KARTA DECYZJI BY BARBARA STACHOWICZ-PRATT

Ta karta nie stuzy do tego, zeby natychmiast znalez¢ idealng odpowiedZz. Stuzy do tego, zeby zobaczyc¢, co naprawde
dzieje sie pod decyzja.

Nazwij decyzje

Na poczatku nie analizuj. Po prostu nazwij temat.

Decyzja, z ktora teraz pracuje:

Gdybym miata / miat powiedzie¢ to jednym prostym zdaniem, brzmiatoby ono:

Zatrzymaj chaos

Wypisz wszystko, co kragzy Ci teraz po gtowie. Bez porzadkowania. Bez oceniania.

Co teraz mysle / czuje / powtarzam sobie w tej sprawie?

0Oddziel fakty od historii

Nie kazda mysl jest faktem. Czes¢ to interpretacje, przewidywania albo leki.

Fakty — co naprawde wiem? Historie / interpretacje — co sobie dopowiadam?

Co widze inaczej, kiedy oddzielam fakty od historii?
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Zobacz, czyj glos jest w tej decyzji

Decyzje czesto nie s3 tylko ,nasze”. Bywa w nich presja, lojalno$¢, oczekiwania lub nawykowe ,powinnam”.
Gtos / wptyw Co mowi? Czy to jest moje?
Rodzina / dom
Partner / partnerka
Praca / srodowisko
»Powinnam / powinienem”
Lek
Moéj wiasny gtos

Ktory gtos jest obecnie najgtosniejszy?

Zobacz, co daje Ci obecna sytuacja
Nawet trudne miejsca czesto co$ nam daja: bezpieczenstwo, kontrole, przewidywalnos¢ czy spokdj otoczenia.

Co daje mi pozostanie tam, gdzie jestem?
Co dzieki temu mam pod kontrolg?

Czego dzieki temu nie musze jeszcze robié?

Zobacz cene pozostawania
Teraz zobacz druga strone. Nie po to, zeby sie oceniag, ale by zobaczy¢ peten rachunek kosztéw.

Jesli zostane w tym miejscu / uktadzie... Co mnie to bedzie realnie kosztowaé?
Za miesiac

Za p6t roku

Za rok

Co juz teraz we mnie stabnie, marnuje sie albo gasnie?
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Nazwij ruch, ktéry chce sie wydarzy¢

Nie musisz od razu podejmowac wielkiej decyzji. Zobacz tylko, jaki ruch naturalnie sie wytania.

Co we mnie chce zostac? Co we mnie chce ruszy¢?

Gdybym nie musiata / musiat nikomu tego ttumaczyé, jaki bytby méj najuczciwszy kierunek?

Sprawdz decyzje w ciele i w praktyce
Nie kazda decyzja od razu daje spokdj. Sprawdz, jak kazda z opcji rezonuje w Tobie.

Co ten wybor
zamyka?

Mozliwy wybor Co czuje, gdy to czytam? Co ten wybor umozliwia?
Opcja 1
Opcja 2
Opcja 3

Ktdra opcja jest najbardziej moja na dzi§ — nawet jesli nie daje jeszcze 100% pewnosci?

Wybierz pierwszy krok

Decyzja zaczyna sie od jednej rozmowy, jednej granicy lub jednego sprawdzenia.

Maj pierwszy mozliwy krok: Kiedy go zrobig?

Co moze mi pomoc go zrobié? Co moze mnie zatrzymac?

Zdanie koncowe

Po przejsciu przez te karte widze, ze...

Na dzis nie musze mie¢ petnej pewnosci, ale moge...
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