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Cum să folosești acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tău! Iată câteva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

1 Rezervă-ți câteva minute în fiecare zi pentru a scrie

2 Fii sincer și scrie liber, fără a te judeca

3 Încearcă să scrii la aceeași oră în fiecare zi pentru a-ți forma un obicei

4 Recitește-ți însemnările săptămânal pentru a observa tipare

Scanează pentru un ghid detaliat despre cum să folosești acest jurnal



Î N R E G I S T R A R E  Z I L N I C Ă

JURNAL DE RECUPERARE
Data

Z I U A  D E  S O B R I E T A T E  #
Introdu numărul zilei de sobrietate pentru a-ți urmări etapele

C U M  M Ă  S I M T  A S T Ă Z I
Verifică cum te simți fizic și emoțional - fii sincer și specific

D E C L A N Ș A T O R I  A S T Ă Z I
Ce a declanșat pofte sau momente dificile astăzi?

S T R A T E G I I  D E  A D A P T A R E  F O L O S I T E
Ce strategii ai folosit pentru a face față?

S P R I J I N U L  P E  C A R E  L - A M  C E R U T
Ai sunat, trimis mesaje sau vorbit cu cineva - un prieten, sponsor, familie sau consilier?

R E A L I Z A R E A  Z I L E I
Ce ai realizat astăzi? Celebrează!

P E N T R U  C E  S U N T  R E C U N O S C Ă T O R  A S T Ă Z I
Pentru ce ești recunoscător astăzi? Numește o persoană, un moment sau un lucru anume

J U R N A L  D E  R E C U P E R A R E — 3 —
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