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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

Bifeaza fiecare zi fara fum si evalueaza-ti poftele, dispozitia, stresul, energia si
somnul

Scrie reflectii zilnice despre factorii declansatori, strategiile de adaptare si ce
te-a ajutat sa ramai puternic

Revizuieste intrarile anterioare pentru a vedea tipare, a urmari imbunatatirile
si a ramane motivat

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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