Workbook do e-booka
Mniej narzekania, wiecej zycia

Karty pracy do druku

Mapa zmiany

Od narzekania do wptywu. Bez udawania, ze wszystko jest dobrze.

Zauwaz - Nazwij ~ Wybierz - Powiedz - Dziataj
Co wtasnie Fakt, emacja, Pauza zamiast Prosba albo Maty realny
mowie? potrzeba automatu granica krok
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1. Moja Intencja
Zacznij od powodu. Nie zmieniaj siebie dla oceny. Zmieniaj reakcje, zeby mie¢ wiecej zycia.

Chce mniej narzekaé, poniewaz:

Najczesciej narzekam, gdy:

W zamian chce czesciej czué:

Jedna sytuacja lub relacja, ktéra chce odcigzy¢:
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2. Diagnoza 6 typow
Zaznacz swo6j dominujacy typ i zapisz pierwszy krok.

Mo6j dominujacy typ narzekania:

Co ten typ prébuje mi powiedzieé:

Pierwszy maty krok:

Czego nie bede sobie robi¢ w tym procesie:
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3. Audyt 24 godzin

Notuj bez oceniania. Szukaj wzoru.

Data/godzina Sytuacja Moje stowa Potrzeba Nowy krok
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4. Moja petla narzekania
Rozpisz jedng sytuacje, ktéra powtarza sie w Twoim zyciu.

Bodziec:

Historia, ktéra dopowiada moéj umyst:

Co czuje w ciele:

Co zwykle méwie:

Skutek po 10 minutach:

Punkt, w ktérym moge zrobi¢ pauze:
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5. Karta SOS

Uzyj jej, gdy czujesz, ze za chwile powiesz co$ automatycznie.

STOP: co zrobie, zeby zatrzymaé automat:

CIALO: jak obnize napiecie:

FAKT: co na pewno sie wydarzyto:

POTRZEBA: czego potrzebuje:

WYBOR: co powiem albo czego nie powiem:
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6. Przepisywanie mysli
Pisz prawdziwie, nie cukruj.

Automatyczna mys$l 1 /| zdrowsza wersja:

Automatyczna mysl 2 | zdrowsza wersja:

Automatyczna mys$I 3 | zdrowsza wersja:

Automatyczna mys$l 4 | zdrowsza wersja:

Automatyczna mys$I 5 | zdrowsza wersja:
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7. Rozmowa zamiast narzekania

Uzyj formuly: fakt, emocja, potrzeba, prosba, granica.

Fakt:

Emocja:

Potrzeba:

Prosba:

Granica:

Nastepny krok:
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8. Moje zdania granic
Przygotuj zdania wczesniej. W napieciu trudniej je wymyslic.

Gdy kto$ méwi do mnie z pretensja, powiem:

Gdy mam za duzo zadan, powiem:

Gdy ktos ciagle narzeka, powiem:

Gdy potrzebuje przerwy, powiem:

Moje najwazniejsze zdanie granicy:
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9. Dziennik wdziecznosci 14 dni

Kazdego dnia zapisz 3 konkretne rzeczy. Mate rzeczy tez sie licza.

Data/godzina Sytuacja Moje stowa Potrzeba Nowy krok
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10. Tracker 21 dni

Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o powrét do Swiadomosci.

Najtrudniejszy moment Co wybratam/em Whniosek
zamiast narzekania
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11. Tygodniowy przeglad

Raz w tygodniu wroc¢ do tych pytan.

Co najczesciej uruchamiato moje narzekanie:

Co pomogto mi wréci¢ do wptywu:

Jaka jedna rozmowe warto odby¢:

Za co chce sobie podziekowaé:

Co upraszczam w kolejnym tygodniu:
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12. Plan 90 dni

Zaplanuj minimum, ktore da sie powtarzac.

Moja praktyka rano:

Moja praktyka wieczorem:

Jedna rozmowa tygodniowo, ktéra chce prowadzi¢ bardziej Swiadomie:

M4j cztowiek wsparcia:

Po czym poznam, ze jest mi lzej po 90 dniach:
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