Zeszyt relacji



WDZIECZNOSC ZA MILOSC

Rozmyslaj o mitosci w swoim zyciu i przyciggaj wiecej pozytywnosci

Poswiec kilka minut kazdego dnia, aby docenié mitos¢, ktdra masz w swoim zyciu. Zapisz
trzy rzeczy, za ktére jestes wdzieczna w swoim obecnym lub przysztym zyciu mitosnym.
Skupiajac sie na pozytywnych aspektach mitosci, przyciggniesz do swojego zycia wiecej

pozytywnosci i mitosci.

CODZIENNIE PRAKTYKUJ TE AFIRMACJE:
Afirmacje przyciagajace mitos¢ i pozytywnosé.
Jesli czujesz, ze potrzebujesz przyciggnaé wiecej mitosci i pozytywnosci do swojego zycia,

wyprobuj te afirmacje:

Jestem otwarta i gotowa na mitos¢ w moim zyciu.
Zastuguje na mitosc¢ i szczescie.
Ufam, ze wszechswiat przyprowadzi do mnie mojg bratnig dusze.
Promieniuje mitoscig i pozytywnoscig, przyciagajac mitos¢ do mojego zycia.
Jestem wdzieczna za mitos¢, ktdra mam w swoim zyciu, oraz za mitos¢, ktéra jeszcze

nadejdzie.

Powtarzanie afirmacji codziennie to potezny sposéb
na przycigganie pozytywnej energii do swojego
zycia. Skupiajgc sie na pozytywnych myslach i
emocjach, mozesz zwiekszy¢ prawdopodobienstwo
znalezienia mitosci, ktérej pragniesz. Sprobuj i
poczuj réznice, jakqg przynosi!

W NIE SWOIM FILMIE



Eksplorowanie zaufania i relagji

Dwie rzeczy, ktére moga zniszczy¢ zaufanie, to ktamstwo i tamanie
obietnic.

Zaufanie to przekonanie, ze kto$ bedzie dziatat z uczciwoscig,
integralnoscia i dobrymi intencjami.

Budowanie zaufania mozna osiggnac poprzez otwarta komunikacje,
bycie niezawodnym i dotrzymywanie zobowigzan.

Praca zespotowa nie jest mozliwa bez zaufania, poniewaz wymaga
fundamentu wzajemnego szacunku i zaufania do umiejetnosci
innych.

Osobg, ktoérej ufam, jest...
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RELACJE - REFLEKSJE

JAKIE CECHY SA POZADANE U PARTNERA?

NIEWYPOWIEDZIANE SLOWA DO MOJE) DRUGIE) POLOWKI:
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PRZETWARZANIE NIEDAWNEGO KONFLIKTU RELACYJNEGO

FAKTY OPINIE
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CZTERY ZASADY
ZMIANY
ZACHOWANIA:

Jakie zachowania zmienityby twoje relacje na lepsze?

UCZYN TO OCZYWISTYM,
UCZYN TO ATRAKCYJNYM,
UCZYN TO LtATWYM,

UCZYN TO SATYSFAKCJONUJACYM

ZGODNIE Z KSIAZKA "ATOMOWE NAWYKI" AUTORSTWA JAMESA CLEARA
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USTAWIANIE
GRANIC



GRANICE INTRO

Granica to psychologiczny lub emocjonalny limit,
ktory okresla akceptowalne i odpowiednie
sposoby, w jakie inni mogg zachowywac sie i
wchodzi¢ z toba w interakgje. Granice s3
kluczowym aspektem zdrowych relacji i dbania o
siebie, poniewaz pomagaja osobom utrzymac
dobre samopoczucie emocjonalne, chroni¢ swoja
przestrzen osobistg oraz komunikowad swoje
potrzeby i limity innym.

DEFICJA

Granice to niewidzialne linie oddzielajace twoja
indywidualnos¢, potrzeby i wartosci od tych
nalezacych do innych osob. Stuzg jako ramy
okreslajace, jak chcesz by¢ traktowany i jak bedziesz
traktowac innych.




