Dnevnik socutja do sebe

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 ¢asu, da si ustvarite navado

Tedensko preglejte svoje zapise, da opazite vzorce

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika



DNEVNI VNOS

DNEVNIK SOCUTJA DO SEBE =

Datum

CUJ,ECN,I TRENUTEK o o ) o
Ustavite se in opazujte - kaksne misli, Custva ali obCutki so zdaj prisotni, brez obsojanja?

niste sami

PISMO PRIJAZNOSTI DO SEBE _ ) ) ) )
Napisite nekaj vrstic sebi, kot bi jih napisal skrben prijatelj - s toplino, razumevanjem in spodbudo

DA,VNAgN_jA AFIRMACIJA L . )
Zapisite pozitivno trditev v sedanjiku, kot da je Ze resnicna -- npr. 'Sem samozavesten in sposoben’

ZA KA)J] SEM DANES. HVALEiEN/HVALE_zNA
Za kaj ste danes hvalezni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar
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ZA KA)J] SEM DANES. HVALEiEN/HVALE_zNA
Za kaj ste danes hvalezni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar
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DNEVNI VNOS

DNEVNIK SOCUTJA DO SEBE =

Datum

CUJ,ECN,I TRENUTEK o o ) o
Ustavite se in opazujte - kaksne misli, Custva ali obCutki so zdaj prisotni, brez obsojanja?

niste sami

PISMO PRIJAZNOSTI DO SEBE _ ) ) ) )
Napisite nekaj vrstic sebi, kot bi jih napisal skrben prijatelj - s toplino, razumevanjem in spodbudo

DA,VNAgN_jA AFIRMACIJA L . )
Zapisite pozitivno trditev v sedanjiku, kot da je Ze resnicna -- npr. 'Sem samozavesten in sposoben’

ZA KA)J] SEM DANES. HVALEiEN/HVALE_zNA
Za kaj ste danes hvalezni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar
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DNEVNI VNOS

DNEVNIK SOCUTJA DO SEBE =

Datum

CUJ,ECN,I TRENUTEK o o ) o
Ustavite se in opazujte - kaksne misli, Custva ali obCutki so zdaj prisotni, brez obsojanja?

niste sami

PISMO PRIJAZNOSTI DO SEBE _ ) ) ) )
Napisite nekaj vrstic sebi, kot bi jih napisal skrben prijatelj - s toplino, razumevanjem in spodbudo

DA,VNAgN_jA AFIRMACIJA L . )
Zapisite pozitivno trditev v sedanjiku, kot da je Ze resnicna -- npr. 'Sem samozavesten in sposoben’

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