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21-DNIOWY KURS

RADZENIA SOBIE
IE STRESEM



DZIEN 11 LEKCJA 11

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 11 (|

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 11 (]

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCII 117 C]

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 11 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM




DZIEN 11 KARTA PRACY 11

W . PONIZSZYM CWICZENIU PRZYJRZYSZ SIE ° SYHJACIONEEEKTORE
WYWOLUJA W TOBIE NEGATYWNE UCZUCIA, TAKIE JAK LEK, STRES,
NIEPEWNOSC. ROZBIERZ JE NA CZUNNKI PIERWSZE (A B C D EMOCJI)

MOZESZ KORZYSTAC Z TEGO CWICZENIA W FORMIE DZIENNIKA.
POSTEPUJAC ZGODNIE Z OPISANYMI PONIZEJ KROKAMI.

1. OPISZ SYTUACIJE (A), KTORA WYWOtAtLA W CIEBIE NEGATYWNE
UCZUCIA.

2. WYPISZ, CO W TEJ SYTUACIJI MYSLALAS (B)
3. WYPISZ, JAKIE UJEMNE EMOCIJE SIE POJAWILY W TOBIE (C)

4. OPISZ, JAKIE BYLY KONSEKWENCJIE TEJ SYTUACIJI (CO SIE STALO?
CO ZROBItLAS? CZEGO NIE ZROBItAS? (D)

5. ZASTANOW SIE | ZAPISZ RADE, JAKA DALABYS SWOJEJ
PRZYJACIOtCE / BLISKIEJ OSOBIE.

1. SYTUACIJA I (A)

2. MYSLI (B) 3. EMOCIJE (C) 4. DZIALANIA (D)

5. RADA DLA PRZYJACIOtKI / BLISKIE] OSOBY

1. SYTUACJAIII (A)

2. MYSLI (B) 3. EMOCIE (C) 4.DZIALANIA (D)

5. RADA DLA PRZYJACIOtKI / BLISKIE] OSOBY

REFLEKSJA
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DZIEN 11 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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