Humgrdagbok

En 30-dagers veiledet dagbok

Laget med LoomJjournals




Slik bruker du denne dagbhoken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for a fa mest mulig ut av den:

Sett av noen minutter hver dag til a skrive

Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv

Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

]
Vurder humgret, energien, angsten, stresset og sgvnkvaliteten din i
sporingsseksjonen hver dag

| skrivedelen, sett navn pa de spesifikke fglelsene du opplevde i dag

Beskriv hva som utlgste de emosjonelle endringene dine — hendelser, mennesker,
tanker eller omgivelser

Noter hvilke mestringsstrategier du brukte og hvor effektive de var
Skriv én ting du er takknemlig for, selv pa vanskelige dager

Avslutt med en humgrinnsikt — et mgnster, en leerdom eller en observasjon om ditt
folelsesliv

Ga gjennom notatene dine ukentlig for 3 oppdage trender og justere
mestringsstrategiene dine

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken
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