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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

I
@ Reaminteste-ti o situatie specifica — o decizie, greseala sau rezultat surprinzator —
si descrie-o factual

® inregistreaza rezultatul real: ce s-a intdmplat, daca a corespuns asteptarilor tale si
cum te-a afectat

@ Distileaza lectia esentiala: cea mai importanta perspectiva pe care o iei din aceasta
experienta

@ Reflecteaza asupra a ceea ce ai fi facut diferit — fii specific cu privire la singura
schimbare care ar fi contat cel mai mult

@® Angajeaza-te la pasi concreti de actiune astfel incat lectia sa devina o schimbare
durabild in comportament, nu doar un gand

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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