Czesc 8.

Dobre spedzanie czasu.

91



Dobre czasy.

Jakie sq Twoje ulubione zarty..
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Dobre Czasy.

Co najbardziej lubisz robic?
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PrzyjemnoS¢ i osiqgniecia.

Warto czsem pomysle¢ jak wiele przyjemnosci i osiagnie¢ przynoszq
dobre czasy. Jest to szczegdlnie wazne kiedy czujesz sie nienajlepiej.

PRZYJEMNOSC oznacza, ze lubisz co$ robié.

OSIAGNIECIA to satysfakcja, ktorq czerpiesz kiedy uda Ci sie cos
zrobic.

WielkoS¢ przyjemnosci lub osiagnie¢, ktore odczuwasz to kwestia
wtasnej oceny. Uzywajqc PrzyjemnoSciomierza mozesz okreslic ile
przyjemnoSci czujesz kiedy robisz coS, przy czym dobrze sie bawisz.
Uzywajqc Osiagnieciomierza mozesz okreslic jak wielkie sq Twoje
osiagniecia odczuwasz kiedy robisz co$, przy czym dobrze sie bawisz.

PrzyjemnoSciomierz.

10 Maksymalna przyjemnosé!ll

9 Duza
8 Przyjemnos¢

7

6 Srednia

5 przyjemnosc
4

3 Umiarkowana
2 Przyjemnosc

1 Minimalna PrzyjemnosSc.
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PrzyjemnoS¢ i osiqgniecia.

Osiqggnieciomierz.

Maksymalne osiagniecielll 10

Duze 9
Osiqgniecie 8
7

Srednie 6
Osiqgniecie 5
4

Umiarkowane 3
Osiqgniecie 2

Minimalne osiqgniecie.

Uzyj dziennika na nastepnej stronie aby zaplanowaé
jak najwiecej dobrego spedzania czasu na przyszty
tydzien.

Na koniec kazdego dnia, ocen kazdy dobry czas
uzywajac przyjemnosciomierza i osiqggnieciomierza.
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Dobre czasy.

Uzyj tego dziennika aby zaplanowaé jak najwiece;

dobrego czasu na przyszty tydzien.

Poniedziatek  W+torek Sroda Czwartek Piqtek Sobota

Niedziela

09.00

11.00

13.00

15.00

17.00

19.00

21.00

23.00
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Dobre czasy.

Po skonczeniu tej czeSci, mysle ze trzy
najwazniejsze rzeczy, ktore trzeba wiedzieé o
dobrych czasach to...
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