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Karikázd be azt a jelet,
amelyik a leginkább jellemezte 

a mai hangulatod. 

Gyűjtsd össze azokat az érzelmeket,
amelyek jelen voltak a mai nap során.

SZORONGÁS

Írd le azokat
a körülményeket,

amelyben megjelent
a szorongás.

Írd le, hogy mit
alkalmaztál a szorongás

csökkentésére.

Ide írd azokat a negatív

automatikus gondolatokat,

amelyek megjelentek

a mai nap folyamán.

Majd fogalmazz meg

helyettük alternatív, 

realisztikusabb és támogató

gondolatokat.
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Írd ide, hogy
mit mozogtál,

ide pedig, hogy
mennyi időt.

Gyűjtsd ide a mai nap

pozitív dolgait,

és azt is, hogy 

miért vagy hálás

a mai napon,


