Dagbok for nuvarande aktivitetsniva

Skriv ned vad du gor (aktivitet) och hur du mar (pa en skala fran 0 till 10).

0 = mar riktigt daligt, riktigt nedstamd

10 = mar riktigt bra, inte alls nedstamd

Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Séndag

Aktivitet
8-10

Maende

Aktivitet
10-12

Maende

Aktivitet
12-14

Maende

Aktivitet
14-16

Maende

Aktivitet
16-18

Maende

Aktivitet
18-20

Maende

Aktivitet
20-22

Maende

Ur Beteendeanalys — grunden i kbt, 2:a utgavan av Steven James Linton,

Sofia Bergbom och Ida Flink (Natur & Kultur, 2025)




