
W tej chwili czuję

ponieważ

Coś, z czym muszę się pogodzić, to

i pierwszym krokiem, który mogę podjąć, 
aby to osiągnąć, jest 

Ostatnio dowiedziałem(-am) się czegoś 
interesującego. 

Najbardziej potrzebuję

Jedną z rzeczy, które mogę zrobić, aby zaspokoić 
tę potrzebę, jest 

Coś, czego unikam, ale z czym muszę się zmierzyć, to

i mogę zacząć od 

Kiedy potrzebuję wsparcia, wiem, że mogę zwrócić 
się do Wyzwaniem, przed którym obecnie stoję, jest

i mogę sobie z tym poradzić poprzez 

Kiedy myślę o minionym miesiącu, odczuwam 
głównie

ponieważ 

Najważniejsze osoby w moim życiu to 

Niektóre rzeczy, które mnie niepokoją, to:

i mogę złagodzić swój niepokój poprzez 

Coś, z czego jestem dumny(-a) lub co ostatnio 
osiągnąłemłam, to

Jestem wdzięczny(-a) za

ponieważ 

Coś, co sprawia mi radość, to 

Z niecierpliwością czekam na

ponieważ
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Łatwo jest przełączyć się na tryb automatyczny. Chwila przerwy i refleksja mogą 
pomóc Ci ponownie skoncentrować się na tym, co dla Ciebie najważniejsze. Skorzystaj 
z poniższych wskazówek, aby sprawdzić, co Ci pomaga, a co może wymagać zmiany. 
Wracaj do tych ćwiczeń regularnie, aby zachować równowagę wewnętrzną i pozostać 
na właściwej drodze.

skonfliktowany
                     Mój kolega z pracy został zwolniony. Jest 
mi go żal, ale jednocześnie czuję ulgę, że nadal mam pracę.

https://www.calm.com/blog/check-in-with-yourself
https://global.ed.ac.uk/transitions-and-mentoring-toolkit/transitions-toolkit/transitions-for-wellbeing/self-reflection-for-wellbeing
https://www.waldenu.edu/online-masters-programs/ms-in-leadership/resource/why-self-reflection-is-key-in-great-leadership

