Stressz Naplo

30 napos vezetett napld

Késziilt a LoomJournals segitségével




Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki belble:

Szanj naponta néhdny percet az irasra
Légy 6szinte és irj szabadon, itélkezés nélkdl
Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz



VEGYES

STRESSZ NAPLO N

Datum

Stressz szintje (1-10): E E
Alvasmindség: E E
Fizikai fesziiltség: [¢] (2]

Tudatossag gyakorlat elvége:

Testmozgds elvégezve: D

STRESSZ KIVALTO’EA } ; ) o o )
Mi valtotta ki a stresszedet ma? Eqgy konkrét esemény, személy, gondolat vagy helyzet? A kivalto okok azonositasa a CBT-alapu stress.

FIZIKAI TUNETEK _ PR ) . o R )
Mit ereztél a testedben — fejfajas, mellkasi szoritas, faradtsag, gyomorgorcs? A fizikai tliinetek a tested stresszjelzései, amelyeket érde

M_EGKl"J,Z,DESI ,S,TRATEG,IA
Milyen stratégiat hasznaltal a megklizdéshez?
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