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Bem-vindo ao seu diario! Aqui estao algumas dicas para aproveita-lo ao

Como Usar Este Diario

maximo:

Reserve alguns minutos por dia para escrever

Seja honesto e escreva livremente sem julgamentos

Tente escrever no mesmo horario todos os dias para criar um habito

Revise suas anotacbes semanalmente para perceber padroes

Escaneie para um guia detalhado sobre como usar este diario



REGISTRO DIARIO

DIARIO DE GRATIDAO m

PELO QUE SOU GRATO HOJE. o
Pessoas, momentos ou pequenas coisas que voce aprecia hOje

CRIVEL e
ue fariam de hoje uma vitdria

AFIRMACAO DO DIA , ,
Uma afirmagao positiva em que vocé acredita sobre si mesmo

COISAS INCRiVEIS 3 ) o
Até as pequenas coisas contam — um bom café, uma palavra gentil, um momento de siléncio

MELHORIA i B o _
Um pensamento szmples — nao autocritica, mas um apontamento em d/reg:ao ao crescimento
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