Dnevnik terapije

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

I
Napisite biljeske sa sesije odmah nakon terapije
Zabiljezite klju¢nu lekciju ili proboj

Zabiljezite sve zadatke ili vjezbe koje su vam zadane

Reflektirajte o napretku prije sljedece sesije

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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SITUACIJA
Ukratko opisité situaciju, odluku ili dogadaj koji je doveo do ove lekcije

osle u stresnom trenutku? Napisite ih tocno onako kako su dosle - Cak i ako se Cine iracionalnima

KOGNITIVNO PREOKVIRAVAN]JE

e jednu negativnu misao i preoblikujte je na uravnoteZeniji nacin utemeljen na dokazima. Sto bi rekao mudar prijatel?
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