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21-DNIOWY KURS

RADZENIA SOBIE
IE STRESEM



DZIEN 21 LEKCJA 21

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCJIE 21( |

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 21( )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCII 217 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 21 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 21 KARTA PRACY 21

MASZ KOtO EMOCIJI | 100% ENERGII DO ROZDYSPONOWANIA PRZY KAZDEJ
EMOCIJI. OKRESL % EMOCIJI, KTORY ODCZUWASZ WPISUJAC % PRZY DANEJ
EMOCIJI. SUMA MA BYC ROWNA 100% NA KOLE,

PRZYKLAD:
WSTRET 20% STRACH 20 % ZASKOCZENIE 5% Zt0S¢ 10%
RADOSC
ZtOSC SMUTEK
WSTRET
STRACH
ZASKOCZENIE
ZASKOCZENIE WSTRET
ZtosS¢
STRACH

WYPISZ 5 KORZYSCI| Z EMOCIJI ZtOSCl

NN WIN|I—
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DZIEN 21 KARTA PRACY 21 C.D.

DO KAZDEJ EMOCJI DOPISZ PRZYKLADOWE ZDARZENIE (A) GENERUJACE MYSL (B) ORAZ
EMOCIJE (C) | DZIALANIE (D). DOPISZ TAKZE REZULTAT ORAZ ZNAK "+"JESLI CIE ZADOWALA,

ZNAK "-"JESLI CIE NIE ZADOWALA.

RADOSC
1  OPISSYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACTI (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
SMUTEK
1  oPISSYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
WSTRET
1  oPISsYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
STRACH
1  oPIS SYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
ZASKOCZENIE
1  OPISSYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
Ztos¢
1  oPISSYTUACTI (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
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DZIEN 21 KARTA PRACY 21 C.D.

NAPISZ DO KAZDEGO ZDARZENIA POZYTYWNA MYSL.

O U ANW N~

CO DAJE TOBIE Zzt0S¢?

CO DOBREGO?

GORZEEGO?

ZA CO JESTES WDZIECZNA EMOCIJI ZtOSClI?

ZA CO SOBIE DZIS PODZIEKUJESZ PRZY OKAZJl OSTATNIEJ LEKCJI 21
- DNIOWEGO KURSU RADZANIA SOBIE ZE STRESEM?

REFLEKSJA
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DZIEN 21 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

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
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