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Kotozycia — The Wheel of Life

Human Capital

Ta ocena zawiera 8 obszardéw, ktére tworzg razem jeden ze sposobdw przedstawienia zycia. To ¢wiczenie
pokazuje poziom Twojej satysfakcji, oceny danego obszaru w tej chwili.

Poprosze Cie teraz o zaznaczenie na skalach, na ile czujesz sie spetniony/a we wskazanych kategoriach zycia.
Zrdéb to szybko i odwaznie!!

Ranking:

@ 10 jeste$ bardzo usatysfakcjonowany/a, nie moze by¢ lepiej, jest swietnie

@ 5w potowie drogi — jest ok, ale mozesz jeszcze sporo zrobi¢, zeby byto lepiej

@ 0 - jestes totalnie nieusatysfakcjonowany/a — bytbys$/abys$ duzo bardziej szcze$liwy/a, gdyby rzeczy w tej katogorii
wygladaty zupelnie inaczej

Koto zycia

Na ile jeste$ zadowolon/na ze swojego zycia?

Ktére obszary sa wazne z punktu widzenia Twojej satysfakcji, co buduje Twoja satysfakcje?
Ktére obszary przeszkadzajg Ci w uzyskaniu satysfakc;ji?

Jak to wszystko jest zbalansowane, zrownowazone?

Otoczenie
fizyczne

Rodzina i
Rozwéj przyjaciele
osobisty
Pieniadze V‘ w Wazna osoba

Rozrywka i
wypoczynek

Kariera

Zdrowie
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Mozesz tez przymierzy¢ sie do bardziej precyzyjnej oceny.

Kazdy oceniany powyzej obszar jest opisany przez podkategorie. Potraktuj te podkategorie jako inspiracje.

Niektdrzy wolg oceniaé swojg satysfakcje w ogdlny sposéb, inni chcg, zeby podpowiedzie¢ im konkretne
wymiary, podkategorie.

W trakcie wypetniania tego formularza znajdziesz takie sfery, w ktérych mozesz docenié sie za odniesiony
sukces i takie, w ktorych wolatbys/tabys osiggaé wyzszy poziom satysfakcji. Ocen kazde stwierdzenie ponizej na
skali od 1 (totalnie sie nie zgadzam) do 10 (w pelni, absolutnie sie zgadzam), a nastepnie dodaj swoje punkty w

kazdym obszarze.

1 totalnie sig nie zgadzam, 10
absolutnie sig zgadzam

Kariera(od 1 do 10)

Zd rOWie(Od 1 dO 10) ig:o;za;r:‘e sie nie zgadzam, 10 absolutnie si¢

Kocham moja prace

Podchodze do zdrowia w proaktywny sposob, a nie
przeciwdzialam kryzysom

Uwazam, ze moje umiejetnosci i talenty sg dobrze
wykorzystane w pracy

Jestem zadowolony/a z mojego poziomu witalnosci i
dobrego samopoczucia

Podobajg mi sie warunki pracy i ludzie, z ktérymi
pracuje

Zadbalam o systemowe rozwigzania, ktére w latwy
sposéb pozwalajg mi na utrzymywanie zdrowia i
dobrego samopoczucia

Widze mozliwosci rozwoju na stanowisku, ktére
zajmuje

Jestem Swiadoma swojego ciala i sprawnosci
fizycznej, dbam o dobry stan fizyczny

Uwazam, ze znalazlem/lam wlasciwy sposéb
zarabiania na zycie

Wiem, co sprawia, ze dobrze sie czuje i ciagle to robie

Lacznie | /50

Lacznie | /50

1 totalnie sig nie zgadzam, 10

Zabawa i odpoczynek(od 1 do10)  Lucoumiesie seadsam

1 totalnie sie nie zgadzam, 10
absolutnie sig zgadzam

Pieniadze,finanse(od 1 do10)

Regularnie przeznaczam czas na zabawe, przygody i
posiadanie wolnego czasu

Mam wystarczajaco duzo pieniedzy, zeby robic to, co
chce i aby osiggac to, co jest dla mnie wazne

Wiem, jakie czynnosci mnie regenerujg i
,Przywracajg do zycia” i wykonuje je regularnie

