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Wszystkiego najlepszego z okazji Twoich urodzin.
Zycze Ci, zebys wiedzial_ czego chcesz
i potrafit_ widzie¢ i korzystaé¢ ze swoich zasobéw.
Zebys widzial_, ze masz wybér.
Zeby$ mial_ obok siebie
“2yczliwe oczy, ktére na Ciebie patrzqg”.

Instrukcja

To jest propozycja procesu urodzinowego, ktéry ma stuzyé¢ temu,
zeby przyjrze¢ sie swojemu zyciu i mieé¢ wiekszq jasnos¢, co jest

dla Ciebie wazne.

Mozesz skorzystaé z calosci procesu i zrobi¢ go po kolei.

Mozesz przeczytaé i wzigé tylko to, co Cie przycigga.
Znajdz czas (kilkanascie minut, pét godziny, godzine).

Ten proces mozesz zrobi¢:
e samodzielnie, rozmyslajgc i zapisujgc lub nagrywajqc swoje
wypowiedzi lub gtéwne mysli,
« z towarzyszeniem bezpiecznej i zaufanej osoby, ktéra bedzie

Cie zyczliwie stuchata.

Kolejnosé¢ sekcji:
1.Konteksty
2.Swietowanie lub Optakiwanie
3.Optakiwanie lub Swietowanie
4.0Obszary rozwoju
5.Umowy

W trakcie procesu mozesz wracaé¢ do poprzednich punktéw i
dopisywa¢ kolejne rzeczy, w miare jak je sobie przypomnisz,

namierzysz.



Konteksty

Poswie¢ chwile na przypomnienie sobie, co waznego wydarzyto sie w ciggu
ostatniego roku w Twoim zyciu.

o Z czym sie mierzyl_¢?

o Z jakimi zmianami sie uktadat_s?

o Jakich ludzi spotkat_s?

Zapisz je, jesli chcesz.

Przejdz do $wietowania lub oplakiwania, w zaleznosci od tego, czy masz

w sobie wiecej radosci czy smutku.



éwiqfowanie

Sprébuj wytuska¢ jak najwiecej spostrzezen o tym, jak Twoje zycie

wzbogacito sie przez ostatni rok.
Skorzystaj z ponizszych poczqtkéw zdan, jesli pomoze Ci to wejs¢ glebie;.

Swigfujg to, ze ..

Udato mi sie ...

Dowiedziatam sie o sobie (o innych) ze ..i to mnie wspiera.
Cenie sobie, ze mam obok siebie ..
Zrozumiat_m, ze wazine jest dla mnie ..

Wiem juz, ze potrafie ..

W ostatnim roku potrafit_m zadba¢ o ..

Cieszy mnie jeszcze to, ze ..

Kiedy Potrzebowat_mm dostatam wsparcie od ..
Ja tez byt_m wsparciem dla ...

Poprawito sie w moim zyciu ..

Zbudowat_m sobie nowe wspierajqgce przekonania, ktére brzmigq ..



Optakiwanie

Zauwaz obszary, momenty, ktére w ostatnim roku byly dla Ciebie trudne,

lub dalej odczuwasz dyskomfort myslgc o nich.
Skorzystaj z podpowiedzi, jesli pomoze Ci to wejs¢ glebie;.

Optakuje to, ze ..

Trudne byto/jest dla mnie to, ze ..

Nie udato mi sie ..

Chciat_m wiecej ..

Doswiadczat_m niezaspokojonych potrzeb, takich jak ...
Dowiedziat_m si¢ o sobie (o innych), ze .. i to jest dla mnie trudne.
Za bardzo/mato ... Dzis zrobit_bym to inaczej.
Brakowato mi wsparcia w ..

Chciat_bym by¢ wiekszym wsparciem dla ...

Odkryt_m, ze boli mnie, gdy ..

Mam duzo obaw, gdy mysle o ...

Zauwazyt_m ze ciqzy mi przekonanie ..



Obszary rozwoju

Nie mozna cofngé czasu. Mozna uczyé sie na swoim doswiadczeniu.

Na podstawie Swietowania i Optakiwania sprébuj nazwaé potrzebne
zmiany i obszary rozwoju na przyszto$é. Pomoze Ci to szybciej zauwazad¢ i
siega¢ po to, czego chcesz wiecej i radzi¢ sobie, gdy robi sie trudno.
Zyskasz wiekszy wachlarz dziatan i wiekszq tatwos¢ komunikowania swoich
potrzeb.

Odpowiedz na ponizsze pytania:

1.Czego chce mie¢ w swoim zyciu wiecej?

2.Czego chce doswiadczaé¢ mniej?

3.Co chce robi¢ tak samo?

4.Co i jak chce robi¢ inaczej?

5.0 co jestem w stanie zadba¢ samodzielnie?

6.W ktérych momentach i kogo chce prosi¢ o wsparcie?
7.Co chce zauwazaé wczeséniej? Jak chce reagowa¢?
8.Nad czym chce pracowa¢?

9.Czego chce sie nauczy¢?



Postanowienia

Teraz, gdy lepiej rozumiesz, co jest dla Ciebie wazne, sprawd? jak mozesz

efektywniej zadba¢ o siebie w kolejnym roku.

Co mozesz zrobi¢, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby?

Zapisz, co postanawiasz.

Nazwij konkretne dziatania, ktére wesprqg Twoje obszary rozwoju. Niech

bedq konkretne, z okreslonym czasem ich wykonania, celem i pozgdanym

efektem.

Sprawdyz,

czy zaplanowane dzialania odpowiadajg na Twoje potrzeby?

czy sq mozliwe do zrobienia w Twoim obszarze wplywu?

czy masz cheé to zrobi¢?

czy osoby, ktére chcesz poprosi¢ o wsparcie, majg przestrzen Ci poméc

w takim zakresie?

Jesli cos wymaga uzupelnienia lub korekty - popraw to.



(Chcesz podarowac sobie lub komus
takie doswiadczenie?

Uméw konsultacje ze mng

e pomoge ponazywaé doswiadczenia,

wylowie zasoby, wartosci i to co wspiera,

potowarzysze w trudnych wspomnieniach,

wespre w dochodzeniu do sednq,

pomoge wypracowaé konkretne dziatania, ktére wniosq

w zycie wiecej tego, co wazne.

...2zeby zy¢ pelniej
iw zg()))bzz)lze lz)e soqu.

KIM JESTEM?

DR EWA HAJDUK-KASPROWICZ

Mediuje w nurcie Porozumienia bez Przemocy (NVC), facylituje

dialog i kregi naprawcze, trenuje grupy w dziedzinie komunikacji
i konfliktu. Wykorzystuje tez podejscie skoncentrowane

na rozwiqgzaniach (TSR) Obronitam doktorat o korczeniu relacji

w biznesie. Stworzytam_karty "Jak sie dogadaé?" o narzedziach

do komunikacji w konflikcie.

Wspieram ludzi w konunikowaniu sie ze sobg i miedzy sobg
na konsultacjach indywidualnych, warsztatach i mediacjach.


https://plynie.pl/konsultacje/
https://plynie.pl/jak-sie-dogadac/

