
Свій компас
простір, де можна бути собою

ЩОДЕННИК

Щоденник горя
Не для того, щоб «швидше пройти». Для того, щоб дати місце почуттям і побачити, що

допомагає.

Як користуватися

Пишіть у своєму темпі; можна пропускати дні.

Не оцінюйте, «правильно» чи ні ви сумуєте.

Наприкінці тижня подивіться, які потреби повторюються.

День Спогад або подія Що відчував/-ла Що було потрібно Що допомогло

Ідеї для ритуалу пам'яті: лист, фото, місце, пісня, приготування страви, розмова з близькими. Немає «правильного»

способу.

Коли звертатися: якщо через рік біль не слабшає, ви не можете жити далі або є думки про смерть. Криза: 7333, 0

800 505 170.
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