Nuotaikos 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

Kiekvieng dieng sekimo skiltyje jvertinkite savo nuotaika, energijg, nerima, stresg ir
miego kokybe

Rasymo skiltyje jvardykite konkrecias emocijas, kurias Siandien patyréte
Aprasykite, kas sukélé jasy emociniy pokyciy — jvykiai, Zzmonés, mintys ar aplinka
UzsiraSykite, kokias streso jveikos strategijas naudojote ir kaip efektyviai jos veiké
UZrasykite vieng dalyka, uz kurj esate dékingi, net ir sunkiomis dienomis

UZbaikite nuotaikos jzvalga — désningumu, pamoka ar pastebéjimu apie savo
emocinj gyvenima

Kas savaite perziGrékite savo jrasus, kad pastebétumeéte tendencijas ir
koreguotumeéte streso jveikos strategijas

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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