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এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন

আপনার জার্নালে স্বাগতম! এটি থেকে সর্বাধিক সুবিধা পেতে কিছু পরামর্শ:

1 প্রতিদিন কয়েক মিনিট সময় বের করে লিখুন

2 সৎ থাকুন এবং কোনো বিচার ছাড়াই স্বাধীনভাবে লিখুন

3 অভ্যাস গড়ে তুলতে প্রতিদিন একই সময়ে লেখার চেষ্টা করুন

4 প্যাটার্ন লক্ষ্য করতে প্রতি সপ্তাহে আপনার এন্ট্রিগুলো পর্যালোচনা করুন

অন্বেষণ করতে একটি সাম্প্রতিক ট্রিগার, প্রতিক্রিয়া বা পুনরাবৃত্ত ধরন বেছে
নিন

ট্রিগারটি সৎভাবে বর্ণনা করুন -- কী ঘটেছে, কী অনুভব করেছেন, কতটা তীব্র ছিল

শরীরে আবেগ সনাক্ত করুন -- শারীরিক সংবেদনগুলি তথ্য

মূল বিশ্বাস চিহ্নিত করুন: আপনার মন নিজের সম্পর্কে কোন গল্প তৈরি করেছে?

বিশ্বাসটিকে এর উৎপত্তিতে ট্রেস করুন -- সাধারণত একটি শৈশব অভিজ্ঞতা

একটি সমন্বয় বার্তা লিখুন: নিজের এই অংশের সাথে সহানুভূতির সাথে কথা বলুন

ইতিবাচক পুনর্গঠন খুঁজুন: প্রতিটি ছায়া একটি লুকানো উপহার রক্ষা করে

এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন তার বিস্তারিত গাইডের জন্য স্ক্যান করুন



দ ৈ ন ি ক  এ ন ্ ট ্ র ি

শ্যাডো ওয়ার্ক জার্নাল
তারিখ

স ে শ ন ে র  ক ে ন ্ দ ্ র ব ি ন ্ দ ু
আজ কোন ছায়া দিক, পুনরাবৃত্ত ধরন বা আবেগ অন্বেষণ করছেন?

ট ্ র ি গ া র  ল গ
সম্প্রতি কী আপনাকে উত্তেজিত করেছে? পরিস্থিতি, আপনার প্রতিক্রিয়া এবং অভিজ্ঞতার তীব্রতা বর্ণনা করুন

আ ব ে গ  ও  শ র ী র
কোন আবেগ জেগেছে তার নাম বলুন। শরীরে কোথায় অনুভব করছেন? টানটান ভাব, ভারীভাব, উষ্ণতা, আঁটসাঁট ভাব...

ম ূ ল  ব ি শ ্ ব া স
এর পেছনে কোন গভীর বিশ্বাস বা পুরনো ক্ষত আছে? (যেমন 'আমি যথেষ্ট নই', 'আমি বিপদে আছি')

উ ৎ প ত ্ ত ি র  ক া হ ি ন ি
প্রথমবার কখন এটি অনুভব করেছিলেন? কোন শৈশব অভিজ্ঞতা বা স্মৃতি এর মূল হতে পারে?

ছ া য ় া  স ম ন ্ ব য ়
কীভাবে আপনি নিজের এই অংশটিকে গ্রহণ, স্বীকার ও ভালোবাসতে পারেন? কৌতূহল ও করুণার সাথে লিখুন

শ ্ য া ড ো  ও য ় া র ্ ক  জ া র ্ ন া ল — 3 —
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