Moje c¢wiartki czasu - ¢éwiczenie. W ciggu kaidej doby podejmujesz réine aktywnosci.
W tym c¢wiczeniu przeanalizuj swojg aktywnosé w wybranym dniu (moze by¢ to praktyka codzienna).
W poszczegdlnych godzinach wpisz swojg aktywnos¢, nastepnie poddaj refleksji — w ktdrej ¢wiartce miesci sie
dane zachowanie (¢wiartka czasu). Nastepnie ocen, czy jestes zadowolony z tak rozdysponowanego czasu,
czy mogtes go inaczej wykorzystaé (satysfakcja / alternatywna aktywnos¢)

Data:

Lp. Godziny Podejmowana aktywnos$é C\;vzizr::a al tern::;\yvle;‘:(jtay\lnnoéé
1. 00.00-01.00
2. 01.00-02.00
3. 02.00-03.00
4, 03.00-04.00
5. 04.00-05.00
6. 05.00-06.00
7. 06.00-07.00
8. 07.00-08.00
9. 08.00-09.00

10. 09.00-10.00

11. 10.00-11.00

12. 11.00-12.00

13. 12.00-13.00

14. 13.00-14.00

15. 14.00-15.00

16. 15.00-16.00

17. 16.00-17.00

18. 17.00-18.00

19. 18.00-19.00

20. 19.00-20.00

21. 20.00-21.00

22. 21.00-22.00

23. 22.00-23.00

24, 23.00-24.00







