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Como Usar Este Diário

Bem-vindo ao seu diário! Aqui estão algumas dicas para aproveitá-lo ao
máximo:

1 Reserve alguns minutos por dia para escrever

2 Seja honesto e escreva livremente sem julgamentos

3 Tente escrever no mesmo horário todos os dias para criar um hábito

4 Revise suas anotações semanalmente para perceber padrões

Escaneie para um guia detalhado sobre como usar este diário



R E G I S T R O  D I Á R I O

DIÁRIO DE AFIRMAÇÕES
Data

A F I R M A Ç Ã O  D E  H O J E
Escreva uma declaração positiva no tempo presente, como se já fosse verdade — ex: 'Sou confiante e capaz'

P O R  Q U E  A C R E D I T O  N I S S O
Que evidências da sua vida sustentam esta afirmação? Liste momentos ou qualidades específicas

V I S U A L I Z A Ç Ã O
Visualize seu sucesso vividamente — descreva como se fosse real

E V I D Ê N C I A  D E  H O J E
O que aconteceu hoje que apoia sua afirmação? Até pequenos momentos contam

L I B E R A N D O  A  D Ú V I D A
Nomeie as dúvidas ou crenças limitantes que surgiram hoje — nomeá-las enfraquece seu poder

P E L O  Q U E  S O U  G R A T O  H O J E
Pelo que você é grato hoje? Nomeie uma pessoa, momento ou coisa específica

D I Á R I O  D E  A F I R M A Ç Õ E S — 3 —
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