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Comment utiliser ce journal

Bienvenue dans votre journal ! Voici quelques conseils pour en tirer le

meilleur parti :

Réservez quelgues minutes chaque jour pour écrire

Soyez honnéte et écrivez librement, sans vous juger

Essayez d'écrire a la méme heure chaque jour pour créer une habitude

Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

Each day, rate your connection and communication quality from 1 to 10

Check off whether you spent quality time, expressed appreciation, and shared
physical affection

Write what you genuinely appreciate about your partner — be specific
Reflect on a communication moment and note any shared goals you discussed

Review weekly to notice patterns in closeness, communication, and growth

Scannez pour un guide détaillé sur I'utilisation de ce journal
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