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notatki: 
np. trudna sytuacja 

dzień �LORŋþ��

sobota 

niedziela 

*Wpisz P lub D (Przymus/Działanie) po lewej,  po prawej oceń intensywność �� PLQLPaOQa���� VãaEa���� ŋUHdQLa���� VLOQa���� LQtHQV\ZQa

Oceń  0-5 
Ochota na zrezygnowanie z 
terapii 
Ochota na zrezygnowanie z 
leków 

Czy byłem szczery wypełniając ten formularz?��taN��������QLH

Ochota na zrezygnowanie z 
ważnych postanowień 
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Dziennik Umiejętności Wypełniane?    Codziennie  2-3x 4-6x   Raz    Na sesji  Przejrzyj umiejętności, zakreśl dni w których cwiczyłaś/eś

Mądry Umysł PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Obserwuj: Zauważ PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Opisz słowami: Tylko Fakty PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Uczestnicz: Zanurz się w Doświadczenie PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Nieoceniająco PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Tu i Teraz: Aktualna Chwila PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Efektywnie: Skup się na tym, co działa PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Efektywność Celów: opisz; wyraź; asertywnie; wzmocnij  PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Efektywność Celów: uważna/y; pewna/y siebie; negocjuj PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Efektywność Relacji: Utrzymanie Relacji PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Szacunek do Siebie PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Kroczenie Środkową Ścieżką (dialektyka) PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Uprawomocnienie PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Zmiana Zachowania PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Sprawdzenie Faktów PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Działanie Przeciwne do Emocji PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Rozwiązywanie Problemów PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Pomnażanie Pozytywnych Emocji (krótko i długoterminowo) PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Budowanie Mistrzostwa PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Radzenie Sobie na Zapas PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Dbanie o Ciało: w Zdrowym Ciele Zdrowy Duch PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Uważność Aktualnych Emocji PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

STOP PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Plusy i Minusy przetrwania Kryzysu PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

ZIOM PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Odwracanie Uwagi PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Samoukojenie PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Ulepszanie Chwili PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Radykalna Akceptacja PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Półuśmiech, Dłonie Dobrej Woli PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Gotowość, Uważność Aktualnych Myśli PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED

Uważność

Efektywność 
Interpersonalna

Regulacja
Emocji

Odporność
Na Stres
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Dziennik Umiejętności Wypełniane?    Codziennie  2-3x 4-6x   Raz    Na sesji  Przejrzyj umiejętności, zakreśl dni w których cwiczyłaś/eś

Mądry Umysł PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Obserwuj: Zauważ PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z

Opisz słowami: Tylko Fakty PON WT ŚR CZW PIĄT SOB NIED
Z
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Tygodniowy dziennik
inicjały: data: Ile dni wypełniałem dziennik? (0-7)

emocje radość 
0-10 

smutek 
0-10 

złość 
0-10 

strach 
0-10 

poczucie 
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notatki: 
np. trudna sytuacja 

dzień (LORŋþ) 

*Wpisz P lub D (Przymus/Działanie) po lewej,  po prawej oceń intensywność �� PLQLPaOQa���� VãaEa���� ŋUHdQLa���� VLOQa���� LQtHQV\ZQa

Oceń  0-5 
Ochota na zrezygnowanie z 
terapii 
Ochota na zrezygnowanie z 
leków 
Ochota na zrezygnowanie z 
ważnych postanowień 

Czy byłem szczery wypełniając ten formularz?��taN��������QLH
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