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30 paivan ohjattu paivakirja

| Paivittainen merkinta |

Luotu Loomjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi lapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Valitse tuore laukaisija, reaktio tai toistuva kaava tutkittavaksi

Kuvaile laukaisija rehellisesti — mita tapahtui, mita tunsit, kuinka
voimakkaasti

Paikanna tunteet kehossasi — fyysiset tuntemukset ovat dataa
Tunnista ydinuskomus: minka tarinan mielesi loi itsestasi?

Jaljitd uskomus sen alkuperaan — yleensa lapsuudenkokemukseen
Kirjoita integraatioviesti: puhu talle osalle itseasi myoétatunnolla

Loyda positiivinen uudelleenmuotoilu: jokainen varjo suojelee piilotettua
lahjaa

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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