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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 ПОЗИТИВНОГО МИСЛЕННЯ
Дата

П О З И Т И В Н И Й  М О М Е Н Т  Д Н Я
Найкраща частина вашого дня, навіть найменша

П Р О М І Н Ь  Н А Д І Ї
Кожен виклик приховує дар -- яка прихована користь або урок у сьогоднішній труднощі?

П О З И Т И В Н Е  П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я
Перетворіть одну негативну подію на можливість для навчання

Д О Б Р И Й  В Ч И Н О К
Щось добре, що ви зробили або хтось зробив для вас

Р А Д І С Т Ь ,  З Н А Й Д Е Н А  С Ь О Г О Д Н І
Маленький момент радості, краси або задоволення, який ви помітили сьогодні

З А  Щ О  Я  В Д Я Ч Н И Й / В Д Я Ч Н А  С Ь О Г О Д Н І
За що ви вдячнi сьогоднi? Назвiть конкретну людину, момент або рiч

Н А М І Р  Н А  З А В Т Р А
Який один намір або фокус спрямовуватиме вас завтра?

Ж У Р Н А Л  П О З И Т И В Н О Г О  М И С Л Е Н Н Я — 3 —
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Щось добре, що ви зробили або хтось зробив для вас

Р А Д І С Т Ь ,  З Н А Й Д Е Н А  С Ь О Г О Д Н І
Маленький момент радості, краси або задоволення, який ви помітили сьогодні

З А  Щ О  Я  В Д Я Ч Н И Й / В Д Я Ч Н А  С Ь О Г О Д Н І
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Н А М І Р  Н А  З А В Т Р А
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П О З И Т И В Н Е  П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я
Перетворіть одну негативну подію на можливість для навчання

Д О Б Р И Й  В Ч И Н О К
Щось добре, що ви зробили або хтось зробив для вас

Р А Д І С Т Ь ,  З Н А Й Д Е Н А  С Ь О Г О Д Н І
Маленький момент радості, краси або задоволення, який ви помітили сьогодні

З А  Щ О  Я  В Д Я Ч Н И Й / В Д Я Ч Н А  С Ь О Г О Д Н І
За що ви вдячнi сьогоднi? Назвiть конкретну людину, момент або рiч

Н А М І Р  Н А  З А В Т Р А
Який один намір або фокус спрямовуватиме вас завтра?

Ж У Р Н А Л  П О З И Т И В Н О Г О  М И С Л Е Н Н Я — 32 —
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