
Dnevnik opraštanja

Vođeni dnevnik od 30 dana

Dnevni unos

Izrađeno pomoću LoomJournals



Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodošli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje
iskoristite:

1 Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje

2 Budite iskreni i pišite slobodno bez prosuđivanja

3 Pokušajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

4 Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uočili obrasce

Skenirajte za detaljan vodič o korištenju ovog dnevnika



Datum:

Situacija  (ukratko opišite situaciju, odluku ili događaj koji je doveo do ove lekcije)

Kako se osjećam  (budite iskreni. nijedan osjećaj nije pogrešan. imenujte ga da biste ga ukrotili)

Perspektiva empatije  (pokušajte razumjeti zašto su postupili tako - bez opravdavanja štete)

Čega se puštam  (što vam više ne služi? pustite to ovdje)

Samopraštanje  (postoji li nešto za što trebate oprostiti sebi?)

Izjava puštanja  (dovršite: svjesno odlučujem pustiti... i osloboditi se od...)
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