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Terapia skoncentrowana
na rozwigzaniach

KARTA AUTODIAGNOZY NASTROJU W 3 KROKACH
Krok 1.

Sprobuj zaznaczy¢ na ponizszej skali jaki nastréj towarzyszy ci w ostatnich kilku
tygodniach. Zrob to bardzo intuicyjnie, nie analizuj odpowiedzi zbyt dtugo. Odpowiedz
na pytanie jak sie czujesz w ostatnich kilku tygodniach i zaznacz swoja odpowiedzZ na
skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza, ze czujesz sie fatalnie, nie masz ochoty na nic, a 10
oznacza, ze czujesz sie fantastycznie, niczego bys nie zmienit w swoim zyciu.
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Krok 2.

A teraz, przyjrzyj sie tym kilku waznym sferom w zyciu wiekszoS$ci ludzi. Zastanow sie,
na ile czujesz zadowolenie w kazdym z tych obszaréw. Zaznacz swoja odpowiedZ na
skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacz, Ze jeste$ catkowicie niezadowolony z tego jak
funkcjonujesz w tym obszarze, a 10 oznacza, ze jeste$ bardzo zadowolony i niczego bys$
nie zmienit.
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Krok 3.

Na osi czasu zaznacz czas, kiedy w Twoim zyciu byto lepiej. W kilku zdaniach napisz co
to byt za czas.

Przeszto$¢ Przyszto$¢

TeraZniejszos¢

Spoéjrz na efekt swojej pracy. Jakie masz przemyslenia? Ktora sfera zycia funkcjonuje u
Ciebie najlepiej? Co chcesz zmieni¢ w pozostatych? Jaki moze by¢ pierwszy krok do tego,
zeby coS$ sie zmienito? Przy pierwszym kroku pamietaj, zeby byt on bardzo maty, tzw.
baby step, najlepiej wybierz co$ tak matego, co mozesz zrobi¢ juz dzisiaj.



