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rezyseria Marc Munden

TAJEMNICZY

O G*R:‘O D ~C~

CENTRUM EDUKACJI ‘
OBYWATELSKIE]
Opracowala:
Tajemniczy $wiat naszych emocji Anna Kawalska

: SR N VAR (bl klasy VI-VIII szkoty podstawowej
lekcja wychowawcza

: Cele zajec: sg zgodne z celami ksztalcenia ogdlnego

w szkole podstawowej:

»  wprowadzanie uczniéw w $wiat wartosci, w tym ofiarnosci, wspétpracy, soli-
darnosci, altruizmu, patriotyzmu i szacunku dla tradycji, wskazywanie wzorcéw
postepowania i budowanie relacji spotecznych, sprzyjajgcych bezpiecznemu
rozwojowi ucznia (rodzina, przyjaciele);

»  formowanie u ucznidéw poczucia godnosci wtasnej osoby i szacunku dla god-
nosci innych osdb;

»  wyposazenie ucznidw w taki zaséb wiadomosci oraz ksztattowanie takich
umiejetnosci, ktére pozwalajg w sposéb bardziej dojrzaty i uporzgdkowany
zrozumiec Swiat',

: Cele zaje¢: odwotujg sie do programow profilaktyczno-wychowawczych

dla szkot podstawowych:

»  ksztattowanie u ucznidw umiejetnosci zyciowych, w szczegdlnosci samokon-
troli, radzenia sobie ze stresem, rozpoznawania i wyrazania wtasnych emocji;

1

Wedtug Zrédta:

Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogélnego
dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym,
ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdélnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy
oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej, Dz.U. z 2017 r,, poz. 35.
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ksztattowanie krytycznego myslenia i wspomaganie uczniéw i wychowankéw
w konstruktywnym podejmowaniu decyzji w sytuacjach trudnych, zagrazaja-
cych prawidtowemu rozwojowi i zdrowemu zyciu.

wzmocnienie zdrowia psychicznego mtodziezy poprzez edukacje na temat
emocji.

Cele szczegolowe

uczen potrafi rozpoznawac emocje swoje oraz innych;

uczen ma wiedze na temat regulacji emocjonalnej;

uczen dostrzega role przyjazni i wage korzystania ze wsparcia emocjonalnego;
uczen umie praktykowaé ¢wiczenia zwiekszajgce uwaznos¢ i samoswiado-
mosc.

rozmowa/pogadanka na forum, praca w parach, rysowanie;
¢wiczenie oddechowe, praca indywidualna z kartami pracy.

Materlaly pomocnicze:

Zatgcznik 1. Ogréd moich emocji - kolorowanka (wydrukowany dla kazdej
osoby);

= Zatacznik 2. Lista potrzeb i uczu¢ wedtug Marshalla Rosenberga (wydruko-
wany dla kazdej osoby);

= Zatacznik 3. Moj tydzien (wydrukowany dla kazdej osoby);
tablica lub kartka flipchartowa, markery, kredki (mozna poprosi¢ uczniéw
0 przyniesienie swoich).
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Przebieg zajec

Czas trwania: 5 min
Forma pracy: praca na forum

Powiedz uczniom, ze na dzisiejszej lekcji bedziecie omawiac film, ktéry ostatnio widzie-
liscie w kinie = Tajemniczy ogrod w rezyserii Marca Mundena. Zapytaj uczestnikdw, czy
znajg inne wersje filmowych adaptacji ksigzki Tajemniczy ogrod autorstwa Frances Hodg-
son Burnett. Mozesz wspomnieé, ze jedng nakrecita polska rezyserka Agnieszka Holland
(w 1993 roku).

Popros, by uczniowie przypomnieli sobie film, ktéry widzieliscie, i odpowiedzieli, najpierw
kazdy indywidualnie, na ponizsze pytania:

Jakie sg wasze wrazenia po filmie? Czy podobat wam sie film?

Jakie emocje wzbudzit w was ten film?

Czym byt wedtug was ten film?

Kim byli bohaterowie filmu?

Popro$ chetnych o podzielenie sie odpowiedziami na forum klasy. Powiedz, ze podczas
dzisiejszej lekcji przyjrzycie sie tematowi emocji. Bedziecie analizowaé emocjonalny $wiat
bohateréw filmu: Mary, Colina, Dickona i lorda Cravena. Lekcja bedzie réwniez okazjg do
przyjrzenia sie wiasnym emocjom oraz do przeéwiczenia roznych sposobdw ich wyrazania
| regulowania.

