Sesélio darbo dienorastis
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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

Pasirinkite neseng trigerj, reakcijg ar pasikartojantj désnj tyrinéti

Aprasykite trigerj nuosirdziai -- kas jvyko, ka jutote, kaip intensyviai

Suraskite emocijas savo kine -- fiziniai pojaciai yra duomenys

Nustatykite pagrindinj jsitikinima: kokig istorijg jusy protas susikure apie jus patj?
Atsekite jsitikinimag iki jo kilmés -- daZniausiai tai vaikystés patirtis

Parasykite integracijos Zinute: kalbékite su Sia savo dalimi uzuojautingai

Raskite teigiama perinterpretavima: kiekvienas SeSélis saugo paslépta dovana

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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Koks giliai jsisaknijes jsitikinimas ar sena Zaizda slypi uz to? (pvz. 'As nesu pakankamai geras', '"Man gresia pavojus')

ES ISTORIJA I . e
pirma kartg tai pajutote? Koks vaikystés patyrimas ar prisiminimas galéty buti saknis?
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