Sugerimos que você faça um diário enquanto estiver em tratamento, e que continue fazendo-o depois que terminar. O objetivo é perceber as mudanças que ocorrem, na sua vida, a cada dia. Este diário somente será lido por você. 

Considerar as seguintes perguntas:

· De que maneira agi diferente hoje?

· Que coisas fiz hoje e das quais me arrependo?

· Que coisas gostaria de ter feito e que não realizei?

· Partilhei meus sentimentos com o grupo hoje?

· Pude confiar em alguém? Em quem?

· Quem confiou em mim hoje?

· Que passos pratiquei conscientemente?

· Aprendi algo a respeito de mim mesmo?

· Tive auto-aceitação hoje?

· Senti-me parte da humanidade?

· Percebi estar obcecado por algo, hoje?

· Prejudiquei alguém ou a mim mesmo?

· Que princípios espirituais percebo que pude por em prática?

· Dei algo de mim sem esperar nada em troca?

· Em que momentos senti medo hoje?

· Experimentei alegria ou dor intensa? 

· Estive consciente de que, hoje, eu tenho escolha?
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