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Dziennik \
hastroju. \\
Poznaj wtasne drogi

prowadzace do lepszego
samopoczucia.




Jestes
ekspertem!

PROWADZENIE DZIENNIKA
NASTROJU POMOZE CI
OKRESLIC, KTORE
CZYNNOSCI SPRAWIAJA,
ZE CZUJESZ SIE LEPIEJ.

Zmiany nastroju w ciggu dnia sa
catkowicie naturalne dopdki nie
zaburzaja naszego funkcjonowania.
Trudno jest jednak zapamietac
doktadnie, jakie byty okolicznosci,
ktére je otaczaty. Dlatego prowadzenie
Dziennika Nastroju moze by¢
skutecznym narzedziem do
monitorowania zmian naszego
samopoczucia.

www.zdrowieipsychika.com




Regularnie wykorzystujac dziennik do
Sledzenia swojego nastroju, mozesz zaczaé
dostrzegac¢ wzorce, a tym samym nauczyé
sie wykrywaé wczesne oznaki, ktdore moga
sugerowac poczatek cyklu obnizonego
natroju. Pomoze Ci to podja¢ odpowiednie
dziatania zapobiegawcze.

Dziennik nastroju pozwala takze przyjrzeé
sie innym czynnikom, ktére maja pozytywny
lub negatywny wptyw na Twoj nastrdj takim,
jak otaczajacy Cie ludzie, Twoja dieta, czy
poziom aktywnosci fizycznej.

Dzieki temu mozesz skoncentrowac sie na
tych pozytywach i unikaé tych
negatywnych.

Dla najlepszych efektéw, zalecane jest
prowadzenie dziennika przez co najmniej
miesigc. W ciagu tego czasu, z
powodzeniem bedziesz mogt_a zauwazy¢
wzorce i wyciggna¢ odpowiednie wnioski.
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Whtorek
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Sroda

ILE GODZIN SPALAM

Lekarstwa

RANO

POtUDNIE

WIECZOR

IDROWE

NTEZDROWE ORAZ UZYWKT

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Zwré¢ uwage na to, co i z kim robitas

[

WIECZOREM

-

— (00 )

Zwro¢ uwage na to, co i z kim robitas




Czwartek
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Sobota
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Niedziela
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Podsumowanie
Tygodnia

Z\ezego jestem dumna Mo| nastro| polepsza

Mc’)j naerr‘c’)j pogarsza Co moa’falaym poprawic

Nie odmawiaj sobie mozliwosci bycia wspieranym przez innych
www.zdrowieipsychika.com



