Dziennik Aktywnosci

Zapisz w kazdej kolumnie: Co zrobitas/es (krétki opis), jednym stowem opisz swoéj Nastroj, i ocen intesywnos$c¢ nastroju na skali 0 — 100%, poczucie
Osiggniecia czego$ dla tej aktywnosci na skali 0-10 (O 0 — 10) poczucie Bliskosci z innymi (BO — 10), i poczucie Przyjemno$ci (P 0-10). Aktywnos$cig
moze by¢ siedzienie w fotelu, albo lezenie w t6zlu, nie tylko zmywanie, spacerowanie itd. Przyktad : Ogladanie TV z synem, Smutek 60%, OO0, B7, P4
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Po wypetnieniu dziennika, mozesz zauwazy¢ wzoér w zmianie twojego nastroju i jak aktywnosci wplywajg na twoj nastrdj. Bedziesz wtedy mogh/
mogta zaplanowac¢ aktywnosci ktore dadzg ci poczucie Osiggania czegos, Bliskosci i Przyjemnosci (w kolejnym dzienniku).
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