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DZIEŃ 1 LEKCJA 1  

PRZESŁUCHAJ LEKCJĘ 1  

ZAPISZ 3 RZECZY, KTÓRYCH SIĘ NAUCZYŁAŚ 

WYKONAJ KARTĘ PRACY 1 

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTÓRE JESTEŚ DZIŚ WDZIĘCZNA 

 

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCJI 1? 

ZAPISZ REFLEKSJĘ TUTAJ,  ALE OD RAZU ZAPISZ JĄ W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 1 
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1
2
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WYKONAJ ĆWICZENIE RELAKSACYJNE ''27 POZIOMÓW ODDECHU'' PRZED SNEM  

ROZPOCZNIJ DZIEŃ OD MEDYTACJI "TĘCZA"
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NAPISZ WŁASNĄ DEFINICJĘ STRESU.NAPISZ WŁASNĄ DEFINICJĘ STRESU.     CZYM DLA CIEBIE JEST STRES?CZYM DLA CIEBIE JEST STRES?

OPISZ 3 SYTUACJE, W KTÓRYCH ODCZUWASZ NADMIERNY STRESOPISZ 3 SYTUACJE, W KTÓRYCH ODCZUWASZ NADMIERNY STRES

STRES, KÓTRY ODCZUWAM  POWODUJE, ŻE

ZAZNACZ WŁAŚCIWĄ ODPOWIEDŹ

LUBIĘ I  CHCE SIĘ TAK CZUĆ

NIE LUBIĘ I  NIE CHCĘ SIĘ TAK CZUĆ

KIEDY ODCZUWAM STRES, CZUJĘ WTEDY

ZACHOWUJĘ SIĘ WTEDY

DZIEŃ 1 KARTA PRACY 1
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DZIEŃ 1 - ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEŃ
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Z A P I S Z  3  P R I O R Y T E T Y
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