Koto Zycia

Zycie to skomplikowana ukladanka, a codzienne wyzwania moga sprawi¢, ze fatwo
zapominamy o potrzebie rownowagi i o tym, co naprawde przynosi nam satysfakcje.
JKoto Zycia” to proste, ale skuteczne narzedzie, ktore pomaga spojrze¢ na swoje zycie

z szerszej perspektywy. Umozliwia dostrzezenie, w ktorych obszarach czujemy sie
spetnieni, a w ktorych moglibySmy wprowadzi¢ drobne zmiany, by poczuc si¢ peniej

i szczesliwiej.

Pamietaj - to Cwiczenie nie stuzy ocenie, a raczej refleksji i wsparciu. Zatrzymaj sie na
chwile, poswiec sobie czas i z czutoscia przyjrzyj sie kazdemu obszarowi swojego zycia.

To moment na spokojna analize i wyznaczenie kierunkow, ktore moga pomoc Ci znalezc

wigcej harmonii i zadowolenia.
Krok@

1. Ponizsze koto i podziel je na 8-10 rownych czesci.
Kazda czesc¢ bedzie reprezentowac jeden z waznych obszarow zycia.
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I.Przypisz nazwy do poszczegolnych sekcji, wybierajac te, ktore najbardziej
odzwierciedlajg Twoje priorytety i wartosci.
Ponizej znajdziesz przyktadowe obszary:
o Zdrowie Fizyczne - ogolne samopoczucie, kondycja, poziom energii.
o Zdrowie Psychiczne i Emocjonalne - rownowaga emocjonalna, odpornosc
psychiczna, spoko;.
o Kariera i Praca - poziom zadowolenia z pracy, realizacji zawodowe;j.
o Finanse - satysfakcja z finansow, poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa.
o Relacje i Rodzina - jakosc relacji z bliskimi, poczucie wsparcia i wigzi.
o Rozwoj Osobisty i Edukacja - chec¢ nauki, rozwoj umiejetnosci, realizacja celow.
o Rozrywka i Odpoczynek - czas na hobby, relaks, rozrywke.
o Duchowos¢ i Wartosci - poczucie sensu, kontakt z wartosciami, refleksja nad
zyciem.
o Otoczenie i Dom - zadowolenie z miejsca zamieszkania, komfort przestrzeni.
o Spotecznosc i Wsparcie — zaangazowanie spotfeczne, poczucie przynaleznosci,

pomaganie innym.
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1.Ocen swoje zadowolenie w kazdym obszarze w skali od | do 10, gdzie:
* oznacza bardzo niski poziom satysfakcji,
* |0 oznacza pelne zadowolenie i spetnienie.
2.Na kazdej osi zaznacz punkt odpowiadajacy Twojej ocenie dla danego obszaru.
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I.Potacz zaznaczone punkty na kazdej osi, tworzac zamknigta linie, ktora pokaze
ksztatt Twojego ,Kota Zycia’".

2.0cen, czy Twoje koto ma reqgularny, okragty ksztatt (oznaczajacy rownowage), czy
jest nieregularne, co moze wskazywac na nierownosci miedzy poszczegolnymi

obszarami.
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1.Obszary do poprawy: Przyjrzyj sie¢ obszarom z nizszymi ocenami - moga one
wymagac wiekszej uwagi i podjecia dziatan.

2.Dziafania: Zastanow sie nad konkretnymi krokami, ktore mozesz podjac, aby
podnies¢ poziom zadowolenia w tych obszarach. Skup sie na realnych, wykonalnych
zmianach.
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Pytania refleksyjne:

Kofo Zycia to narzedzie, ktore pozwoli Ci z czutoscig spojrze¢ na swoja
sytuacje zyciowa. Pamigtaj, ze Twoje potrzeby i cele moga si¢ zmieniac

- to naturalne. Badz dla siebie wyrozumiaty i traktuj to cwiczenie jako
pierwszy krok w kierunku Swiadomego zycia w zgodzie z wlasnymi




