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O PROJEKCIE

Projekt "The book of life - Write your own bestseller!" jest
inicjatywa skupiajaca si¢ na przygotowaniu, przetestowaniu
i zastosowaniu kreatywnych, nieformalnych metod pracy z mlodzieza.
Ich gtéwnym celem jest zwickszenie zaangazowania mtodych ludzi w
zycie spoteczne i danie im nowego spojrzenia na to, jak kierowac
swoim zyciem zar6wno osobistym, jak i zawodowym, wkraczajac
w dorostosé.

Praca opiera si¢ na transnarodowej i mig¢dzysektorowej wspdtpracy
pomiedzy Portugalia, Polska, Wtochami, Rumuniag i Hiszpanig
w ramach programu Erasmus+. Jej gléwne rezultaty to podrecznik
"The Book of Life", broszura "Tips & Tricks for life", program
rozwoju osobistego "The hero's journey" oraz platforma internetowa
z zasobami dla mlodziezy i os6b pracujacych z mtodziezg.



Drogi przyjacielu,

Witamy w fazie tworzenia wtasnego, niezaleinego Zycia!

To wspaniaty okres, w ktéorym by¢é moze najwiekszq korzyScig jest
poznanie siebie w inny sposob — z roli mlodego dorostego
i odtworzenie siebie zgodnie 7 potencjatem, ktory odkrywasz na tym

etapie.

Aby mie¢ bezpieczng przestrzeii do odkrywania swojej osobowosci
i fgczenia sie ze sobq, stworzylisSmy ten dziennik, w ktorym refleksyjne
pytania mieszajq sie z arkuszami C¢wiczel, wyzwaniami orag
wskazowkami i sztuczkami, ktore moZesz wykorzysta¢ w procesie

rozpoczynania niezaleznego Zycia .

Zalecamy korzystanie z tego dziennika w chwilach autorefleksji lub za
kaidym razem, gdy czujesz, zZe jedna ze stron lub rozdziatow w tym
dzienniku odpowiada Twojemu wtasnemu procesowi rozwoju

osobistego.

Jesli czujesz potrzebe poglebienia wiedzy na ktéryS z tematow,
zapraszamy do lektury "Book of Life - Manual for an independent

life", ktorqg znajdziesz na stronie www.thebookoflife.infoproject.eu.

I nie zapomnij! Aby zbudowa¢ niezalezne Zycie tak, jak chcesz, musisz
potgczyé sie ze swoim wewnetrznym Ja, dac sie poprowadzi¢ do
odkrycia, jak chcesz, aby wyglgdato twoje Zycie, zdecydowacd
o konkretnych celach, ktére sprawiq, ze upragniony scenariusz stanie
si¢ rzeczywistosciq i planowaé¢ matymi krokami, jak dojs¢ do
upragnionej rzeczywistosci. Zmiana jest dokonywana poprzez decyzje,

ktore podejmujesz codziennie!

Z inspiracjq, mito$ciq i radosSciqg Zycia!
Twoi znajomi z
Zespotu The Book of Life
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SAMOOCENA
m’“’j
Jak i kiedy

rozpoznajesz
swoje emocje?

Ile czasu w . )

tygodniu
poSwiecasz na
stuchanie
siebie i swoich
emocji?

Aq Jak sobie

radzisz ze
stresem

i
niepokojem?




MANDALA EMOCIJI

Cze$¢ rozwijania §wiadomos$ci swoich myS$li i uczué jest cichym
nazywaniem ich dla siebie. Wymaluj obrazki kolorami, ktére wyrazaja
twoje uczucia, to ci¢ uspokoi. Nastepnie zapisz uczucie, ktére
czutes/as przed i po.
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WLACZ SWOJE
NAJJASNIEJSZE SWIATLO!

Czasami, aby poczu¢ si¢ lepiej, musisz zastosowaé swoje l$nigce
strategie. Wymien ponizej wszystkie rzeczy lub dziatania, ktére
pomagaja Ci poczu¢ si¢ lepiej i rozjasniaja Twdj dzien.

OFF
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GORACZKA EMOCIJI

OkreSlenie, ktére wuczucia sprawiajag najwiecej trudno$ci, jest
pierwszym krokiem do poprawy zdrowia emocjonalnego. Ponizszy
wykres ilustruje dziesigciopunktowg skale monitorowania uczué oraz
ich intensywnosci, a takze dostarcza obiektywnej skali, dzieki ktorej
mozna nauczy¢ si¢ je oceniac.

Uzyj ponizszego termometru, aby wskazaé poziom intensywnoSci
swoich uczué. Napisz na linii nazwe¢ emocji, ktéra odpowiada tej
intensywnoS$ci. Nie jest konieczne wpisywanie emocji w kazdej linii.

M)
100

80
60
40
20
0

[ -20

Ktéra emocja jest najbardziej intensywna? Jak myS§lisz, dlaczego?

=
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UBIERZ SWOJE EMOCIJE

Czesto emocje sa silnie zwigzane z niektérymi czeSciami naszego
ciata i sposéb, w jaki si¢ ubieramy moze odzwierciedla¢ emocje, ktére
odczuwamy. Narysuj na manekinie 2 ubrania, jedno reprezentujace
emocje, ktére Ci¢ wzmacniaja (np. kapelusz, peleryna...) i drugie,
wygodny przedmiot, ktéry pomaga Ci stawi¢ czola negatywnym
emocjom (np. szalik, sweter...). Nastepnie wyjasnij, co reprezentuje
ten przedmiot i dlaczego go wybrates.

Wybieram

poniewaz

Wybieram
poniewaz
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PUZZLE UCZUC

Kazde dziatanie jest elementem ukladanki Twojego zycia, ale tylko
wtedy, gdy bedziesz potrafil/a rozpoznaé¢ swoja emocj¢ i zastosowaé
pozytywng strategi¢, w korcu kazdy element zajmie swoje miejsce
i dzieki temu zobaczysz niesamowity obraz, ktory razem tworzg.
Zastan6w si¢ nad konsekwencjami behawioralnymi swoich
niepomocnych lub negatywnych emocji i =zastan6w si¢ nad
alternatywnymi i bardziej skutecznymi strategiami.

Kiedy czuje:

Czasem tak robie:

I to nie jest dobre, bo: Moge sprébowac:
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TIPY & TRIKI

Nie bdj si¢ prosi¢ o

Poswiec czas na wstuchanie
si¢ w swoje emocje

Stuchaj
swojego ciata

Przyjmuj
komplementy

Miej pozytywne podejScie

Spedzaj czas ze
zdrowymi ludZmi

BadZ mily/a
dla siebie

Zwr6¢ uwage na to, jak
wyrazasz swoje emocje

Unikaj
samokrytyki

Moéw o swoich
uczuciach
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SAMOOCENA

(f% Jak by¢ opisal/a

swoje zdrowie?

Jak bys opisal/a
relacje, jaka masz ze
swoim ciatem?

Czym jest dla
Ciebie
réwnowaga
w zyciu?




CHRONOTYPY

Moé6j wymarzony dzien jako:

- T '\

Niedzwiedz Wilk Delfin

Uzupetnij ponizszy arkusz, planujac swoje najblizsze 4 tygodnie,
zgodnie z gléwnymi zdrowymi zasadami dla dominacji, jaka masz
jako chronotyp.

