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STREFAWIEDZY - KARTA DO WEASNYCH NOTATEK

Dzienniczek mysli i emocji

Zapisz tyle, ile chcesz. Mozesz wrdci¢ do tej karty lub omoéwi¢ wybrane notatki podczas konsultacii.

Data i sytuacja

Co pomyslatam / pomyslatem?
Jakie emocje zauwazam?

Co zrobitam / zrobitem?

Co chce omdéwic¢ podczas spotkania?

Karta do refleksji i psychoedukacii. Nie zastepuje diagnozy ani psychoterapii. Ten plik dziata lokalnie, bez formularza i bez przesytania Twoich notatek.
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