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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 STRES -

Data

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

Mindfulness practicat: D

Exercitiu fizic facut: []

DECLANSATOR DE STRES B R ) ) L o ) )
Ce ti-a declansat stresul astazi? Un eveniment, o persoana, un gand sau o situatie specifica? Identificarea declansatorilor este primul

GANDURI S| SENTIMEN
Ce ganduri si emotii au aparut? Scrie-le

TE
ra

fara a judeca. TCC ne invata ca examinarea gandurilor ajuta la ruperea ciclului stres-génd.

STRATEGIE DE ADAPTARE

Ce strategie ai folosit pentru a face fata?
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