ZESZYT CWICZEN DO AUDIOBOOKA

Po rozstaniu.
Zacznij od siebie.

13 kart, po jednej do kazdego rozdziatu. Kazda zajmuje od 5 do 15 minut.
Potrzebujesz tylko dtugopisu.

Jak korzystaé z zeszytu

1. Stuchasz jednego rozdziatu. Na koncu kazdego rozdziatu jest zadanie na dzis.

2. Bierzesz karte z tym samym numerem rozdziatu i robisz to zadanie na papierze. Na kazdej karcie
jest napisane, po co to robisz, ile to trwa i co doktadnie masz zrobic. Jest tez przyktad.

3. Nie wiesz, od czego zacza¢? Na nastepnej stronie jest mapa. Zaznaczasz, w jakim miejscu dzi$
jestes, i od razu widzisz, ktére karty zrobic najpierw.

4. Nie musisz wypetniac wszystkiego idealnie. Liczy sie to, ze robisz. Jesli opuscisz kilka dni, wpisz
nowa date i idZ dalej.

Data startu Pod datg napisz: ,,Zaczynam od siebie.”

To poradnik, nie terapia. Jesli jestes w kryzysie albo smutek przyttacza Cie coraz bardziej, zadzwon: 116 123
(Kryzysowy Telefon Zaufania dla dorostych). W sytuacji zagrozenia zycia: 112.

»Zacznij od siebie. Zycie wréci na swoje miejsce.”

porzadekwsobie.pl



MAPA ZESZYTU

Od czego zaczgc¢

Cwiczenia buduja sie na sobie. Najpierw stabilizujesz dzieA, potem uktadasz system, a na koAcu utrwalasz zmiane.
Dlatego kolejno$¢ ma znaczenie. Przeczytaj trzy opisy ponizej i postaw v przy tym, ktéry najbardziej pasuje do
Ciebie dzisiaj.

D Etap 1. Pierwsze dni i tygodnie: przetrwaé i ztapaé grunt
To o Tobie, jesli: rozstanie jest Swieze, wieczory sg najgorsze, Zle $pisz, tapiesz sie na imprezach, alkoholu,
telefonie do nocy albo pisaniu do bytej osoby.
Zrdb w tej kolejnosci: karta 1 Lista zagtuszaczy — karta 4 Minimum dnia — karta 6 Karta SOS - karta 3 Pudto
wspomnien.
Dlaczego tak: najpierw widzisz, czym uciekasz od uczu¢ (1). Potem dajesz ciatu minimum, zeby miec site (4).
Karta SOS chroni najtrudniejsze wieczory (6). Pudto zabiera z widoku rzeczy, ktére codziennie otwieraja rane
(3).
Mozesz iS¢ dalej, gdy: przez tydzien robisz Minimum dnia co najmniej 5 dni na 7 i nie piszesz do bytej osoby w
nocy.

D Etap 2. Odbudowa: pouktadaé dzien i sprawy
To o Tobie, jesli: najgorsze mineto, dni sa stabilniejsze, ale wszystko robisz ,jako$” i tatwo wracasz do starych
nawykéw.
Zrdb w tej kolejnosci: karta 2 Koto 6 obszaréw — karta 5 Poranek — karta 7 Plan tygodnia i tracker — karta 8
Sprawy do zamkniecia.

Dlaczego tak: Koto pokazuje, gdzie jest najgorzej (2). Poranek ustawia kazdy dzien (5). Plan tygodnia zamienia
dobre checi w system, ktéry dziata tez bez motywacji (7). Gdy masz juz rytm, zamykasz sprawy praktyczne po
rozstaniu (8).

Mozesz iS¢ dalej, gdy: przez 2 tygodnie masz w trackerze co najmniej 5 znakéw v na 7 przy kazdym nawyku.

