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Nie kopiuj i nie rozpowszechniaj tych materiatéw w nielegalny sposéb —
uszanuj moja prace. Postepuj wtasciwie, nawet jesli nikt nie patrzy.



Bedzie mi bardzo mito, jesli zrobisz zdjecie jak korzystasz

z tych materiatéw i oznaczysz mnie na zdjeciach i relacjach
dodajgc #panizklasa lub @panizklasa. Bedziesz miata
pewnos¢, ze niczego nie przeocze.

Jak korzystac?

Koto zycia pomaga zobaczy¢, ktore obszary Twojego zycia daja Ci satysfakcje, a ktére wymagaja
wigkszej uwagi. To narzedzie do refleksji i wyznaczania kierunku zmian.

Krok 1 — Ocen swoje obszary zycia

Spodjrz na podzielone koto. Kazda cze$§¢€ oznacza inny obszar zycia, np.: zdrowie i energia,
praca/kariera, finanse, relacje z bliskimi, mito§¢&/zwiazek, rozw6j osobisty, odpoczynek i
przyjemnosci, pasje/hobby.

Zastanow sie, jak bardzo jeste$ obecnie zadowolony/a z kazdego obszaru.

Przyznaj kazdemu obszarowi ocene od 1do 10:

1 — bardzo duze niezadowolenie, obszar wymaga pilnej uwagi,

10 — petna satysfakcja, wszystko dziata tak, jak chcesz.

Pokoloruj odpowiedni fragment kota zgodnie z przyznana ocena.

Krok 2 — Przyjrzyj sie swojemu kotu

Sprawdz: Ktoére obszary sg Twojg mocng strong?, Ktore obszary najbardziej potrzebujg zmiany?
Czy Twoje koto wyglada jak co$, czym mozna swobodnie ,jechac”, czy raczej jest nierbwne?
Pamietaj, ze nie chodzi o stworzenie idealnego kota, ale o zauwazenie, gdzie warto skierowaé
SWo0jg uwage.

Krok 3 — Wybierz jeden obszar do poprawy

Wybierz jeden obszar, nad ktérym chcesz popracowac.

Odpowiedz sobie na pytania:

Co chciat(a)oym zmieni¢? Dlaczego ten obszar jest dla mnie wazny? Jaki maty krok moge zrobié
juz w tym tygodniu? Co pomoze mi utrzymac te zmiang?

Krok 4 — Ustal dziatanie
Zapisz jeden konkretny cel, np.:
W ciggu najblizszych 7 dni zrobie ___, aby poprawi¢ obszar _

n”

Mate, regularne dziatania czg¢sto prowadzg do duzych zmian.

Koto zycia (teens & adults)

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, rozpowszechniania, o pani2k|asa paniZklasa Agnieszkalwanicka.pl
udostepniania w catosci lub w czesci danych zawartych
w materiatach bez pisemnej zgody autora.
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