
Holiday Grief Journal



What traditions feel the hardest this year? Which
traditions feel comforting to keep?



TODAY I FEEL... (CIRCLE ONE)

SOMETHING SMALL THAT BROUGHT ME COMFORT TODAY:

ONE WORD TO DESCRIBE MY GRIEF TODAY:

🙂 HOPEFUL 😢 SAD 😡 ANGRY 😴 TIRED 🌿 PEACEFUL ❤️ GRATEFUL



Prompts:
My favorite holiday memory with my loved one is…
A scent, song, or meal that reminds me of them is…
This year, I will honor them by…



Even in grief, gratitude can gently lift the heart. Write
down 3 things you are grateful for today:

1.

2.

3.

ONE HOPE I CARRY FOR THE COMING YEAR IS:



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):_

LIST THINGS THAT HELP YOU WHEN GRIEF FEELS OVERWHELMING:



WHAT HAVE I LEARNED ABOUT MYSELF IN THIS FIRST HOLIDAY
SEASON OF GRIEF?

HOW DO I WANT TO CARRY MY LOVED ONE’S MEMORY INTO THE
NEW YEAR?



Nhật Ký Nỗi Đau Mùa Lễ



Truyền thống nào khiến tôi cảm thấy khó khăn
nhất trong năm nay? Truyền thống nào mang lại

sự an ủi khi giữ lại?



Hôm nay tôi cảm thấy: (khoanh tròn một)

Một từ để mô tả nỗi buồn hôm nay:

Một từ để mô tả nỗi buồn hôm nay:

🙂 HY VỌNG  😢 BUỒN  😡 GIẬN DỮ  😴 MỆT MỎI  🌿 BÌNH AN  ❤️ BIẾT ƠN



Câu hỏi gợi ý:
Kỷ niệm mùa lễ yêu thích nhất của tôi với người
thân là…
Một mùi hương, bài hát, hoặc món ăn gợi nhớ
họ là…
Năm nay, tôi sẽ tưởng nhớ họ bằng cách…



Ngay cả trong nỗi buồn, lòng biết ơn có thể nhẹ
nhàng nâng đỡ tâm hồn. Hãy viết ra 3 điều bạn biết
ơn hôm nay:

1.

2.

3.

Một niềm hy vọng tôi mang theo cho năm mới:



Một lời cầu nguyện hoặc đoạn Kinh Thánh tôi hay đọc:

Một người bạn hoặc thành viên gia đình tôi có thể gọi:

Một nơi mang lại sự bình an: 

Một hoạt động làm dịu (đi dạo, nghe nhạc, viết nhật ký):

Ghi lại những điều giúp bạn khi nỗi đau quá sức
chịu đựng:



Tôi đã học được gì về bản thân trong mùa lễ đầu tiên
đầy tang thương này?

Tôi muốn mang ký ức về người thân vào năm mới như
thế nào?



Diario de Duelo en las Fiestas



¿Qué tradiciones se sienten más difíciles este año? ¿Qué
tradiciones me reconforta mantener?



HOY ME SIENTO: (MARCA UNA OPCIÓN)

ALGO PEQUEÑO QUE ME TRAJO CONSUELO HOY: 

UNA PALABRA PARA DESCRIBIR MI DUELO HOY: 

🙂 ESPERANZADO  😢 TRISTE  😡 ENOJADO  😴 CANSADO  🌿 EN PAZ  ❤️ AGRADECIDO



Preguntas:
Mi recuerdo favorito de las fiestas con mi ser
querido es…
Un aroma, canción o comida que me recuerda a
él/ella es…
Este año, lo/la honraré de la siguiente manera…



Aun en medio del duelo, la gratitud puede levantar
suavemente el corazón. Escribe 3 cosas por las que te

sientas agradecido hoy:
1.

2.

3.

UNA ESPERANZA QUE LLEVO PARA EL PRÓXIMO AÑO ES:



UNA ORACIÓN O ESCRITURA A LA QUE RECURRO: 

UN AMIGO O FAMILIAR A QUIEN PUEDO LLAMAR:

UN LUGAR QUE ME DÉ PAZ: 

UNA ACTIVIDAD QUE ME CALME (CAMINAR, MÚSICA, ESCRIBIR):_

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



¿QUÉ HE APRENDIDO SOBRE MÍ MISMO EN ESTA PRIMERA
TEMPORADA DE FIESTAS CON DUELO?

¿CÓMO QUIERO LLEVAR LA MEMORIA DE MI SER QUERIDO AL NUEVO
AÑO?


