1. Wybierz kilka przyjemnych zaje¢, ktére mozesz uwzgledni¢ w planie na ten tydzien.

Planowanie przyjemnych zaje¢

2. Zaznacz iksem kazdy dzien tygodnia, w ktérym wykonasz zaplanowang czynnos¢.
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Materiaty do wykorzystania z ksigzka: John D. Otis, Przewlekty bél. Terapia poznawczo-behawioralna.
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