	Dagboek voor het registreren van klachten

	Datum + tijdstip:


	Situatie:

Waar ben ik? Met wie? Wat gebeurt er?


	Symptomen
· pijn op de borst
· hartkloppingen of snelle hartslag
· kortademigheid
· duizeligheid of gevoel flauw te vallen
· benauwdheid of gevoel te zullen stikken
· misselijkheid
· gevoel van onwerkelijkheid
· tintelingen of verdoofd gevoel
· vlagen van warmte of koude
· beven of trillen
· transpireren
· slappe benen
Belangrijkste symptoom:

	Gevoel:

Sterkte van het gevoel (0 - 100):


	Automatische gedachte:

Geloofwaardigheid (0 - 100):


	Gedrag:


	Uitdaging:

Stel kritische vragen over de automatische gedachten.


	Rationele gedachte:

Geloofwaardigheid (0 - 100):


	Resultaat:
Effect op gevoel:


Nieuw gedrag:
Hoe had ik de situatie beter kunnen aanpakken als ik uitga van de rationele gedachten?





