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Nhật ký có hướng dẫn 30 ngày

Ghi chép hàng ngày

Được tạo bởi LoomJournals



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



G H I  C H É P  H À N G  N G À Y

NHẬT KÝ PHỤC HỒI
Ngày

N G À Y  T Ỉ N H  T Á O  #
Nhập số ngày tỉnh táo để theo dõi cột mốc của bạn

H Ô M  N A Y  T Ô I  C Ả M  T H Ấ Y  T H Ế  N À O
Kiểm tra cảm giác thể chất và cảm xúc — hãy thành thật và cụ thể

T Á C  N H Â N  K Í C H  H O Ạ T  H Ô M  N A Y
Điều gì đã kích hoạt cơn thèm muốn hoặc khoảnh khắc khó khăn hôm nay?

C H I Ế N  L Ư Ợ C  Đ Ố I  P H Ó  Đ Ã  D Ù N G
Bạn đã sử dụng chiến lược nào để đối phó?

S Ự  H Ỗ  T R Ợ  T Ô I  Đ Ã  T Ì M  Đ Ế N
Bạn có gọi, nhắn tin, hoặc nói chuyện với ai không — bạn bè, người bảo trợ, gia đình, hoặc tư vấn viên?

T H À N H  T Ự U  H Ô M  N A Y
Bạn đã đạt được gì hôm nay? Hãy tự hào về điều đó

H Ô M  N A Y  T Ô I  B I Ế T  Ơ N  Đ I Ề U  G Ì
Hôm nay bạn biết ơn điều gì? Hãy kể tên một người, khoảnh khắc hoặc điều cụ thể

N H Ậ T  K Ý  P H Ụ C  H Ồ I — 3 —
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Ngày

N G À Y  T Ỉ N H  T Á O  #
Nhập số ngày tỉnh táo để theo dõi cột mốc của bạn

H Ô M  N A Y  T Ô I  C Ả M  T H Ấ Y  T H Ế  N À O
Kiểm tra cảm giác thể chất và cảm xúc — hãy thành thật và cụ thể

T Á C  N H Â N  K Í C H  H O Ạ T  H Ô M  N A Y
Điều gì đã kích hoạt cơn thèm muốn hoặc khoảnh khắc khó khăn hôm nay?

C H I Ế N  L Ư Ợ C  Đ Ố I  P H Ó  Đ Ã  D Ù N G
Bạn đã sử dụng chiến lược nào để đối phó?

S Ự  H Ỗ  T R Ợ  T Ô I  Đ Ã  T Ì M  Đ Ế N
Bạn có gọi, nhắn tin, hoặc nói chuyện với ai không — bạn bè, người bảo trợ, gia đình, hoặc tư vấn viên?

T H À N H  T Ự U  H Ô M  N A Y
Bạn đã đạt được gì hôm nay? Hãy tự hào về điều đó

H Ô M  N A Y  T Ô I  B I Ế T  Ơ N  Đ I Ề U  G Ì
Hôm nay bạn biết ơn điều gì? Hãy kể tên một người, khoảnh khắc hoặc điều cụ thể
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G H I  C H É P  H À N G  N G À Y

NHẬT KÝ PHỤC HỒI
Ngày

N G À Y  T Ỉ N H  T Á O  #
Nhập số ngày tỉnh táo để theo dõi cột mốc của bạn

H Ô M  N A Y  T Ô I  C Ả M  T H Ấ Y  T H Ế  N À O
Kiểm tra cảm giác thể chất và cảm xúc — hãy thành thật và cụ thể

T Á C  N H Â N  K Í C H  H O Ạ T  H Ô M  N A Y
Điều gì đã kích hoạt cơn thèm muốn hoặc khoảnh khắc khó khăn hôm nay?

C H I Ế N  L Ư Ợ C  Đ Ố I  P H Ó  Đ Ã  D Ù N G
Bạn đã sử dụng chiến lược nào để đối phó?

S Ự  H Ỗ  T R Ợ  T Ô I  Đ Ã  T Ì M  Đ Ế N
Bạn có gọi, nhắn tin, hoặc nói chuyện với ai không — bạn bè, người bảo trợ, gia đình, hoặc tư vấn viên?

