	
	
	



KARTLÄGG OMFATTNING OCH TRIGGERS

	Datum: 

	Tidpunkt
	Situation / Triggers
	Vad gjorde jag?
	Konsekvenser

	Ex: 11:00
	Ex: Vakande med ångest, nedstämdhet, tankar om att livet suger, “det är ingen idé” 
	Rökte en joint.
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