Dziennik aktywnos$ci OBP (Osiagniecia, Blisko$¢, Przyjemnos¢)

Nasz nastroj zalezy rowniez od tego co robimy, z kim to robimy i kiedy to robimy. Notuj, co robisz kazdego dnia
kategoryzujac czynno$ci wedtug tego, czy daja Ci poczucie osiagnigcia czego$, bliskosci z innymi lub przyjemnosci

Zapisz datg i czas, aktywnosci i ocefi poziom osiagnigcia czegos, bliskosci z innymi,

czy przyjemnosci w skali ,,0” (brak) —,,10” (maksymalne), albo tylko zaznacz odpowiednig kolumne.

dzien, data,
godzina

Aktywnos$¢ — co i z kim zrobitas/a$

osiggniecia
blisko$¢

Iy

przyjemnos¢

tel. 504 04 96 92, e-mail: piotrblumensztajn@wp.pl,

Osrodek Terapii i Mediacji Piotr Blumensztajn
ul. Mtyriska 22, 73-150 tobez,

www.terapia-mediacja.pl
NIP: 854 118 26 89, REGON: 321173947
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