D Etap 3. Nowy rozdziat: zrozumieé i utrwalié
To o Tobie, jesli: masz juz swéj rytm i chcesz zrozumied, co sie wydarzyto, wréci¢ do siebie i by¢ gotowym lub
gotowa na przysztosc.
Zrob w tej kolejnosci: karta 9 Lista 10 rzeczy — karta 10 3 pytaniai list — karta 11 Dziennik dowoddéw — karta
12 Test gotowosci — karta 13 Plan 90 dni.

Dlaczego tak: wracasz do tego, co odktadates lub odktadata$ (9). Rozumiesz, co dawata i co ranita ta relacja
(10). Codziennie zbierasz dowody, ze o siebie dbasz (11). Sprawdzasz gotowos$¢ na nowa osobe (12). Plan 90 dni
zbiera wszystko w jedna kartke (13).

Jak zmiana staje sie trwata: ulga — staty rytm dnia — system tygodnia — dowody, ze o siebie dbasz — Koto co
tydzien i po 90 dniach. Kazdy etap opiera sie na poprzednim. Gdy przyjdzie gorszy tydzien, nie zaczynasz od zera.
Wracasz do etapu 1 na kilka dni i idziesz dalej.

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen



Lista zagtuszaczy i reguta 10 minut

Po co: zagtuszacz daje kilka godzin ulgi, ale uczucia nie znikaja, tylko czekaja na jutro. Najpierw musisz
zobaczy¢, czym i kiedy zagtuszasz. Dopiero wtedy mozesz zatrzymac sie w tym momencie, zamiast dziatac z
odruchu.

Czas: ok. 10 minut na liste. Potrzebujesz: tej karty i dtugopisu.

Czes$¢ 1. Lista zagtuszaczy

1. Wypisz, czym zagtuszasz smutek. Np. impreza, scrollowanie, serial do nocy, randki na site, praca do pézna.
2. Obok wpisz, kiedy to robisz. Dzien, godzina albo sytuacja.

3. Postaw v przy 3, ktére szkodza Ci najbardziej. Na nich sie skupiasz.

Przyktad. Michat napisat: impreza, pigtek i sobota wieczorem. Alkohol, zawsze przy imprezie, czasem sam w domu.
Telefon, w tézku, codziennie do drugiej. Postawit v przy wszystkich trzech.

v jedenz3
Mdj zagtuszacz Kiedy zwykle po niego siegam (dzien, godzina, sytuacja) gtéwnych
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KARTA 1 - CIAG DALSZY

Czes¢ 2. Reguta 10 minut

Kiedy jej uzywasz: gdy czujesz, ze zaraz siegniesz po zagtuszacz. Te 10 minut daja Ci czas, zeby zauwazy¢, co
naprawde czujesz, zamiast dziata¢ z odruchu.

1. Nastaw minutnik na 10 minut. Nic jeszcze nie robisz, tylko czekasz.
2. Zapisz jedno zdanie: ,Czuje..., bo...”. Np. ,Czuje sie samotny, bo jest piatek i nikt nie pisze”.

3. Zrdb cos, co Ci pomoze: prysznic, spacer wokét bloku albo telefon do bliskiej osoby. Wpisz, co zrobites lub
zrobitas.

4. Nie udato sie? Rano zapisz jedno zdanie: ,Wczoraj wyszedtem, bo czutem...”. Bez oceniania siebie.

Wskazéwka: ustaw w telefonie staty alarm na swoja najtrudniejsza godzine (np. piatek 21:00) i nazwij go ,,10 minut”.

Po co chciatem / chciatam Co zrobitem / zrobitam po
Dzien i godzina = siegnac Czuje..., bo... (jedno zdanie) 10 minutach

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen



KARTA 2 -

Koto 6 obszarow

ROZDZIAL 021 13

Po co: kiedy wszystko lezy, trudno zdecydowad, od czego zacza¢. Koto zamienia ten chaos na jeden obrazek.
Widzisz, co sie trzyma, a co sie sypie, i wybierasz jedno miejsce startu. Po 90 dniach zobaczysz, co sie

zmienito.

Czas: ok. 10 minut. Potrzebujesz: tej karty, dtugopisu i czego$ do zamalowania.

