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Како користити овај дневник

Добродошли у свој дневник! Ево неколико савета како да га најбоље
искористите:

1 Одвојте неколико минута сваког дана за писање

2 Будите искрени и пишите слободно без осуђивања

3 Покушајте да пишете у исто време сваког дана како бисте изградили
навику

4 Прегледајте своје записе недељно да бисте уочили обрасце

Скенирајте за детаљан водич о коришћењу овог дневника



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 3 —
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Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 18 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 19 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 20 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 21 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 22 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 23 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 24 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 25 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 26 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 27 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 28 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 29 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 30 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.
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Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СТРАХОВА
Датум

М О Ј  О П И С А Н И  С Т Р А Х
Опишите страх. Да ли је реалан? Који су докази?

Н А Ј Г О Р И  С Ц Е Н А Р И О
Опишите најгоре што би могло да се деси. Колико би то било трајно? Да ли бисте могли да се опоравите од тога?

Н А Ј Б О Љ И  М О Г У Ћ И  С Ц Е Н А Р И О
Замислите најбољи могући исход ако се суочите са овим страхом. Које прилике би могле да се отворе?

П Р О В Е Р А  В Е Р О В А Т Н О Ћ Е
На скали од 1 до 10, колико је вероватан најгори сценарио? Који докази подржавају или оспоравају ваш страх?

К О Р А Ц И  З А  А К Ц И Ј У
Конкретни кораци које можете данас предузети ка свом циљу

А Ф И Р М А Ц И Ј А  Х Р А Б Р О С Т И
Храбра изјава о томе ко постајете суочавајући се са овим страхом. Напишите је у садашњем времену.

Д Н Е В Н И К  С Т Р А Х О В А — 32 —
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