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DZIEŃ 14 LEKCJA 14 

PRZESŁUCHAJ LEKCJĘ 14 

ZAPISZ 3 RZECZY, KTÓRYCH SIĘ NAUCZYŁAŚ 

WYKONAJ KARTĘ PRACY 14

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTÓRE JESTEŚ DZIŚ WDZIĘCZNA 

 

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCJI 14? 

ZAPISZ REFLEKSJĘ TUTAJ,  ALE OD RAZU ZAPISZ JĄ W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 14 
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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"



CO MÓWI DO MNIE WEWNĘTRZNY KRYTYK? CO ODPOWIEM WEWNĘTRZNEMU KRYTYKOWI?

DZIEŃ 14 KARTA PRACY 14

REFLEKSJA

WEWNĘTRZNY KRYTYK UŻYWA CZĘSTO SFORMOWAŃ TYPU: „  NA PEWNOWEWNĘTRZNY KRYTYK UŻYWA CZĘSTO SFORMOWAŃ TYPU: „  NA PEWNO
SOBIE NIE PORADZISZ. NAWET NIE PODEJMUJ SIĘ TEGO ZADANIA”.SOBIE NIE PORADZISZ. NAWET NIE PODEJMUJ SIĘ TEGO ZADANIA”.   

W LEWEJ KOLUMNIE PONIŻSZEJ TABELI WYPISZ TO, CO TWÓJ WEWNĘTRZNYW LEWEJ KOLUMNIE PONIŻSZEJ TABELI WYPISZ TO, CO TWÓJ WEWNĘTRZNY
KRYTYK MÓWI DO CIEBIE.  PO PRAWEJ STRONIE KOLUMNY ZAPISZ TO, COKRYTYK MÓWI DO CIEBIE.  PO PRAWEJ STRONIE KOLUMNY ZAPISZ TO, CO
ODPOWIESZ WEWNĘTRZNEMU KRYTYKOWI.  (OCZYWIŚCIE TYLKO ZDROWA,ODPOWIESZ WEWNĘTRZNEMU KRYTYKOWI.  (OCZYWIŚCIE TYLKO ZDROWA,
KONSTRUKTYWNA ODPOWIEDŹ).KONSTRUKTYWNA ODPOWIEDŹ).
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DZIEŃ 14 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEŃ  
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