Dobrze zarzagdzam swoimi pieniedzmi, oplatami,
wydatkami

Stwarzam duzo przestrzeni do relaksu i odprezenie
aby doswiadczac siebie i innych

Jestem wolny/a od leku o brak pieniedzy

Tworze rados¢ i zabawe dla siebie i innych

Moja przyszlo$¢ finansowa wydaje sie by¢ stabilna

tacznie ‘ /40 tacznie ‘ /40
Otoczenie fizyczne e e gedzam, 10 Rozwaj osobisty(od 1 do e i ie gadzaim, 10 absolutnie i
(od 1 do 10) 10)

Czuje, ze moj dom mnie wzmacnia i daje poczucie
komfortu

Mam system przekonan, ktéry wesprze mnie
niezaleznie od tego, co przyniesie zycie

Jestem otoczona przedmiotai, ktére kocham i ktére
maja dla mnie znaczenie

Jestem zaanagazowana w niekonczaca si ehistorie
mojego zycia i do kazdego dnia podchodze jak do
przygody

Sposdb uporzadkowania rzeczywstosci wokol mnie
pasuje mi, spelnia moje potrzeby

Regularnie doswiadczam takiego sposobu
przyzywania zycia, ktéry kocham

Sposéb w jaki sie ubieram jest sposobem wyrazania,
kim jestem. Uwielbiam by¢ w swoich ubraniach

Regularnie angazuje sie w takie dzialania, ktore
rozwijajg mnie i zwiekszaja moj wplyw

tacznie ‘ /40

tacznie ‘ /40
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1 totalnie sie nie zgadzam, 10
absolutnie sig zgadzam

Przyjain
(od 1 do 10)
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1 totalnie sie nie zgadzam, 10 absolutnie sig

Rodzina(od 1 do 10) Zgadzam

Mam wystarczajacg ilo$¢ wspanialych przyjacidl

Czuje sie w pelni usatysfakcjonowana rodzajem
kontaktu, jaki mam z rodzing

Moje przyjaciele przywracajg mi sile i utrzymuja w
dobrej kondycji

Nic nie wydaje sie by¢ ukrywane w moich relacjach z
innymi czlonkami rodziny

Sam/a jestem dobrym/3 przyjacielem/élka i jestem
dostepna dla moich przyjacidl

Jestem zadowolona z roli jaka pelnie i z poziomu
mojego wkladu wrodzine

Ufam relacjom, jakie mamy z przyjacidlmi

Stworzylem/lam sytuacje, w ktérej doswiadczam
relacji rodzinnych, niezaleznie od tego czy s3 to
relacje z faktycznie biologiczna rodzing

Kocham by¢ z przyjaciélmi i jestem sprawca
wiekszosci czasu, jaki razem spedzamy

tacznie | /50 tacznie | /40
Otoczenie Kariera
fizyczne
Rozwoéj Rodzina
osobisty
Pieniadze ‘ | Przyjaciele
Zdrowie Rozrywka i
wypoczynek

Mozesz porownacdotrzymane oceny. Przyjrzyj sie swoim reakcjom - co$ Cie zaskoczyto, zdziwito, ucieszyto, dodato

skrzydet?
Czego dowiedziates/tas sie o sobie?

Czy cos wydaje Ci sie szczegdlnie wazne?

Czy nasuwajg Ci sie jakie$ wazne wnioski, ktdre chcesz wyciggnac z tego ¢wiczenia?

Jak wygladataby podréz, gdyby Twoje Koto Zycia byto realnym kotem, jakby sie jechato, gtadko, ptynnie czy w szarpany

sposob?

W jakich obszarach chciatbys/tabys zwiekszy¢ swojg satysfakcje? Najnizszy wynik nie oznacza, ze ten obszar
powinienes/powinnas wybrac. Praca, nad ktérym obszarem przycigga Cie najbardziej? Jaki wynik chciataby$/ chciatby$

uzyskiwacé w kazdym z obszaréw — co jest mozliwe, a o czym marzysz? Co datoby Ci poczucie spetnienia?

A moze jest jaki$ obszar, ktéry ma najwieksze znaczenie na satysfakcje w pozostatych obszarach?

A moze za ktdrys obszar jest najtatwiej sie zabraé?

Decyzja nalezy do Ciebie.

Zapisz date, bo to jest obraz tej chwili, po pewnym czasie moze sie zmienic.
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