Humorjournal

En 30-dagars guidad dagbok

Skapad med Loomjournals




Hur du anvander den har dagboken

Valkommen till din dagbok! Har ar nagra tips for att fa ut det mesta av den:

Avsatt ndgra minuter varje dag for att skriva
Var arlig och skriv fritt utan att déma dig sjalv
Forsok att skriva vid samma tid varje dag for att bygga en vana

Las igenom dina anteckningar varje vecka for att lagga marke till ménster

Skanna for en detaljerad guide om hur du anvander den har dagboken
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Datum

umor (1101 NEDEEEDEDE
a0 [JEEDEHEDEDEHEE
wsesiaor (D HEHEDEDDEDE
swessvs 10 (D EHEHDEDEDEHDE
somnivaitet NEDEEEDEDE

KANS LOR JAG KA_N_DE IDAG
Namnge kanslorna — ilska, gladje, sorg, frid...

TLOSARE )
Vad orsakade dessa kanslor? Handelser, personer, tankar

HANTERINGSSTRATEGIER,
Vad gjorde du for att hantera det? Djupandning, promenad, samtal...

TACKSAMHETSSTUND
u m f

or fran dagens dvning
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