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RADZENIA SOBIE
IE STRESEM



DZIEN 7 LEKCJA 7

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 7 |

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 7 [

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 77 D

ZAPISZ REFLEKSIJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 7[:]

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM




DZIEN 7 KARTA PRACY 7

PONIZEJ] LISTA SUGESTII, JAK MOZESZ SIEBIE WESPRZEC
W SYTUACII STRESU

ODDECH SEKWENCYIJNY 1 WDECH, WSTRZYMANIE WYDECH...DWA - WDECH - WSTRZYMANIE -
WYDECH...

PLANOWANIE KOLEINEGO DNIA

ROZMOWA ZE SPECIJALISTA

NAWIAZANIE BLIZSZEGO KONTAKTU ZE SOBA POPRZEZ MONOLOG WEWNETRZNY

o N N DN -~

ZDROWE MYSLENIE W OPARCIUO ABCD EMOCII

CO STOSUJESZ JUZ Z POWYZSZYCH PRAKTYK?

CO DZIS DOPISZESZ DO SWOJEJ] LISTY JAKO PODRECZNA APTECZKE
W SYTUACII STRESU?

AW DN -~

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 7 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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