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ALEKSANDRA MARCINKOWSKA



DZIEŃ 9 LEKCJA 9 

PRZESŁUCHAJ LEKCJĘ 9 

ZAPISZ 3 RZECZY, KTÓRYCH SIĘ NAUCZYŁAŚ 

WYKONAJ KARTĘ PRACY 9 

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTÓRE JESTEŚ DZIŚ WDZIĘCZNA 

 

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCJI 9? 

ZAPISZ REFLEKSJĘ TUTAJ,  ALE OD RAZU ZAPISZ JĄ W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 9 
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2
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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"



WYMIEŃ I  OPISZ 3 PODSTAWOWE KATEGORIE STRESUWYMIEŃ I  OPISZ 3 PODSTAWOWE KATEGORIE STRESU
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2
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DZIEŃ 9 KARTA PRACY 9 

REFLEKSJA

CO ZABIERASZ Z DZISIEJSZEJ LEKCJI DLA SIEBIE?CO ZABIERASZ Z DZISIEJSZEJ LEKCJI DLA SIEBIE?   

CO DOBREGO SŁYCHAĆ U CIEBIE?CO DOBREGO SŁYCHAĆ U CIEBIE?

KTÓRA CZĘŚĆ LEKCJI BYŁA DLA CIEBIE NAJTRUDNIEJSZA?KTÓRA CZĘŚĆ LEKCJI BYŁA DLA CIEBIE NAJTRUDNIEJSZA?  

W KTÓREJ CZĘŚCI LEKCJI ODCZUWAŁAŚ NAJWIĘKSZE NAPIĘCIE?W KTÓREJ CZĘŚCI LEKCJI ODCZUWAŁAŚ NAJWIĘKSZE NAPIĘCIE?  
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DZIEŃ 9 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEŃ  
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