CWICZENIA. DBANIE O SIEBIE. cz. 1. Tempo zycia i réwnowagal.

e Spdjrz na ponizszq skale i zaznacz, jokie jest Twoje obecne tempo zycia?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
bardzo odpowiednie ekstremalnie
wolne szybkie

¢ Pomysl o swoim tygodniu, ile godzin przeznaczasz na:

prace

obowigzki domowe (np. gotowanie, pranie, sprzqtanie, zakupy
itp.)

zajmowanie sie dzie¢mi, innymi cztonkami rodziny

spotkania ze znajomymi

aktywnos¢ fizyczng

sen

czas dla siebie (np. hobby, samorozwaj)

relaks (np. kino, teatr, ksiazka, masaz)

inne...

¢ Na co zazwyczaj brakuje Ci czas?

e Co Cidaje takie tempo zycia?

e W jakim obszarze najbardziej chciatabys zmiany? Gdzie poswiecac¢ mniej czasu, a gdzie
wiecej?




e Jak wyobrazasz sobie odpowiednie tempo Twojego zycia? Oznacz je na skali.
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e Jak powinien wygladac dzien, tydzien Twojego zycia w odpowiednim tempie? Sprobuj to

rozpisac ponize;.

Mogaq to by¢ dane orientacyjne dotyczqce liczby godzin lub sam X" w . Chodzi o to, zebys

zobaczyta swaj tydzieri i na co chcesz w nim znalez¢ czas.
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praca

obowiqgzki domowe (np.
gotowanie, pranie,
sprzqtanie, zakupy itp.)

zajmowanie sie dzieé¢mi,
innymi cztonkami rodziny

spotkania ze znajomymi

aktywnosc fizyczna

sen

czas dla siebie (np. hobby,
samorozwaj)

relaks (np. kino, teatr, ksigzka,

mosoZ)

inne...

inne...




e Jaka jedna zmiana spowodowataby najwiekszy przetom, jesli chodzi o tempo Twojego

zycia?

e Cow zwigzku z tym co napisatas, cheiatabys zmieni¢ w swoim obecnym zyciu?

v Kiedy zaczniesz?
v Jaki bedzie Twdj pierwszy krok? A dalej?

v Kto moze Ciw tym pomoc?




