Terapijos 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

Uzrasykite sesijos pastabas is karto po terapijos
UZfiksuokite pagrindine pamoka ar proverzj
Pazymeékite visas paskirtas namy uzduotis ar pratimus

Apmastykite pazanga pries kita sesijg

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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Nuotaika (1-10): [¢] [o]
Nerimo lygis (1-10): E E

"APMASTYMAS
s, jausmai, désningumai

SITUACIJA : o -
Trumpai aprasSykite situacija, sprendima ar jvykj, kuris paskatino Sig pamoka

| INTYS
intys automatiskai iskilo stresiniame momente? UZrasykite jas tiksliai taip, kaip atéjo -- net jei atrodo neracionalios

KOGNITYVINIS PERFOMAVIMAS ) ) . _ v
Paimkite vieng neigiama mintj ir perrasykite jg labiau subalansuotu, jrodymais pagrjstu budu. Kg pasakyty ismintingas draugas?
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