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1. [bookmark: __RefHeading___Toc388216814][bookmark: _Toc468699126][bookmark: _Toc508215572]Podsumowanie wykonania zadania numer 1.
Zadanie A – Wyznaczam cel do osiągnięcia po szkoleniu. 
Krok 1: moje mocne strony i obszary rozwoju:
	Moje mocne strony:
	Moje obszary do zmiany i rozwoju:

	

	




Krok 2: plan działania po szkoleniu. 
Z obszarów do rozwoju wybierz trzy, których poprawa przyniesie Ci najszybszą i największą zmianę
i dla tego obszaru rozpisz plan działania:
Co chcę osiągnąć/ zmienić w mojej pracy i do kiedy:
…………………………………………………………………………………………........................................

Co wdrożę: 
…………………………………………………………………………………………........................................

Jak i kiedy to zrobię: 
…………………………………………………………………………………………........................................

Ile razy: 
…………………………………………………………………………………………........................................

Jak poznam efekty:
……………………………………………………………………………………………………………………….

Jaką dam sobie nagrodę za ten cały wysiłek 
………………………………………………………………………………………………………………………

Zadanie B – Podejmowanie wyzwań i wyciąganie wniosków. 
Zdecyduj, że będziesz się wspierać w podejmowaniu wyzwań. Wybierz takie, które pozwoli Ci wyjść poza strefę komfortu, krok po kroku. Podejmij działanie i z etapu na etap rób postępy. Dostrzegaj i wyciągaj wnioski.
	Działanie, które podejmujesz:






	Podejście 1




	Co zrobiłam/łem dobrze:
	Co poprawię?

	Podejście 2




	Co zrobiłam/łem dobrze:
	Co poprawię?

	Podejście 2




	Co zrobiłam/łem dobrze:
	Co poprawię?



	WNIOSKI: Co dało mi to ćwiczenie?





	


2. [bookmark: _Toc462045757][bookmark: _Toc462396385][bookmark: _Toc462396421][bookmark: _Toc508215573][bookmark: _Toc448955929][bookmark: _Toc468691808][bookmark: _Toc468692249][bookmark: _Toc468696793][bookmark: _Toc468697046][bookmark: _Toc468699128][bookmark: _Toc472079599][bookmark: _Toc472079650][bookmark: _Toc478716961][bookmark: _Toc478717380][bookmark: _Toc501701576]Podsumowanie wykonania zadania numer 2. 
Zadanie A -  Panowanie nad emocjami – wzmacniający dialog wewnętrzny. 
Zapisz zaobserwowane obawy, słowa, czy myśli u siebie lub w Twoim otoczeniu, a następnie zamień je na bardziej wspierające. 
	 Osłabiające obawy, słowa, myśli:
	Zamiana na wspierające: 

	


	

	


	

	


	




Zadanie B -  Panowanie nad emocjami i praktyka wdzięczności. 
Wypisz 5 rzeczy, które szczególnie doceniasz/ lubisz w swojej pracy, w zespole i w klientach.
	



	



	



	



	









[bookmark: _Toc462041262][bookmark: _Toc448955930]


3. [bookmark: _Toc461805959][bookmark: _Toc461806156][bookmark: _Toc462040762][bookmark: _Toc462041265][bookmark: _Toc462045115][bookmark: _Toc462045224][bookmark: _Toc462045762][bookmark: _Toc462396389][bookmark: _Toc462396425][bookmark: _Toc508215575]Podsumowanie wykonania zadania numer 3. 
[bookmark: _Toc468691813][bookmark: _Toc468692256][bookmark: _Toc468696799][bookmark: _Toc468697050][bookmark: _Toc468699132][bookmark: _Toc472079603][bookmark: _Toc472079654][bookmark: _Toc478716965][bookmark: _Toc478717385][bookmark: _Toc501701579][bookmark: _Toc507993375][bookmark: _Toc508215576]Zadanie A – Asertywne afirmacje i pewność siebie 
5 Twoich asertywnych przekonań, jakie chcesz wzmacniać (osobiste motta):
	



	



	



	



	





Lista 7 mocnych stron:
Wypisz 7 kolejnych mocnych stron, kontynuując listę ze szkolenia, zbliżając się do „listy 40”
	



	



	



	



	



	

	




Zadanie B – Wspieranie mocnych stron w zespole. 
Wybierz 2 osoby z Twojego zespołu i podziel się z nimi ich mocnymi stronami – według Ciebie. Doceń, przypomnij sukces, przypomnij sytuację, w której dana osoba stanęła na wysokości zadania. 





4. Podsumowanie wykonania zadania numer 4.
Zadanie A – Przejrzyj Mapę Oporności oraz Koło życia. 
Zadanie B – Opracuj zmianę nawyków wykorzystując 2 strategie pracy z nawykami.
Wskazówka: Budowanie nawyków „od zera” jest trudne! O wiele łatwiej jest wykorzystywać nawyki, które już masz do podmieniania lub łączenia czynności, jakie chcesz wypracować. 
Podmieniaj czynności w obecnych nawykach na takie, które bardziej Ci służą.

	Twój obecny przyjemny nawyk:
	Obecna tematyka:
	Nowa czynność 
ze starym nawykiem:

	Oglądanie filmików na YouTube
	Śmieszne filmiki, tutoriale kosmetyczne, modowe
	Oglądanie filmików edukacyjnych rozwijających Twoje kompetencje

	
	
	

	
	
	



Łącz nawyki, które już masz z nowymi czynnościami, które chcesz wypracować. 

	Twój obecny przyjemny nawyk:
	Nowa czynność:
	Połączone, 
tworzą nowy nawyk:

	Picie kawy rano
	Planowanie dnia w 5 krokach
	Planowanie dnia w 5 krokach podczas picia kawy rano
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5. Podsumowanie wykonania zadania numer 5.
Zadanie A – Relaks, regeneracja i mikroprzerwy. 
Potestuj i stwórz swój zestaw ulubionych narzędzi, czyli Twój sposób na szybki odpoczynek, ćwiczenie koncentracji uwagi, czy opanowanie emocji zarówno w pracy, jak i po pracy. 
	Mikroprzerwy i regeneracja w pracy: 
	Relaks i regeneracja po pracy: 

	








	




Zadanie B – Testowanie treningów relaksacyjnych, praca z nagraniami, lub muzyką.
	WNIOSKI: Co testowałem/łem i co dało mi to ćwiczenie?














6. [bookmark: _Toc508215579][bookmark: _Toc468691818][bookmark: _Toc468692261][bookmark: _Toc468696806][bookmark: _Toc468697055][bookmark: _Toc468699137][bookmark: _Toc472079609][bookmark: _Toc472079660][bookmark: _Toc478716971][bookmark: _Toc478717391][bookmark: _Toc501701586][bookmark: _Toc468697057][bookmark: _Toc468699139]Podsumowanie wykonania zadania numer 6. 
Zadanie A – Sukcesy po szkoleniu 





	Podsumowanie  
	Osoba 

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:

	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad: 
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
	

	Sukcesy: 
Nadal pracuję nad:
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