
ajudar alguém

fazer sorrir

tentar algo novo

tentar algo de novo

aprender algo novo

agradecer

pedir desculpa

aceitar um desafio

data       /    /
título do dia

3 coisas positivas que aconteceram hoje

1

2

3

3 coisas a melhorar amanhã

1

2

3

com quem gostavas de ter ficado ainda mais tempo?

o que gostavas de ter ficado a fazer ainda mais tempo?

protagonista do dia

pontos de bónus por:
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protagonista do dia

pontos de bónus por:
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-

assim foi o meu dia
não te esqueças que deve ter 3 partes: (introdução+desenvolvimento+conclusão.
introdução = com quem? onde? como te sentias?
Desenvolvimento = o que aconteceu de especial? quais as sensações?
conclusão = qual foi a solução que encontraste? sentes orgulho?

como foram as tuas emoções? positivas ou nem sempre? é normal que ao 
longo do dia as 
emoções variem. 
tenta descobrir
como acabar bem!acordar manhã tarde jantar noitealmoço
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