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Как использовать этот дневник

Добро пожаловать в ваш дневник! Вот несколько советов для
максимальной пользы:

1 Выделяйте несколько минут каждый день для записей

2 Будьте честны и пишите свободно, без самокритики

3 Старайтесь писать в одно и то же время для формирования
привычки

4 Просматривайте записи еженедельно, чтобы замечать
закономерности

Выберите одно конкретное воспоминание или событие — не пытайтесь
охватить всё сразу

Укажите этап жизни или эпоху для контекста: детство, молодость, годы
карьеры

Пишите историю с яркими чувственными деталями — образы, звуки,
запахи, ощущения

Отметьте ключевых людей и роль, которую они сыграли в той главе
вашей жизни

Завершите уроком, который вы несёте, и советом тем, кто идёт вслед за
вами

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику



Дата:

Этап жизни  (детство, юность, молодость, сейчас...)

Описание  (расскажите это воспоминание или историю ярко. используйте сенсорный язык — что вид...

Участники  (кто был частью этого воспоминания?)

Урок дня  (что бы вы сделали иначе в следующий раз?)

Совет для будущего  (какую мудрость вы передали бы будущим поколениям?)

Я благодарен(на) за…  (за что вы благодарны сегодня? назовите конкретных людей, моменты или...
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