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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

Izberite nedaven sprozilec, reakcijo ali ponavljajoli se vzorec za raziskovanje
Iskreno opiSite sprozilec - kaj se je zgodilo, kaj ste Cutili, kako intenzivno

Locirajte Custva v svojem telesu - telesni oblutki so podatki

Prepoznajte temeljno prepricanje: katero zgodbo si je vas um ustvaril o vas samih?
Sledite prepri¢anju do njegovega izvora - obiCajno otroska izkusnja

Zapisite sporocilo integracije: spregovorite k temu delu sebe s so¢utjem

Najdite pozitivno preoblikovanje: vsaka senca sciti skrito darilo

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika
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