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Przedstawie sie

Karty pracy:

A - Karta pracy

B - to co sie nie udato
C - ocena zadowolenia
D - plany i cele

E - OkresSl poziom
satysfakcji swojego
Zycla

Gratis
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Czes¢, jestem Paulina i studiuje psychologie.

Ciesze sie, ze mamy okazje sie poznac. Bo to
pierwszy workbook z wielu rzeczy, ktore dla Was
zaplanowatam.

Chce pomagac ludziom docierac do swojego
potencjatu twdrczego, towarzyszy¢ im w podrdozy do
wymarzonego zycia.

Przesztam juz jakas czesc swojej drogi do
odblokowania siebie jest to strasznie ekscytujgca
podroz, tylko trzeba sie na nig zdecydowac.

Chetnie Ci potowarzysze w podrozy
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Karty pracy

[nstrukcja

Karty pracy zawierajg pytania na temat Twoich
osiggnieC z minionego potrocza jak rowniez o rzeczy,
ktore nie udato Ci sie zrealizowac.
Wazne by odpowiedzi byty szczere, jeSli karty majg Ci
pOMOcC.
Odpowiadajgc na pytania przemysl takie aspekty
Swojego zycia jak:

e postep

e zdrowie (fizyczne i psychiczne)

e 7yCie 0sODbiste

e relacje

e praca/ szkota

* pienigdze

| pamietaj, nie musisz miec osiggniec¢ w kazdym z tych
aspektow.
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KARTA A

Wymien 3 lub wiecej najwazniejszych rzeczy/sytuacji z ostatnich
6 miesiecy

Co sprawito Ci najwiecej trudnosci, jakie byty najwieksze
wyzwania
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KARTA A

Jaka jest najbardziej ekscytujaca rzecz, sytuacja, ktéra Ci sie
przytrafita

Udato sie odkry¢ jakies nowe miejsce ?
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KARTA A

Zastanow sie jaki byt dla Ciebie 2023 rok do tego momentu

Jakie cele lub postanowienia udato Cl sie osiggna¢
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Jakie masz sposoby na radzenie sobie ze stresem ?
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KARTA A

Co byto dla Ciebie wyjsciem ze strefy komfortu i jak sobie z tym
poradzitas/es

lle czasu poswiecatas/es dla siebie
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KARTA A

W jakich obszarach najbardziej sie rozwinetas/ates ?

ile czasu poswiecitas/es na rozwéj?
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KARTA B

Co pozostato bez zmian, chodz byty plany by cos z tym zrobic¢?

Co utrudniato Ci osiggniecie wyznaczonych celéw ?
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KARTA B

Jakie marzenia nie spetnity sie do tej pory ?

Masz wrazenie, ze jakas okazja ,, przeszta Ci koto nosa" ?

Na co tracitas/es najwiecej czasu ?
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KARTA C

Jak podsumujesz teraz ostatnie 6 miesiecy ?

Czy jest cos co mozna byto zrobic¢ inaczej?
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KARTA C

Co planowatas/es kiedykolwiek zrobic i nigdy sie nie udato.

Jak myslisz dlaczego?
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KARTA D

Jakie nowe nawyki chcesz stworzy¢ ?

Czego chcesz robi¢ kazdego dnia wiecej?
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KARTA D

Czy masz jakieS dokonczone/ nie rozpoczete postanowienia, cel ?

Miejsce na wiasne przemyslenia
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KARTA E

OCENA ZADOWOLENIA W POSZCZEGOLNYCH SFERACH ZYCIA

Ocen zadowolenie z kazdego z obszaréw w skali od 1 do 10.
Gdzie 1 oznacza, ze jestes catkowicie niezadowolona/y ze swojego zycia,
a 10, ze lepiej by¢ nie moze. Takie wykresy pomagajg zobaczy¢ nad
jakimi aspektami powinnismy sie pochylic :)

zdrowie fizyczne

postepy

zycie osobiste

zdrowie psychiczne

praca/szkota
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Dziekuje, ze poswiecitas/es tyle czasu
sobie i wypetnitas/es karty.

To naprawde dla mnie duzo znaczy.
Wroce do Ciebie z kolejnymi kartami i
popracujemy nad nawykami,
ustalaniem realnych celow |
konsekwencjg :)

Bedzie mi niezmiernie mito jak
zaobserwujesz mnie na IG i pomozesz
mi tworzy¢ zaangazowang spotecznosc

r@ @kazdegodniadbaj_osiebie

A na koniec tak jak
obiecatam maty gratis

@kazdegodniadbaj_osiebie



AFIRMACIJA

1. Wszystko dzieje sie dla mnieg, a nie
mi

2. Dzisia] przeznaczam mojg energie,
czas i uwage na to, co jest dla mnie
naprawde wazne.

3. Jestem we witasciwym miejscu,
we wtasciwym czasie, robigc
wtasciwe rzeczy

Stworzytam te 3 afirmacje z myslg o
Tobie, tym jak Swietnie szto Ci do
tej pory, i trzymam kciuki by dalej
tak byto.
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