Erzelem Naplé

30 napos vezetett napld

Napi bejegyzés

Késziilt a LoomJournals segitségével




Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki belble:

Szanj naponta néhdny percet az irasra

Légy 6szinte és irj szabadon, itélkezés nélkdl

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Nevezd meg az atélt érzelmeket — légy konkrét: frusztréalt, szorongd, elégedett,
blszke

P4&sztazd végig a testedet és jegyezd fel az érzésekhez kapcsolddé fizikai érzeteket

Azonositsd a kivaltd okot: milyen esemény, gondolat vagy személy valtotta ki ezt az
érzelmet?

Gondolkodj el azon, hogyan klzdottél meg vele — mi segitett és mi nem
Kérdezd meg, mit tanit ez az érzelem a sziikségleteidrdél vagy értékeidrol

Zard le egy hala pillanattal, még ha ma nehéz nap is volt

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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Datum
MAI ERZELMEIM o ; ;
Nevezd meg az érzelmeket - harag, 6rém, szomorusag, békesség...

T_ESTI,ER,ZETEK )
Milyen testi érzések jelentkeznek, amikor erre gondolsz?

K_IVALT() OKOK 3
Mi okozta ezeket az érzéseket? Események, emberek, gondolatok
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ES] STRATEGIAK o
megklizdés érdekében? Mélylégzés, séta, beszélgetés...

rtelmlik — miért lehetsz halds azért, amit ma éreztél?
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