ZESZYT CWICZEN DO AUDIOBOOKA

Po rozstaniu.
Zacznij od siebie.

13 prostych kart. Kazda na 5-15 minut, kartka i dtugopis.

Jak korzystac: stuchasz jednego rozdziatu, a potem bierzesz karte, ktéra do niego nalezy. Wydrukuj caty
zeszyt albo tylko karte, ktérej dzi$ potrzebujesz. Nie musisz wypetniaé wszystkiego idealnie. Liczy sie, ze
robisz.

To poradnik, nie terapia. Jesli jeste$ w kryzysie, zadzwon: 116 123 (Kryzysowy Telefon Zaufania dla
dorostych).

.|

1. Lista zagtuszaczy i reguta 10 minut - rozdz. 01 7. Plan tygodnia i tracker 3 nawykéw - rozdz. 07
2. Koto 6 obszaréw - rozdz. 02 13 8. Lista spraw do zamkniecia i budzet - rozdz. 08
3. 15 minut z minutnikiem i pudto wspomnien 9. Lista 10 rzeczy - rozdz. 09

rozdz. 03

10. 3 pytaniaii list, ktérego nie wysytasz - rozdz. 10

4. Minimum dnia - rozdz. 04 11. Dziennik dowodéw - rozdz. 11

5. Poranek w 3 krokach - rozdz. 05 12. Test gotowosci i lista granic - rozdz. 12

6. Karta SOS i godzina zamkniecia - rozdz. 06 13. Plan 90 dni - rozdz. 13

,,TJO Moje zycie i ja robie w nim porzqgdek.”

Data startu:




KARTA 1 - ROZDZIAt 01

Lista zagtuszaczy i reguta 10 minut

Wypisz, czym zagtuszasz to, co czujesz. Zanim nastepnym razem siegniesz po zagtuszacz, odczekaj 10

minut i zapisz jednym zdaniem, co czujesz. Potem decydujesz.

Moje zagtuszacze (zakresl 3 najczestsze):

Reguta 10 minut: zapis

Dzien i godzina Po co chciatem/am siegnaé Co czuje (jedno zdanie) Co zrobitem/am

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 1



KARTA 2 - ROZDZIAt 021 13

Koto 6 obszarow

Ocen kazdy obszar od 1 do 10. 1 to ,lezy zupetnie”, 10 to ,,jest dobrze”. Pierwszy raz teraz, drugi raz po 90

dniach. Zaznacz jeden obszar, od ktérego zaczynasz.

Obszar Start - data Po 90 dniach - data Zaczynam od tego

Porzadek
Ciato
Rutyny
System
Rozwdj

Wartosé

Porzadek

Wartos¢ Ciato

Rozwdj Rutyny

System

Zaznacz kropka swojg ocene na kazdej linii (Srodek to 0, brzeg to 10) i potacz kropki.

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 2



KARTA 3 - ROZDZIAL 03

15 minut z minutnikiem i pudto wspomnien

Codziennie jedna strefa: blat, szafka, biurko, tazienka. Minutnik na 15 minut i koAczysz, gdy zadzwoni.

Rzeczy po bytej osobie trafiajg do jednego pudta, ktére wynosisz z widoku. Nie musisz od razu
decydowad, co z nimi zrobic.

Dzien Strefa Zrobione (V)

10
11
12
13

14

Pudto wspomnien: gdzie stoi i kiedy do niego wrdce

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 3



KARTA 4 - ROZDZIAL 04

Minimum dnia

Cztery rzeczy, ktore robisz nawet w najgorszy dzien. Nie wiecej. Odhaczaj wieczorem.

Moja stata godzina wstawania:

Tydzien ____ Pn Wt Sr Cz Pt Sb Nd
Wstatem/am o statej porze
Jeden ciepty positek

20 minut ruchu (spacer sie liczy)

2 litry wody

Tydzien ____ Pn Wt Sr Cz Pt Sh Nd
Wstatem/am o statej porze
Jeden ciepty positek

20 minut ruchu (spacer sie liczy)

2 litry wody

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 4



KARTA 5 - ROZDZIAL 05

Poranek w 3 krokach

Wieczorem odktadasz telefon tak, zeby rano nie byt pierwsza rzeczg w rece. Rano trzy kroki, razem ok.

20 minut.

D Krok 1. Przez pierwsze 20 minut nie biore telefonu do reki.
[ ] Krok2.Szklanka wody i otwarte okno.
[] Krok3.Jedna mata rzecz z mojej listy.

Moja lista matych rzeczy (np. poscieli¢ tozko, 10 przysiadow, prysznic):

Gdzie wieczorem odktadam telefon:

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 5



KARTA 6 - ROZDZIAL 06

Karta SOS i godzina zamkniecia

Wytnij Karte SOS i pot6z jg przy tézku. Zasada: nie pisze do bytej osoby po 21 i nigdy po alkoholu.

