


یعنیواقعاًنوشتنژورنالیاکتابکاربهاعتمادبهنفسافرادکمکمیکند؟

بانوشتنخودواقعیمانرابهترمیشناسیم.

وقتی می نویسیم، بدون هیچ قضاوتی فکرها و احساساتمان را ثبت می کنیم. 

این ها فکرها و احساسات واقعی ما هستند و وقتی جلوی چشم ما قرار می گیرند، 

درک  کردنشان برایمان راحت تر خواهد شد.

بانوشتننقاطقوتمانراشناساییمیکنیموارزششرامیفهمیم.

مـا آدم هـا متأسـفانه وقـت نمی گذاریـم تـا نقـاط قـوت و ضعفمـان را بهتر 

بشناسیم. نوشتن کمکمان می کند این نقاط قوت را تشخیص و توسعه بدهیم.

بانوشتنبهنوعیبرایخودمانهدفگذاریمیکنیم.

نوشـتن هدف هـا کار را برایمـان راحت تـر می کنـد و می توانیـم بـه قدم های 

رسـیدن بهشـان فکـر کنیم. وقتـی اهدافمـان روی کاغذ )یا گوشـی، تبلت یا هر 

چیزی!( ثبت شـده باشـند، تعهد و مسـئولیت پذیری ما نسبت به انجامش خیلی 

بیشتر است. 
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بانوشتناحساسنگرانیراازخودماندورمیکنیم.

خیلـی از بچه هـا گاهـی اوقات احسـاس نگرانـی می کنند امـا نمی توانند دقیق 

اشـاره کننـد که چـه چیزی نگرانشـان کرده یا اذیتشـان می کند. نوشـتن به بچه ها 

کمک می کند دلیل نگرانی شان را بفهمند و بعد کم کم به احساسشان غلبه کنند.

بانوشتنرویجنبههایمثبتزندگیتمرکزمیکنیم.

نوشـتن کمکمان می کنـد ارزش موفقیت هایمان را بدانیـم و قدردان زحمات 

خودمان باشیم و سپاسگزار آدم های مهم زندگی مان باشیم. شاید باور نکنید، 

اما هرچقدر روی اتفاق های مثبت زندگی بیشتر تمرکز کنیم، عزت نفس قوی تری 

خواهیم داشت.
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یکصفحهانتخابکن،هرصفحهای!

اصلاً و ابداً نیازی نیست تمرین های ژورنال را به ترتیب و پشت سر هم 

انجـام بدهـی. صفحه هـا را ورق بـزن و بـرو سـراغ همـان تمرینـی کـه به 

حس وحال آن لحظه ات نزدیک تر است. 

یکقولبده:طبقبرنامهومنظم!

یـک زمـان مشـخص از روزت را بگـذار بـرای نوشـتن. خیلـی از افـراد 

دوسـت دارند پایان روز ژورنال نویسـی کنند و از احساسـات و اتفاق های 

روزمره شـان بنویسـند. پیشـنهاد ما هم این اسـت که هر شـب یکی از این 

تمرین هـا را انجـام بدهی، این طوری کل روزت را مرور می کنی و عمیق تر 

بهشان فکر می کنی. 

ورودبدوناجازهممنوع!

ایـن ژورنـال مخصـوص توسـت. تـو اینجـا می نویسـی کـه بـا خـودت 

خلوت کنی و از احساسـات و افکارت بگویی. اگر دلت نمی خواهد کسـی 

نوشـته هایت را بخوانـد، حتماً این موضـوع را به بقیه اطلاع بده که نباید 

بیایند سراغ این ژورنال!

اگر دوست داری برگه ی روبه رو را ببُر و بزن روی ژورنالت:
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اسم من:

اسمی که دوست دارم صدایم کنند:

هدف من از نوشتن این ژورنال:

این ژورنال خصوصی است یا بقیه هم اجازه ی خواندنش را دارند؟*

 فقط دوتا چشم خودم    یک نظر حلال است

*خیلی ها ترجیح می دهند کسی یادداشت هایشان را نخواند، حق هم دارند خب! اگر دوست نداری 

کسی نوشته هایت را بخواند، مستقیم اعلام کن. 

چه زمانی دوست دارم بنویسم؟

 هر صبح   هر شب  

 هروقت حال داشتم 
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چیزهاییکهدوستدارم:

غذای موردعلاقه ام:

کتاب موردعلاقه ام:

موسیقی موردعلاقه ام:

ورزش موردعلاقه ام:
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حداقل یک کاری را که خیلی خوب انجام می دهی، بنویس:

ویژگی منحصر به فرد تو چیست؟ یکی از بهترین ویژگی هایت را بنویس:   

شنونده ی خوب، قوی، مرتب، نقاش ماهر، داستان گوی خیلی خوب،
دونده ِ ی عالی، باهوش، پرانرژی، عاشق حیوانات، هنرمند، اهل ساخت وساز، 

، بامزه، خوش صدا،  و خوش ایده دوست مهربان، 

جعبهیکمکهایاولیه!)اگرگیرکردی،ازاینهاکمکبگیر!(
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 کدام درس را بیشتر از همه دوست داری و در آن قوی تری؟

 از کدام بخش درس و مدرسه خوشت می آید؟



 در کدام رشته ی ورزشی یا فعالیت بدنی کارت خوب است؟

 دلت می خواهد کدام ورزش یا فعالیت را امتحان کنی؟
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این صفحه را به یکی از دوستان یا اعضای خانواده ات بسپار. 

ازشان بخواه چندتا از نقاط قوتت را بنویسند.
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به همه ی نقاط قوتت فکر کن. اگر ابَرَقهرمان بودی،  قدرتت چه بود؟ ابَرَشوخ 

بودی؟ یا فوق قدرتمند؟ یا ابَرَباهوش؟

به نظرت چه ابَرَقدرتی می تواند در دنیا وجود داشته باشد؟ این ابَرَقدرت 

چه کارهایی می کند؟

خودت را در لباس ابَرَقهرمانی بکش!
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حواسـت هسـت که تـا اینجای زندگی چـه کارهای بـزرگ و خارق العاده ای 

انجام داده ای؟ خوب فکر کن و بگو چه موفقیت هایی کسب کرده ای.

 کاری که خیلی برایش تلاش کردم...

 به خودم افتخار می کنم که یاد گرفتم چطوری...

 به خودم افتخار می کنم، چون...
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به کارهایی که در آن درخشیدی فکر کن. نمره ی خوبی در امتحان گرفتی؟ به 

دوستت کمک کردی؟ در مسابقه ی ورزشی گل زدی؟ با مادربزرگ و پدربزرگت 

مهربان بودی؟ این جام قهرمانی را با دسـتاوردهایت پر کن. این کارها هرچه 

باشند، کوچک یا بزرگ، درخشان اند.
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