Leszokasi 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
@ Pipalja ki minden flstmentes napot, és értékelje a sévargast, hangulatot, stresszt,
energiat és alvast

® irjon napi reflexidkat a kivalté tényezékrél, megkiizdési stratégiakrél és arrél, mi
segitett er6snek maradni

@ Tekintse at a korabbi bejegyzéseket a mintazatok felismeréséhez, a javulas nyomon
kovetéséhez és a motivacié fenntartdsahoz

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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MAI ELMELKEDES o , _ )
Ird le a napodat cigaretta nélkll: mi volt nehéz, mi segitett kitartani, hogyan érzed magad

KIVALTO OKOK ,
Mi okozta ezeket az érzéseket? Események, emberek, gondolatok

GK D E
Mit tettél a megklizdés érdekében? Mélylégzés, séta, beszélgetés...

Ml SEGITETT R, . . o
Mi hozott megkénnyebblilést? Jegyezd fel, mi mikddétt, hogy ujra alkalmazhasd, amikor a szorongas erésodik.
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