Dziennik Aktywnosci OBP

(Osiagniecie, Bliskos¢, Przyjemnosc)

Nasz nastrdj zalezy rowniez od tego, co robimy z kim to robimy i kiedy to robimy. Notuj, co
robisz kazdego dnia kategoryzujac czynnosci wedtug tego, czy dajq ci poczucie osiggania

czegos, bliskosci z innymi lub przyjemnosci.

Zapisz date i czas, aktywnos$c¢ i ocen poziom osiggania czegos, bliskosci z innymi, czy
przyjemnosci w skali 0 (brak) - 10 (maksymalne), albo tylko zaznacz odpowiednig kolumne

www.getselfhelp.co.uk
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