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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

Svaki dan ocijenite raspoloZenje, anksioznost, energiju i kvalitetu sna
Reflektirajte o tome Sto je pridonijelo vasem mentalnom stanju
Ponesite svoj dnevnik na terapijske sesije za raspravu

Pregledajte trendove mjesecno kako biste pratili ukupni napredak

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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