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DZIEŃ 10 LEKCJA 10 

PRZESŁUCHAJ LEKCJĘ 10 

ZAPISZ 3 RZECZY, KTÓRYCH SIĘ NAUCZYŁAŚ 

WYKONAJ KARTĘ PRACY 10 

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTÓRE JESTEŚ DZIŚ WDZIĘCZNA 

 

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCJI 10? 

ZAPISZ REFLEKSJĘ TUTAJ,  ALE OD RAZU ZAPISZ JĄ W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 10 
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WYKONAJ ĆWICZENIE RELAKSACYJNE ''27 POZIOMÓW ODDECHU'' PRZED SNEM  

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA 
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

ROZPOCZNIJ DZIEŃ OD MEDYTACJI "TĘCZA"



KAŻDY MA W SWOIM OTOCZENIU, DALSZYM LUB BLIŻSZYM OSOBĘ,
KTÓRĄ UWAŻA ZA PEWNĄ SIEBIE,  ODPORNĄ NA STRES. 

BUDUJĄC WŁASNĄ PEWNOŚĆ SIEBIE WARTO SIĘ PRZYJRZEĆ TAKIM
LUDZIOM I UCZYĆ SIĘ OD NICH. 

POMYŚL TERAZ O OSOBIE,  KTÓRĄ UWAŻASZ ZA PEWNĄ SIEBIE,  ODPORNĄ
NA STRES. 

W PONIŻSZEJ RAMCE WYPISZ TO, JAKIE CECHY TEJ OSOBY CHCESZ
ZAADAPTOWAĆ U SIEBIE

DZIEŃ 10 KARTA PRACY 10

REFLEKSJA

PRZYJRZYJ SIĘ TERAZ POWYŻSZEMU OPISOWI I WYPISZ TE CECHY, KTÓRE  
JUŻ POSIADASZ, ALBO KIEDYKOLWIEK POSIADAŁAŚ 
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DZIEŃ 10 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEŃ  
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