Diisiince kaydi

Yogun bir duygu fark ettiginizde o ani not edin ve bes sltunu soldan saga doldurun. O (hig) ile 100 (olabildigince yogun) arasinda puanlayin.

@ Durum © Duygu © Otomatik diisiince O Akilciyanit © sonuc
Ne oldu? Nerede, ne zaman, Ne hissettiniz? Duyguyu adlandirin Hemen 6ncesinde aklinizdan ne gecti? Buna Bu dislincenin lehine ve aleyhine ne var? Sevdiginiz Dusunceye simdi ne kadar
kiminle? ve ne kadar yogun oldugunu ne kadar inandiniz? birine ne sdylerdiniz? Daha dengeli bir bakis agisi yazin inaniyorsunuz? Duygu simdi ne
puanlayin. ve ona ne kadar inandiginizi puanlayin. kadar yogun?
Simdiki inang /100
Ne zaman Yogunluk /100 inanc /100 inanc /100 Simdiki duygu /100
Simdiki inang /100
Ne zaman Yogunluk /100 inang /100 inanc /100 Simdiki duygu /100
Simdiki inang /100
Ne zaman Yogunluk /100 inang /100 inanc /100 Simdiki duygu /100

Balm Aynibes adim, telefonunuzda rehberli

iPhone ve Android igin Ucretsiz. Hesap yok; kayitlariniz telefonunuzda kalir.
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Uygulama igin tarayin
Bir kisisel yardim aracidir, terapinin yerini tutmaz. Kriz aninda yerel acil servislere basvurun. balmjournal.app/therapists/app/



