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Tmidensais: Vopllon:
Kitoltési atmutato

DATUM

Karikazd be azt a jelet,
amelyik a leginkabb jellemezte
amai hangulatod.

HANGULAT

ERZELMEK

Gydjtsd 6ssze azokat az érzelmeket,
amelyek jelen voltak a mai nap soran.

SZORONGAS
MERTEKE: COPING, AMIT
? Ay
MIOKOZTA? KIPROBALTAM:
. /10
Ird le azokat .
a koériilményeket, Ird le, hogy mit
amelyben megjelent alkalmaztal a szorongas
csokkentésére.

aszorongas.

GONDOLATOK

NAG-OK
Ide ird azokat a negativ
automatikus gondolatokat,
amelyek megjelentek
a mai nap folyaman.
ALTERNATIV GONDOLATOK
Majd fogalmazz meg
helyettiik alternativ,

realisztikusabb és tamogato

gondolatokat.

@, BUDAI

A MAI NAPOM SZAVA

REGGELI EBED

VACSORA NASIK

GOGEGEGEEGEEE

MOZGAS
MOZGASFORMA IDOTARTAM
ird ide, hogy ide pedig, hogy
mit mozogtal, mennyi id6t.
ALVAS
MINOSEG MENNYISEG
PRQA SRR Qe ORA

POZITIV FOKUSZ & HALA

MA OROMET OKOZOTT:
GyUjtsd ide a mai nap
pozitiv dolgait,

HAROM DOLOG,

AMIERT HALAS VAGYOK:
és azt is, hogy
miért vagy halas

a mai napon,

TERMEKENYSEGI

CENTRUM



