
„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

1 

 

 

  

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

2 

 

 

 

 

 

 

ZBUDUJ SIEBIE NA NOWO - WEDLE SWOICH ZASAD!!! 

v.2 

IRENEUSZ KOŁODZIEJCZYK 

 

 

 

 

 

 

 

UWAGA!!! 

Stworzono z pomocą ChatGPT 4o 

Wszystkie obrazy wygenerowano za pomocą Dall-E 3 dostępnego w ChatGPT 

WYDANIE 1 – 2024 

ISBN: 978-83-955689-1-6 

Dostępne formaty: PDF 

Wydawnictwo: iK2 

Www: WydawnictwoIK2.pl 

E-mail: irek@wydawnictwoik2.pl  

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

3 

 

 

 

  

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

4 

 

SPIS TREŚCI 

 

 

 

Wprowadzenie ........................................................................................................................ 5 

Przedmowa ......................................................................................................................... 6 

Cel e-booka ........................................................................................................................ 8 

Jak korzystać z tej książki ................................................................................................ 10 

Część 1: Kim jestem teraz? .................................................................................................. 12 

Rozdział 1: Autoanaliza i Samoświadomość ................................................................... 12 

Rozdział 2: Zarządzanie Stresem ..................................................................................... 20 

Część 2: Kim chcę się stać? ................................................................................................. 34 

Rozdział 3: Wizja Przyszłości .......................................................................................... 34 

Rozdział 4: Wyznaczanie Celów ...................................................................................... 44 

Część 3: Praca nad sobą ....................................................................................................... 58 

Rozdział 5: Rozwój Umiejętności .................................................................................... 58 

Rozdział 6: Budowanie Zdrowych Nawyków.................................................................. 70 

Część 4: Zwycięstwo – zmiana ............................................................................................ 80 

Rozdział 7: Monitorowanie Postępów ............................................................................. 80 

Rozdział 8: Utrzymywanie Motywacji............................................................................. 89 

Rozdział 9: Świętowanie Sukcesów ............................................................................... 101 

Zakończenie........................................................................................................................ 111 

Podsumowanie podróży ................................................................................................. 112 

Zachęta do dalszego rozwoju ......................................................................................... 115 

Dodatkowe zasoby i lektury polecane ............................................................................ 118 

Od Autora ....................................................................................................................... 120 

 

 

  

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

5 

 

  Wprowadzenie  

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

6 

 

Przedmowa 

I oto jesteś- na początku wyjątkowej podróży, której celem jest przemiana w lepszą 

wersję siebie. E-book "Zbuduj siebie na nowo - wedle swoich zasad" został stworzony z 

myślą o osobach, które pragną zrozumieć siebie, wyznaczyć nowe cele, pokonać osobiste 

wyzwania i osiągnąć zwycięstwo na drodze do samorozwoju. W dzisiejszym świecie, pełnym 

pośpiechu i nieustannych zmian, niełatwo znaleźć chwilę na zastanowienie się nad sobą, 

swoim życiem i tym, dokąd zmierzamy. Ta książka ma na celu pomóc Ci zatrzymać się na 

moment, spojrzeć w głąb siebie i zaplanować swoje działania w taki sposób, aby zbudować 

życie, które będzie Cię satysfakcjonować i inspirować każdego dnia 

Każda część tego e-booka została starannie opracowana, aby poprowadzić Cię krok po 

kroku przez proces autoanalizy, wyznaczania celów, pracy nad sobą i świętowania swoich 

sukcesów. Nie jest to tylko teoretyczny przewodnik – zawiera również praktyczne ćwiczenia, 

pytania refleksyjne i zadania do wykonania, które pomogą Ci wdrożyć zdobytą wiedzę w 

życie. 

W pierwszej części, zatytułowanej "Kim jestem teraz?", skupimy się na autoanalizie i 

samoświadomości. Pomogę Ci zidentyfikować swoje mocne i słabe strony, zrozumieć swoje 

główne źródła stresu i nauczyć się zarządzać nimi w sposób skuteczny. 

Druga część, "Kim chcę się stać?", pomoże Ci zdefiniować swoją wizję przyszłości. 

Dowiesz się, jak wyznaczać cele, które są zgodne z Twoimi wartościami i marzeniami, oraz 

jak radzić sobie z przeszkodami na drodze do ich realizacji. 

W części trzeciej, "Praca nad sobą", skupimy się na praktycznych aspektach 

samorozwoju. Odkryjesz, jak rozwijać nowe umiejętności, budować zdrowe nawyki i 

systematycznie pracować nad swoją przemianą. 

Ostatnia część, "Zwycięstwo – zmiana", to czas na refleksję nad swoimi postępami, 

świętowanie sukcesów i utrzymywanie motywacji na wysokim poziomie. Nauczę Cię, jak 

monitorować swoje osiągnięcia, jak cieszyć się z małych i dużych zwycięstw, oraz jak 

motywować się do dalszego działania. 

Mam nadzieję, że e-book "Zbuduj siebie na nowo - wedle swoich zasad" stanie się dla 

Ciebie cennym narzędziem w procesie samorozwoju. Pamiętaj, że zmiana zaczyna się od 

pierwszego kroku, a każdy krok przybliża Cię do osiągnięcia Twoich celów. Nie bój się 

marzyć i działać – Twoja przyszłość jest w Twoich rękach. Nie daj jej sobie odebrać innym i 

nie pozwól na to aby społeczeństwo wcisnęło Cię w szarą rzeczywistość oczekiwań tego jak 

powinieneś się zachowywać. 

Pamiętaj jednak, że nad tą publikacją należy pracować powoli. Nie śpieszyć się. Nie 

robić wszystkiego na raz, bo masz mieć trwałe zmiany, a nie szybkie zaliczenie kolejnej 

książki. 
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Przerabiaj każdy rozdział minimum w tygodniowych odstępach aby upłynęło na tyle 

dużo czasu, aby podświadomość mogła wykonać swoją pracę. Dzięki temu podsunie Ci 

więcej pomysłów na rozwiązanie jakiegoś zagadnienia, a w kontekście tej publikacji, na 

wynotowanie więcej aspektów, które chcesz poprawić. Stosuj się więc do zalecanych 

terminów potrzebnych na przerobienie zawartego tu materiału, aby dać sobie czas na naukę. 

Wiele ćwiczeń się powtarza. Wielokrotnie musisz wypisywać punkty z tych samych 

zagadnień, jak chociażby to, jakie cele chcesz osiągnąć. Jeśli nie dasz sobie stosownego czasu 

na przerobienie tego wszystko, to ćwiczenia te stracą sens. Jeśli przerobisz tą publikacje 

ciurkiem, to nie będziesz widział progresu. Po prostu wynotujesz wspomniane cechy które 

chcesz poprawić i nad którymi chcesz pracować i to wszystko. Za tydzień nie będzie co 

aktualizować, bo nie zdążysz nabyć tych umiejętności i wypracować ich. Dlatego ta 

publikacja to lektura na znacznie dłuższy czas niż tylko dwa tygodnie. Przyłóż się do tego, a 

zyskasz naprawdę duże efekty. Wtedy też powtarzanie tych samych ćwiczeń zyska sens i 

zrozumiesz dlaczego tak wiele razy powtarzają się podobne zagadnienia na przestrzeni 

różnych rozdziałów. Po prostu idąc z tematem dalej, po miesiącu czasu nie będziesz pamiętał 

wszystkich niuansów tego co przeczytałeś do tej pory. Dlatego musi się to powtarzać i dlatego 

nie śpiesz się. 

Życzę Ci powodzenia i inspirującej podróży ku lepszej wersji siebie. 
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Cel e-booka 

Celem e-booka "Zbuduj siebie na nowo - wedle swoich zasad" jest wspieranie Cię w 

dążeniu do stania się najlepszą wersją siebie. Ta książka jest przewodnikiem po ścieżce 

samorozwoju, pomagającym Ci zrozumieć, kim jesteś obecnie, kim pragniesz się stać, jak 

efektywnie pracować nad sobą oraz jak cieszyć się z osiąganych zwycięstw. Naszym 

wspólnym celem jest stworzenie fundamentów do trwałej i pozytywnej zmiany w Twoim 

życiu. 

Kim jestem teraz? 

Pierwszym krokiem w podróży ku samorozwojowi jest zrozumienie swojego 

obecnego stanu. Często pędzimy przez życie, nie zatrzymując się na chwilę, aby zastanowić 

się nad sobą i swoimi wyborami. W tej części e-booka pomogę Ci przeprowadzić dogłębną 

autoanalizę, która pozwoli Ci zidentyfikować swoje mocne i słabe strony, główne źródła 

stresu oraz metody radzenia sobie z nimi. Dzięki temu zrozumiesz, skąd wychodzisz, z 

jakiego punktu i co wymaga poprawy. 

Kim chcę się stać? 

Drugim krokiem jest wyznaczenie kierunku, w którym chcesz podążać. Bez jasnej 

wizji przyszłości trudno jest osiągnąć sukces i zadowolenie z życia. W tej części e-booka 

nauczysz się, jak tworzyć realistyczne i inspirujące wizje siebie oraz wyznaczać cele zgodne 

ze swoimi wartościami i marzeniami. Pomogę Ci zidentyfikować przeszkody, które mogą 

pojawić się na drodze do realizacji tych celów, oraz opracować strategie radzenia sobie z 

nimi. 

Praca nad sobą 

Trzecim krokiem jest systematyczna praca nad sobą. Proces zmiany wymaga nie tylko 

silnej woli, ale także konkretnych działań i narzędzi. W tej części e-booka dowiesz się, jak 

rozwijać nowe umiejętności, budować zdrowe nawyki i efektywnie zarządzać swoim czasem. 

Praktyczne ćwiczenia i zadania pomogą Ci wdrożyć teorię w codzienne życie, co przybliży 

Cię do osiągnięcia zamierzonych celów. 

Zwycięstwo – zmiana 

Ostatnim krokiem jest docenienie swoich osiągnięć i utrzymywanie motywacji do 

dalszej pracy nad sobą. Każde małe zwycięstwo jest krokiem w stronę dużych zmian. W tej 

części e-booka pokażę Ci, jak monitorować swoje postępy, jak świętować sukcesy i jak 

zachować wysoki poziom motywacji. Dowiesz się, jak ważne jest cieszenie się z małych 

kroków na drodze do większych celów i jak budować pozytywne nawyki, które pomogą Ci 

utrzymać osiągnięte zmiany. 
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Podsumowanie 

Moim głównym celem jest dostarczenie Tobie narzędzi i wsparcia, które pomogą Ci 

zbudować życie, o jakim marzysz. E-book "Zbuduj siebie na nowo - wedle swoich zasad" to 

nie tylko zbiór teoretycznych informacji, ale także praktyczny przewodnik, który krok po 

kroku prowadzi Cię przez proces samorozwoju. Wierzę, że dzięki systematycznej pracy, 

refleksji nad sobą i realizacji postawionych celów, możesz osiągnąć trwałą i 

satysfakcjonującą zmianę. Pokazuje to praktyka i przykład innych, którzy tego dokonali. 

Każda zmiana zaczyna się od małych kroków, a ja jestem tutaj, aby Cię wspierać na 

każdym etapie tej niezwykłej podróży. 

Zapraszamy do lektury i działania – Twoja przyszłość jest w Twoich rękach. 
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Jak korzystać z tej książki 

E-book "Zbuduj siebie na nowo - wedle swoich zasad" został zaprojektowany jako 

kompleksowy przewodnik po procesie samorozwoju, który prowadzi Cię krok po kroku przez 

cztery kluczowe etapy: zrozumienie siebie, wyznaczanie celów, praca nad sobą oraz 

celebracja osiągnięć. Aby w pełni wykorzystać potencjał tej książki, zalecam przestrzeganie 

kilku prostych zasad i wskazówek: 

1. Czytaj z otwartym umysłem 

Przystępując do lektury, otwórz się na nowe idee i perspektywy. Rozwój osobisty 

wymaga gotowości do zmiany myślenia i przyjęcia nowych strategii. Podejdź do każdego 

rozdziału z ciekawością i chęcią eksperymentowania z różnymi technikami. 

2. Poświęć czas na refleksję 

Każdy rozdział zawiera pytania refleksyjne, które mają na celu skłonienie Cię do 

głębszego zastanowienia się nad sobą i swoim życiem. Nie spiesz się z odpowiedziami. 

Znajdź spokojne miejsce, w którym będziesz mógł skupić się na swoich myślach i uczuciach. 

Zapisuj swoje odpowiedzi w zeszycie lub w specjalnie utworzonym do tego pliku tekstowym 

na komputerze, aby móc do nich wracać w przyszłości. 

3. Wykonuj zadania praktyczne 

Zadania praktyczne są kluczowym elementem tej książki, ponieważ pozwalają Ci 

wprowadzić teorię w życie. Traktuj je poważnie i wykonuj z zaangażowaniem. Każde zadanie 

ma na celu pomóc Ci w rozwijaniu nowych umiejętności i nawyków. Przykładowo, jeśli 

rozdział dotyczy zarządzania stresem, regularne wykonywanie ćwiczeń oddechowych pomoże 

Ci lepiej radzić sobie ze stresem na co dzień. To nie są ćwiczenia dane po to, aby były. Są po 

to, abyś zmienił aktualnego siebie na lepszą wersję siebie, więc nie lekceważ ich. Nie ważne 

jak śmieszne Ci się wydają. Zignorujesz to – zapłacisz swoim rozwojem, a raczej jego 

spowolnieniem. Zatem wykonuj wszystkie ćwiczenia rzetelnie. 

4. Monitoruj swoje postępy 

Zmiana to proces, który wymaga czasu i wysiłku. Ważne jest, aby regularnie 

monitorować swoje postępy i oceniać, co działa, a co wymaga poprawy. Każdy rozdział  

e-booka zawiera pytania i zadania, które pomogą Ci śledzić swoje osiągnięcia i identyfikować 

obszary do dalszej pracy. Miesięczne i tygodniowe podsumowania to świetne narzędzie do 

oceny, jak daleko zaszedłeś i jakie kolejne kroki podjąć. 

5. Bądź konsekwentny 

Samorozwój wymaga konsekwencji. Codzienne, małe kroki są kluczem do osiągnięcia 

długotrwałych zmian. Staraj się codziennie poświęcać czas na pracę nad sobą, niezależnie od 
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tego, czy chodzi o medytację, planowanie celów czy refleksję nad swoimi postępami. 

Regularność w podejmowanych działaniach przyniesie najlepsze rezultaty. 

6. Utrzymuj motywację 

Motywacja może raz rosnąć, a raz maleć - zwłaszcza gdy napotykasz trudności. 

Pamiętaj, że każdy krok, nawet najmniejszy, przybliża Cię do celu. Korzystaj z wskazówek 

zawartych w książce, aby podtrzymać swoje zaangażowanie. Możesz również dołączyć do 

grupy wsparcia lub znaleźć partnera do samorozwoju, aby wzajemnie się motywować. 

7. Świętuj swoje sukcesy 

Nie zapomnij o nagradzaniu siebie za osiągnięcia. Świętowanie sukcesów, zarówno 

tych małych, jak i dużych, jest ważnym elementem utrzymania motywacji i poczucia 

satysfakcji z postępów. Każdy rozdział i sekcja książki mają na celu pomóc Ci dostrzec i 

docenić Twoje wysiłki. 

Korzystanie z tej książki to proces, który wymaga zaangażowania i systematyczności. 

E-book "Zbuduj siebie na nowo - wedle swoich zasad" jest Twoim przewodnikiem w podróży 

do lepszej wersji siebie. Zastosowanie się do powyższych wskazówek pomoże Ci 

maksymalnie wykorzystać zawarte w nim treści i osiągnąć zamierzone cele. Życzymy Ci 

powodzenia i wytrwałości w dążeniu do samorozwoju. Twoja przyszłość zaczyna się teraz. 
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Część 1: Kim jestem teraz? 

Rozdział 1: Autoanaliza i Samoświadomość 
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Wprowadzenie do autoanalizy 

Na ten rozdział poświęć: 1 tydzień 

Autoanaliza jest pierwszym krokiem na drodze do samorozwoju. Zrozumienie siebie, 

swoich myśli, uczuć, wartości i zachowań jest kluczowe, aby móc wprowadzać świadome 

zmiany w swoim życiu. W tym rozdziale dowiesz się, jak przeprowadzić dogłębną 

autoanalizę, która pozwoli Ci lepiej poznać siebie i zidentyfikować obszary wymagające 

poprawy. 

Dzięki autoanalizie możemy nie tylko uświadomić sobie nasze obecne mocne strony i 

obszary do poprawy, ale także lepiej wyznaczyć cele, które chcemy osiągnąć. Autoanaliza 

pozwala nam wejść głębiej w nasze wnętrze, zamiast działać automatycznie, bezrefleksyjnie, 

zgodnie z utartymi schematami. 

Współczesny świat pełen jest bodźców, które sprawiają, że często tracimy kontakt z 

samymi sobą. Praca, obowiązki, relacje, a także media społecznościowe mogą prowadzić nas 

do zapomnienia o tym, kim tak naprawdę jesteśmy. Autoanaliza pomaga zatrzymać się na 

chwilę, przyjrzeć się swojemu życiu i podjąć świadome decyzje dotyczące tego, co chcemy w 

nim zmienić. To narzędzie do pracy nad sobą, które jest niezbędne, aby móc budować życie 

zgodne z naszymi wartościami i marzeniami. 

Pytania refleksyjne jako klucz do samopoznania 

Jednym z najważniejszych aspektów autoanalizy jest refleksja nad samym sobą. 

Refleksja ta opiera się na zadawaniu sobie pytań, które pomagają nam zrozumieć nasze 

motywacje, przekonania, a także powody, dla których działamy w określony sposób. Pytania 

te dotyczą różnych aspektów naszego życia, w tym naszych mocnych i słabych stron, 

wartości, priorytetów, sukcesów i porażek. 

Przykłady takich pytań mogą brzmieć: „Co w moim życiu sprawia mi największą 

satysfakcję?”, „Jakie są moje najważniejsze wartości?”, „Czego chciałbym więcej w swoim 

życiu?”. Odpowiedzi na te pytania pomagają nam lepiej zrozumieć nasze pragnienia i 

potrzeby. Zrozumienie to pozwala na bardziej świadome kierowanie swoim życiem i 

podejmowanie decyzji, które są zgodne z naszym wewnętrznym „ja”. 

