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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 svoje raspolozenje, energiju, anksioznost, stres i kvalitetu
sna u odjeljku za pracdenje

U odjeljku za pisanje, imenujte specifi¢cne emocije koje ste danas dozivjeli

Opisite Sto je potaknulo vase emocionalne promjene — dogadaje, ljude, misli
ili okruzenja

Zabiljezite koje ste strategije suocavanja koristili i koliko su bile ucinkovite

NapiSite jednu stvar za koju ste zahvalni, ¢ak i u teskim danima

ZavrsSite s uvidom u raspolozenje — obrascem, lekcijom ili opazanjem o vasem
emocionalnom Zzivotu

Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uocili trendove i prilagodili
strategije suoCavanja

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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