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Projekt , Ekosystemy na rzecz utrzymania zdrowia psychicznego w gminach”

TABELA KONTROLI NASTROJU

Za kazdym razem, kiedy zakonczysz juz sprawe, ktéra wywotata zmiang Twojego nastroju,

wypehnij tabele. Pozwoli Ci to skontrolowac:
e typy sytuacji, w ktdrych zmienia si¢ Twoj nastroj,

e Twoje mysli w takich sytuacjach,

e to, w jaki sposob Twoje mysli i sytuacje, w ktorych si¢ znajdujesz, wptywajg na

samopoczucie,
e to, jak sobie radzisz z tymi mys$lami 1 sytuacjami,

e to, jak Twoje strategie radzenia sobie wptywaja na Twoj nastroj.

Datai |Co sie Ocen swoj Jakie Jak oceniasz
godzina | stalo, nastréj, zanim | negatywne | swoje
zanim nastgpila mysli samopoczucie po
zmienil Ci |zmianaw towarzyszyly |sytuacji, ktora
sie skaliod 1do |zmianie spowodowala
nastréj? 10 nastroju? zmiany?

Jakich metod
uzyles?
(relaksacja, brak
reakcji, wsparcie
bliskiej osoby,

inne)
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1 punkt — zte; 10 punktéw — bardzo dobre samopoczucie/nastroj
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