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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum

de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie

Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca

incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Numeste emotiile pe care le-ai experimentat - fii specific: frustrat, anxios, multumit,
mandru

Scaneaza-ti corpul si noteaza senzatiile fizice legate de acele sentimente

Identifica declansatorul: ce eveniment, gand sau persoana a provocat aceasta
emotie?

Reflecteaza asupra modului in care ai facut fata - ce a ajutat si ce nu
intreaba-te ce te invatd aceastd emotie despre nevoile sau valorile tale

incheie cu un moment de recunostinta, chiar daca ziua a fost grea

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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