Rola samoświadomości w procesie zmian 

Samoświadomość to zdolność do rozumienia i rozpoznawania własnych emocji, myśli 

oraz zachowań w kontekście otaczającej rzeczywistości. Jest to jedna z najważniejszych cech, 

które wpływają na naszą zdolność do wprowadzania trwałych zmian w życiu. Bez 

samoświadomości, proces zmiany jest znacznie trudniejszy, ponieważ nie jesteśmy w stanie 

dokładnie zrozumieć, dlaczego działamy w określony sposób i co tak naprawdę chcemy 

zmienić. 
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Świadomość siebie pomaga nam w podejmowaniu decyzji, które są zgodne z naszymi 

wartościami i celami. Pozwala zrozumieć, co jest dla nas naprawdę ważne, i jakie działania 

prowadzą nas w kierunku, w którym chcemy zmierzać. To ona daje nam wgląd w to, dlaczego 

pewne nawyki czy zachowania są trudne do zmiany – bez tej wiedzy często błądzimy, 

próbując rozwiązać problemy na powierzchownym poziomie, zamiast dotrzeć do ich korzeni. 

Znaczenie czasu i cierpliwości w procesie autoanalizy 

Autoanaliza i budowanie samoświadomości to proces, który wymaga czasu. Nie 

można osiągnąć pełnego zrozumienia siebie w jeden dzień. Jest to raczej niekończąca się 

podróż, podczas której stale odkrywamy nowe aspekty siebie. Często wymaga to od nas 

cierpliwości i gotowości do głębokiej refleksji. 

Ważne jest, aby zrozumieć, że autoanaliza to proces ciągły. Nasze myśli, emocje i 

zachowania zmieniają się wraz z upływem czasu i różnymi doświadczeniami życiowymi. 

Dlatego regularne zatrzymywanie się na chwilę i przyjrzenie się sobie pozwala na utrzymanie 

tego wewnętrznego kontaktu ze sobą. To proces, który pozwala na bieżąco dostosowywać 

nasze działania do zmieniających się okoliczności i celów. 

Dlaczego warto poświęcić czas na autoanalizę? 

Autoanaliza i samoświadomość to kluczowe elementy każdej osobistej zmiany. Bez 

zrozumienia siebie, nasze działania mogą być chaotyczne i przypadkowe. Dopiero świadoma 

refleksja nad sobą pozwala na budowanie życia w zgodzie z naszymi wartościami. Warto 

więc poświęcić czas na regularne, głębokie rozważania nad sobą i swoim życiem, aby móc w 

pełni wykorzystać swój potencjał. 

Podsumowując, autoanaliza i samoświadomość to fundamenty, na których możemy 

budować lepszą wersję siebie. Pozwalają one na bardziej świadome i celowe życie, co 

prowadzi do większej satysfakcji i poczucia spełnienia. 
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Zadania praktyczne: 

Zanotuj sytuacje, w których Twoje mocne strony się ujawniły. 

Zrozumienie, w jakich sytuacjach Twoje mocne strony się ujawniły, jest kluczowe dla 

świadomego wykorzystywania tych umiejętności i cech w przyszłości. Analiza konkretnych 

sytuacji pozwala na lepsze zrozumienie, jak i kiedy Twoje mocne strony przyczyniają się do 

sukcesu. Poniżej znajdziesz instrukcje krok po kroku jak to zrobić. 

1. Wybierz spokojne miejsce i czas: 

o Znajdź spokojne miejsce, w którym możesz skupić się na zadaniu bez 

rozpraszania. 

o Przeznacz odpowiednią ilość czasu, aby dokładnie przemyśleć swoje 

odpowiedzi. 

2. Zgromadź narzędzia: 

o Weź kartkę papieru i długopis lub otwórz dokument na komputerze. Idealnie 

nada się do tego dokument bonusowy do tej książki o nazwie „Dziennik 

zadań”. Będziesz od razu mógł przejść do zadań z pominięciem fazy 

projektowania tego jak ma ten dokument wyglądać. 

o Możesz również użyć kolorowych markerów lub karteczek samoprzylepnych, 

aby wizualnie zorganizować swoje myśli. 

3. Sporządź listę swoich mocnych i słabych stron 

o Przygotuj kartkę papieru lub otwórz dokument na komputerze. 

o Podziel stronę na dwie kolumny: mocne strony i słabe strony. 

o Wypisz swoje mocne strony, takie jak umiejętności, talenty i cechy charakteru. 

Skorzystaj z podrozdziału „Pytania pomocnicze dla moich mocnych stron”, 

który znajdziesz niżej. 

o Następnie wypisz swoje słabe strony, takie jak obszary wymagające poprawy, 

braki w umiejętnościach czy negatywne cechy charakteru. Również skorzystaj 

z pomocy podrozdziału znajdującego się bliżej końca tego rozdziału o nazwie 

„Pytania pomocnicze dla moich słabych stron” 

4. Zanotuj sytuacje, w których Twoje mocne strony się ujawniły 

o Pomyśl o sytuacjach, w których odniosłeś sukces lub czułeś się pewnie. 

o Zapisz te sytuacje, opisując, jak Twoje mocne strony pomogły Ci osiągnąć 

sukces. 

o Zastanów się, jak możesz wykorzystać te mocne strony w przyszłości, aby 

osiągać kolejne cele. 

5. Zanotuj sytuacje, w których Twoje słabe strony się ujawniły 
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o Pomyśl o sytuacjach, w których odniosłeś porażkę lub czułeś się niepewnie. 

o Zapisz te sytuacje, opisując, jak Twoje słabe strony wpłynęły na Ciebie. 

o Zastanów się, jak możesz zniwelować te słabe strony. 

6. Refleksja nad wartościami 

o Wypisz swoje główne wartości, takie jak uczciwość, rodzina, zdrowie, rozwój 

osobisty itp. 

o Zastanów się, w jakim stopniu Twoje codzienne działania są zgodne z tymi 

wartościami. 

o Określ, co możesz zrobić, aby bardziej żyć zgodnie ze swoimi wartościami. 

7. Tworzenie wizji idealnego siebie 

o Wypisz cechy i umiejętności, które chciałbyś rozwijać. 

o Wyobraź sobie siebie za 5, 10 lat. Jakie umiejętności chcesz posiadać? Jakie 

cele chcesz osiągnąć? 

o Stwórz plan działania, który pomoże Ci osiągnąć tę wizję. 

8. Ustal swoje priorytety 

o Sporządź listę swoich priorytetów, uwzględniając różne aspekty życia, takie 

jak praca, rodzina, zdrowie, rozwój osobisty, relacje. 

o Zastanów się, które z tych priorytetów są dla Ciebie najważniejsze i dlaczego. 

o Uporządkuj listę priorytetów od najważniejszych do najmniej ważnych 

9. Prowadzenie dziennika refleksji 

o Zacznij prowadzić dziennik, w którym codziennie będziesz zapisywać swoje 

myśli, uczucia i doświadczenia. W tym celu stwórz nowy dokument, albo 

skorzystaj z bonusowego o nazwie „Dziennik refleksji” 

o Poświęć kilka minut dziennie na refleksję nad tym, co się wydarzyło, co udało 

Ci się osiągnąć i co mogłeś zrobić lepiej. 

o Regularne pisanie w dzienniku pomoże Ci lepiej zrozumieć siebie i śledzić 

swoje postępy. 

 

Pytania pomocnicze dla moich mocnych stron: 

1. Jakie umiejętności i talenty posiadam? 

o Jakie zadania wykonuję z łatwością i przyjemnością? 
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o W jakich dziedzinach otrzymywałem pochwały lub uznanie? 

o Jakie umiejętności rozwijałem przez lata (np. poprzez edukację, pracę 

zawodową, hobby)? 

2. W jakich sytuacjach czuję się pewnie i kompetentnie? 

o Kiedy ostatnio czułem się naprawdę dumny ze swoich osiągnięć? 

o Jakie sytuacje sprawiają, że czuję się pewny siebie? 

o Czy są obszary, w których często jestem proszony o pomoc lub radę? 

3. Jakie cechy charakteru uważam za swoje największe atuty? 

o Czy jestem osobą odpowiedzialną, sumienną, kreatywną, zorganizowaną, 

empatyczną? 

o Jakie cechy pomogły mi osiągnąć sukcesy w przeszłości? 

o Jakie cechy inni ludzie we mnie cenią? 

4. Jakie zadania wykonuję z pasją i zaangażowaniem? 

o Jakie aktywności sprawiają mi najwięcej radości i satysfakcji? 

o Co mogę robić godzinami bez uczucia zmęczenia? 

o Jakie tematy i obszary wzbudzają we mnie największe zainteresowanie? 

5. Jakie wartości i przekonania kierują moimi działaniami? 

o Jakie wartości uważam za najważniejsze w życiu (np. uczciwość, lojalność, 

otwartość, pomoc innym)? 

o Jak te wartości wpływają na moje codzienne decyzje i działania? 

o Czy moje wartości są widoczne w moim zachowaniu i relacjach z innymi? 

Przykłady mocnych stron: 

 Umiejętności techniczne: np. programowanie, znajomość języków obcych, 

umiejętność obsługi specjalistycznego oprogramowania. 

 Umiejętności interpersonalne: np. komunikatywność, zdolność do pracy w zespole, 

umiejętność słuchania. 

 Cecha charakteru: np. wytrwałość, kreatywność, odpowiedzialność, zorganizowanie. 

 Zdolności przywódcze: np. umiejętność zarządzania zespołem, podejmowanie 

decyzji, zdolność do motywowania innych. 

 Zdolności analityczne: np. umiejętność rozwiązywania problemów, myślenie 

strategiczne, zdolność do analizy danych. 

 

Pytania pomocnicze dla moich słabych stron: 

1. Jakie zadania sprawiają mi trudność? 

o W jakich sytuacjach czuję się niepewnie lub niekompetentnie? 

o Jakich zadań unikam, ponieważ uważam, że są dla mnie zbyt trudne? 

o Kiedy ostatnio napotkałem trudność i jak sobie z nią poradziłem? 

2. Jakie cechy charakteru uważam za swoje najsłabsze strony? 
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o Czy jestem zbyt niecierpliwy, niezdyscyplinowany, nieśmiały, 

perfekcjonistyczny? 

o Jakie cechy utrudniają mi osiąganie celów? 

o Jakie cechy inni ludzie mogą postrzegać jako moje słabości? 

3. Jakie umiejętności powinienem rozwijać? 

o Jakie umiejętności są niezbędne do osiągnięcia moich celów, ale ich nie 

posiadam lub są one niewystarczające? 

o Jakie umiejętności są moją słabą stroną w mojej pracy zawodowej lub w życiu 

osobistym? 

o Jakie konkretne umiejętności chciałbym nabyć lub poprawić w najbliższym 

czasie? 

4. Jakie są moje największe lęki i obawy? 

o Czego najbardziej się boję w życiu zawodowym i osobistym? 

o Jakie sytuacje wywołują u mnie stres lub lęk? 

o Jak moje lęki i obawy wpływają na moje działania i decyzje? 

5. Jakie nawyki utrudniają mi osiąganie celów? 

o Czy mam jakieś negatywne nawyki, które wpływają na moje zdrowie, 

produktywność lub relacje? 

o Jakie zachowania chciałbym zmienić, aby poprawić swoje życie? 

o Jakie nawyki powtarzam, mimo że wiem, że są szkodliwe? 

Przykłady słabości: 

 Brak umiejętności technicznych: np. brak znajomości programów komputerowych, 

języków obcych. 

 Brak umiejętności interpersonalnych: np. trudności w komunikacji, brak 

umiejętności pracy w zespole. 

 Cecha charakteru: np. niecierpliwość, brak asertywności, skłonność do 

prokrastynacji. 

 Zdolności organizacyjne: np. trudności w zarządzaniu czasem, brak umiejętności 

planowania. 

 Zdolności analityczne: np. trudności w rozwiązywaniu problemów, brak umiejętności 

analitycznego myślenia. 
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Podsumowanie 

Autoanaliza i samoświadomość są fundamentami każdej zmiany. Bez głębokiego 

zrozumienia siebie trudno jest wyznaczyć realistyczne cele i skutecznie nad nimi pracować. 

Dzięki pytaniom refleksyjnym i zadaniom praktycznym zawartym w tym rozdziale, będziesz 

mógł lepiej poznać swoje mocne i słabe strony, zrozumieć swoje wartości i priorytety oraz 

stworzyć wizję idealnego siebie. Pamiętaj, że proces autoanalizy wymaga czasu i 

cierpliwości, ale jest to inwestycja, która przyniesie Ci wymierne korzyści na drodze do 

samorozwoju. 

Zanotowanie sytuacji, w których Twoje mocne strony się ujawniły, pozwala na lepsze 

zrozumienie, jak i kiedy możesz wykorzystać swoje umiejętności i cechy do osiągania 

sukcesów. Analiza konkretnych sytuacji i refleksja nad swoimi mocnymi stronami pomagają 

w świadomym planowaniu działań i rozwoju osobistego. Pamiętaj, że regularna refleksja nad 

swoimi sukcesami i mocnymi stronami to klucz do dalszego rozwoju i osiągania 

zamierzonych celów. 
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Rozdział 2: Zarządzanie Stresem 
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Wprowadzenie do zarządzania stresem 

Za Tobą: 1 tydzień pracy 

Na ten rozdział poświęć: 1 tydzień 

 

Stres jest nieodłącznym elementem życia. Każdy z nas doświadcza go na różnych 

etapach życia, w różnych sytuacjach i z różnym natężeniem. Chociaż stres może mieć 

negatywne skutki dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego, odpowiednie zarządzanie 

nim pozwala na minimalizowanie jego wpływu i przekształcanie go w siłę napędową do 

działania. Wprowadzenie do zarządzania stresem ma na celu zrozumienie, czym jest stres, 

jakie są jego przyczyny, jak wpływa na nasze życie oraz jakie strategie możemy zastosować, 

aby skutecznie go kontrolować. 

Czym jest stres? 

Stres to naturalna reakcja organizmu na sytuacje, które postrzegamy jako wyzwanie 

lub zagrożenie. Może być wywołany przez różne czynniki, takie jak presja w pracy, problemy 

finansowe, konflikty w relacjach czy zmiany życiowe. W odpowiedzi na stres, organizm 

uwalnia hormony stresu, takie jak adrenalina i kortyzol, które przygotowują nas do reakcji 

walcz lub uciekaj. Chociaż ta reakcja może być pomocna w sytuacjach zagrożenia, 

przewlekły stres może prowadzić do negatywnych skutków zdrowotnych. 

Przyczyny stresu 

Zrozumienie, co wywołuje stres, jest kluczowe dla skutecznego zarządzania nim. 

Przyczyny stresu mogą być różnorodne i zależą od indywidualnych okoliczności i percepcji. 

Oto niektóre z najczęstszych przyczyn stresu: 

1. Stresory związane z pracą: 

o Przeciążenie obowiązkami 

o Krótkie terminy 

o Konflikty z kolegami lub przełożonymi 

o Brak kontroli nad pracą 

2. Stresory finansowe: 

o Problemy z długami 

o Brak stabilności finansowej 

o Niskie wynagrodzenie 

3. Stresory osobiste i rodzinne: 

o Problemy w relacjach 

o Choroba bliskiej osoby 

o Rozwód lub separacja 

o Śmierć bliskiej osoby 

4. Stresory środowiskowe: 

o Hałas 
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o Przeludnienie 

o Zanieczyszczenie środowiska 

5. Stresory życiowe: 

o Zmiany życiowe, takie jak przeprowadzka, zmiana pracy, narodziny dziecka 

o Ważne wydarzenia życiowe, takie jak ślub, emerytura 

Skutki stresu 

Stres może wpływać na nas na różne sposoby – zarówno fizycznie, jak i psychicznie. 

Skutki stresu mogą obejmować: 

1. Skutki fizyczne: 

o Bóle głowy 

o Problemy trawienne 

o Zmęczenie 

o Zaburzenia snu 

o Podwyższone ciśnienie krwi 

2. Skutki psychiczne: 

o Lęk 

o Depresja 

o Problemy z koncentracją 

o Drażliwość 

o Poczucie przytłoczenia 

3. Skutki behawioralne: 

o Nadmierne jedzenie lub brak apetytu 

o Nadużywanie alkoholu lub narkotyków 

o Wycofanie społeczne 

o Prokrastynacja 

Strategie zarządzania stresem 

Istnieje wiele strategii i technik, które mogą pomóc w zarządzaniu stresem. Oto niektóre z 

najskuteczniejszych: 

1. Techniki relaksacyjne: 

o Medytacja: Praktyka skupiania uwagi i osiągania stanu głębokiego relaksu. 

o Ćwiczenia oddechowe: Techniki oddechowe, takie jak głębokie oddychanie, 

pomagają uspokoić umysł i ciało. 

o Progresywna relaksacja mięśni: Napinanie i rozluźnianie różnych grup 

mięśni w celu redukcji napięcia. 

2. Aktywność fizyczna: 

o Regularne ćwiczenia: Aktywność fizyczna, taka jak bieganie, joga czy 

pływanie, pomaga w redukcji hormonów stresu i poprawia nastrój. 
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o Spacer na świeżym powietrzu: Krótki spacer na łonie natury może pomóc w 

odprężeniu i zresetowaniu umysłu. 

3. Zdrowy styl życia: 

o Zdrowa dieta: Spożywanie zdrowych posiłków i unikanie nadmiernej 

konsumpcji kofeiny i alkoholu. 

o Odpowiednia ilość snu: Dbanie o odpowiednią ilość i jakość snu jest 

kluczowe dla zdrowia psychicznego i fizycznego. 

4. Techniki zarządzania czasem: 

o Priorytetyzacja zadań: Ustalanie priorytetów i skupianie się na 

najważniejszych zadaniach. 

o Unikanie prokrastynacji: Planowanie z wyprzedzeniem i unikanie odkładania 

zadań na później. 

