Zat. nr 1

»Stres”

Data

Eustres/dystres

Przyczyna

Emocje

Zachowania

Uwagi




Zat. nr2

»Oddech”

Data

Czas

Samopoczucie

Uwagi i obserwacje




Zal. nr 3

»Zmysty”

Data

Miejsce/przedmiot/muzyka/jedzenie

Zmysty

Samopoczucie

Uwagi i obserwacje




Zal. nr 4

wPozytywne mysli”

Data

Negatywna mysl

Emocje, nastroj, che¢ do dziatania

Zamiana w pozytywng mysl

Emocje, nastroj, che¢ do dzialania




Zal. nr 5

wDocenianie”

Data

Dzi$ sprawito mi rado$¢ ...

Samopoczucie

Uwagi i obserwacje
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Zal.nr 6

,» Wtasciwe nastawienie”

Data

Dystres

Zamiana w eustres

Samopoczucie

Uwagi i obserwacje




Zal.nr 7

»Budowanie poczucia wlasnej wartosci”

Data

Jestem dumny z siebie bo ...

Samopoczucie

Uwagi i obserwacje




Zal. nr 8

wZdrowy styl Zycia”
Data Sen Dieta Ruch Uwagi i obserwacje
od......... do............
od......... do............
od......... do............
od......... do............
od......... do............
od......... do............
od......... do............




