Dziennik stresu

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Utworzono z LoomJjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika
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Poziom stresu (1-10): E E
Jakos¢ snu; LTI L Cd L] o L] Lo [oe]
Napiecie fizyczne: E E

Uwaznos¢ praktykowana: D

Cwiczenia wykonane: D

WYZWALACZ STRESU : , : L ,
Co wywotato Twdj stres dzisiaj? Konkretne wydarzenie, osoba, mysl lub sytuacja? Identyfikacja wyzwalaczy to pierwszy krok w zarzadz

| CZNE
woim ciele — bdl gtowy, ucisk w klatce piersiowej, zmeczenie, Sciskanie w zotagdku? Objawy fizyczne to sygnaty stresowe

-

MYSLI | UCZUCIA . . . . . . .
Jakie mysli i emocje sie pojawity? Zapisz je bez osgdzania. CBT uczy, ze badanie naszych mysli pomaga przerwac cykl stres-mysl.

STRATEGIA RADZENIA SOBIE

Jaka strategie zastosowatas/zastosowates, zeby sobie poradzic?
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