
Ημερολογιο Αγχους

Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Υβριδικό

Δημιουργήθηκε με LoomJournals



Πώς να Χρησιμοποιήσετε αυτό το Ημερολόγιο

Καλώς ήρθατε στο ημερολόγιό σας! Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να
αξιοποιήσετε στο έπακρο:

1 Αφιερώστε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να γράψετε

2 Να είστε ειλικρινείς και γράψτε ελεύθερα χωρίς κριτική

3
Προσπαθήστε να γράφετε την ίδια ώρα κάθε μέρα για να δημιουργήσετε μια
συνήθεια

4 Ανασκοπήστε τις καταχωρήσεις σας εβδομαδιαία για να εντοπίσετε μοτίβα

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΑΓΧΟΥΣ
Ημερομηνία

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

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

Ποιότητα ύπνου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ασκηση ολοκληρωθηκε:

Αναπνευστικη ασκηση:

Ε Ν Α Υ Σ Μ Α  Α Γ Χ Ο Υ Σ
Ποια κατασταση, σκεψη η γεγονος πυροδοτησε αγχος σημερα; Η αναγνωριση των εναυσματων ειναι το πρωτο βημα στη διαχειριση αγχους βασισμενη στη CBT.

Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Έ Σ  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ι Σ
Ποιες σωματικές αισθήσεις εμφανίζονται όταν σκέφτεσαι αυτό;

Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ  Π Ο Υ  Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Η Θ Η Κ Α Ν
Ποιες αγχωδεις σκεψεις παρατηρησες; Προσπαθησε να τις παρατηρεις χωρις κριση -- οι σκεψεις δεν ειναι γεγονοτα.

Σ Τ Ρ Α Τ Η Γ Ι Κ Η  Α Ν Τ Ι Μ Ε Τ Ω Π Ι Σ Η Σ  Π Ο Υ  Χ Ρ Η Σ Ι Μ Ο Π Ο Ι Η Θ Η Κ Ε
Ποια στρατηγικη αντιμετωπισης χρησιμοποιησες; Βαθια αναπνοη, γειωση, αναπλαισιωση, περπατημα, συζητηση με καποιον -- τι βοηθησε;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Α Γ Χ Ο Υ Σ — 3 —
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