Sen Jedzenie Cwiczenia| pyiatalnos¢| Czas na

fizyczne | zawodowa | relaks

Poniedziatek

Wtorek
Sroda
Czwartek
Piatek
Sobota
Niedziela

zdrowy styl zycia



Sen

Jedzenie

Cwiczenia
fizyczne

Dziatalnos¢
zawodowa

Czas na
relaks

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Sen

Jedzenie

Cwiczenia
fizyczne

Dziatalnosé
zawodowa

Czas na
relaks

Poniedzialek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Sen

Jedzenie

Cwiczenia
fizyczne

Dziatalnosé
zawodowa

Czas na
relaks

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

zdrowy styl zycia




ROLE W ZYCIU

Wyobraz sobie, ze Twoje zycie jest kwiatem. Pokoloruj ptatki na
kolor, ktéry Twoim zdaniem reprezentuje dominujaca emocje, ktdra
masz w odniesieniu do tej roli:

Role to:

e Corka/syn

e Zawdd/ rola edukacyjna
e Przyjaciel

e Osoba w zwiazku

e Krewny

e Ja

Uzupetnij ponizszg tabele:

Przetozony/. Moi

Rodzi 6j
odzice Nauczyciel Moj partner przyjaciele |Inni krewni JA

Ich
oczekiwania

Moje
oczekiwania

Moje
obowigzki

Moja radosé
z tej roli

Chce
zmieni¢
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MOIJE CIALO JEST MOIM
PRZYJACIELEM

Uzupelnij ponizszy schemat:

Czy jem regularnie:

Tak: Moja skuteczna metoda:
Nie: 3 dziatania, ktére wykonam w ciagu najblizszych 3 dni, aby jes¢
regularnie:
Czy stosuj¢ zdrowa dietg?

Tak: 3 gtéwne zasady, ktérych przestrzegam, aby odniesé sukces:

Nie: 3 mate zmiany, ktére nalezy wiaczy¢ do mojej diety:

Czy odpowiednio si¢ nawadniam?
Tak: 3 ulubione napoje, ktére mi pomagaja:

Nie: 3 dzialania przypominajace, aby zwiekszy¢ méj poziom nawodnienia:

Czy robi¢ sobie ekscesy?
Tak: Wymieni 3 z nich:
Nie: Zdrowe przekonanie, ktére pomaga mi dla utrzymania réwnowagi:

Czy siadam podczas jedzenia?

Tak: Moje korzysci, gdy ciesze si¢ positkami
Nie: Niezdrowe przekonanie, ktére powstrzymuje mnie od wlasciwego
spozywania positkéw to:

ZMIANY, ktore zostang wprowadzone od dzi$, [data]:

N W=
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SEKRETNY SKEADNIK:
RADOSC

Obowigzkowym sktadnikiem zdrowego stylu zycia jest RADOSC!
Co przynosi mi rado§¢ w codziennym zyciu:

( )( \

Mate codzienne rzeczy/czynno$ci/mysli, ktére pomagaja mi si¢ zrelaksowac:




RADOSC JAKO CZESC MOJEGO ZYCIA
Zaplanuj swoja rado$¢ na najblizsze 4 tygodnie! Napisz w ponizszym
arkuszu co proponujesz sobie do zrobienia - mate dziatania - 30

minut/dzien!
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FILARY DOBREGO
SAMOPOCZUCIA

5 filar6w Wellbeing'u:
1.Potacz
2.BadZ aktywny
3.BadZz Swiadomy
4.Ucz si¢
5.Daj
Zastanow si¢ nad swoim dniem i na koniec uzupetnij ponizsze zdania:
Dzisiaj
Polaczytem si¢ z
Bytem/am aktywny przez
Bytem/am §wiadomy

Nauczytem/am si¢

Datem/am / przyczynitem/am si¢ dzigki

-
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TIPY & TRIKI

N

Codziennie pytaj siebie,
jak sie czujesz

Codziennie wykonuj
przynajmniej jedng czynnos§¢

Jedz zdrowo

Wyznacz konkretne cele
dla swojego zdrowia

Szanuj swdj chronotyp

Wykonuj czynnosci, ktére

sprawiajg Ci rados¢

Zwr6¢ uwage na swoje role w
relacjach z innymi

Badz Swiadomy/a
swojego wplywu

Badz aktywny/a

Znajdz wtasna
ré6wnowage miedzy
domenami zycia










SAMOOCENA

Czy jeste§ w
stanie opisac, co
dzieje si¢ z
osoba, z ktora
ostatnio
rozmawiate$/a$?

Czy zdarza sie,
ze bycie w
towarzystwie
jest dla Ciebie
meczace

i przyttaczajace?
Jesli tak, to w
jakich
sytuacjach
najczesciej?

Czy
niedogodnosci
w zwiazku, na
ktére zwracasz
uwage drugiej
osobie,
zmieniajg si¢?



JAK WYGLADA MOJ ZWIAZEK?

Jesli zastanawiasz si¢, czy wybrany zwigzek, w ktérym obecnie jestes,
jest dla Ciebie zdrowy, to zadaj sobie te kilka pytan:

e Jak sie czuje, kiedy jestem z tg osobg?

e Czy jestem szczeSliwy/a przy tej osobie?

e Czy przebywajac z ta osobg czesto odczuwam np, poczucie winy,
poczucie nizszosci, bycia gorszym?

e Jak sie czuje po spotkaniu z tg osobg?

e Czy w relacji z ta osobg udaj¢ kogo$ innego? Dlaczego?

e Czy to co czuj¢ bedac z ta osobg jest tym, co chciat(a)bym czué
w takiej relacji?

Napisz:

Kiedy jestem z tg osoba, zwykle czuje:

Czy jestem szczesliwy/a z tg osobg? TAK NIE

Czy przebywajac z ta osobg czg¢sto odczuwam np. poczucie winy,
poczucie nizszoSci, bycia gorszym? TAK NIE

Jak sie czuje po spotkaniu z tg osobg?




Czy w relacji z ta osobg udaje kogo$ innego? TAK NIE

Dlaczego?

Czy to co czuj¢ bedac z ta osobg jest tym, co chcial(a)bym czud
w takiej relacji? TAK NIE

W skali od 0 do 10 wskaz, jak bardzo jeste§ zadowolony/a z tego
zwiazku (0 - wecale nie jestem zadowolony/a; 10 - bardzo
zadowolony/a)

Jakie emocje dominujg u Ciebie po tym ¢wiczeniu?

. nie
satysfakcja gniew
wyrzuty sumienia
pycha
smutek
4 wstyd
inne:
radosc strach

-




JAK LEPIEJ SLUCHAC?

Chcesz, aby Twoje kontakty z ludZmi byty bardziej satysfakcjonujace?
Aby lepiej rozmawiaé, najpierw postaraj si¢ jeszcze lepiej stuchaé
swoich rozméwcow.

Ponizej przedstawiamy przyklady technik aktywnego stuchania.
Zaznacz te, ktére juz stosujesz w kontaktach interpersonalnych. Do
kazdego podanego stwierdzenia dodaj przyktadowa odpowiedZ
z wykorzystaniem danej techniki.

Parafraza - powtérzenie wlasnymi stowami tego, co powiedzial
rozméwca (np. "Jesli dobrze rozumiem...")

Caly ostatni weekend spedzitam w 16zku. Méwie ci, to przezigbienie
calkowicie mnie zatamalo.

