Hangulat Naplo

30 napos vezetett napld

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

I
Ertékeld a hangulatodat, az energiaddat, a szorongésodat, a stresszedet és az
alvasmindségedet a nyomkoéveté szekciéban minden nap

Az irdsi szekcidban nevezd meg a konkrét érzelmeket, amelyeket ma atéltél

ird le, mi valtotta ki az érzelmi valtozasaidat — események, emberek, gondolatok
vagy kérnyezet

Jegyezd fel, milyen megklzdési stratégiakat alkalmaztal és mennyire voltak
hatékonyak

irj egy dolgot, amiért halas vagy, még a nehéz napokon is

Fejezd be egy hangulati felismeréssel — egy minta, tanulsag vagy megfigyelés az
érzelmi életedrdl

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a trendeket és mddositsd a
megkizdési stratégiaidat

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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HANGULAT NAPLO
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MAI ERZE,LMEIM o 3 3
Nevezd meg az érzelmeket - harag, 6rém, szomorusag, békesség...
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