
Dennik stresu

30-dňový sprievodný denník

Hybridný

Vytvorené pomocou LoomJournals



Ako používať tento denník

Vitajte vo svojom denníku! Tu je niekoľko tipov, ako z neho vyťažiť čo najviac:

1 Každý deň si vyhraďte niekoľko minút na písanie

2 Buďte úprimní a píšte slobodne bez posudzovania

3 Skúste písať každý deň v rovnakom čase, aby ste si vytvorili návyk

4 Každý týždeň si prečítajte svoje záznamy a všímajte si vzorce

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



H Y B R I D N Ý

DENNIK STRESU
Dátum

Úroveň stresu (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kvalita spánku: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fyzické napätie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Všímavosť vykonaná:

Cvičenie vykonané:

S P Ú Š Ť A Č  S T R E S U
Čo dnes vyvolalo váš stres? Konkrétna udalosť, osoba, myšlienka alebo situácia? Identifikácia spúšťačov je prvým krokom v KBT manažmente stresu.

F Y Z I C K É  P R Í Z N A K Y
Čo ste cítili v tele — bolesť hlavy, tlak na hrudi, únava, zvieranie žalúdka? Fyzické symptómy sú stresové signály vášho tela, ktoré stojí za to sledovať.

M Y Š L I E N K Y  A  P O C I T Y
Aké myšlienky a emócie sa objavili? Zapíšte ich bez posudzovania. KBT učí, že skúmanie našich myšlienok pomáha prerušiť cyklus stres-myšlienky.

S T R A T É G I A  Z V L Á D A N I A
Akú stratégiu ste použili na zvládanie?

D E N N I K  S T R E S U — 3 —
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