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DZIEN 16 LEKCJA 16

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 16

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 16( |

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 167 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 16 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 16 KARTA PRACY 16

TO W JAKI SPOSOB REAGUIJESZ NA STRES JEST TWOIM WEASNYM WYBOREM. DLACZEGO
REAGUJESZ TAK, JAK REAGUJESZ? MOZE DLATEGO, ZE NIKT NIE NAUCZYt CIEBIE
REAGOWAC INACZEJ? MOZE DLATEGO ZE NIKT TOBIE NIE POKAZAL JAK RADZIC SOBIE
ZE STRESEM? TEGO SIE UCZYMY.

ILE RAZY StYSZALtAS "NIE STRESUJ SIE "...AHH ZEBY TO BYtO TAKIE PROSTE......

TO NIE STRES WYRZADZA TOBIE KRZYWDE, ALE SPOSOB, W JAKI REAGUJESZ NA DANA
SYTUACIE.

MOZE ZDARZYC SIE TAK, ZE NIE MASZ WPLYWU NA PEWNE WYDARZENIA. ALE ZAWSZE
MASZ WPLYW, CO MYSLISZ O TEJ SYTUACII.

W TYM ZADANIU ZASTANOW SIE, NA CO TAK NAPRAWDE SIE DENERWUIJESZ, CO
KONKRETNIE WYWOtUJE W TOBIE SILNE EMOCJE?

A) WYPISZ TE SYTUACJE. JEZELI POTRZEBUJESZ WIECEJ MIEJSCA, WEZ DODATKOWA,
KARTKE.

REFLEKSJA
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DZIEN 16 KARTA PRACY 16 C.D.

B) NASTEPNIE SPOSROD SYTUACJI WYPISANYCH W PKT A WYBIERZ TE,
NA KTORE W OGOLE NIE MASZ WPLYWU | WYPISZ JE PONIZEJ

C) NASTEPNIE SPOSROD WYPISANYCH SYTUACIJI W PKT. A WYBIERZ TE,
NA KTORE MASZ WPLYW | MOZSZ JE ZMIENIC. WYPISZ JE PONIZEJ]
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DZIEN 16 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA
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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

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



