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Як користуватися цим щоденником

Ласкаво просимо до вашого щоденника! Ось кілька порад, щоб
отримати від нього максимум користі:

1 Виділяйте кілька хвилин щодня для записів

2 Будьте чесними та пишіть вільно, без осуду

3 Намагайтеся писати в один і той самий час щодня, щоб сформувати
звичку

4 Переглядайте свої записи щотижня, щоб помічати закономірності

Скануйте для детального посібника з використання цього щоденника



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ ПРОЩЕННЯ
Дата

С И Т У А Ц І Я
Коротко опишіть ситуацію, рішення або подію, що призвели до цього уроку

Я К  Я  П О Ч У В А Ю С Я
Будьте чесними. Жодне почуття не є хибним. Назвіть його, щоб приборкати

П Е Р С П Е К Т И В А  Е М П А Т І Ї
Спробуйте зрозуміти, чому вони вчинили так -- не виправдовуючи шкоду

В І Д  Ч О Г О  Я  В І Д П У С К А Ю
Що вам більше не служить? Відпустіть це тут

С А М О П Р О Щ Е Н Н Я
Чи є щось, за що вам потрібно пробачити себе?

Т В Е Р Д Ж Е Н Н Я  П Р О  В І Д П У С К А Н Н Я
Завершіть: Я свідомо вирішую відпустити... і звільнити себе від...
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