Formularz dobrego samopoczucia

Zastanéw sie, jak uptynat ci czas w ostatnim tygodniu (az do dzisiaj). Zapoznaj sie ze wszystkimi
stwierdzeniami i zaznacz cyfre (0-4), ktéra najbardziej odpowiada temu, jak minat ci czas w tym okresie.
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. czesto
tygodniu...
... czutes sie spokojny i zrelaksowany? 0 1 2 3 4
... spates dobrze i wystarczajgco dtugo? 0 1 2 3 4
... czutes apetyt i ched jedzenia? 0 1 2 3 4
... bytes w stanie sie skupic¢ i skoncentrowac na o . 5 R .
codziennych zajeciach?
... bytes w stanie podjac inicjatywe i rozpoczgé o . " R .
rzeczy, ktére planowates?
... czutes zainteresowanie réznymi aktywnosciami 0 . 5 3 .
oraz ludZzmi wokét siebie?
... czutes optymizm i widziates swiat w jasnych o . 5 3 .
barwach?
... czutes zadowolenie i wewnetrzny spokoj? 0 1 2 3 4
... czutes sie rzesko i peten energii? 0 1 2 3 4
... czutes sie zadowolony z siebie? 0 1 2 3 4
... czutes$ wielka rados¢ zycia? 0 1 2 3 4
... bytes w stanie podejmowac decyzje i je 0 . 5 3 .
egzekwowac?
... bytes asertywny, gdy zaistniata taka potrzeba? 0 1 2 3 4
... 2ytes chwilg i mogtes odrzucié¢ mysli o o . 5 R .
problemach?
... czutes zadowolenie z zycia takim jakie jest o . 5 3 .
obecnie?
... czutes sie wystarczajaco silny, aby dojs¢ do 0 . 5 3 .
siebie po czyms stresujgcym lub ktopotliwym?
... czutes sens zycia? 0 1 2 3 4
...czutes sie zdrowy i w formie? 0 1 2 3 4




