CWICZENIE PONOWOROCZNE

Zamiast planowania zrobisz teraz co$ doktadnie odwrotnego

RETROSPEKCJE

Spojrzenie wstecz, pomoze Ci zrozumie¢ mechanizmy kierujace Twolimi
noworocznymi postanowieniami. Robigc to ¢wiczenie, nie zastanawiaj si¢ zbyt
dtugo. Staraj si¢ pisa¢ uczciwie to co Ci przyjdzie do glowy, to co sobie
przypomnisz.

A zatem START!

1. Przypomnij sobie swoje noworoczne postanowienia z roku 2016 i zapisz je
ponizej. Jesli bylo jedno postanowienie zapisz jedno, jesli dwa to dwa, jesli wigcej
to wiecej, ale maksymalnie piec.

1. 2. 3. 4. 5.



http://psychorada.pl/

2. W jakim procencie udato Ci si¢ zrealizowa¢ powyzsze postanowienie
z roku 2014 w roku 2015, ktéry wtasnie si¢ skonczyt?

1. 2. 3. 4. 5.

3. Czym byt spowodowany ten efekt?
Postaraj si¢ wymieni¢ minimum 5 przyczyn.

1. 1. 1, 1. 1.
2 2 2. 2 2
3 3 3. 3 3
4 4 4. 4 4
5 5 5. 5 5
6 6 6. 6 6
7 7 7. 7 7

Jesli sprawia Ci trudnos$¢ wypelnienie tej tabelki, zadawaj sobie pytanie

Dlaczego jeszcze?
W konicu uda Ci si¢ uzyskaé wlasciwa odpowiedz,
Twoje pierwotne DLACZEGO,
zarowno dla sytuacji w ktorej udato Ci si¢ zrealizowac postanowienie,
jak 1 dla tej, w ktorej si¢ nie udato.

Postaraj si¢ posiedzie¢ nad tym ¢wiczeniem tak dtugo, jak dtugo si¢ da, bez
pospiechu — az zrozumiesz przyczyny osiagania sukcesow 1 niepowodzen.
Wiedzac CO sprawia, ze niektore sprawy przychodza Ci tatwiej, a inne trudniej,
zaczniesz lepiej rozumie¢ siebie. Dopiero wtedy bedzie miato sens wykonanie
dalszego ¢wiczenia.




4. Skopiuj ponizej do tabeli swoje noworoczne postanowienia z punktu
pierwszego.

1. 2. 3. 4. 5.

5. Znajac juz odpowiedzi z punktu 3, czyli wiedzac czym spowodowany byt efekt
osiaggania lub nieosiggania przez Ciebie noworocznych (lub jakichkolwiek innych)
postanowien, okresl ktore z postanowien

a. wyplywaty faktycznie z Twojego wnetrza, z Twojej duszy i byly Twoimi
marzeniami,

b. a ktore byly wytworem narzuconym przez spofeczenstwo, kulture, media,
znajomych, rodzing, itp. Czyli méwiac wprost nie byly Twoje.

1. 2. 3. +. 5.
Moje/Cudze | Moje/Cudze | Moje/Cudze | Moje/Cudze | Moje/Cudze

A teraz okresl w jakim procencie naprawde¢ Ci na danym postanowieniu
zalezy:

1. 2. 3. 4. 5.

Brawo! Jesli solidnie udato Ci si¢ podejs¢ do tego ¢wiczenia, to masz za sobg kawat

solidnie wykonanej roboty. Gratuluje Ci.

Punkt 5 pokazuje, czemu najczesciej nie udaje si¢ realizowac tego na czym ludziom
zalezy. Jesli cheesz wigcej wskazéwek, do dalszej pracy nad szeroko rozumianym
swoim rozwojem osobistym, to serdecznie zapraszam Ci¢ na strony serwisu

www.psychorada.pl

Pozdrawiam Cie serdecznie
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yoa Znajdz jeden
Skoncentruj si¢ na DOBRY powéd, dla ktérego

dobrych stronach i pomysi, uda Ci sie wszystko!
co zrobic by byto
ich wiecej!

Zrob czasem cos szalonego
inamow do tego swoich bliskich.

Zawsze masz do wyboru Przestar wreszcie v
to samo - rado$¢ lub rozpacz. zmuszac si¢ do czegos, co nie Popros kogos bliskiego,
To Twéj najwazniejszy wybor przynosi Ci prawdziwego aby opowiedzial Ci o wszystkich

Dokoncz wszystkie nierozpoczete w zyciu! szczescia i radosci. milych chwilach jakie ostatnio Ci sig

sprawy w swoim Zyciu! wydarzyly.

Zacznij zy¢ swoim Zyciem,
a nie cudzymi sprawami.

vsvcholiio: s, 8Sposobow na dobry nastroj!

) Po wiecej zapraszamy na www.psychorada.pl

PS Mozesz przekazac to ¢wiczenie swolm znajomym ;)
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