T H À N H  T Ự U  H Ô M  N A Y
Bạn đã đạt được gì hôm nay? Hãy tự hào về điều đó

H Ô M  N A Y  T Ô I  B I Ế T  Ơ N  Đ I Ề U  G Ì
Hôm nay bạn biết ơn điều gì? Hãy kể tên một người, khoảnh khắc hoặc điều cụ thể
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G H I  C H É P  H À N G  N G À Y

NHẬT KÝ PHỤC HỒI
Ngày

N G À Y  T Ỉ N H  T Á O  #
Nhập số ngày tỉnh táo để theo dõi cột mốc của bạn

H Ô M  N A Y  T Ô I  C Ả M  T H Ấ Y  T H Ế  N À O
Kiểm tra cảm giác thể chất và cảm xúc — hãy thành thật và cụ thể

T Á C  N H Â N  K Í C H  H O Ạ T  H Ô M  N A Y
Điều gì đã kích hoạt cơn thèm muốn hoặc khoảnh khắc khó khăn hôm nay?

C H I Ế N  L Ư Ợ C  Đ Ố I  P H Ó  Đ Ã  D Ù N G
Bạn đã sử dụng chiến lược nào để đối phó?

S Ự  H Ỗ  T R Ợ  T Ô I  Đ Ã  T Ì M  Đ Ế N
Bạn có gọi, nhắn tin, hoặc nói chuyện với ai không — bạn bè, người bảo trợ, gia đình, hoặc tư vấn viên?

T H À N H  T Ự U  H Ô M  N A Y
Bạn đã đạt được gì hôm nay? Hãy tự hào về điều đó

H Ô M  N A Y  T Ô I  B I Ế T  Ơ N  Đ I Ề U  G Ì
Hôm nay bạn biết ơn điều gì? Hãy kể tên một người, khoảnh khắc hoặc điều cụ thể
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G H I  C H É P  H À N G  N G À Y

NHẬT KÝ PHỤC HỒI
Ngày

N G À Y  T Ỉ N H  T Á O  #
Nhập số ngày tỉnh táo để theo dõi cột mốc của bạn

H Ô M  N A Y  T Ô I  C Ả M  T H Ấ Y  T H Ế  N À O
Kiểm tra cảm giác thể chất và cảm xúc — hãy thành thật và cụ thể

T Á C  N H Â N  K Í C H  H O Ạ T  H Ô M  N A Y
Điều gì đã kích hoạt cơn thèm muốn hoặc khoảnh khắc khó khăn hôm nay?

C H I Ế N  L Ư Ợ C  Đ Ố I  P H Ó  Đ Ã  D Ù N G
Bạn đã sử dụng chiến lược nào để đối phó?

S Ự  H Ỗ  T R Ợ  T Ô I  Đ Ã  T Ì M  Đ Ế N
Bạn có gọi, nhắn tin, hoặc nói chuyện với ai không — bạn bè, người bảo trợ, gia đình, hoặc tư vấn viên?

T H À N H  T Ự U  H Ô M  N A Y
Bạn đã đạt được gì hôm nay? Hãy tự hào về điều đó

H Ô M  N A Y  T Ô I  B I Ế T  Ơ N  Đ I Ề U  G Ì
Hôm nay bạn biết ơn điều gì? Hãy kể tên một người, khoảnh khắc hoặc điều cụ thể
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G H I  C H É P  H À N G  N G À Y

NHẬT KÝ PHỤC HỒI
Ngày

N G À Y  T Ỉ N H  T Á O  #
Nhập số ngày tỉnh táo để theo dõi cột mốc của bạn

H Ô M  N A Y  T Ô I  C Ả M  T H Ấ Y  T H Ế  N À O
Kiểm tra cảm giác thể chất và cảm xúc — hãy thành thật và cụ thể

T Á C  N H Â N  K Í C H  H O Ạ T  H Ô M  N A Y
Điều gì đã kích hoạt cơn thèm muốn hoặc khoảnh khắc khó khăn hôm nay?

C H I Ế N  L Ư Ợ C  Đ Ố I  P H Ó  Đ Ã  D Ù N G
Bạn đã sử dụng chiến lược nào để đối phó?

S Ự  H Ỗ  T R Ợ  T Ô I  Đ Ã  T Ì M  Đ Ế N
Bạn có gọi, nhắn tin, hoặc nói chuyện với ai không — bạn bè, người bảo trợ, gia đình, hoặc tư vấn viên?

T H À N H  T Ự U  H Ô M  N A Y
Bạn đã đạt được gì hôm nay? Hãy tự hào về điều đó

H Ô M  N A Y  T Ô I  B I Ế T  Ơ N  Đ I Ề U  G Ì
Hôm nay bạn biết ơn điều gì? Hãy kể tên một người, khoảnh khắc hoặc điều cụ thể
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