Szczera samoocena

tatwo jest przetaczyc€ sie na tryb automatyczny. Chwila przerwy i refleksja moga
pomoc Ci ponownie skoncentrowac sie na tym, co dla Ciebie najwazniejsze. Skorzystaj
z ponizszych wskazowek, aby sprawdzi¢, co Ci pomaga, a co moze wymagac zmiany.
Wracaj do tych ¢wiczen regularnie, aby zachowac¢ rownowage wewnetrzng i pozostac

na wtasciwej drodze.

W tej chwili czuje PRZYKLAD

skonfliktowany
poniewaz Moj kolega z pracy zostat zwolniony. Jest
mi go zal, ale jednoczesnie czuje ulge, ze nadal mam prace.

W tej chwili czuje

poniewaz

Najbardziej potrzebuje

Jedna zrzeczy, ktore moge zrobié, aby zaspokoic
te potrzebe, jest

Wyzwaniem, przed ktérym obecnie stoje, jest

i moge sobie z tym poradzi¢ poprzez

Niektore rzeczy, ktére mnie niepokoja, to:

i moge ztagodzi¢ swoj niepokdj poprzez

Co$, z czym musze sie pogodzié, to

i pierwszym krokiem, ktéry moge podjac,
aby to osiggnagé, jest

Ostatnio dowiedziatem(-am) sie czego$
interesujacego.
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Cos, czego unikam, ale z czym musze sie zmierzyé¢, to

i moge zacza¢ od

Kiedy mysle o minionym miesigcu, odczuwam
gtéwnie

poniewaz
Cos, z czego jestem dumny(-a) lub co ostatnio
osiagnatemtam, to
Kiedy potrzebuje wsparcia, wiem, ze moge zwréci¢
siedo
Najwazniejsze osoby w moim zyciu to

Cos, co sprawia miradosg¢, to

Jestem wdzieczny(-a) za

poniewaz

Z niecierpliwoscig czekam na

poniewaz

Optum


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