Odpowiedz:

Zacheta - okazywanie zainteresowania rozmowga (np. przytakiwanie,
"mhmm", "000"

Ostatnio wybratam si¢ na spacer do lasu. Pierwszy raz w Zyciu
widziatem z tak bliska lisa!

Odpowiedz:

Nie spodziewatem sie, Ze tak blisko. Szkoda, ze nie zrobitem zdjecia.

Klaryfikacja - zadawanie bardziej szczegétowych pytan, aby lepiej
zrozumieé, co rozmdéwca chce nam powiedzie¢ (np. "Co doktadnie
masz na mySli?").

Zastanawiam si¢ nad rebrandingiem. Mam do$¢ mojej obecnej pracy.
Odpowiedz:




Refleksja - pokazanie rozméwcy, ze rozumiemy, co czuje (np. "Moge
sobie wyobrazi¢, jakie to dla ciebie trudne", "Bardzo si¢ ciesze, Ze to

stysze").

Ostatnio mam taki ci¢zki okres. To chyba przez te jesied, nic mi si¢
nie chce robi¢, a z drugiej strony mam poczucie winy, ze nic nie robig.
Odpowiedz:

Docenienie - pokazanie rozméwcy, ze to co méwi jest dla nas wazne
i docenienie jego wysitkéw (np. "Dzickuje, ze mi o tym
powiedziates")

Musze ci co§ powiedzieé - jeste§ pierwszg osoba, ktérej o tym moéwie.
Zmieniam swoja prac¢!

Odpowiedz:

Zrobione? Fajnie!!! A teraz ruszaj i przetestuj te techniki! Pamietaj -
praktyka czyni mistrza.

-
2

! —_—
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ZEPSUTA PLYTA - TRENING
ASERTYWNOSCI

Aby zadbaé o siebie i swoje potrzeby, czasem trzeba jasno okresli¢
swoje granice. Jesli chodzi o obron¢ swoich granic, moze Ci pomdc
technika ztamanej ptyty. Zasady tej techniki sg do$¢ proste. Kiedy kto§
probuje przekroczyé Twoje granice:

e nie ki6cisz si¢ z nim

¢ nie probujesz si¢ usprawiedliwiaé

e powtarzasz swoje zdanie

np. Przyjaciel prébuje zabraé ci¢ do klubu, mimo ze masz juz plany na
wieczor:

Chodz, to bedzie zabawa

Nie, ja juz mam plany na ten wieczor.

Chodz, co si¢ z tobg dzieje? Kupie ci bilet.

Dziegki, ale jak méwitem, mam juz plany na wieczdr.

Och, wiesz, Ze bez ciebie nie begde si¢ tam dobrze bawic, prosze.
Przykro mi, ze nie bedziesz si¢ tam dobrze bawi¢ beze mnie. Mam juz
plany na dzisiejszy wieczor.

Sprébuj przeprowadzi¢ tego typu rozmowe z przyjacielem/cztonkiem
rodziny jako ¢éwiczenie w zabawie. Porozmawiajcie razem o swoich
spostrzezeniach i uczuciach po tym ¢wiczeniu.







POKONAJ WEASNE BARIERY
KOMUNIKACYJNE

W kontaktach z innymi ludZmi cze¢sto mozemy napotkaé pewne
bariery komunikacyjne. Co wigcej - sami mozemy je tworzy¢, nawet
nie zdajac sobie z tego sprawy.

Przyjrzyj si¢ ponizszym przyktadom barier komunikacyjnych, zaznacz
te, ktéore Ci si¢ zdarzaja i napisz obok, jak je wykorzystujesz
(przyktady wyrazen).

Krytyka:

Ocena:

Porzadkowanie:

Moralizowanie:

Doradzanie (gdy ktoS nie prosi o rade):

Uspokajanie:
Odwracanie uwagi:
Zagrozenia:
Stawianie diagnozy:

Skoro juz wiesz, ze takie sformutowania moga utrudnia¢ komunikacje,
sprobuj przeformutowacd je na bardziej konstruktywne. Zastanéw sie,
jak chciat(a)bys, aby zwracano si¢ do Ciebie podczas rozmowy.

Bariera:
Sformutowanie z bariera:
Konstruktywne sformutowanie:







INFORMACJA ZWROTNA

Nie podoba Ci si¢ jakie§ zachowanie (np. Twojego rozméwcy)
i zastanawiasz si¢, jak asertywnie mu o tym powiedzie¢? Wyprdbuj te
technike!

F - fact (opisz sytuacje lub zachowanie, ktére faktycznie miato
miejsce)

A - attitude (wyraZ swoje uczucie, emocj¢ wobec tego faktu)

E - expectation (wyraZ swoje oczekiwania)

np. Brudne naczynia leza w zlewie od wczoraj (Fakt). Denerwuje
mnie, ze nie umylte$ po sobie naczyi (Uczucie i opinia). Chciatabym,
zeby$ regularnie zmywal naczynia, zeby nie zabraklo nam czystych
naczyn (Oczekiwanie).

Teraz Ty - napisz przyktad, jak mozesz wykorzysta¢ t¢ metode
w udzielaniu asertywnych i konstruktywnych informacji zwrotnych:

Fakt:
Postawa:
Oczekiwania:

Stwierdzenie FAE:

Jak Ci si¢ podoba ta forma? Cho¢ na poczatku moze wydawac si¢
sztuczna, to z czasem, gdy si¢ do niej przyzwyczaisz, stanie si¢
zupetnie naturalna.







TIPY & TRIKI

Unikaj
barier komunikacyjnych (ocenianie,
dawanie ,,dobrych rad”), gdy druga
strona o to nie prosi

N S

D

Naucz si¢ dawaé
i bra¢

Okazuj uwage
i uznanie

Pamigetaj, ze o zwigzek trzeba
dbac

Jesli nie mozesz uwolnic sie
z niezdrowego zwiazku, nie wahaj si¢
poprosi¢ o pomoc

Dbaj o swoje
granice

Rozwiazujcie konflikty
razem i nie pozwolcie im
zniszczy¢ waszej relacji
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SAMOOCENA

ff% Czy uwazasz przyjazn
za wazny obszar w
swoim zyciu?

Ile czasu w tygodniu ﬂ

posSwiecasz swojemu
przyjacielowi lub
grupie przyjaciot?

N )

Jakie aktywnoSci

zazwyczaj dzielisz
ze swoimi
przyjaciéimi?




TOZSAMOSC INDYWIDUALNA

Pierwszym krokiem do posiadania zdrowej grupy przyjaciél jest
uswiadomienie sobie naszej indywidualnej tozsamo$ci w grupie
réwiesdniczej.

Aby to zrobié, narysuj swoj obrazek w prawym kwadracie ilustracji,

a nastepnie poSwie¢ kilka chwil na zastanowienie si¢ nad tymi
pytaniami. Bedzie to Twdj list wprowadzajacy w role przyjaciela.
Pomoze Ci on zbadal, co wiesz, ze masz do zaoferowania i jakie
wartoSci sg dla Ciebie wazne.

