Rehabiliteringsdagbok

En 30-dagers veiledet dagbok

Daglig notat

Laget med LoomJournals




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



DAGLIG NOTAT

REHABILITERINGSDAGBOK =

Dato

GHETENS DAG NR. ) )
g mmer for a spore milepaelen din

EG FOLER MEG | DAG ) o
ed hvordan du faler deg fysisk og falelsesmessig — veer eerlig og spesifikk

TRIGGERE | DAG. o
Hva utlgste sug eller vanskelige oyeblikk i dag?

STOTTE JEG OPPSOKTE . o
Ringte, sendte"'melding til eller snakket du med noen — en venn, sponsor, familie eller radgiver?

DAGENS PRESTAS)JON
Hva oppnadde du i dag? Feire det

am

TO}EG ER TAKKNEMLIG FOR | DAG )
er du takknemlig for i dag? Nevn en bestemt person, et gyeblikk eller en ting

IO

REHABILITERINGSDAGBOK -3 —
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