
Ejercicio. Puntuaciones de los estados de ánimo

Rellene el formulario 15.2 para anotar las puntuaciones de la frecuencia, la intensidad
y la duración del estado de ánimo del formulario 15.1. Puede representar la frecuen­
cia con F, la intensidad con I y la duración con D, o usar un color diferente para cada
una. Hacer el seguimiento de las tres puntuaciones en el mismo gráfico permite ver
los avances realizados al aprender las técnicas de El control de tu estado de ánimo.
Rellene una copia del formulario 15.2 para cada estado de ánimo que quiera seguir.
Por ejemplo, si estuviera puntuando la vergüenza y la felicidad, habría que hacer el
seguimiento de cada una en un formulario 15.2 diferente.

Formulario 15.2. Puntuaciones de los estados de ánimo

Estado de ánimo:
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