Spanningsdagbok

Registrera dagligen varje gang du lagger marke till att du fastnar i spédnningar i nagon del
av kroppen. Uppskatta hur spind du ér i hela kroppen pé en skala 0-100 dér O &r totalt
avslappnad och dér 50 utgdr ditt normallége (varken spand eller avslappnad) och 100

maximalt spand.

Tid och I vilken kroppsdel | Hur spind | Kunde tilliimpa Tankar och kénslor under tiden
plats? var du spind 0-100 avslappning ja/nej | (angest, oro, stress)
(vad provade du?)
exempel
“Hemma
mandag,
kvall”
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Uppfdljning - spanningsdagbok

Niér du f6ljt dina spanningar med daglig registrering i cirka en vecka ar det dags att borja
undersoka om det finns nagot monster. Utga ifran fragorna nedan och skriv kort hér eller pa

ett 10st papper.

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

e Uppkommer spinningarna oftare vid nigra sirskilda tankar? Om ja beskriv

kort dessa tankar

e Uppskatta hur manga sddana spinningar som du har per dag antal och

hur linge minuter du dr spind efter att du lagt mérke till det.

Reflektera
Har du négra tankar om dina kroppsliga spédnningar kan du skriva det hér nedan:
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