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Relaksacje

W dzisiejszych materiatach szkoleniowych otrzymujesz 3 rézne relaksacje do
wyprébowania. Postaraj sie kazdego dnia zastosowac inng i sprawdz, jak sie po nich

bedziesz czué. Swoje przemyslenia zapisz ponize;j.

Te relaksacje, ktéra najbardziej przypadnie Ci do gustu stosuj codziennie (chociaz
przez tydzien). Mozesz stuchac jej rano po przebudzeniu lub przed snem, a takze w

kazdej z sytuacji w ktérej bedziesz dysponowac¢ 15-20 minutami wolnego czasu.
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Metody podnoszenia odpornosci psychicznej

W dzisiejszych materiatach oméwilismy kilkanascie metod podwyzszania Twojej pewnosci
siebie. Postaraj sie zastosowac w ciggu najblizszych 7 dni chociaz po jednej z nich.
Nastepnie opisz swoje przemyslenia na ten temat.

Dopisz tez swoje wtasne metody, ktore stosujesz oraz rezultaty ich stosowania.
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