Oczekiwanie. To uniwersalny temat, niezaleznie od rzeczywistosci, w ktorej zyjemy. Kazdy, czy maty, czy
duzy, czeka na cos$. Jedni czekaja na podwyzke, inni na lepsza pogodg¢. Dzieciaki czekajg na swieta (bo wolne!),
koniec semestru (nie trzeba si¢ uczy¢!), nowa gre (bedzie w co gra¢ z ziomkami!) czy koniec marudzenia
rodzicow (kto nie lubi "Swictego spokoju"...). Zawsze si¢ znajdzie jaki$ temat do "oczekiwania". Gorzej, gdy
pozostaniecie tylko w tym oczekiwaniu. Prawda wyglada tak, ze cz¢$¢ rzeczy w waszym zyciu nie zalezy od
was (opinia innych ludzi, tres¢ pytan na kartkdwce, przebywanie na nauczaniu zdalnym...) i w takich
wypadkach zdroworozsadkowo jest czekaé. Ale co, jesli tylko czekacie, a przez to tracicie wiele szans na
rozwo0j / poprawe / pelne zycie? Wtedy warto si¢ motywowa¢ do zmiany. Motywowanie nie jest latwe,
szczegolnie, kiedy nie wida¢ sensu podejmowania wysitku w danej kwestii. 1 tu wtasnie my chcemy wam
pomodc zaczaé powoli planowa¢ zmiang i wchodzi¢ w nig. Nie tylko oczekiwaé, ale rowniez dziata¢. Wigc
motywujemy was. Skorzystajcie z kart "Nie oczekuj, tylko dziataj!" To proste karty, a mogg przynies¢ wiele
dobrego. Ich uzupehienie moze by¢ pierwszym krokiem ku zmianie: < zmianie nawykow, < zmianie ocen,

zmianie zachowania, « zmianie perspektywy. Tylko od was zalezy, co si¢ zmieni. Do zmotywowanego

zobaczenia! &

NIE OCZEKU]J, TYLKO DZIALA)! &9
s
W naszym zyciu czekamy na wiele wydarzen. Jedni czekaja
na koniec semestru, inni na nowa gre, a jeszcze inni na
zakonczenie nauki zdalnej. Istnieje wiele rzeczy. na ktore
niezbyt mamy wptyw i w ich wypadku oczekiwanie jest
rzeczywiscie sensowne, a nawet pozadane.

Sa jednak takie sytuacje, w ktorych samo oczekiwanie
wiaze sie ze znacznymi stratami, Zamiast dziatac
w swoim interesie, siadamy, patrzymy... i bierzemy to,
colos [ rodzice | nauczyciel / znajomi przyniosa,
Tylko czy warto zaprzepaszczac swoje szanse byciem
biernym? Marnowac czas na chwilowe przyjemnosci,
ktore w sumie nie przynosza nam wymiernych korzysci?
Zastanow sie: ile byto sytuaciji w twoim zyciu, w ktorych
mogtes cos zmienic, gdybys tylko podjat jakiekolwiek
dziatanie? Teraz masz szanse rzeczywiscie cos zmienic.
Zmiane zacznij od zmotywowania sie ta karta pracy.
Uzupelnij ja, a kroki w niej ustalone powoli wprowadzaj
w 2ycie. Nie oczekyj - tylko dziataj!

Co jest warte mojego dziatania?
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Dlaczego wazne jest to,
aby dziatac?

Co sie stanie, jesli
nie podejme sie dziatania?

Kto bedzie
mnie
wspierac?

Co lub kto
bedzie mi
przypominac
otym, ze
podejmuje
dziatanie?




Pierwszy krok mojego dziatania 4
(razem z planowana data) to: 7"

2

Dalsze kroki mojego dziatania
(z planowanymi datami) to:

Po czym poznam, ze swoim
dziataniem osiagnatem cel?

Jak sie nagrodze za swoje dziatanie?




poszukiwania zrodet przyjemnosci - nowych lub alternatywnych wobec obecnych - nawigzujgc przy tym do popularnych
aplikacji mtodziezowych. Jest to szczegdlnie wazne w radzeniu sobie z trudnymi emocjami i w poszukiwaniu wsparcia ze
strony innych.
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UMIETETNOSCI WYRONAWCZE NIEZBEDNE DO OSIAGANIA
LADAN Z ZYCIA CODZIENNEGO MEODYCH LUDZI
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