Terapiapaivakirja

30 paivan ohjattu paivakirja

Yhdistelma

Luotu LoomJjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi Iapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Kirjoita istuntomuistiinpanot heti terapian jalkeen
Kirjaa tarkein opetus tai lapimurto
Merkitse muistiin annetut kotitehtavat tai harjoitukset

Reflektoi edistymista ennen seuraavaa istuntoa

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon



YHDISTELMA

TERAPIAPAIVAKIRJA B

Paivamaara

Mieliala (1-10): E E
Ahdistustaso (1-10): E E

PAIVAN POHDINTA . .
Mita nousi pintaan tanaan? Ajatuksia, tunteita, kaavoja

TILANNE i . ;
Kuvaile lyhyesti tilanne, paatds tai tapahtuma, joka johti tdhan oppiin

AUTOMAATTISET AJATUKSET o o . ) ) . )
Mitka ajatukset putkahtivat automaattisesti esiin stressaavassa hetkessa? Kirjoita ne juuri sellaisina kuin ne tulivat — vaikka ne vaikut

NEN UUDELLEENKEHYSTYS o L L o
uudelleen tasapainoisemmin, todisteisiin perustuen. Mita viisas ystava sanoisi?
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