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Jak korzystac z karty:

1. Wypetniaj tabele po kazdej zauwazonej emocji w ciggu dnia - wpisz godzine i opisz kolejne kolumny.
2. Skala intensywnosci: 1 = ledwo wyczuwalne, 5 = wyrazne, 10 = przytfaczajace.
3. Nie oceniaj - zapisuj szczerze to, co naprawde czujesz i myslisz.

4. Sekcja Reakcja to Twoj wybor: co chcesz z ta emocja zrobic? Nie musisz miec odpowiedzi.
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Co chcesz zapamietac z dzisiejszego dnia? Zaznacz lub wpisz ocene
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