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Как использовать этот дневник

Добро пожаловать в ваш дневник! Вот несколько советов для
максимальной пользы:

1 Выделяйте несколько минут каждый день для записей

2 Будьте честны и пишите свободно, без самокритики

3 Старайтесь писать в одно и то же время для формирования привычки

4 Просматривайте записи еженедельно, чтобы замечать закономерности

Отмечайте каждый день без сигарет и оценивайте тягу, настроение, стресс,
энергию и качество сна

Записывайте ежедневные размышления о триггерах, стратегиях совладания и
о том, что помогло вам держаться

Просматривайте прошлые записи, чтобы видеть закономерности, отслеживать
улучшения и поддерживать мотивацию

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК ОТКАЗА ОТ КУРЕНИЯ
Дата

Без сигарет:

Сила тяги (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Настроение (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Уровень стресса (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Уровень энергии (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Качество сна: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Р Е Ф Л Е К С И Я  Д Н Я
Опишите ваш день без сигарет: что было сложным, что помогло держаться, как вы себя чувствуете

Т Р И Г Г Е Р Ы
Что вызвало эти чувства? События, люди, мысли

С Т Р А Т Е Г И И  С О В Л А Д А Н И Я
Что помогло справиться? Дыхание, прогулка, разговор...

Ч Т О  П О М О Г Л О
Что принесло облегчение? Запишите, что сработало, чтобы использовать снова, когда тревога возникнет.

Д Н Е В Н И К  О Т К А З А  О Т  К У Р Е Н И Я — 3 —
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