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ZESZYT CWICZEN
mapa marzen

Kiedys myslatam, ze planowanie celéw na poczatku roku jest bez sensu. Motywacja
trwa moze jeden miesigc, a pézniej pozostanie kac. Wszyscy woéwczas kupujg karnety
na sitownie, diety i trwa to, krétki okres czasu. Zawsze przeciez mozna zaczac cel w
dowolnym czasie, nie potrzeba Nowego Roku. Jednak poczgtek bywa oczyszczajacy,
czekamy na koniec i méwimy sobie, teraz bedzie lepiej, zaczynam nowe zycie.
Wymazuje poprzedni rok, porazki, trudnosci. Nowy Rok to moja nadzieja. Czy cos
ztego jest w poczatkach? Dobrze, ze s3. Dzi$ rowniez rozumiem, ze moja nieche¢ do
planowania, wigzata sie z lekiem, ze nie dam rady, nie wyjdzie, bede miata poczucie
winy, bede musiata sie z tym konfrontowac, stawa¢ w prawdzie. Wygodne
ttumaczenie, moge zaczg¢ w kazdej chwili i nie potrzebuje do tego Nowego Roku, stato
sie usprawiedliwieniem. Zrozumienie niecheci planowania, stawiania celéw, staniecie
w prawdzie, byto krokiem rozwojowym i zrozumienie siebie.

Za lekiem bowiem kryjg sie przekonania, jestem niewystarczajgca lub stane sie taka,
gdy nie podotam. Za prokrastynacjg idzie perfekcjonizm, musze konczy¢, by by¢
wartosciowa. Niedokonczenie obniza mojg wartosc.

Nowe spojrzenie dato mi nowe otwarcie. Mam leki, mam przekonania, mam obszar
do pracy i przyjrzenia sie sobie. Pod nie nierobieniem, niezaczynaniem kryje sie mata
dziewczynka, ktora sie boi i ktdéra by¢ moze potrzebuje przytulenia, zyczliwosci, tych
czesci, ktdre krzyczg, jestes niewystarczajgca, Potrzebuje wiary, dasz rade, nie musisz
by¢ doskonata, a to, ze sie nie udato, znaczy tylko tyle, ze prébowatas. Moze masz
wyciggnac lekcje, nauczyd sie czego$ nowego, by¢ moze za duzo od siebie wymagatas,
postawitas za wysoko poprzeczke. By¢ moze to nie byt ten czas, nie ten cel. a moze
popetnitas btedy, ktére mozna skorygowac, a przynajmniej przyjrzec sie nim. By¢ moze
wiasnie teraz masz nauczyc sie zyczliwosci do nie skorczonych rzeczy, albo
konsekwencji i wytrwato$ci. Stawanie w prawdzie, tym razem sie nie udato.
poniewaz...

Moje plany na ten rok zaczynajg sie od tego zeszytu. Wierze w kreatywnos¢, narzedzia.
Wszystko, co bym chciata wiedzie¢, o co siebie bym zapytata, daje réwniez Tobie.

| pieknych celow zycze.
Katatrzyna Rycharska

www.creativitybox.pl
Miejsce kolorowego rozwoju.
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Koto zycia
2024

Zaznacz w kole zycia w skali od 1do 10, ile poszczegélne
obszary zajmuja miejsce w Twoim zyciu.
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Koto zycia
2025

Zastanow sig, jak chcesz zeby Twoja uwaga byta
skierowana w 2024, czy cos chcesz zmienié¢? Zaznacz to w
kole zycia w skali od 1 do 10.
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TWOJA LISTA CELOW
NA 2025
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DLA KAZDEJ Z PONIZSZYCH KATEGORII ZAPISZ RZECZY, KTORE ROBISZ
DOBRZE | KTORE WYMAGAJA POPRAWY. POSWIEC CZAS NA
ZASTANOWIENIE SIE NAD NIMI | ZAPISZ CEL.

KATEGORIA CO ROBIE DOBRZE

POTRZEBUJE
POPRAWY

GDZIE

MOJE CLE

RODZINA

ZNAJOMI

KONDYCJA
FIZYCZNA

ZDROWIE,
EMOCIE

DUCHOWOSC




PLAN ZADAN

DATA . .

ZADANIE
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Konfrontacja
marzen z celami

Marzenia, ktére nie zamieniamy w cele, zostajag tylko marzeniami.
Sprawdz, jakie miates marzenia i czy udato si¢ je zrealizowaé. Jakie cele udato Ci sie zrealizowac z
2023, jakie byty przeszkody?

Marzenie

Zrealizowane

Niezrealizowane
przeszkody/obiekcje/stan

Co moge poprawié
zmienic¢, zrobié inaczej




Narysuj
swoje marzenie




o Narysuj mape
swoich marzen




Burza moézgu

ZAPISZ SWOJ CEL W POSTACI PYTANIA | ZNAJDZ CO NAJMNIEJ 20 POMYStOW JEGO
ZREALIZOWANIA. NP. JAK MOGE ZDOBYC 20 TYSIECY?