Imie:
Znak zodiaku:
WartoSci, ktére sg dla mnie wazne w przyjazni:

Cechy, ktére uwazam, ze mam i wnosz¢ do moich przyjazni:

Zajecia lub hobby, ktére lubi¢ dzieli¢ z moimi przyjaciéimi:







CZEGO CHCESZ OD SWOICH
PRZYJACIOL

Ponizsze pytania zachgcaja Ci¢ do zastanowienia si¢ nad Twoimi
przyjazniami i przeanalizowania, czego oczekujesz od swoich
przyjaciél (np. stuchania Cig¢, zachowania Twoich sekretéw) i czego
Twoim zdaniem oni oczekujg od Ciebie (np. dobrej jakosci czasu,
wsparcia w trudnych chwilach).

Po pierwsze, narysuj obrazek swoich przyjaciét.

b b
Nastepnie zastanéw si¢ nad tymi pytaniami. K
e Czego oczekujesz od swoich przyjaci6t?
e Jak myslisz, czego oczekuja od Ciebie Twoi przyjaciele w Twojej
przyjazni z nimi?
e (Czy istnieje réznica miedzy tym, czego Ty oczekujesz od nich,
a tym, czego oni oczekujg od Ciebie?







PUNKTY POPRAWY

Kiedy juz bedziesz §wiadomy/a tego, co mozesz wnie$¢ do swoich
przyjaciél i co oni mogg wnie$¢ do Ciebie, zamierzamy zaoferowa¢ Ci
zaséb wiedzy, jak zaproponowaé zmiany, gdy co§ w przyjaZzni staje si¢
niezdrowe lub niekonstruktywne. Je§li chcesz uratowaé przyjaZi,
musisz najpierw sprawdzic¢, czy jest ona warta ratowania, a nast¢pnie
zidentyfikowad, co jest nie tak w tej relacji, aby zaproponowaé zmiany
w celu jej poprawy. Aby to zrobié, najpierw zastanéw si¢ nad:

Co uwazasz za zte
w swoich relacjach
przyjacielskich?
Co Ci najbardziej
przeszkadza
i dlaczego?

Czy warto
ratowac te
przyjazi?
Dlaczego?




Co nalezy
zmienic?

Jakie
rozwiazania

MY

mozesz
wymySlié, aby
poprawié
relacje miedzy
Wami?

Q_é_

-




PROPONOWANIE ZMIAN

Po udzieleniu odpowiedzi na pytania z punktu poprawy, jednym z
proponowanych przez nas rozwigzan jest proste ¢wiczenie polegajace
na proponowaniu zmian w spos6b otwarty, empatyczny, bez oceniania
i obwiniania. Sprébuj w ten sposéb:

Czuje

Twoja emocja: obrzydzenie, porzucenie, smutek itp.)
Kiedy

(co robig: nie zapraszaja mnie do miejsc, ignoruja)
Chciat(a)bym

(co chcesz, zeby robili inaczej: uwzgledniali mnie)

Teraz zamaluj kolorowe plamy kolorami, ktére najbardziej
reprezentuja Twoje emocje po kazdej afirmacji.

Twoja emocja

s &N

co robig

co chcesz, zeby

zrobili inaczej







MILUJACA DOBROC LUB
META MEDYTACIJA

Wybierz spokojny czas, kiedy czujesz si¢ gotowy/a. UsiadZ w pozycji
medytacyjnej, na krzesle, albo siedzac na krzyz z wyprostowanymi
plecami i zacznij liczy¢ oddechy, wdychajac 4 razy i wydychajac 8
razy. Kiedy zauwazysz, ze twdj umysl jest bardziej skupiony na
teraZniejszoSci, wykonaj nastgpujace czynnosci:

Pomysl o przyjacielu, ktérego bardzo kochasz i majac przed soba jego
mentalny obraz, powtarzaj te afirmacje zaczynajac od: "Zycze Ci"

rados$ci i aby Y

zdrowia, madrosci,

aby$ mégt [ W Twoim zyciu abys$
cieszyé pojawily sig mogt
sig chwile mitosci | ¢zyni¢
zyciem. i Smi
okoju y i Smiechu. dobre
umystu

i poczucia
bezpieczenstwa.




Pézniej mozesz rozszerzy¢é to cwiczenie, wypowiadajac te same
afirmacje do:

Grupa
przyjaciot,

Znajomy
kolegéw z jakiej$

dzialalnosci, ktdra
wykonujesz

(trening, praca

itp.).

z ktérym

wchodzisz w

interakcje od czasu

do czasu, ale nie

masz z nim zbyt

wiele wspélnego.

Wreszcie, mozesz
rozszerzy¢ ten obraz na
szystkich w Twoim mieScie,

Przyjaciel,

kiéry cig zranil kraju lub na calym §wiecie,

zyczac im z glebi
serca tego samego

i wywotuje

nieprzyjemne

uczucia.

Oczywi$cie nie zapomnij kierowa¢ tych afirmacji do siebie kazdego
dnia.

Na koniec napisz, jak czule§/a§ si¢ w tej stworzonej dla Ciebie
przestrzeni.




TIPY & TRIKI

Akceptujmy wzajemnie

Badz przygotowany/a na
swoje réznice

przeprosiny, gdy popelnisz

btad

Nie oczekuj, ze jedna
przyjazn spetni wszystkie Twoje
potrzeby

Nie prébuj celowo
rani¢ uczué innych

Pamigetaj, ze nikt nie jest doskonaly

Badz szczery/a i ze kazdy popelnia btedy

w kwestii swoich uczué
z przyjaciétmi

Pozwél swoim

Przebacz swoim przyjaciotom, przyjaciotom mie¢ inne

gdy prosza o przebaczenie zdanie niz Twoje

Nie méw, ze jest Ci
przykro, gdy nie jest

Staraj si¢ budowac wiele
réznych przyjazni w réznych
obszarach swojego zycia

Nie méw Zle o swoich przyjaciotach
innym, nawet gdy jeste§ na nich zty/a
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SAMOOCENA

(f% Co oznacza dla
Ciebie zarzadzanie
zasobami?

m,v.)

Jak czesto mySlisz

o braku zasobow?

Co jest dla
Ciebie wazne
pod wzgledem
zasobow?




INWENTARYZACJA

Rzeczy, ktére trzymam i sg dla mnie wazne, bo ich potrzebuje:

O00000

Rzeczy, ktére trzymam, ale jak pomysle lepiej, to tak naprawde nie sg
mi potrzebne:

000000

Rzeczy, ktére trzymam, bo sg dla mnie wazne, emocjonalnie:

O




O
@
O

Rzeczy, ktérych nie mam, a przydalyby mi sie:

O00000

Rzeczy, ktérych nie mam, ale chciat(a)bym miec:

O

0000




ARKUSZ PLANU
FINANSOWEGO

Miesigc: Przychody:
Wydatki:
Gospodarstwo domowe (czynsz/hipoteka):

Media:

Transport:

Medycyna/ zdrowie:

Ubrania/ kosmetyki/ higiena osobista:
Hobby & czas wolny:

Osobiste:

OszczednoSci:

Zakoficzenie miesiaca:







JA T INNI - JAKO ZASOBY

Zarzadzanie zasobami to nie tylko pieniagdze i zasoby materialne, ale
tez TY i INNI!
Uzupetnij ponizszy szkic: O MNIE

Jak go uzywam?

Wewnetrzne zasoby/ kompetencje/ zdolnoSci
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Uzupetnij nastepujacy projekt: O MNIE I INNYCH




MOJA PRZESTRZEN OSOBISTA

Zainwestuj czas, energi¢ i Srodki w stworzenie tadnej przestrzeni dla
swojego zycia!

