
สมุดบันทึกความวิตกกังวล

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน
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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกความวิตกกังวล
วันที่

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

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

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ออกกำลังกายแล้ว:

ฝึกการหายใจแล้ว:

ต ั ว ก ร ะ ต ุ ้ น ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล
สถานการณ์ ความคิด หรือเหตุการณ์อะไรที่กระตุ้นความวิตกกังวลวันนี้? การระบุตัวกระตุ้นเป็นขั้นตอนแรกในการจัดการความวิตกกังวลแบบ CBT

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง ร ่ า ง ก า ย
ความรู้สึกทางกายใดเกิดขึ้นเมื่อคุณนึกถึงเรื่องนี้?

ค ว า ม ค ิ ด ท ี ่ ส ั ง เ ก ต เ ห ็ น
คุณสังเกตเห็นความคิดวิตกกังวลอะไรบ้าง? ลองสังเกตโดยไม่ตัดสิน — ความคิดไม่ใช่ข้อเท็จจริง

ก ล ย ุ ท ธ ์ ร ั บ ม ื อ ท ี ่ ใ ช ้
คุณใช้กลยุทธ์รับมืออะไร? หายใจลึก การกราวนด์ดิ้ง การปรับมุมมอง เดินเล่น พูดคุยกับใครสักคน — อะไรช่วยได้?

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล — 3 —
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คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ออกกำลังกายแล้ว:

ฝึกการหายใจแล้ว:

ต ั ว ก ร ะ ต ุ ้ น ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล
สถานการณ์ ความคิด หรือเหตุการณ์อะไรที่กระตุ้นความวิตกกังวลวันนี้? การระบุตัวกระตุ้นเป็นขั้นตอนแรกในการจัดการความวิตกกังวลแบบ CBT

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง ร ่ า ง ก า ย
ความรู้สึกทางกายใดเกิดขึ้นเมื่อคุณนึกถึงเรื่องนี้?

ค ว า ม ค ิ ด ท ี ่ ส ั ง เ ก ต เ ห ็ น
คุณสังเกตเห็นความคิดวิตกกังวลอะไรบ้าง? ลองสังเกตโดยไม่ตัดสิน — ความคิดไม่ใช่ข้อเท็จจริง

ก ล ย ุ ท ธ ์ ร ั บ ม ื อ ท ี ่ ใ ช ้
คุณใช้กลยุทธ์รับมืออะไร? หายใจลึก การกราวนด์ดิ้ง การปรับมุมมอง เดินเล่น พูดคุยกับใครสักคน — อะไรช่วยได้?
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ฝึกการหายใจแล้ว:

ต ั ว ก ร ะ ต ุ ้ น ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล
สถานการณ์ ความคิด หรือเหตุการณ์อะไรที่กระตุ้นความวิตกกังวลวันนี้? การระบุตัวกระตุ้นเป็นขั้นตอนแรกในการจัดการความวิตกกังวลแบบ CBT

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง ร ่ า ง ก า ย
ความรู้สึกทางกายใดเกิดขึ้นเมื่อคุณนึกถึงเรื่องนี้?

ค ว า ม ค ิ ด ท ี ่ ส ั ง เ ก ต เ ห ็ น
คุณสังเกตเห็นความคิดวิตกกังวลอะไรบ้าง? ลองสังเกตโดยไม่ตัดสิน — ความคิดไม่ใช่ข้อเท็จจริง

ก ล ย ุ ท ธ ์ ร ั บ ม ื อ ท ี ่ ใ ช ้
คุณใช้กลยุทธ์รับมืออะไร? หายใจลึก การกราวนด์ดิ้ง การปรับมุมมอง เดินเล่น พูดคุยกับใครสักคน — อะไรช่วยได้?

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล — 31 —



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกความวิตกกังวล
วันที่

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

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

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ออกกำลังกายแล้ว:

ฝึกการหายใจแล้ว:

ต ั ว ก ร ะ ต ุ ้ น ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล
สถานการณ์ ความคิด หรือเหตุการณ์อะไรที่กระตุ้นความวิตกกังวลวันนี้? การระบุตัวกระตุ้นเป็นขั้นตอนแรกในการจัดการความวิตกกังวลแบบ CBT

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง ร ่ า ง ก า ย
ความรู้สึกทางกายใดเกิดขึ้นเมื่อคุณนึกถึงเรื่องนี้?

ค ว า ม ค ิ ด ท ี ่ ส ั ง เ ก ต เ ห ็ น
คุณสังเกตเห็นความคิดวิตกกังวลอะไรบ้าง? ลองสังเกตโดยไม่ตัดสิน — ความคิดไม่ใช่ข้อเท็จจริง

ก ล ย ุ ท ธ ์ ร ั บ ม ื อ ท ี ่ ใ ช ้
คุณใช้กลยุทธ์รับมืออะไร? หายใจลึก การกราวนด์ดิ้ง การปรับมุมมอง เดินเล่น พูดคุยกับใครสักคน — อะไรช่วยได้?
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