Angstdagbok

En 30-dagers veiledet dagbok

Laget med LoomJjournals




Slik bruker du denne dagbhoken

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

Sett av noen minutter hver dag til a skrive
Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv
Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken
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ANGSTDAGBOK o

Dato

Angstniva (1-10): |E| E
Stressniva (1-10): E E
Sgvnkvalitet: E E

Trening gjennomfgrt: D

Pustegvelser utfort: D

ANGSTUTLOSER . ) . . .
Hvilken situasjon, tanke eller hendelse utlgste angst i dag? A identifisere utlgsere er det farste steget i KAT-basert angstmestring.

KROPPSFORNEMMELSER .
Hvilke fysiske fornemmelser oppstar nar du tenker pa dette?

TANKER OBSERVERT . R )
Hvilke engstelige tanker la du merke til? Prov a observere dem uten a demme — tanker er ikke fakta.

MESTRINGSSTRATEGI BRUKT

Hvilken mestringsstrategi brukte du? Dyp pusting, forankring, refortolkning, gatur, snakke med noen — hva hjalp?
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Hvilken situasjon, tanke eller hendelse utlgste angst i dag? A identifisere utlgsere er det farste steget i KAT-basert angstmestring.

KROPPSFORNEMMELSER .
Hvilke fysiske fornemmelser oppstar nar du tenker pa dette?

TANKER OBSERVERT . R )
Hvilke engstelige tanker la du merke til? Prov a observere dem uten a demme — tanker er ikke fakta.

MESTRINGSSTRATEGI BRUKT

Hvilken mestringsstrategi brukte du? Dyp pusting, forankring, refortolkning, gatur, snakke med noen — hva hjalp?
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HYBRID

ANGSTDAGBOK o

Dato

Angstniva (1-10): |E| E
Stressniva (1-10): E E
Sgvnkvalitet: E E

Trening gjennomfgrt: D

Pustegvelser utfort: D

ANGSTUTLOSER . ) . . .
Hvilken situasjon, tanke eller hendelse utlgste angst i dag? A identifisere utlgsere er det farste steget i KAT-basert angstmestring.

KROPPSFORNEMMELSER .
Hvilke fysiske fornemmelser oppstar nar du tenker pa dette?

TANKER OBSERVERT . R )
Hvilke engstelige tanker la du merke til? Prov a observere dem uten a demme — tanker er ikke fakta.

MESTRINGSSTRATEGI BRUKT

Hvilken mestringsstrategi brukte du? Dyp pusting, forankring, refortolkning, gatur, snakke med noen — hva hjalp?
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HYBRID

ANGSTDAGBOK o

Dato

Angstniva (1-10): |E| E
Stressniva (1-10): E E
Sgvnkvalitet: E E

Trening gjennomfgrt: D

Pustegvelser utfort: D

ANGSTUTLOSER . ) . . .
Hvilken situasjon, tanke eller hendelse utlgste angst i dag? A identifisere utlgsere er det farste steget i KAT-basert angstmestring.

KROPPSFORNEMMELSER .
Hvilke fysiske fornemmelser oppstar nar du tenker pa dette?

TANKER OBSERVERT . R )
Hvilke engstelige tanker la du merke til? Prov a observere dem uten a demme — tanker er ikke fakta.

MESTRINGSSTRATEGI BRUKT

Hvilken mestringsstrategi brukte du? Dyp pusting, forankring, refortolkning, gatur, snakke med noen — hva hjalp?
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