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MATERIALY DO LEKCJI 3

PRZYKLADOWY PLAN

Ponizej znajdziesz przyktadowy PLAN, zawierajacy 3 podstawowe elementy dbania o siebie.
Oczywiscie mozesz go rozbudowac o poznane strategie lub kompletnie zmodyfikowac.

Dzien |Data |Cwiczenia Liczba zjedzonych Sen Twoja
fizyczne positkéw oraz ich ilos¢ snu, wybrana
(w minutach) jakos¢ godzina pojscia |strategia

—na ile odpowiada spac¢ oraz wstania
Twoim zatozeniom?
Mozesz to ocenia¢ na
skali 1-10.
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