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Detta dokument fylls i under kvéllen och bor ta max 10-20 minuter totalt. Fundera pa dina svar noga, men det gar givetvis bra
att svara kortfattat om du inte kommer pa nagonting. Det viktigaste &r att fylla i din journal dagligen.

Datum:

Hur har du matt idag -
kanslomassigt och
fysiskt?

Vad gjorde du idag som
visade att du har
forandrats?

Vad valde du att géra
istallet for att folja gamla
vanor?

Vilken tanke eller insikt
var mest hjalpsam idag?

Vilka forandringar i din
kropp eller dina kanslor
har du upplevt idag
jamfort med tidigare?

Vad &r du stolt 6ver idag?

Vad skulle du vilja gora
annorlunda imorgon?

Vilka tekniker (om
nagon) har du anvant
idag? Hur kéndes det
efterat?

Ett ord som
sammanfattar din dag:

Ett meddelande till ditt
framtida rokfria jag:
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