MAGIA PORANKA

ARKUSZ PRACY

"NADCHODZI CZAS, KIEDY BEDZIE
TRZEBA WYBRAC MIEDZY TYM CO
DOBRE, A TYM CO tATWE."

J.K. ROWLING
HARRY POTTER | ZAKON FENIKSA
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ARKUSZ PRACY

e Dlaczego sadzisz, ze wczesne pobudki to jest to, co chciataby$ wprowadzic¢?

» Jak zazwyczaj wygladaja Twoje poranki (godzina pobudki, czynnosci)

 Jakie odczuwasz rano emocje? Jakie mysli Ci towarzysza?

e Co Twoim zdaniem bedzie najwiekszym wyzwaniem przy wczesniejszej pobudce?



ARKUSZ PRACY

o Jakie twoje cechy osobowosci beda pomocne w realizacji tego celu? Jakie inne zasoby

beda wsparciem w zmianie?

 Jakie nowe czynnosci chciataby$ wprowadzic¢ rano, ktore sa realne do wdrozenia?

Zacznij od najmniejszych wyzwan. Utdz w kolejnosci i dopisz ich czas trwania.

 Jak chciatabys, zeby wygladata Twoja idealna poranna rutyna? Wypisz kolejne

Czynnosci i czas trwania.

e Na ktora powinnas$ nastawi¢ budzik by zdazy¢ z poranna rutyna?

ZACZNIJ OD JUTRA COFAC ZEGAREK O 10 MINUT I SPROBUJ WPROWADZIC CHOC
MALA CZESC RUTYNY. COFAJ ZEGAR CODZIENNIE LUB CO KILKA DNI, AZ DOTRZESZ

DO TWOJEJ MAGICZNEJ PORANNEJ GODZINY. ®
(4



