Journal des peurs

Un journal guidé de 30 jours
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Comment utiliser ce journal

Bienvenue dans votre journal ! Voici quelques conseils pour en tirer le
meilleur parti :

Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire
Soyez honnéte et écrivez librement, sans vous juger
Essayez d'écrire a la méme heure chaque jour pour créer une habitude

Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

Scannez pour un guide détaillé sur I'utilisation de ce journal
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Décrivez cette peur. Est-elle réaliste ? Quelles sont les preuves ?
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D e pire qui pourrait arriver. Serait-ce permanent ? Pourriez-vous vous en remettre ?
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Q
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cette peur. Quelles opportunités pourraient s'ouvrir a vous ?

ACTIONS A ENTREPRENDRE ) ) o
Des étapes concrétes que vous pouvez prendre aujourd'hui pour atteindre votre objectif

AFFIRMATION DE COURAGE

Une déclaration courageuse sur la personne que vous devenez en affrontant cette peur. Ecrivez-la au présent.
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