zaradni

FUNDACJA

Jak poradzic sobie
ze stomianym zapatem

©

Wypisz po kolei:

Co Ci da osiggniecie Twojego celu? W osiagnieciu jakiego wyzszego celu
pomoze Ci zrealizowanie tego posredniega?

Jak bedziesz sie czut po osiagnieciu celu? Na co wptynie osiggniecie celu?

Moze sie zdarzyc, ze podejmiesz decyzje o jakims

dziataniu (np. o sptacie pierwszego z Twoich dtugdéw), , . o o o
Co o sobie pomyslisz po osiggnieciu celu? Co bedzie mozliwe po osiggnieciu celu?

ale nagle przestanie Ci sie chciec, stracisz motywacje.
Ponizej przedstawiamy cwiczenie, ktore pozwoli Ci

ja podtrzymac. Czymkolwiek jest Twoje wyzwanie,
Kto cieszyc sie bedzie razem z Toba po Co sobie samemu/sobie samej udowodnisz,

nazwiemy go dla potrzeb ¢wiczenia CELEM. Twoim osiagnieciu przez Ciebie celu? osiagaiac ten cel?

celemm moze byc¢ sptacenie kredytu, zmiana pracy,

nowy sposéb oszczedzania itd.
Podaj co najmniej jedna rzecz/czynnosc, Kogo poprosisz, aby Cie dodatkowo
jaka codziennie wykonujesz w dazeniu motywowat w razie potrzeby?
do osiagniecia tego celu.

Jakie myslenie o sobie bedzie Ci pomagac Jak bedziesz Swietowac po osiggnieciu

osiggnac cel? celu?

Umies¢ to twiczenie w widocznym miejscu, np. na lodéwce. Trzymamy kciuki




