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DZIEN 4 LEKCJA 4

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACII "TECZA" D

PRZESLUCHAJ LEKCIE 4 |

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS
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WYKONAJ KARTE PRACY 4 )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCII 47 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 4 (|

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 4 KARTA PRACY 4

WYMIEN 3 PSYCHOLOGICZNE REAKCIJE NA STRES

WYMIEN 3 FIZJOLOGICZNE REAKCIJIE NA STRES

CO CIE ZASKOCZYLO Z TYCH INFORMACII?

CO ZABIERASZ Z DZISIEJSZEJ LEKCIJ1?

REFLEKSJA
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DZIEN 4 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA
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PRZYPOMNIENIE
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DZIENNA AFIRMACIJA
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PODZIEKOWANIE
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20:00 NOTATKA
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23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



