
 تاریخ
زمان

میزان استرس
از 1 تا 10

علائم جسمانى
در زمان استرس

 چقدر رویداد را
خوب مدیریت
کردید؟

علت اصلى
رویداد

 خلق فعلى
شما

در حال حاضر
چقدر موثرید؟
از 1 تا 10

 چقدر اکنون
خوشحالید؟
از 1 تا 10

رویدادهایى که بیشترین
استرس را داشته است 

تمامى حقوق براى سایت جعبه ابزار ذهنى محفوظ است
www.mindtoolbox.ir

دفترچه خاطرات استرس


