Dziennik zatoby

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

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
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DZIENNIK ZALOBY ]

Data

Intensywnos¢ zafoby: <] 2]
Jakosc snu: LI EIE B T T ] o] e

Wsparcie, po ktére siegne’ragna’fem:

AK SIE CZUJE
u

gdzZ szczery/-a. Zadne uczucie nie jest zte. Nazwij je, aby je oswoic

POZYTYWNE WSPOMNI 1E
Podziel sie konk po.

EN
retnym pozytywnym wspomnieniem tego, co utracitas/utracites

i

LIST DO UTRACONE) OSOBY ) ) o o )
Napisz bezposrednio do osoby, ktdrg utracites/as — cokolwiek pozostato niewypowiedziane, wspomnienie, pytanie lub po prostu 'Teskr

FALA ZALOBY o , , o o
Opisz fale zalu, ktdra uderzyta najsilniej dzis — co jg wywotato, jak poczutes/as jg w ciele, jak dtugo trwata

DBANIE O SIEBIE DZlS_
Co zrobitas/zrobites, zeby zadbac o siebie?

DZIENNIK ZALOBY -3 —
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