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Przeanalizvj swoje dziatania/ zachowania
nawigzvjgc do nietatwej, lecz znaczgacej
dla ciebie sytuacji/ rozmowy z twojego

MO) MODEL Zycia.
DZ‘A‘tAN‘A Zastandw sie nad mozliwoSciami innej

reakcji na wydarzenie oraz rozwaz
konsekwencje zmiany swoich zachowan
dla siebie, innych oraz dla Swiata.

[ PyTAnIA | —> [oDPowIEDZ] |

Kluczowe kwestie

WYDARZENIE
Co sie stato? Opis sytuacji.

EMOCJE '
Jakie emocje mi towarzyszyty? 0
MYSLI !
Jakie mysli pojawity sie w mojej gtowie: |
o sobie, o innych, w zwigzku z 13 sytuacja, |
o zyciu?

'
ZACHOWANIE '
Jakie byty moje reakcje? Opis podjetych :
dziatan.

|
KONSEKWENCJE. )
Dla siebie? Dla innych? Dla relacji '

z otoczeniem?

NOWE ZACHOWANIA '
Czy warto inaczej zareagowad, aby osiggngc¢

rezultat? Jak moge w przysztosSci podejsc
do podobnych sytuacji? Przyktady nowych

zachowan.

doradztwo zawodowe, coaching kariery
Kamila Wodnicka
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