DZIENNIK PODROZY
KU BLISKOSCI W RELACJACH

Ta podrdz nie wymaga pospiechu.
Nie musisz iS¢ nig idealnie.
Wystarczy, ze bedziesz obecna / obecny.



/anim wyrusze

Dlaczego chce wyruszyc w te podroz?
(co mnie tu przyprowadzito, za czym tesknie,
co jest dla mnie teraz wazne?)

Jak che€ iSC tg drogd?

(ZAZNACZ LUB DOPISZ)

/' SPOKOJNIE Na co dzis
daje sobie zgode?
BEZ PRESJ I€ 9 e
(np. na zmeczenie,
Z CIEKAWOSCIA niepewnosc, powolnosc¢)

Z ZYCZLIWOSCIA DLA SIEBIE

PO SWOJEMU



MOJA MAPA PODROZY

MOZESZ DO NIEJ WRACAC, ZAZNACZAC ETAPY, ROBIC NOTATKI.

Mapay Wielkiej Pw’r&z
kv Blaokesct 9 4

Etap 1: Zatrzymanie
o A m Etap 2: Kontakt ze cobg
Zanim naprawimy relacje, zaéaczmy
gdzie naprawdg jectedmy? Nie zbudujg blickodei z innymi, jedl; nie jectem
Caym nie ject blickodd (mity)? c wf,"”:“f:'e Aj,e ;Zé@'c
) L. e mo Je, olrzeny, anice.
Dlaczego tak wielu /uf{z: Zyje obok ciebie? G, e i A
Moje trudnodei w relacj. Uwodnode zaminst naprawiania.

Nie da sie budowac bliskosci w biegu. Ten etap jest o spowolnieniu

i zauwazeniu prawdy o swoich relacjach, bez oceniania. Jesli nie wiem, co czuje  czego potrzebuije,

. trudno mi zaprosi¢ kogo$ do prawdziwej relacji.

Etap 5: Pielggnowanie wigzi
Blickodc to proces, nie stan.

Rytuaty.
Dbanie o relacje na dfuzcza metg.
Powroty po oddaleniu.

Etap 3: Blickosc w codziennodei

Blickodé wie dzieje cig w wielkich rozmowach,
tylko w mafych momentach.

Obecnodé. Stuchanie.
Mikro-gesty w rodzinie.

2lacje faluja. Ten etap jest w ti
0 nasze wiezi, o rytuatach
i powrotach po oddaleniu.

/\\ Nie chodzi o wielkie rozmowy raz w roku,

ale o codzienng obecnos¢.

4 _ ﬂtap 4: Blickosé w truduos"c:‘

Réznice i napigcia sg naturalne.
Blisko$¢ rodzi sie wtedy,
. Jak nie uciekad? gdy nie uciekamy
Jak i nie zamykac? od trudnych momentéw.

Konflikt wie jest przeciwierictwem
blickodci.

/Ua,b/gcie, roznice, rozeczarowanie.

Kazdy etap tej podrézy ma swojg nazwe, mysl przewodnia,
kluczowe pytania lub zagadnienia oraz przede wszystkim sens,
ktéry trzyma podréznika w drodze i nie pozwala sie zgubi¢ :)

NA JAKIM ETAPIE CZUJE, ZE JESTEM DZIS?



TYDZIEN 1 | ETAP 1 ZATRZYMANIE

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?

CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ & ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TY

.

DZIEN 2

CO SZCZEGOLNIE MNIE |
PORUSZYLO W TYM

.

TYGODNIU?

JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE:

—

| ETAP 1 ZATRZYMANIE

ZAUWAZYLEM

-

CO ZAUWAZYLAM /

IR

W SWOICH RELACJACH?

NAWET CO$ BARDZO MALEGO:

oA

CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI:

CO BYLO DLA MNIE j
TRUDNE?

oA

MOJE POSTA
W

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ
W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

NOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
PRZYSZtYM TYGODNIU

WSPIERAJACE?

CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

‘/\/VJ CO BYLO DOBRE, CIEPLE,

—

§ =<6 ]




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TY

.

DZIEN 3

CO SZCZEGOLNIE MNIE |
PORUSZYLO W TYM

.

TYGODNIU?

JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE:

—

| ETAP 1 ZATRZYMANIE

ZAUWAZYLEM

-

CO ZAUWAZYLAM /

IR

W SWOICH RELACJACH?

NAWET CO$ BARDZO MALEGO:

oA

CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI:

CO BYLO DLA MNIE j
TRUDNE?

oA

MOJE POSTA
W

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ
W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

NOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
PRZYSZtYM TYGODNIU

WSPIERAJACE?

CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

‘/\/VJ CO BYLO DOBRE, CIEPLE,

—

§ =<6 ]




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 4

.

CO SZCZEGOLNIE MNIE |
PORUSZYLO W TYM

.

TYGODNIU?

JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE:

| ETAP 1 ZATRZYMANIE

—

-

CO ZAUWAZYLAM / ]

ZAUWAZYLEM
W SWOICH RELACJACH?

NAWET CO$ BARDZO MALEGO:

oA

CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI:

CO BYLO DLA MNIE j
TRUDNE?

oA

MOJE POSTAN
W P

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ
W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

OWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
RZYSZtYM TYGODNIU

=
"

CO BYLO DOBRE, CIEPL;

WSPIERAJACE?

CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

§ =<6 ]




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




Zatvrymania w tuakeie diogi.

CO ZMIENILO SIE WE MNIE OD POCZATKU CZEGO UCZE SIE O SOBIE W RELACJACH?
TEJ PODROZY?

j
é

CO POMAGA MI BYC BLIZEJ > CO CHCE PIELEGNOWAC DALEJ?
SIEBIE | INNYCH?

g - 5
= ~




TYDZIEN 5

.

CO SZCZEGOLNIE MNIE |
PORUSZYLO W TYM

.

TYGODNIU?

JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE:

—

| ETAP 2 KONTAKT ZE SOBA

ZAUWAZYLEM

-

CO ZAUWAZYLAM /

IR

W SWOICH RELACJACH?

NAWET CO$ BARDZO MALEGO:

oA

CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI:

CO BYLO DLA MNIE j
TRUDNE?

oA

MOJE POSTA
W

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ
W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

NOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
PRZYSZtYM TYGODNIU

WSPIERAJACE?

CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

‘/\/VJ CO BYLO DOBRE, CIEPLE,

—

§ =<6 ]




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 6

.

CO SZCZEGOLNIE MNIE |
PORUSZYLO W TYM

.

TYGODNIU?

JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE:

—

| ETAP 2 KONTAKT ZE SOBA

ZAUWAZYLEM

-

CO ZAUWAZYLAM /

IR

W SWOICH RELACJACH?

NAWET CO$ BARDZO MALEGO:

oA

CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI:

CO BYLO DLA MNIE j
TRUDNE?

oA

MOJE POSTA
W

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ
W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

NOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
PRZYSZtYM TYGODNIU

WSPIERAJACE?

CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

‘/\/VJ CO BYLO DOBRE, CIEPLE,

—

§ =<6 ]




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 7

.

CO SZCZEGOLNIE MNIE |
PORUSZYLO W TYM

.

TYGODNIU?

JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE:

—

| ETAP 2 KONTAKT ZE SOBA

ZAUWAZYLEM

-

CO ZAUWAZYLAM /

IR

W SWOICH RELACJACH?

NAWET CO$ BARDZO MALEGO:

oA

CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI:

CO BYLO DLA MNIE j
TRUDNE?

oA

MOJE POSTA
W

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ
W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

NOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
PRZYSZtYM TYGODNIU

WSPIERAJACE?

CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

‘/\/VJ CO BYLO DOBRE, CIEPLE,

—

§ =<6 ]




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 8

.

CO SZCZEGOLNIE MNIE |
PORUSZYLO W TYM

.

TYGODNIU?

JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE:

—

| ETAP 2 KONTAKT ZE SOBA

ZAUWAZYLEM

-

CO ZAUWAZYLAM /

IR

W SWOICH RELACJACH?

NAWET CO$ BARDZO MALEGO:

oA

CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI:

CO BYLO DLA MNIE j
TRUDNE?

oA

MOJE POSTA
W

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ
W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

NOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
PRZYSZtYM TYGODNIU

WSPIERAJACE?

CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

‘/\/VJ CO BYLO DOBRE, CIEPLE,

—

§ =<6 ]




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




Zatvrymania w tuakeie diogi.

