
Aktivitetsdagbok 
Skriv ned i varje ruta vad du gör under den timmen och hur du mår. Skatta hur intensiva dina känslor är på en skala från 1-10, där 1 är minst intensivt och 10 mest intensivt.  

(Markera vad som verkar vara hälsosamma beteenden och vad som verkar vara depressiva beteenden, t.ex. genom att använda pennor i olika färger) 
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