Tabelka do obserwacji

Kontekst
sytuacyjny:

co sie wydarzyto,
kiedy, krétki przebieg
wydarzen

Moment, w ktérym
pojawita sie zto$¢

Twoja reakcja

w ztoSci

(co moéwisz, co robisz,
jak sie zachowujesz)

Twoje dazenia
(o co probujesz sie
zatroszczyé?)

Powrét do
rownowagi

- jak dtugo, co
pomaga, co utrudnia

dobr_an

relacja

Program ,,Zlo$¢ oswojona”
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