Modul terapeutyczny 9: Deprsja i myslenie

Cwiczenie 9.3. Zréb co$! (spoteczne) aktywnosci podnosza nastréj

Planowana aktywnos$¢

Jak moge to zrobié¢?

Jak
czesto ro
bitem/la
m?

Wplyw na
nastroj?

OO

Przyktad
kino/teatr/koncert

Nie mam zbyt duzo pieniedzy, ale
czasami sq nizsze ceny za bilety -
moge zadzwoni¢ do znajomych czy
chcg ze mna pojsé.
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