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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

Vsako jutro ali vecer ocenite svoje razpolozenje, energijo in potrpezljivost na lestvici
1-10

Oznacite polje za kakovosten Cas, Ce ste danes imeli osredotocen ¢as z otrokom brez
telefona

V pisalnem delu zacnite z namigom za poudarek -- najboljsi trenutek dneva

Po potrebi uporabite dodatne namige (mejnik, ponosni trenutek, zapisi o vedenju,
hvaleznost)

Tedensko preberite pretekle zapise, da opazite rast, vzorce in kaj ponoviti

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika
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