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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

Svako jutro ili veler ocijenite svoje raspolozenje, energiju i strpljenje na
ljestvici od 1 do 10

Oznacite kudicu kvalitetnog vremena ako ste danas imali fokusirano vrijeme
bez telefona s djetetom

U prostoru za pisanje zapocnite s poticajem za vrhunac - najboljim trenutkom
dana

Koristite dodatne poticaje (prekretnica, ponosni trenutak, biljeSke o ponasanju,
zahvalnost) po potrebi

Ponovo procitajte prosle zapise tjedno kako biste uocili rast, obrasce i sto
ponoviti

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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