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O Redaktor: Czes¢! Witam Was serdecznie w nhaszym
podcascie poswieconym narzedziom coachingowym do
samorozwoju. Dzisiaj skupimy sie na "Kole Zycia" -
popularnym narzedziu coachingowym, ktGre pomaga w ocenie
| poprawie rownowagi zyciowej. Zostancie z nami, aby
dowiedzieC sie, jak z niego korzystac i przeprowadzi¢
cwiczenie, ktére pomoze Wam lepiej zrozumieC swoje zycie.

%

(O Redaktor: Co to jest Koto Zycia?

Miniwyktad

Koto Zycia to narzedzie wizualne, ktére umozliwia ocene
réznych aspektoéw naszego zycia. Zwykle sktada sie z okregu
podzielonego na kilka segmentow, reprezentujacych rézne
obszary zycia, takie jak zdrowie, kariera, finanse, relacje,
rozwoj osobisty i inne. Kazdy segment jest oceniany na skali
od 1 do 10, gdzie 1 oznacza najnizszy poziom zadowolenia,
a 10 - najwyzszy.



MODUt 2. NARZEDZIA COACHINGOWE READY
3. PODCAST: NARZEDZIA COACHINGOWE DO TO
SAMOROZWOJU - KOtO ZYCIA S RT

Koto Zycia dziata jako narzedzie samooceny. Pozwala na
zidentyfikowanie obszaréw, ktore wymagajg uwagi i moga
potrzebowac poprawy. Dzieki wizualnej reprezentacji, tatwie;
jest zobaczy¢, ktére aspekty zycia sg w rownowadze, a ktére
wymagajg dodatkowego wsparcia i pracy.

Teraz zapraszam do przestestowania narzedzia:

« Wydrukuj lub narysuj Koto Zycia — mozesz narysowaé
swoje wiasne koto na kartce papieru lub skorzystac

e Z Naszego wzoru.

» Podziel koto na segment -wybierz kluczowe obszary
sSwojego zycia, ktore chcesz ocenié. Moga to by¢ np.
zdrowie, kariera, finanse, relacje, rozwoj osobisty,
przyjemnosci/hobby, Srodowisko/dom i przyjaznie.

« Ocen kazdy segment, przyznaj sobie ocene od 1 do 10 dla
kazdego segmentu, gdzie 1 oznacza najmniejsze
zadowolenie, a 10 - najwieksze.

» Polgcz punkty - po ocenie kazdego segmentu, potacz
punkty linig, tworzac ksztatt wewnatrz kota.

o Analizuj wyniki - spdjrz na ksztatt, ktéry powstat. Czy jest
symetryczny? Czy sg obszary, ktore wyraznie sie
wyrdzniajg i wymagaja poprawy?

Teraz, gdy juz macie swoje Koto Zycia, zastanowcie sie, jakie
konkretne kroki mozecie podjac¢, aby poprawi¢ obszary, ktére
majg nizsze oceny. Na przykiad, jesli ocena zdrowia jest niska,
moze warto zastanowi¢ sie nad wprowadzeniem regularnej
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aktywnosci fizycznej lub lepszego planu dietetycznego. Jesli
relacje sgq obszarem wymagajgcym poprawy, mozecie
rozwazy¢ spedzanie wiecej czasu z bliskimi lub prace nad
komunikacja.

Dziekuje, ze byliscie z nami podczas tego odcinka podcastu.
Mam nadzieje, ze narzedzie Koto Zycia okaze sie pomocne w
ocenie i poprawie rownowagi w Waszym zyciu. Pamietajcie,
ze kluczem do sukcesu jest regularna samoocena i
podejmowanie konkretnych dziatan na podstawie wynikow. Do
ustyszenia w nastepnym odcinku!

Dziekuje i do ustyszenia!
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