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. ¢ o Swiat bez ofiarnosci, serdecznosci, dobroci dla
lyg()dllla innych czy choc¢by uczynnosci bytby miejscem
bez wagtpienia okropnym.

,Charaktery” 4/2022. Trudna sztuka brania. Natalia de Barbaro

Poniedzialek
Staram sie, aby poprawi¢ W sobie ...

Wiorek




Sroda

Dzisiaj dziekuje za

Rozpiera mnie duma, bo

Czwartek



Rzeczg, ktora poprawia mi humor, jest ... Piatek

Sobota

Niedziela

Ten tydzien byt dla mnie




Na co, wedlug Ciebie,
nie jest za pozno?

Wpisz ponizej trzy cele, zamierzenia, marzenia, ktore
zamierzasz osiggngc lub spetni¢ w przysztosci:

Pomysl, co juz dzis robisz lub mozesz zrobi¢, by je zrealizowac.
Czy Twoje plany majg termin realizacji? Jakie dziatania i kiedy
zamierzasz podjqe, by nie byto za pozno? Pamietaj, ze tatwo
odwleka¢ w nieskonczonose zamiary nieukorzenione i cele
nierozpisane na konkretne zadania.

Zrédto: ,Charaktery” 1/2018. Kiedy czekaé, z czym nie zwlekac.

Moje nawyki

Wypisz swoje codzienne nawyki, ktére chcesz
pielegnowad, i przez kolejny tydzien codziennie
zaznaczaj, czy udato Ci sig je wykonac.

Nawyki Pon Wt Sr Czw Pt So Nd




Mysl . . .
. Ktotnia potrafi sia¢ spustoszenie i byc jak tornado
lyg()dnla przynoszgce gigantyczne straty w relacji.

,Charaktery” 8/2020. Tornado czy flamenco - jak sig ktoci¢ na zgode?
Katarzyna Kucewicz

Poniedzialek

Moim duzym osiggnieciem jest

Wiorek




Sroda

Moim ulubionym wspomnieniem jest ...

zwartek

Ostatnio zaciekawito mnie




Moim wyciszajgcym rytuatem jest

Piatek

Sobota




Poznaj sichie

Aby tworzy¢ dobry, zrownowazony zwigzek, trzeba umiec¢ zadbac nie tylko
o partnera, ale rébwniez i o siebie, cenic¢ siebie i wiasne potrzeby.

Obserwuj siebie i swoje uczucia, chron siebie, regeneruj sity, realizuj swoje
pragnienia. Zastanow sie i odpowiedz:

Co lubisz?

Co jest dla Ciebie dobre?

Na co masz ochote?

Co pomaga Ci zy¢ po swojemu i zachowa¢ wiasne Ja?

Co jest zgodne z wartosciami, ktére sq dla Ciebie wazne?

Co daje Ci poczucie godnosci — kiedy czujesz, ze Twoje prawa sq

respektowane?

Co jest Twoim sprzymierzencem, a nie surowym krytykiem?

Odpowiedzi zapisz w notesie. Pomogg Ci bardziej polubic¢ siebie,
poczuc¢ sie pewnie w zyciu, realizowac swoje cele i budowac¢
zrownowazone relacje z innymi ludzmi.

Zrodio: ,Charaktery” 1/2018. Kochanie za bardzo.

Moje nawyki

Wypisz swoje codzienne nawyki, ktére chcesz
pielegnowad, i przez kolejny tydzien codziennie
zaznaczaj, czy udato Ci sig je wykonac.

Nawyki Pon Wt Sr Czw Pt So Nd




Mysl
tygodnia

Ponicdzialek

Wiorek

s.10

W szeptaniu jest zgoda na czyjes trudne emocje,
na towarzyszenie w nich, na bycie.

,Charaktery” 3/2022. Szeptem. Matgorzata Majewska

Tym, co sprawia mi przyjemnose, jest ..

Priorytetem w moim zyCiu JeSt ... .




Sroda

Chce sprobowac

zwartek

Chce, aby ludzie mysleli o mnie




o
Pla‘.ek Trudnym, ale waznym dla mnie wspomnieniem, jest

Niedziela

Ten tydzien byt dla mnie ...
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