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PODSUMOWANIE
ROKU

Przewodnik samoswiadomosci

Kazdy ma swoja definicje sukcesu i to jest ok.

By go osiggnac¢ nalezy podjac¢ dziatanie, jasna sprawa.
Rzadko jednak pochylamy sie nad wynikami naszej pracy, by
podsumowac to, co osiggnelismy, docenic siebie, wyciagnac

wnioski. Po co nam refleksja nad sobg? By sie rozwijac, dobrze
wykonywac¢ swoje powotanie, by swiat byt lepszy, jestesmy
przeciez jego czescia.

Przygotowatam 10 pytan, ktore pomoga
Wam w tej drodze. Odnosza sie do minionego roku, ale
oczywiscie mozecie to rozszerzy¢ czasowo, wedle uznania.

Zapraszam odwaznych do podrdézy w gtab siebie.
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frnestgre s Kazdy z nas stawia sobie cele i dazy do ich realizacii.
Szczegdlnie poczatek roku obfituje w postanowienia,

zapewne juz zabraliscie sie za stawianie sobie nowych celdow.

Prosze Was zatrzymajcie sie na chwile i pomyslcie, moze

warto na koniec roku podsumowac to, co do tej pory udato

Wam sie osiagnac¢? To kluczowe, by zauwazyc¢ swodj rozwoj,

zmiane, ktdéra w nas zaszta i docenic siebie za to. Wazne jest

tez szersze spojrzenie, co z tego majg nasi bliscy,
spotecznosci, Swiat!

Zapraszam do udzielenia pisemnej odpowiedzi na 10 pytan
podsumowujgcych miniony rok.

10 pylasi na
PODSUMOWANIE ROKU

WSKAZOWKI

Cwiczenie zajmie ok. 30 - 45 minut. Odpowiadaj na zadane
pytania tylko dla siebie. Szczerze, otwarcie, bez posSpiechu.
/najdz wygodne i ciche miejsce. WezZ kilka gtebokich oddechdéw
| do dzieta. Co zyskasz? Pogtebisz wiedze na swoj temat,
docenisz siebie, odnajdziesz wspolny mianownik swoich dziatan,
doweisz sie czegos nowego o sobie.

Zapraszam
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PODSUMOWANIE ROKU

/. Wymicri 5 swoich Z‘sga/’acza%cé 0Slagnicc.

(Z czego jestes dumny? Mate i duze sukcesy.)

Y L€ V%

Aunay %-wa/




%’ Creds
Anna St % c /

1aa%"%

PODSUMOWANIE ROKU

2. Wymich 5 legorocznych wyzwari, z klorymc

sig wporales.

(Co byto ciezko zrealizowaé, ale zrobite$ to.)
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PODSUMOWANIE ROKU

3. Czego nowego sig nauczyles

Mogg to by¢ nowe umiejetnosci, zdobyta wiedza z jakiegos$
zakresu, przeczytana ksigzka, przebiegniecie 100 m




Credd 1
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#.Czego sig nauczylbes o sobic?

(Pomysl o swoich mocnych stronach, stabosciach, faktach na
swoj temat. )
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5. Jakic rozwingles nowe albo lrwasgce relacic?

(Pomysl o tych relacjach, jakie sa, jakie chciate$ by byty?Jak to
zrobites. )




PODSUMOWANIE ROKU

6. Co wniosles do swiala?

(Pomysl szerzej, moze to by¢ mitos$¢, radosé, dbanie o przyrode,
moze poprzez jakies Twoje talenty, ktére wykorzystujesz i przez
to jest lepiej na Swiecie. )
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PODSUMOWANIE ROKU

7. Co zrobiles dla swiala?

(Jestesmy czescig catosci, mowiac swiat mam na mysli rodzine,
spotecznosé, przyjaciot, innych ludzi, zwierzeta.)
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8. Co sprawibo Ci najwicksza przyjemnosc
w lym roku?
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9. Wapisz lylul opowiadanria na bloga
(Uub naglick artybubu w gazecic), £lory bedzic

zawicral podsumowanic Jwosego roku ?

(Np. Rok Swira, ktéry odwazyt sie zrobié cos, czego sie bat!)
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/0. Co zawicra Jwoje naflepsze zaiseic zrobione
w lym roku 2

(opisz je lub wklej ponizej)
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Credd 7
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Poswiec kilka minut na refleksje zwigzang z tym, co napisates
powyzej.

ak sic czufesz, gdy palrzysz na swosa Uisle ?
% gay palrzy /

Jakie Ws,ba'f/zs cscé¢ ZAUWAZASZ S

(powlarzalne dzialania)

Kiore z wyzey wwm's/u'a/z%cé osiggniec

zasZugu/e na wyroinicnic? Zakrest je.

A teraz zamknij oczy, wez gteboki oddech, poczuj jak to jest by¢
w tym miejscu, tu i teraz z tg wiedza o sobie.
Pobadz w tym stanie 30 sek/60 sek/ile potrzebujesz.
Pooddychaj do tego miejsca, w ktérym czujesz moc, ktdéra Tobie
zawsze towarzyszy podczas realizacji zadan.

Gdy otworzysz oczy gtosno powiedz to, kim jestes, co osiggnates

w minionym roku! Badz dumny z siebie i swoich sukcesow!

Pomysl, co Ci moze o tym przypominac?
(moze jakis$ cytat, trofeum,kamyk, piorko, kolor, zapach...)




Cresc 3
SWIETUJ

Uczcij tg wyjatkowa chwile | nagrédz sie za dokonane
osiaggniecia, celebruj sukces! To moze byc¢ dzien wolny od
obowigzkow, pyszna kawa w miejscu, ktore lubisz, zrobienie
czegos kretywnego lub po prostu btogie, zaplanowane "nic nie
robienie", kapiel, spacer, czytanie ulubionej ksigzki.

Pamietaj jestes tego warty!

Gratuluje!
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Podzickowaria
DZIEKUJE

Dziekuje, ze podjetes to wyzwanie!
Jestem dumna z Ciebie i tego, co osiggnates.

Zapraszam Ciebie po wiecej na mojg strone annastyrna.pl
Facebooka/lInstagram AS Anna Styrna
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Jezeli chcesz sie podzieli¢ przemysleniami, zadaé¢ mi jakies
pytanie, opowiedziec¢ historie - tytut juz masz (siegnij do
odpowiedzi na pytanie nr 9) - zapraszam do kontaktu:
anka.styrna@gmail.com

Anna Styrna

Masz wszystko czego potrzebujesz

by dokonaé czego pragniesz ...

W zyciu prywatnym i w biznesie!...podgzam
za Tobg | wspieram

Ciebie...

Anna Styrna