Uzupetnij ponizsza wypowiedZ: W mojej przestrzeni osobistej wazne
jest, aby...

Miejsce do
pracy/ nauki

Miejsce
przechowywania

Lazienka

Kuchnia

Pokdj
dzienny

Sypialnia
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PRIORYTETY

Po zastanowieniu si¢ nad swoimi zasobami pod kazdym wzgledem -
pieniedzmi, przestrzenia, relacjami, przedmiotami, energia, ktdrg
wydajesz i zyskujesz, nadszedt czas na ustalenie priorytetow!

Priorytety na kolejny rok!

Pieniadze, ktore chce zarobic

Pieniadze, ktére chce wydaé miesiecznie
Rzeczy, ktére chee kupié

Relacje, ktére chee poprawic

CzynnoSci, ktére chce robi¢ wiecej

A
/ :@“Z







TIPY & TRIKI

Sledz zasoby, ktérymi

&’ dysponujesz

Sporzadzaj dwa razy
w roku
inwentaryzacje
swoich zasobow

SporzadZ miesieczny plan

finansowy

Codziennie korzystaj ze
swoich wewnetrznych

zasobow

Miej Swiadomos$¢ swoich
niematerialnych zasobéw

Podejmuj wiasne decyzje
dotyczgce zarzadzania
zasobami

Ustal priorytetowe zasoby,
ktére chcesz osiggnad










SAMOOCENA

Co jest dla Ciebie
wazne przy
podejmowaniu
decyzji?

Jakie kroki
wykonujesz,
aby podjaé
decyzje?

Wymien 5
rzeczy, ktére
zaczniesz

i zrobisz juz
dzis, aby
poprawié swoje
umiejetnosci
zarzadzania
czasem.




ZROZUMIEC CZAS

Pierwszym zadaniem do wykonania jest samoocena na temat czasu. To
naprawde wazne, aby by¢ calkowicie szczerym wobec siebie, aby
zrozumied, jak spedzamy nasz czas. Przyjrzyj si¢ ponizszym pytaniom
i odpowiedz na nie spontanicznie.

Ile godzin $pisz w nocy?

Ile czasu spedzasz na sprawdzaniu telefonu i mediéw
spotecznoSciowych?
Ile godzin poS§wigcasz na swoje dobre samopoczucie (uprawianie
sportu, wyjScie na spacer, itp.)?

Ile przerw naprawde¢ potrzebujesz podczas odrabiania lekcji?

Ile godzin potrafisz efektywnie wykorzysta¢ codziennie?

Nastepnie zapisz w porzadku chronologicznym list¢ swoich
codziennych czynno$ci, od momentu, gdy budzisz si¢ rano do
momentu, gdy idziesz spac.

Wymien je (praca, nauka, czas wolny, hobby itp.) na kolejnej stronie.

-







PRZEZNACZ CZAS NA
CODZIENNE CZYNNOSCI

Mozesz zdaé sobie sprawe, ze jeste§ zaangazowany/a w wiecej
czynnosci, zadan, hobby niz si¢ spodziewales/as. Tym razem musisz
skupi¢ si¢ na tym, ile czasu faktycznie poSwigcasz na rézne codzienne
czynnosci, a w konsekwencji zacza¢ rozdzielac ten czas.

Wez liste z arkusza 1 i wpisz czas obok kazdej czynnosci. Czas jest
ograniczonym zasobem i musisz go zainwestowal w najlepszy
mozliwy sposéb.

Samoocena:

Czy uwazasz, ze masz dobrg réwnowage miedzy nauka, a czasem
wolnym?

Co chcial(a)by$ zmieni¢ w swoim planie dnia?

-







ZDEFINIUJ I PRZEANALIZUJ
SWOJE POZERACZE CZASU

Codziennie mozemy napotkaé kilka przeszkdéd, ktére wplywajg na
nasze codzienne dziatania.

Ktére z nich musisz lepiej kontrolowaé? Ktére sg przeszkoda w
zwiekszeniu Twojej produktywnosci?

Zastané6w si¢ nad nimi przez chwilg. Napisz kilka konkretnych
przyktadéw obok przeszkdd, ktére wedtug Ciebie najczesSciej marnuja
Twoj czas

Media spolecznosciowe
Multitasking

Niepotrzebne spotkania

Sprawdzanie maili

2| [J] 9] £ B

Internet
Stres
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ZROB ROZSADNA
LISTA RZECZY DO ZROBIENIA

Teraz, gdy masz juz jasne rozeznanie w swoich codziennych
czynnoSciach, czasie, jaki na nie poSwigcasz, a takze w swoich
pozeraczach czasu w ciggu dnia, mozesz spisa¢ rozsadng liste rzeczy
do zrobienia.

Stworz jedng liste rzeczy do zrobienia na jeden dziefi,, pamigtajac
o tym, aby w calym procesie uwzgledni¢ swoje dobre samopoczucie
jako kluczowy aspekt. Zapisz poszczegdlne czynnoSci w li§ciach

drzewa: //,,—f—%
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EKSPERYMENTUJ Z TECHNIKA
POMODORO

Aby zwigkszy¢ nasze umieje¢tno$ci zarzadzania czasem, dobra opcja
jest wyprébowanie kilku technik, ktére moga nam znaczaco pomdc.
Dziedzina zarzadzania czasem oferuje wiele rdéznych narzedzi
i technik, z ktérymi mozna eksperymentowaé. Przyjrzyjmy sie tej,
ktéra nazywa si¢ "Technika Pomodoro".

Technika Pomodoro to metoda zarzadzania czasem oparta na 25-
minutowych sesjach skupionej pracy przerywanych S5-minutowymi
przerwami. Kazdy interwal pracy nazywany jest pomodoro, czyli
wloskim stowem oznaczajagcym pomidora, poniewaz to Wloch
Francesco Cirillo stworzyt Technike Pomodoro pod koniec lat 80.
ubieglego wieku, kiedy byt studentem uniwersytetu i uzywatl
podktadki kuchennej w ksztalcie pomidora z timerem, aby
zorganizowac swoj czas nauki.

Do dzieta!

Krok 1. Wybierz zadanie

: i Krok 2. Ustaw minutnik na 25 minut.

Krok 3. Pracuj nad tym zadaniem az do uptywu czasu ‘|
@7 Krok 4. Zréb 5 minutowa przerwe

Krok 5. Powtérz ten cykl 4 razy @







TIPY & TRIKI

Nadawaj priorytety swoim /_\

zadaniom
\—/\_)

Zaplanuj swdj
tydzien
w niedziele

Dowiedz sig, gdzie tracisz
czas

Naucz sie
delegowaé zadania

staw przypomnienia dla

Zablokuj

wszystkich swoich zadan . .
rozpraszanie uwagi

Ustal limit czasowy

dla pracy domowej Wykorzystaj ztote godziny

lub biologiczny prime time

Wyznaczaj 4 )

Utwoérz
harmonogram

osiagalne cele

Wyprébuj techniki
zarzadzania czasem
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SAMOOCENA

/f_\ Co jest dla
Ciebie wazne
przy

podejmowaniu
decyzji?

m"’\

Jakie kroki
wykonujesz, aby
podjaé decyzje?

