DO PROWADZENIA DZIENNIKA POSTEPU

1 Wymien 5 rzeczy, ktdre sprawiqjg, ze sie usmiechasz.

2. Wymien 10 rzeczy, ktore kochasz w swoim zyciu najbardziej.
3. Kiedy sprawy wydajqg sie trudne, chce pamigtac
4 Kto zawsze Cie wspiera? Napisz tej osobie list albo krétkg notatke z
podziekowaniami. Nie musisz jej tego dac.

5. Napisz o ngjmilszych rzeczach, ktére mozesz zrobi¢ dla siebie, gdy
odczuwasz bol (fizyczny i / lub emocjonalny].

6. Napisz o swoich zwyciestwach/dokonaniach w tym tygodniu.

/. Jak myslisz, jak wyglgdatoby twoje zycie, gdybys$ nie miat depresji?
8. Jakie pozytywne zmiany wprowadzite$ do swojeqo zycia w
ubiegtym roku?

9. Napisz stowaq, ktére zawsze wprawiajg Cie w lepsze samopoczucie.
10. Jak wyglgda twdj nqjlepszy dzien?

11 Po co i jak chciatbys by¢ zapamietany przez innych?

12 Napisz o jednej rzeczy, ktdrej oczekujesz kazdego dnia.

13. Zbuduyj liste 15 piosenek, ktdre zawsze sq w stanie podnie$¢ Tw
nastraj.

4. Wymin 5 swoich ngjlepszych talentéw/umiejetnosci.

15. Jesli mogtbys cos$ zmieni¢ w sobie, co by to byto i dlaczego?

Te. Wymien 5 rzeczy, ktore pomogg Ci poczuc sie lepiegj, kiedy czujesz,
ze Twoj nastrdj sie obniza lub cosCi nie idzie?

17. Wymien 10 rzeczy, za ktore jeste$ dzisia) wdzieczny.

18. Jakie jest twoje ulubione wspomnienie?

19. Wybierz jedng rzecz/sytuacje, ktéra wyzwala w Tobie uczucie leku
lub negatywnie wptywa na Twoj nastroj, @ nastepnie napisz co mozesz
zrobi¢ aby za wczasu sie przed tym uchronic

20. Napisz o czyms, za co wybaczasz, czy to sobie, czy komus$ innemu.




