@ @ @ BeteendedagbOk Version 1 - 240709

Skriv ner vad du gor timme for timme varje dag — dven nar du tycker att du inte gor nagot sarskilt alls. Satt plus (+) efter aktiviteter som du fick
dig att ma battre jamfort med innan, minus (-) efter aktiviteter som du tycker fick dig att ma samre, och en asterisk (*) efter dagens héjdpunkt. Dra
en pil nedat i schemat om en aktivitet tar langre tid an en timme. Till exempel: Lérdag 29/6. 10-11 ringde Katrin +, 11-12 rensa ogréas +, 12-13 lunch
ensam -, 13-14 friséren +, 14 > 17 slotitt TV -, 17 - 20 fotboll pa TV +, 20-21 kvallsmacka m. SH *, 21-22 |aste Roda rummet +, 22-23 sms m. AG +

Tid Mandag / Tisdag / Onsdag / Torsdag / Fredag / Lordag / Sondag /
04-06
06-07
07-08
08-09
09-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-02
02-04
03-04

hur du kan stéarka och bibehalla ditt och andras psykiska valmaende.

Las mer pa: 1177.se/abc



http://www.1177.se/abc
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