Cel w formie pytania:

Odpowiedzi:

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
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Wpisz marzenia
w pola




MIERZENIE CELU
SMART

DOBRY CEL JEST SMART, SPRAWDZ, CZY CEL JEST REALNY, MIERZALNY, OKRESLNY W CZASIE,
AMABITNY, KONKRETNY ITD?

Okreslony
W czasie




PRZEKONANIA

NAJCZESTRZYM POWODEM BRAKU REALIZACJI CELOW, SA PRZEKONANIA OGRANICZAJACE
NP. NIE DAM RADY, TO ZA TRUDNE, MAM ZA MALO CZASU. JESTEM NIEWSTARCZAJACY.
SPRAWDZ SWOJE PRZEKONANIA | ZAMIEN JE NA TAKIE, KTORE BEDA CIE MOTYWOWAC.

PRZEKONANIE NIEWSPIEARJACE [ PRZEKONANIE WSPIEARJACE




o PRZEKONANIA

PRZEKONANIA NIEWSPIERAJACE MOGA BOJKOTOWAC REALIZACJE CELU, OTO PROPZYCJE
PRACY Z KRYTYKIEM WEWNETRZNYM ORAZ OGRANICZAJACYMI MYSLAMI, TAKIMI JAK
NIE DAM RADY, RAZ SIE NIE UDALO, TERAZ TEZ SIE NIE UDA, JESTEM ZA TO ZA SLABAY/Y.

Zastanow sie jakie dowody
Szukanie dowodow sg potwierdzajace te mysl, a
jakie temu przecza. Spéjrz
na sytuacje z réznych
perspektyw

Zapisz to:




Co potrzebuje?

Co potrzebuje, Co juz mam?
by zrealizowad swdj cel?

Co nie potrzebuje lub chce Czego nie mam i nie bede
zrezygnowac? mie¢?




Moje sukcesy
przy realizacji celu







Kartka
co juz zrobitem?




Kartka nad czym
chce popracowac




Kartka
wdziecznosci
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Techni!g,g.WaIta Disneya

Technika pozwala ocenié cel z r6znych perspektyw, jako krytyk,
realista, optymista. Spojrze¢ na obawy i mieé¢ wigkszg Swiadomosé
przed podjeciem decyz;ji.

CEL

Optymista

Realista




Sprawdz
swoj cel

Metoda Woop, pie¢ krokéw do realizacji marzen.

WHISH - zapisz swoje marzenie, cel, powinien by¢ mozliwy do zrealizowania.

Outcome - zapisz pozgdany wynik, rezultat lub korzys¢, zachowaj emocje,
jakie czujesz, gdy marzenie sie spetni.

Obscatle przeszkoda - jakie widzisz trudnosci, przeszkody w realizacji celu,

Fq to by¢ nasze emocje, przekonania lub inne trudne rzeczy podczas
realizacji planu?

Plan - jakie kroki podejmiesz realizujgc swoj cel? Jakie rozwigzania
przyjmiesz w celu zapobiegania przeszkodom?

When - podaj czas kiedy zrealizujesz cel, poszczegolne etapy, kiedy bedzie
Twoj pierwszy krok.




Zeszyty cwiczen

Jezeli lubisz samorozwadj zapraszam do pracy wiasnej z ¢wiczeniami, ktére pozwolg ci siegngd
gtebiej, zdoby¢ wiedze i pracowac na marzenia. Praca kreatywna jest jedng z
wartosciowszych form rozwoju, Zeszyt sg rowniez chetnie kupowane przez terapeutdw,
trenerow, coachadw, pedagogéw.

Proponujemy zeszyty ¢wiczen:

Cwiczenia emocje - 68 stron PDF ¢wiczenia plus teoria,

Cwiczenia praca z przekonaniami 20 stron PDF,

Cwiczenia coachingowe ogélne - najpopularniejsze ¢wiczenia stosowane w coachingu,
68 stron,

Cwiczenia poczucie wartosci - zeszyt podzielony na filary wazne w jego budowaniu, jak
samoswiadomos¢, tozsamos¢, samoakceptacja, asertywnos¢, misja, wizja, branie
odpowiedzialnosci za siebie oraz spdéjnos¢, autentycznosc i zycie w zgodzie ze sobg, 90
stron.

Cwiczenia asertywnos¢ - niezwykle przydatne i otwierajgce ¢wiczenia kreatywne sztuki
asertywnosci - az 65 stron PDF, wraz z teoria.

Komunikacja - ¢wiczenia z budowania relacji i komunikacji interpersonalnej
Uzaleznienia - zeszyt ¢wiczen dla oséb z uzaleznieniem.

Stop toksycznosci - 125 stron wiedzy i ¢wiczen na temat zatrzymania zachowan
toksycznych i zdrowej komunikacji.

Cwiczenia dla par.

Dla dzieci i miodziezy

Zdrowie psychiczne dla dzieci i mtodziezy
Talenty i zawody

Emocje i komunikacja dla dzieci

Poczucie wartosci

Sprawdz réwniez nasze zdjecia metaforyczne i kursy :Emocje, Przekonania, Teraz Ja -
Poczucie wartosci, Stop Toksycznosci.
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