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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

Alege un factor declansator recent, o reactie sau un tipar recurent pe care sa
il explorezi

Descrie factorul declansator onest — ce s-a intamplat, ce ai simtit, cat de
intens

Localizeaza emotiile in corpul tau — senzatiile fizice sunt date

Identifica credinta fundamentala: ce poveste si-a creat mintea ta despre tine?
Traseaza credinta pana la originea ei — de obicei o experienta din copilarie
Scrie un mesaj de integrare: vorbeste cu aceasta parte a ta cu compasiune

Gaseste reformularea pozitiva: fiecare umbra protejeaza un dar ascuns

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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