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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie
Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca
incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



iNREGISTRARE ZILNICA

JURNAL DE TEMERI

Data

FRICA MEA DESCRISA
Descrie frica. Este realista? Care sunt dovezile?

| |
Descrie ce este cel mai rau lucru care s-ar putea intdmpla. Cat de permanent ar fi? Te-ai putea recupera?

CEL MAI BUN SCENARIU = . L .
mai bun rezultat posibil daca iti infrunti aceasta frica. Ce oportunitati s-ar putea deschide?

P | |
10, cat de probabil este cel mai rau scenariu? Ce dovezi sustin sau contrazic frica ta?

PASI DE ACTIUNE o o _
Pasi ¢oncreti pe care’ii poti face astazi spre obiectivul tau

RMATIE DE CURA

I
declaratie curajoasa despre cine devii infruntdnd aceasta frica. Scrie-o la timpul prezent.
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10, cat de probabil este cel mai rau scenariu? Ce dovezi sustin sau contrazic frica ta?

PASI DE ACTIUNE o o _
Pasi ¢oncreti pe care’ii poti face astazi spre obiectivul tau

RMATIE DE CURA

I
declaratie curajoasa despre cine devii infruntdnd aceasta frica. Scrie-o la timpul prezent.
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