5. Wsparcie społeczne: 

o Rozmowy z bliskimi: Dzielenie się swoimi uczuciami i doświadczeniami z 

rodziną i przyjaciółmi. 

o Grupy wsparcia: Udział w grupach wsparcia lub terapiach grupowych może 

pomóc w radzeniu sobie ze stresem. 

6. Zmiana perspektywy: 

o Pozytywne myślenie: Praktykowanie wdzięczności i pozytywnego myślenia 

może pomóc w zmniejszeniu stresu. 

o Akceptacja: Akceptacja rzeczy, których nie możemy zmienić, i skupienie się 

na tym, co możemy kontrolować. 

Podsumowanie 

Wprowadzenie do zarządzania stresem pozwala zrozumieć, czym jest stres, jakie są 

jego przyczyny i skutki oraz jakie strategie można zastosować, aby skutecznie go 

kontrolować. Pamiętaj, że każdy z nas doświadcza stresu na różne sposoby, dlatego ważne 

jest znalezienie technik, które najlepiej działają dla Ciebie. Regularne praktykowanie tych 

technik pomoże Ci zminimalizować negatywne skutki stresu i poprawić jakość życia. 
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Zadania praktyczne: 

Jakie są moje główne źródła stresu? 

Zrozumienie, jakie są Twoje główne źródła stresu, jest kluczowym krokiem w 

procesie zarządzania stresem. Dzięki identyfikacji czynników stresujących możesz opracować 

strategie radzenia sobie z nimi i zminimalizować ich wpływ na Twoje życie. Poniżej 

znajdziesz rozwinięcie pytania refleksyjnego "Jakie są moje główne źródła stresu?" wraz z 

praktycznymi krokami, które możesz podjąć, aby lepiej zrozumieć i zarządzać swoimi 

stresorami. 

Krok 1: Dokumentacja stresorów 

1. Tworzenie listy stresorów: 

o Sporządź listę głównych źródeł stresu, dzieląc je na kategorie (zawodowe, 

osobiste, środowiskowe, życiowe). 

o Możesz skorzystać z dokumentu bonusowego załączonego do tego książki o 

nazwie „Dziennik zadań”. 

Krok 2: Identyfikacja źródeł stresu 

1. Refleksja nad codziennymi sytuacjami: 

o Przypomnij sobie sytuacje z ostatnich kilku tygodni, które wywołały u Ciebie 

stres. 

o Zastanów się, jakie wydarzenia, osoby lub okoliczności były bezpośrednią 

przyczyną Twojego stresu. 

2. Wynotuj swoje źródła stresu 

o Wynotuj wszystkie przyczyny stresu z każdej grupy, takiej jak praca (a więc 

szef, sytuacje konkretne i tak dalej), czy stresory osobiste (jak na przykład 

stres prze przebywaniem w większej grupie osób) i tak dalej. 

o Skorzystaj w tym miejscu z listy pomocniczej zawartej w kroku 3, w punkcie 

5, aby ułatwić sobie to zadanie i zrobić to lepiej. 

Krok 3: Analiza każdego stresora 

1. Opis stresora: 

o Zanotuj konkretną sytuację lub okoliczność, która wywołuje u Ciebie stres. 

o Opisz, co dokładnie się wydarzyło, jakie były Twoje odczucia i reakcje. 

2. Zastanów się nad częstotliwością i intensywnością stresora: 

o Jak często doświadczasz tego stresora? 

o Jak intensywny jest Twój stres w takich sytuacjach? Czy jest to stres 

krótkotrwały, czy przewlekły? 

3. Ocena wpływu stresora na Twoje życie: 

o Jakie skutki ma ten stresor na Twoje zdrowie fizyczne i psychiczne? 
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o W jaki sposób ten stresor wpływa na Twoje relacje z innymi, Twoją pracę, 

Twoje samopoczucie? 

4. Przykład szczegółowego opisu stresora: 

o Stresor zawodowy: Przeciążenie pracą. 

1. Opis: Czuję się przytłoczony ilością obowiązków w pracy, często 

muszę pracować po godzinach, aby dotrzymać terminów. 

2. Częstotliwość: Codziennie. 

3. Intensywność: Wysoka, odczuwam stres przez cały dzień. 

4. Wpływ: Problemy ze snem, brak energii, drażliwość, trudności w 

koncentracji, konflikt z rodziną z powodu braku czasu. 

5. Skorzystaj z poniższej listy pytań pomocniczych, aby dokładniej zidentyfikować 

swoje główne źródła stresu: 

o Stresory zawodowe: 

1. Czy czuję się przytłoczony ilością obowiązków w pracy? 

2. Czy mam trudności z zarządzaniem czasem i dotrzymywaniem 

terminów? 

3. Czy doświadczam konfliktów z współpracownikami lub przełożonymi? 

4. Czy mam poczucie, że moje wysiłki nie są doceniane? 

o Stresory osobiste: 

1. Czy mam problemy w relacjach z bliskimi (partnerem, rodziną, 

przyjaciółmi)? 

2. Czy martwię się o zdrowie swoje lub swoich bliskich? 

3. Czy mam trudności finansowe, które powodują stres? 

4. Czy czuję się samotny lub izolowany? 

o Stresory środowiskowe: 

1. Czy mieszkam w hałaśliwym lub zanieczyszczonym środowisku? 

2. Czy warunki mieszkaniowe wpływają negatywnie na moje 

samopoczucie? 

3. Czy czuję się niekomfortowo w miejscach, w których przebywam na co 

dzień (praca, dom, okolica)? 

o Stresory życiowe: 

1. Czy doświadczam obecnie dużych zmian życiowych (np. 

przeprowadzka, zmiana pracy, narodziny dziecka)? 

2. Czy ważne wydarzenia życiowe powodują u mnie stres (np. ślub, 

rozwód, śmierć bliskiej osoby)? 

3. Czy mam poczucie, że nie mam kontroli nad swoim życiem i 

przyszłością? 

Krok 4: Wnioski i refleksja 

1. Analiza zidentyfikowanych stresorów: 

o Przyjrzyj się swojej liście stresorów i zastanów się, które z nich mają 

największy wpływ na Twoje życie. 
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o Czy są stresory, na które masz wpływ i możesz coś zmienić? Jakie działania 

możesz podjąć, aby zmniejszyć ich wpływ? 

2. Refleksja nad zarządzaniem stresem: 

o Jakie techniki zarządzania stresem możesz zastosować w odniesieniu do 

zidentyfikowanych stresorów? 

o Jak możesz zmienić swoje podejście do tych stresorów, aby lepiej sobie z nimi 

radzić? 

Krok 6: Regularna ocena i aktualizacja 

1. Prowadzenie dziennika stresu: 

o Prowadź dziennik, w którym regularnie zapisujesz sytuacje stresowe, swoje 

reakcje i działania podjęte w celu zarządzania stresem. 

o Notuj, jakie techniki zarządzania stresem działają najlepiej i jakie wnioski 

wyciągasz z tych doświadczeń. 

2. Aktualizacja listy stresorów: 

o Regularnie wracaj do swojej listy stresorów i aktualizuj ją w miarę zmian w 

swoim życiu. 

o Zastanów się, czy pojawiły się nowe stresory i jak możesz sobie z nimi radzić. 

Podsumowanie 

Identyfikacja głównych źródeł stresu to kluczowy krok w zarządzaniu stresem. Pytania 

refleksyjne oraz kroki zawarte w tym rozdziale pomogą Ci dokładnie przyjrzeć się swoim 

stresorom, zrozumieć ich wpływ na Twoje życie oraz opracować strategie radzenia sobie z 

nimi. Pamiętaj, że regularna refleksja nad swoimi stresorami i systematyczne podejmowanie 

działań to klucz do skutecznego zarządzania stresem i poprawy jakości życia. 

 

Jakie metody radzenia sobie ze stresem już stosuję? 

Zrozumienie, jakie metody radzenia sobie ze stresem już stosujesz, jest kluczowe dla 

rozwijania skutecznych strategii zarządzania stresem. Analiza obecnie stosowanych technik 

pozwala zidentyfikować, co działa, a co może wymagać poprawy lub uzupełnienia. Poniżej 

znajdziesz rozwinięcie pytania refleksyjnego "Jakie metody radzenia sobie ze stresem już 

stosuję?" wraz z praktycznymi krokami, które możesz podjąć, aby lepiej zrozumieć i ocenić 

swoje strategie radzenia sobie ze stresem. 

Krok 1: Identyfikacja stosowanych metod 

1. Refleksja nad codziennymi praktykami: 

o Pomyśl o swoich codziennych nawykach i czynnościach, które pomagają Ci 

radzić sobie ze stresem. 

o Zastanów się, jakie działania podejmujesz, gdy czujesz się zestresowany. 
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2. Podzielenie metod na kategorie: 

o Fizyczne: ćwiczenia fizyczne, aktywność na świeżym powietrzu, techniki 

relaksacyjne. 

o Emocjonalne: rozmowy z bliskimi, terapia, grupy wsparcia. 

o Mentalne: medytacja, mindfulness, techniki oddechowe. 

o Behawioralne: planowanie czasu, priorytetyzacja zadań, unikanie stresorów. 

o Styl życia: dieta, sen, hobby. 

Krok 2: Analiza każdej metody 

1. Opis metody: 

o Zanotuj konkretne metody, które stosujesz do radzenia sobie ze stresem. 

o Opisz, w jaki sposób je stosujesz i w jakich sytuacjach. 

2. Ocena skuteczności: 

o Jak skuteczna jest każda z tych metod w redukcji stresu? 

o Czy odczuwasz natychmiastową ulgę, czy metoda działa długoterminowo? 

3. Ocena częstotliwości stosowania: 

o Jak często korzystasz z każdej metody? 

o Czy jest to coś, co robisz regularnie, czy tylko w wyjątkowych sytuacjach? 

Krok 3: Pytania pomocnicze 

Aby dokładniej zidentyfikować i ocenić swoje metody radzenia sobie ze stresem, odpowiedz 

na poniższe pytania: 

1. Fizyczne metody radzenia sobie ze stresem: 

o Czy regularnie uprawiam sport lub ćwiczę fizycznie? 

o Jakie formy aktywności fizycznej najbardziej mi pomagają (np. bieganie, joga, 

pływanie)? 

o Czy stosuję techniki relaksacyjne, takie jak masaż, stretching czy progresywna 

relaksacja mięśni? 

2. Emocjonalne metody radzenia sobie ze stresem: 

o Czy rozmawiam o swoich uczuciach z przyjaciółmi lub rodziną? 

o Czy uczestniczę w terapii indywidualnej lub grupowej? 

o Czy mam grupy wsparcia lub społeczności, do których mogę się zwrócić w 

trudnych chwilach? 

3. Mentalne metody radzenia sobie ze stresem: 

o Czy praktykuję medytację lub mindfulness? 

o Jakie techniki oddechowe stosuję, aby się uspokoić? 

o Czy korzystam z afirmacji lub wizualizacji, aby zredukować stres? 

4. Behawioralne metody radzenia sobie ze stresem: 

o Czy planuję swój czas i ustalam priorytety, aby uniknąć przeciążenia? 

o Jak radzę sobie z prokrastynacją i zarządzaniem zadaniami? 

o Czy unikam sytuacji i ludzi, którzy wywołują u mnie stres? 
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5. Styl życia: 

o Czy dbam o zdrową dietę i regularne posiłki? 

o Czy dbam o odpowiednią ilość snu każdej nocy? 

o Jakie hobby i zainteresowania pomagają mi odprężyć się i zrelaksować? 

Podsumowanie 

Identyfikacja i analiza stosowanych metod radzenia sobie ze stresem to kluczowy krok 

w procesie zarządzania stresem. Pytania refleksyjne oraz kroki zawarte w tym rozdziale 

pomogą Ci dokładnie przyjrzeć się swoim strategiom, zrozumieć, co działa, a co może 

wymagać poprawy, oraz opracować skuteczniejsze techniki radzenia sobie ze stresem. 

Pamiętaj, że regularna refleksja nad swoimi metodami i systematyczne podejmowanie działań 

to klucz do skutecznego zarządzania stresem i poprawy jakości życia. 

 

Wykonaj ćwiczenie oddechowe przez 5 minut każdego dnia przez tydzień. 

Ćwiczenia oddechowe są skutecznym narzędziem w zarządzaniu stresem. Pomagają 

uspokoić umysł, zredukować napięcie i poprawić ogólne samopoczucie. Regularne 

praktykowanie ćwiczeń oddechowych może przynieść znaczące korzyści, zwłaszcza gdy są 

one wykonywane codziennie przez określony czas. I co ważne, praktykowane regularnie 

sprawia iż w pewnym momencie, gdy pojawi się sytuacja stresowa, samo właściwe 

oddychanie sprawi, że stres znacznie się obniży. Jest to zatem proste, acz skuteczne narzędzie, 

niedoceniane przez wielu. 

Poniżej znajdziesz rozwinięcie zadania "Wykonaj ćwiczenie oddechowe przez 5 minut 

każdego dnia przez tydzień" wraz z praktycznymi krokami, które możesz podjąć, aby 

skutecznie wprowadzić to ćwiczenie do swojej rutyny. 

Krok 1: Przygotowanie do ćwiczenia oddechowego 

1. Wybór odpowiedniego miejsca: 

o Znajdź ciche i spokojne miejsce, gdzie nie będziesz zakłócany. 

o Upewnij się, że jest to miejsce, w którym czujesz się komfortowo i 

zrelaksowany. 

2. Wygodne ubranie: 

o Załóż luźne, wygodne ubranie, które nie ogranicza ruchów. 

3. Pozycja ciała: 

o Możesz siedzieć na krześle z prostym oparciem, na poduszce do medytacji lub 

leżeć na macie do jogi. 

o Upewnij się, że Twoja pozycja jest stabilna i wygodna, a kręgosłup jest prosty. 

Krok 2: Wprowadzenie do technik oddechowych 
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1. Oddychanie przeponowe (brzuszne): 

o Połóż jedną rękę na klatce piersiowej, a drugą na brzuchu. 

o Weź głęboki wdech przez nos, skupiając się na rozszerzaniu brzucha, a nie 

klatki piersiowej. 

o Powoli wypuść powietrze przez usta, pozwalając brzuchowi opadać. 

o Powtórz ten cykl oddechowy przez kilka minut, koncentrując się na ruchu 

brzucha. 

2. 4-7-8 (Technika relaksacyjna): 

o Weź głęboki wdech przez nos, licząc do 4. 

o Wstrzymaj oddech, licząc do 7. 

o Powoli wypuść powietrze przez usta, licząc do 8. 

o Powtórz cykl cztery razy, skupiając się na rytmie oddechu. 

3. Oddychanie kwadratowe (Box breathing): 

o Weź wdech przez nos, licząc do 4. 

o Wstrzymaj oddech, licząc do 4. 

o Wydychaj powietrze przez usta, licząc do 4. 

o Wstrzymaj oddech, licząc do 4. 

o Powtórz cykl kilka razy, utrzymując równy rytm. 

4. Proste oddychanie 

o Czasami wystarczy skupienie się na tym aby wolno wdychać i wolno 

wydychać powietrze przez nos i to już pozwala opanować nie tylko stres, ale i 

złość. W moim wypadku działa dobrze i jest znacznie wygodniejsze i prostsze 

od trzech poprzednich technik, więc możesz spróbować tego.  

o Praktykuj kilka razy dziennie, szczególnie przy momentach, gdzie denerwujesz 

się, albo stresujesz, aby wyrobić w sobie nawyk skupiania się na tej technice, 

gdy zaczyna pojawiać się stres lub złość. Dzięki temu przenosisz uwagę na 

właściwe oddychanie i stres oraz złość, zaczyna ustępować miejsca 

wewnętrznemu spokojowi. 

Krok 3: Wykonywanie ćwiczenia przez tydzień 

1. Wybór techniki oddechowej: 

o Wybierz jedną z technik oddechowych, którą chcesz praktykować przez 

tydzień. 

2. Codzienna praktyka: 

o Ustal stałą porę dnia, kiedy będziesz wykonywać ćwiczenie oddechowe (np. 

rano po przebudzeniu, podczas przerwy w pracy, wieczorem przed snem). 

o Przeznacz na to ćwiczenie 5 minut każdego dnia przez tydzień. 

3. Koncentracja i uważność: 

o Skup się na swoim oddechu i staraj się wyciszyć umysł. 

o Jeśli Twoje myśli błądzą, delikatnie skieruj swoją uwagę z powrotem na 

oddech. 
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Przykład dziennika oddechowego 

Dzień 1: 

 Technika: Oddychanie przeponowe 

 Czas: 7:00 rano 

 Przed ćwiczeniem: Czuję się zestresowany, spięty 

 Po ćwiczeniu: Czuję się bardziej zrelaksowany, moje napięcie zmniejszyło się 

Dzień 2: 

 Technika: 4-7-8 

 Czas: 9:00 wieczorem 

 Przed ćwiczeniem: Trudności z koncentracją, zmęczenie 

 Po ćwiczeniu: Czuję się spokojniejszy, łatwiej mi zasnąć 

Dzień 3: 

 Technika: Oddychanie kwadratowe 

 Czas: 1:00 po południu 

 Przed ćwiczeniem: Wysoki poziom stresu w pracy 

 Po ćwiczeniu: Zauważalna poprawa koncentracji, obniżenie stresu 

Podsumowanie 

Regularne wykonywanie ćwiczeń oddechowych przez 5 minut każdego dnia przez 

tydzień może znacząco wpłynąć na Twoje samopoczucie i zdolność radzenia sobie ze 

stresem. Pytania refleksyjne, analiza codziennych doświadczeń i prowadzenie dziennika 

pomogą Ci lepiej zrozumieć, jakie techniki oddechowe działają najlepiej dla Ciebie i jak 

możesz je wykorzystać w codziennym życiu. Pamiętaj, że regularna praktyka i refleksja to 

klucz do skutecznego zarządzania stresem i poprawy jakości życia. 

 

Zanotuj swoje odczucia przed i po każdym ćwiczeniu. 

