OSTAVITE DAN IZA SEBE

Razmišljanje o danu koji je protekao i planiranje obaveza za idući dan je normalna pojava, u kojoj ponekad i uživamo. Kraj dana je prirodno vrijeme za reflektiranje o tome što smo učinili tijekom dana i kako su se događaji odvijali. Ne postoji ništa pogrešno u razmišljanju o danu koji je protekao, no važno je da dan ostavimo iza sebe prije nego što odemo u krevet.

Kako ostaviti dan iza sebe?
1. Odvojite 20 min rano navečer, po mogućnosti uvijek u isto vrijeme, primjerice oko 19 sati.
2. Sjednite negdje gdje vas nitko i ništa neće ometati.
3. Pripremite bilježnicu, Vaš dnevnik i olovku.
4. Prisjetite se događaja tijekom dana, razmislite kako su se događaji odvijali i kako se osjećate u vezi dana.
5. Zapišite glavne zaključke toga dana. Nakon što ih zapišete, ostavite ih iza sebe. Zapišite u vezi čega se osjećate zadovoljno, također zapišite što Vas muči.
6. Napišite popis svega što još trebate napraviti, s koracima koje trebate poduzeti da biste dovršili nezavršene obaveze.
7. Razmislite o sutrašnjem danu i što Vas očekuje. Razmislite o stvarima koje vas vesele, ali i o stvarima koje Vas brinu. 
8. Zapišite plan u svoj dnevnik.
9. Zapišite sve oko čega ste nesigurni i zabilježite u dnevnik vrijeme kada ćete ujutro razmišljati o tome i tražiti rješenje. 
10. Pokušajte iskoristiti ovih 20 min kako biste povećali osjećaj kontrole. Zatvorite dnevnik za danas.
11. Kada dođe vrijeme za ići u krevet, ukoliko Vam se ove misli pojave u glavi, prisjetite se da ste ih već prošli.
12. [image: ]Ako Vam se pojave nove misli dok ste u krevetu, zabilježite ih na komad papira koji ćete imati uz krevet i ostavite ih za rješavanje ujutro.
13. Pohvalite se za to što ste ostavili dan iza sebe.
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