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Apéndice:  Como Mantener Su Bienestar 

 

ESTADO DE ANIMO Y EVENTOS AGRADABLES 
 
Describa una actividad que usted hizo que le mejoró su estado de 
ánimo durante esta semana. 
 
             
             
             
             
 
 
Usando la siguiente escala , indique su nivel de ánimo antes y 
despúes de la actividad que usted hizo. 
 

 
 
Su nivel de ánimo antes de la actividad_________ 
 
Su nivel de ánimo despúes de la actividad_________ 
 
 

Use esta escala para evaluar su 
estado de ánimo 

 

1

5
32

4

1 = Muy Infeliz

4 = Feliz
5 = Muy Feliz

3 = Normal
2 = Infeliz

 


