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Kako uporabljati ta dnevnik

Dobrodošli v svojem dnevniku! Tukaj je nekaj nasvetov, kako ga kar najbolje
izkoristiti:

1 Vsak dan si vzemite nekaj minut za pisanje

2 Bodite iskreni in pišite svobodno, brez obsojanja

3 Poskusite pisati vsak dan ob istem času, da si ustvarite navado

4 Tedensko preglejte svoje zapise, da opazite vzorce

Vsak dan ocenite razpoloženje, tesnobo, energijo in kakovost spanja

Razmislite, kaj je prispevalo k vašemu duševnemu stanju

Prinesite dnevnik na terapevtske seje za razpravo

Mesečno preglejte trende za spremljanje celotnega napredka

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 3 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 4 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 5 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 6 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 7 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 8 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 9 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 10 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 11 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 12 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 13 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 14 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 15 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 16 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 17 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 18 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 19 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 20 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 21 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 22 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 23 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 24 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 25 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 26 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 27 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 28 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 29 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 30 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 31 —



M E Š A N O

DNEVNIK DUŠEVNEGA ZDRAVJA
Datum

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

Raven tesnobe (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

D A N A Š N J I  R A Z M I S L E K
Kaj se je danes zgodilo? Katere misli in občutki so te spremljali? Kaj je pomagalo?

S P R O Ž I L C I
Kaj je povzročilo ta čustva? Dogodki, ljudje, misli

S T R A T E G I J E  S P O P A D A N J A
Kaj ste storili, da ste se spopadli? Globoko dihanje, sprehod, pogovor...

Z A  K A J  S E M  D A N E S  H V A L E Ž E N / H V A L E Ž N A
Za kaj ste danes hvaležni? Navedite konkretno osebo, trenutek ali stvar

D N E V N I K  D U Š E V N E G A  Z D R A V J A — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

