1. Lista czynnosci - zadanie domowe; spisanie listy czynnosci, ktore sa przyjemne vs

konieczne
Lista A Lista B
lista przyjemnosci lista koniecznosci

Co mnie uspokaja i odpreza? Co lubig robié, co [ Co jest dla mnie diugofalowo wzmacniajace,

sprawia mi rados$é? Co koi méj uktad zdrowe? Co jest moim zdrowym nawykiem?
nerowowy i biegajace mysli? (np. ciepta kapiel, Co przyczynia si¢ do buodwnaia zdrowia
rozmowa z kims$, stuchanie muzyki itp.) psychicznego i fizycznego? Jakie czynnosci sa

dla mnie dobre, ale troche sie musze do nich
przymusié? (np. mycie zgbéw, pdjscie na
sifownieg itp.)




*2. Plan dzialania - opcjonalnie do zrobienia; mozemy to zrobi¢ wspélnie na spotkaniu :)

*Plan dziatania
- konkretna rozpiska czynnosci (wystarczy jak bedzie po jednej lub kilka czynnosci
przyjemnych i koniecznych danego dnia)

Lista A Lista B
lista przyjemnosci lista koniecznosci

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela




