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Dnevnik razpoloZenja

Kratek dnevni zapis, ki po dveh tednih pokaze vzorec, ki ga od znotraj ne vidis.

Izpolni dvakrat na dan, zjutraj in zvecer. Ne razmisljaj dolgo — prva ocena je navadno najbolj postena. Po dveh tednih ne iSci
vzroka za posamezen dan, ampak ponovitve: dan v tednu, ura, oseba, polozaj.

Teden 1

DATUM JUTRO 1-10 VECER 1-10 SPANEC H / 1-5 DOGODEK DNEVA KJE JE BILO NAPETO
Teden 2

DATUM JUTRO 1-10 VEGER 1-10 SPANEC H / 1-5 DOGODEK DNEVA KJE JE BILO NAPETO

Kaj opazam po dveh tednih

Kateri dnevi so bili najnizji in kaj jim je bilo skupno?

Kaj se je ponovilo vsaj trikrat?

Ena stvar, ki jo naslednji teden spremenim

veronikazeleznik.com/baza-znanja/dnevnik-razpolozenja/ Za osebno uporabo.



