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Hur du använder den här dagboken

Välkommen till din dagbok! Här är några tips för att få ut det mesta av den:

1 Avsätt några minuter varje dag för att skriva

2 Var ärlig och skriv fritt utan att döma dig själv

3 Försök att skriva vid samma tid varje dag för att bygga en vana

4 Läs igenom dina anteckningar varje vecka för att lägga märke till mönster

Skanna för en detaljerad guide om hur du använder den här dagboken



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 3 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 4 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 5 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 6 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 7 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 8 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 9 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 10 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 11 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 12 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 13 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 14 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 15 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 16 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 17 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 18 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 19 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 20 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 21 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 22 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 23 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 24 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 25 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 26 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 27 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 28 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 29 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 30 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 31 —



H Y B R I D

ÅNGESTJOURNAL
Datum

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

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

Sömnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Träning genomförd:

Andning övad:

Å N G E S T T R I G G E R
Vilken situation, tanke eller händelse utlöste ångest idag? Att identifiera triggers är första steget i KBT-baserad ångesthantering.

K R O P P S F Ö R N I M M E L S E R
Vilka fysiska förnimmelser uppstår när du tänker på detta?

T A N K A R  N O T E R A D E
Vilka ångestfyllda tankar lade du märke till? Försök att observera dem utan att döma — tankar är inte fakta.

C O P I N G S T R A T E G I  A N V Ä N D
Vilken copingstrategi använde du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med någon — vad hjälpte?

Å N G E S T J O U R N A L — 32 —
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