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Как да използвате този дневник

Добре дошли във вашия дневник! Ето няколко съвета, за да извлечете
максимума от него:

1 Отделяйте няколко минути всеки ден за писане

2 Бъдете честни и пишете свободно, без да се съдите

3
Опитайте се да пишете по едно и също време всеки ден, за да
изградите навик

4 Преглеждайте записите си всяка седмица, за да забележите тенденции

Актуализирайте броя на дните на трезвеност всяка сутрин

Оценете настроението, желанията, енергията, качеството на съня и нивото на
стрес (1-10)

Пишете за размислите си за възстановяването, тригерите и стратегиите за
справяне

Запишете поне една ежедневна победа, колкото и малка да е

Отбележете с кого сте се свързали за подкрепа днес

Изброете нещата, за които сте благодарни във вашето възстановяване

Сканирайте за подробно ръководство как да използвате този дневник



Х И Б Р И Д Е Н

ДНЕВНИК ЗА ТРЕЗВЕНОСТ
Дата

Дни в трезвеност:

Настроение (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Интензивност на желанието (1-10):1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ниво на енергия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Качество на съня: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ниво на стрес (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Р Е Ф Л Е К С И Я  З А  Т Р Е З В Е Н О С Т Т А
Как мина денят ви в възстановяване? Какво беше трудно, какво ви помогна да останете силни и как се чувствате сега?

Т Р И Г Е Р И
Какво предизвика тези чувства? Събития, хора, мисли

С Т Р А Т Е Г И Я  З А  С П Р А В Я Н Е
Каква стратегия използвахте, за да се справите?

Д Н Е В Н И  П О Б Е Д И
Назовете поне една победа -- устояхте на желание, потърсихте помощ, избрахте здравословна дейност

Д Н Е В Н И К  З А  Т Р Е З В Е Н О С Т — 3 —
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