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Come Usare Questo Diario

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

Dedica qualche minuto ogni giorno alla scrittura

Sii onesto e scrivi liberamente senza giudicarti

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

Rileggi le tue annotazioni settimanalmente per notare gli schemi

Scansiona per una guida dettagliata su come usare questo diario



IBRIDO

DIARIO DEL LUTTO o

Data

mensta e core: (1] (2] (2] (] (2] (5] (2] (2] (2 [
quaisser oo [1] (] (] [ E A G EE

Supporto a cui mi sono rivoIt

COME MI SENTO ) ) )
Sii onesto. Nessun sentimento e sbagliato. Dagli un nome per addomesticarlo

RICORDO POSITIVO o )
Condividi un ricordo positivo specifico di cio che hai perso

LETTERA AL CARO PERDUTO ) ) ) . .
Scrivi direttamente alla persona che hai perso — qualcosa rimasto non detto, un ricordo, una domanda, o semplicemente 'Mi manchi'

he ti ha colpito di pitt oggi — cosa I'ha scatenata, come ti ha fatto sentire nel corpo, quanto é durata

CURA DI SE O0GGI )
Cosa hai fatto per prenderti cura di te stesso/a?
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COME MI SENTO ) ) )
Sii onesto. Nessun sentimento e sbagliato. Dagli un nome per addomesticarlo

RICORDO POSITIVO o )
Condividi un ricordo positivo specifico di cio che hai perso

LETTERA AL CARO PERDUTO ) ) ) . .
Scrivi direttamente alla persona che hai perso — qualcosa rimasto non detto, un ricordo, una domanda, o semplicemente 'Mi manchi'

he ti ha colpito di pitt oggi — cosa I'ha scatenata, come ti ha fatto sentire nel corpo, quanto é durata

CURA DI SE O0GGI )
Cosa hai fatto per prenderti cura di te stesso/a?
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LETTERA AL CARO PERDUTO ) ) ) . .
Scrivi direttamente alla persona che hai perso — qualcosa rimasto non detto, un ricordo, una domanda, o semplicemente 'Mi manchi'

he ti ha colpito di pitt oggi — cosa I'ha scatenata, come ti ha fatto sentire nel corpo, quanto é durata

CURA DI SE O0GGI )
Cosa hai fatto per prenderti cura di te stesso/a?
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COME MI SENTO ) ) )
Sii onesto. Nessun sentimento e sbagliato. Dagli un nome per addomesticarlo

RICORDO POSITIVO o )
Condividi un ricordo positivo specifico di cio che hai perso

LETTERA AL CARO PERDUTO ) ) ) . .
Scrivi direttamente alla persona che hai perso — qualcosa rimasto non detto, un ricordo, una domanda, o semplicemente 'Mi manchi'

he ti ha colpito di pitt oggi — cosa I'ha scatenata, come ti ha fatto sentire nel corpo, quanto é durata

CURA DI SE O0GGI )
Cosa hai fatto per prenderti cura di te stesso/a?
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