1. Ocen kazdy obszar od 1 do 10. 1 = bardzo Zle, 10 = Swietnie. Wpisz pierwsza liczbe, ktéra przyjdzie do gtowy.

2. Zamaluj koto. Kazdy kawatek to jeden obszar, kazdy okrag to 1 punkt. Zamaluj kawatek od $rodka do swojej

oceny.

3. Postaw v przy jednym obszarze, od ktérego zaczynasz. Wybierz ten, w ktérym najtatwiej zrobisz maty krok w

tym tygodniu. Kolumna ,,Co pomaga” méwi, ktéra karta.

4. Co niedziele ocen obszary jeszcze raz na nastepnej stronie. Zobaczysz, czy idziesz do przodu.

Ocena dzi$ Po 90 dniach
Obszar i co oceniasz data data

Dom
(w nagraniu: Porzadek) mieszkanie, rzeczy,
porzadek

Zdrowie
(w nagraniu: Ciato) sen, jedzenie, ruch

Rytm dnia
(w nagraniu: Rutyny) poranek, wieczér, telefon

Sprawy
(w nagraniu: System) plan tygodnia, urzedy,

pienigdze

Pasje
(w nagraniu: Rozwdj) nauka, ksigzki, hobby

Szacunek do siebie
(w nagraniu: Warto$¢) jak o sobie myslisz

Dom

Pasje Rytm dnia

Szacunek Zdrowie

Sprawy

Twoje koto: zamaluj kazdy kawatek do swojej oceny

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen
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Co pomaga od tego

karta 3

karta 4

karty5i6
karty 7i8

karta 9

karta 11

Dom 4

Szacunek 3 Zdrowie 2

Sprawy 6

Najmniej zamalowane jest Zdrowie:
zasypia o trzeciej i je z aplikacji. Od
tego sypie sie reszta, wiec postawit
v przy Zdrowiu i zaczat od karty 4.
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Koto co tydzien: czy idziesz do przodu

Po co: zmiana jest trwata, gdy widzisz jg czarno na biatym. Cotygodniowa ocena pokazuje, ktére obszary
rosna, a ktére trzeba dalej pilnowad.

Czas: 5 minut w kazda niedziele przez 13 tygodni.

1. Co niedziele ocen kazdy obszar od 1 do 10: jak byto w tym tygodniu.

2. Poréwnaj z poprzednim tygodniem. Wyzej = to, co robisz, dziata. Nizej = wré¢ do karty, ktéra pomaga w tym
obszarze.

3. W ostatniej kolumnie wpisz jedna rzecz, ktéra w tym tygodniu udato Ci sie pilnowad.

Przyktad. Tydzien 3: Zdrowie z 2 na 4, bo Michat wstawat o statej porze 6 dni na 7. Rytm dnia dalej 3, wiec w nowym
tygodniu wraca do karty 5.

Co mi wyszto
Tydz. Data Dom Zdrowie Rytm dnia Sprawy Pasje Szacunek najlepiej

10
11
12

13

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen



15 minut z minutnikiem i pudto wwspomnien

Po co: batagan w domu to batagan w gtowie, a rzeczy po bytej osobie codziennie otwieraja rane. 15 minut to
tak mato, ze zrobisz to nawet w gorszy dzien. Codziennie jedno mate miejsce sprawia, ze dom znowu staje
sie Twdj.

Czas: 15 minut dziennie przez 14 dni. Potrzebujesz: minutnika w telefonie, worka i jednego pudta.

1. Przygotuj pudto na rzeczy po bytej osobie.

2. Wybierz jedno mate miejsce: blat, szafke, biurko. Wpisz je w tabeli.

3. Nastaw minutnik na 15 minut. Smieci do worka, rzeczy na miejsce, pamiatki do pudta bez ogladania.
4. Gdy zadzwoni, kofczysz i stawiasz v.

