Dnevnik po razhodu

Vodeni dnevnik za 30 dni

Dnevni vnos

Ustvarjeno z LoomJjournals




Kako uporabljati ta dnevnik

Dobrodosli v svojem dnevniku! Tukaj je nekaj nasvetov, kako ga kar najbolje

izkoristiti:

Vsak dan si vzemite nekaj minut za pisanje

Bodite iskreni in pisite svobodno, brez obsojanja

Poskusite pisati vsak dan ob istem c¢asu, da si ustvarite navado

Tedensko preglejte svoje zapise, da opazite vzorce

Vsak dan najdite tih trenutek -- zjutraj ali zvecler -- in pisite brez samocenzure
Zacnite s svojimi ¢ustvi: poSteno poimenujte vsako Custvo, tudi e si nasprotujejo
Premikajte se skozi vsak del po vrsti; pustite, da vsak namig gradi na prejSnjem
Vrnite se k svoji potrditvi in viziji prihodnosti, kadar koli dvom ali Zalost narasteta

Tedensko preberite pretekle zapise, da ste pri¢a svojemu lastnemu zdravljenju v
realnem casu

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika
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Datum

KAKO SE POCUTIM 5 , , N
Bodite iskreni. Nobeno custvo ni napacno. Poimenujte ga, da ga umirite

IZJAVA O LJUBEZNI DO SEBE
NeKaj, kar danes cenite pri sebi

MEJA : R
Zdrava meja, ki jo postavljate ali vzdrzujete

DANASNJA LEKCI)
a

Kaj bi naslednji¢ naredili drug

ce?

DANASNJA AFIRMACIJA
Pozitivna izjava, v katero verjamete 0 sebi

ZA KA)J SEM DANES. HVALEzEN/HVALE_iNA
Za kaj ste danes hvalezni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar
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