Dnevnik razpolozenja

Vodeni dnevnik za 30 dni

Mesano

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 ¢asu, da si ustvarite navado

Tedensko preglejte svoje zapise, da opazite vzorce

I

@ Vsakdan v razdelku za spremljanje ocenite razpolozenje, energijo, tesnobo, stres in
kakovost spanja

@ Vrazdelku za pisanje poimenujte specifi¢na Custva, ki ste jih danes doziveli

@ Opisite, kaj je sprozilo vase Custvene premike -- dogodke, ljudi, misli ali okolja

@ ZabeleZite, katere strategije spoprijemanja ste uporabili in kako ucinkovite so bile

@ Zapisite eno stvar, za katero ste hvalezni, tudi na tezke dni

@ Zakljulite s Custvenim vpogledom -- vzorcem, lekcijo ali opazko o vasem Custvenem
Zivljenju

@ Tedensko preglejte zapise, da odkrijete trende in prilagodite strategije spoprijemanja

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika
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