/_\ ,-/_\ Czy inspiruje

Cig jakies
podejscie/teoria
stylu
podejmowania
decyzji?

podejmowanie decyzji



OKRESLENIE
NAJWAZNIEJSZEJ DECYZIJI

Ile decyzji podejmujemy codziennie? W zasadzie w kazdej minucie
podejmujemy mnéstwo  decyzji, zaréwno $wiadomie, jak
i nieSwiadomie. Czas pomyS$le¢ o 5 decyzjach, ktére musisz podjaé
w ciggu najblizszych kilku tygodni, starajac si¢ jasno okresli¢ ich
charakter.

Zapisz swoje 5 decyzji, ktére musisz podjaé. Kazda decyzje mozesz
zapisaé w platku.

Dlaczego je wybrates/as? Dlaczego musisz podjac¢ te decyzje?

podejmowanie decyzji



Pomys$l o wszystkich decyzjach, ktére musisz podja¢ i umies$¢ je za
pomocg Matrycy Eisenhowera:

Pilne Nie pilne R
11
g
S Zr6b Zdecyduj
=
=
‘N
% Zdeleguj O Usuii
]
[=1=)

Nastepnie wybierz ta, ktora jest najpilniejsza i najwazniejsza, zgodnie
Z matryca:

podejmowanie decyzji



GROMADZENIE ISTOTNYCH
INFORMACIJI

Wtlasnie masz przed soba najwazniejszg i najpilniejsza decyzje. Jak ja
podjaé? Po pierwsze, naprawde wazne jest zebranie kilku istotnych
informacji. Jakie informacje sa Ci potrzebne? Mozesz wypelni¢ ten
dziennik, zapisujgc liste informacji, ktoére sa Ci absolutnie potrzebne
do podjecia decyzji:

Np. planujesz zblizajaca si¢ sesje egzaminacyjng i nie wiesz, ktérg z
nich przygotowaé w pierwszej kolejnosci i jak zorganizowaé egzamin.
Jakie informacje sg Ci potrzebne/mogg poméc w odpowiedzi na Twoje
watpliwosci?
e Daty poszczegdlnych egzaminéw, aby zaplanowad, ktére z nich
zdawacé przed, a ktére po
e Wszystkie materiaty, ktérych trzeba sie uczyé, aby ocenié czas
potrzebny na efektywne przygotowanie, itp.

podejmowanie decyzji



Zdajesz sobie sprawe, ze musisz znaleZé wszystkie informacje, aby
podja¢ decyzje. Gdzie zazwyczaj szukasz potrzebnych informacji?
Zastanow si¢, ktore Zrédta sa Twoimi najlepszymi/ulubionymi

i uzupetnij ponizsza tabele:

Moéwiac o poprzednim przyktadzie:

Gdzie znajdziesz informacje o materialach potrzebnych do nauki?

Na stronie internetowej szkoty/uczelni, pytajac swojego profesora, itp.
(idZ i zapytaj, nawet jeSli wydaje si¢ to tatwe i szybkie, trzeba to
zrobi¢ i moze by¢ bardzo pomocne)

@ Samoocena
Online

N

EU Ksiazki

@ Ludzie

O Inne

podejmowanie decyzji



OKRESLENIE I ANALIZA
ROZWIAZAN
ALTERNATYWNYCH

Po zebraniu informacji, teraz zastanawiasz si¢ jak je wtasciwie
wykorzystaé. Rzeczywiscie, istnieje kilka kierunkéw, ktére mozesz
obra¢. W tym kroku wymienisz wszystkie mozliwe i pozadane
alternatywy, w dostarczonym dzienniku:

Moéwiac o przyktadzie z arkusza 2:

Odkrytes/as, ze masz do przestudiowania 400-stronicowy podrecznik
oraz prace grupowa, a pierwsza okazja do zdania egzaminu jest
w ciggu 1 miesiaca.

Czy uwazasz, ze trzymanie si¢ tej opcji jest realistyczne, czy tez lepiej
bytoby odtozy¢ ja na péZniej i skupi€ si¢ na innej?

Teraz nadszed! czas na glebokie przemySlenie swoich emocji. Jesli
wybierzesz jedna z opcji, do§wiadczysz pewnych uczué. Dla kazdej
alternatywy napisz obok serca, jak prawdopodobnie czut(a)by§ si¢ po
podjeciu tej decyzji. Ocen, czy potrzeba okres§lona w arkuszu
1 zostataby zaspokojona lub rozwigzana poprzez zastosowanie kazdej

z alternatyw: zaczniesz preferowaé pewne alternatywy (te, ktére
wydajg si¢ mie¢ wickszy potencjal osiggnigcia celu)

Y
0
Y
Y
N

podejmowanie decyzji
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OCENIC ROZWIAZANIA
ALTERNATYWNE

Teraz, rozwazajac ich potencjat i wptyw, jaki moga mie¢ na Ciebie,
dokonaj oceny alternatyw, umieszczajac je w kolejnoSci priorytetowej
(zgodnie z Twoimi preferencjami i wartoSciami).

Po rozwazeniu wielu aspektéw swoich alternatyw, nadszedt czas, aby
utozy¢ je w formie wykresu.

1
2
3
4
5

Napisz wszystkie zalety i wady kazdej z alternatyw (plusy i minusy):

1 Plusy Minusy

2 Plusy Minusy

podejmowanie decyzji






WYBIERZ SPOSROD
ALTERNATYWNYCH
ROZWIAZAN I OCEN SWOIJA
DECYZIJE

Wybierz t¢ alternatywe, ktéra wydaje Ci si¢ najlepsza. Przeanalizuj
wyniki swojej decyzji i ocefl, czy rozwigzata ona potrzebe, ktdra

zidentyfikowale§/a§ w arkuszu 1. JeSli decyzja nie zaspokoita

zidentyfikowanej potrzeby, mozesz chcie¢ powtérzy¢ pewne kroki
procesu, aby podja¢ nowga decyzje.

Czy Twdj ostateczny wybor rozwigzat twoja potrzebe (spdjrz na
arkusz 1)?

Czy chciat(a)bys powtorzy¢ te czynnosci?

Gdyby$ mégt/mogta je powtérzyé, czy cheiat(a)by$ co§ zmienic¢?

Trzy rzeczy, ktére zabierzesz ze sobg z tego ¢wiczenia:

podejmowanie decyzji
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TIPY & TRIKI

IdZ na spacer po plazy lub

Daj sobie troche
czasu

Ocen swoje wybory

WyjdZ razem z przyjaciéimi i wyciagnij wnioski

Zawsze bierz pod uwage

Analizuj pilno$¢ i wage swoje cele i warto$ci

kazdej decyzji

Nie zastanawiaj
sie zbytnio

Zmniejsz swoj stres

Dbaj o sie@
Prébuj dalej

i eksperymentuj \)

podejmowanie decyzji

Rozwaz wszystkie

mozliwoS$ci
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SAMOOCENA

(-f\/—\ Czy podjecie stalej

pracy stresuje Ci¢
czy ekscytuje?

Czy masz
W ZwWYyczaju

poSwiecaé czas na m
planowanie swojej ﬂ

przysztej kariery

i podejmowanie
krokéw w kierunku
jej spelnienia?