: Ogrod emocji

Dynamiczny swiat naszych emocji

Czas trwania: 10 min
Forma pracy: praca na forum, rysunek indywidualny

Popros, aby uczniowie wymienili wszystkie uczucia, ktére odczuwali bohaterowie w filmie.
Niech kolejno sie zgtaszajg i wymieniajg emocje oraz momenty w filmie, w ktérych dany
bohater je odczuwat. Wypisz wszystkie wspomniane emocje na tablicy, np. strach, smutek,
ztos¢, radosé.

Nastepnie zapytaj uczestnikéw, w jaki sposdb zycie emocjonalne bohateréw zostato meta-
forycznie pokazane w filmie poprzez tajemniczy ogréd. Co dziato sie z ogrodem w zalezno-
$ci od tego, co przezywali bohaterowie? Jak zmieniata sie przyroda wraz ze zmiang stanu
emocjonalnego Mary i innych postaci?
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Podsumuj wypowiedzi ucznidéw, zwracajgc uwage na to, ze nasze emocje zmieniajg sie
dynamicznie, w zaleznosci od tego, czego doswiadczamy, jak sobie radzimy z tymi do-
Swiadczeniami i jakie mamy zasoby. Pierwszym krokiem do regulacji wtasnych emocji jest
zauwazenie naszego stanu.

Zapros$ klase do krétkiego ¢wiczenia. Rozdaj uczniom kartki ze schematycznie narysowa-
nymi roslinami w ogrodzie (zatgcznik 1) i popros, aby kazda osoba pokolorowata swojg
kartke w sposob, ktory odzwierciedla jej stan emocjonalny. Podkresl, by uczestnicy posta-
rali sie zrobic to jak najbardziej spontanicznie. Powiedz, ze rysunek ten odzwierciedla ich
obecny stan i gdyby wykonali go za godzine lub jutro, mdgtby wygladaé zupetnie inaczej.
Gdy klasa skonczy, popros$ o potozenie wszystkich rysunkéw obok siebie na ziemi. Niech
teraz uczestnicy przyjrzg sie rysunkom i podzielg sie swoimi wrazeniami i obserwacjami.
Zapytaj uczniow, jak sie czuli podczas wykonywania rysunkdw, czy zauwazyli u siebie ja-
kie$ zmiany w trakcie rysowania.

Emocjonalny spacer

Do czego s3 nam potrzebne emocje?
Nie ma zlych ani dobrych emocji

Czas trwania: 10 min
Forma pracy: burza mézgow, zabawa ruchowa

Odnies sie do wypisanych na tablicy emocji i zapytaj uczestnikdw, czy mozemy moéwic
o ztych i dobrych emocjach. Pozwdl chetnym na wypowiedzenie si¢ i uznaj wszystkie od-
powiedzi. W ramach podsumowania powiedz, ze wszystkie emocje sg nam potrzebne, nie
ma ztych ani dobrych emocji, niektére mogg by¢ przyjemne w przezywaniu, a niektore
trudne. Ztos¢ informuje nas o tym, ze nasze granice sg naruszone, i daje nam energie do
dziatania. Smutek wycisza i daje szanse na refleksje nad tym, co wazne. Widzgc smutng
osobe, wiemy, ze nalezy jej pomdc itp. Wazne jest, aby przyjmowac i przezywac wszystkie
emocje. Odciecie sie od trudniejszych emocji, takich jak smutek, powoduje tez to, ze dana
osoba moze straci¢ umiejetnos¢ odczuwania radosci i przyjemnosci.

