Dziennik wspotczucia dla

Wpis dzienny

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Utworzono z LoomJjournals
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b

e



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 WSPOLCZUCIA DLA SIEBIE H

Data

CHWILA UWAZNOSCI

Zatrzymaj sie i zauwaz — jakie mysli, uczucia lub odczucia sa teraz obecne, bez oceniania?

WS_POL,NE ,CZI'.OWI,E,CZE,NSTWO
Kto inny mogtby sie tak czuc? Nie jestes w tym sama/sam

ST,ZYCZLIWOSCI DO SIEB E
zdan do ie, jak aciel —

z cieptem, zrozumieniem i zachetg

DZ,ISIE!SZA AFIRMACJA ) o o
Napisz pozytywne stwierdzenie w czasie terazniejszym, jakby byto juz prawdg — np. 'Jestem pewny siebie i zdolny"

ZA CO JESTEM DZIS WDZIECZNY/-
Za co jestes dzisiaj wdzieczny? Wymien konkretng osobe, chwile lub rzecz

DZIENNIK WSPOLCZUCIA DLA SIEBIE -3 —
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