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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

Poimenujte Custva, ki ste jih doziveli -- bodite natancni: frustriran, tesnoben,
zadovoljen, ponosen

Preglejte telo in zabelezite telesne obcCutke, povezane s temi Custvi
Dolocite sprozilec: kateri dogodek, misel ali oseba je sprozila to ¢ustvo?
Razmislite, kako ste se spopadli -- kaj je pomagalo in kaj ne

VprasSajte se, kaj vas to Custvo uci o vasih potrebah ali vrednotah

Zakljucite s trenutkom hvaleznosti, tudi ¢e je bil danes tezek dan

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika



DNEVNI VNOS

DNEVNIK CUSTEV

Datum

CUSTVA, KI SEM JIH DANES OBCUTIL/OBCUTILA
Poimenujte custva - jeza, veselje, zalost, mir ...

TELESNI QBCUTK,_
Kaksni telesni obcutki se pojavijo, ko razmisljate o tem?

ta custva? Dogodki, ljudje, misli

dihanje, sprehod, pogovor...

tvojih vrednotah, potrebah ali mejah? Vsako custvo nosi sporocilo, vredno poslusanja

valeZen/a zaradi tega, kar si danes Cutil/a?
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