Do wykonania drugiej czesci tego ¢wiczenia potrzebna jest sala, w ktdrej uczniowie bedg
mogli sie porusza¢ (moze to tez by¢ korytarz szkolny). Zapro$ uczestnikow na emocjo-
nalny spacer. Poinstruuj, zeby kazdy stanat w innym miejscu sali tak, by nie przeszkadzac
innym i méc sie poruszac. Popros ucznidw, aby zamkneli oczy i poruszali sie przez chwile
tak, jakby odczuwali emocje, ktérg zapowiesz: rados¢, smutek, ztos¢, strach. Zacznij od
radosci i popros, by klasa poruszata sie w radosny sposob. Nastepnie, gdy powiesz ,stop’,
niech wszyscy stang w zamrozeniu w pozycji, w ktorej akurat byli. Popros potowe uczniow
(np. tych stojgcych w jednej czesci sali) o otwarcie oczu i przyjrzenie sie osobom, ktore
stojg w zamrozeniu. Spytaj, co widza. Co dzieje sie z ciatem? Czy energia idzie do gory, czy
do dotu? Czy ciato ma pozycje otwartg, czy zamknietg? Gdzie skierowane sg oczy? Gdzie
skierowany jest wzrok? Co im sie rzuca w oczy, jezeli chodzi o poszczegdlne czesci ciata?
Potem dopytaj wszystkie osoby, gdzie odczuwajg te emocje.
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Gdy pokazecie juz wszystkie emocje, usigdzcie w kotku i zrébcie burze mézgdéw na te-
mat znanych uczestnikom konstruktywnych sposobdéw radzenia sobie z poszczegdlnymi
emocjami. Podsumuj wypowiedzi uczniéw, wymieniajgc sposoby, takie jak: Swiadomos¢
emocji, nazywanie emocji, danie sobie chwili miedzy odczuciem emocji a reakcjg, oddy-
chanie, sport, wyrazanie emocji poprzez muzyke, ruch, rysunek, wytapywanie automa-
tycznych mysli, ktére mogg sie pojawiaé, i ich zamiana na konstruktywne (np. po otrzy-
maniu oceny niedostatecznej z klasdwki mozna zamieni¢ mys$l ,Jestem beznadziejny"” na
Jestem zty, jest mi przykro, ze mi sie nie udato. Co moge zrobi¢, by poprawi¢ oceng?”),
szczera rozmowa z bliskg osoba.

~ Przyjazn

Czym jest prawdziwa przyjazn?
Jak ja budowaé?

Czas trwania: 10 min
Forma pracy: rozmowa w parach, podsumowanie na forum

Powiedz uczniom, ze teraz skupicie sie na temacie przyjazni. Bliskie relacje miedzyludzkie
to jeden z najwazniejszych czynnikéw dla poczucia dobrostanu, dobrego funkcjonowania.
Jedng z istotnych umiejetnosci regulacji emocjonalnej jest sieganie po wsparcie emocjo-
nalne od drugiej osoby. Poinformuj klase, ze przyjrzycie sie przyjazni w filmie miedzy Mary,
Colinem oraz Dickonem. Popros ucznidw, by potgczyli sie w pary, lub lub potgcz klase w
pary dowolng metoda. Zapisz na tablicy lub wywie$ na duzej kartce pytania do rozmowy
w parach. Poradz, aby uczniowie wymienili sie swoimi opiniami, uwaznie stuchali siebie
nawzajem. Rozmowa nie ma na celu przekonywania drugiej osoby, chodzi o wspdlne po-
szukiwanie i wzbogacanie swojej perspektywy. Powiedz, by przy odpowiedzi na ostatnie
pytanie uczestnicy postuzyli sie listg potrzeb (zatgcznik 2.). Daj kazdej parze lub kazdej
osobie jedng taka liste.

Pytania do analizy:

»  Czy wedtug was Mary i Colin, a takze Mary i Dickon byli prawdziwymi przyjaciotmi?
Co roznito Mary, Colina oraz Dickona? A co ich tgczyto?
Jakie zachowania bohateréw Swiadczyty o tym, ze tgczyty ich przyjacielskie relacje?
Jak bohaterowie filmu budowali swojg przyjazn?
Co data im przyjazn? Co zyskali poszczegdlni bohaterowie? W czym pomogta im
relacja z drugg osobg?
Co dla ciebie jest wazne w przyjazni? Ktére z zachowan bohateréw sg ci bliskie?
Co jeszcze jest twoim zdaniem istotne w przyjazni, co nie zostato ujete w filmie?

Spojrzcie na liste potrzeb i zastandwcie sie, ktére z nich zaspokaja prawdziwa przyjazn.
Zaznaczcie kilka dla was najwazniejszych i podzielcie sig opinig z partnerem w rozmowie.

