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Wspomnienia - co wydarzyło się w tym roku?
Zapisz, narysuj, zrób kolaż zdjęć 
- uruchom swoją kreatywność :)

Bądź wdzięczny za to, co masz, a będziesz miał tego więcej. 
Jeśli koncentrujesz się na tym, czego nie masz,  nigdy nie będziesz miał wystarczająco dużo.

Oprah Winfrey
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Co dobrego mi się przydarzyło? 
Co było moim małym lub większym sukcesem?

Co w mijającym roku sprawiało, że czułam się mocniejsza?

https://www.monikaiskierka.pl/


PODSUMOWANIE ROKU

www.monikaiskierka.pl

Data:

Moje największe trudności i wyzwania?
Jak poradziłam sobie z nimi i co pomogło mi najbardziej?

Jak nie dasz rady, to znaczy, że nie dasz rady. A nie że kończy się świat. 
 Jeśli się nie wyrobisz, to znaczy, że się nie wyrobisz. A nie że nie można na Ciebie liczyć. 

Kiedy nie zadowolisz wszystkich, to znaczy, że nie wszyscy będą zadowoleni. A nie że jesteś bezwartościowy. 
Kiedy poniesiesz porażkę, to znaczy, że poniesiesz porażkę. A nie że jesteś porażką.

Jak nie drzwiami, to oknem
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Moje wnioski i lekcje 
Jakich trzech najważniejszych życiowych lekcji 

nauczyłam się w minionym roku?
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Jak się rozwinęłam w tym roku?

Co było moim największym odkryciem?

Czego się o sobie dowiedziałam, 
a z czego wcześniej nie zdawałam sobie sprawy?
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Jakie osoby lub relacje wywarły 
na mnie największy wpływ w minionym roku?

Co w sobie najbardziej polubiłam?
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Co odpuszczam?
 Jakie aspekty minionego roku zostawiam za sobą?

Co  biorę ze sobą i chcę, żeby mi towarzyszyło  w nowym roku?
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ĆWICZENIE - KOŁO ŻYCIA

Wypisz 8 obszarów Twojego życia, które są dla Ciebie istotne, ważne, 
np. relacje z mężem, relacje z dziećmi, zdrowie, praca itp. Każdy obszar to 1/8 Twojego
koła. 

Następnie oceń w skali 1-10, na ile czujesz satysfakcję z każdego z tych obszarów, na ile
jesteś zadowolona z tego, jak się w tych obszarach życia "dzieje" - zakreskuj odpowiednie
obszary.

Koniecznie opatrz koło datą wykonania zadania!!!

Jakie masz refleksje, patrząc na to koło? Na następnej stronie znajdziesz więcej pytań do
refleksji.
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ĆWICZENIE - KOŁO ŻYCIA - REFLEKSJA

Co widzę? Jak wygląda moje koło życia?
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
Jakie uczucia towarzyszą mi, kiedy obserwuję swoje koło życia?
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
Jak te sfery wzajemnie na siebie wpływają?
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
Czy moje koło życia jest spójne z moimi życiowymi wartościami? Czy koncentruję się
na tym, co jest dla mnie naprawdę ważne?
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
Co chciałabym, żeby się zmieniło? Na czym chcę się skupić?Nad czym pracować? Do
kiedy? (możesz innym kolorem zaznaczyć pożądany przez Ciebie stan rzeczy i wpisać
planowaną datę jego realizacji)
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
Jaki najmniejszy krok mogę zrobić w kierunku życia, jakiego pragnę? Co mogę zacząć
robić już dziś? Z czego mogę zrezygnować?
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................

“Wszystko co robię, każda minuta jaką spędzam, jest moim wyborem.” 
(Laura Vanderkham)
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