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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

@ Enumera trei pana la cinci lucruri pentru care esti recunoscator in fiecare zi
@ Descrie un moment pozitiv din ziua ta

@ Scrie o afirmatie personala pe care sa o porti cu tine

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



iNREGISTRARE ZILNICA

JURNAL DE RECUNOSTINTA m

Data

PENTRU CE SUNT RECUNOSCATOR ASTAZI
Persoane, momente sau lucruri mici pe care le apreciezi astazi

LUCRURI UIMITOARE R o
Chiar si lucruri mici - o cafea buna, un cuvant frumos, un moment de liniste

MBUNATATIRE
d mic - nu autocritica, ci un indiciu spre crestere
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