Dokumentowanie swoich odczuć przed i po ćwiczeniach oddechowych jest istotnym 

elementem monitorowania skuteczności tych technik. Regularne zapisywanie swoich wrażeń 

pozwala zauważyć zmiany w poziomie stresu, samopoczuciu i ogólnej kondycji psychicznej 

oraz fizycznej. Poniżej znajdziesz rozwinięcie zadania "Zanotuj swoje odczucia przed i po 

każdym ćwiczeniu" wraz z praktycznymi krokami, które możesz podjąć, aby skutecznie 

dokumentować swoje doświadczenia.  
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Krok 1: Przygotowanie do dokumentacji 

1. Wybór narzędzi: 

o Przygotuj dziennik lub notatnik, w którym będziesz zapisywać swoje odczucia. 

o Możesz także używać aplikacji mobilnych lub dokumentów na komputerze, 

aby śledzić swoje doświadczenia cyfrowo. 

Krok 2: Zanotowanie odczuć przed ćwiczeniem 

1. Opisanie stanu fizycznego: 

o Zwróć uwagę na swoje ciało. Czy odczuwasz napięcie mięśni, bóle głowy, 

zmęczenie? 

o Zanotuj wszelkie fizyczne dolegliwości, które mogą wpływać na Twoje 

samopoczucie. 

2. Opisanie stanu emocjonalnego: 

o Jakie emocje dominują przed ćwiczeniem? Czy jesteś zestresowany, 

zmartwiony, zły, smutny, czy może spokojny? 

o Zastanów się, jakie myśli krążą w Twojej głowie i zanotuj je. 

3. Opisanie stanu psychicznego: 

o Jak oceniasz swój poziom koncentracji i klarowności myśli? 

o Czy odczuwasz przytłoczenie, rozproszenie, czy może czujesz się 

skoncentrowany i obecny? 

Krok 3: Wykonywanie ćwiczenia oddechowego 

1. Wybór techniki oddechowej: 

o Wybierz technikę oddechową, którą zamierzasz praktykować (np. oddychanie 

przeponowe, 4-7-8, oddychanie kwadratowe). 

2. Praktyka ćwiczenia: 

o Przeznacz 5 minut na spokojne i skoncentrowane wykonywanie ćwiczenia 

oddechowego. 

o Skup się na oddechu, starając się zrelaksować i wyciszyć umysł. 

Krok 4: Zanotowanie odczuć po ćwiczeniu 

1. Opisanie stanu fizycznego: 

o Zwróć uwagę na swoje ciało po ćwiczeniu. Czy odczuwasz zmniejszenie 

napięcia mięśni, bólów głowy, zmęczenia? 

o Zanotuj wszelkie zmiany w fizycznym samopoczuciu. 

2. Opisanie stanu emocjonalnego: 

o Jakie emocje dominują po ćwiczeniu? Czy czujesz się bardziej zrelaksowany, 

spokojny, szczęśliwy, zadowolony? 

o Zastanów się, czy Twoje myśli są teraz bardziej pozytywne lub spokojniejsze. 

3. Opisanie stanu psychicznego: 

o Jak oceniasz swój poziom koncentracji i klarowności myśli po ćwiczeniu? 
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o Czy odczuwasz poprawę w zdolności do skupienia i obecności w chwili 

obecnej? 

Przykłady zapisu odczuć 

Dzień 1: 

 Data i czas: 10 czerwca, 7:00 rano 

 Technika oddechowa: Oddychanie przeponowe 

 Odczucia przed ćwiczeniem: 

o Fizyczne: Napięcie w ramionach, ból głowy, zmęczenie. 

o Emocjonalne: Zestresowany, zaniepokojony. 

o Psychiczne: Trudności z koncentracją, rozproszone myśli. 

 Odczucia po ćwiczeniu: 

o Fizyczne: Zmniejszenie napięcia w ramionach, brak bólu głowy. 

o Emocjonalne: Uspokojony, bardziej zrelaksowany. 

o Psychiczne: Lepsza koncentracja, spokojniejsze myśli. 

 Dodatkowe uwagi: Ćwiczenie pomogło mi zacząć dzień w bardziej zrelaksowanym 

stanie. 

Dzień 2: 

 Data i czas: 11 czerwca, 9:00 wieczorem 

 Technika oddechowa: 4-7-8 

 Odczucia przed ćwiczeniem: 

o Fizyczne: Zmęczenie, napięcie w plecach. 

o Emocjonalne: Drażliwość, frustracja. 

o Psychiczne: Przeciążenie, zmartwienia o pracę. 

 Odczucia po ćwiczeniu: 

o Fizyczne: Zmniejszenie napięcia w plecach, mniej zmęczony. 

o Emocjonalne: Spokojniejszy, mniej drażliwy. 

o Psychiczne: Mniej zmartwień, bardziej zrelaksowany umysł. 

 Dodatkowe uwagi: Ćwiczenie pomogło mi zasnąć szybciej i spokojniej. 

Krok 5: Analiza i refleksja 

1. Analiza zapisów: 

o Po tygodniu przeglądnij swoje zapisy i zastanów się, jakie zmiany zauważyłeś 

w swoich odczuciach przed i po ćwiczeniach. 

o Zidentyfikuj, które techniki oddechowe były dla Ciebie najskuteczniejsze. 

2. Refleksja nad korzyściami: 

o Zastanów się, jakie korzyści przyniosła Ci regularna praktyka ćwiczeń 

oddechowych. 

o Jakie zmiany w swoim samopoczuciu i poziomie stresu zauważyłeś? 

3. Planowanie kontynuacji: 
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o Zastanów się, czy chciałbyś kontynuować praktykowanie ćwiczeń 

oddechowych i jak włączyć je do swojej codziennej rutyny. 

o Jakie nowe techniki oddechowe chciałbyś wypróbować w przyszłości? 

Podsumowanie 

Dokumentowanie swoich odczuć przed i po ćwiczeniach oddechowych jest kluczowe 

dla zrozumienia ich wpływu na Twoje samopoczucie i poziom stresu. Regularne zapisywanie 

swoich wrażeń pozwala zauważyć zmiany i korzyści płynące z praktyki, co może motywować 

do kontynuacji i dalszego eksperymentowania z różnymi technikami oddechowymi. Pamiętaj, 

że regularna praktyka i refleksja to klucz do skutecznego zarządzania stresem i poprawy 

jakości życia. 
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Część 2: Kim chcę się stać? 

Rozdział 3: Wizja Przyszłości 
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Wprowadzenie do tworzenia wizji siebie 

Za Tobą: 2 tygodnie pracy 

Na ten rozdział poświęć: 1 tydzień 

 

Tworzenie wizji siebie jest kluczowym elementem procesu samorozwoju. Wizja 

przyszłości to obraz, który przedstawia, kim chcesz się stać, jakie cele pragniesz osiągnąć i 

jaką osobą chcesz być. Wyznaczenie jasnej i inspirującej wizji pozwala na skoncentrowanie 

swoich wysiłków, motywuje do działania i pomaga pokonywać przeszkody na drodze do 

sukcesu. W tym rozdziale dowiesz się, jak stworzyć wizję siebie, która będzie realistyczna, 

inspirująca i zgodna z Twoimi wartościami. 

Dlaczego tworzenie wizji siebie jest ważne? 

1. Kierunek i cel: 

o Wizja przyszłości daje Ci jasny kierunek i cel do dążenia. Bez niej łatwo jest 

błądzić bez celu i tracić motywację. 

o Pomaga skupić się na tym, co jest naprawdę ważne, i unikać rozpraszaczy. 

2. Motywacja i zaangażowanie: 

o Wizja, która jest zgodna z Twoimi wartościami i marzeniami, motywuje do 

działania i utrzymywania zaangażowania, nawet w obliczu trudności. 

o Kiedy wiesz, do czego dążysz, łatwiej jest podtrzymywać entuzjazm i 

wytrwałość. 

3. Lepsze decyzje: 

o Posiadanie jasnej wizji pomaga w podejmowaniu decyzji, które są zgodne z 

Twoimi długoterminowymi celami. 

o Każda decyzja staje się krokiem w kierunku realizacji Twojej wizji. 

4. Samorealizacja i spełnienie: 

o Wizja przyszłości, która jest zgodna z Twoimi wartościami i pragnieniami, 

prowadzi do większego poczucia spełnienia i samorealizacji. 

o Pomaga osiągnąć harmonię i równowagę w życiu. 

Powyższe to tylko część większej składowej tworzenia wizji przyszłości. Refleksja 

nad tym, jak widzimy siebie w przyszłości, pomaga nam zdefiniować cele, marzenia i 

priorytety, a także wytyczyć drogę do ich realizacji. W niniejszym artykule podzielę się 

szczegółowymi wskazówkami, jak krok po kroku odpowiedzieć na to fundamentalne pytanie i 

stworzyć realistyczną wizję swojego życia za 5 i 10 lat. Obejmuje to analizę obecnej sytuacji, 

tworzenie mentalnego obrazu przyszłości, pytania pomocnicze, planowanie działań i refleksję 

nad tym, jakie cechy charakteru chcemy rozwijać. 

Wiesz już dlaczego tworzenie wizji siebie jest ważne. Jednakże należy pamiętać, że 

proces ten składa się z kilku kroków. Zaczyna się on od… 
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1. Refleksja nad obecną sytuacją 

Zanim zaczniesz kreować wizję przyszłości, kluczowym krokiem jest zrozumienie swojego 

obecnego stanu. To moment, abyś przyjrzał się temu, kim jesteś teraz, co osiągnąłeś i czego 

doświadczyłeś. 

Zastanów się nad swoimi najważniejszymi osiągnięciami – w pracy, życiu osobistym, 

relacjach. Jakie sukcesy sprawiły, że czujesz się spełniony? Jakie sytuacje były dla Ciebie 

lekcją i jak na ich podstawie się rozwinąłeś? Analiza porażek jest równie ważna, gdyż 

pomaga zrozumieć, w jakich obszarach warto jeszcze pracować. 

Zdefiniowanie swoich mocnych i słabych stron to kolejny kluczowy element autoanalizy. 

Mocne strony mogą być fundamentem do budowania wizji, podczas gdy słabości wskażą 

obszary, nad którymi należy pracować. Spójrz na siebie z perspektywy umiejętności, 

wartości, przekonań – co kieruje Twoimi decyzjami i jakie masz zasoby, które mogą pomóc 

Ci osiągnąć przyszłe cele? 

Zastanów się, w jakich obszarach chciałbyś się rozwijać. Jakie nawyki chcesz zmienić, aby 

lepiej radzić sobie w codziennym życiu? Jakie nowe umiejętności mogą Ci pomóc w pracy 

czy w życiu osobistym? 

Nie sposób więc zapytać, czy to właśnie nie jest to, co robiliśmy do tej pory w części 

pierwszej tej książki? Właśnie tam dokonałeś autoanalizy siebie. Dokonałeś też czegoś 

więcej, gdyż zrobiłeś kolejny punkt tej listy. 

 

2. Wyobrażanie sobie przyszłości 

Zrozumienie obecnego stanu to dopiero początek. Należy też spojrzeć w przyszłość i 

wyobrazić sobie, jak będzie wyglądać Twoje życie za 5, a potem za 10 lat. W formie bonusu 

dorzuciłem wizję za 20 lat, aby pobudzić Twoją kreatywność. Wiele celi bowiem uznajemy 

za nieosiągalne w krótkim terminie, ale w dłuższym, to już inna para kaloszy. 

Zatem wyobraziłeś sobie swoją przyszłość i wynotowałeś ją. Zatem wykonałeś część pracy 

odnośnie tworzenia wizji przyszłości. 

Kluczowe jest postawienie sobie pytań, które pozwolą Ci określić, w którym kierunku 

zmierzasz. Jak chcesz, aby wyglądało Twoje życie osobiste za 5 lat? Co chcesz osiągnąć 

zawodowo? Jakie umiejętności i cechy charakteru chciałbyś rozwijać? Takie pytania 

pomagają stworzyć klarowny obraz przyszłości i ułatwiają planowanie kolejnych kroków. 

Jednym z efektywnych sposobów na stworzenie wizji przyszłości jest wyobrażenie sobie 

idealnego dnia za 5 lub 10 lat. Jakie jest Twoje otoczenie? Gdzie mieszkasz? Co robisz 
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każdego dnia? Kto Cię otacza? Taka wizualizacja sprawia, że cele stają się bardziej 

namacalne, a to motywuje do działania. 

 

3. Pytania pomocnicze 

Aby jeszcze bardziej doprecyzować swoją wizję, warto zadać sobie kilka pytań, które dotyczą 

różnych obszarów życia. Pozwoli to stworzyć bardziej kompletny obraz przyszłości, 

uwzględniając zarówno życie osobiste, karierę, zdrowie, jak i rozwój osobisty. Tym zajmiemy 

się w dalszej części tego rozdziału. 

Zapytamy się o życie osobiste. Jakie są Twoje plany dotyczące miejsca zamieszkania? Wolisz 

mieszkać w mieście, na wsi, a może w innym kraju? Jakie relacje z rodziną i przyjaciółmi 

chciałbyś rozwijać? Czym chciałbyś się zajmować w czasie wolnym? Twoje odpowiedzi 

mogą wskazać kierunek, w którym powinieneś zmierzać. 

Odpowiesz na pytania odnośnie kariery i rozwoju zawodowego. Odpowiesz sobie jakie masz 

ambicje zawodowe. Czy chcesz awansować w obecnej firmie, zmienić branżę, a może 

założyć własną działalność? Jakie umiejętności zawodowe chciałbyś zdobyć, aby realizować 

swoje zawodowe cele? Pytania te pomagają ustalić konkretne cele związane z karierą. 

Zdrowie i dobrostan to także punkt, któremu warto poświęć uwagę. Jakie nawyki zdrowotne 

planujesz wprowadzić? Może chcesz regularnie ćwiczyć, medytować, dbać o zdrową dietę? 

Jak zamierzasz dbać o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne? Odpowiedzi na te pytania są 

kluczowe, gdyż bez zdrowia trudno realizować jakiekolwiek inne cele. 

To wszystko będziesz lada moment sobie ustalał i notował. 

4. Tworzenie wizji przyszłości 

Gdy odpowiesz na powyższe pytania, przyjdzie czas na spisanie swojej wizji przyszłości. To 

najważniejszy etap, w którym precyzyjnie określasz, jak ma wyglądać Twoje życie w 

kolejnych latach. 

Spiszesz tą wizję w formie szczegółowego opisu. Przedstawisz jak widzisz swoje życie za 5 i 

10 lat. Zobrazujesz sobie to jak widzisz siebie za 20 lat. Uwzględnisz różne aspekty swojego 

życia – od miejsca zamieszkania, przez relacje, po karierę i zdrowie. To Twoja mapa, która 

pomoże Ci utrzymać kierunek, kiedy życie zacznie przynosić niespodzianki. 

 

5. Planowanie działań 

Kiedy już masz wizję przyszłości, czas zamienić ją w konkretne plany. Tutaj kluczowe jest 

podejście metodyczne i systematyczne, które pozwoli Ci zrealizować marzenia. Dlatego 
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należy stworzyć plan. To będzie po prostu Twój plan na życie, którego niewielu ma, a jeszcze 

mniej osób próbuje nakreślić. 

Ustalisz cele SMART, które promuje w tej publikacji, jak nigdzie indziej. Twoje cele 

powinny być Konkretne, Mierzalne, Osiągalne, Realistyczne i Terminowe (SMART).  

Podsumowanie 

Te wszystkie powyższe kroki składają się na planowanie swojej przyszłości. Na wyznaczanie 

kierunku i trzymania się go zawsze, gdy podejmujesz ważne decyzje odnośnie swojej 

przyszłości. Oczywiście zawsze możesz korygować swój kurs, gdyż wiele rzeczy będzie po 

drodze się zmieniać, więc szaleństwem byłoby uparcie trzymać się raz obranego szlaku, gdy 

rzeczywistość i wszystkie aspekty otoczenia dają do zrozumienia, że należy skorygować swój 

kurs w oparciu o nowe, wcześniej nieznane Ci fakty. 

W tym jednak rozdziale skupimy się tylko i wyłącznie na stworzeniu wizji przyszłości. 

Ustalisz co chcesz zmienić tak w sobie, jak i w otoczeniu, a w następnym zabierzesz się za 

planowanie jak te cele urzeczywistnić.  

Zatem zabieramy się za zadania praktyczne. A raczej jedno z dwóch, gdyż do wyboru masz 

tworzenie mapy marzeń, bądź dokument Excel. W tym pierwszym Cię nie wyręce i musisz 

sam stworzyć taką mapę. W tym drugim odsyłam Cię do bonusowego materiału „Dziennik 

zadań” do skoroszytu o nazwie „ROZ. 3”, gdzie możesz wypełniać umieszczone tam tabelki 

stosownymi informacjami. 

Gotowy? Zaczynamy! 
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Zadania praktyczne: 

Narysuj mapę marzeń, wizualizując swoje cele i pragnienia. 

Mapa marzeń, zwana także tablicą wizji, to potężne narzędzie, które pomaga 

wizualizować cele i marzenia. Tworzenie mapy marzeń to kreatywny proces, który umożliwia 

skoncentrowanie się na swoich aspiracjach i motywuje do ich realizacji. Poniżej znajdziesz 

rozwinięcie zadania "Narysuj mapę marzeń, wizualizując swoje cele i pragnienia" wraz z 

praktycznymi krokami, które pomogą Ci stworzyć inspirującą mapę marzeń. 

Krok 1: Przygotowanie do tworzenia mapy marzeń 

1. Wybór odpowiednich materiałów: 

o Tablica korkowa, karton, duży arkusz papieru lub cyfrowe narzędzie do 

tworzenia kolaży. 

o Nożyczki, klej, kolorowe markery, długopisy. 

o Czasopisma, wydruki z internetu, zdjęcia, cytaty, wycinki. 

2. Wygodne miejsce do pracy: 

o Znajdź spokojne miejsce, w którym możesz skupić się na tworzeniu mapy 

marzeń bez zakłóceń. 

o Upewnij się, że masz wystarczająco dużo miejsca na rozłożenie materiałów. 

Krok 2: Refleksja nad celami i pragnieniami 

1. Zadawanie sobie pytań: 

o Jakie są moje największe marzenia i cele na najbliższe 5, 10 lat? 

o Co chcę osiągnąć w różnych sferach życia: osobistej, zawodowej, zdrowotnej, 

społecznej? 

