Jurnalul emotiilor mele

Data:

incercuieste din lista de mai jos una dintre emotiile pe care le-ai trait azi
sau adauga o emotie noud. Descrie cand ai simtit aceasta emotie Si ce s-a
intGmplat atunci, apoi aminteste-ti ce ti-a trecut prin minte, cum te-ai simtit
fizic (de exemplu, tensionat, relaxat, plin de energie sau obosit etc.), ce ai
facut si cum te-ai simtit apoi.

Astazi am simtit: furie teama bucurie tristete

dezamagire alte emotii:

Ce am gandit in acele momente:

Cum m-am simtit fizic:

Ce am facut:

Cum m-am simtit apoi:

Cum ma simt acum:




