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Bem-vindo ao seu diario! Aqui estao algumas dicas para aproveita-lo ao

Como Usar Este Diario

maximo:

Reserve alguns minutos por dia para escrever

Seja honesto e escreva livremente sem julgamentos

Tente escrever no mesmo horario todos os dias para criar um habito

Revise suas anotacbes semanalmente para perceber padroes

Escaneie para um guia detalhado sobre como usar este diario



REGISTRO DIARIO

DIARIO DO MEDO ]

Data

MEU MEDO DESCRITO
Descreva o medo. E realista? Qual é a evidéncia?

E
. Quao permanente seria? VVocé conseguiria se recuperar?

MELHOR CENARIO, R ) . . R
Imagine o melhor resultado possivel se vocé enfrentar esse medo. Que oportunidades poderiam se abrir para vocé?
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a probabilidade do pior caso? Que evidéncias sustentam ou contradizem seu medo?

PASSOS DE ACAO , L o
Passos concretos que vocé pode dar hoje em direcdo ao seu objetivo

[}

AFIRMACi\O DE CORAGEM
Uma declaracao corajosa de quem vocé esta se tornando ao enfrentar esse medo. Escreva no tempo presente.
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