2. Tworzenie listy celów: 

o Sporządź listę swoich głównych celów i pragnień. 

o Podziel cele na kategorie, takie jak: kariera, zdrowie, relacje, rozwój osobisty, 

hobby, finanse, podróże. 

Krok 3: Zbieranie materiałów 

1. Poszukiwanie inspiracji: 

o Przeglądaj czasopisma, internet i swoje zdjęcia w poszukiwaniu obrazów, 

cytatów i słów, które odzwierciedlają Twoje cele i marzenia. 

o Wybierz materiały, które najbardziej do Ciebie przemawiają i motywują Cię 

do działania. 

2. Wydruki i wycinki: 

o Wytnij lub wydrukuj wybrane obrazy, cytaty i słowa. 

o Zgromadź wszystkie materiały w jednym miejscu, aby były łatwo dostępne 

podczas tworzenia mapy. 
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Krok 4: Tworzenie mapy marzeń 

1. Ustalenie struktury: 

o Podziel swoją tablicę na sekcje odpowiadające różnym kategoriom Twoich 

celów (np. kariera, zdrowie, relacje). 

o Możesz użyć kolorowych markerów lub taśmy, aby wyraźnie oddzielić 

poszczególne sekcje. 

2. Układanie elementów: 

o Przed przystąpieniem do klejenia, rozłóż wszystkie elementy na tablicy, aby 

zobaczyć, jak będą się komponować. 

o Zastanów się, jakie obrazy i cytaty najlepiej reprezentują Twoje cele w każdej 

kategorii. 

3. Przyklejanie i dekorowanie: 

o Przyklej wybrane obrazy, cytaty i słowa do tablicy, pozostawiając miejsce na 

dodatkowe elementy, które mogą pojawić się później. 

o Dodaj kolorowe dekoracje, rysunki, naklejki, które sprawią, że mapa będzie 

bardziej osobista i inspirująca. 

Krok 5: Refleksja i użycie mapy marzeń 

1. Codzienne oglądanie: 

o Umieść mapę marzeń w widocznym miejscu, gdzie będziesz ją codziennie 

widzieć (np. nad biurkiem, w sypialni). 

o Regularne patrzenie na mapę marzeń przypomina o Twoich celach i motywuje 

do działania. 

2. Refleksja nad celami: 

o Co tydzień lub co miesiąc przeglądaj swoją mapę marzeń i zastanów się, jakie 

postępy poczyniłeś w realizacji swoich celów. 

o Zapisuj swoje refleksje w dzienniku, notując, co już osiągnąłeś i co jeszcze 

wymaga pracy. 

3. Aktualizacja mapy: 

o W miarę osiągania celów i pojawiania się nowych marzeń, aktualizuj swoją 

mapę marzeń. 

o Dodawaj nowe obrazy i cytaty, usuwaj te, które już nie są aktualne, aby mapa 

zawsze odzwierciedlała Twoje bieżące aspiracje. 

Przykład mapy marzeń 

Mapa marzeń – przykładowe kategorie i elementy: 

1. Kariera: 

o Obraz nowoczesnego biura, symbol sukcesu zawodowego. 

o Cytat: "Sukces to nie przypadek. To ciężka praca, wytrwałość, nauka, 

poświęcenie i przede wszystkim miłość do tego, co robisz." 
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o Zdjęcie dyplomu ukończenia kursu z dziedziny, którą chcę się zajmować. 

2. Zdrowie: 

o Obraz osoby uprawiającej jogę, symbol zdrowego stylu życia. 

o Cytat: "Zdrowie to największe bogactwo." 

o Zdjęcie zdrowych potraw i planu treningowego. 

3. Relacje: 

o Obraz rodzinnej uroczystości, symbol bliskich relacji. 

o Cytat: "Rodzina to miejsce, gdzie życie się zaczyna, a miłość nigdy się nie 

kończy." 

o Zdjęcie przyjaciół na wspólnym wyjeździe. 

4. Rozwój osobisty: 

o Obraz książki, symbol wiedzy i nauki. 

o Cytat: "Nigdy nie przestawaj się uczyć, ponieważ życie nigdy nie przestaje 

nauczać." 

o Zdjęcie certyfikatu ukończenia kursu online. 

5. Hobby: 

o Obraz instrumentu muzycznego, symbol rozwijania pasji. 

o Cytat: "Pasja to energia. Poczuj moc, która przychodzi z skupieniem się na 

tym, co Cię ekscytuje." 

o Zdjęcie z ostatnich warsztatów artystycznych. 

6. Finanse: 

o Obraz domku na wsi, symbol stabilizacji finansowej. 

o Cytat: "Gromadź pieniądze, by pomnażać je poprzez inwestycje." 

o Zdjęcie wymarzonego samochodu. 

7. Podróże: 

o Obraz egzotycznego miejsca, symbol odkrywania świata. 

o Cytat: "Podróże kształcą." 

o Zdjęcie mapy z zaznaczonymi miejscami, które chcę odwiedzić. 

Podsumowanie 

Tworzenie mapy marzeń to inspirujący i kreatywny proces, który pomaga 

wizualizować cele i pragnienia. Refleksja nad swoimi aspiracjami, zbieranie materiałów, 

tworzenie mapy oraz regularne oglądanie i aktualizowanie jej, pozwala skoncentrować się na 

realizacji marzeń i motywuje do działania. Mapa marzeń jest nie tylko narzędziem do 

planowania, ale także źródłem codziennej inspiracji i przypomnieniem o tym, co jest dla nas 

najważniejsze. 

 

Stwórz odpowiednik mapy marzeń w formie dokumentu 

Możesz też skorzystać z wspomnianego już przeze mnie wcześniej dokumentu, w którym 

zawrzesz co chcesz osiągnąć. Wypełnij go danymi w pierwszych dwóch tabelkach, opierając 

się na opisie tego jak stworzyć mapę marzeń. 
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Gdy już to zrobiłeś, możesz przejść do kolejnego zadania. 

 

Sporządź listę cech, które chcesz rozwijać, i dlaczego są dla Ciebie ważne. 

Sporządzenie listy cech, które chcesz rozwijać, to istotny krok w procesie 

samorozwoju. Zidentyfikowanie, dlaczego każda z tych cech jest dla Ciebie ważna, pozwala 

lepiej zrozumieć swoje motywacje i skupić się na działaniach, które przyczynią się do 

osiągnięcia Twoich celów. Poniżej znajdziesz rozwinięcie zadania "Sporządź listę cech, które 

chcesz rozwijać, i dlaczego są dla Ciebie ważne" wraz z praktycznymi krokami, które 

pomogą Ci stworzyć tę listę. 

Krok 1: Refleksja nad obecnymi cechami 

1. Analiza mocnych stron: 

o Jakie cechy charakteru uważam za swoje największe atuty? Wynotuj je. 

o W jakich sytuacjach te cechy pomagają mi osiągać sukcesy? Zapisz to. 

2. Identyfikacja obszarów do poprawy: 

o Jakie cechy charakteru utrudniają mi osiąganie celów lub wywołują stres? 

o W jakich sytuacjach czuję, że moje cechy charakteru są niewystarczające? 

Krok 2: Określenie cech do rozwoju 

1. Pytania pomocnicze: 

o Jakie cechy są niezbędne, aby osiągnąć moje długoterminowe cele zawodowe i 

osobiste? 

o Jakie cechy podziwiam u innych osób i chciałbym je rozwijać u siebie? 

Wynotuj je, albo wynotuj po prostu cechy, które chcesz rozwijać, bo uznajesz 

je za warte rozwinięcia. 

2. Rozważenie różnych aspektów życia – pytania pomocnicze do punktu .1: 

o Zawodowe: Jakie cechy pomogą mi w rozwoju kariery, zarządzaniu zespołem, 

efektywnej komunikacji? 

o Osobiste: Jakie cechy pomogą mi w budowaniu i utrzymywaniu zdrowych 

relacji, dbaniu o zdrowie psychiczne i fizyczne? 

o Społeczne: Jakie cechy pomogą mi w zaangażowaniu społecznym, byciu 

bardziej empatycznym i pomocnym? 

3. Przykładowa lista cech rozwoju – pytania pomocnicze do punktu .1: 

o Wytrwałość: Zdolność do kontynuowania działań mimo przeszkód. 

 Dlaczego ważne: Wytrwałość jest kluczowa w osiąganiu 

długoterminowych celów, pomaga pokonywać trudności i nie 

zniechęcać się w obliczu niepowodzeń. 

o Asertywność: Umiejętność wyrażania swoich myśli i uczuć w sposób 

bezpośredni i szanujący innych. 
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 Dlaczego ważne: Asertywność pozwala na skuteczniejsze 

komunikowanie swoich potrzeb i granic, co prowadzi do lepszych 

relacji zawodowych i osobistych. 

o Kreatywność: Zdolność do generowania nowych i oryginalnych pomysłów. 

 Dlaczego ważne: Kreatywność jest niezbędna w rozwiązywaniu 

problemów i wprowadzaniu innowacji, zarówno w pracy, jak i w życiu 

osobistym. 

o Empatia: Umiejętność zrozumienia i współodczuwania z innymi. 

 Dlaczego ważne: Empatia buduje głębsze i bardziej zrozumiałe relacje 

z innymi, co jest kluczowe w życiu osobistym i zawodowym. 

o Organizacja: Umiejętność planowania i zarządzania czasem oraz zasobami. 

 Dlaczego ważne: Dobra organizacja pomaga zwiększyć 

produktywność, zmniejszyć stres i osiągnąć lepszą równowagę między 

pracą a życiem prywatnym. 

o Odporność na stres: Zdolność do zachowania spokoju i skutecznego działania 

w stresujących sytuacjach. 

 Dlaczego ważne: Odporność na stres pozwala lepiej radzić sobie w 

trudnych sytuacjach i utrzymać zdrowie psychiczne. 

Podsumowanie 

Sporządzenie listy cech, które chcesz rozwijać, oraz zrozumienie, dlaczego są one dla 

Ciebie ważne, to kluczowy krok w procesie samorozwoju. Odpowiedzi na pytania 

refleksyjne, tworzenie szczegółowych planów i regularne monitorowanie postępów pomagają 

zidentyfikować i rozwijać cechy, które są niezbędne do osiągnięcia długoterminowych celów. 

Pamiętaj, że rozwój osobisty to proces, który wymaga czasu, cierpliwości i konsekwencji. 

Regularna refleksja i adaptacja planów są kluczowe dla osiągnięcia sukcesu i stania się osobą, 

którą pragniesz być. 

Do tej pory zrobiłeś już naprawdę wiele. Dokonałeś autoanalizy, w której to ustaliłeś 

kim jesteś. Wynika to z cech, które posiadasz. Tak swoich mocnych, jak i słabych stron. 

Ustaliłeś wizję swojej przyszłości, ale także cech, które chcesz w sobie zbudować, jak i 

umocnić te, które wymagają poprawy. Do tej pory miałeś tak naprawdę z górki, bo choć 

wymagałem od Ciebie sporo, to nadal kręciliśmy się wokół analiz i wyznaczania celów. 

W kolejnym rozdziale podnosimy poprzeczkę wyżej, gdyż będziesz musiał się 

zastanowić jak chcesz osiągnąć to co sobie zaplanowałeś, a więc swoje cele. Wyznaczyłeś 

cele, tak w postaci cech które chcesz posiadać, jak i w postaci znalezienia się w określonym 

miejscu i określonym czasie. Pora więc nakreślić plan jak to zdobyć. Zatem chwila 

odpoczynku i lecimy z tematem dalej.  
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Rozdział 4: Wyznaczanie Celów 
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Wprowadzenie do wyznaczania celów 

Za Tobą: 3 tygodnie pracy 

Na ten rozdział poświęć: 1 tydzień 

Zawarte tu zadania zrealizuj: 5 dnia od rozpoczęcia tego rozdziału. 

 

 

Wyznaczanie celów jest kluczowym elementem osiągania sukcesu i samorealizacji. 

Cele nadają kierunek naszym działaniom, motywują do ciągłego doskonalenia się i pomagają 

skupić się na tym, co naprawdę ważne. W tym rozdziale dowiesz się, dlaczego wyznaczanie 

celów jest istotne, jakie są najlepsze praktyki w definiowaniu celów oraz jak skutecznie dążyć 

do ich realizacji. 

Masz już za sobą poprzedni rozdział, w którym tworzyłeś wizję przyszłości. Jest ona bardzo 

mocno tożsama z wyznaczaniem celi, gdyż jedno z drugim jest nierozerwalnie złączone. 

Postanowiłem jednak rozdzielić to, abyś mógł teraz wrócić po kilku dniach przerwy od 

poprzedniego rozdziału i z chłodną głową zrealizować zawarte tu ćwiczenia. Dlatego właśnie 

zapisałem na początku tego rozdziału abyś zawarte tu zadania zrealizował pod koniec okresu 

jaki przydzieliłem Ci na wykonanie zadań zawartych w tym rozdziale. 

W poprzednim rysowałeś wizję przyszłości, a więc cele długoterminowe, a tutaj nie tylko 

zaplanujesz je, ale także stworzysz swoje cele krótkoterminowe. Mimo wszystko jednak 

chciałem rozdzielić cele od wizji, abyś nabrał dystansu do tego co do tej pory zrobiłeś, aby 

sobie to raz jeszcze przenalizować. Piątego dnia od momentu zakończenia lektury i zadań z 

poprzedniego rozdziału możesz zabrać się za ten rozdział i zrobić tu zawarte ćwiczenia, a 

ostatniego, siódmego dnia wróć do swojej listy i przeanalizuj ją, czy pozostawiasz ją w takiej 

formie, czy zmieniasz. 

Dlaczego wyznaczanie celów jest ważne? 

1. Kierunek i fokus: 

o Cele nadają kierunek naszym działaniom i pomagają skupić się na 

priorytetach. 

o Pozwalają uniknąć marnowania czasu i energii na działania, które nie 

prowadzą do pożądanych rezultatów. 

2. Motywacja: 

o Wyznaczone cele dostarczają motywacji do działania, zwłaszcza gdy są one 

zgodne z naszymi wartościami i marzeniami. 

o Cele dają nam coś, do czego możemy dążyć, co nas mobilizuje i inspiruje do 

pracy. 

3. Monitorowanie postępów: 

o Cele pozwalają na śledzenie postępów i ocenę efektywności działań. 

o Umożliwiają regularne sprawdzanie, czy jesteśmy na właściwej drodze do 

osiągnięcia zamierzonych rezultatów. 
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4. Poczucie osiągnięcia: 

o Osiągnięcie wyznaczonego celu daje satysfakcję i poczucie spełnienia. 

o Sukcesy motywują do stawiania sobie kolejnych wyzwań i dalszego rozwoju. 

Rodzaje celów 

1. Cele krótko- i długoterminowe: 

o Krótkoterminowe: Cele do osiągnięcia w ciągu najbliższych kilku dni, 

tygodni lub miesięcy.  

o Długoterminowe: Cele, które wymagają więcej czasu i są planowane na rok 

lub kilka lat do przodu. 

2. Cele osobiste i zawodowe: 

o Osobiste: Cele dotyczące zdrowia, relacji, hobby, samorozwoju. 

o Zawodowe: Cele związane z karierą, edukacją, rozwijaniem umiejętności 

zawodowych. 

3. Cele SMART: 

o Konkretne: Jasno zdefiniowane i konkretne. 

o Mierzalne: Można je zmierzyć i ocenić postępy. 

o Achievable (Osiągalne): Realistyczne i możliwe do osiągnięcia. 

o Relevant (Istotne): Zgodne z wartościami i dążeniami. 

o Time-bound (Ograniczone w czasie): Mają określony termin realizacji. 

Wyznaczanie celów jest istotnym elementem skutecznego rozwoju osobistego i zawodowego. 

Precyzyjne określenie tego, co chcemy osiągnąć, oraz stworzenie planu działania to klucz do 

sukcesu. Aby skutecznie wyznaczać cele, warto przejść przez kilka istotnych kroków, które 

pozwolą nam lepiej zrozumieć nasze priorytety, stworzyć realistyczny plan oraz monitorować 

postępy. 

Pierwszym krokiem jest refleksja nad wartościami i priorytetami. Zastanów się, jakie wartości 

są dla Ciebie najważniejsze i jakie przekonania kierują Twoim życiem. To one powinny być 

fundamentem Twoich celów. Następnie, identyfikuj priorytety, określając, jakie są Twoje 

najważniejsze cele życiowe oraz jakie aspekty życia wymagają największej uwagi. 

Kolejnym etapem jest definiowanie celów. Cele powinny być jasno zdefiniowane i konkretne. 

Precyzyjne określenie celu ułatwia jego realizację. Na przykład, zamiast ogólnego "chcę 

schudnąć", lepiej sformułować cel jako "chcę schudnąć 5 kg w ciągu trzech miesięcy poprzez 

regularne ćwiczenia i zdrową dietę". Ważne jest również, aby cele były mierzalne – ustal 

wskaźniki, które pozwolą Ci śledzić postępy. Na przykład, "chcę przeczytać 12 książek w 

ciągu roku, co oznacza jedną książkę na miesiąc". 

Cele powinny być realistyczne i możliwe do osiągnięcia, biorąc pod uwagę Twoje zasoby i 

ograniczenia. Na przykład, "chcę nauczyć się podstaw programowania w ciągu sześciu 

miesięcy, poświęcając na to godzinę dziennie". Dodatkowo, cele powinny być zgodne z 

Twoimi wartościami i dążeniami. Wybieraj cele, które są dla Ciebie naprawdę ważne, jak np. 
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"chcę rozwijać umiejętności komunikacyjne, aby lepiej współpracować z zespołem i osiągać 

lepsze wyniki w pracy". Ustal również termin realizacji celu, co pomoże utrzymać motywację 

i skoncentrować się na działaniu. Na przykład, "chcę napisać książkę w ciągu roku, dzieląc 

pracę na miesięczne etapy". 

