Nerimo dienorastis

30 dieny vadovaujamas dienorastis

Misrus

Sukurta su LoomJournals




Kaip naudotis siuo dienorasciu

Sveiki atvyke j savo dienorastj! Stai keli patarimai, kaip i$naudoti jj kuo
geriau:

Kasdien skirkite kelias minutes rasymui
BUkite saziningi ir rasykite laisvai, neteisdami saves
Stenkités rasyti tuo paciu metu kiekviena dieng, kad susiformuoty jprotis

Kas savaite perzilrékite savo jrasus, kad pastebétuméte désningumus

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg



MISRUS

NERIMO DIENORASTIS N

Data

Nerimo lygis (1-10): E E
Streso lygis (1-10): E E
Miego kokybe njajalnlalolajalaln

Pratimas atliktas: D

Kvépavimo praktika: D

NERIMO PRIEZASTIS o : , , L
Kokia situacija, mintis ar jvykis sukélé nerima Siandien? Trigeriy atpazinimas yra pirmas KET pagrjsto nerimo valdymo Zingsnis.

1Al
jucius jauciate, kai apie tai galvojate?

PASTEBETOS MINTYS o " - . . ,
Kokias nerimg keliancias mintis pastebéjote? Stenkités jas stebéti be vertinimo - mintys néra faktai.

NAUDOTA IVEIKOS STRATEGIJA

Kokig jveikos stratégija naudojote? Gilus kvepavimas, jZeminimas, perspektyvos keitimas, pasivaiksciojimas, pokalbis su kuo nors - ka:
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NAUDOTA IVEIKOS STRATEGIJA
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