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Dziennik aktywności OBP (Osiągnięcia, Bliskość, Przyjemność) 
Nasz nastrój zależy również od tego co robimy, z kim to robimy i kiedy to robimy. Notuj, co robisz każdego dnia 

kategoryzując czynności według tego, czy dają Ci poczucie osiągnięcia czegoś, bliskości z innymi lub przyjemności. 

Zapisz datę i czas, aktywności i oceń poziom osiągnięcia czegoś, bliskości z innymi,  
czy przyjemności w skali „0” (brak) – „10” (maksymalne), albo tylko zaznacz odpowiednią kolumnę.  
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