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10 SFATURI pentru a avea un JURNAL
1. Fil sincer. Scrie ce vrei tu s& scrii, nu ceea ce crezi ca ar

trebui sa fie scris in jurnal

2. Incercé s4 serii in fiecare zi. Cautd o perioada de liniste

din zi cand stii ca ai timp liber pentru a scrie in jurnal.
3. Scrie pe scurt despre ceea ce vrei si fii relaxat.
4. Scrie despre lucruri de zi cu zi. Ceea ce ai facut, ce carti

' ai citit, cu cine te-ai intalnit. Al putea crede c& acest gen de

- lucruri sunt plictisitoare, dar te vei bucura de ele mai mai tarziu.
- 5. Pune-ti intrebari : Ce am facut cu placere azi?
Ce greutati am avut? Cum ma simt acum?

6. Pune in agenda lucruri minunate, suveniruri speciale:
fotografii, bilete, chitante sau lucruri pe care le-ai taiat din
zlare sau reviste - toate acestea ajuta sa-ti amintesti momente
speciale din viata ta.

7. A se pastra in conditii de siguranta, cauta-i un loc unde
nimeni nu-l va gasi.

8. Uita-te din nou in jurnal. Dupé ce ai scris un timp, incearca
s& recitestl.

9. Fii liber, scrie oricum, numai SCRIE!

10. Distreaza-te! Aminteste-ti, nu exista reguli cu privire la

tinerea unui jurnal, asa ca scrie ce vrel!
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Noteaza (1) o culoare, (2) o emotie, (3) un cuvant
si (4) un personaj pentru ziua de azi

(1) (2)

! (3) (1)

Povestea de azi

are aroma de

Acoperd pagina cu lucruri ce pot fi gasite
doar in poveste. \
Cautd, deseneaza, lipeste!
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Acopera pagina cu lucruri ce pot fi gasite
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Cauta,

N\

deseneaza, lipegte!
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