Dagbogskort

Seet ring om startdag og

skriv datoen

Uhensigtsmaessig adfeerd

Spis
Z regelmaessigt
Motion

Sov
Z tilstreekkeligt

(.
~
~

2

Vigtige fglelser

Eksepmler pd falelser: Vrede, afsky, misundelse, frygt,
gleede, jalousi, keerlighed, nedtrykthed, skam og skyld

Hvad

Anvendte faerdigheder

Hvad gjorde jeg, og hvad sagde jeg i situationen (vaer konkret)? Hvordan
hdndterede jeg mig selv og situationen?

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sgndag

Seerligt at bemaerke:

0 = Ej teenkt pa eller anvendt
1 = Taenkt pa, ej anvendt, ville ikke

o Motivation til terapi
Y1 ved samtalestart

Hjemmeopgave:

(T

% 2 = Teenkt p3, ej anvendt, ville godt

go ~ 3 = Forsg@gt, men kunne ikke

E © 4= Forspgte, kunne godt, men hjalp ej

; 5 = Forsggte, kunne godt, hjalp
6 = Anvendte automatisk, hjalp ikke
7 = Anvendte automatisk, hjalp

© 0 =Ingen

&: 1 = meget under middel

§° w2 =Under middel

T ©  3=Middel

T

5 4 = Over middel

>

5 = Meget over middel

Find flere arbejdsark pa datlinien.dk/psykologbehandling/arbejdsark/
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