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1. Motivation til lav logbogen i dag (0-5):

2. Den adfeerd jeg vil eendre:

3. Dato:

4. Beskriv den konkrete adfaerd

6. Beskriv triggeren

7. Beskriv vigtige falelser

Identifiseret jeg:

4.3 Adferdens
intensitet (0-5)

4.1 Selve adfaerden 4.2 Trangen til
(Ja/Nej) adferden (Ja/Nej)

4.4 Beskriv preecist, hvad du gjorde, sagde, teenkte eller folte. Beskriv ogsa,
hvad du undlod at gare. Vaer specifik og detaljeret — undga vage udtryk.

Beskriv den konkrete udlgsende haendelse (trigger), der satte
adfaerdskaeden i gang. Den udlgsende haendelse kan veere:
Noget i omgivelserne, en tanke, en fglelse, eller en kropslig
fornemmelse

Identificer og beskriv bade primaere og sekundeere falelser (fx vrede, afsky,
frygt, nedtrykthed, misundelse, jalousi, skam, skyld, stolthed, tryghed,
keerlighed, glaede). Primeer fglelsesreaktion: Den umiddelbare reaktion, der
passer til de faktiske omstaendigheder. Sekundeer fglelsesreaktion: Opstar
som fglge af demmende tanker eller fortolkninger.

5. Sarbarheder (Ja/Nej)

8. Flere detaljer: Beskriv keeden af haendelser, der forte frem til adfaerden, adfeerdens umiddelbare funktion og konsekvenser.

Spis regelmaessigt:

Sov tilstraekkeligt:

Motion:

Andet:




