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OPRACOWANIE: DIANA AUGUSTYŃSKA, MILENA SOBOŃ
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DZIEŃ 1:

CZAS OFFLINE: 

JAK SZCZĘŚLIWY SIĘ CZUJESZ W

SKALI OD 1-10

CO ODCZUWASZ?

CO ROBISZ, CZYM SIĘ ZAJMUJESZ?

GDY WYSTĄPI CHWILA ZAŁAMANIA 
ZAPISZ:

GDZIE I KIEDY WYSTĄPIŁO? 

CO ROBIŁEŚ CHWILĘ WCZEŚNIEJ?

JAK BARDZO BYŁO TO STRESUJĄCE?

JAK SOBIE PORADZIŁEŚ Z TYM

WYDARZENIEM?
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