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Slik bruker du denne dagboken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for å få mest mulig ut av den:

1 Sett av noen minutter hver dag til å skrive

2 Vær ærlig og skriv fritt uten å dømme deg selv

3 Prøv å skrive til samme tid hver dag for å bygge en vane

4 Gå gjennom notatene dine ukentlig for å oppdage mønstre

Start hver morgen med å sette intensjonen for tilfriskningsdagen

Loggfør antall edru dager og vurder søg, humør, søvn og energi

Skriv tilfriskningsrefleksjonen din — hva som utfordret deg og hva som holdt deg
sterk

Noter eventuelle triggere du møtte og strategier som hjalp deg å mestre dem

Registrer minst én seier og hvem du hadde kontakt med for støtte

Avslutt med takknemlighet — nevn noe spesifikt du er takknemlig for

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



H Y B R I D

AVHENGIGHETSTILFRISKNINGSJOURNAL
Dato

Dager edru:

Sukintensitet (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Humørvurdering: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Søvnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energinivå: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

E D R U E L I G H E T S R E F L E K S J O N
Hvordan var dagen din i tilfriskning? Hva var vanskelig, hva hjalp deg a holde deg sterk, og hvordan foler du deg na?

T R I G G E R E  I  D A G
Hva utløste sug eller vanskelige øyeblikk i dag?

M E S T R I N G S S T R A T E G I E R  B R U K T
Hvilke strategier brukte du for å mestre situasjonen?

D A G L I G E  S E I R E
Nevn minst en seier - motstod et sug, sokte hjelp, valgte en sunn aktivitet

S T O T T E K O N T A K T E R
Hvem hadde du kontakt med i dag? Sponsor, gruppe, venn, familie - selv en kort samtale betyr noe

A V H E N G I G H E T S T I L F R I S K N I N G S J O U R N A L — 3 —
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Humørvurdering: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Søvnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energinivå: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

E D R U E L I G H E T S R E F L E K S J O N
Hvordan var dagen din i tilfriskning? Hva var vanskelig, hva hjalp deg a holde deg sterk, og hvordan foler du deg na?

T R I G G E R E  I  D A G
Hva utløste sug eller vanskelige øyeblikk i dag?

M E S T R I N G S S T R A T E G I E R  B R U K T
Hvilke strategier brukte du for å mestre situasjonen?

D A G L I G E  S E I R E
Nevn minst en seier - motstod et sug, sokte hjelp, valgte en sunn aktivitet
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