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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

Evalueaza-ti intensitatea doliului si calitatea somnului onest — chiar si un 10
este sigur aici

Bifeaza 'Am cerut sprijin' daca ai intrat in legatura cu cineva astazi

Scrie deschis despre sentimentele tale in sectiunea principala — fara editare,
fara reguli

impartaseste o amintire specificad despre persoana sau lucrul pe care I-ai
pierdut

Scrie o scurta scrisoare persoanei dragi — nu trebuie sa fie lunga

Descrie orice val de doliu care te-a lovit astazi: factor declansator, senzatie
corporala, durata

incheie cu o actiune de autoingrijire si un lucru pentru care esti recunoscator

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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