Tygodniowy Plan Aktywacji Behawioralnej

Utdz dla siebie plan czynnosci, ktdre kazdego dnia zapewnig ci pozytywne
doswiadczenia. Robienie skomplikowanych czy czasochtonnych rzeczy moze by¢
trudne, gdy nie masz motywacji lub gdy cierpisz na depresje. W tym wypadku
zacznij od matych krokéw i stopniowo przechodz do wiekszych.
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