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Come Usare Questo Diario

Benvenuto nel tuo diario! Ecco alcuni consigli per sfruttarlo al meglio:

Dedica qualche minuto ogni giorno alla scrittura

Sii onesto e scrivi liberamente senza giudicarti

Cerca di scrivere alla stessa ora ogni giorno per creare un'abitudine

Rileggi le tue annotazioni settimanalmente per notare gli schemi

Start each morning by setting your recovery intention
Log your sobriety day count and rate cravings, mood, sleep, and energy

Write your recovery reflection — what challenged you and what kept you
strong

Note any triggers encountered and strategies that helped you cope
Record at least one victory and who you connected with for support

End with gratitude — name something specific you are thankful for

Scansiona per una guida dettagliata su come usare questo diario
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