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PN WT

poniedziatek wtorek

CzZ

czwartek

SB ND

sobota niedziela

Nastréj (N) Nastréj (N)
0-100 0-100

Nastrdj (N)
0-100

Nastréj (N) Nastréj (N)
0-100 0-100

07:00 - 08:00

08:00 - 09:00
09:00- 10:00
10:00- 11:00
11:00- 12:00
12:00- 13:00
13:00- 14:00
14:00- 15:00
15:00- 16:00
16:00- 17:00
17:00 - 18:00
18:00- 19:00
19:00 - 20:00
20:00 - 21:00
21:00-22:00

22:00-23:00
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Jak wypetniac tabele
zapisu aktywnosci?

@

Wybierz tydzien, Zapisuj, co robites Okresl i zapisz Twoj nastroéj
w ktérym bedziesz opisywat kazdej godziny danego dnia. odczuwany przy aktywnosci
swojg aktywnos¢ Notatki uzupetniaj codziennie odnotowanej w danej godzinie.
(dobrze, aby aktywnos¢ w tym —na koniec dnia lub Postuguj sie skalg od 0 do 100,
okresie nie odbiegata od Twojej systematycznie w wybranych gdzie 0 to bardzo zty nastréj,
codziennosci). przez Ciebie momentach. 100 bardzo dobry nastrdj.

Wartosci pomiedzy pozwolg okresli¢
Ci poziom nastroju na kontinuum
od bardzo ztego do bardzo dobrego

nastroju.

Przyktad

godziny poniedziatek, 6 kwietnia

08:00-09:00  sen

09:00 - 10:00 pobudka, $niadanie N 20

10:00-11:00 telefon do mamy N 35

11:00 - 12:00 zakupy w supermarkecie N 35

12:00-13:00 powrdét do domu, sprzatniecie kuchni N 35

14:00 - 15:00 \S/\I/D{g{cezce;lzézits\;/r;ec;uhc%tanie wpiséw na portalach
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