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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

Scansiona per una guida dettagliata su come usare questo diario



Data:

Valutazione dell'umore: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Tempo insieme: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Momento di gratitudine:

Il momento più bello della giornata  (il momento che ha reso questa giornata degna di essere vissuta)

Momento in famiglia  (un momento specifico di oggi — caldo, divertente o significativo — catturalo prim...

Attività familiare  (cosa avete fatto insieme oggi? anche una breve passeggiata o una cena condivisa con...

Momento di orgoglio  (cosa ha fatto qualcuno in famiglia oggi che ti ha riempito di orgoglio — grande o p...

Traguardo  (un traguardo o un evento per la prima volta oggi?)
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