	Dialektisk adfærdsterapi Dagbogsark Unge
	Fornavn
	Udfyldt i sessionen? 
Ja / Nej

	Dato
	Selvskade
	Selvmords-
	Medicin
	
	
	

	
	Trang
	Handling
	Tanker
	Handlinger
	Taget ordineret dosis
	
	
	

	
	0 - 5
	 Ja / Nej
	0 - 5
	Ja / Nej
	Ja / Nej
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hvor ofte har du udfyldt denne sektion?  ___ dagligt   ___ 2-3  ___ én gang

Hvor ofte har du brugt telefonkonsultation? ____
	Startdato

	Andet
	Følelser
	Noter:

	Pjækket fra time /skole

	
	
	
	Vrede
	Frygt
	Glæde
	Ængstelig
	Trist
	¨

Skam
	Desperation / håbløshed
	

	Ja / Nej
	
	
	
	 0 - 5
	0 - 5
	0 - 5
	0 - 5
	0 - 5
	0 - 5
	0 - 5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Skala 

0 = slet ikke    1 = en smule    2 = til dels    3 = ret stærkt    4 = meget stærkt    5 = ekstremt stærkt

Trang til at stoppe terapi: _____    


	Instruktioner: Sæt ring om de dage, du arbejdede på hver færdighed

	Mindfulness
	1. Wise mind
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	2. Observer (blot bemærke hvad der sker indvendigt)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	3. Beskriv (sæt ord på oplevelsen)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	4. Deltag (træd ind i oplevelsen)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	5. Døm ikke (ikke dømmende tilgang)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	6. Hold fokus (vær i øjeblikket)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	7. Vær effektiv (gør det, der virker)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	Følelsesregulering
	8. Identificere og betegne følelser
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	9. SMS-GUF (reducer sårbarhed over for følelses-sindet)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	10. Opbyg følelsen af mestring
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	11. Saml på gode oplevelser (gode ting at gøre listen)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	12. Arbejde hen imod langsigtede mål
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	13.  Handle modsat aktuelle følelse
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn


	Relations

færdigheder
	14. BUKO OST (få andre til at gore det, du ønsker)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	15. VENT (opbyg og bevar venskaber)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	16. VÆRD (bevar din selvrespekt)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	17. Alternative tanker til bekymringstanker
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	Hold ud færdigheder
	18. DAT-SAFT (afled)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	19. Trøst dig selv (de 6 sanser)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	20. Fordele og ulemper
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	21. Total accept
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	Den gyldne middelvej
	22. Positiv forstærkning
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	23. Validere mig selv
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	24. Validere andre
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	25. Tænk dialektisk (ikke i sort/hvid)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn

	
	26. Opfør dig dialektisk (vælg den gyldne middelvej)
	Man
	Tirs
	Ons
	Tors
	Fre
	Lør 
	Søn
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