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4. MATERIAL DLA UCZESTNIKA: PLAY &
ROLE
Sesja Coachingowa z Miodag Studentka.

Role:

(O coach
O «iient

Zaczynajmy!

O C: Witaj! Ciesze sie, ze jestes tutaj. Dzisiaj bedziemy
pracowaé z Kotem Zycia, aby zidentyfikowaé obszary, ktére
wymagaja Twojej uwagi. Czy miatas wczesniej stycznos¢
z Kotem Zycia?

O

K: Nie, to bedzie dla mnie nowosc.

C: Swietnie! Koto Zycia to narzedzie, ktére pomaga ocenic¢
rézne aspekty Twojego zycia, takie jak kariera, zdrowie,
relacje, rozwoj osobisty i inne. Na koncu sesji powinnas miec
lepszy obraz tego, gdzie warto skoncentrowacé swoje wysitki.
Teraz narysujemy Koto Zycia. Podzielimy je na 8 réwnych
czesci, z kazdg czescig reprezentujgcg inny aspekt zycia:
Kariera, Finanse, Zdrowie, Rodzina i Przyjaciele, MitoSc,
Rozw0j osobisty, Rozrywka i Rekreacja, Srodowisko.

O
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K: Rysuje koto i dzieli je na 8 czesci.

C: Swietnie! Teraz ocenimy kazdy obszar od 1 do 10, gdzie 1
oznacza, ze jestes bardzo niezadowolona, a 10, ze jestes
catkowicie zadowolona. Zacznijmy od Kariery. Jak oceniasz
ten obszar?

K: Mysle, ze moja Kariera to 5.

C: Dobrze, a co z Finansami?

K: Moje Finanse sg na poziomie 3.

C: Znakomicie. Kontynuujmy z pozostatymi obszarami:
Zdrowie, Rodzina i Przyjaciele, Mito$¢, Rozwdj osobisty,
Rozrywka i Rekreacja, Srodowisko.

K: Przyjrze sie teraz pozostatym czesciom kota.

C: Swietnie, teraz mamy peiny obraz. Jakie obszary
najbardziej rzucajg Ci sie w oczy jako wymagajgce poprawy?

K: Zdecydowanie Finanse i Zdrowie.
C: W porzadku, przyjrzyjmy sie, co mozemy zrobié, aby

poprawic te obszary. Zacznijmy od Finanséw. Co mozesz
zrobic, aby poprawiC swojg sytuacje finansowg?
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K: Mogtabym poszukac pracy dorywczej lub stazu.

C: To dobry pomyst. Jakie kroki musisz podjac, aby znalezc¢
takg prace?

K: Zaktualizowac CV, przegladac oferty pracy, wystac
aplikacje.

C: Fantastycznie. Teraz przejdzmy do Zdrowia. Co mozesz
zrobic, aby poprawic ten obszar?

K: Powinnam zaczac regularnie ¢wiczycC i zdrowiej sie
odzywiac.

C: Doskonale. Jakie konkretne kroki podejmiesz, aby zaczaé
cwiczyc€?

K: Zapisze sie na zajecia fitness, a w tygodniu planuje 3 sesje
cwiczen.

C: Swietnie, mamy teraz konkretny plan dziatania dla
Finansow i Zdrowia. Pamietaj, aby regularnie przeglgdac

| ocenia¢ swoje postepy. Czy masz jeszcze jakie$ pytania lub
watpliwosci?

K: Nie, wszystko jest jasne. Dziekuje za pomoc!
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O C: Ciesze sie, ze mogtam pomoc. Powodzenia w realizacji
Twoich celéw i do zobaczenia na kolejnej sesji! Warto wracac
do Kota Zycia co najmniej raz na kwartat, aby monitorowaé
swoje postepy i wprowadzac ewentualne korekty. Regularne
korzystanie z tego narzedzia pomoze Ci utrzymac¢ rownowage
| skupiC sie na najwazniejszych obszarach Twojego zycia.



