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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
@ Evalueaza-ti zilnic dispozitia, energia, anxietatea, stresul si calitatea somnului in
sectiunea de urmarire

in sectiunea de scriere, numeste emotiile specifice pe care le-ai experimentat astazi

Descrie ce a declansat schimbarile tale emotionale — evenimente, persoane,
ganduri sau medii

Noteaza ce strategii de adaptare ai folosit si cat de eficiente au fost
Scrie un lucru pentru care esti recunoscator, chiar si in zilele dificile

incheie cu o perspectiva asupra dispozitiei — un tipar, o lectie sau o observatie
despre viata ta emotionala

@ Revizuieste-ti insemnarile saptamanal pentru a identifica tendinte si a-ti ajusta
strateqiile de adaptare

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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