
こころのダイアグラム 記録表
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１回目 運動前 ３ ５ ８ -2 4/2 昼休み

使い方の例

簡易検査プログラムで、
活性度（元気な気分）で+３、安定度（リラックスした気分）で+５を選んだ場合

STEP2 活性度の列の選ぶ
活性度は「+３」なので、

で挟まれる列を選びます。

STEP3 安定度の列の選ぶ
活性度は「+５」なので、

で挟まれる列を選びます。

STEP4 列が重なった場所に
印をつける

図に マークを付けます。
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STEP1 記録用紙の表に活性度と安定度の数字を書く
活性度の表に「３」と書きます。安定度の表に「５」と書きます。
快適度と覚醒度をそれぞれ計算して書きます。




