Dziennik strachu

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Wpis dzienny

Utworzono z LoomJjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika



WPIS DZIENNY

DZIENNIK STRACHU o

Data

MO)J STRACH OPISANY.
Opisz strach. Czy jest realistyczny? Jakie sq dowody?

NAJGORSZY M02LIWY SCENARIUSZ ; o
Opisz najgorsze, co mogtoby sie stac. Jak trwate by to byto? Czy mdogtbys sie z tego podniesc?

NAJLEPSZY SCENARIUSZ = , , L , ,
Wyobraz sobie najlepszy mozliwy wynik, jesli zmierzysz sie z tym strachem. Jakie mozliwosci mogtyby sie przed Tobg otworzyc¢?

KROKI DO PODJECIA ) )
Konkretne kroki, ktore mozesz podjac dzis w kierunku swojego celu

FIRMACJA ODWAGI

Odwazne stwierdzenie o tym, kim sie stajesz stawiajac czota temu strachowi. Napisz je w czasie teraZniejszym.
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