YUHRAQ fowy

MOJE CIALO - MOJE NAWYKI -

(do wydruku lub uzupetniania)

1. JAK CZUJE SIE MOJE
CIALO TERAZ?

Zaznacz lub dopisz:

napiete

zmeczone

czujne

spokojniejsze niz wczesnie
trudno mi to okreslic

0 najbardziej teraz czuje w ciele?
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2. CO NAJBARDZIEJ ZWIEKSZA
MOJE NAPIECIE?

pospiech

stres

brak przerw
presja ,musze”
siedzenie

Looodd

SIE ROZLUZNIC?

spokojny oddech
leZenie / odpoczynek
ciepto (prysznic, koc)
delikatny dotyk

OOoOoddn

4. MALY KROK NA NAJBLIZSZY
TYDZIEN

Jedna rzecz, ktérg chce wprowadzic (bez presji):

(np. wydech w toalecie, przerwy w pracy,

Uelikalydaktywacja) s & ¥ o Sl it

3. CO POMAGA MI NAJBARDZIE) 5. SYGNALY ,,STOP”, KTORE

KARTA PRACY

MOJE TEMPOR

CHCE SZANOWAC

Gdy moje ciato daje mi sygnat, ze potrzebuje
przerwy, to:

6. PRZYPOMNIENIE DLA MNIE
(przeczytaj, gdy pojawi sie presja)

Nie musze robi¢ wszystkiego idealnie. Moje
ciato uczy sie w swoim tempie. Rozluznienie
jest tak samo wazne jak dziatanie.

JAK KORZY'STAC Z TYCH
MATERIALOW

- wracaj do checklisty raz na kilka dni

- karta pracy moze sie zmieniac — i to jest
w porzadku

- nie oceniaj, tylko obserwuj.

@ TO NIE SA ZADANIA.
TO NARZEDZIA WSPIERAJACE PROCES.



	Pole wyboru 47: Off
	Pole wyboru 48: Off
	Pole wyboru 49: Off
	Pole wyboru 50: Off
	Pole wyboru 51: Off
	Pole wyboru 52: Off
	Pole wyboru 53: Off
	Pole wyboru 54: Off
	Pole wyboru 55: Off
	Pole wyboru 56: Off
	Pole wyboru 57: Off
	Pole wyboru 58: Off
	Pole wyboru 59: Off
	Pole wyboru 60: Off
	Pole wyboru 61: Off
	Pole wyboru 62: Off
	Pole wyboru 63: Off
	Pole tekstowe 1: 
	Pole tekstowe 2: 
	Pole tekstowe 3: 
	Pole tekstowe 5: 
	Pole tekstowe 6: 
	Pole tekstowe 7: 
	Pole tekstowe 8: 
	Pole tekstowe 9: 
	Pole tekstowe 10: 


