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Чувствуете истощение? Не хватает энергии и мотивации для работы?

Внутри этой уникальной тетради собраны поддерживающие фразы, осно-

ванные на методах когнитивно-поведенческой терапии, которые помогут спра-

виться с эмоциональной усталостью и стрессом. Погружаясь в процесс письма, 

вы почувствуете себя так, как будто вас обняли и приняли таким, какой вы есть. 

Прописи идеально подходят для всех, кто хочет возродить навык письма от 

руки и отдохнуть от рабочей рутины.
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Моя усталость — сигнал, а не слабость. 
Моя усталость — сигнал, а не слабость.

То, что я чувствую, важно. То, что  
я чувствую, важно.



Я позволяю себе делать паузу. Я позволяю 
себе делать паузу.

Я замечаю, что нуждаюсь в передышке — 
и это нормально. Я замечаю, что 
нуждаюсь в передышке — и это 
нормально.



Работать на износ — не норма. 
Работать на износ — не норма.

Я могу заботиться о себе без чувства 
вины. Я могу заботиться о себе без 
чувства вины.



Я имею право пересматривать 
приоритеты. Я имею право 
пересматривать приоритеты.

Я прислушиваюсь к своим желаниям.  
Я прислушиваюсь к своим желаниям.


