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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 САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 3 —
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Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 15 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 16 —
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ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 17 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
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Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 18 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С
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Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 19 —
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Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 20 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 21 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 22 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 23 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 24 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 25 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 26 —
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Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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
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Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
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М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 28 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 29 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 30 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 31 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ САМООЦІНКИ
Дата

Д О С Я Г Н Е Н Н Я  З А  С Ь О Г О Д Н І
Чого ви досягли сьогодні? Відзначте це

М О Ї  П О З И Т И В Н І  Я К О С Т І
Перелічіть якості, які вам щиро подобаються в собі -- навички, риси характеру, те, що інші цінують у вас

С И Л Ь Н І  С Т О Р О Н И ,  В И К О Р И С Т А Н І  С Ь О Г О Д Н І
Які особисті сильні сторони ви використали сьогодні?

П Е Р Е О С М И С Л Е Н Н Я  Н Е Г А Т И В Н О Ї  Д У М К И
Зловіть самокритичну думку і перепишіть її з добротою

Я К  Я  Б У В / Б У Л А  Д О Б Р И М / Д О Б Р О Ю  Д О  С Е Б Е
Як ви виявили до себе турботу, терпіння або співчуття сьогодні?

А Ф І Р М А Ц І Я  Н А  С Ь О Г О Д Н І
Напишiть позитивне твердження у теперiшньому часi, нiби воно вже iстинне -- наприклад 'Я впевнений та здiбний'

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

Ж У Р Н А Л  С А М О О Ц І Н К И — 32 —
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