
Свій компас
простір, де можна бути собою

ЩОДЕННИК

Журнал доказів
Один запис на день. Мета — збирати факти про себе, а не оцінювати себе «на відчуття».

Як користуватися

1. Опишіть ситуацію, яка зачепила самокритику.

2. Запишіть думку про себе дослівно.

3. Додайте факти за і проти (що зробили, що сказали інші, що було б для друга).

4. Сформулюйте збалансовану думку й один маленький крок.

Ситуація Думка про себе Факти за Факти проти Збалансована думка / крок

Пам'ятайте. Мета — не «полюбити себе будь-що», а оцінювати себе точніше. Один запис не змінює патерн; працює

повторення.
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