5. Pudto wynie$ z widoku, np. na gorna pétke albo do piwnicy.

Przyktad. Kasia w poniedziatek zrobita blat w kuchni, we wtorek szafke w tazience. Jego kubek i bluza poszty do
pudta, a pudto na gérna pbtke w szafie.

Dzien Strefa (jedno mate miejsce) v 15 minut zrobione

1

2

10
11
12
13

14

Gdzie stoi moje pudto wspomnien i kiedy do niego wrdoce (najwczesniej za miesiac):

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen



Minimum dnia

Po co: po rozstaniu ciato pierwsze przestaje dziataé: sen, jedzenie, ruch. A bez sity ciata nie zrobisz nic
wiecej. Minimum dnia to tylko 4 rzeczy, ktére robisz nawet w najgorszy dzien. One trzymaja Cie na nogach,
zanim wrdca sity na reszte.

Czas: 10 minut na plan, potem v codziennie wieczorem. Potrzebujesz: tej karty i budzika.

1. Wybierz jedna godzine wstawania na caty tydzien, tez na weekend.
2. Wpisz 3 ciepte dania, ktére zrobisz w 15 minut.
3. Wpisz, kiedy masz 20 minut na spacer.

4. Wieczorem postaw v przy tym, co dzi$ zrobite$ lub zrobitas.

Przyktad. Michat: wstaje o 7:30, w weekend najpdzniej o 8:30. Dania: jajecznica, zupa z kartonu z grzankami, makaron
z sosem. Ruch: spacer w przerwie na lunch.

Moja stata godzina wstawania: Kiedy mam 20 minut na ruch:

Moje 3 ciepte dania na 15 minut:

Gdzie stawiam rano butelke z woda:

Tydzien od Pn Wt Sr Cz Pt Sb Nd

Wstatem / wstatam o statej porze
Jeden ciepty positek
20 minut ruchu (spacer sie liczy)

2 litry wody (ok. 8 szklanek)

Tydzien od Pn Wt Sr Cz Pt Sb Nd

Wstatem / wstatam o statej porze
Jeden ciepty positek
20 minut ruchu (spacer sie liczy)

2 litry wody (ok. 8 szklanek)

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 7



Poranek w 3 krokach

Po co: jesli dzien zaczyna sie od telefonu, zaczyna sie od jej lub jego zdje¢, wiadomosci i poréwnan. Trzy
proste kroki daja Ci pierwsza wygrang dnia, zanim cokolwiek z zewnatrz zdazy Cie zepchnac w dét.

Czas: 10-20 minut rano. Potrzebujesz: szklanki wody, okna i kartki z lista.
1. Wieczorem odtdz telefon daleko od t6zka. Najlepiej kup zwykty budzik.
2. Rano przez 20 minut nie bierzesz telefonu.

3. Wypij szklanke wody i otwérz okno.

4.Zréb jedng mata rzecz z listy (do 5 minut). To Twoja pierwsza wygrana dnia.

Przyktad. Kasia kupita maty budzik, a telefon taduje w kuchni. Na lodéwce wisi jej lista: poscieli¢ t6zko, prysznic, 10

przysiadow, podla¢ kwiatki. Najczesciej Sciele tézko, bo wieczorem mieszkanie wyglada wtedy ,bardziej jak jej”.

Gdzie wieczorem odktadam telefon:

Moja lista matych rzeczy na rano (3-4 rzeczy, kazda do 5 minut):

Tydzien od Pn Wt Sr Cz Pt Sb

20 minut bez telefonu

Woda i otwarte okno

Jedna mata rzecz

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen
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Karta SOS i godzina zamkniecia

Po co: najgorsze decyzje po rozstaniu zapadaja wieczorem, w emocjach, z telefonem w rece. Plan zapisany
wczesniej, na spokojnie, dziata wtedy, kiedy sam nie masz juz sity mysle¢. Godzina zamkniecia sprawia, ze
noc zostaje na sen.

