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Како користити овај дневник

Добродошли у свој дневник! Ево неколико савета како да га најбоље
искористите:

1 Одвојте неколико минута сваког дана за писање

2 Будите искрени и пишите слободно без осуђивања

3 Покушајте да пишете у исто време сваког дана како бисте изградили
навику

4 Прегледајте своје записе недељно да бисте уочили обрасце

Оцените расположење, анксиозност, енергију и квалитет сна сваког дана

Размислите о томе шта је допринело вашем менталном стању

Понесите свој дневник на сесије терапије ради дискусије

Прегледајте трендове месечно да бисте пратили укупан напредак

Скенирајте за детаљан водич о коришћењу овог дневника



Х И Б Р И Д

ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

Д Н Е В Н И К  М Е Н Т А Л Н О Г  З Д Р А В Љ А — 3 —
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Х И Б Р И Д

ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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Х И Б Р И Д

ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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Х И Б Р И Д

ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

Д Н Е В Н И К  М Е Н Т А Л Н О Г  З Д Р А В Љ А — 23 —



Х И Б Р И Д

ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

Д Н Е В Н И К  М Е Н Т А Л Н О Г  З Д Р А В Љ А — 28 —



Х И Б Р И Д

ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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ДНЕВНИК МЕНТАЛНОГ ЗДРАВЉА
Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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Датум

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

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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Расположење (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

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

Квалитет спавања: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Д А Н А Ш Њ Е  Р А З М И Ш Љ А Њ Е
Шта се данас десило? Какве су вас мисли и осећања пратиле? Шта је помогло?

О К И Д А Ч И
Шта је изазвало ова осећања? Догађаји, људи, мисли

С Т Р А Т Е Г И Ј Е  С У О Ч А В А Њ А
Шта сте урадили да се изборите? Дубоко дисање, шетња, разговор...

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар
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