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Cách sử dụng nhật ký này

Chào mừng bạn đến với nhật ký của mình! Dưới đây là một số mẹo để tận
dụng tối đa:

1 Dành vài phút mỗi ngày để viết

2 Hãy thành thật và viết tự do, không phán xét

3 Cố gắng viết vào cùng một thời điểm mỗi ngày để tạo thói quen

4 Xem lại các bài viết hàng tuần để nhận ra các xu hướng

Quét mã để xem hướng dẫn chi tiết cách sử dụng nhật ký này



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 3



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 4



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 5



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 6



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 7



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 8



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 9



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 10



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 11



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 12



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 13



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 14



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 15



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 16



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 17



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 18



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 19



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 20



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 21



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)

Điều tôi đang buông bỏ  (điều gì không còn phục vụ bạn nữa? hãy giải phóng nó tại đây)

Tự tha thứ  (có điều gì bạn cần tha thứ cho bản thân không?)

Lời buông bỏ  (hoàn thành câu: tôi ý thức chọn buông bỏ... và giải phóng bản thân khỏi...)

Nhật Ký Tha Thứ Trang 22



Ngày:

Tình huống  (mô tả ngắn gọn tình huống, quyết định hoặc sự kiện dẫn đến bài học này)

Cảm nhận của tôi  (hãy thành thật. không cảm xúc nào là sai. gọi tên nó để thuần hóa nó)

Góc nhìn đồng cảm  (hãy cố hiểu tại sao họ hành xử như vậy — không phải để biện minh cho tổn thương)
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