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Cum să folosești acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tău! Iată câteva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

1 Rezervă-ți câteva minute în fiecare zi pentru a scrie

2 Fii sincer și scrie liber, fără a te judeca

3 Încearcă să scrii la aceeași oră în fiecare zi pentru a-ți forma un obicei

4 Recitește-ți însemnările săptămânal pentru a observa tipare

Alege o amintire specifică sau un eveniment de viață — evită să încerci să
acoperi prea multe deodată

Numește etapa vieții sau era pentru a da context: copilărie, începutul
căsniciei, anii de carieră

Scrie povestea cu detalii senzoriale vii — imagini, sunete, mirosuri și
sentimente

Notează persoanele cheie implicate și rolul pe care l-au jucat în acel capitol al
vieții tale

Încheie cu lecția pe care o porți și sfatul pe care l-ai da celor care vin după
tine

Scanează pentru un ghid detaliat despre cum să folosești acest jurnal



Data:

Etapă de viață  (copilărie, adolescență, tânăr adult, prezent...)

Descriere  (povestește această amintire sau întâmplare în detaliu. folosește limbaj senzorial — ce ai văzut, ...

Persoane implicate  (cine a fost parte din această amintire sau poveste?)

Lecția învățată astăzi  (ce ai face diferit data viitoare?)

Sfat pentru viitor  (ce înțelepciune ai transmite generațiilor viitoare?)

Pentru ce sunt recunoscător astăzi  (pentru ce ești recunoscător astăzi? numește o persoană, un mo...
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