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DZIEN 12 LEKCJA 12

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 12(

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 12 [ )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCII 127 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 12 (|

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 12 KARTA PRACY 12

KAZDY CZLOWIEK PROWADZI W SWOJEJ GLtOWIE WEWNETRZNY MONOLOG.
WSZYSTKO JEST W PORZADKU, JEZELI JEST ON WSPIERAJACY | MOTYWUIJACY.

TRUDNOSC ZACZYNA SIE WTEDY, GDY W TAKIE] ROZMOWIE ZE SOBA
ZACZYNASZ SKUPIAC SIE NA SWOICH WADACH, PORAZKACH, SLABOSCIACH.

TO ZNACZY, ZE POJAWIL SIE WEWNETRZNY KRYTYK. TAKI NEGATYWNY
MONOLOG MOZE WYWOtAC NIEPRZYJEMNE EMOCIJE.

MOZESZ PORADZIC SOBIE Z WEWNETRZNYM KRYTYKIEM, A NEGATYWNY
MONOLOG ZAMIENIC NA WSPIERAJACY DLA SIEBIE.

OPISZ SYTUACJE, W KTOREJ POJAWIL SIE W TWOJEJ GLOWIE WEWNETRZNY
KRYTYK.

JAK WYGLADA TWOJ WEWNETRZNY KRYTYK? KIM JEST? JAKIM GLOSEM DO
CIEBIE MOWI? JAKI JEST JEGO TON? BYC MOZE PRZYIMUJE POSTAC OSOBY
Z TWOJEGO OTOCZENIA? OPISZ GO PONIZEJ.

REFLEKSJA
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DZIEN 12 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
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9:00 BD
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8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
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20:00 NOTATKA
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