
Журнал спадщини

Щоденник з вправами на 30 днів

Щоденний запис

Створено за допомогою LoomJournals



Як користуватися цим щоденником

Ласкаво просимо до вашого щоденника! Ось кілька порад, щоб
отримати від нього максимум користі:

1 Виділяйте кілька хвилин щодня для записів

2 Будьте чесними та пишіть вільно, без осуду

3
Намагайтеся писати в один і той самий час щодня, щоб
сформувати звичку

4 Переглядайте свої записи щотижня, щоб помічати закономірності

Виберіть один конкретний спогад або життєву подію -- не намагайтеся
охопити занадто багато одразу

Назвіть етап життя або епоху для контексту: дитинство, ранній шлюб,
кар'єрні роки

Опишіть історію в яскравих сенсорних деталях -- образи, звуки, запахи та
відчуття

Зазначте ключових людей та роль, яку вони відіграли в цьому розділі
вашого життя

Завершіть уроком, який ви несете, та порадою, яку дали б тим, хто йде
за вами

Скануйте для детального посібника з використання цього щоденника



Дата:

Етап життя  (дитинство, пiдлiтковi роки, молодiсть, теперiшнiй час...)

Опис  (розкажiть цей спогад або iсторiю якомога детальнiше. використовуйте мову вiдчуттiв -- що ви ...

Залучені люди  (хто був частиною цього спогаду або iсторiї?)

Урок, засвоєний сьогодні  (що б ви зробили інакше наступного разу?)

Порада на майбутнє  (яку мудрiсть ви б передали майбутнiм поколiнням?)

За що я вдячний/вдячна сьогодні  (за що ви вдячнi сьогоднi? назвiть конкретну людину, момен...
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