
 

 

Date  Time  Place Trigger
(what caused you to be 

anxious?) 

Reactions & Thoughts
(what did you do and what were you thinking at 

the time?)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       

My Daily Anxiety Log 

Keep track of all the times throughout the day when you feel anxious.  See if you 
can find any patterns.
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