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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

Gaseste 5-10 minute linistite la sfarsitul zilei - dupa cina sau fnainte de culcare

Inregistreazd momentul culminant sau cel mai bun moment care a facut ziua de azi
semnificativa

Scrie cea mai importanta lectie pe care ai Tnvatat-o sau observat-o astazi

Identifica un lucru specific pe care I-ai putea face mai bine - fii constructiv, nu auto-
critic

Numeste 1-2 lucruri pentru care esti cu adevarat recunoscator, apoi stabileste o
intentie clara pentru maine

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



iNREGISTRARE ZILNICA

JURNAL DE REFLECTIE

Data
MOMENTUL CULMINANT AL ZILEI
Momentul aeaf“cutzzu de astazi sa merite traita

LECTIA i,NVA'I_',ATI_\ ASTAZI
Ce ai face diferit data Viitoare?

LUCRURI DE IiMBUNATATIT
Ce a mers bine? Ce ar putea fi mai bine? *

INTENTIA PENTRU MI:\INAE
Ce intentie 'sau concentrare te va ghida main
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