
Frygtdagbog

En 30-dages guidet dagbog

Daglig notering

Skabt med LoomJournals



Sådan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at få mest muligt ud af den:

1 Sæt et par minutter af hver dag til at skrive

2 Vær ærlig og skriv frit uden at dømme

3 Prøv at skrive på samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

4 Gennemgå dine noter ugentligt for at opdage mønstre

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog



D A G L I G  N O T E R I N G

FRYGTDAGBOG
Dato

M I N  F R Y G T  B E S K R E V E T
Beskriv frygten. Er den realistisk? Hvad er beviset?

V Æ R S T  T Æ N K E L I G E  S C E N A R I E
Beskriv det absolut værste der kunne ske. Hvor permanent ville det være? Kunne du komme dig over det?

B E D S T E  S C E N A R I E
Forestil dig det bedst mulige udfald, hvis du konfronterer denne frygt. Hvilke muligheder kunne åbne sig for dig?

S A N D S Y N L I G H E D S T J E K
På en skala fra 1–10, hvor sandsynligt er det værste scenarie? Hvilke beviser understøtter eller modsiger din frygt?

H A N D L I N G S T R I N
Konkrete skridt du kan tage i dag mod dit mål

M O D B E K R Æ F T E L S E
En modig erklæring om hvem du er ved at blive ved at konfrontere denne frygt. Skriv den i nutid.

F R Y G T D A G B O G — 3 —
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