Razem

przed siebie

Przewodnik jak zyé¢ z otepieniem

Przyktad arkusza roboczego ,,M0j plan na zycie”

Aktywnosci, rzeczy

lub cele wazne dla mnie,

aby zyC petnig zycia

Uwielbiam gotowac
dla mojej rodziny

Lubie podrézowac

Chce zaspiewac w chorze
podczas koncertu
bozonarodzeniowego

www.razemprzedsiebie.pl

W jaki sposob otepienie

lub inne problemy stajg mi na drodze

* Musze patrze¢ na przepisy;

wczesniej pamietatem ilosci sktadnikow
» Gotowanie zajmuje mi znacznie

wiecej czasu
» Skomplikowane przepisy sprawiajg

mi trudnosci

* Nie jestem wystarczajgco pewny,

ze poradze sobie podczas podrézowania
samemu: moge pomyli¢ potgczenia

albo zgubic¢ jakgs wazng rzecz.

» Obawiam sie, ze dtuzsza podréz moze
by¢ dla mnie meczgca i pogorszy

mojg koncentracje

» Zapamietywanie stéw nowych piosenek
sprawia mi trudnos¢

« Spiewam coraz gorzej

« Jesli inni cztonkowie chéru wiedzieliby,
ze mam otepienie, mogliby zaczaé
traktowaé mnie inaczej niz dotychczas.

Mozliwe strategie

» Uprzatnagc i przeorganizowac szafki kuchenne tak,

zeby moc tatwiej znalez¢ przyprawy i sktadniki

* Raz w miesigcu zapraszac wnuki, zeby gotowaty
wspolnie ze mng

* Przejrze¢ swoje przepisy i wypisa¢ w jednym miejscu te,
z ktorych chce skorzystaé

* Poprosi¢ innego domownika, zeby doradzat

mi w trakcie gotowania

* Przemysle¢ opcje podrézowania z przyjacielem

lub matg grupg turystyczng

* Przed gtbwnymi atrakcjami wyjazdu, dac sobie kilka
dni na regeneracje

* Porozmawiac¢ z prowadzgcym chéru o moim otepieniu
i zapyta¢, czy moge spiewaé z nutami

* Poprosi¢ cztonka rodziny lub znajomego z chéru,
zeby dodatkowo ze mng pocéwiczyt

* Porozmawiac¢ ze znajomym z chéru o moim otepieniu
i o tym jak moze zareagowac na to reszta choéru



