
Nejprve pojmenujte emoci nebo náladu, která Vás trápí:................................................................................

Během tohoto týdne budete tuto emoci hodnotit na škále 0-100
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Vůbec    Trošku            Středně        Hodně           Nejvíc, co jsem kdy cítil/a

Po dobu jednoho týdne vyplňujte týdenní záznam činností, každou hodinu si zapište, co jste dělali a zhodnoťte intenzitu své emoce na škále 0-100

DATUM:

ČAS AKTIVITA, ČINNOST INTENZITA EMOCE/NÁLADY POZNÁMKY
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Záznam činností - škála emocí 


