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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

lvardykite emocijas, kurias patyréte - bukite konkretus: nusivylimas, nerimas,
pasitenkinimas, pasididziavimas

Nuskenuokite savo kiing ir uzsirasykite fizinius pojtcius, susijusius su tomis
emocijomis

Nustatykite provokuojantj veiksnj: koks jvykis, mintis ar Zmogus sukélé Sig emocijg?
Apmastykite, kaip susidorojote - kas padéjo, o kas ne
Paklauskite, ko Si emocija moko apie jusy poreikius ar vertybes

UZbaikite dékingumo akimirka, net jei siandien buvo sunku

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg



DIENOS IRASAS

EMOCIJU DIENORASTIS

Data

EMOCIJOS, KURIAS SIANDIEN JAUCIAU
|vardykite émocijas -- pyktis, dZziaugsmas, liudesys, ramybeé...

1Al
jucius jauciate, kai apie tai galvojate?

>

I
iuos jausmus? |vykiai, Zmonés, mintys

—

/[(VEI_KOS STRATEGIJ,OS, ) L )
g darete, kad susidorotumete? Gily kvépavima, pasivaiksciojimq, pokalbj...

EMOCIJOS PAMOKA o ) o ) y
Ka si emocija atskleidé apie jusy vertybes, poreikius ar ribas? Kiekvienas jausmas nesa vertga isgirsti zZinig

S

Q,

te dékingi dél to, kg Siandien jautéte?
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