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	رمزگشایی از احساسات
	چطور از این کاربرگ استفاده کنم؟ وقتی احساس ناخوشایندی دارید، چند دقیقه برای تکمیل جدول وقت بگذارید. لازم نیست حتماً همان لحظه بنویسید؛ اگر خیلی آشفته‌اید، ابتدا به خودتان فرصت بدهید کمی آرام‌تر شوید.
	راهنمای واژه ‌ها: از احساس کلی به توصیف دقیق ‌تر
	جدول ردیابی احساسات
	جمع‌بندی هفته : در پایان هفته، نوشته ‌هایتان را مرور کنید و به این پرسش‌ها پاسخ بدهید
	چه الگویی می‌بینم؟


