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ALEKSANDRA MARCINKOWSKA



DZIEŃ 11  LEKCJA 11  

PRZESŁUCHAJ LEKCJĘ 11  

ZAPISZ 3 RZECZY, KTÓRYCH SIĘ NAUCZYŁAŚ 

WYKONAJ KARTĘ PRACY 11  

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTÓRE JESTEŚ DZIŚ WDZIĘCZNA 

 

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCJI 11? 

ZAPISZ REFLEKSJĘ TUTAJ,  ALE OD RAZU ZAPISZ JĄ W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 11 

1
2
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1
2
3
4
5

WYKONAJ ĆWICZENIE RELAKSACYJNE ''27 POZIOMÓW ODDECHU'' PRZED SNEM  

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA 
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

ROZPOCZNIJ DZIEŃ OD MEDYTACJI "TĘCZA"



 SYTUACJA I (A)1.

2. MYŚLI (B) 3. EMOCJE (C) 4. DZIAŁANIA (D)

5. RADA DLA PRZYJACIÓŁKI / BLISKIEJ OSOBY

W PONIŻSZYM ĆWICZENIU PRZYJRZYSZ SIĘ SYTUACJOM, KTÓRE
WYWOŁUJĄ W TOBIE NEGATYWNE UCZUCIA, TAKIE JAK LĘK, STRES,
NIEPEWNOŚĆ. ROZBIERZ JE NA CZUNNKI PIERWSZE (A B C D EMOCJI)  

DZIEŃ 11  KARTA PRACY 11

REFLEKSJA

1 .  OPISZ SYTUACJĘ (A) ,  KTÓRA WYWOŁAŁA W CIEBIE NEGATYWNE
UCZUCIA.

2.  WYPISZ, CO W TEJ SYTUACJI MYŚLAŁAŚ (B)

3.  WYPISZ, JAKIE UJEMNE EMOCJE SIĘ POJAWIŁY W TOBIE (C)

4. OPISZ, JAKIE BYŁY KONSEKWENCJE TEJ SYTUACJI (CO SIĘ STAŁO?
CO ZROBIŁAŚ? CZEGO NIE ZROBIŁAŚ? (D)

5.  ZASTANÓW SIĘ I  ZAPISZ RADĘ, JAKĄ DAŁABYŚ SWOJEJ
PRZYJACIÓŁCE /  BLISKIEJ OSOBIE.  

MOŻESZ KORZYSTAĆ Z TEGO ĆWICZENIA W FORMIE DZIENNIKA.
POSTĘPUJĄC ZGODNIE Z OPISANYMI PONIŻEJ KROKAMI.

 SYTUACJA II (A)1.

2. MYŚLI (B) 3. EMOCJE (C) 4.DZIAŁANIA (D) 

5. RADA DLA PRZYJACIÓŁKI / BLISKIEJ OSOBY

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA 
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
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DZIEŃ 11 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEŃ  
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