Zapis mysli

Gdy zauwazasz silng emocje, zanotuj te chwile i wypetnij pie¢ kolumn od lewej do prawej. Oceniaj od 0 (wcale) do 100 (najsilniej, jak to mozliwe).
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spojrzenie i ocen, na ile w nie wierzysz.
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Balm Te same pigé krokéw, z przewodnikiem w telefonie
Bezptatnie na iPhone'a i Androida. Bez konta; zapisy zostajg w telefonie.

Zeskanuj, aby pobrac aplikacje
Narzedzie samopomocy, nie zastgpuje terapii. W kryzysie skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami ratunkowymi. balmjournal.app/therapists/app/

© Wynik
Na ile wierzysz w te mysl teraz? Jak
silna jest teraz emocja?
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