
Formulario 15.1. Puntuar y seguir mis estados de ánimo

Rellene este formulario para puntuar y seguir la frecuencia, la intensidad y la duración de
cualquier estado de ánimo que desee mejorar. Este formulario también se puede utilizar
para puntuar y seguir emociones positivas, como la felicidad.

Estado de ánimo: __________________________

FRECUENCIA

Marque el número de la escala que describa mejor con qué frecuencia ha sentido este
estado de ánimo durante la última semana:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Nunca A veces A diario Varias veces al día Siempre

FORTALEZA

Marque la intensidad del estado de ánimo durante la última semana. Puntúe el momen
to de mayor intensidad, aunque la mayor parte del tiempo no haya sido tan elevada. Una
puntuación de 0 significa que no ha sentido el estado de ánimo en toda la semana. Una pun
tuación de 100 significa que nunca lo había sentido con tanta intensidad. Los estados de
ánimo muy intensos tendrán una puntuación superior a 70. Si cree que la intensidad ha sido
media, valórela entre 30 y 70. Si la intensidad ha sido baja, entre 1 y 30.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Nula Poca Media Fuerte Máxima

DURACIÓN

Marque el número de la escala que indique el tiempo total que ha sentido el estado de
ánimo con más intensidad (basándose en la puntuación que ha dado en la escala de intensi
dad). Si no lo ha sentido en toda la semana, puntúe la duración con 0.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Nada 1 h o 12 24 48 812 1224 12 24 47 días 7
menos horas horas horas horas horas días días días días
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