Tworzenie planu działania to kolejny krok. Duże cele warto podzielić na mniejsze, bardziej 

osiągalne zadania, co ułatwi systematyczne podejście do realizacji. Na przykład, "chcę 

przebiegnąć maraton za rok. Najpierw zacznę od biegania 5 km, trzy razy w tygodniu, potem 

stopniowo zwiększę dystans". Zidentyfikuj, jakie zasoby i narzędzia będą Ci potrzebne do 

osiągnięcia celów. Na przykład, "chcę nauczyć się hiszpańskiego, więc zapiszę się na kurs 

online i codziennie będę ćwiczyć z aplikacją do nauki języków". Ustal również regularne 

terminy na realizację zadań związanych z celami, co wprowadzi rutynę i pomoże w 

konsekwentnym dążeniu do celu. Na przykład, "codziennie rano poświęcę 30 minut na 

medytację, aby poprawić swoje zdrowie psychiczne". Regularnie oceniaj swoje postępy i 

dostosowuj plan działania w miarę potrzeb. Na przykład, "co tydzień będę oceniać swoje 

postępy w nauce programowania, aby zobaczyć, co udało mi się osiągnąć i co jeszcze muszę 

poprawić". 

Ostatnim krokiem jest refleksja i adaptacja. Co miesiąc lub kwartał przeglądaj swoje cele i 

oceniaj, co udało Ci się osiągnąć. Regularna analiza pozwala na śledzenie postępów i 

dostosowanie planów. Zastanów się, co działa dobrze, a co wymaga modyfikacji. Bądź gotów 

dostosowywać swoje cele i plany w miarę zmieniających się okoliczności. Elastyczność w 

działaniu jest kluczowa w dynamicznych warunkach. Na przykład, jeśli napotkasz trudności 

w nauce programowania, możesz dostosować swoje podejście, szukając dodatkowych źródeł 

nauki lub zmieniając harmonogram. 

Wyznaczanie celów to proces, który nadaje kierunek naszym działaniom, motywuje do 

osiągania sukcesów i pozwala monitorować postępy. Kluczowe elementy skutecznego 

wyznaczania celów to definiowanie ich zgodnie z zasadą SMART, tworzenie planu działania, 

regularne monitorowanie postępów oraz elastyczność i adaptacja w miarę zmieniających się 

okoliczności. Pamiętaj, aby cele były zgodne z Twoimi wartościami i priorytetami, aby mogły 

dostarczać motywacji i prowadzić do poczucia spełnienia i satysfakcji. 

Pora przejść teraz do zadań praktycznych i ustalić swoje cele krótkoterminowe. 

 

Zadania praktyczne: 

Jakie cele są dla mnie najważniejsze w najbliższym miesiącu? 

Refleksja nad najważniejszymi celami na najbliższy miesiąc jest kluczowa dla 

skutecznego zarządzania czasem i energią. Krótkoterminowe cele pozwalają skoncentrować 

się na konkretnych działaniach, które prowadzą do osiągnięcia większych, długoterminowych 

celów.  
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Masz już ustaloną wizję tego kim chcesz się stać, jakie cele osiągnąć. Wiesz już jakie 

cechy są dla Ciebie istotne oraz co należy poprawić. Pora więc na nieść to wirtualny papier do 

swojego „Dziennika zadań”. Musisz to usystematyzować i nim faktycznie stworzysz listę 

celów na najbliższy miesiąc, pierw podsumujmy to co zrobiłeś do tej pory przez ostatnie 

niemalże 4 tygodnie. Do tej pory kreśliłeś i planowałeś. Pora to teraz zebrać wszystko do 

kupy, w jedno miejsce. 

Co ważne składamy teraz Twoje cele i marzenia w jedno. Pora abyś przestał marzyć i 

zaczął realizować marzenia. Zatem pora podsumować wszystko wedle nowej, poniższej 

formuły. W ten sposób pozwoliłem Ci jeszcze tkwić w przeszłości i bardzo prawdopodobnym 

myśleniu, w którym to wiele osób marzenia kategoryzuje jako coś, co się nigdy nie spełni. W 

ten sposób, nie mając świadomości, że marzenia zamienią się w cel, pozwoliłem Ci na 

popuszczenie sobie cugli i wypisanie wszystkiego co naprawdę chcesz mieć. Dlatego do 

dzieła. Zbierzmy wszystko co zrobiłeś do tej pory w jedno miejsce! 

Krok 1: Faktyczne ustalenie celi 

1. Scal swoje cele i marzenia w jedno: 

o Wynotuj wszystkie swoje cele oraz marzenia w jednej tabelce. 

o Zastanów się czy nie możesz dopisać czegoś nowego, albo skreśl to, co Cię już 

nie interesuje – dokonaj analizy tego co masz i zastosuj korektę jeśli to 

wymagane. 

2. Wynotuj wszystkie swoje cechy nad którymi będziesz pracował: 

o Wynotuj cechy pozytywne, które chcesz nabyć oraz te, które chcesz 

wzmocnić. 

o Wynotuj cechy negatywne, które chcesz wyeliminować i przekuć w cechy 

pozytywne. 

 

Krok 2: Refleksja nad bieżącą sytuacją 

1. Analiza obecnych obowiązków i priorytetów: 

o Jakie są Twoje aktualne priorytety i jak wpływają na możliwość osiągnięcia 

sukcesu w tym co zamierzasz? 

o Co możesz zmienić w tym aspekcie, aby przybliżało Cię to do celu? 

Krok 3: Określenie najważniejszych celi krótkoterminowych 

1. Podział na kategorie: 

o Podziel swoje cele na różne kategorie, takie jak kariera, zdrowie, relacje, 

rozwój osobisty, hobby, finanse. 

o Zastanów się, które z tych kategorii są obecnie najważniejsze. 

2. Priorytetyzacja celów: 

o Zastanów się, które cele mają największy wpływ na Twoje życie i które z nich 

są najbardziej zgodne z Twoimi wartościami. 
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o Wybierz kilka kluczowych celów, na których będziesz się koncentrować w 

najbliższym miesiącu. 

3. Skorzystaj z pytań pomocniczych zawartych poniżej, by lepiej poznać swoje cele. 

Pytania pomocnicze 

1. Cele zawodowe: 

o Jakie projekty lub zadania muszę ukończyć w pracy w najbliższym miesiącu? 

o Czy istnieją jakieś terminy lub zobowiązania, które muszę dotrzymać? 

o Jakie umiejętności lub kompetencje chciałbym rozwijać w najbliższym czasie? 

2. Cele zdrowotne: 

o Jakie działania mogę podjąć, aby poprawić swoje zdrowie fizyczne i 

psychiczne? 

o Czy mam jakieś cele związane z dietą, ćwiczeniami lub relaksem, które 

chciałbym osiągnąć w najbliższym miesiącu? 

3. Cele osobiste i relacyjne: 

o Jakie relacje chciałbym wzmocnić lub naprawić? 

o Czy są jakieś ważne wydarzenia lub spotkania, które wymagają mojej uwagi? 

4. Cele rozwoju osobistego: 

o Jakie książki, kursy lub warsztaty chciałbym ukończyć w najbliższym 

miesiącu? 

o Jakie nowe umiejętności lub hobby chciałbym rozwijać? 

5. Cele finansowe: 

o Czy mam jakieś krótko- i średnioterminowe cele finansowe, takie jak 

oszczędzanie, inwestowanie lub spłacanie długów? 

o Jakie kroki mogę podjąć, aby poprawić swoją sytuację finansową w 

najbliższym miesiącu? 

Krok 4: Definiowanie konkretnych celów 

1. Specyficzność celów: 

o Cele powinny być jasno zdefiniowane i konkretne. 

o Przykład: Zamiast "poprawić kondycję", lepiej "biegać trzy razy w tygodniu po 

30 minut". 

2. Mierzalność celów: 

o Określ, jak będziesz mierzyć postępy. 

o Przykład: "Przeczytać dwie książki na temat zarządzania czasem i zapisać 

najważniejsze wnioski". 

3. Osiągalność celów: 

o Cele powinny być realistyczne i możliwe do osiągnięcia w ciągu miesiąca. 

o Przykład: "Zrobić przegląd budżetu domowego i zaoszczędzić 10% 

miesięcznych wydatków". 

4. Istotność celów: 

o Cele powinny być zgodne z Twoimi wartościami i dążeniami. 
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o Przykład: "Spotykać się raz w tygodniu z bliskimi przyjaciółmi, aby wzmocnić 

relacje". 

5. Określenie terminu realizacji: 

o Cele powinny mieć określony termin realizacji. 

o Przykład: "Zakończyć projekt w pracy do końca miesiąca, dzieląc zadania na 

tygodniowe etapy". 

Krok 5: Tworzenie planu działania 

1. Rozbicie celów na mniejsze kroki: 

o Duże cele podziel na mniejsze, bardziej osiągalne zadania. 

o Przykład: "Chcę poprawić kondycję – w pierwszym tygodniu będę biegać 15 

minut trzy razy w tygodniu, w drugim tygodniu 20 minut, itd.". 

2. Określenie zasobów i narzędzi: 

o Zidentyfikuj, jakie zasoby i narzędzia będą Ci potrzebne do osiągnięcia celów. 

o Przykład: "Chcę nauczyć się podstaw gotowania – zapiszę się na kurs online i 

będę próbować nowych przepisów raz w tygodniu". 

3. Planowanie czasu: 

o Ustal regularne terminy na realizację zadań związanych z celami. 

o Przykład: "Każdego wieczoru poświęcę 30 minut na naukę nowego języka". 

4. Monitorowanie postępów: 

o Regularnie oceniaj swoje postępy i dostosowuj plan działania w miarę potrzeb. 

o Przykład: "Co tydzień będę oceniać swoje postępy w realizacji celów 

zdrowotnych, notując, co udało mi się osiągnąć i co jeszcze muszę poprawić". 

Krok 6: Refleksja i adaptacja 

1. Regularna refleksja: 

o Od momentu wykonania zadania, co tydzień przeglądaj swoje cele i oceniaj, co 

udało Ci się osiągnąć. 

o Zastanów się, co działa dobrze, a co wymaga modyfikacji. 

2. Elastyczność i adaptacja: 

o Bądź gotów dostosowywać swoje cele i plany w miarę zmieniających się 

okoliczności. 

o Przykład: "Jeśli napotkam trudności w realizacji celu zawodowego, mogę 

dostosować swoje podejście, szukając dodatkowych źródeł wsparcia lub 

zmieniając harmonogram". 

Przykłady najważniejszych celów na najbliższy miesiąc 

1. Cel zawodowy: 

o Ukończyć projekt X w pracy, podzielony na tygodniowe etapy. 

o Dlaczego ważne: Projekt X jest kluczowy dla mojej kariery i wpłynie na moje 

przyszłe awanse. 
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2. Cel zdrowotny: 

o Biegać trzy razy w tygodniu po 30 minut, aby poprawić kondycję. 

o Dlaczego ważne: Regularna aktywność fizyczna poprawi moje zdrowie i 

samopoczucie. 

3. Cel osobisty: 

o Przeczytać dwie książki na temat zarządzania czasem i zapisać najważniejsze 

wnioski. 

o Dlaczego ważne: Lepsze zarządzanie czasem pozwoli mi efektywniej 

realizować moje cele i zadań. 

4. Cel relacyjny: 

o Spotkać się raz w tygodniu z bliskimi przyjaciółmi. 

o Dlaczego ważne: Wzmacnianie relacji z przyjaciółmi jest kluczowe dla mojego 

wsparcia emocjonalnego i szczęścia. 

5. Cel finansowy: 

o Zrobić przegląd budżetu domowego i zaoszczędzić 10% miesięcznych 

wydatków. 

o Dlaczego ważne: Poprawa sytuacji finansowej pozwoli mi na większą 

stabilność i realizację przyszłych planów. 

Podsumowanie 

Refleksja nad najważniejszymi celami na najbliższy miesiąc pozwala skoncentrować 

się na konkretnych działaniach, które prowadzą do osiągnięcia większych, długoterminowych 

celów. Kluczowe elementy to analiza bieżącej sytuacji, priorytetyzacja celów, określenie 

konkretnych, mierzalnych i realistycznych celów oraz stworzenie szczegółowego planu 

działania. Regularna refleksja i adaptacja planów są kluczowe dla utrzymania motywacji i 

skuteczności w realizacji zamierzonych celów. 

 

 

Jakie przeszkody mogą pojawić się na drodze do ich realizacji? 

Identyfikacja potencjalnych przeszkód na drodze do realizacji celów jest kluczowym 

elementem planowania i zarządzania celami. Zrozumienie, co może stanąć na przeszkodzie, 

pozwala przygotować się na wyzwania i opracować strategie radzenia sobie z nimi. Poniżej 

znajdziesz rozwinięcie pytania refleksyjnego "Jakie przeszkody mogą pojawić się na drodze 

do ich realizacji?" wraz z praktycznymi krokami, które pomogą Ci zidentyfikować i 

zarządzać tymi przeszkodami. 

Krok 1: Analiza potencjalnych przeszkód 

1. Refleksja nad poprzednimi doświadczeniami: 
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o Jakie przeszkody napotkałem w przeszłości podczas realizacji podobnych 

celów? 

o Co sprawiało mi największe trudności i jak sobie z nimi poradziłem? 

2. Zastanowienie się nad obecnymi okolicznościami: 

o Jakie aktualne zobowiązania i obowiązki mogą utrudniać realizację moich 

celów? 

o Jakie ograniczenia czasowe, finansowe lub zdrowotne mogą wpływać na moje 

plany? 

Krok 2: Identyfikacja typowych przeszkód 

1. Przeszkody zewnętrzne: 

o Brak zasobów: Niewystarczające środki finansowe, brak dostępu do 

niezbędnych narzędzi lub technologii. 

o Czas: Ograniczona ilość czasu na realizację celów ze względu na inne 

zobowiązania zawodowe i osobiste. 

o Wsparcie społeczne: Brak wsparcia ze strony rodziny, przyjaciół lub 

współpracowników. 

o Warunki środowiskowe: Niekorzystne warunki pracy lub życia, które mogą 

wpływać na produktywność i motywację. 

2. Przeszkody wewnętrzne: 

o Prokrastynacja: Tendencja do odkładania zadań na później, brak motywacji. 

o Stres i lęk: Obawy przed porażką, niska samoocena, brak pewności siebie. 

o Niewłaściwe zarządzanie czasem: Problemy z planowaniem i organizacją, 

brak umiejętności priorytetyzacji zadań. 

o Brak umiejętności: Niewystarczające kompetencje lub wiedza potrzebna do 

realizacji celów. 

Krok 3: Pytania pomocnicze 

1. Czas: 

o Czy mam wystarczająco dużo czasu na realizację moich celów? 

o Jakie inne zobowiązania mogą kolidować z moimi planami? 

2. Zasoby: 

o Czy mam dostęp do wszystkich niezbędnych zasobów (finansowych, 

materialnych, technologicznych)? 

o Jakie zasoby mogą mi być potrzebne i jak mogę je zdobyć? 

3. Wsparcie społeczne: 

o Czy mam wsparcie rodziny, przyjaciół, współpracowników? 

o Jak mogę zdobyć wsparcie, którego mi brakuje? 

4. Motywacja: 

o Jak utrzymać motywację na wysokim poziomie przez cały czas realizacji celu? 

o Co mogę zrobić, aby unikać prokrastynacji i odkładania zadań? 
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5. Umiejętności: 

o Czy posiadam wszystkie umiejętności potrzebne do realizacji moich celów? 

o Jakie umiejętności muszę jeszcze rozwinąć i jak mogę to zrobić? 

Krok 4: Tworzenie strategii radzenia sobie z przeszkodami 

1. Planowanie czasu: 

o Sporządź harmonogram, który uwzględnia wszystkie Twoje obowiązki i 

zobowiązania. 

o Ustal priorytety i staraj się wyznaczać realistyczne terminy na realizację 

poszczególnych zadań. 

2. Zarządzanie zasobami: 

o Zidentyfikuj, jakie zasoby są niezbędne do realizacji Twoich celów i opracuj 

plan ich zdobycia. 

o Szukaj alternatywnych źródeł finansowania lub sposobów na zdobycie 

potrzebnych narzędzi. 

3. Budowanie wsparcia społecznego: 

o Komunikuj swoje cele i plany bliskim osobom, aby uzyskać ich wsparcie. 

o Szukaj mentorów, grup wsparcia lub społeczności, które mogą Cię 

motywować i wspierać. 

4. Rozwijanie umiejętności: 

o Zidentyfikuj umiejętności, które musisz rozwinąć, i zapisz się na kursy, 

warsztaty lub szkolenia. 

o Praktykuj regularnie nowe umiejętności, aby je wzmocnić i zastosować w 

praktyce. 

5. Zarządzanie stresem i motywacją: 

o Stosuj techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, głębokie oddychanie, joga, 

aby zredukować stres. 

o Motywuj się, świętując małe sukcesy i nagradzając siebie za postępy. 

Krok 5: Monitorowanie postępów i adaptacja 

1. Regularna ocena postępów: 

o Co tydzień lub co miesiąc oceniaj swoje postępy w realizacji celów. 

o Zastanów się, jakie przeszkody napotkałeś i jak sobie z nimi poradziłeś. 

2. Dostosowywanie planu: 

o Bądź elastyczny i gotów dostosowywać swoje plany w miarę pojawiania się 

nowych wyzwań i okoliczności. 

o Regularnie przeglądaj i aktualizuj swoje strategie radzenia sobie z 

przeszkodami. 
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Przykłady potencjalnych przeszkód i strategii radzenia sobie z nimi 

1. Czas: 

o Przeszkoda: Brak wystarczającej ilości czasu na realizację celów z powodu 

innych zobowiązań. 

o Strategia: Sporządzenie szczegółowego harmonogramu, wyznaczenie 

priorytetów i delegowanie mniej ważnych zadań. 

2. Zasoby: 

o Przeszkoda: Brak środków finansowych na realizację projektu. 

o Strategia: Szukanie alternatywnych źródeł finansowania, takich jak granty, 

crowdfunding, lub redukcja kosztów. 

3. Wsparcie społeczne: 

o Przeszkoda: Brak wsparcia ze strony rodziny lub współpracowników. 

o Strategia: Komunikowanie swoich celów i potrzeb, szukanie wsparcia w 

grupach online lub mentorach. 

