Tygodniowy planer, Data:

Pierwszy tydzien: zapisuj, co robisz (bardzo konkretnie ) i jak sie przy tym/ po tym czujesz (emocje). Ocen site emocji 0-100%. Np.: Oglgdanie komedii romantycznej, smutek 85%; mozesz czu¢ wiele emocji

jednoczesénie, np.: spacer z przyjaciétkq w parku smutek 20%, rado$¢ 70%, zto$¢ 10%, satysfakcja 40%. Wyciagnij wnioski (wez to pod uwage w zaplanowaniu kolejnego tygodnia).

Kolejne tygodnie: Planuj aktywnosci kazdego dnia, pamietaj, by planowa¢ prace, relaks / zabawe i bycie z innymi ludZmi (aktywnosci, ktére sg konieczne + takie, ktére taduja Twoje wewnetrzne baterie - podnosza

Twoj poziom energii/nastréj)

Dzien tygodnia:

Rano

Popotudnie

Wieczoér

www.emocjepro.pl



https://www.emocjepro.pl

Tygodniowy planer, Data:

Planuj swoje aktywnosci kazdego dnia w taki sposéb, by zaplanowac zaréwno prace jak i relaks / zabawe i bycie z innymi ludZzmi (aktywnosci, ktére sa konieczne + takie, ktére tadujg Twoje wewnetrzne baterie, czyli
podnosza twdj poziom energii i dobrze wplywajg na Twéj nastréj)

Dzien tygodnia:

Rano

Popotudnie

Wieczoér

www.emocjepro.pl



https://www.emocjepro.pl

