[ Bl

Jurnal de Sobrietate

¢

Jurnal ghidat de 30 zile

| |

Creat cu Loomjournals




Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie

Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca

Incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Actualizeaza-ti numarul de zile de sobrietate in fiecare dimineata

Evalueaza dispozitia, poftele, energia, calitatea somnului si nivelul de stres
(1-10)

Scrie despre reflectiile tale de recuperare, factorii declansatori si strategiile de
adaptare

inregistreaza cel putin o victorie zilnica, indiferent cat de mica
Noteaza cu cine ai intrat in legatura pentru sprijin astazi

Enumera lucrurile pentru care esti recunoscator in recuperarea ta

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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