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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
() in fiecare dimineata sau seara, evaluati-va starea de spirit, energia si rabdarea pe
scaleledela 1lla 10

@ Bifati casuta de timp de calitate daca ati avut timp concentrat, fara telefon, cu
copilul astazi

() in zona de scriere, incepeti cu tema momentului culminant - cel mai bun moment al
zilei

@ Folositi temele suplimentare (realizari, momente de mandrie, note comportamentale,
recunostinta) dupa cum este necesar

@ Redititi inregistrarile anterioare saptamanal pentru a observa cresterea, tiparele si ce
trebuie repetat

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



HIBRID

JURNAL PARENTAL

Data

Dispozitie (1-10): [¢] [o]
Nivel de energie (1-10): |z| E
Nivel de rabdare: IE E

Timp de calitate: |:|

REPER IMPORTANT

Vreun reper important sau eveniment pentru prima data astazi?

e-a umplut de méndrie - mare sau mic

NOTE DESPRE COMPORTAMENT
Comportament provocator? Ce a ajutat, ce nu?
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