Czas: ok. 10 minut. Potrzebujesz: tej karty, nozyczek i dwéch numeréw telefonu.
---------------------------------------------------------------------------------------------------------- #< wytnij i potdz przy tézku --,

Karta SOS - gdy chce napisaé do bytej osoby

1. Odktadam telefon w inne miejsce, tak zeby trzeba byto do niego dojs¢. Gdzie:

2. Dzwonie do konkretnej osoby. Imie i numer:

Jesli nie odbierze, dzwonie do:

3. Wychodze na 10 minut. Dokad:

Zasada: nie pisze do bytej osoby po 21:00 i nigdy po alkoholu. Jesli dalej chce napisac, pisze list w zeszycie,
nie w telefonie.

........................................................................................................................................

1. Wypetnij Karte SOS. Wpisz prawdziwe imiona i uprzedz te osoby.
2. Ustal godzine zamkniecia, np. 22:00. Od niej telefon taduje sie poza sypialnia.

3. Wpisz 5 rzeczy na wieczoér i plan na najtrudniejszy wieczér tygodnia.

Przyktad. Kasia wpisata: telefon do szuflady w przedpokoju, dzwonie do Ani, potem do brata, wychodze dookota
bloku. Najtrudniejsza jest niedziela, wiec w niedziele wieczorem umoéwita sie na state z siostra na spacer.

Moja godzina zamkniecia: M4j najtrudniejszy wieczér tygodnia:

5 rzeczy na wieczo6r zamiast telefonu: Méj plan na ten wieczor:

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 9



Plan tygodnia i tracker 3 nawykow

Po co: motywacja przychodzi i odchodzi. Po kilku dniach zapatu wraca zmeczenie i stare nawyki. System
dziata takze wtedy, gdy nie masz ochoty: masz zapisane, co robisz, i widzisz kazdy zrobiony dzier. To on
zamienia dobre checi w trwata zmiane.

Czas: ok. 10 minut w niedziele, potem 10 sekund wieczorem. Potrzebujesz: tej karty (wydrukuj na kazdy tydzien).
1. Wybierz 3 mate nawyki, np. ,,30 minut spaceru”. Takie, o ktérych powiesz wieczorem: zrobione albo nie.
2. Przy kazdym dniu wpisz, co jest wazne i gdzie moze by¢ trudno.
3. Potéz kartke na widoku.

4. Wieczorem postaw v albo kreske. Zasada: nigdy dwa dni z rzedu bez v.

Przyktad. Michat: nawyki to ,telefon poza sypialnig od 22:00”, ,$niadanie w domu”, ,30 minut spaceru”. Przy pigtku

zapisat: impreza, spacer w przerwie na lunch. Przy sobocie: wstaje najpdzniej o 9:00.

Dzien Co jest wazne w tym dniu Trudny moment i méj plan

Pn
Wt
Sr
Cz
Pt

Sb

Nd

Maj nawyk Pn Wt Sr Cz Pt Sb

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen
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Lista spraw do zamkniecia i budzet

Po co: sprawy, ktérych nie znasz, straszg bardziej niz te zapisane czarno na biatym. Gdy wszystko jest na
kartce, przestaje krazy¢ w gtowie. Jedna sprawa na tydzien sprawia, ze naprawde ruszaja, zamiast
przyttaczad.

Czas: ok. 15 minut. Potrzebujesz: tej karty i wyciggu z konta (opcjonalnie).

1. Wypisz wszystkie otwarte sprawy po rozstaniu, duze i mate.
2. Rozdziel je na 3 kolumny: musze, chce, odpuszczam.
3. Zapisz prosty budzet w okragtych kwotach.

4. Wybierz 1 sprawe na ten tydzien i zapisz pierwszy maty krok, np. ,umoéwic¢ rozmowe w banku”.

Przyktad. Kasia byta pewna, ze ma sto spraw. Wyszto 23. Na pierwszy tydzier wybrata rate kredytu, a pierwszy krok
zapisata tak: zadzwoni¢ do banku i umoéwi¢ rozmowe.

