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Fryktdagbok

En 30-dagers veiledet dagbok

Laget med LoomJjournals




Slik bruker du denne dagbhoken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for a fa mest mulig ut av den:

Sett av noen minutter hver dag til a skrive
Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv
Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



DAGLIG NOTAT

FRYKTDAGBOK

Dato

MIN FRYKT BESKREVET
Beskriv frykten. Er den realistisk? Hva er bevisene?

VERSTE FALL-SCENARIO )
Beskriv det verste som kan skje. Hvor permanent ville det veert? Kunne du kommet deg etter det?

BESTE UTFALL ) ) ) .
for deg det best mulige utfallet hvis du konfronterer denne frykten. Hvilke muligheter kan apne seg for deg?

IGHETSS)JEKK ) ) ) )
en skala fra 1-10, hvor sannsynlig er det verste utfallet? Hvilke bevis statter eller motsier frykten din?

HANDLINGSSTEG .
Konkrete steg du kan ta i dag mot malet ditt

FRYKTDAGBOK
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