g psycha wstaje

Zapis/plan czynnosci

Dzieh tygodnia:  Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota  Niedziela

Data:

Obserwowana W jakim stopniu
emocja poradzitam/em Komentarz
0-100% sobie? 0-100%

Co robitam/em? Przyjemnos§é

EEEAe] lub Co zamierzam robié? 0-100%

24-1

10-1

1-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

Podsumowanie dnia:




