Dennik smutku

¢

30-driovy sprievodny dennik

| Hybridny |

Vytvorené pomocou Loomjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o

najviac:

Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom Case, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Uprimne ohodnotte intenzitu smutku a kvalitu spanku - aj 10 je tu bezpecne
Zaskrtnite 'Vyhladal som podporu’, ak ste sa dnes s niekym spojili

Piste otvorene o svojich pocitoch v hlavnej sekcii - ziadne upravovanie, ziadne
pravidla

Podelte sa o konkretnu spomienku na osobu alebo vec, ktoru ste stratili
Napiste kratky list vasmu milovanemu - nemusi byt dlhy

Popiste akukolvek vinu smutku, ktora vas dnes zasiahla: spustac, telesny
pocit, trvanie

Ukoncite jednou akciou sebastarostlivosti a jednou vecou, za ktoru ste vdacni

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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