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Hver gang du mærker et stress-signal, så skal du udfylde en række i stressdagbogen her:


	Dato og tid
	Stress-signalet
Hvordan mærker jeg stressen?
	Årsagen 
Hvad skete der?
	Adfærd, tanker og følelser
Hvordan var min tilstand?
	Hvad kan jeg gøre eller tænke anderledes?

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



· Se på din stress-dagbog, og vurder dine vigtigste og hyppigste stresskilder. 
· Arbejd derefter med en eller to stresskilder, men husk små skridt. Det er vigtigt, at du oplever succes med at håndtere stresskilderne.
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