,_m Jaka ceche

/_\ charakteru
najszybciej lub
najczesciej
zauwazajg w Tobie
osoby z Twojego
otoczenia?

planowanie kariery



OKRESL SWOJA WYMARZONA
PRACE

Pierwszym krokiem do zdobycia wymarzonej pracy jest rozpoznanie
tego, co naprawde¢ sprawia, ze czujesz si¢ szczeSliwy/a i spetniony/a.
Bedziesz pracowaé dziedn po dniu, bioragc pod uwage wszystkie
wyzwania i przeszkody, wiec powiniene$/powinna$ naprawde kochad
stanowisko, na ktérym bedziesz pracowaé, a umiejetnosci, ktore
bedziesz wykorzystywad, powinny przynosi¢ Ci rados¢.

Zastanow si€¢, co sprawia, ze czujesz si¢ szczeSliwy/a i spetniony/a:

Twoje osobiste wartoSci to podstawowe przekonania lub idee, ktére sg
dla Ciebie najwazniejsze. Identyfikacja osobistych warto§ci moze
pozwoli¢ Ci naprawde skupi¢ sie na tym, co jest Twoja pasja w
karierze.

Zidentyfikuj swoje osobiste wartosci i ideaty:

(

planowanie kariery
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CELE OSOBISTE

Cele osobiste moga zmotywowaé Cie do wyboru konkretnej opcji
kariery lub opcji edukacyjnej, ktéra moze sta¢ si¢ Twoja wymarzonag
praca. Spisanie osobistych celéw zmusza Ci¢ do autorefleksji
i zastanowienia si¢ nad tym, jakie dzialania lub momenty sg dla Ciebie
znaczace.

Zapisz swoje osobiste cele:

Moja wymarzona praca:

planowanie kariery
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ANALIZA SWOT

Zapisz swoje mocne i stabe strony, szanse i zagrozenia.

Postaraj si¢ spojrze¢ na siebie tak obiektywnie, jak to tylko mozliwe.

‘([t f

ol
A

ZALETY

SEABOSCI

MOZLIWOSCI

ZAGROZENIA

planowanie kariery
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UMIEJETNOSCI

Teraz, gdy jeste$ juz §wiadomy/a umiejetnosci, ktére mozesz i musisz
poprawié, zidentyfikuj umiejetnoSci wymagane do wymarzonej pracy -
wypehnij lewa kolumne.

Y

Y
P

}
—

y
—

—
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/

Teraz pomySl i znajdZ spos6éb na zdobycie tych umiejetnos$ci. Moze to
by¢ kurs online, szkolenie, studia, staz, wymiana mtodziezy - wypelnij
kolejna kolumne.

planowanie kariery
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MALE KROKI

Kazdy maty krok moze prowadzi¢ do czego§ wielkiego. Teraz mozesz
spojrze¢ catoSciowo na to, co juz zrobite$/a$ i stworzy¢ plan krokéw
do wymarzonej kariery. Nie zapomnij o wyznaczeniu ich w czasie.

o
D

planowanie kariery



- \THE BOOK

=¥ —=—0F LiFE




TIPY & TRIKI

Wez odpowiedzialnos§é

Ustal swoje cele

za swoje decyzje i dzialania
\_/J i zadania, ktére pomogg Ci
@

Poznaj siebie, swoje

zainteresowania i
marzenia

Ucz si¢ dla siebie i ciesz
si¢ nauka - nastaw si¢ na
rozwdj

Poznaj zawody
i rynek pracy

Sprawdz si¢ w réznych
dziedzinach i wybierz zawdd, ktéry
najbardziej Ci odpowiada.

Porozmawiaj otwarcie z
dorostym/opiekunem: wystuchaj, co ma

do powiedzenia, ale pamie¢taj

Wybierz . .o
o ) tez o tym aby wyrazac
Swiadomie .
wlasne zdanie

planowanie kariery
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SAMOOCENA

M Czy uwazasz rodzing za
wazny obszar w swoim
zyciu?

Ile czasu w tygodniu Nj

poswiecasz jednemu

cztonkowi lub catej

rodzinie?

Jakie czynnosci
zazwyczaj dzielisz ze

swojg rodzing lub tymi,
ktérych uwazasz za
rodzing?




MOJA RODZINA

WyobraZz sobie, ze zgtasza si¢ do Ciebie artysta, ktéry chce stworzy¢
arcydzieto o Twojej rodzinie. Aby to zrobié, zastanéw si¢, jakie masz
wyobrazenie o tym, jaka jest twoja rodzina i zréb pierwszy szkic na
plétnie wszystkich tych cech, ktére uwazasz za istotne, aby artysta
mogt je odzwierciedli¢ w swoim dziele jak najbardziej realistycznie.

[1 0

rodzina
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CO WIDZE W TOBIE

Teraz, gdy mamy juz szerszy obraz rodziny jako calosci, przyjrzyjmy
si¢ blizej kazdemu z jej cztonkéw. Aby to zrobié, umies§é imi¢
kazdego czlonka rodziny w ramce po lewej stronie i napisz niektére z
ich dobrych cech i mocnych stron w ramce po prawej stronie.

Zastanow si¢, ktérych z tych mocnych stron i dobrych cech juz si¢ od
nich nauczyles, a ktérych chciatbys§ si¢ nauczy¢é w przysztosci?

rodzina
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OTRZYMANIE

Czasami tempo naszego zycia nie pozwala nam spedzié tyle czasu, ile
bySmy chcieli z r6znymi cztonkami naszej rodziny. Dobrym pomystem
na spedzenie wigkszej iloSci czasu wysokiej jakoSci jest bycie
otwartym na uczenie si¢ czego$§ nowego z tego, co jeden z nich moze
nas nauczyé. Aby to zrobié, zréb liste wszystkich czynnoSci, ktérych
moégliby$ si¢ nauczy¢ lub podzieli¢ z czlonkiem rodziny lub z calg
rodzing.

Teraz sprébuj wykonaé jedng czynnoS$¢ z listy przynajmniej raz w
tygodniu. Moze to by¢ cokolwiek, od zrobienia prostego przepisu do
nauczenia si¢, jak naprawi¢ radio. Chodzi o to, aby budowaé na
wiedzy, ktérg maja, a ktéra moze wzbogaci¢ Ci¢ na wielu poziomach.

() ) () 0¢) 06) 09

rodzina
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DAWANIE

Teraz zacznij od swoich wtlasnych cech, tak, tych, ktére Ty masz
i zréb liste rzeczy, ktére lubisz najbardziej lub ktére myS$lisz, ze
mogtby$ nauczyé cztonka/cztonkéw swojej rodziny. Moze to bydé
wszystko od wyjScia do miejsca, ktére lubisz, do dziatan w domu,
takich jak ogladanie filmu, sport, sztuka i rzemiosto, gry itp.

Pamicetaj, Ze spedzanie czasu i zabawa sg bardzo wazne dla zdrowej
rodziny.

DWW
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SWIADOMOSC I WDZIECZNOSC

Po podzieleniu si¢ z rodzing ré6znymi aktywnos$ciami, zastanéwcie si¢
nad nimi:

e (Czego si¢ dzigki nim nauczylisScie?
e Jak mySlisz, czego ich nauczytes/as?
e Jak sie czute$/a$, dzielgc ten czas poSwigcony rodzinie?

e Czy uwazasz, ze te dziatania poprawity klimat rodzinny/relacje
z kazdym z jej cztonkéw?