GRANICE OSOBISTE

—y

W JAKICH SYTUACJACH POTRZEBUJE OSOBISTEJ PRZESTRZENI?

2. JAK CHRONIE SWOJ DOBROSTAN EMOCJONALNY W TRUDNYCH SYTUACJACH LUB W KONTAKCIE Z TRUDNYMI
LUDZMI?

3. JAKIE SA MOJE GRANICE DOTYCZACE UDOSTEPNIANIA INNYM OSOBISTYCH INFORMAC)I LUB UCZUC?

JAK REAGUJE, GDY KTOS PRZEKRACZA MOJE EMOCJONALNE GRANICE?

5. JAKIE SA MOJE INTELEKTUALNE PRZEKONANIA | WARTOSCI ORAZ JAK JE WYRAZAM, NIE BEDAC PRZY TYM
KONFRONTACYJNYM?

ol
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WYZWANIE DOTYCZACE GRANIC W RELACJACH

1. JAKIE SA MOJE OCZEKIWANIA W MOICH ROMANTYCZNYCH ZWIAZKACH | JAK KOMUNIKUJE JE MOJEMU
PARTNEROWI?

2. JAK OKRESLAM GRANICE Z PRZYJACIOLMI LUB CZLONKAMI RODZINY, ABY ZAPEWNIC ZDROWE | PELNE SZACUNKU
INTERAKCJE?

3. JAKIE ZACHOWANIA LUB CZYNNOSCI SA NIEAKCEPTOWALNE W MOICH RELACJACH | JAKIE SA KONSEKWENCJE
NARUSZENIA TYCH GRANIC?

4. JAK UTRZYMUJE ROWNOWAGE MIEDZY CZASEM OSOBISTYM A CZASEM SPEDZANYM Z INNYMI?

5. JAKIE SA MOJE SEKSUALNE GRANICE | JAK JE KOMUNIKUJE MOJEMU/MOIM PARTNEROM/PARTNERKOM?
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WYZWANIA STAWIANIA GRANIC W PRACY

B W

JAK USTAWIAM GRANICE DOTYCZACE MOICH GODZIN PRACY, ABY ZACHOWAC ZDROWA ROWNOWAGE MIEDZY
PRACA A ZYCIEM PRYWATNYM?

JAKIE SA MOJE LIMITY PRZYJMOWANIA DODATKOWYCH ZADAN LUB OBOWIAZKOW W PRACY | JAK KOMUNIKUJE
TO MOIM KOLEGOM LUB PRZELOZONYM?

JAKIE GRANICE MUSZE USTAWIC DOTYCZACE KOMUNIKACI | DOSTEPNOSCI POZA GODZINAMI PRACY?

JAK CHRONIE MOJ DOBROSTAN PSYCHICZNY | EMOCJONALNY W SRODOWISKU PRACY O WYSOKIM STRESIE?
JAKIE SA MOJE FINANSOWE GRANICE W PRACY, TAKIE JAK POZYCZANIE PIENIEDZY KOLEGOM, CZY
UDOSTEPNIANIE OSOBISTYCH INFORMACJI FINANSOWYCH?
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PRZYKELADY GRANIC

FIZYCZNE

ZAWODOWE FINANSOWE

EMOCJONALNE DUCHOWE

INTELEKTUALNE CZAS

SEKSUALNE
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UMIEJETNOSCI
KOMUNIKACYJNE DO
USTALANIA GRANIC

Delikatnos¢. Nie atakuj, nie grozZ i nie ocenigj
innych.

Zainteresowanie. Wykaz zainteresowanie
dobrymi umiejetnosciami stuchania (nie
przerywaj innym, by moéwic).

Uznaj. Potwierdzaj mysli i uczucia drugiej
osoby.

tatwosc. Staraj sie mied zrelaksowana
postawe (czesto sie usmiechaj i badz
wyluzowana).
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