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HOLIDAY GRIEE JOURNAL




WHAT TRADITIONS FEEL THE HARDEST THIS YEAR WHICH
TRADITIONS FEEL COMPORTING TO KEEP?




TODAY | FEEL.. (CIRCLE ONE)
© HOPEFUL @ SAD @ ANGRY & TIRED » PEACEFUL @ GRATEFUL

SOMETHING SMALL THAT BROUGHT ME COMFORT TODAY:

ONE WORD TO DESCRIBE MY GRIEF TODAY:




PROMPTS:
o MY FAVORITE HOLIDAY MEMORY WITH MY LOVED ONE IS...
o A SCENT, SONG, OR MeAL THAT REMINDS ME OF THEM IS...
o THIS YEAR, | WILL HONOR THEM BY...




EVEN IN GRIEF, GRATITUDE CAN GENTLY LIFT THE HEART. WRITE
DOWN % THINGS YOU ARE GRATEFUL FOR TODAY:

ONE HOPE | CARRY FOR THE COMING YEAR IS:

s
v




LIST THINGS THAT HELP YOU WHEN GRIEF FEELS OVERWHELMING:

A PRAYER OR SCRIPTURE I TURN TO:

A FRIEND OR FAMILY MEMBER I CAN CALL:

A PLACE THAT FEELS PEACEFUL:

A CALMING ACTIVITY (WALK, MUSIC, JOURNALING)

i




WHAT HAVE | LEARNED ABOUT MYSELE IN THIS FIRST HOLIDAY
SEASON OF GRIEF

K

HOW DO | WANT TO CARRY MY LOVED ONE'S MEMORY INTO THE
NEW YEAR?
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NHAT K'Y NOI DAU MUA LE




Truyén théng nao khién téi cam théiy kho khdn
nhdt trong ndm nay? Truyén théng néo mang lai
sy an ui khi giit lai?




Hom nay toi cam thdy: (Rhoanh tron mét)

S HYVONG & BUON @GIANDIt FMETMOI X BINHAN € BIETON

Mot tit dé mo ta noéi buén héom nay:




Cdu hoi ggi y:
* K{jniém mia lé yéu thich nhdt ciia téi véi nqudi
thanla...
o Mot mui huong, bai hat, hoac mon an ggi nho
ho la...
e Ndm nay, tdi sé tuéng nhd ho bang cach...




Ngay ca trong noéi buon, long biét on cé thé nhe
nhang ndng dd tdm hon. Hay viét ra 3 diéu ban biét
on hom nay:

1.

2.

Mot niém hy vong tdi mang theo cho nam méi:




Ghi lai nhitng diéu giup ban khi néi dau qua siic
chiu dung:

M6t 16i cau nguyén hodc doan Kinh Thénh téi hay doc:

Mot nqui ban hodc thanh vién gia dinh téi c6 thé goi:

Mot noi mang lai sy binh an:

Mot hoat déng lam diu (di dao, nghe nhac, viét nhdt ky):

i




Téi dd hoc dudc gi vé ban thédn trong mua 1é déu tién
day tang thuong nay?

T6i mudén mang ky iic vé ngudi thdn vao ndam mdéi nhu
thé nao?
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DIARIO Dt DUELO EN LAS FIESTAS




;QUE TRADICIONES SE SIENTEN MAS DIFICILES ESTE ANO? +QUE
TRADICIONES ME RECONFORTA MANTENER?




HOY ME SIENTO: (MARCA UNA OPCION)
< EPRAADO @2 TRSTE @ HOUDO & CASIDO 2 ENPAZ @ ARADECDO

ALGO PEQUENO QUE ME TRAJO CONSUELO HOY:

UNA PALABRA PARA DESCRIBIR MI DUELO HOY:




PREGUNTAS:
o M/ RECUERDO FAVORITO Dt LAS FIESTAS CON MI SER
QUERIDO ES...
o UN AROMA, CANCION O COMIDA QUE ME RECUERDA A
EL/ELLA ES..
o ESTE ANO, LO/LA HONRARE DE LA SIGUIENTE MANERA. ..




AUN EN MEDIO DEL DUELO, LA GRATITUD PUEDE LEVANTAR
SUAVEMENTE £L CORAZON. ESCRIBE % COSAS POR LAS QUE TE

SIENTAS AGRADECIDO HOY:
l

UNA ESPERANZA QUE LLEVO PARA EL PROXIMO ANO ES:

s
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HAZ UNA LISTA DE COSAS QUE TE AYUDEN CUANDO EL DUELO SE
SIENTA ABRUMADOR:

UNA ORACION O ESCRITURA A LA QUE RECURRO:

U AMIGO O FAMILIAR A QUIEN PUEDO LLAMAR:

UN LUGAR QUE ME DE PAZ:

UNA ACTIVIDAD QUE ME CALME (CAMINAR, MUSICA, ESCRIBIR)

i




;QUE HE APRENDIDO SOBRE Mi MISMO EN ESTA PRIMERA
TEMPORADA DE FIESTAS CON DUELO?

K

¢COMO QUIERO LLEVAR LA MEMORIA DE MI SER QUERIDO AL NUEVO
ANO?



