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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



VOCE GIORNALIERA

DIARIO DI MINDFULNESS

Data

INTENZIONE PER OGGI
Una parola o frase per guidare la tua giornata con consapevolezza

CONSAPEVOLEZZA DEL MOMENTO PRESENTE
Descrivi questo momento esattamente com'é — nessun giudizio, solo osservazione

OSSERVAZIONI DELLA SCANSIONE CORPOREA
Dalla testa ai piedi — dove accumuli tensione?

CONSAPEVOLEZZA DEI SENSI
Cosa vedi, senti, percepisci, annusi, assapori in questo momento?

PER COSA SONO GRATO OGGI .
Per cosa sei grato oggi? Cita una persona, un momento o una cosa specifica

COSA STO LASCIANDO ANDARE
Cosa non ti serve piu? Lascialo andare qui

NOTA DI AUTO-COMPASSIONE
Parlati con la stessa gentilezza che mostreresti a un amico

DIARIO DI MINDFULNESS
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Cosa vedi, senti, percepisci, annusi, assapori in questo momento?

PER COSA SONO GRATO OGGI .
Per cosa sei grato oggi? Cita una persona, un momento o una cosa specifica

COSA STO LASCIANDO ANDARE
Cosa non ti serve piu? Lascialo andare qui

NOTA DI AUTO-COMPASSIONE
Parlati con la stessa gentilezza che mostreresti a un amico
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