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РЕКОМЕНДАЦИИ ПО РАБОТЕ С ДНЕВНИКОМ

За время очного курса, чтобы успешно овладеть методом и решить свои проблемы, рекомендуется работать не более чем над двумя пороками одновременно.

Работа над собой с помощью дневника проводится исключительно перед сном. В дневнике нужно наиболее точно описать и проанализировать свое внутреннее состояние, особенно появляющиеся новые мысли, желания, чувства, ощущения, эмоции, другие изменения в отношении пороков.


При ответе на вопросы дневника нужно быть максимально откровенным перед самим собой и искренним. На каждом занятии дневник для проверки сдается преподавателю.


Слушатели, которые нарушают систему написания дневника или относятся к этому формально, с занятий отчисляются.


Перед ответом внимательно и вдумчиво прочти каждый вопрос.

ДНЕВНИК

1. Дата и время заполнения. Возраст, рост, вес, если вы работаете над его снижением. В правом верхнем углу поставьте свой номер.
2. Полный и подробный анализ, намеченного плана действий и выводы.

3. Ваше отношение к людям, имеющим такие же проблемы (подберите образное сравнение).

4. Ваша программа дальнейшего отношения к своему пороку*.
5. Описать ситуации возможного проявления порока в будущем и определить свои действия, соответствующие поставленной цели (программирование будущих ситуаций).

6. Проясненность сознания. Что снилось?
7. Ваше психическое состояние в связи с отказом от порока.

8. Вспомните и подробно опишите ситуации, как до занятий проявлялся Ваш порок* (как он формировался). Сделать выводы.
9. В случае срыва* (отклонения от намеченного плана действий п.2) – провести полный анализ всего связанного с ним, подробно описать мысли и самочувствие перед срывом, во время и после. Описать сделанные выводы, в которых указать возможные варианты действий на будущее в подобной ситуации, соответствующих поставленной перед собой цели.

10. Мое отношение к алкогольному наркотическому яду.
11. Ваш настрой на духовное созидание, что конкретно для этого сделали за день (прошедший период).

12. Ваши взаимоотношения с родственниками, друзьями, сослуживцами в связи с отказом от порока*.

13. Впечатление от проведенного занятия. Описать, что больше всего запомнилось.

14. План конкретных действий, способствующих избавлению от порока*, на завтра (предстоящий период, 5-6 пунктов).

15. По памяти, левой рукой написать формулы, способствующие формированию нового отношения к пороку*.
* При ответе на данный вопрос нужно анализировать оба порока.