Musze zatatwié Chce zatatwic Odpuszczam

Sprawa na ten tydzien i mdj pierwszy maty krok:

Budzet na kartce

Ile wptywa w miesigcu Ile wychodzi w miesigcu (na co) Co sie zmienito po rozstaniu

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen



Lista 10 rzeczy, ktore odktadam

Po co: w zwigzku tatwo odtozy¢ siebie na pdzniej. Teraz ten czas wraca do Ciebie. Jesli go nie zapetnisz
czyms$ swoim, zapetni go telefon albo zagtuszacz. Mata codzienna porcja czegos, co lubisz, buduje poczucie,
ze Twoje zycie idzie do przodu.

Czas: ok. 10 minut. Potrzebujesz: tej karty i kalendarza w telefonie.

1. Wypisz 10 rzeczy, ktére odktadasz, np. kurs, jezyk, gitara, basen.
2. Przy kazdej wpisz T albo P. T = moge zacza¢ w tym tygodniu. P = potrzebuje wiecej przygotowan.
3. Zakresl jedna z litera T i ustal mata porcje dziennie, np. 15 minut.

4. Wpisz date za 30 dni i wtedy sprawdz, jak idzie.

Przyktad. Michat zakreslit gitare (T), bo od dwéch lat stoi w szafie. Porcja: 15 minut dziennie. Przy motocyklu (P)
zapisat: sprawdzié ceny kursu w okolicy.

# Rzecz, ktora odktadam T/P Pierwszy krok

10

M@j projekt na 30 dni i codzienna porcja: Start / data sprawdzenia za 30 dni:

Ksiazka przy t6zku zamiast telefonu:

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 12



3 pytania i list, ktérego nie wysytasz

Po co: dopéki nie rozumiesz, co sie wydarzyto, mysli wracajg w kétko, a w kolejnej relacji tatwo powtérzy¢
ten sam schemat. Pytania porzadkujg przesztosc, a list wyjmuje z gtowy zdania, ktére w niej utknety.

Czas: ok. 15 minut. Potrzebujesz: tej karty i spokojnej chwili. Gdy mysli przyttaczaja, zadzwon: 116 123.

1. Odpowiedz na 3 pytania, szczerze i bez szukania winnego.
2. W pytaniu 3 zaczynaj kazde zdanie od ,,potrzebuje”.

3. Potem napisz list, ktérego nie wysytasz (nastepna strona).

Przyktad. Kasia przy pytaniu 2 zapisata: czutam sie niewidziana, kiedy moje plany byty zawsze na drugim miejscu.
Przy pytaniu 3: potrzebuje rozmowy, a nie cichych dni.

1. Co dawata mi ta relacja? (dobre rzeczy: bezpieczenstwo, Smiech, wspodlne rytuaty)

2. Co mnie w niej ranito? (nie oskarzenia, tylko jak sie czutem / czutam)

3. Czego potrzebuje nastepnym razem? (kazde zdanie zacznij od ,,potrzebuje”)

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 13



KARTA 10 - CIAG DALSZY

List, ktérego nie wysytam

Jak pisac: zacznij od imienia tej osoby. Napisz wszystko: co Cie zabolato, za co jestes wdzieczny lub
wdzieczna, co chciato sie powiedzied, a nie przeszto przez gardto. Mozesz sie ztosci¢ i pisa¢ bez tadu. Daj
sobie 10 minut. Potem go nie wysytasz, nie robisz zdjecia, nie przepisujesz do wiadomosci. Mozesz go
zostawié, podrzec albo wyrzucié. Ten list jest dla Ciebie.

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen
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Dziennik dowodow - 30 dni

Po co: po rozstaniu tatwo uwierzy¢, ze jeste$ mniej wart lub warta. Hasta z internetu tego nie zmienia.
Zmienig to dowody pisane Twoja reka. Gdy przyjdzie zta mysl, masz czym jej odpowiedzieé.

Czas: 5 minut wieczorem. Potrzebujesz: tej karty przy tézku.

4

1. Codziennie wieczorem zapisz 3 rzeczy, ktére dzi$ zrobites lub zrobita$ dla siebie. Zaczynaj od ,,Dzis.. ..
2. Licza sie tez mate rzeczy, np. ,,Dzi$ do niej nie napisatem”.
3. Nie wpisuj rzeczy na pokaz. Trening tak, zdjecie z treningu nie.

4. W niedziele przeczytaj wszystko od poczatku.

Przyktad. Dzi$ wstatem o siddmej, chociaz mogtem spac do potudnia. Dzi$ wypitam dwa litry wody. Dzi$ przez 15
minut ogarnatem szafke w przedpokoju.

Dzien Dowad 1 (dzis...) Dowad 2 Dowdd 3

10
11
12
13
14

15

Dni 16-30: wydrukuj te karte drugi raz. Po 30 dniach masz 90 dowodéw.

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen
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Test gotowosci i lista granic

Po co: nowa osoba, ktéra ma zapetni¢ pustke, zwykle przynosi ten sam bél drugi raz. Test pokazuje uczciwie,
gdzie dzi$ jestes. Granice zapisane na spokojnie chronig Cie, kiedy pojawia sie emocje.

Czas: ok. 10 minut. Potrzebujesz: tej karty i odpowiedzi z karty 10.

1. Zaznacz tak albo nie przy kazdym pytaniu.

2. Policz dobre odpowiedzi: w pytaniach 1, 2, 4 dobra to ,nie”, w 3i 5 to ,tak”. 4-5 dobrych: mozesz spokojnie
kogos poznawad. Mniej: wrd¢ do testu za 2-3 tygodnie.

3. Wpisz 3 rzeczy, na ktore sie zgadzasz, i 3, na ktoére juz nie.

Pytanie Tak Nie Komentarz (jedno stowo)
1. Czy szukam kogo$, zeby zapetni¢ pustke?

2. Czy dalej sprawdzam profil bytej osoby?

3. Czy potrafie spedzi¢ wieczér sam lub sama i czué sie dobrze?

4. Czy poréwnywat(a)bym nowa osobe do bytej?

5. Czy wiem, czego chce?

Liczba dobrych odpowiedzi:

Przyktad. Zgadzam sie na powolne tempo. Juz nie znosze cichych dni zamiast rozmowy. Juz nie rezygnuje ze swoich
planéw, zeby komu$ byto wygodnie.

Na to sie zgadzam Na to juz nie

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen



Plan 90 dni

Po co: zmiana staje sie trwata dopiero wtedy, gdy wszystkie narzedzia pracujg razem i co tydzien
sprawdzasz, jak Ci idzie. Plan zbiera wszystko na jednej kartce, a ponowne Koto po 90 dniach pokazuje, ile
sie zmienito.

Czas: ok. 15 minut i 10 minut w kazda niedziele. Potrzebujesz: tej karty i kalendarza w telefonie.
1. Wpisz date dzi$ i za 90 dni.
2. Przy kazdym obszarze wpisz 1 maty cel i karte, ktdéra w nim pomaga.
3. Co niedziele przez 10 minut sprawdz cele i ocen Koto na stronie ,Koto co tydzier”.

4. Po 90 dniach poréwnaj pierwsze i ostatnie Koto. Obszar, ktdry stoi w miejscu, to cel na kolejne 90 dni.

Przyktad. Kasia przy Porzadku: 15 minut z minutnikiem codziennie (karta 3). Przy WartoS$ci: Dziennik dowoddéw
kazdego wieczoru (karta 11). Michat przy Rutynach: telefon poza sypialnig od 22:00 (karta 6).

Dzi$: -Za 90 dni:

Obszar Madj cel na 90 dni Karta

Dom

Zdrowie

Rytm dnia

Sprawy

Pasje

Szacunek

Niedzielny przeglad (postaw v po kazdym):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Jesli plan okaze sie za ambitny, nie wyrzucaj kartki. Skresl potowe i zostaw 3 najwazniejsze obszary.

~Zacznij od siebie. Zycie wréci na swoje miejsce.”

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 17
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