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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

Each morning or evening, rate your mood, energy, and patience on the 1–10
scales

Check the quality time box if you had focused, phone-free time with your child
today

In the writing area, start with the highlight prompt — the best moment of the
day

Use the extra prompts (milestone, proud moment, behavior notes, gratitude)
as needed

Re-read past entries weekly to notice growth, patterns, and what to repeat

Scansiona per una guida dettagliata su come usare questo diario



Data:

Umore (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Livello di energia (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

Tempo di qualità:

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

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

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

Note sul comportamento  (comportamento difficile? cosa ha aiutato, cosa no?)

Gratitudine per il bambino  (cosa ha fatto tuo figlio oggi che ti ha fatto sorridere o riempito di gratitudi...
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