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Vodeni dnevnik od 30 dana
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Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodosli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje

iskoristite:

Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje

Budite iskreni i pisite slobodno bez prosudivanja

Pokusajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uocili obrasce

Pronadite miran trenutak svaki dan - ujutro ili navecer - i piSite bez
autocenzure

Zapocnite sa svojim osjecajima: iskreno imenujte svaku emociju, ¢ak i ako su
proturjecne

Prolazite kroz svaki dio redom; neka svaki poticaj nadograduje prethodni
Vratite se svojoj afirmaciji i viziji buduénosti kad god sumnja ili tuga eskalira

Ponovo procitajte prosle zapise tjedno kako biste svjedocili vlastitom
ozdravljenju u stvarnom vremenu
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Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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