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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

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



JURNALUL DE CINCI MINUTE =

Data

PENTRU CE SUNT “R,ECUNOSCI“\TQR ASTAZI
ana, un moment sau

Pentru ce esti recunoscator astazi? Numeste o perso un lucru anume

OBIECTIVUL MEU PENTRU ASTAZI
Un lucru semnificativ de realizat astazi

N—

ezent, ca si cum ar fi deja adevarata — de ex. 'Sunt increzator si capabil'

CEL MAI BUN MOMENT ) o
Care a fost cel mai bun moment sau punctul culminant al zilei tale?

CE AR FACE ZI ]! ) L
Un lucru care ar face ziua de maine si mai bu
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