Dyornal ng Repleksyon

Isang 30-Araw na Gabay na Journal

Araw-araw na Entry

Ginawa gamit ang LoomJournals




Paano Gamitin ang Journal na Ito

Maligayang pagdating sa iyong journal! Narito ang ilang tip para masulit ito:

Maglaan ng ilang minuto bawat araw para magsulat

Maging tapat at sumulat nang malaya nang walang paghatol

Subukang magsulat sa parehong oras araw-araw para maging ugali

Suriin ang iyong mga entry linggu-linggo para mapansin ang mga pattern

I
Maghanap ng 5-10 tahimik na minuto sa katapusan ng iyong araw -- pagkatapos ng
hapunan o bago matulog

Itala ang nag-iisang highlight o pinakamahusay na sandali na naging makabuluhan
ngayon

Isulat ang pinakamahalagang aral na natutunan o naobserbahan mo ngayon

Tukuyin ang isang tiyak na bagay na maaari mong pagbutihin -- maging
constructive, hindi mapamuna sa sarili

Pangalanan ang 1-2 bagay na tunay mong ipinagpapasalamat, pagkatapos ay
magtakda ng malinaw na intensyon para bukas

I-scan para sa detalyadong gabay kung paano gamitin ang journal na ito



ARAW-ARAW NA ENTRY

DYORNAL NG REPLEKSYON =

Petsa

HIGHLIGHT NG ARAW
Ang sandaling nagpahalaga sa araw na ito

MGA BAGAY NA DAPAT PAGBUTIHIN
Ano ang naging maayos? Ano ang maaaring pagbutihin?

ANG IPINAGPAPASALAMAT KO NGAYON
Mga tao, sandali, o maliliit na bagay na pinasasalamatan mo ngayon

INTENSYON PARA BUKAS )
Anong isang intensyon o pokus ang gagabay sa iyo bukas?
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