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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie
Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca
incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



HIBRID

JURNAL DE ANXIETATE o

Data

Nivel de anxietate (1-10): E E
Nivel de stres (1-10): E E
Calitatea somnului: E E

Exercitiu fizic facut: D

Respiratie practicata: D

atea astazi? Identificarea declansatorilor este primul pas in gestionarea anxietatii b

SENZATII CORPORALE
Ce senzatii fizice apar cand te gandesti la asta?

NDURI OBSERVATE
Ce ganduri anxioase ai observat? Incearca sa le observi fara a judeca — gandurile nu sunt fapte.

IE DE ADAPTARE FOLOSITA
de adaptare ai folosit? Respiratie profunda, ancorare, reformulare, plimbare, discutie cu cineva — ce a ajutat?
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