Dennik stresu

30-dnovy sprievodny dennik

Hybridny

Vytvorené pomocou LoomJjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o najviac:

o Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie
e Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania
e Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

° Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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Datum

Uroven stresu (1-10): E E
Kvalita spanku: E E
Fyzické napatie: E E

VSimavost vykonana: D

Cvicenie vykonané: D

SPUSTAC STRESU , . o e ,
s vyvolalo vas stres? Konkrétna udalost, osoba, myslienka alebo situacia? Identifikacia spustacov je prvym krokom v KBT mana.

TY
Z

| |
Aké myslienky a emdcie sa objavili? Zapiste ich bez posudzovania. KBT uci, Ze skimanie nasich myslienok pomaha prerusit cyklus stre
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