Kiedy uczniowie rozmawiajg, pros kolejno kazdg z par o podzielenie sie przemysleniami,
tym, co sobie uswiadomili, co byto dla nich wazne, o czym chcieliby pamieta¢ w swoim
zyciu. Podsumuj wypowiedzi. Zwro¢ uwage na to, ze przyjazn moze tgczy¢ bardzo réznych
ludzi. Kazdy potrzebuje bliskiej osoby, przy ktorej moze sie czu€ sobg, by¢ szczerym i na
ktérej moze polegaé. W przyjazni wazne jest, aby umie¢ powiedzie¢ drugiemu cztowie-
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kowi nawet trudne dla niego rzeczy, dzieki czemu moze on spojrze¢ inaczej na to, czego
doswiadcza. Wsparcie i szczero$¢ sg szczegolnie wazne, gdy kto$ doswiadcza leku, gte-
bokiego smutku, ktéry zaweza perspektywe. Przyjazin mozna i trzeba budowac, dbac o nig,
pielegnowac jg, podobnie jak ogréd.

Codzienna praktyka

Jestem, wigc czuje

Czas trwania: 10 min
Forma pracy: ¢wiczenie oddechowe, indywidualna praca domowa

Powiedz uczniom, ze bardzo waznym elementem regulacji emocji jest samoswiadomosc¢,
czyli bycie uwaznym na to, co przezywamy. W regulacji emocjonalnej pomocne jest row-
niez kontrolowanie swojego oddechu. Wazne jest, aby codziennie wykonywaé ¢wiczenia
na uwaznosc¢. Takie cwiczenie umozliwia lepsze funkcjonowanie na co dzien oraz radzenie
sobie w sytuacjach stresowych, takich jak np. egzamin.

Zapros klase do wykonania krétkiego, trzyminutowego ¢wiczenia. Zapros klase do wyko-
nania krotkiego, trzyminutowego ¢wiczenia. Przeczytaj lub powiedz nastepujgcy instruk-
cje, odliczajgc trzy razy po jednej minucie. Postaraj sie mie¢ spokojny ton gtosu.

UsigdZ wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy, upewnij sie, Zze twoje nogi nie sg skrzyzowane.,
Wazne, aby stopy dotykaty podtogi. Nie rozmawiaj z nikim podczas tego ¢wiczenia, skoncen-
truj sie na sobie i na tym, czego doswiadczasz. Jezeli bedzie to dla ciebie pomocne, mozesz
zamkngc oczy.

Przez pierwszg minute obserwuj wszystko, co sie pojawia, gdzie sie znajdujesz i z kim. Za-
uwaz wszystkie wrazenia ciata, mysli, uczucia. Niczego nie oceniaj, postaraj sie po prostu to
obserwowac - z uwaznoscig, ciekawoscig, bez ocen.

Teraz przez minute skieruj swojg uwage na oddech. Jezeli bedzie to dla ciebie pomocne,
a jeszcze tego nie zrobites lub nie zrobifas, mozesz zamkngc oczy. Mozesz rowniez pofozyc
reke w migjscu, w ktorym czujesz swoj oddech: na brzuchu, na klatce piersiowej. Skup sie
na swoim wdechu i wydechu. Niczego nie poprawiaj, niczego nie zmieniaj, twdj oddech jest
taki, jaki by¢ powinien. Obserwuj, jak powietrze za pomocg wdechu dostaje sie do wnetrza
twojego organizmu, a nastepnie jest wydychane na zewnatrz. Jezeli w twojej gtowie poja-
wig sie jakies mysli, spokojnie to zauwaz i z tfagodnoscig powrdc do obserwowania wdechu
i wydechu.

Przez kolejng minute pozostari w ciszy i obserwuj wszystko, co sie pojawia. Niczego nie
zmieniaj, nie poprawiaj, nie oceniaj, po prostu zauwaz, jakie odczucia ptyng z twojego ciafa,
Jakie pojawiajg sie mysli, uczucia, obserwacje. Gdy beda to jakies oceny, zauwaz to i z tagod-
noscig powrdc do obserwacyi.
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Kiedy uczniowie skonczg ¢wiczenie, zapros chetnych do podzielenia sie swoimi wrazenia-
mi na forum, zadajgc im nastepujgce pytania:
Co zauwazyliscie?
Czy tatwo wam byto wykonac to éwiczenie?
Czy zauwazyliscie jakie$s zmiany przed ¢wiczeniem i po nim, podczas pierwszej oraz
ostatniej minuty?

