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RELACJE
INTRAPERSONALNE

Cwiczenia do samodzielnego wykonania. Usiadz wygodnie i podaruj sobie czas
na spotkanie z samym sobg. Wykonywanie tych ¢wiczen mozesz podzieli¢ na
etapy np. jedna godzina w tygodniu albo dwa razy po 5 godzin podczas spaceru
w otoczeniu przyrody. Zadbaj, aby byt to taki czas, w ktérym naprawde nikt nie
bedzie Ci przeszkadzaé, w ktérym bedziesz mogta po prostu poby¢ z samg soba.

Na kolejnych stronach znajdziesz ¢wiczenia rozwijajgce kompetencje zwigzane z
zarzadzaniem Twojg relacjg intrapersonalng, niepowtarzalng relacjg z samym
soba.
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,Pewien cztowiek zabtadziwszy wysoko w gdrach, w miejscu bardzo odludnym, cichym i
spokojnym spotkat pustelnika. Bardzo sie zdziwit, ze kto$ moze mieszkac¢ w takim
nieprzyjemnym miejscu, z dala od ludzkiej cywilizacji, zapytat, wiec go: ,Dlaczego wybrates
zycie samotne rezygnujac ze swiata? Czy moze nie lubisz ludzi? Na to pustelnik odpowiedziat
rowniez pytaniem: ,Widzisz te studnie, zajrzyj do niej i powiedz, co tam zobaczytes?”

Cztowiek: ,,Widze wtasne odbicie.”
Pustelnik: , A teraz wrzu¢ do niej kamien? | powiedz, co teraz widzisz?”
Cztowiek: ,,Nic nie widze, bo widok zostat zmgcony.”

Pustelnik: , Teraz juz chyba rozumiesz, dlaczego tu jestem? Chcgc poznac siebie musisz
znalez¢ cisze, spokdj. Tylko tu mozesz prawdziwie wnikng¢ we witasne wnetrze.”

Autor nieznany
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INTO YOUR SELF

WEWNETRZNA SIitA

Zastanow sie i wypisz z czego jeste$s dumna? Co udato Ci sie osiggnac?
Co Ci sie w sobie podoba? Jakie sg Twoje mocne strony? Co jest Twoim
atutem? Z jakich swoich osiggnie¢ jestes zadowolona? Co daje Ci
radosc¢? Co Ci sie podoba w Twoim zyciu?
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INTO YOUR SELF

Jesli przy wykonywaniu poprzedniego ¢wiczenia co chwila przychodzity
Ci do gtowy tak naprawde sprawy, ktorych w sobie nie lubisz. To teraz
daj temu upust wypisz wszystko czego nie lubisz w sobie.
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Teraz przeczytaj catg liste, ktdrg napisatas na poprzedniej stronie.
Jednoczesnie czytajgc wpisuj w ponizszg tabelke przeciwienstwa, tego
co zapisatas na poprzedniej stronie, dzieki temu w ponizszej tabelce
stworzysz opis cztowieka jakim pragniesz sie sta¢? Przeczytaj
uzupetniong lewg strone tabelki zastanawiajgc sie czy taka wfasnie
chcesz naprawde byé? Jesli co$ uwazasz, ze powinnas skresli¢ lub
dodag, zréb to.

Nastepnie zastandw sie nad kilkoma mozliwosciami co mozesz zrobic
by stac sie takg Osoba? Mozesz uzy¢ rowniez pytan pomocniczych:

Co zrobitby Twoj ulubiony bohater, aby takim sie stac? Czy znasz kobiety, ktére
takie sg, jakie dziatania one podejmowaty? Co zrobity osoby, ktdore znasz
(osobiscie lub z filmow, ksigzek, gazet itp.), ktére s3 w miejscu, do ktérego
pragniesz dojsc¢?

Jaka pragne by¢? Co moge zrobic, by staé sie taka
Osobga?
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INTO YOUR S

KOMPAS DOBROSTANU | KOMPAS PRZYGNEBIENIA

Przez najblizszy czas (minimum 2 tygodnie) sprobuj obserwowac i
zapisywac kiedy czujesz sie petna sity wewnetrznej i radosci, a kiedy
wpadasz w przygnebienie, denerwujesz sie, a Twoj nastrdj jest
zdecydowanie obnizony.

Gdy po pewnym czasie ztapie Cie zty humor wez do reki liste bedaca
swoistg instrukcjg obstugi Ciebie i juz bedziesz wiedziata co masz
zrobié¢, aby znow poczu¢ sie dobrze. To Twodj prywatny kompas
dobrostanu.

Stworz taki komplet czynnosci dla siebie, ktory bedzie Ci pomagat
powraca¢ do rownowagi. Mogg to by¢ naprawde bardzo proste,
drobne sprawy takie jak: stuchanie muzyki, oglgdanie komedii, spacer,
rozmowa z bliskg osobg, czytanie ksigzek, jazda na rowerze, taniec,
stuchanie Spiewu ptakow, gotowanie lub tysigce innych czynnosci,
ktére sprawiajg przyjemnosc¢ wtasnie Tobie.

Dzieki ,Kompasowi dobrostanu” bedziesz wiedzie¢ jakich czynnosci,
sytuacji i wydarzen powinno by¢ w Twoim zyciu wiecej, aby wzmacnia¢
Twaj dobrostan. A dzieki ,,Kompasowi przygnebienia” dowiesz sie co
warto zmniejszy¢ lub wyeliminowaé z zycia, by zapanowata w nim
wieksza harmonia. Pamietaj, ze jedyne na co masz wptyw - to Ty sama.
Postepowania ludzi i wydarzen z tym zwigzanych nie zmienisz, jedyne
co mozesz zmieni¢ to wiasny stosunek do nich. Masz jedynie albo az
wptyw na to co myslisz, czujesz, jak postepujesz i dziatasz.
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KOMPAS DOBROSTANU
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KOMPAS PRZYGNEBIENIA
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Jesli zainteresowat Cie ten fragment, to catoéé¢ tekstu znajdziesz tu:

https://www.gadzetytrenera.pl/narzedzia-do-self-coachingu
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W razie pytan zawsze mozesz do mnie napisa¢ na adres e-mail: juliaszapiaczan@gmail.com
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