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TABELA KONTROLI NASTROJU 

Za każdym razem, kiedy zakończysz już sprawę, która wywołała zmianę Twojego nastroju, 

wypełnij tabelę. Pozwoli Ci to skontrolować: 

 typy sytuacji, w których zmienia się Twój nastrój, 

 Twoje myśli w takich sytuacjach, 

 to, w jaki sposób Twoje myśli i sytuacje, w których się znajdujesz, wpływają na 

samopoczucie, 

 to, jak sobie radzisz z tymi myślami i sytuacjami, 

 to, jak Twoje strategie radzenia sobie wpływają na Twój nastrój. 

 

Data i 

godzina 

Co się 

stało, 

zanim 

zmienił Ci 

się 

nastrój? 

Oceń swój 

nastrój, zanim 

nastąpiła 

zmiana w 

skali od 1 do 

10 

Jakie 

negatywne 

myśli 

towarzyszyły 

zmianie 

nastroju? 

Jak oceniasz 

swoje 

samopoczucie po 

sytuacji, która 

spowodowała 

zmiany? 

Jakich metod 

użyłeś? 

(relaksacja, brak 

reakcji, wsparcie 

bliskiej osoby, 

inne) 
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1 punkt – złe; 10 punktów – bardzo dobre samopoczucie/nastrój 

 