Przyjmuj wszystkie odpowiedzi. Powiedz, ze niektérym osobom moze by¢ nietatwo wyko-
nac to ¢wiczenie za pierwszym razem, trudno$¢ moze sprawia¢ skupienie sig¢, moze poja-
wiC sie tez wiele ocen. Jesli wykonuje sie to ¢wiczenie regularnie, zwykle staje sie ono coraz
tatwiejsze.

Na zakonczenie rozdaj uczniom karty pracy ,M¢j tydzien” (zatgcznik 3.) i popros, by przez
tydzien obserwowali swoje emocje. Niech minimum raz dziennie wykonujg trzyminutowe
¢wiczenie na uwaznos$c, a swoje obserwacje i uczucia opiszg na kartach. Powiedz, ze karty
sg dla nich, a na nastepnych zajeciach bedg mieli okazje podzieli¢ sig tylko tym, czym beda
chcieli.

Lista zalgcznikow:

Zatgcznik 1. Ogrod moich emociji - kolorowanka
Zatacznik 2. Lista potrzeb i uczu¢ wedtug Marshalla Rosenberga
Zatgcznik 3. Mo tydzien
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Zalacznik

Lista potrzeb wedtug Marshalla Rosenberga

Potrzeby fizyczne:

p0W|etrza

pozywienia i wody

ruchu

odpoczynku

snu

wyrazania swojej seksualnosci
dotyku

bezpieczenstwa fizycznego

Radosci zycia:

- zabawy
humoru/radoéci
tatwosci
przygody
réznorodnosci/urozmaicenia
inspiracji
prostoty
dobrostanu fizycznego
i emocjonalnego
komfortu/wygody
nadziei

Kontaktu z samym soba:

autentycznosci

wyzwan

uczenia sie

jasnosci

Swiadomosci

kompetenc;ji

kreatywnosci

integralnosci

samorozwoju/wzrostu

autoekspresji / wyrazania wtasnego ,ja"
poczucia wtasnej wartosci

samoakceptaciji

szacunku dla siebie

osiggniec

prywatnosci

sensu

poczucia sprawczo$ci i wptywu na swoje zycie
catosci/jednosci

spdjnosci

rozwoju

stymulacji, pobudzenia

zaufania

Swietowania zaspokojonych potrzeb, spetnionych
marzen, planéw i optakiwania niezaspokojonych
celu

ZW|qzku mlgdzy ludZmi:
przyczyniania sie do wzbogacania zycia
informacji zwrotnej
przynaleznosci
wsparcia
wspdlnoty
kontaktu z innymi
towarzystwa
bliskosci
dzielenia sie smutkami i rado$ciami
wiezi
uwagi, bycia wzietym pod uwage
bezpieczenstwa emocjonalnego
szCzerosci
empatii
wspotzaleznosci
szacunku
rownych szans
bycia widzianym
rozumienia i bycia rozumianym
zaufania
otuchy
mitosci
intymnosci
sity grupowej
wspotpracy

Autonomii:

wybierania wtasnych plandw, celéw i marzen
wybierania wtasnej drogi prowadzgcej do ich
realizaciji

wolnosci

przestrzeni

spontanicznosci

niezaleznosci

ZW|qzku ze Swiatem:
piekna
kontaktu z przyrodg
harmonii
porzadku
spdjnosci
pokoju
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Lista uczué i stanow wedtug Marshalla Rosenberga

Gdy nasze potrzeby sg zaspokojone

Energia - peten energii, peten werwy, peten zycia,
pobudzony, ozywiony, rozentuzjazmowany, uskrzy-
dlony, peten pasji

Komfort - zaspokojony, usatysfakcjonowany, rozluz-
niony, zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

Odpoczynek - wypoczety, od$wiezony, energiczny,
pobudzony, zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny,
peten btogosci

Inspiracja - zainteresowany, zaciekawiony, podnie-
cony, podekscytowany, zafascynowany, zaintrygowa-
ny, zainspirowany, zachecony

Zadowolenie - zadowolony, szczesliwy, peten
nadziei, zachwycony, wdzieczny, radosny, spetniony,
peten optymizmu, dumny

Spokadj - spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony,
zrelaksowany

Mitos¢ - kochajacy, w kontakcie, otwarty, czuty
przyjazny

Rados¢ - wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany,
chetny do zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten
energii

