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DZIEN 15 LEKCJA 15

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 15 ]

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 15( )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 157 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 15 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 15 KARTA PRACY 15

JAK JEST? OPISZ SYTUACIJE, KTORA CIE NIEPOKOI.
W TYM ZADANIU OPISUJESZ FAKTY, OPISUJESZ SYTUACJE, KTORA MIALA

MIEJSCE.

OPISZ, JAK BYS CHCIAtA, ABY TA SYTUACJA WYGLADALtA, ZEBYS PO TYM
ZDARZENIU MYSLALA ZDROWO | CZUtA SIE DOBRZE.

CO POWODUJE, ZE NIE JEST TAK, JAK BYS CHCIAtA, ABY BYLO?
CO PRZESZKADZA? WYPISZTO

KROKI, KTORE PODEJME, ABY BYtO TAK, JAK BYM CHCIAtA, ZEBY BYtO.
WYPISUJESZ KONKRETNE, REALNE KROKI, KTORE MOZESZ PODJAC, ABY ZMIENIC
SWOJA SYTUACIJE | POPRAWIC JAKOSC ZYCIA.

REFLEKSJA
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DZIEN 15 KARTA PRACY 15 C.D.

CZYTANIE W MYSLACH - ZNIEKSZTALCENIE POZNAWCZE

WIDZISZ SPRAWY NEGATYWNIE, BEZ WZGLEDU NA TO, CZY MASZ NA TO JAKIES DOWODY
CZY NIE. BEZ WZGLEDU NA TO, CZY TO SA FAKTY, CZY RACZEJ TWOJA ICH INTERPRETACIJA.
STWIERDZASZ, ZE KTOS JEST DO CIEBIE WROGO NASTAWIONY | CIEBIE NIE LUBI (TWOJA
INTERPRETACIJA | CZYTANIE W MYSLACH), ALE W ZADEN SPOSOB TEGO NIE SPRAWDZISZ,
BO TEGO ZWYCZAINIE NIE DA SIE SPRAWDZIC NA TYM ETAPIE - NO CHYBA, ZE ZAPYTASZ
TEJ OSOBY WPROST: CZY JESTES DO MNIE WROGO NASTAWIONA CZY FAKTEM JEST, ZE
MNIE NIE LUBISZ? - WTEDY TO JEST FAKT, JESLI DANA OSOBA DOKtADNIE TAK POWIE
StOWO W StOWO.

ALE CO ZROBISZ Z TYM FAKTEM / ZDARZENIEM (A), CO POMYSLISZ (B), JAK SIE POCZUJESZ
(C) | CO ZROBISZ (D) ZALEZY TYLKO OD CIEBIE, ALE TO JUZ WIESZ. TERAZ TYLKO
UTRWALASZ TEN NOWY WZORZEC.

REAGUJESZ WYCOFANIEM SIE ALBO ATAKIEM. TO Z KOLEI WYWOLUJE NEGATYWNE
REAKCIJE LUDZI BLISKO CIEBIE | AUTOMATYCZNIE POTWIERDZA TWOJE PRZEKONANIE, ZE
INNI SA WROGO DO CIEBIE NASTAWIENI | CIEBIE NIE LUBIA. MASZ TO, CO CHCESZ MIEC.
MYSLISZ, ZE SA WROGO NASTAWIENI, MASZ UJEMNE EMOCIJE. DZIAtASZ W ENERGII
WROGOSCI | STRATY, TO JEST TO LOGICZNE, ZE NIC INNEGO CIE NIE SPOTKA. NIE SPOTKA CIE
NIC DOBREGO, SKORO ZYCZYSZ SOBIE, ABY TWOJE ZYCIE WYGLADALO WLASNIE TAK.

WYPISZ ZNIEKSZTACENIA POZNAWCZE, KTORE SA W TWOJEJ GLtOWIE. LUBISZ JE?

CO POWODUIJE, ZE TAK INTERPRETUJESZ ZDARZENIA? JAKIE SWOJE POTRZEBY TYM
ZASPOKAJASZ? POPRACUJ LISTE POTRZEB | ZASTANOW SIE, JAKIE SWOJE POTRZEBY
ZASPOKAJASZ TAKIMI MYSLAMI, EMOCJAMI | ZACHOWANIEM.

REFLEKSJA
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DZIEN 15 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY
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