Dnevnik anksioznosti

Vodeni dnevnik od 30 dana

Izradeno pomocu LoomJournals




Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodosli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje
iskoristite:

Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje
Budite iskreni i pisite slobodno bez prosudivanja
Pokusajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uocili obrasce

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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Datum

Razina anksioznosti (1-10): E E
Razina stresa (1-10): E E
Kvaliteta sna: E E

Vjezbanje obavljeno: D

Disanje vjezbano: D

OKIDAC ANKSIOZNOSTI , o : o o .
Koja situacija, misao ili dogadaj je danas pokrenuo anksioznost? Identificiranje okidaca je prvi korak u upravljanju anksioznoscu temelje

TJELESNI OSJETI
Koji se tjelesni osjecaji javljaju kad razmisljate o tome?

ijetili? Pokusajte ih promatrati bez osude - misli nisu Cinjenice.

KORIgT_ENA STRATEGIJA SUOCAVAN_]A ) o ) L
Koju strategiju suocavanja ste koristili7 Duboko disanje, uzemljénje, preokviravanje, setnja, razgovor s nekim - sto je pomoglo?
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DNEVNIK ANKSIOZNOSTI — 27 —



HIBRID

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI =

Datum

Razina anksioznosti (1-10): E E
Razina stresa (1-10): E E
Kvaliteta sna: E E

Vjezbanje obavljeno: D

Disanje vjezbano: D

OKIDAC ANKSIOZNOSTI , o : o o .
Koja situacija, misao ili dogadaj je danas pokrenuo anksioznost? Identificiranje okidaca je prvi korak u upravljanju anksioznoscu temelje

TJELESNI OSJETI
Koji se tjelesni osjecaji javljaju kad razmisljate o tome?

ijetili? Pokusajte ih promatrati bez osude - misli nisu Cinjenice.

KORIgT_ENA STRATEGIJA SUOCAVAN_]A ) o ) L
Koju strategiju suocavanja ste koristili7 Duboko disanje, uzemljénje, preokviravanje, setnja, razgovor s nekim - sto je pomoglo?

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI — 28 —



HIBRID

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI =

Datum

Razina anksioznosti (1-10): E E
Razina stresa (1-10): E E
Kvaliteta sna: E E

Vjezbanje obavljeno: D

Disanje vjezbano: D

OKIDAC ANKSIOZNOSTI , o : o o .
Koja situacija, misao ili dogadaj je danas pokrenuo anksioznost? Identificiranje okidaca je prvi korak u upravljanju anksioznoscu temelje

TJELESNI OSJETI
Koji se tjelesni osjecaji javljaju kad razmisljate o tome?

ijetili? Pokusajte ih promatrati bez osude - misli nisu Cinjenice.

KORIgT_ENA STRATEGIJA SUOCAVAN_]A ) o ) L
Koju strategiju suocavanja ste koristili7 Duboko disanje, uzemljénje, preokviravanje, setnja, razgovor s nekim - sto je pomoglo?

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI — 29 —



HIBRID

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI =

Datum

Razina anksioznosti (1-10): E E
Razina stresa (1-10): E E
Kvaliteta sna: E E

Vjezbanje obavljeno: D

Disanje vjezbano: D

OKIDAC ANKSIOZNOSTI , o : o o .
Koja situacija, misao ili dogadaj je danas pokrenuo anksioznost? Identificiranje okidaca je prvi korak u upravljanju anksioznoscu temelje

TJELESNI OSJETI
Koji se tjelesni osjecaji javljaju kad razmisljate o tome?

ijetili? Pokusajte ih promatrati bez osude - misli nisu Cinjenice.

KORIgT_ENA STRATEGIJA SUOCAVAN_]A ) o ) L
Koju strategiju suocavanja ste koristili7 Duboko disanje, uzemljénje, preokviravanje, setnja, razgovor s nekim - sto je pomoglo?

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI — 30 —



HIBRID

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI =

Datum

Razina anksioznosti (1-10): E E
Razina stresa (1-10): E E
Kvaliteta sna: E E

Vjezbanje obavljeno: D

Disanje vjezbano: D

OKIDAC ANKSIOZNOSTI , o : o o .
Koja situacija, misao ili dogadaj je danas pokrenuo anksioznost? Identificiranje okidaca je prvi korak u upravljanju anksioznoscu temelje

TJELESNI OSJETI
Koji se tjelesni osjecaji javljaju kad razmisljate o tome?

ijetili? Pokusajte ih promatrati bez osude - misli nisu Cinjenice.

KORIgT_ENA STRATEGIJA SUOCAVAN_]A ) o ) L
Koju strategiju suocavanja ste koristili7 Duboko disanje, uzemljénje, preokviravanje, setnja, razgovor s nekim - sto je pomoglo?

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI — 31—



HIBRID

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI =

Datum

Razina anksioznosti (1-10): E E
Razina stresa (1-10): E E
Kvaliteta sna: E E

Vjezbanje obavljeno: D

Disanje vjezbano: D

OKIDAC ANKSIOZNOSTI , o : o o .
Koja situacija, misao ili dogadaj je danas pokrenuo anksioznost? Identificiranje okidaca je prvi korak u upravljanju anksioznoscu temelje

TJELESNI OSJETI
Koji se tjelesni osjecaji javljaju kad razmisljate o tome?

ijetili? Pokusajte ih promatrati bez osude - misli nisu Cinjenice.

KORIgT_ENA STRATEGIJA SUOCAVAN_]A ) o ) L
Koju strategiju suocavanja ste koristili7 Duboko disanje, uzemljénje, preokviravanje, setnja, razgovor s nekim - sto je pomoglo?

DNEVNIK ANKSIOZNOSTI — 32 —
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