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SZKOLENIA

Czesc,

Jestem Ewa! Skoro zdecydowatas/es sie pobrac cwiczenie, to z pewnoscig pracujesz nad
realizacjg jakiegos swojego marzenia, pragnienia, celu. Bardzo sie ciesze, zZe jestes. Mam dla
Ciebie zestaw ¢wiczen w formie kalendarza adwentowego, ktory (gteboko wierze), bedzie
stanowit doskonaty poczatek do stawiania pierwszych lub kolejnych krokow w drodze do
Twoich celow. Z pewnoscig pomoze Tobie w blizszym poznaniu siebie, z czasem (z iloscig
wykonanych cwiczen) sprawi, Ze staniesz sie dla siebie najlepszg przyjaciotka:)

“Kultywowanie stanu czutej, nacechowanej tagcznoscia obecnosci, moze zmienic¢
realacje zsamym sobg oraz z otoczajacym swiatem”. K.Neff, C.Germer

Zapraszam do éwiczenia:

I czes¢ éwiczenia: Jak zwykle postepujesz, kiedy ktos Tobie bliski mierzy sie
z trudna sytuacja. Co mowisz tej osobie, jak sie zachowujesz, jakiego tonu
uzywasz, jakich gestow. Zanotuj swoje przemyslenia:)
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IT czes¢ ¢wiczenia: Jak reagujesz wzgledem siebie, kiedy Ciebie spotyka
trudna sytuacja. Co méwisz, jak sie zachowujesz, jaki ton i postawe
przybierasz? Zanotuj swoje przemyslenia.
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III czes¢ ¢wiczenia: Zastandéw sie nad réznicami w obu sytuacjach. Zapisz, co
szczegblnie dostrzegasz w obu przypadkach.
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Czes¢ IV Zapisz wnioski do jakich doprowadzito Ciebie to ¢wiczenie?
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