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En 30-dages guidet dagbog
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Sådan bruger du denne dagbog

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

1 Sæt et par minutter af hver dag til at skrive

2 Vær ærlig og skriv frit uden at dømme

3 Prøv at skrive på samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

4 Gennemgå dine noter ugentligt for at opdage mønstre

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



H Y B R I D

STRESSDAGBOG
Dato

Stressniveau (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Søvnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fysisk spænding: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mindfulness udført:

Træning udført:

S T R E S S U D L Ø S E R
Hvad udløste din stress i dag? En bestemt begivenhed, person, tanke eller situation? At identificere udløsere er det første skridt i KAT-baseret stresshåndtering.

F Y S I S K E  S Y M P T O M E R
Hvad følte du i kroppen — hovedpine, trykken for brystet, træthed, knuder i maven? Fysiske symptomer er din krops stresssignaler, som er værd at spore.

T A N K E R  &  F Ø L E L S E R
Hvilke tanker og følelser opstod? Skriv dem ned uden at dømme. KAT lærer, at det at undersøge vores tanker hjælper med at bryde stress-tanke-cyklussen.

M E S T R I N G S S T R A T E G I
Hvilken strategi brugte du til at håndtere det?

S T R E S S D A G B O G — 3 —
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Hvad følte du i kroppen — hovedpine, trykken for brystet, træthed, knuder i maven? Fysiske symptomer er din krops stresssignaler, som er værd at spore.

T A N K E R  &  F Ø L E L S E R
Hvilke tanker og følelser opstod? Skriv dem ned uden at dømme. KAT lærer, at det at undersøge vores tanker hjælper med at bryde stress-tanke-cyklussen.

M E S T R I N G S S T R A T E G I
Hvilken strategi brugte du til at håndtere det?
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