Na koniec poswig¢ troche miejsca na wdzigczno$¢, pamigtajac
o wszystkich mozliwoSciach, ktére zycie przynosi nam kazdego dnia.

Aby to zrobié:

e Znajdz relaksujaca pozycje i gteboko oddychaj.

e Przywotaj w mySlach te chwile, ktére dzieliles/a§ z czlonkami
swojej rodziny.

e BadZ mentalnie wdzigczny za te chwile i pozwdl, aby to uczucie
przeniosto si¢ do kazdej czeSci Twojego ciala.

e WprowadZz wdzigczno$¢ do swojego serca, oddychaj i powoli
otworz oczy.

rodzina
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TIPY & TRIKI

Uznaj i doceit wszystkie
rzeczy, ktére dla ciebie

Spedzaj czas
z cztonkami rodziny

BadZ §wiadomy/a swojej
wartoS$ci dla innych
czlonkéw rodziny

BadzZ otwarty/a na nauke
i dzielenie si¢ z nimi
nowymi rzeczami

Baw si¢ z nimi i od czasu
do czasu przetam
monotoni¢

Podzigkuj za wszystkie
umiejetnosci, ktérych Cig
nauczyli

Pamigtaj, ze istnieje wiele
modeli rodziny
i sposobdéw jej rozumienia

rodzina
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SAMOOCENA

M Czy zazwyczaj prosisz
0 pomoc, czy wolisz
robi¢ wszystko
samodzielnie?
Czy jeste$ w stanie m
zréwnowazy¢ swoj czas
pomiedzy zyciem
codziennym,
spolecznym
i akademickim?

Ile pieniedzy
zwykle
oszczedzasz na
nieprzewidziane
wydatki?




MOJA NOWA RUTYNA

Planowanie zdrowej codziennej rutyny to skuteczny sposéb na
budowanie spdjnosSci w swoim niezaleznym zyciu i dobra praktyka
zarzadzania swoim czasem.

Wytnij ponizsze ikony lub narysuj nowe i zorganizuj swojg zdrowg
codzienng rutyne¢ przyklejajac je na stole. Rozwaz pozostawienie
wolnego czasu na relaks. Mozesz umieSci¢ maksymalnie dwie
czynno$ci w kazdym momencie dnia i pami¢taj, aby zachowac czas na
dbanie o swéj nowy dom!

Poranek Popotudnie Wieczor

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

opuszczenie domu
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BUDZET

Zaplanuj swo6j budzet na sam proces przeprowadzki oraz na rézne
przedmioty, ktére beda Ci potrzebne po przeprowadzce.
Zacznij od pogrupowania planowanych wydatkéw:

N4
Ve

Zachcianki

N,
“ - :ré.?

Napisz ponizej stabos$ci i zalety swojego planu, miesigc pdZniej:

opuszczenie domu
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OGROD EMOCIJI

Opuszczenie domu jest réwniez procesem emocjonalnym
i doSwiadczanie stresu jest jego czeScig. Pewien poziom niepokoju jest
normalny i moze by¢ nawet produktywnym motywatorem. Postaraj si¢
wykorzystaé ten niepokdj na swoja korzy$¢, skupiajac sie na tym, co
w szczegoblnos$ci Ci¢ niepokoi i mySlac o tym, jak mozesz rozwigzaé
ten problem.

Zapisz po lewej stronie kartki te niepokojace mysli, ktére sprawiaja,
ze jeste§ smutny lub przestraszony, a nastgpnie po prawej stronie
kartki czynno$¢, ktéra Cie relaksuje i sprawia, ze jeste$ zajety/a.

—
Czasami czuje¢ strach, gdy Lubi¢ gra¢ na gitarze, kiedy
jestem sama... jestem sam w domu...

W

opuszczenie domu
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CEGLA PO CEGLE

Pracowite dni i trudne zadania moga si¢ zdarzyé, gdy mieszkasz
sam/a, naucz si¢ radzi¢ sobie z takimi sytuacjami i nigdy nie
zapominaj, jak wazne jest proszenie o pomoc oraz ze masz rodzing
i przyjaciot, ktérzy moga Ci¢ wesprzed.

Zapisz w poblizu konstrukcji z klockéw to, co Ci¢ niepokoi. Teraz
podziel ja na mozliwe do opanowania pojedyncze cegielki i zapisz
przy kazdej z nich pojedyncze dziatanie, aby zaja¢ si¢ nimi
indywidualnie. Je§li zajecie si¢ nimi wydaje si¢ przyttaczajace lub
zbyt trudne, popro§ o pomoc cztonka rodziny lub przyjaciela. Zacznij
od prostych zadan i przydziel je osobie, ktéra moze Ci poméc. Zapisz
jej imie i nazwisko w poblizu dziatania.

opuszczenie domu
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FEADOWANIE BATERII

Kiedy opuszczasz dom, staba komunikacja z rodzing lub przyjaciéimi
moze generowac nieporozumienia i frustracje. Bedziesz zaskoczony/a,
jak regenerujace jest lepsze porozumiewanie si¢ z innymi i wyrazanie
wlasnych uczué i potrzeb. Odkryj i popraw swoje relacje z innymi
poprzez komunikacj¢ wypelniajac ponizsze asertywne zdania:

Chciat(a)bym ...
Wiec, co méwisz, jest...

IE Moje uczucia ...
Szanuje Twoja opini¢ i ...

D Wolat(a)bym ...
] Moim zdaniem ...
H

==

Najwazniejsze dla mnie jest

-
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TIPY & TRIKI

Badz otwarty/a na nowe

doswiadczenia \—) m

Wyznaczaj mate cele

C%VQHBD

Codziennie réb cos$ dla

Staw czota swoim
lekom

siebie SledZ swoje osiagniecia

Zostaw czas na spotkania
z rodzing lub

o Popraw swoja czystos$¢ i porzadek
przyjaciétmi

Zaplanuj swoje wydatki

Unikaj osgdéw

opuszczenie domu






MOIJE PRZYSZLE PLANY

Miej odwage napisa¢ swéj wlasny bestseller na przysztos¢.
Napisz tutaj swoje przyszle plany dla kazdego z rozdzialéw swojego
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£ Zdrowie emocjonalne -
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Zdrowy styl zycia
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MOIJE PRZYSZLE PLANY

Miej odwage napisa¢ swdj wlasny bestseller na przysztosc.
Napisz tutaj swoje przyszle plany dla kazdego z rozdziatéw swojego

> ™
L Zdrowie w relacjach |

zycia.
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Rodzina
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MOIJE PRZYSZLE PLANY

Miej odwage napisa¢ swoj wlasny bestseller na przysztos¢.
Napisz tutaj swoje przyszle plany dla kazdego z rozdzialéw swojego

—S Grupa réwiesnicza l

zycia.
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Zarzadzanie zasobami

O00000




MOIJE PRZYSZLE PLANY

Miej odwage napisa¢ swdj wlasny bestseller na przysztos¢.
Napisz tutaj swoje przyszite plany dla kazdego z rozdzialéw swojego

> ™ <
— Zarzadzanie czasem -

zycia.
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Podejmowanie decyzji
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MOIJE PRZYSZLE PLANY

Miej odwage napisa¢ swdj wlasny bestseller na przysztos¢.
Napisz tutaj swoje przyszte plany dla kazdego z rozdzialéw swojego

> [ e
Planowanie kariery zawodowej |

zycia.
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