
Dnevnik oporavka

Vođeni dnevnik od 30 dana

Dnevni unos

Izrađeno pomoću LoomJournals



Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodošli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje
iskoristite:

1 Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje

2 Budite iskreni i pišite slobodno bez prosuđivanja

3 Pokušajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

4 Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uočili obrasce

Skenirajte za detaljan vodič o korištenju ovog dnevnika



D N E V N I  U N O S

DNEVNIK OPORAVKA
Datum

D A N  T R E Z V E N O S T I  #
Unesite broj dana trezvenosti za praćenje svoje prekretnice

K A K O  S E  D A N A S  O S J E Ć A M
Provjerite kako se osjećate fizički i emocionalno - budite iskreni i konkretni

D A N A Š N J I  O K I D A Č I
Što je danas izazvalo želju ili teške trenutke?

K O R I Š T E N E  S T R A T E G I J E  S U O Č A V A N J A
Koje ste strategije koristili za suočavanje?

P O D R Š K A  K O J U  S A M  P O T R A Ž I O / L A
Jeste li nazvali, poslali poruku ili razgovarali s nekim - prijateljem, sponzorom, obitelji ili savjetnikom?

D A N A Š N J E  P O S T I G N U Ć E
Što ste danas postigli? Proslavite to

Z A  Š T O  S A M  D A N A S  Z A H V A L A N / Z A H V A L N A
Za što ste danas zahvalni? Navedite konkretnu osobu, trenutak ili stvar

D N E V N I K  O P O R A V K A — 3 —
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