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Comment utiliser ce journal

Bienvenue dans votre journal ! Voici quelques conseils pour en tirer le
meilleur parti :

1 Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire

2 Soyez honnête et écrivez librement, sans vous juger

3 Essayez d'écrire à la même heure chaque jour pour créer une habitude

4 Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

Scannez pour un guide détaillé sur l'utilisation de ce journal



Date:

Situation  (décrivez brièvement la situation, la décision ou l'événement à l'origine de cette leçon)

Ce que je ressens  (soyez honnête. aucune émotion n'est mauvaise. nommez-la pour l'apprivoiser)

Perspective empathique  (essayez de comprendre pourquoi cette personne a agi ainsi — sans excuser l...

Ce que je laisse aller  (qu'est-ce qui ne vous sert plus ? libérez-le ici)

Pardon envers soi-même  (y a-t-il quelque chose que vous devez vous pardonner ?)

Déclaration de libération  (complétez : je choisis consciemment de libérer... et de me libérer de...)
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