Karta SOS - gdy chce napisaé do bytej osoby

1. Odktadam telefon w inne miejsce niz reka. Gdzie:

2. Dzwonie do: albo do:

3. Wychodze na 10 minut. Dokad:

Jesli po tym dalej chce napisac, pisze list w zeszycie, nie w telefonie.

5|

Moja godzina zamkniecia (od tej godziny telefon taduje sie poza sypialnia):

5 rzeczy na wieczdr zamiast telefonu:

Mdj najtrudniejszy wieczér tygodnia i plan na niego:

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 6



KARTA 7 - ROZDZIAL 07

Plan tygodnia i tracker 3 nawykow

Trzy nawyki, siedem kratek. Zasada ,nigdy dwa razy z rzedu”: jeden opuszczony dzien to nic, dwa to

poczatek starego schematu.

Dzien Najwazniejsza rzecz dnia Co jeszcze
Pn

Wt

Cz
Pt
Sb

Nd

Nawyk Pn Wt Sr Cz Pt Sb Nd

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 7



KARTA 8 - ROZDZIAL 08

Lista spraw do zamkniecia i budzet

Wypisz wszystkie otwarte sprawy po rozstaniu i podziel je na trzy kolumny. Wybierasz jedng sprawe na

tydzien, nie wszystko naraz. W sprawach prawnych i kredytowych zapytaj specjaliste.

Musze zatatwic Chce zatatwic Odpuszczam

Sprawa na ten tydzien:

Budzet na kartce

Ile wptywa w miesigcu Ile wychodzi w miesigcu Co sie zmienito po rozstaniu

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 8



KARTA 9 - ROZDZIAL 09

Lista 10 rzeczy, ktdre odktadatem/am

Kurs, jezyk, sitownia, gitara, prawo jazdy. Wypisz 10 rzeczy i zakres$l jedng na najblizsze 30 dni. Plus 20

stron ksigzki dziennie zamiast przewijania przed snem.

# Rzecz, ktorg odktadatem/am

10

Wybieram na 30 dni: - Start: - Koniec:

Ksiazka na teraz (20 stron dziennie):

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 9



KARTA 10 - ROZDZIAt 10

3 pytania i list, ktorego nie wysytasz

Odpowiedz szczerze, bez szukania winnego. Potem napisz list do bytej osoby, powiedz w nim wszystko i

go nie wysytaj. Gdy mysli przyttaczaja, siegnij po pomoc specjalisty (116 123).

1. Co dawata mi ta relacja?

2. Co mnie w niej ranito?

3. Czego potrzebuje nastepnym razem?

List, ktérego nie wysytam (dokoricz w zeszycie):

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 10



KARTA 11 - ROZDZIAt 11

Dziennik dowodow - 30 dni

Kazdego wieczoru 3 rzeczy, ktére dzis zrobites lub zrobitas dla siebie. Nie dla lajkéw, nie na pokaz. Po 30

dniach masz 90 dowodéw, ze o siebie dbasz.

Dzien Dowdd 1 Dowéd 2 Dowod 3

10
11
12
13
14

15

Dni 16-30: wydrukuj te karte drugi raz albo pisz dalej w zeszycie.

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 11



KARTA 12 - ROZDZIAt 12

Test gotowosci i lista granic

Odpowiedz ,tak” albo ,,nie”. To nie egzamin, tylko uczciwe sprawdzenie, gdzie dzi$ jestes.

Pytanie Tak
Czy szukam kogo$, zeby zapetnic pustke?

Czy dalej sprawdzam profil bytej osoby?

Czy potrafie spedzi¢ wieczér sam lub sama i czué sie dobrze?

Czy poréwnywat(a)bym nowa osobe do bytej?

Czy wiem, czego chce?

Na to sie zgadzam Na to juz nie

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen

Nie

12



KARTA 13 - ROZDZIAt 13

Plan 90 dni

Jeden cel na kazdy obszar. Co niedziele 10 minut przegladu. Po 90 dniach jeszcze raz Koto 6 obszaréw

(karta 2) i poréwnanie.

Obszar Mdj cel na 90 dni Pierwszy krok
Porzadek

Ciato

Rutyny

System

Rozwdj

Wartosé

Przeglad w niedziele: tydzien 10203040506 070809010011 0120130

Data ponownej oceny Kota 6 obszaréow: (wpisz jg tez do kalendarza)

,,JO Moje zycie i ja robie w nim porzgdek.”

Po rozstaniu. Zacznij od siebie - Zeszyt ¢wiczen 13



