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ZRODLA ENERGII

CZYLI SKAD CZERPAC ENERGIE DO
DZIALANIA

PRZEWODNIK PO NARZEDZAICH TRENINGU
SItY MENTALNEJ
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4ZRODLA ENERGII

FIZYCZNA EMOCJONALNA

UMYSELOWA DUCHOWA

ENERGIA FIZYCZNA

1.1le godzin spisz w ciggu dobry? Ile snu
potrzebujesz?

2.Czy prowadzisz regularny tryb zycia?

3.Czy odpoczywasz biernie , czy
aktywnie? Jaka jest proporcja?

4.Jakie jest Twoje menu?

5.W jakim otoczeniu spedzasz swoj czas,
uporzadkowanym, czy
zabataganionym?

Wyzwanie

Okresl swoich 3 ztodziei energii fizycznej
i W 3-5 punktach wypisz, wprowadzenie TN
jakich zmian zmian podniesie poziom

twojej energii | jakosc codziennego zycia.
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4ZRODLA ENERGII

ENERGIA UMYSLOWA

1.Na ile zaspokajasz wtasne ambicje?

2.Na ile w codziennegj pracy
wykorzystujesz wtasne talenty,
umiejetnosci, ktore w sobie cenisz?

3.Co robisz dla wtasnego rozwoju
intelektualnego?

4.Czy wiesz, co cie obcigza, jakie

niezatatwione sprawy, niepodjete
decyzje?

5.Co ci daje odwlekanie tego, jakie
widzisz korzysci?

Wyzwanie

Okresl swoich 3 ztodziei energii umystowe]

| W 3-5 punktach wypisz, co mozesz

zmieni¢ w swoim zyciu, zeby poczuc, ze
/ ‘
sie rozwijasz i regularnie tadujesz swoje /' u
» _ { |

akumulatory energii mentalnej. }
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4ZRODLA ENERGII

ENERGIA EMOCJONALNA

1.Jak sie czujesz sam/-a ze soba?

2.Czy spedzasz wystarczajgco duzo
czasu z bliskimi, partherem,
przyjaciotmi, rodzing?

3.Jak wyglada jakosc twoich relagji?

4.\Wsrod jakich osob spedzasz wiekszosc
dnia?

5.Czy te relacje cie wspierajg, czy
ostabiaja?

6.Czy i jak wyrazasz swoje emocje?

Wyzwanie

Okresl swoich 3 ztodziei energii
emocjonalnej i w 3-5 punktach wypisz, na
jakich zmianach mozesz sie skupic, zeby
zyto ci sie lepiej. Jesli nie jestes pewien/ -
na, czy sam/-a poradzisz sobie

Z niektorymi zmianami,, warto rozwazyc¢
profesjonalne wsparcie, takie jak trening
mentalny czy terapia.
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4ZRODLA ENERGII

ENERGIA DUCHOWA

1.Czy wiesz kim jestes | do czego dazysz?

2.Jaki jest twoj cel nadrzedny?

3.Jakie masz rytuaty, ktore wspieraja
twoja energie duchowa?

4.Co robisz dla wtasnego duchowego
rozwoju?

5.Co najczesciej kradnie ci czas na

duchowy rozwoj?

Wyzwanie

Okresl swoich 3 ztodziei energii duchowej
I W 3-5 punktach wypisz, na jakich
zZmianach mozesz sie skupic, co chcesz

zmienic, zeby regularnie odnawiac te

energie, Zastanow sie, po czym poznasz,

Z€ masz jej wiece.

Pamietaj - duchowos¢ nie zawsze znaczy

religijnosc.
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SUPER MENTAL TEAM

POZNAC WIECEJ TECHNIK
PODNOSZENIA SItY MENTALNEJ?

W OFERCIE ON-LINE:
PODNIESIENIE EFEKTYWNOSCI W PRACY
| ZYCIU PRYWATNYM
. POPRAWE WSPOtPRACY ZESPOtOWE]
. SUKCES JAKO POCHODNA PRAWA DO
PORAZKI

DLA WSZVYSTKICH, KTORZY POBRALI TEN PDF

- OFERTA PIERWSZEGO KURSU ON-LINE - 109

NAPISZ DO NAS BY DOSTAC KOD Z RABATEM
KONTAKT@QSUPERMENTAL.PL
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