Registreringsskjema for rustrang

Ha alltid med deg dette skjemaet. Hver
gang du opplever rustrang, noterer du:

e dato og klokkeslett

e  situasjonen (hvor du er, hva du gjer,
hvem du er sammen med, etc.)

e ytre eller indre triggere

e  angi styrken pa trangen (10 er det
sterkeste du noensinne har opplevd)

e  skriv ned hva du gjorde.

Eksempel pa utfylling:

Dato/tid: __19._mal kI 20
Situasjon: Motte en gammcf fc\cnnmg;

som ville ha mez. n/\(,ol pa pvb

Trigger:

X! Ytre (] Indre [] Begge

Styrke (0-10): _7.

Hva jeg gjorde: Sa_Klart 0z, erolcflg at
\ch ke kunne,_men dd’ Fmchr \/cf—
ohg_ 3 bli_ med. ch_ folte ez Som on
olarllgr venn da | )cg; grkk in Ve,

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
[ Ytre [ Indre [] Begge
Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
[ Ytre [ Indre [ 1 Begge

Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
[ Ytre [ Indre [ 1 Begge
Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
[ Ytre [ Indre [ 1 Begge

Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
[J Ytre [ Indre [] Begge

Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
[J Ytre [ Indre [] Begge
Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
I Ytre [ Indre [] Begge
Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
[ Ytre [ Indre []1 Begge
Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:

Dato/tid:

Situasjon:

Trigger:
[ Ytre [ Indre [ 1 Begge
Styrke (0-10):

Hva jeg gjorde:
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