Wdzigcznos¢ - wdzieczny, doceniajacy, szczesliwy,
zbudowany, zainspirowany, wzruszony, zachwycony,
roztkliwiony, pokrzepiony, poruszony, rozpromieniony

Gdy nasze potrzeby sg niezaspokojone

Brak energii - bez energii, apatyczny, markotny,
odretwiaty, oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity,
przygaszony

Brak komfortu - odczuwajgcy dyskomfort, zaniepo-
kojony, zirytowany, zawstydzony, zaktopotany, skon-
sternowany, speszony, spiety, sptoszony, strapiony,
zmieszany, zaktopotany, zazenowany

Zmeczenie - zmeczony, wyczerpany, $pigcy, otepia-
ty, staby, przyttoczony

Brak inspiracji - niezainteresowany, znudzony,
pusty

Niezadowolenie - niezadowolony, nieszczesliwy,
rozczarowany, osamotniony

Niepokoj - nerwowy, zmartwiony, zmieszany, po-
denerwowany, podminowany, spiety, sfrustrowany,
zaniepokojony

Ztos¢ - wsciekty, zty, zirytowany, rozdrazniony,
rozdygotany, rozezlony, rozsierdzony, zagniewany,
wzburzony

Smutek - zasmucony, zatroskany, przygnebiony,
zatamany, zmartwiony, zafrasowany, rozgoryczony

Zawoéd/zawiedzenie - rozgoryczony, rozczarowany,
zgorzkniaty, zaskoczony, zawiedziony

Strach - peten obaw, watpigcy, zszokowany, przera-
zony, spanikowany, zatrwozony, roztrzesiony

L
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Zakgcznik

MOJ TYDZIEN

Jeste$ wazny/wazna i wazne jest wszystko, co przezywasz.

Zapraszamy Cie do obserwowania i notowania przez najblizszy tydzien tego, czego do$wiadczasz, co czu-
jesz i myslisz. Mamy nadzieje, ze pomoze Ci w tym wykonanie kazdego dnia trzyminutowego ¢wiczenia
oddechowego.

Zachecamy Cie takze do codziennego notowania swoich uczué - mozesz zapisa¢ uczucia, ktére przychodzg
Ci do gtowy, lub wybraé je z listy uczué i potrzeb. Wszystko, czego doswiadczasz, jest wazne; ta kartka jest
dla Ciebie, wiec mozesz notowac tu wszystkie obserwacje. Na kolejnej lekcji bedziesz mégt/mogta podzielié
sie tym, czym zechcesz, z innymi osobami w klasie.

Czy zrobitem/ Co pomogto Co zaobser- Co czutem/ Czy mam
zrobitam mi wykona¢ wowatem/za- czutam w tym jakie$ pyta-
éwiczenie to éwiczenie? obserwowa- dniu? (Wy- nia, potrzeby,
trzyminutowa A jezeli sie tam (w trakcie pisz wszyst- ktére chciat-
przerwa na nie udato: éwiczenia, kie uczucia, bym/chcia-
oddech? co miw tym po nim)? ktére zaob- tabym zadac,
przeszkodzi- serwowates/ omowié
to? zaobserwo- na kolejnej
watas) lekcji?
Dzien 1 TAK/NIE
Dzien 2 TAK/NIE
Dzien 3 TAK/NIE
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Czy zrobitem/ Co pomogto Co zaobser- Co czutem/ Czy mam
zrobitam mi wykona¢ wowatem/za- czutam w tym jakie$ pyta-
éwiczenie to ¢wiczenie? obserwowa- dniu? (Wy- nia, potrzeby,
trzyminutowa A jezeli sie tam (w trakcie pisz wszyst- ktére chciat-
przerwa na nie udato: ¢wiczenia, kie uczucia, bym/chcia-
oddech? co mi w tym po nim)? ktére zaob- tabym zadaé,
przeszkodzi- serwowates/ omoéwié
to? zaobserwo- na kolejnej
watas) lekcji?
Dzien 4 TAK/NIE
Dzien 5 TAK/NIE
Dzien 6 TAK/NIE
Dzien7 TAK/NIE

©2020 Studiocanal S.A.S, All Rights Reserved

PrS


























































	Pusta strona
	Pusta strona
	Pusta strona
	Pusta strona

