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Como Usar Este Diário

Bem-vindo ao seu diário! Aqui estão algumas dicas para aproveitá-lo ao
máximo:

1 Reserve alguns minutos por dia para escrever

2 Seja honesto e escreva livremente sem julgamentos

3 Tente escrever no mesmo horário todos os dias para criar um hábito

4 Revise suas anotações semanalmente para perceber padrões

Escaneie para um guia detalhado sobre como usar este diário



Data:

Situação  (descreva brevemente a situação, decisão ou evento que levou a essa lição)

Como me sinto  (seja honesto. nenhum sentimento é errado. nomeie para dominar)

Perspectiva de empatia  (tente entender por que eles agiram assim — sem justificar o dano causado)

O que estou deixando ir  (o que não te serve mais? liberte aqui)

Autoperdão  (há algo que você precisa se perdoar?)

Declaração de liberação  (complete: eu conscientemente escolho liberar... e me libertar de...)
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