4. Motywacja: 

o Przeszkoda: Prokrastynacja i brak motywacji do działania. 

o Strategia: Stosowanie technik motywacyjnych, takich jak wizualizacja 

sukcesu, ustawianie przypomnień, świętowanie małych osiągnięć. 

5. Umiejętności: 

o Przeszkoda: Brak niezbędnych umiejętności do realizacji celu. 

o Strategia: Zapisanie się na kursy lub szkolenia, regularne ćwiczenie i 

praktykowanie nowych umiejętności. 

Podsumowanie 

Identyfikacja potencjalnych przeszkód na drodze do realizacji celów oraz opracowanie 

strategii radzenia sobie z nimi jest kluczowym elementem skutecznego planowania i osiągania 

sukcesów. Analiza poprzednich doświadczeń, refleksja nad bieżącymi okolicznościami, 

określenie typowych przeszkód oraz tworzenie konkretnych strategii pozwala lepiej 

przygotować się na wyzwania i zwiększa szanse na realizację zamierzonych celów. Regularna 

ocena postępów i adaptacja planów są kluczowe dla utrzymania motywacji i skuteczności w 

dążeniu do sukcesu. 
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Analizuj swoje postępy co tydzień. 

Analiza postępów pod koniec przyszłego tygodnia od momentu ukończenia tego 

rozdziału, a następnie każdego kolejnego tygodnia jest kluczowym elementem skutecznego 

zarządzania celami. Regularne przeglądy pozwalają na ocenę, co udało się osiągnąć, co 

wymaga poprawy i jakie działania należy podjąć w kolejnym tygodniu. Poniżej znajdziesz 

rozwinięcie zadania "Przeanalizuj swoje postępy pod koniec tygodnia" wraz z praktycznymi 

krokami, które pomogą Ci skutecznie ocenić swoje postępy i planować dalsze działania. 

Krok 1: Przygotowanie do analizy 

1. Ustal regularny czas na przegląd: 

o Wyznacz konkretny dzień i godzinę na przegląd swoich postępów (np. 

niedziela wieczorem). 

o Znajdź spokojne miejsce, gdzie będziesz mógł skupić się na refleksji. 

2. Zbierz potrzebne materiały: 

o Przygotuj notatki, dziennik, plan tygodniowy, listy zadań i inne materiały, 

które dokumentują Twoje działania w minionym tygodniu. 

Krok 2: Ocena realizacji celów 

1. Sprawdzenie SMART goals: 

o Przejrzyj swoje SMART goals wyznaczone na początku tygodnia. 

o Oceń, które cele udało się zrealizować w pełni, a które tylko częściowo lub 

wcale. 

2. Mierzenie postępów: 

o Zastanów się, jakie konkretne działania podjąłeś, aby osiągnąć swoje cele. 

o Zanotuj, ile czasu poświęciłeś na realizację poszczególnych zadań i jakie były 

wyniki. 

Krok 3: Refleksja nad sukcesami i wyzwaniami 

1. Identyfikacja sukcesów: 

o Zastanów się, co udało Ci się osiągnąć i co poszło dobrze. 

o Jakie działania były najbardziej efektywne? Co przyczyniło się do osiągnięcia 

sukcesów? 

2. Analiza wyzwań: 

o Zidentyfikuj przeszkody, które napotkałeś na drodze do realizacji swoich 

celów. 

o Co sprawiło, że nie udało się osiągnąć niektórych celów? Jakie były główne 

trudności? 

Krok 4: Wyciąganie wniosków 

1. Co zadziałało: 
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o Zanotuj, jakie strategie i podejścia okazały się skuteczne. 

o Jakie nawyki lub techniki chcesz kontynuować w przyszłym tygodniu? 

2. Co wymaga poprawy: 

o Zanotuj, jakie obszary wymagają poprawy i jakie działania należy podjąć, aby 

uniknąć podobnych problemów w przyszłości. 

o Jakie nowe strategie możesz wdrożyć, aby lepiej radzić sobie z przeszkodami? 

Krok 5: Planowanie na przyszły tydzień 

1. Aktualizacja SMART goals: 

o Na podstawie swoich wniosków, zaktualizuj swoje cele na nadchodzący 

tydzień. 

o Dodaj nowe cele, jeśli to konieczne, i dostosuj istniejące cele, aby były 

bardziej realistyczne i osiągalne. 

2. Tworzenie planu działania: 

o Opracuj szczegółowy plan działania na przyszły tydzień, uwzględniając 

nauczone wnioski. 

o Ustal priorytety i zaplanuj, jakie działania podejmiesz każdego dnia, aby 

zrealizować swoje cele. 

Krok 6: Utrzymanie motywacji 

1. Świętowanie sukcesów: 

o Nagradzaj siebie za osiągnięte cele i sukcesy. Małe nagrody mogą być 

motywujące i pomagają utrzymać entuzjazm. 

o Uznanie dla samego siebie za ciężką pracę i osiągnięcia buduje pozytywne 

nastawienie. 

2. Motywacyjne afirmacje: 

o Korzystaj z afirmacji i pozytywnych myśli, aby utrzymać motywację. 

o Przypominaj sobie, dlaczego te cele są ważne i jakie korzyści przyniosą ich 

realizacja. 

Przykład analizy tygodniowej 

Niedziela wieczorem: 

1. Przegląd celów SMART: 

o Cel 1: Biegać trzy razy w tygodniu po 30 minut - Udało się zrealizować w 

pełni. 

o Cel 2: Ukończyć prezentację projektu do piątku - Ukończone na czas. 

o Cel 3: Przeczytać 100 stron książki na temat zarządzania czasem - Przeczytano 

80 stron, nieosiągnięty w pełni. 

2. Refleksja: 

o Sukcesy: Regularne bieganie poprawiło moje samopoczucie i energię. 

Ukończenie prezentacji na czas zwiększyło moją pewność siebie. 
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o Wyzwania: Brak czasu na przeczytanie 100 stron z powodu niespodziewanych 

obowiązków zawodowych. 

3. Wnioski: 

o Co zadziałało: Codzienne planowanie czasu na bieganie i praca nad 

prezentacją w blokach czasowych. 

o Co wymaga poprawy: Lepsze zarządzanie czasem na czytanie, może 

skrócenie sesji czytania na 10-15 minut dziennie. 

4. Planowanie na przyszły tydzień: 

o Zaktualizowane cele: 

 Cel 1: Kontynuować bieganie trzy razy w tygodniu po 30 minut. 

 Cel 2: Przygotować notatki do kolejnego projektu. 

 Cel 3: Przeczytać 70 stron książki na temat zarządzania czasem. 

Podsumowanie 

Analiza postępów pod koniec tygodnia pozwala na świadomą ocenę osiągnięć i 

trudności, wyciąganie wniosków oraz planowanie dalszych działań. Regularna refleksja nad 

swoimi celami, sukcesami i wyzwaniami umożliwia lepsze zarządzanie czasem i zasobami 

oraz pomaga w osiągnięciu długoterminowych celów. Ustalanie realistycznych i mierzalnych 

celów na każdy tydzień oraz ich analiza pozwala utrzymać motywację i skuteczność w 

dążeniu do sukcesu. 

 

 

  

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

58 

 

Część 3: Praca nad sobą 

Rozdział 5: Rozwój Umiejętności 
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Wprowadzenie do rozwoju umiejętności 

Za Tobą: 4 tygodnie pracy 

Na ten rozdział poświęć: 1 miesiąc 

 

Rozwój umiejętności jest kluczowym elementem samorozwoju i sukcesu osobistego. 

Niezależnie od tego, czy dążysz do poprawy swoich umiejętności zawodowych, 

interpersonalnych, czy osobistych, ciągłe doskonalenie się otwiera drzwi do nowych 

możliwości i zwiększa poczucie własnej wartości. W tym rozdziale omówimy, dlaczego 

rozwój umiejętności jest ważny, jak identyfikować umiejętności do rozwoju oraz jakie 

strategie i narzędzia można wykorzystać, aby skutecznie je rozwijać. 

Dlaczego rozwój umiejętności jest ważny? 

1. Zwiększa szanse zawodowe: 

o Rozwój umiejętności zawodowych, takich jak zarządzanie projektami, 

komunikacja czy znajomość nowych technologii, zwiększa Twoją wartość na 

rynku pracy. 

o Umożliwia zdobycie awansu, lepszej pracy i większych zarobków. 

2. Poprawia jakość życia osobistego: 

o Umiejętności interpersonalne, takie jak empatia, asertywność czy zarządzanie 

konfliktami, poprawiają relacje z rodziną, przyjaciółmi i współpracownikami. 

o Umiejętności osobiste, takie jak zarządzanie stresem, organizacja czasu czy 

samoświadomość, przyczyniają się do lepszego samopoczucia i satysfakcji 

życiowej. 

3. Wzmacnia poczucie własnej wartości: 

o Rozwijanie nowych umiejętności buduje pewność siebie i poczucie 

kompetencji. 

o Sukcesy w nauce nowych rzeczy zwiększają motywację do dalszego rozwoju. 

Widzisz więc, że rozwój umiejętności jest ważny. Rozumiem jednak, że doskonale zdajesz 

sobie z tego sprawę skoro czytasz tą publikację. 

Rozwój umiejętności jest kluczowym elementem samorozwoju i sukcesu osobistego. 

Identyfikacja umiejętności do rozwoju, tworzenie szczegółowego planu działania, regularna 

praktyka oraz monitorowanie postępów są kluczowe dla skutecznego rozwijania umiejętności. 

Pamiętaj, że rozwój umiejętności wymaga czasu, zaangażowania i elastyczności. Regularna 

refleksja i adaptacja planów pozwalają na skuteczne zarządzanie procesem rozwoju i 

osiąganie zamierzonych celów. 

Warto również pamiętać, że rozwój nie jest liniowy – pojawią się wyzwania i momenty, kiedy 

postępy będą wolniejsze. Kluczowe jest wtedy zachowanie cierpliwości i wytrwałości. Ważne 

jest także czerpanie radości z samego procesu nauki, a nie tylko z osiągniętych wyników. Im 
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bardziej angażujesz się w rozwój swoich umiejętności, tym większą satysfakcję będziesz 

czerpać z każdej zdobytej wiedzy czy umiejętności. 

Do tej pory zrobiłeś wszystko co niezbędne, aby określić co chcesz osiągnąć. Wyznaczyłeś 

sobie nawet cele długo i krótkoterminowe. Zrobiłeś solidną autoanalizę, a więc mówiąc 

inaczej wykonałeś kawał ciężkiej pracy. 

Mało tego. Miałeś nawet zrobić część zadań praktycznych, w których miałeś chociażby 

poćwiczyć oddech, aby zapanować nad stresem. Zrobiłeś zatem wiele. Jednakże z punktu 

widzenia tego kim chcesz się stać, nadal jesteś w rozdziale swego życia o nazwie planowanie. 

Można więc pokusić się o stwierdzenie, że póki co Twoja zmiana jest życzeniowa, bo jeszcze 

nie zacząłeś nad sobą ciężką pracować. Pora to zmienić. Tym zajmiemy się w niniejszym 

rozdziale. 

Paradoksalnie, będzie on najkrótszy z dotychczasowych, ale będziesz miał tutaj najwięcej 

pracy do wykonania. Zejdzie Ci się z tym najdłużej i niewykluczone, że pokusisz się o 

zapoznanie się z całą publikacją, a dopiero potem wrócisz do działań tutaj wskazanych. Po 

prostu na tym etapie zatrzymasz się na długo. Będzie on solidnie testował Twoją cierpliwość 

oraz determinacje w dążeniu do realizacji własnego celu. Mówiąc inaczej czas kuć siebie na 

nowo. Pora byś właśnie w tym miejscu zaczął się lepić na nowo, z nowego materiału – żelaza, 

powedług swojego schematu i tego jak chcesz siebie widzieć w przyszłości jeśli chodzi o 

zestaw cech oraz miejsce w którym chcesz się znaleźć. 

Aha. Pamiętaj, że poprzedni rozdział jest cały czas aktualny i masz tam wracać po to, aby 

realizować zawarte tam cele życiowe jak nowa praca, własny biznes, czy nowy dom. Teraz 

skupiamy się na rozwoju swoich umiejętności. 
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Jak mogę swój rozwój wdrożyć w codzienne życie? 

Wdrożenie nowych umiejętności w codzienne życie jest kluczowym krokiem w procesie 

rozwoju osobistego i zawodowego. Aby nowe umiejętności stały się integralną częścią 

Twojego życia, konieczne jest opracowanie strategii, które umożliwią ich regularne 

praktykowanie i zastosowanie w różnych kontekstach. 

Miałeś już do czynienia z tym zagadnieniem wcześniej, bowiem liznąłeś go w jednym z 

wcześniejszych rozdziałów. Tutaj zajmiemy się tym na poważniej. W dokumencie „Dziennik 

zadań” w skoroszycie „ROZ. 5” znajdziesz tabelkę, którą będziesz mógł wypełniać, aby 

ułatwić sobie proces progresowania. Możesz też stworzyć własną jeśli uznasz to za bardziej 

stosowne w Twoim wypadku. Tak, czy owak, należy zacząć od strategii. I to ona jest Twoim 

pierwszym krokiem. 

Krok 1: Planowanie i organizacja 

1. Tworzenie planu działania: 

o Sporządź szczegółowy plan, który uwzględnia regularne praktykowanie 

nowych umiejętności. 

o Przykład: "Codziennie rano przed rozpoczęciem pracy będę poświęcać 30 

minut na naukę programowania". 

2. Harmonogram: 

o Ustal stałe terminy na praktykę nowych umiejętności i wpisz je do kalendarza. 

o Przykład: "W każdy wtorek i czwartek wieczorem będę uczęszczać na zajęcia 

z jogi". 

Krok 2: Tworzenie nawyków 

1. Regularna praktyka: 

o Praktykuj nowe umiejętności regularnie, aby stały się nawykiem. 

o Przykład: "Każdego dnia poświęcę 15 minut na czytanie książek związanych z 

rozwojem osobistym". 

2. Małe kroki: 

o Zacznij od małych kroków, aby stopniowo wprowadzać nowe umiejętności do 

codziennego życia. 

o Przykład: "Zacznę od medytacji przez 5 minut dziennie i stopniowo zwiększę 

czas do 20 minut". 

3. Korzystanie z przypomnień: 

o Używaj przypomnień, aby pamiętać o regularnym praktykowaniu nowych 

umiejętności. 

o Przykład: "Ustaw przypomnienia w telefonie na codzienne sesje medytacji". 

Krok 3: Zastosowanie w różnych kontekstach 

1. Zastosowanie w pracy: 
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o Wykorzystuj nowe umiejętności w codziennych zadaniach zawodowych. 

o Przykład: "Stosuj techniki zarządzania projektem do organizacji swojego dnia 

pracy". 

2. Zastosowanie w życiu osobistym: 

o Wykorzystuj nowe umiejętności w życiu codziennym i relacjach z innymi. 

o Przykład: "Praktykuj techniki komunikacji asertywnej podczas rozmów z 

rodziną i przyjaciółmi". 

3. Zastosowanie w społeczności: 

o Wykorzystuj nowe umiejętności do angażowania się w działania społeczne i 

wolontariat. 

o Przykład: "Użyj umiejętności zarządzania projektem, aby organizować 

wydarzenia charytatywne w swojej społeczności". 

Krok 4: Utrzymanie motywacji 

1. Świętowanie sukcesów: 

o Nagradzaj siebie za osiągnięcia i postępy w wdrażaniu nowych umiejętności. 

o Przykład: "Po każdym miesiącu regularnej praktyki medytacji nagradzam się 

wyjściem do kina". 

2. Afirmacje i pozytywne myślenie: 

o Korzystaj z afirmacji i pozytywnych myśli, aby utrzymać motywację. 

o Przykład: "Codziennie rano powtarzam sobie, że jestem zdolny do osiągania 

swoich celów i rozwijania nowych umiejętności". 

3. Wsparcie społeczne: 

o Szukaj wsparcia wśród rodziny, przyjaciół i kolegów, aby motywować się 

nawzajem. 

o Przykład: "Dołącz do grupy wsparcia, która spotyka się regularnie, aby dzielić 

się postępami i doświadczeniami". 

Krok 5: Monitorowanie postępów 

1. Prowadzenie dziennika: 

o Prowadź dziennik, w którym zapisujesz swoje postępy i refleksje na temat 

praktykowania nowych umiejętności. Stwórz sobie nowy dokument w którym 

skrupulatnie wszystko zanotujesz. 

o Przykład: "Codziennie wieczorem zapisuję, jak długo medytowałem i jakie 

były moje odczucia". 

2. Regularne przeglądy: 

o Co tydzień lub co miesiąc przeglądaj swoje postępy i oceniaj, co działa, a co 

wymaga poprawy. 

o Przykład: "Co tydzień analizuję swoje postępy w nauce programowania i 

dostosowuję plan nauki". 

3. Adaptacja i elastyczność: 

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

63 

 

o Bądź gotów dostosowywać swoje plany w miarę pojawiania się nowych 

wyzwań i okoliczności. 

o Przykład: "Jeśli napotkam trudności w nauce, zmienię metodę nauki lub 

poszukam dodatkowych źródeł wsparcia". 

Przykłady wdrażania umiejętności w codzienne życie 

1. Umiejętności zawodowe: 

o Programowanie: Codziennie wieczorem poświęć godzinę na naukę 

programowania i realizuj małe projekty, które możesz zastosować w pracy. 

o Zarządzanie projektami: Stosuj techniki zarządzania projektami do 

organizacji swojego dnia pracy i planowania zadań. 

2. Umiejętności osobiste: 

o Zarządzanie czasem: Wprowadź techniki zarządzania czasem, takie jak 

metoda Pomodoro, do planowania swojego dnia. 

o Medytacja: Codziennie rano lub wieczorem poświęć 10-15 minut na 

medytację, aby poprawić swoje samopoczucie i zarządzanie stresem. 

3. Umiejętności społeczne: 

o Komunikacja asertywna: Praktykuj techniki komunikacji asertywnej w 

codziennych rozmowach z rodziną, przyjaciółmi i współpracownikami. 

o Empatia: Ćwicz empatię poprzez aktywne słuchanie i próby zrozumienia 

perspektywy innych w rozmowach i interakcjach społecznych. 

