Termometr nastrojow

Czasem, szczeg6lnie gdy jesteSmy bardzo przygnebieni trudno jest nam okresli¢ jak dokladnie sie czujemy. Wlasnie dlatego w chwili gdy czujesz sie dobrze, przygotuj sobie
termometr nastrojow. Przypomnij sobie 10 sytuacji, ktore wywolaly u Ciebie rézne emocje - od najbardziej pozytywnych do najmniej i uszereguj je. Krotki opis tych sytuacji zamiesc
(uporzadkowany) obok termometru. Od 10 - najlepsza do 1 - najgorsza. Pamietaj, ze chodzi o uczucia, jakie te sytuacje wywolaly, nie ich ocene racjonalng, czy moralng. Opis ten
bedzie punktem odniesienia do dalszego Sledzenia nastroju.
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Teraz masz przygotowany wlasny termometr nastrojow.
$ledzgc swoje nastroje w kolejnych dniach, zaznaczaj swéj nastréj na termometrze, biorgc za punkt odniesienia stworzona wlasnie skale.
Jak dzi$ sie czujesz? Popatrz na opis przy termometrze i zdecyduj, najblizej ktdrego punktu sie znajdujesz.
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Sytuacja
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Mysli Odczucia w ciele
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Emocje
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Dzialanie
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