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Hogyan hasznald ezt a naplét

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

Szénj naponta néhany percet az irdsra

Légy Gszinte és irj szabadon, itélkezés nélkil

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Idézzen fel egy konkrét helyzetet — dontést, hibat vagy meglepd eredményt
— és irja le tényszer(ien

Rogzitse a tényleges eredményt: mi tortént, megfelelt-e az elvarasainak, és
hogyan hatott 6nre

Szlrje le a f6 tanulsdgot: az egyetlen legfontosabb felismerés, amelyet ebbdl
a tapasztalatbdl visz magéval

Gondolkodjon el azon, mit tenne masképp — legyen konkrét abban az egy
valtoztatasban, amely a legtébbet szamitott volna

Véllaljon konkrét cselekvési |épéseket, hogy a tanulsag tartés
viselkedésvaltozassa valjon, ne csak gondolatta

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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