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Panie, daj mi cierpliwosé, abym umial zniedé
I(C.lrtf.l P rﬂcy to, czegoe zmienié nie moge; daj mi edwage,

sen iﬂ r_ I(u i S p O I(dj abym umial konsekwentnie | wytrwale datyé

do zmiany tego, co zmieni¢ moge; i daj mi
madroéé, abym umial odréinié jedno od
drugiego

Marek Aureliusz

Mam wplyw i dzialam Mam wplyw i nie dziatam

Nie mam wptywu i dziatam Nie mam wplywu i nie dziatam

Praktyka wdziecznosci

1) wypisz w notesie 50 rzeczy za ktére jestes wdzieczny_a

2) codziennie, przez 90 dni, w notesie lub na karteczkach
wrzucanych do sloika, wypisuje jedng rzecz, za ktérq jestes
wdzieczny_a danego dnia
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KARTA PRACY

JAKPRZEJAWIASIE [JAKGOOBECNIE K
wTwoMZyau-  Bwykorzystuses JwWYKORZYSTASZ GO
JAKIEPOTRZEBY, Bz2KIEDYCI W NOWEJ ROLI, JAK
TALENTY Jwarrosc POMAGA? POMOZE CIW
DZIALANIE WNOSI? NOWYCH
OBOWIAZKACH?
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KARTA PRACY

WIARA W SIEBIE

uummﬁm

za: https://burnout-aid_eu

Ma schemacie pokoloruj te czeséé Zapisz 3 najwazniejsze refleksje. Co
kazdego z nich, ktéra najlepiej oddaje czujesz i myslisz o swoim Zyciu,

to, jak siebie teraz postrzegasz (w patrzac na rysunek? Ktére obszary

skali od 1do 10, gdzie 1 znajduje sie odpornosci budza Twoje najwieksze

najblizej srodka okregu i oznacza emocje i dlaczego? Czy cos Cie
poziom niezadowalajacy, a 10 zaskoczyto? Ktére z tych kategorii
znajduje sie na cbwodzie i oznacza pragniesz poprawic¢? Od czego
poziom satysfakcjonujacy). mozesz zaczaé? Kiedy zaczniesz? Kto
moze Ciw tym poméc?
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co myslisz, kiedy spéznisz sie na wazny autobus...

jak zadbasz o:
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CEL:

CO POWINNAM/POWINIENEM WPISAC SZUKAJAC
JAKICHKOLWIEK WYDARZEN W SWOIM MIESCIE?

PIERWSZE WYDARZENIA,
KTORE ZNAJDE:

X . .
FHAR  \ finiscerstwo Rodziny Projekt dofinansowany ze drodkdw rzadowego
T I,:Irﬁl.ltf _\:;LLTJ,,‘_I' programu wieloletniege na rzecz Osdéb Starszych mﬂkwwml‘*
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CEL:

&

ZNAJIDZ \W WYBRANYCH GAZETACH INTERNETOWYCH 3 ARTYKULY,
W KTORYCH TYTUt ZACHECA, JEDNAK Z TEKSTU WYNIKA INNA SYTUACOA

JAKIE STRONY INTERNETOWE
MOZESZ ZAL|cZYC Do

NOWYCH MEDIOW?
[’ ! ik - "
FUAR  \iinisrersowo Rodziny Projekt dofinansowany ze srodkdw rzadowego
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CEL.

MOJA MOTYWACJA DO AKTYWNOSC| WOLUNTARYSTYCZNE:

OBSZARY WOLONTARIATU:

SUAR. M inistcrsowo Rodziny Projekt dofinansowany ze érodkéw rzadowego
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