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DZIEŃ 12 LEKCJA 12 

PRZESŁUCHAJ LEKCJĘ 12 

ZAPISZ 3 RZECZY, KTÓRYCH SIĘ NAUCZYŁAŚ 

WYKONAJ KARTĘ PRACY 12

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTÓRE JESTEŚ DZIŚ WDZIĘCZNA 

 

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCJI 12? 

ZAPISZ REFLEKSJĘ TUTAJ,  ALE OD RAZU ZAPISZ JĄ W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 12 
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1
2
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WYKONAJ ĆWICZENIE RELAKSACYJNE ''27 POZIOMÓW ODDECHU'' PRZED SNEM  
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ROZPOCZNIJ DZIEŃ OD MEDYTACJI "TĘCZA"



JAK WYGLĄDA TWÓJ WEWNĘTRZNY KRYTYK? KIM JEST? JAKIM GŁOSEM DOJAK WYGLĄDA TWÓJ WEWNĘTRZNY KRYTYK? KIM JEST? JAKIM GŁOSEM DO
CIEBIE MÓWI? JAKI JEST JEGO TON? BYĆ MOŻE PRZYJMUJE POSTAĆ OSOBYCIEBIE MÓWI? JAKI JEST JEGO TON? BYĆ MOŻE PRZYJMUJE POSTAĆ OSOBY
Z TWOJEGO OTOCZENIA? OPISZ GO PONIŻEJ.Z TWOJEGO OTOCZENIA? OPISZ GO PONIŻEJ.   

KAŻDY CZŁOWIEK PROWADZI W SWOJEJ GŁOWIE WEWNĘTRZNY MONOLOG.KAŻDY CZŁOWIEK PROWADZI W SWOJEJ GŁOWIE WEWNĘTRZNY MONOLOG.
WSZYSTKO JEST W PORZĄDKU, JEŻELI JEST ON WSPIERAJĄCY I  MOTYWUJĄCY.WSZYSTKO JEST W PORZĄDKU, JEŻELI JEST ON WSPIERAJĄCY I  MOTYWUJĄCY.   

TRUDNOŚĆ ZACZYNA SIĘ WTEDY, GDY W TAKIEJ ROZMOWIE ZE SOBĄTRUDNOŚĆ ZACZYNA SIĘ WTEDY, GDY W TAKIEJ ROZMOWIE ZE SOBĄ
ZACZYNASZ SKUPIAĆ SIĘ NA SWOICH WADACH, PORAŻKACH, SŁABOŚCIACH.ZACZYNASZ SKUPIAĆ SIĘ NA SWOICH WADACH, PORAŻKACH, SŁABOŚCIACH.   

TO ZNACZY, ŻE POJAWIŁ SIĘ WEWNĘTRZNY KRYTYK. TAKI NEGATYWNYTO ZNACZY, ŻE POJAWIŁ SIĘ WEWNĘTRZNY KRYTYK. TAKI NEGATYWNY
MONOLOG MOŻE WYWOŁAĆ NIEPRZYJEMNE EMOCJE.MONOLOG MOŻE WYWOŁAĆ NIEPRZYJEMNE EMOCJE.

DZIEŃ 12 KARTA PRACY 12

REFLEKSJA

MOŻESZ PORADZIĆ SOBIE Z WEWNĘTRZNYM KRYTYKIEM, A NEGATYWNYMOŻESZ PORADZIĆ SOBIE Z WEWNĘTRZNYM KRYTYKIEM, A NEGATYWNY
MONOLOG ZAMIENIĆ NA WSPIERAJĄCY DLA SIEBIE.MONOLOG ZAMIENIĆ NA WSPIERAJĄCY DLA SIEBIE.

  OPISZ SYTUACJĘ, W KTÓREJ POJAWIŁ SIĘ W TWOJEJ GŁOWIE WEWNĘTRZNYOPISZ SYTUACJĘ, W KTÓREJ POJAWIŁ SIĘ W TWOJEJ GŁOWIE WEWNĘTRZNY
KRYTYK.KRYTYK.
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DZIEŃ 12 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEŃ  
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