Domu ieraksts

Kad pamanat spécigu emociju, pierakstiet $o bridi un aizpildiet piecas kolonnas no kreisas uz labo. Vértéjiet no 0 (nemaz) lidz 100 (spécigak nevar bat).

@ situacija © Emocija © Automatiska doma © Racionala atbilde
Kas notika? Kur, kad un ar ko? Ko jas sajutat? Nosauciet emociju Kas jums ieSavas prata tiesi pirms tam? Cik Kas liecina par labu $ai domai un kas pret? Ko jus teiktu
un noveértéjiet tas stiprumu. |oti jUs tai ticejat? tuvam cilvekam? Pierakstiet lidzsvarotaku skatijumu un

cik Joti tam ticat.

Kad Stiprums /100 Ticiba /100 Ticiba /100
Kad Stiprums /100 Ticiba /100 Ticiba /100
Kad Stiprums /100 Ticiba /100 Ticiba /100

Balm Tie pasi pieci soli, ar noradém jasu telefona
Bez maksas iPhone un Android iericém. Bez konta; ieraksti paliek jasu telefona.

Noskenéjiet, lai iegutu lietotni
Paspalidzibas riks, neaizstaj terapiju. Krizé sazinieties ar vietéjiem neatliekamas palidzibas dienestiem. balmjournal.app/therapists/app/

© Rezultats

Cik |oti jus tagad ticat domai? Cik
spéciga emocija ir tagad?

Ticiba tagad /100
Emocija tagad /100
Ticiba tagad /100
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Emocija tagad /100
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