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HYBRID

DYORNAL NG PAGKABALISA =

Petsa

Antas ng pagkabalisa (1-10 E E
Antas ng stress (1-10): E E
Kalidad ng Tulog: E E

Nag-ehersisyo: D

Nag-praktis ng Paghinga: D

TRIGGER NG PAGKABALISA ) ) )
Anong sitwasyon, kaisipan, o pangyayari ang nag-trigger ng pagkabalisa ngayon? Ang pagtukoy ng mga trigger ay ang unang hakbanc

MGA SENSASYON SA KATAWAN .
Anong pisikal na sensasyon ang lumilitaw kapag iniisip mo ito?

MGA KAISIPANG NAPANSIN ) . )
Anong mga balisa na kaisipan ang napansin mo? Subukang obserbahan ang mga ito nang walang paghatol -- ang mga kaisipan ay hin

COPING STRATEGY NA GINAMIT ) ) o )
Anong coping strategy ang ginamit mo? Deep breathing, grounding, reframing, paglalakad, pakikipag-usap sa iba -- ano ang nakatulor

DYORNAL NG PAGKABALISA -3 —
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