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Как использовать этот дневник

Добро пожаловать в ваш дневник! Вот несколько советов для
максимальной пользы:

1 Выделяйте несколько минут каждый день для записей

2 Будьте честны и пишите свободно, без самокритики

3 Старайтесь писать в одно и то же время для формирования привычки

4 Просматривайте записи еженедельно, чтобы замечать закономерности

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК СТРАХОВ
Дата

О П И С А Н И Е  М О Е Г О  С Т Р А Х А
Опишите страх. Он реалистичен? Какие доказательства?

Х У Д Ш И Й  С Ц Е Н А Р И Й
Опишите абсолютно худшее, что может случиться. Насколько это постоянно? Смогли бы вы оправиться от этого?

Л У Ч Ш И Й  С Ц Е Н А Р И Й
Представьте наилучший возможный исход, если вы встретите этот страх. Какие возможности могут открыться?

П Р О В Е Р К А  В Е Р О Я Т Н О С Т И
По шкале 1–10, насколько вероятен худший сценарий? Какие доказательства подтверждают или опровергают ваш страх?

Ш А Г И  К  Ц Е Л И
Конкретные шаги, которые можно сделать сегодня

А Ф Ф И Р М А Ц И Я  С М Е Л О С Т И
Смелое утверждение о том, кем вы становитесь, встречая этот страх. Пишите в настоящем времени.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В — 3 —
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