CO ZMIENILO SIE WE MNIE OD POCZATKU CZEGO UCZE SIE O SOBIE W RELACJACH?
TEJ PODROZY?

j
|

CO POMAGA MI BYC BLIZEJ > CO CHCE PIELEGNOWAC DALEJ?
SIEBIE | INNYCH?

g - 5
= ~




TYDZIEN 9 | ETAP 3 BLISKOSC W CODZIENNOSCI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ \,i ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 10 | ETAP 3 BLISKOSC W CODZIENNOSCI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ \,i ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 11 | ETAP 3 BLISKOSC W CODZIENNOSCI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ \,i ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 12 | ETAP 3 BLISKOSC W CODZIENNOSCI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ \,i ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




Zatvrymania w tuakeie diogi.

CO ZMIENILO SIE WE MNIE OD POCZATKU CZEGO UCZE SIE O SOBIE W RELACJACH?
TEJ PODROZY?

j
|

CO POMAGA MI BYC BLIZEJ > CO CHCE PIELEGNOWAC DALEJ?
SIEBIE | INNYCH?

g - 5
= ~




TYDZIEN 13 | ETAP 4 BLISKOSC W TRUDNOSCI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ & ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 14 | ETAP 4 BLISKOSC W TRUDNOSCI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ & ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 15 | ETAP 4 BLISKOSC W TRUDNOSCI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ & ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 16 | ETAP 4 BLISKOSC W TRUDNOSCI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ & ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




Zatvrymania w tuakeie diogi.

CO ZMIENILO SIE WE MNIE OD POCZATKU CZEGO UCZE SIE O SOBIE W RELACJACH?
TEJ PODROZY?

j
|

CO POMAGA MI BYC BLIZEJ > CO CHCE PIELEGNOWAC DALEJ?
SIEBIE | INNYCH?

g - 5
= ~




TYDZIEN 17 | ETAP 5 PIELEGNOWANIE WIEZI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ \,i ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 18 | ETAP 5 PIELEGNOWANIE WIEZI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ \,i ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 19 | ETAP 5 PIELEGNOWANIE WIEZI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ & ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




TYDZIEN 20 | ETAP 5 PIELEGNOWANIE WIEZI

CO SZCZEGOLNIE MNIE | CO ZAUWAZYLAM / ]
PORUSZYLO W TYM ZAUWAZYLEM
TYGODNIU? W SWOICH RELACJACH?
JEDNA MYSL, JEDNO ZDANIE, JEDNO UCZUCIE: NAWET CO$ BARDZO MALEGO:
CO BYLO DLA MNIE B CO BYLO DOBRE, CIEPL;
M TRUDNE? WSPIERAJACE?
CO BYLO PRZESZKODA W BLISKOSCI: CO MI POMOGLO BUDOWAC BLISKOSC:

CO CHCE ROBIC INACZEﬂ \,i ]

w W RELACJACH
- CHOC TROCHE?

MOJE POSTANOWIENIE - CO ZROBIE INACZEJ
W PRZYSZtYM TYGODNIU




Co zrobilam/em dla siebie:

Co zrobilam/em dla bliskich:

JAK SIE CZUJE?

(F1IZYCZHNIE, PSYCHICZTIE., SPOLECZTIE)

NAPISZ LUB NARYSUJ




Zatvrymania w tuakeie diogi.

CO ZMIENILO SIE WE MNIE OD POCZATKU CZEGO UCZE SIE O SOBIE W RELACJACH?
TEJ PODROZY?

j
|

CO POMAGA MI BYC BLIZEJ > CO CHCE PIELEGNOWAC DALEJ?
SIEBIE | INNYCH?

g - 5
= ~




r
r
r
r
r
r

, To bx*e mi potrzebne’

(karta autoewaluacji )

CZESCIEJ SLYSZE SIEBIE
JESTEM WOBEC SIEBIE tAGODNIEJSZA /7 LtAGODNIEJSZY

LEPIEJ ROZUMIEM SWOJE POTRZEBY

LATWIEJ MI BYC W RELACJI, NAWET GDY NIE JEST IDEALNIE
MAM WIECEJ ZGODY NA PROCES

CZUJE, ZE TA PODROZ MIALA SENS
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