Orosdagbok - medveten om oro

Skriv ut och anvénd det hiar formuléret eller utgé ifran nedan rubriker och skriv fritt pa
papper. Registrera dagligen varje géng du lagger mérke till att du fastnat i oro.

Tid och plats | Vad oroade du dig for? Hur ménga
for din oro? minuter?

exempel “Hemma,
mandag, pa
kvéllen”

www.medvetenom.se



Uppfoljning identifiera oro
Niér du f6ljt din oro med daglig registrering i cirka en vecka ar det dags att borja undersoka
om det finns ndgot monster? Utgé ifran frdgorna nedan och skriv kort hér eller pa ett 16st

papper.

e Uppkommer oron oftare vid nigon sirskild tid och plats? Om ja beskriv kort
monstret:

e Finns det nagot utméirkande tema i din oro? Om ja beskriv kort detta/dessa
tema:

e Riikna ut hur liinge du i genomsnitt stannar i varje orosprocess och hur
manga sadana processer som du engagerar dig i per dag?:

Genomsnitt antal minuter:
Hur ménga orosprocesser per dag:

Reflektera
Har du négra tankar om dina orosmonster kan du skriva det hir nedan:

e Fundera ocksid 6ver om det ir nigon av dina orosprocesser som faktiskt borde
problemlosas?
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