Denik uzkosti

Rizeny denik na 30 dni

Hybridni

Vytvoreno pomoci LoomJjournals




Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

Snazte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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DENIK UZKOSTI N

Datum

Uroven Gzkosti (1-10): E E
Uroven stresu (1-10): E E
Kvalita spanku: E E

Cviceni splnéno: D

Dechové cvicent: D

)¢

UZKOST

SPOUSTE |
situac lenka nebo udalost dnes vyvolala Uzkost? Rozpoznani spoustécd je prvnim krokem v kognitivné-behavioralnim zvladé

Jaka e, my

[

3 pocity’se objevuji, kdyz na to myslite?

ZAZNAMENANE M_YVSL_ENKY, o B )
myslenky jste si vsimli? Zkuste je pozorovat bez posuzovani — myslenky nejsou fakta.

POU2]TA ZVI_.__ADACV_i,STRA,T,EGI,E L o ; L
Jakou zvladaci strategii jste pouzili? Hluboké dychani, uzemnéni, pferamovani, prochazka, rozhovor s nékym — co pomohlo?
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