CWICZENIE COACHINGOWE

“KOLO ZYCIA”

Cwiczenie "Koto Zycia" ma na celu zbadanie poziomu Twojego
zadowolenia w poszczegdlnych (istotnych dla Ciebie)
obszarach zycia i analize tego, jak wptywajg one na Twoje
0ogolne zadowolenie i rGwnowage.

Ten dokument jest udostepniany wytgcznie w celach osobistych i niekomercyjnych.
Zakazuje sie kopiowania, dystrybucji lub modyfikacji tresci bez zgody autora.
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INSTRUKCJA

(na kolejnej stronie znajdziesz przyktad wykonania)

1. Wydrukuj szablon kota zycia (znajdziesz go na stronie 4).
Potrzebujesz jeszcze dtugopisu i kredek / mazakéw w réznych
kolorach.

2. Koto podzielone jest na 8 czesci. Przypisz do kazdej z nich wybrang
dziedzine swojego zycia, np. praca, zdrowie, hobby, rodzina itp.

3. Ocen na skali 0-10 poziom swojej satysfakcji w kazdej dziedzinie.
Kazda z ¢wiartek kota jest podzielona na 10 poziomdw. Jesli Twoj
poziom satysfakcji w danej dziedzinie wynosi 5 -> zakoloruj 5
poziomow.

4. Gdy ocenisz i zakolorujesz wszystkie dziedziny, mozesz poréwnac
sobie poziom satysfakcji w réznych obszarach Twojego zycia. Mozesz
takze dostrzec, nad ktorym warto popracowac. Gdy Twoje koto jest

gotowe przejdz do strony 5 gdzie znajdziesz pytania wpierajgce analize
kota.

5.Umow sie na sesje coachingowg, podczas ktérej z pomocg coacha
przeanalizujesz nad ktorymi obszarami chcesz pracowac oraz
wyznaczysz strategie na ich poprawe.
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PYTANIA

Po uzupetnieniu kota zadaj sobie nastepujgce pytania:

1.Ktére obszary mojego zycia sg dla mnie najwazniejsze?

2. Jakie emocje towarzyszg mi przy patrzeniu na moje oceny
poszczegolnych sektorow?

3. Na co w moim codziennym zyciu brakuje mi czasu? O co
chciatbym lepiej zadbac?

4. Ktore sektory wymagajg najwiecej uwagi i dlaczego? Co
konkretnego moge zrobic¢, aby podniesc swojg satysfakcje w tych
obszarach?

5. Jak wyglada réwnowaga miedzy réznymi obszarami mojego
zycia? Co moge zrobi¢, aby osiggngc lepszg harmonie?

6. Jakie krotkoterminowe cele moge ustali¢, aby poprawic swoja
sytuacje w wybranych obszarach?
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NOTATKI
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GOTOWLE!

Brawo! Dzieki ¢wiczeniu "Koto Zycia" zyskata$ lepsze
zrozumienie swojego zycia, Swiadomosc priorytetow i
obszardw nad ktérymi chciataby$ popracowac.

Jesli potrzebujesz wsparcia w realizacji swoich celéw,
zapraszam na indywidualng sesje coachingowg. Razem
opracujemy plan, ktory pomoze Ci osiggng¢ wiekszg
rownowage i satysfakgje.

TO JAKI BEDZIE TWOJ NASTEPNY KROK?
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