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Lekcja: Trenuj zmysty - badz
uwazny
Ksiega uwaznosci

1. Drzewo dobrych uczynkow

Za kazdym razem, kiedy sprawisz komus radosc¢ pomaluj lub dorysuj serce.
Sprawdz po miesigcu, ile razy Ci sie to udato.
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2. Uczuciowy tetris

Kazdego dnia, okresl swoje samopoczucie. Zamaluj kratki wybierajac odpowiedni klocek.

T ol B

radosc spokaj smutek  zadumanie
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podekscytowanie przygnebienie btogosc




3. Pogoda w stoiku

Jaka pogoda jest w Tobie? Narysuj ja w stoiku i zapisz date, kiedy to byto. Sprawdz jak zmienia sie
pogoda, ktora jest w Tobie.




4. Lista zadan

zréb liste zadan




