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Drogie Pacjentki i drodzy Pacjenci,
N Znajomi i Znajome,
AN Przyjaciotki i Przyjaciele...

...t0 nasz prezent Swigteczny dla Was!
Mamy nadzieje, ze jego wypeinianie

sprawi Wam radosé, sktoni Was do refleksji
i przyniesie dawke inspiracji.

Czes¢ pierwsza - Swigteczna - zawiera
pytania i wskazéwki, ktore moga poméc
lepiej spedzi¢ przedswiateczny czas. Czesc¢
druga - podsumowanie roku - moze poméc
docenic ostatnie 12 miesiecy i nabrac sit

i pomystow na kolejne 12.

Zyczymy takich Swiat, jakich
potrzebujecie i Nowego Roku,
ktory przyniesie site, nadzieje i rados¢!
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Co lubisz w swietach?

Czego w nich nie lubisz?

Czy jest jakis element, ktory mozesz dotozyg,
zaczag€ nowgq tradycje, umili¢ sobie ten czas?
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: Co bys robit_a, gdybys moéogt/mogta
spedzi¢ Swieta doktadnie tak, jak chcesz?

Jakie Swigteczne zapachy sprawiajg, ze czujesz
sie tak, jak chcesz sie czu¢? Czy mozesz
poswiecic¢ kilka minut, by poczu¢ te zapachy?




Czy pojawiaja sie w Tobie trudne emocje
w zwigzku ze Swietami? Czy pamietasz,
kiedy poczutas_es sie tak po raz pierwszy?

Czego potrzebuje w zwiazku z tym Twoje
wewnetrzne dziecko? Czy mozesz mu to
dzis zapewnic?
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ODPUSZCZAM:

POTRZEBUJE:
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Wyobraz sobie, ze w tym roku twdj dom odwiedzi
strudzony wedrowiec - jestes nim Ty w wieku 5 lat.
Zajmuje puste miejsce przy stole...

Jak chcesz je ugosci¢? Co mu powiesz? Jak sprawisz,
zeby czuto sie dobrze przy Sswigtecznym stole?
Czego potrzebuje, co chcesz mu podarowac?
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Jakie sa Twoje ulubione zimowe i Swigteczne
sposoby spedzania wolnego czasu? Stworz liste!




Jaki prezent dat(a)bys w prezencie matej
wersji siebie? O czym marzytas_es, gdy
bytas_es dzieckiem?

Jaka swigteczna bajke chciat(a)bys zobaczy¢,
cho¢ nie widziatas_es jej od wielu lat?




Napisz do siebie kartke swiateczna.
Czego chciat(a)bys sobie zyczy¢? ﬁ‘f&k




Pomysl nad zyczeniami dla Swiata.
Co chciat(a)bys, zeby zmienito sie na lepsze?




tamanie sie optatkiem, sktadanie zyczen to dla
wielu oséb trudny, ,,sztuczny” moment. Sktadaj
innym zyczenia w uwazny sposob - uwzgledniajac
ich potrzeby. Wypisz tu imiona bliskich Ci osdb,
zastandw sie i zanotuj, czego chciat(a)bys im zyczyé¢.




Czas na podsumowanie roku!
Przed Toba wiele pytan.
Nie musisz odpowiadac na kazde od razu,
podejdz do nich z ciekawoscia,
otwartoscia i kreatywnoscia!

Zanim zaczniesz, okresl w trzech stowach:
JAKI BYL DLA CIEBIE MINIONY ROK?



Co ztego o sobie myslatam_em, a juz nie mysle:

Czego dobrego o sobie nie wiedziatam_em,
a juz wiem:



Dobre rzeczy, ktéorych sie nie spodziewatam_em,
a sie wydarzyty:

Zte rzeczy, ktore sie nie wydarzyty, mimo ze
sie ich obawiatam_em:



Co sobie odpuscitam_em i nie wydarzyta sie
zadna katastrofa:

Co wytrwale robie, mimo ze mi sie nie chce
i trudno sie zmobilizowa¢:



Na co nie mogtam_em sie doczekac?

Najwieksza rados¢ tego roku:

Kiedy w tym roku czutam_em sie szczesliwa_y?



Co dobrego wydarzato sie w tym roku?
Jak to powtorzy¢?

Co trudnego sie wydarzyto, a mimo to
datam_em rade?



Moje nowe ciekawe odkrycie: kuchenne,
smakowe, ciekawostka, miejsce, prawda o zyciu...

Najciekawsze przezycie tego roku:



Czy poznatas_es w tym roku nowg, wartosciowa
osobe? Jesli tak, to czemu jest wartosciowa?

Jakie nowe marzenie przyszto ci do gtowy
w tym roku?



Lista rzeczy, ktorymi kiedys sie
przejmowatam_em, ale przestatam_em
(albo chce przestac)



Lista trudnych/wkurzajacych rzeczy w moim
zyciu, ktore prawdopodobnie nadal beda
W przysziym roku.

Czy jest cosS, co mogtoby mi utatwic
wytrzymywanie ich?
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DO ZOBACZENIA
W PRZYSZLYM ROKU!

; Diagnostyka psychologiczna
i psychoterapia




