AGNIESZKAN JANICKA-MAJ

JAK ODZYSKAC KONTROLE NAD SWOIM ZYCIEM, DODAC SOBIE ENERGII |
POBUDZIC CHEC DZIAtANIA?

Oto kilka skutecznych narzedzi do poprawy jakosci zycia.

DZIAtAJA ZAWSZE i dla KAZDEGO, pod warunkiem jednak, ze je zastosujesz@

PRAKTYKA ZYCIA SWIADOMEGO
A. Jai moja zyciowa misja:
Odetchnij gteboko...

Przymknij oczy i poczuj spokdj, ktory wypetnia Twoje ciato. Jesli jest go za
mato, odetchnij swobodnie i przyjemnie... ponownie i ponownie, az poczujesz
rozluznienie i btogosc.

W tym stanie zgody ze Sobg, zadaj sobie pytanie:

Jaka jest moja zyciowa misja? Po co jestem? Co mam tu — na tej planecie - do
zrobienia?

Odpowiedz przyjdzie..., poczuj jg w swoim Sercu, a nastepnie zapisz ponizej:

MOJA ZYCIOWA MISJA:
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Klarowna komunikacja, to podstawa RELACII. To podstawa do budowania
udanego zwigzku, kontaktdw zawodowych, kolezenskich i rodzicielskich.
To GWARANCIA wewnetrznego spokoju, wysokiej satysfakcji z zycia.
Komunikacji uczymy sie przez cate zycie. Pierwszymi jej nauczycielami byli
Rodzice. To od Nich zapozyczyte$ okre$lone WZORCE ZACHOWAN, modele
postepowania, gesty czy reakcje.

Zidentyfikuj swoje wzorce. Poczuj, ktore z nich pochodzg od Twoich Bliskich,
ktore uksztattowaty sie w szkole, a na ktore mieli wptyw Twoi rowiesnicy.

Zastanoéw sie, ktére z tych wzorcéw ,,pracujg dla Ciebie”, a ktére sg
destrukcyjne. Samo uswiadomienie sobie wzorcow daje site i polepsza

komunikacje, najbardziej te wewnetrznq@.

B. Moje wzorce zachowan:
RODZICE:

C. Moje wzorce zachowan:
SYSTEM EDUKACII:
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D. Moje wzorce zachowan:
GRUPA ROWIESNICZA/MOJE WLASNE-WYPRACOWANE:

Przeanalizuj notatki.

Pogrupuj swoje wzorce na WSPIERAJACE i OGRANICZAJACE.

WSPIERAJACE OGRANICZAJACE

Zaobserwuj swoje emocje, kiedy myslisz o kazdym z wzorcéw. Zaobserwuj
rowniez to, co dzieje sie w Twoim ciele, jakg przyjmujesz postawe — czy Twoja
postawa jest otwarta czy zamknieta, jak oddychasz, jak uktadajg sie Twoje
ramiona.

Dobra robota! Wzmacniaj to co Cie wspiera, pracuj nad tym co Cie ogranicza!
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