[ Bl

Dnevnik rada sa sjenom
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Vodeni dnevnik od 30 dana

| Dnevni unos |

Izradeno pomodcu Loom]journals




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

Odaberite nedavni okida¢, reakciju ili ponavljajuci obrazac za istrazivanje
Iskreno opisite okida¢ — Sto se dogodilo, Sto ste osjetili, koliko intenzivno
Locirajte emocije u svom tijelu — tjelesni osjecaji su podaci

Identificirajte temeljno uvjerenje: kakvu pri¢u je vas um stvorio o vama?
Pratite uvjerenje do njegovog porijekla — obi¢no djecje iskustvo

NapiSite poruku integracije: obratite se ovom dijelu sebe sa suosjec¢anjem

Pronadite pozitivno preokvirenje: svaka sjena stiti skriveni dar

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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