Stressdagbog

En 30-dages guidet dagbog

Skabt med LoomJournals




Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive

Veer aerlig og skriv frit uden at dgmme

Prov at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog
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Dato

Stressniveau (1-10): E E
Sgvnkvalitet: E E
Fysisk spaending: E E

Mindfulness udfart: D

Treening udfert: D

STRESSUDLOSER ) . . ) o o
Hvad udloste din stress i dag? En bestemt begivenhed, person, tanke eller situation? At identificere udlosere er det forste skridt i KAT-I

FYSISKE SYMPTOMER ) ) ) )
Hvad falte du i kroppen — hovedpine, trykken for brystet, treethed, knuder i maven? Fysiske symptomer er din krops stresssignaler, sc

TANKER & FOLELSER. )
Hvilke tanker og falelser opstod? Skriv dem ned uden at demme. KAT laerer, at det at undersgge vores tanker hjeelper med at bryde st
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andtere det?
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