Dnevnik strahov

Vodeni dnevnik za 30 dni

Dnevni vnos

Ustvarjeno z LoomJjournals




Kako uporabljati ta dnevnik

Dobrodosli v svojem dnevniku! Tukaj je nekaj nasvetov, kako ga kar najbolje
izkoristiti:

Vsak dan si vzemite nekaj minut za pisanje
Bodite iskreni in pisite svobodno, brez obsojanja
Poskusite pisati vsak dan ob istem ¢asu, da si ustvarite navado

Tedensko preglejte svoje zapise, da opazite vzorce

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika



DNEVNI VNOS

DNEVNIK STRAHOV

Datum

OPIS MOJEGA STRAHU )
Opisite strah. Alj je realisticen? Kaksni so dokazi?

—

Q

| |
lahko zgodilo. Kako trajno bi bilo? Bi si lahko opomogli?

PREVERJANJE VERJETNOST] B ) ) o L ;
Na lestvici od"1 do 10, kako verjeten je najslabsi scenarij? Kateri dokazi podpirajo ali zavracajo vas strah?

K |
Konkretni koraki, ki jih lahko danes naredite proti svojemu cilju

AFIRMACIJA POGUMA L o .
Pogumna izjava o tem, kdo postajate s soocanjem s tem strahom. Zapisite jo v sedanjiku.
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