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0 = Ej tænkt på eller anvendt
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0-
5

1 = meget under middel
2 = Under middel

3 = Middel
4 = Over middel
5 = Meget over middel

1 = Tænkt på, ej anvendt, ville ikke
2 = Tænkt på, ej anvendt, ville godt
3 = Forsøgt, men kunne ikke 
4 = Forsøgte, kunne godt, men hjalp ej
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0 = Ingen

5 = Forsøgte, kunne godt, hjalp
6 = Anvendte automatisk, hjalp ikke
7 = Anvendte automatisk, hjalp
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Vigtige følelser

Hvad

Eksepmler på følelser: Vrede, afsky, misundelse, frygt, 
glæde, jalousi, kærlighed, nedtrykthed, skam og skyld 

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

Anvendte færdigheder

Navn

Find flere arbejdsark på datlinien.dk/psykologbehandling/arbejdsark/ 
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glæde, jalousi, kærlighed, nedtrykthed, skam og skyld 

So
v 

til
st

ræ
kk

el
ig

t

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

Dagbogskort Navn

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


