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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

Iskreno ocijenite intenzitet tugovanja i kvalitetu sna — Cak je i 10 sigurno
ovdje

Oznadite 'Potrazio/la sam podrsku' ako ste se danas s nekim povezali

Otvoreno pisite o svojim osjecajima u glavnom odjeljku — bez uredivanja, bez
pravila

Podijelite specifi¢nu uspomenu na osobu ili stvar koju ste izgubili
Napisite kratko pismo svojoj voljenoj osobi — ne mora biti dugo

Opisite svaki val tuge koji vas je danas pogodio: okida¢, tjelesni osjecaj,
trajanje

Zavrsite s jednom radnjom brige o sebi i jednom stvari za koju ste zahvalni

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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