Dzien
Godzina

Przebieg
wydarzen

Jak sie
czutem/am
zanim
zaczatem/am
sie martwic?

Moje
obawy

Jak bardzo
czutem/am

sie

niespokojna?

(0-100%)

Co wtedy
zrobitem/
zrobitam?

Jak sie po tym
poczutem/am?

Sroda
12.30

Otwieram ksigzke,
zaczynam sie uczyc

Zrozpaczony,
zlekniony

Nie naucze sie tego.

Wyjde na gtupka

Wie zdam egzaminu.

Lek 90%
Smutek 80%

ISpraWdzaiem co sie
stanie jesli
nie zdam tego
egzaminu

Zestresowany,
beznadziejny

Kolezanka napisata,
ze na zaocznych 80%
studentdw nie zdato
tego egzaminu

Zestresowany

Nie zdam. Zawiode
wszystkich. Wyjdzie
prawda, ze nadaje
sie tylko do
zawodowki

Lek 100%
Smutek 90%

Zamykam ksiqzki i
siegam po stodycze

Poczucie bezsensu




Jak sie Jak bardzo o o
czutem/am czutem/am ®
zanim sie Co wtedy
Dzienh Przebieg |Jzaczatem/am niespokojna?l zrobitem/ | Jak sig po tym
Godzina wydarzen |sie martwic? (0-100%) zrobitam? | poczutem/am?




