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WARTOŚCI I  
CODZIENNE  

WYBORY

Czy twoje działania  
odzwierciedlają  
twoje wartości?

 
Co cenisz w życiu?

 Co jest dla ciebie  
ważne?

    
Jakiego rodzaju 

akty dobroci 
dziś wykonałeś?

Czy smakował ci 
posiłek?

Co spraw-
iło, że byłeś 

szczęśliwy lub 
smutny?

Jak być „na fali”?

O której godz-
inie wyłączyłeś 

komórkę?

Czy 
łatwo 

zasnąłeś?

Czy obudziłeś 
się pełen 
energii?

Czy miałeś czas 
na relaks i 

odpoczynek?

Czy przeglądałeś 
media społec-
znościowe do 
późna w nocy?

Co dzisiaj 
jadłeś?

Pamiętasz, aby 
jeść regularnie?

Z kim 
spożywałeś 
posiłek?

Czy miałeś czas 
na jedzenie?

Jakie działania 
pobudzają cię do 

aktywności?

Z kim i jak 
spędziłeś czas?Jaki miałeś dziś 

humor?
Czy podziel-

iłeś się z 
kimś swoimi 
uczuciami?

Czy słuchałeś 
przyjaciela? W jaki sposób 

ruszałeś się w 
ciągu dnia?

Czy zrobiłeś 
dziś coś  
fajnego?

Co cię śmieszy?

Co zrobiłeś dziś 
dla zabawy w 
internecie?

Co jest piękne?

RYTM CODZIENNY
Nauka, praca
Praca w domu
Obowiązki 

Czas dla mnie 
Hobby
Media

Czy komórka 
wpłynęła na twój 

poziom aktywności?

Co czuje 
zrelaksowane 

ciało?
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DŁOŃ ZDROWIA PSYCHICZNEGO
Jak codzienne wybory wpływają na twoje 

zdrowie psychiczne?


