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DZIEŃ 7 LEKCJA 7 

PRZESŁUCHAJ LEKCJĘ 7 

ZAPISZ 3 RZECZY, KTÓRYCH SIĘ NAUCZYŁAŚ 

WYKONAJ KARTĘ PRACY 7 

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTÓRE JESTEŚ DZIŚ WDZIĘCZNA 

 

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCJI 7? 

ZAPISZ REFLEKSJĘ TUTAJ,  ALE OD RAZU ZAPISZ JĄ W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 7 
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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 DZIŚ DOPISZESZ DO SWOJEJ LISTY JAKO PODRĘCZNĄ APTECZKĘCO DZIŚ DOPISZESZ DO SWOJEJ LISTY JAKO PODRĘCZNĄ APTECZKĘ

W SYTUACJI STRESU?W SYTUACJI STRESU?
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DZIEŃ 7 KARTA PRACY 7

REFLEKSJA

CO STOSUJESZ JUŻ Z POWYŻSZYCH PRAKTYK?CO STOSUJESZ JUŻ Z POWYŻSZYCH PRAKTYK?

PONIŻEJ LISTA SUGESTII ,  JAK MOŻESZ SIEBIE WESPRZEĆPONIŻEJ LISTA SUGESTII ,  JAK MOŻESZ SIEBIE WESPRZEĆ   

W SYTUACJI STRESUW SYTUACJI STRESU
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ODDECH SEKWENCYJNY 1 WDECH, WSTRZYMANIE WYDECH...DWA - WDECH - WSTRZYMANIE -
WYDECH... 

PLANOWANIE KOLEJNEGO DNIA

ROZMOWA ZE SPECJALISTĄ

NAWIĄZANIE BLIŻSZEGO KONTAKTU ZE SOBĄ POPRZEZ MONOLOG WEWNĘTRZNY

ZDROWE MYŚLENIE W OPARCIU O   A B C D   EMOCJI

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA 
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



P W Ś C P S N

6:00

10:00

17:00

8:00

15:00

12:00

19:00

22:00

7:00

14:00

11:00

18:00

21:00

9:00

16:00

13:00

20:00

23:00

P R Z Y P O M N I E N I E

D Z I E N N A  A F I R M A C J A

P O D Z I Ę K O W A N I E

Z A P I S Z  3  P R I O R Y T E T Y

D A T A

N O T A T K A

DZIEŃ 7 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEŃ  
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