CWICZENIE

Zapraszam Cie do powrotu do ¢wiczenia!

Bardzo sie ciesze ze wykonates zadanie i jestes gotowy do analizy swoich wynikow. Dzisiaj
poprowadze Cie w swiat refleksji i zachece do zadania sobie wielu pytan na temat danych ktore
udato Ci sie zgromadzic. Mam nadzieje ze moje pytania pozwola Ci spojrze¢ na swoj dzien z innej
perspektywy. Uwazam ze w taki sposob, wtasnie stajgc z boku, tatwiej nam zapanowac nad tym
co sie dzieje w naszym zyciu.

« Ocena - Przeczytaj prosze teraz swoje aktywnoscii ocen je w skali od jeden do piec gdzie:

1 - Nie lubie — Mecze sie gdy to wykonuje

2 - Neutralne - nic przy tym nie czuje

3 - Lubig - czuje pozytywne emocje

4 - Bardzo lubie - na mysl o tym ze bede to robic jest mi przyjemnie

5 - Byc mozZe to moja pasja - zdarza mi sie przy tym zapomnie¢ o czasie

« Wazne- zastanow sig ktore z zapisanych zadan sa dla Ciebie wazne, warto tez pogtebic to
pytanie i zapyta¢ samego siebie dlaczego jest to dla mnie wazne? Czy sg to czynnosci i
rzeczy ktore sg potrzebne mi do szczescia? Moze uwazasz sprzatanie za bardzo istotna
czynno$¢ bo porzadek pozwala Ci odpoczac? Moze uwazasz prace za wazng bo dzigki
zarobkom stac¢ Cie na rozne rzeczy ktore sprawiajg Ci przyjemnosc i pozwalaja odpoczgc?
Postaraj sie tak spojrze¢ na zadania ktore zaznaczytes jako wazne. Wazne tylko zeby byc ze
sobg szczerym i oznaczac tylko te ktore sg naprawde wazne a nie ktore uwazasz ze powinny
byc¢ wazne. Wpisz W dla wazne lub NW - nie wazne

Pilne - to rubryka gdzie oznaczamy zadania ktore byty pilne i zostaty zrobione. Zachecam
do zastanowienia sie dlaczego byty pilne. Czy miates wptyw na to i mozliwosc¢ zrobienia ich
wczesniej kiedy nie byty jeszcze pilne? lle tych zadan pilnych jest do zrobienia w Twoim dniu i
wreszcie w jaki sposob dobierasz kolejnosc zadan jezeli w danym dniu masz przewidziane
zrobienie rzeczy pilnej. Wpisz P dla pilne lub NP - nie pilne

Zastanow sie prosze teraz co widzisz? Co najbardziej zwraca Twoja uwage? Czy sa zadania ktore
maja wyzsze oceny? Czy kierujesz sie raczej kolumnami W i P zamiast tymi z wysokimi ocenami?
Czy patrzac na swoj plan przypominasz sobie dni kiedy byty zadania z wyzszymi ocenami? Czy
gdybys dzisiaj mogt zrobic jedng najmniejsza rzecz ktora sprawitaby ze bedziesz czuc sie lepiej ze
swoim planem dnia to co to by byta za rzecz? Czy potrafisz sobie wyobrazic ze postepujesz
troszeczke inaczej przez kolejne dwa dni? Moze ja dodasz jutro i pojutrze? Zrob to dla siebie!

Czy jestes gotowy by zaprosic ta jedna mata rzecz do siebie na kolejne dwa dni?
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