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Come Usare Questo Diario

Benvenuto nel tuo diario! Ecco alcuni consigli per sfruttarlo al meglio:

1 Dedica qualche minuto ogni giorno alla scrittura

2 Sii onesto e scrivi liberamente senza giudicarti

3 Cerca di scrivere alla stessa ora ogni giorno per creare un'abitudine

4 Rileggi le tue annotazioni settimanalmente per notare gli schemi

Fill in the tracker right after each date while details are fresh

Rate chemistry, excitement, and comfort honestly — no one else will see this

Write about the date: where you went, what you did, what stood out

Note red and green flags — both matter equally

Review past entries weekly to notice recurring themes

Scansiona per una guida dettagliata su come usare questo diario



Data:

Appuntamento n.:

Chimica: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Livello di entusiasmo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Livello di comfort: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Riepilogo dell'appuntamento  (dove sei andato? cosa hai fatto? descrivi l'appuntamento dall'inizio alla ...

Prime impressioni  (cosa ti ha colpito di questa persona? aspetto, energia, modi di fare)

Punti salienti della conversazione  (argomenti che hanno funzionato, momenti di risate e connession...

Segnali negativi / positivi  (segnali positivi e preoccupanti da questa interazione)

Note sulla compatibilità  (valori, interessi, stile comunicativo — cosa hai notato?)
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