1. Wstanie z t6zka do godz. 9.00 (w tygodniu), 2. Wyjscie na zakupy albo na spacer kazdego dnia, 3. Gotowac obiad kazdego dnia procz
soboty, 4. Zadzwonic do brata 5. Posortowac stare ubrania i oddac potrzebujacym, 6. Zobaczy< jakie zwierze moge sobie kupi¢/adoptowad,

7. Jesli przyjaciel zaprosi mnie na kawe- zgodzic sie.

Poniedziatek Weotek

Wstac przed 9 J
Wstac przed 9 “

,Q o | 1S€naspacer
Bylo nawet fajnie, 1$¢ na zakupy
ale zostatem tylko Przerosto mnie to
10 minut
Po
pOiL udniu
Ugotowac Kolacje

nie bytem na zakupach, wi¢ce

zamOwitem jedzenie, cho¢

Ugotowa¢ KOlaCj@V mnie nie sta¢, miatem

_ Spaghetti ze stoika, ' poczucie winy.
Wheezor nie prawdziwe J
gotowanie Zadzwoni¢ do Brata
zaprosit mnie na urodziny
bratanicy, martwitem si¢ o
to.
Nastzoj  calkiem ok 7 depresyjny 5

wieczorem bol glowy

.S)toda

Wstac przed 9
Nie moglem w nocy spac,
zaspalem

I8¢ na spacer
Bytem zbyt zmeczony

Ugotowa¢ Kolacje

nadal nie bylem na
zakupach, nie miatem
ochoty na jedzenie, wigc
bylo mi wszystko jedno.

kiepski nastroj caly dzien 4

Czwa’ztek

Wstac przed 9 “

zawiez¢ ubrania, ktoére mam
oddac potrzebujacym
9.30 catkiem niezle

zajrze¢ do sklepu “
zoologicznego

W tym samym czasie
zrobitem zakupy

Ugotowa¢ Kolacje J

o wicle lepszy dzien,
nadzieja 7

P Latek

Wstac przed 9

1¢ na spacer N4

totalnie si¢ zmusitem do
tego, ale potem
spacecrowatem przez
godzing.

Ugotowac Kolacje «

catkiem niezle 6

Data:

.S)oéota

[$¢ na zakupy «

zrelaksowany 6

Plan Aktywizagcji

Przyktad-koniec
tygodnia

Nied-ziela

1$¢ na spacer v

padato i zostalem w domu,
ale robilem ¢wiczenia
zamiast spaceru

Ugotowa¢ Kolacje J

catkiem dobry 5



