Dziennik afirmacji

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Wpis dzienny

Utworzono z LoomJjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika



WPIS DZIENNY

DZIENNIK AFIRMAC(]I

Data
DZISIE SZA AFIRMACJA
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie teraZniejszym, jakby byto juz prawda — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny'

DLACZEGO W TO WIERZE
Jakie dowody z Twojego zycia popieraja te afirmacje? Wymien konkretne chwile lub cechy

DOWODY Z DZISIA) ) ) ) o
Co wydarzyto sie dzisiaj, co wspiéra Twojg afirmacje? Nawet mate chwile sie liczg

UWALNIANIE WATPLIWOSCI
Nazwij watpliwosci lub ograniczajgce przekonania, ktére pojawity sie dzisiaj — nazwanie ich ostabia ich site

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZN

Y
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretna osobe, chWIle lub rzecz

DZIENNIK AFIRMAC]I
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