Дневник

Когда мы делаем что-то важное и значимое, очень хочется подумать, поделиться своими мыслями, планами и достижениями с кем-то, но без оценки и укоров. И очень часто хорошим способом является идея завести дневник.

Попробуйте в конце каждого дня подумать над еще одним своим шагом к Вашему решению!

День

Дата
Как я себя чувствую?
Испытывал ли я симптомы отмены? Какие?
Как я избавился от этого?
Хотелось ли курить и в каких случаях?
Как я справлялся с этим?
Доволен ли я собой?

1-я молодец

2-в целом, да

3-можно лучше

4- не очень
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1 месяц







Полгода
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Когда Вы запишете в этом Дневнике последнее слово, мы предлагаем Вам выслать его нам. Мы думаем, что Ваш опыт поможет другим людям немного легче пройти тот путь, который у Вас уже остался позади. Ведь каждый человек особенный, и сколько людей – столько решений. И возможно, Вы нашли еще какой-то особый способ, путь решения проблемы, волнующей всех нас.

Кроме того, нам было бы очень интересно узнать, оказалась ли наша работа полезной именно для Вас!

Всего Вам наилучшего!    

