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Дневник радости — это короткие ежедневные записи о том, что сегодня
порадовало. Смысл не в «идеальной жизни», а в том, чтобы замечать хорошее
и тренировать внимание на позитиве. Это реально снижает тревожность и даёт
опору, когда день тяжёлый.
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Галина Кузнецова
Дневник радости

 
Неделя 1

 
Дневник радости
«Быстрый» (на 2–3 минуты в день)
Подойдёт, если день плотный и хочется просто зафиксировать хорошее без долгих раз-

мышлений. Учитывая твой запрос на понятность и примеры — всё с заготовками, которые
можно сразу использовать.

Дата: __________________________

Что хорошего сегодня случилось (отметь 1–3 пункта):
- _______________________________________________________________
(пример: «доделал отчёт без спешки»)
- _______________________________________________________________
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74233394
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