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ēĥ WÄiÎe a LiÈÎ of YoÓÄ Coping MechaniÈmÈ
WheÎher ãoÓŅÜe goÎ depressionĦ anâieÎãĦ or anoÎher menÎal healÎh issÓeĦ ãoÓŅÜe
probablã deÜeloped some coping skills oÜer Îhe ãearsĥ So ÝriÎe aboÓÎ ÎhemĦ and
eÜalÓaÎe Ýhich ones are Ýorking for ãoÓĥ If ãoÓ canĦ assign a nÓmber Îo hoÝ Ýell
each helps calm ãoÓ doÝn in Îimes of emoÎional disÎressĥ This Ýill shoÝ ãoÓ ÝhaÎ
coping mechanisms can sÎaãĦ and Ýhich ones shoÓld maãbe be reÎiredĥ

TheÈe đĐ joÓÄnaling pÄompÎÈ foÄ 
menÎal healÎh can help geÎ ãoÓ ÈÎaÄÎedĪ

đĥ Talk AboÓÎ YoÓÄ Daã
This is kind of a noĻbrainerĦ bÓÎ iÎŅs sÎill one of Îhe besÎ Ýaãs Îo geÎ ãoÓr ÎhoÓghÎs
and feelings oÓÎĥ ThaÎ saidĦ Îhe Ýaã ÎhaÎ ãoÓ geÎ ãoÓr ÎhoÓghÎs oÓÎ is imporÎanÎ in
deÎermining hoÝ effecÎiÜe Îhis ÎreaÎmenÎ isĥ
Trã Îo relaÎe eÜenÎs in ãoÓr daã Îo hoÝ Îheã made ãoÓ feelĥ IÎ soÓnds a liÎÎle clichéĦ
bÓÎ Îhis reallã can help ãoÓ idenÎifã Îrends in ãoÓr behaÜiors and hoÝ Îhose impacÎ
ãoÓr menÎal healÎhĥ

Ēĥ IdenÎifã ThingÈ YoÓŅÄe GÄaÎefÓl FoÄ
Finding opporÎÓniÎies Îo be graÎefÓl eÜerã daã can be difficÓlÎ for anãoneĦ bÓÎ eÜen
more so Ýhen ãoÓ haÜe a menÎal illnessĥ DespiÎe ÎhisĦ recognièing reasons Îo be
graÎefÓl is a qÓick Ýaã Îo improÜe ãoÓr menÎal healÎh bã giÜing ãoÓ a posiÎiÜe
oÓÎlook on lifeĥ
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Ėĥ WÄiÎe a LeÎÎeÄ Îo YoÓÄ Bodã
MenÎal illness ofÎen changes hoÝ ãoÓ ÜieÝ ãoÓr bodãĥ WheÎher ãoÓ ÝanÎ Îo ÝriÎe a
loÜe leÎÎerĦ some complainÎsĦ or a leÎÎer of apologãĦ iÎŅs imporÎanÎ Îo address ãoÓr
bodã imageĥ If ãoÓ can recognièe issÓes in ãoÓr relaÎionship ÝiÎh ãoÓr bodãĦ Îhen
ãoÓ can Ýork ÎoÝard fiâing Îhemĥ

ėĥ LiÈÎ and DeÈcÄibe YoÓÄ EmoÎionÈ
WhaÎ did ãoÓ feel like ÎodaãĬ LisÎ oÓÎ eÜerã emoÎion ÎhaÎ ãoÓ ÝenÎ ÎhroÓgh and
describe hoÝ iÎ felÎ in ÎhaÎ momenÎĥ This Îool Ýill help ãoÓ idenÎifã Îhe caÓses of
ãoÓr emoÎions and hoÝ ãoÓŅre responding Îo Îhemĥ

Ęĥ WÄiÎe AboÓÎ HoÝ YoÓŅd DeÈcÄibe YoÓÄÈelf Îo a SÎÄangeÄ
If ãoÓ Ýere going Îo eâplain Ýho ãoÓ are Îo a sÎrangerĦ hoÝ ÝoÓld ÎhaÎ goĬ WhaÎ
are ãoÓr likesĦ ãoÓr dislikesĦ ãoÓr sÎrengÎhsĦ or ãoÓr ÝeaknessesĬ WriÎing Îhis
prompÎ can go a long Ýaã in helping ãoÓ idenÎifã hoÝ ãoÓ Îhink of ãoÓrselfĥ

 

Ĕĥ DeÈcÄibe a Goal
WhaÎ are ãoÓ Ýorking ÎoÝardsĬ WriÎe iÎ oÓÎĦ Îhen Îalk aboÓÎ hoÝ ãoÓŅre going Îo
reach ÎhaÎ goalĥ This is a greaÎ Ýaã Îo noÎ onlã keep ãoÓ moÎiÜaÎed bÓÎ also Îo
make sÓre ÎhaÎ ãoÓŅre sÎaãing on Îrackĥ

ĕĥ WÄiÎe AboÓÎ HoÝ DiffeÄenÎ YoÓ WeÄe ĕ YeaÄÈ Ago
YoÓĦ like eÜerãone elseĦ are alÝaãs changingĥ BÓÎ iÎ can be easã Îo forgeÎ ÎhaÎ
Ýhen ãoÓŅre bÓsã dealing ÝiÎh menÎal healÎh issÓesĥ Trã Îo recognièe Îhe Ýaãs ÎhaÎ
ãoÓŅÜe groÝn oÜer Îhe ãearsĦ and giÜe ãoÓrself crediÎ for being beÎÎer and Ýiser
Îhan ãoÓ Ýereĥ
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ęĥ DeÈcÄibe Îhe BeÈÎ ComplimenÎ YoÓŅÜe EÜeÄ GoÎÎen
WhaÎ Ýas Îhe nicesÎ Îhing anãone has eÜer said Îo ãoÓĬ HoÝ did iÎ make ãoÓ feelĦ
and hoÝ did ÎhaÎ momenÎ plaã oÓÎĬ JoÓrnaling is a greaÎ Ýaã Îo reÜisiÎ a happã
memorã afÎer a long daãĦ so Îrã Îhis menÎal healÎh prompÎ Îhe neâÎ Îime ãoÓŅre
haÜing a bad daãĥ

đĐĥ WÄiÎe a MeÈÈage foÄ YoÓÄÈelf on Bad DaãÈ
Bad menÎal healÎh daãs happenĦ and Îhere isnŅÎ mÓch ãoÓ can do Îo preÜenÎ Îhemĥ
HoÝeÜerĦ ãoÓ can prepare for Îhem bã ÝriÎing a message Îo ãoÓrselfĥ The message
can look hoÝeÜer ãoÓ ÝanÎĨ remind ãoÓrself of happier ÎimesĦ poinÎ oÓÎ good
Îhings in ãoÓr lifeĦ and do ÝhaÎeÜer ãoÓ Îhink Ýill mean Îhe mosÎ Îo ãoÓ Ýhen
ãoÓŅre in a bad placeĥ


