CWICZENIE

Przygotowatam dla Ciebie c¢wiczenie sktadajace sie z czterech czesci. Najpierw na liscie
aktywnosci wypisz na co przeznaczytas swoj czas w ciagu ostatnich dwoch dni. Jezeli bedziesz
mie¢ trudnosci to mozesz skorzystac w plannera z poprzedniego tygodnia gdzie zapisywatas to
co robitas przez cate dnie. Po prawej stronie mozesz okreslic te zadania jako wazne lub nie. Moze
okazac sig to dla Ciebie pomocne w dalszej czesci cwiczenia.

Zapraszam Cie do ¢wiczenia!

Druga czesc¢ cwiczenia polega na wypisaniu pieciu rol jakie chcesz aktywnie petni¢ na dzien
dzisiejszy. Zastanow sig co jest dla Ciebie wazne w zyciu i na co chcesz przeznaczac swoj czas.
Mozesz wrocic do pierwszej czesci cwiczenia gdzie okreslatas jakie rzeczy ktore robitas przez
ostatnie dwa dni sg dla ciebie wazne. Sprawdz bo moze sie okazac ze sa dla Ciebie wazne,
poniewaz dzigki nim petnisz role ktora jest dla Ciebie wazna. Opisz co te role dla Ciebie znacza i
dlaczego sa dla Ciebie wazne.

Trzecia czes¢ polega na wypisaniu poszczegolnych roli ktore s dla Ciebie wazne w wyznaczonym
miejscu i okresleniu 8 aktywnosci, dziatan ktore pozwolg Ci realizowac sie w tej roli. Przyktad,
jezeli wazna jest dla Ciebie rola przyjaciotki to aktywnosci z tym zwigzane to zadzwonienie do niej
trzy razy w tygodniu, spotkanie sie na kawe raz na dwa tygodnie, pamigtanie o jej waznych
sprawach, oddanie jej swojej uwagi kiedy rozmawiacie lub sie widzicie i tak dalej. Jezeli wazna
jest dla ciebie rola matki to aktywnosciami do niej moga byc: spedzaniu czasu z dzieckiem na
zabawie, wspolne jedzenie, wspolne rytuaty, spiewanie. Postaraj sie wpisac po kilka przyktadow
dla kazdej z roli.

Czwarta i najtrudniejsza czesc to praktyka. Okreslitas co jest dla Ciebie wazne. Jakie role
chcesz zeby byty na pierwszym miejscu, wiesz co robisz juz w ciggu dnia. Zadaj sobie teraz
pytanie, czy to co udato Ci sie wypisac w pierwszej czesci cwiczenia - to co robisz na co dzien -
realizuje Twojej najwazniejsze role? Czy w ciggu Twojego dnia znajdujesz czas na to co jest dla
Ciebie wazne i co chcesz pielegnowac? Jak czesto aktywnosci z trzeciej czesci cwiczenia goszcza
w Twojej codziennosci? Przygotowatam dla Ciebie prosty planner gdzie masz miejsce na
wypisanie swoich pieciu gtownych rol i zaznaczanie w poszczegolne dni tygodnia czy udato Ci sig
wprowadzi¢ chociaz po jednej aktywnosci dla kazdej z rol. Mozesz wydrukowac ten planner kilka
razy i skupic sie na dodawaniu jednej roli w kazdym kolejnym tygodniu. Kiedy poczujesz ze jestes
gotowa dodaj realizowanie sie w kolejnej roli. Zostawitam tez miejsce na praktyke wdziecznosci.
Badz dobra dla siebie, cierpliwa i wyrozumiata. Zapisz za co jestes wdzieczna,
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LISTA AKTYWNOSCI
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WAINOSC ZADAN: TAK/ NIE

WYPISZ WSZYSTKIE ZADANIA, RZECZY | SPRAWY NA KTORE
PRIEINACIYEES/AS SWOJ CZAS W CIAGU OSTATNICH DWOCH DNI.
OKRESL CIY POSICIEGOLNE PUNKTY BYLY DLA CIEBIE WAZNE.
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OKRESLANIE ROLy

OKRESL PIEC ROL JAKIE CHCESZ PEENIC
| NAJBARDIIEJ SIE W NIE ZAANGAZOWAG.
OPISZ DLACIEGO
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LISTA AKTYWNOSCH
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POWYZEJ W POLU WPISZ ROLE JAKIEJ DOTYCZY STRONA, NASTEPNIE
WYPISZ 8 RIECZY KTORE MOZESZ ROBIC BY ZADBAG 0 TA GZESC
SWOJEGO ZYCIA.
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