Angestjournal

En 30-dagars guidad dagbok

Skapad med Loomjournals




Hur du anvander den har dagboken

Valkommen till din dagbok! Har ar nagra tips for att fa ut det mesta av den:

Avsatt ndgra minuter varje dag for att skriva
Var arlig och skriv fritt utan att déma dig sjalv
Forsok att skriva vid samma tid varje dag for att bygga en vana

Las igenom dina anteckningar varje vecka for att lagga marke till ménster

Skanna for en detaljerad guide om hur du anvander den har dagboken
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ANGESTJOURNAL B

Datum

Angestniva (1-10): |E| E
Stressniva (1-10): E E
Sémnkvalitet: E E

Traning genomfoérd: D

Andning dévad: D

ANGESTTRIGGER e , o , i : . :
Vilken situation, tanke eller handelse utléste angest idag? Att identifiera triggers ar forsta steget i KBT-baserad angesthantering.

K,ROP,PS_IF'OjRNIMMELS_,ER B R
Vilka fysiska fornimmelser uppstar nar du téanker pa detta?

TANKAR NOTERADE ) L . .
Vilka angestfyllda tankar lade du mérke till? Férsék att observera dem utan att déma — tankar ar inte fakta.

COPINGSTRATEGI ANVAND

Vilken copingstrategi anvande du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med nagon — vad hjélpte?
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Sémnkvalitet: E E
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Andning dévad: D
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Vilken copingstrategi anvande du? Djupandning, jordning, omformulering, promenad, prata med nagon — vad hjélpte?
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