
ЭТОТ ДНЕВНИК 
ПРИНАДЛЕЖИТ САМОЙ

Подсказка:
всп� ни все хорошее,
что можешь сказать

о себе
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НЕДЕЛИ

ТРЕКЕР БЛАГОДАРНОСТИ



Напиши, с чем ты сталкиваешься каждый день и за что действительно 

благодарна, но прежде не задумывалась о том, чтобы это ценить: элек-

тричество, горячая и холодная вода, отопление, дом…

Перечисли людей, которым ты по-настоящему благодарна. Это могут 

быть не только знакомые и близкие, но и просто вдохновляющие люди: 

мама, учитель начальной школы, лучший друг, Ник Вуйчич… 

ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ



Составь список того, чем ты гордишься: поступила в университет

на бюджет, получила престижную должность… 



Я благодарна за... 

Я сегодня молодец, потому что…

Что хорошего сегодня произошло?

Дата                /           /      пн   вт   ср   чт   пт   сб   вс

Аффирмац�   дня
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Счастье не в т� , чтобы д� ать всегда что х" ешь, 
а в т� , чтобы всегда хотеть того, что д� аешь.

Л. Т% стой
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П% уч(  подарки от жизни, не забудьте 
поблагодарить Вс� енную за «доставку».

Неизвестный автор
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Прежде ч/  диагностировать у себя депрессию 
и заниженную с0 ооценку, убедитесь, 

что вы не окружены идиот0 и.
З. Фрейд
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