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Як користуватися цим щоденником

Ласкаво просимо до вашого щоденника! Ось кілька порад, щоб
отримати від нього максимум користі:

1 Виділяйте кілька хвилин щодня для записів

2 Будьте чесними та пишіть вільно, без осуду

3 Намагайтеся писати в один і той самий час щодня, щоб сформувати
звичку

4 Переглядайте свої записи щотижня, щоб помічати закономірності

Скануйте для детального посібника з використання цього щоденника



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ СТРАХІВ
Дата

М І Й  С Т Р А Х  О П И С А Н И Й
Опишіть страх. Чи він реалістичний? Які є докази?

Н А Й Г І Р Ш И Й  С Ц Е Н А Р І Й
Опишiть найгiрше, що могло б статися. Наскiльки постiйним це було б? Чи змогли б ви вiдновитися?

Н А Й К Р А Щ И Й  С Ц Е Н А Р I Й
Уявiть найкращий можливий результат, якщо ви зiткнетесь з цим страхом. Якi можливостi можуть вiдкритися?

П Е Р Е В I Р К А  Й М О В I Р Н О С Т I
За шкалою вiд 1 до 10, наскiльки ймовiрний найгiрший сценарiй? Якi докази пiдтверджують або спростовують ваш страх?

К Р О К И  Д О  Д І Ї
Конкретні кроки, які ви можете зробити сьогодні для досягнення мети

А Ф I Р М А Ц I Я  С М I Л И В О С Т I
Смiливе твердження про те, ким ви стаєте, зiткнувшись з цим страхом. Напишiть у теперiшньому часi.
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Н А Й Г І Р Ш И Й  С Ц Е Н А Р І Й
Опишiть найгiрше, що могло б статися. Наскiльки постiйним це було б? Чи змогли б ви вiдновитися?

Н А Й К Р А Щ И Й  С Ц Е Н А Р I Й
Уявiть найкращий можливий результат, якщо ви зiткнетесь з цим страхом. Якi можливостi можуть вiдкритися?

П Е Р Е В I Р К А  Й М О В I Р Н О С Т I
За шкалою вiд 1 до 10, наскiльки ймовiрний найгiрший сценарiй? Якi докази пiдтверджують або спростовують ваш страх?

К Р О К И  Д О  Д І Ї
Конкретні кроки, які ви можете зробити сьогодні для досягнення мети

А Ф I Р М А Ц I Я  С М I Л И В О С Т I
Смiливе твердження про те, ким ви стаєте, зiткнувшись з цим страхом. Напишiть у теперiшньому часi.
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К Р О К И  Д О  Д І Ї
Конкретні кроки, які ви можете зробити сьогодні для досягнення мети

А Ф I Р М А Ц I Я  С М I Л И В О С Т I
Смiливе твердження про те, ким ви стаєте, зiткнувшись з цим страхом. Напишiть у теперiшньому часi.
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Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ СТРАХІВ
Дата

М І Й  С Т Р А Х  О П И С А Н И Й
Опишіть страх. Чи він реалістичний? Які є докази?

Н А Й Г І Р Ш И Й  С Ц Е Н А Р І Й
Опишiть найгiрше, що могло б статися. Наскiльки постiйним це було б? Чи змогли б ви вiдновитися?

Н А Й К Р А Щ И Й  С Ц Е Н А Р I Й
Уявiть найкращий можливий результат, якщо ви зiткнетесь з цим страхом. Якi можливостi можуть вiдкритися?

П Е Р Е В I Р К А  Й М О В I Р Н О С Т I
За шкалою вiд 1 до 10, наскiльки ймовiрний найгiрший сценарiй? Якi докази пiдтверджують або спростовують ваш страх?

К Р О К И  Д О  Д І Ї
Конкретні кроки, які ви можете зробити сьогодні для досягнення мети

А Ф I Р М А Ц I Я  С М I Л И В О С Т I
Смiливе твердження про те, ким ви стаєте, зiткнувшись з цим страхом. Напишiть у теперiшньому часi.
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