Podsumowanie 

Wdrożenie nowych umiejętności w codzienne życie wymaga planowania, regularnej 

praktyki i zastosowania w różnych kontekstach. Kluczowe elementy to tworzenie planu 

działania, utrzymywanie motywacji, monitorowanie postępów oraz adaptacja planów w miarę 

pojawiania się nowych wyzwań. Regularna refleksja nad swoimi postępami i wyciąganie 

wniosków z doświadczeń pozwalają skutecznie integrować nowe umiejętności w codziennym 

życiu, prowadząc do ciągłego rozwoju osobistego i zawodowego. 
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Zadania praktyczne: 

Zapisz się na kurs online lub przeczytaj książkę na temat wybranej umiejętności. 

Zapisanie się na kurs online lub przeczytanie książki na temat wybranej umiejętności to 

doskonały sposób na zdobycie nowej wiedzy i rozwój kompetencji. Oba podejścia mają swoje 

zalety i mogą być skuteczne w zależności od Twoich preferencji i celów. Poniżej znajdziesz 

rozwinięcie zadania "Zapisz się na kurs online lub przeczytaj książkę na temat wybranej 

umiejętności" wraz z praktycznymi krokami i przykładami, które pomogą Ci w pełni 

wykorzystać te możliwości. 

Krok 1: Identyfikacja umiejętności do rozwoju 

1. Refleksja nad celami: 

o Jakie umiejętności są kluczowe dla osiągnięcia Twoich celów zawodowych lub 

osobistych? 

o Jakie umiejętności chciałbyś rozwijać w najbliższym czasie? 

2. Wybór umiejętności: 

o Zidentyfikuj jedną lub kilka umiejętności, które są dla Ciebie priorytetowe. 

o Przykład: "Chcę nauczyć się zarządzania projektami" lub "Chcę poprawić 

swoje umiejętności komunikacyjne". 

Krok 2: Wybór metody nauki 

1. Kurs online: 

o Kursy online oferują strukturalne podejście do nauki, często z materiałami 

wideo, quizami i ćwiczeniami praktycznymi. 

o Są interaktywne i umożliwiają uczenie się w swoim własnym tempie. 

2. Książka: 

o Książki oferują głębokie zrozumienie tematu i mogą być bardziej szczegółowe. 

o Pozwalają na elastyczne tempo nauki i są idealne dla osób, które lubią czytać. 

Krok 3: Wyszukiwanie kursów online 

1. Platformy edukacyjne: 

o Przeszukaj popularne platformy edukacyjne, takie jak Udemy chociażby. 

o Przykład: "Zapiszę się na kurs zarządzania projektami na Udemy". 

2. Oceny i opinie: 

o Sprawdź oceny i opinie innych użytkowników, aby wybrać kurs o wysokiej 

jakości. 

o Przykład: "Wybiorę kurs, który ma średnią ocenę powyżej 4,5 gwiazdek". 

3. Szczegóły kursu: 

o Zapoznaj się z programem kursu, czasem trwania, wymaganiami i 

certyfikatami. 
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o Przykład: "Kurs zarządzania projektami trwa 8 tygodni i kończy się 

certyfikatem". 

Krok 4: Wyszukiwanie książek 

1. Rekomendacje i recenzje: 

o Sprawdź rekomendacje i recenzje książek aby wybrać coś dla siebie 

o Przykład: "Kup książkę 'Zarządzanie projektami dla początkujących' z 

wysokimi recenzjami na Allegro". 

2. Wybór odpowiedniej książki: 

o Wybierz książkę, która odpowiada Twojemu poziomowi wiedzy i jest dobrze 

oceniana. 

o Przykład: "Wybiorę książkę napisaną przez uznanego eksperta w dziedzinie 

zarządzania projektami". 

3. Dostępność: 

o Sprawdź dostępność książki w formie papierowej, e-booka lub audiobooka. 

o Przykład: "Kupię e-booka, aby mieć go zawsze pod ręką". 

Krok 5: Planowanie nauki 

1. Harmonogram nauki: 

o Stwórz harmonogram nauki, który uwzględnia regularne sesje nauki. 

o Przykład: "Codziennie wieczorem poświęcę godzinę na naukę zarządzania 

projektami". 

2. Cele tygodniowe: 

o Ustal cele tygodniowe, które pomogą Ci monitorować postępy. 

o Przykład: "Do końca tygodnia ukończę pierwszy moduł kursu" lub 

"Przeczytam pierwszy rozdział książki". 

3. Notatki i refleksje: 

o Rób notatki podczas nauki i reflektuj nad zdobywaną wiedzą. 

o Przykład: "Po każdej sesji nauki zapiszę najważniejsze punkty i przemyślenia". 

Krok 6: Zastosowanie wiedzy w praktyce 

1. Ćwiczenia praktyczne: 

o Wykonuj ćwiczenia i projekty praktyczne, które są częścią kursu lub opisane w 

książce. 

o Przykład: "W ramach kursu zarządzania projektami stworzę plan projektu dla 

fikcyjnego przedsięwzięcia". 

2. Zastosowanie w pracy: 

o Wykorzystuj nowo zdobyte umiejętności w codziennych zadaniach 

zawodowych. 

o Przykład: "Stosuję techniki zarządzania czasem w organizacji mojego dnia 

pracy". 
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3. Feedback: 

o Szukaj feedbacku od mentorów, kolegów lub społeczności online, aby 

doskonalić swoje umiejętności. 

o Przykład: "Poproszę kolegę z pracy o ocenę mojego planu projektu". 

Przykłady 

1. Kurs online z zarządzania projektami: 

o Krok 1: Zarejestruj się na platformie Udemy i wybierz kurs "Zarządzanie 

czasem". 

o Krok 2: Ustal harmonogram nauki na 8 tygodni, codziennie po godzinie. 

o Krok 3: Praktykuj tworzenie planów projektów, korzystając z ćwiczeń i 

materiałów kursu. 

o Krok 4: Regularnie analizuj swoje postępy i szukaj feedbacku od instruktora i 

kolegów z kursu. 

2. Czytanie książki o komunikacji asertywnej: 

o Krok 1: Kup książkę "Asertywność w pracy" na Allegro. 

o Krok 2: Codziennie rano czytaj przez 30 minut. 

o Krok 3: Notuj kluczowe techniki i przykłady. 

o Krok 4: Praktykuj techniki komunikacji asertywnej w codziennych 

rozmowach z kolegami i rodziną. 

o Krok 5: Proś o feedback od bliskich na temat swojej komunikacji. 

Podsumowanie 

Zapisanie się na kurs online lub przeczytanie książki na temat wybranej umiejętności to 

skuteczne sposoby na rozwój osobisty i zawodowy. Kluczowe elementy to wybór 

odpowiedniego kursu lub książki, planowanie nauki, regularna praktyka oraz zastosowanie 

zdobytej wiedzy w praktyce. Regularne monitorowanie postępów i szukanie feedbacku 

pozwala na skuteczne wdrożenie nowych umiejętności w codzienne życie i osiągnięcie 

zamierzonych celów. 

 

Codziennie poświęć 30 minut na praktykę nowej umiejętności. 

Codzienne poświęcanie 30 minut na praktykę nowej umiejętności to skuteczny sposób na jej 

rozwijanie i integrację w codziennym życiu. Regularna, krótka praktyka jest często bardziej 

efektywna niż długie, sporadyczne sesje, ponieważ pomaga utrzymać stały postęp i zbudować 

nawyk. Poniżej znajdziesz rozwinięcie tego zadania wraz z praktycznymi krokami i 

przykładami, które pomogą Ci maksymalnie wykorzystać codzienne 30-minutowe sesje. 

Krok 1: Planowanie sesji praktyki 

1. Wybór umiejętności: 

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

67 

 

o Zidentyfikuj konkretną umiejętność, którą chcesz rozwijać. 

o Przykład: "Chcę nauczyć się programowania w języku Python". 

2. Określenie celu: 

o Ustal, co chcesz osiągnąć w ramach 30-minutowych sesji. 

o Przykład: "Chcę opanować podstawy składni Pythona i napisać prosty skrypt". 

3. Tworzenie harmonogramu: 

o Ustal stały czas każdego dnia, który będziesz poświęcać na praktykę. 

o Przykład: "Będę codziennie rano od 7:00 do 7:30 poświęcać czas na naukę 

Pythona". 

Krok 2: Przygotowanie do sesji 

1. Materiały i narzędzia: 

o Przygotuj wszystkie materiały i narzędzia, które będą Ci potrzebne do nauki. 

o Przykład: "Mam laptopa, podręcznik do Pythona i notatnik". 

2. Tworzenie planu sesji: 

o Zaplanuj, co dokładnie będziesz robić podczas każdej 30-minutowej sesji. 

o Przykład: "Pierwsze 10 minut poświęcę na przegląd materiałów z 

poprzedniego dnia, a resztę czasu na pisanie i testowanie skryptów". 

3. Unikanie rozpraszaczy: 

o Znajdź spokojne miejsce do nauki i wyeliminuj rozpraszacze. 

o Przykład: "Wyłączę telefon i powiadomienia na komputerze, aby skupić się na 

nauce". 

Krok 3: Wykonywanie sesji praktyki 

1. Rozpoczęcie sesji: 

o Zaczynaj każdą sesję punktualnie i skupiaj się na zadaniach. 

o Przykład: "O 7:00 rano otwieram podręcznik i przystępuję do nauki". 

2. Praktyka aktywna: 

o Angażuj się aktywnie w naukę, wykonując ćwiczenia, eksperymentując i 

praktykując nowe umiejętności. 

o Przykład: "Piszę kod w Pythonie, testuję go i analizuję wyniki". 

3. Notowanie postępów: 

o Prowadź dziennik, w którym zapisujesz, co udało Ci się osiągnąć każdego 

dnia. 

o Przykład: "Dziś nauczyłem się tworzyć pętle for w Pythonie i napisałem 

skrypt, który sumuje liczby od 1 do 10". 

Krok 4: Refleksja i adaptacja 

1. Codzienna refleksja: 

o Po każdej sesji poświęć kilka minut na refleksję nad tym, czego się nauczyłeś i 

co możesz poprawić. 
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o Przykład: "Zauważyłem, że mam trudności ze zrozumieniem funkcji, więc 

poświęcę więcej czasu na ten temat jutro". 

2. Dostosowanie planu: 

o Na podstawie codziennej refleksji dostosowuj plan na kolejne sesje. 

o Przykład: "Jutro spędzę więcej czasu na ćwiczeniu funkcji w Pythonie, 

ponieważ to sprawia mi trudność". 

3. Utrzymanie motywacji: 

o Nagradzaj siebie za regularność i postępy, aby utrzymać motywację. 

o Przykład: "Po tygodniu codziennej nauki nagrodzę się ulubionym deserem". 

Przykład tygodniowego planu 30-minutowych sesji 

1. Poniedziałek: 

o Cel: Opanowanie podstawowej składni Pythona. 

o Zadania: Przegląd zmiennych, typów danych i operacji arytmetycznych. 

o Notatki: "Dziś nauczyłem się tworzyć zmienne i wykonywać podstawowe 

operacje matematyczne". 

2. Wtorek: 

o Cel: Nauka pętli i warunków. 

o Zadania: Pisanie prostych pętli for i while oraz instrukcji if-else. 

o Notatki: "Napisałem skrypt, który iteruje przez listę liczb i sprawdza, czy są 

parzyste". 

3. Środa: 

o Cel: Zrozumienie funkcji. 

o Zadania: Tworzenie i wywoływanie funkcji, zrozumienie parametrów i 

zwracania wartości. 

o Notatki: "Stworzyłem funkcję, która oblicza sumę dwóch liczb i zwraca 

wynik". 

4. Czwartek: 

o Cel: Praca z listami i słownikami. 

o Zadania: Dodawanie, usuwanie i modyfikowanie elementów w listach i 

słownikach. 

o Notatki: "Nauczyłem się dodawać elementy do listy i usuwać je na podstawie 

indeksu". 

5. Piątek: 

o Cel: Obsługa plików. 

o Zadania: Otwieranie, czytanie i zapisywanie danych do plików tekstowych. 

o Notatki: "Napisałem skrypt, który otwiera plik tekstowy, odczytuje jego 

zawartość i zapisuje ją do innego pliku". 

6. Sobota: 

o Cel: Praktyczne zastosowanie zdobytej wiedzy. 

o Zadania: Stworzenie prostego projektu łączącego wszystkie dotychczasowe 

umiejętności. 
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o Notatki: "Stworzyłem prostą aplikację, która prosi użytkownika o 

wprowadzenie danych i zapisuje je do pliku". 

7. Niedziela: 

o Cel: Refleksja i podsumowanie tygodnia. 

o Zadania: Przegląd notatek, refleksja nad postępami i planowanie na przyszły 

tydzień. 

o Notatki: "Podsumowałem, czego się nauczyłem i zidentyfikowałem obszary, 

które wymagają dalszej pracy". 

Podsumowanie 

Codzienne poświęcanie 30 minut na praktykę nowej umiejętności to skuteczny sposób na jej 

rozwijanie i integrowanie w codziennym życiu. Kluczowe elementy to planowanie sesji, 

regularna praktyka, refleksja nad postępami oraz dostosowywanie planu na podstawie 

zdobytych doświadczeń. Regularne, krótkie sesje pomagają utrzymać stały postęp i budować 

nawyk, co prowadzi do skutecznego rozwoju i osiągnięcia zamierzonych celów. 
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Rozdział 6: Budowanie Zdrowych Nawyków 
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Wprowadzenie do budowania nawyków 

Za Tobą: 8 tygodni pracy 

Na ten rozdział poświęć: tyle ile to konieczne, by zrealizować ustalony wcześniej cel, bądź 

utrwalić w sobie nową cechę. 

Zawarte tu zadania zrealizuj: 15 dni liczone od momentu, gdy skończyłeś poprzedni 

rozdział. 

 

 

Budowanie zdrowych nawyków jest kluczowym elementem osiągania długoterminowego 

sukcesu i dobrego samopoczucia. Nawyki kształtują nasze codzienne życie, wpływają na 

nasze zdrowie, produktywność i ogólną jakość życia. Ten rozdział pomoże Ci zrozumieć, jak 

efektywnie budować zdrowe nawyki, jakie strategie zastosować oraz jak utrzymać motywację 

do ich podtrzymywania. 

Niniejszy rozdział to tak naprawdę nic innego jak przedłużenie poprzedniego rozdziału. Jest 

to zatem to samo z tym, że teraz pracujemy dalej z tym co zrobiłeś do tej pory, aby zbudować 

nowe, zdrowe nawyki. 

Dlaczego budowanie zdrowych nawyków jest ważne? 

1. Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego: 

o Zdrowe nawyki, takie jak regularna aktywność fizyczna, zdrowa dieta i 

odpowiednia ilość snu, mają bezpośredni wpływ na nasze zdrowie fizyczne. 

o Nawyki takie jak medytacja, prowadzenie dziennika i zarządzanie stresem 

wpływają korzystnie na zdrowie psychiczne. 

2. Zwiększenie produktywności: 

o Dobre nawyki, takie jak efektywne zarządzanie czasem, regularne planowanie 

i organizacja, zwiększają naszą produktywność. 

o Regularne przerwy i techniki koncentracji pomagają utrzymać wysoki poziom 

efektywności w pracy i nauce. 

3. Poprawa jakości życia: 

o Zdrowe nawyki prowadzą do lepszego samopoczucia i większej satysfakcji z 

życia. 

o Budowanie pozytywnych relacji i angażowanie się w wartościowe aktywności 

zwiększa nasze poczucie szczęścia. 

Budowanie zdrowych nawyków jest procesem, który wymaga planowania, regularnej 

praktyki i utrzymywania motywacji. Kluczowe elementy to zrozumienie mechanizmu 

nawyków, wybór nawyków do budowania, tworzenie planu działania, wdrażanie nawyków w 

codzienne życie oraz utrzymywanie motywacji poprzez świętowanie sukcesów i wsparcie 

społeczne. Regularna refleksja i adaptacja planów pozwalają na skuteczne budowanie i 

utrzymywanie zdrowych nawyków, które prowadzą do lepszego zdrowia, większej 

produktywności i wyższej jakości życia. 
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Rozwój nawyków jest procesem, który składa się z kilku kluczowych etapów, zaczynając od 

zrozumienia mechanizmu nawyków. Każdy nawyk ma trzy podstawowe składniki: sygnał, 

rytuał oraz nagrodę. Sygnał to wskazówka, która uruchamia dany nawyk. Może to być 

określona pora dnia, konkretne miejsce lub sytuacja, która staje się impulsem do działania. 

Rytuał to sam nawyk – konkretna sekwencja działań, jak na przykład poranna rutyna ćwiczeń 

czy medytacja. Nagroda to korzyść, którą otrzymujesz po wykonaniu nawyku, na przykład 

uczucie relaksu po medytacji czy satysfakcja po udanym treningu. Zrozumienie tej pętli 

nawyku – sygnał, rytuał, nagroda – pozwala na bardziej świadome kształtowanie i 

modyfikowanie swoich przyzwyczajeń. 

Kolejnym krokiem w budowaniu nawyków jest wybór tych, które są zgodne z twoimi celami i 

wartościami. Refleksja nad tym, jakie cele chcesz osiągnąć zarówno w sferze zdrowotnej, 

zawodowej, jak i osobistej, pomoże Ci zidentyfikować nawyki, które mają największy 

potencjał pozytywnego wpływu na Twoje życie. Na przykład, jeśli Twoim celem jest 

poprawa zdrowia psychicznego, codzienna medytacja może być kluczowym nawykiem, który 

warto wprowadzić. Ważne jest także, aby priorytetyzować te nawyki, które przyniosą 

największe korzyści w kontekście Twojego stylu życia i długoterminowych aspiracji. 

Tworzenie planu budowania nawyków wymaga zastosowania konkretnych strategii, takich 

jak ustalanie celów w formule SMART – konkretnych, mierzalnych, osiągalnych, 

realistycznych i ograniczonych w czasie. Na przykład, jeśli Twoim celem jest poprawa 

kondycji fizycznej, możesz postanowić, że będziesz biegać trzy razy w tygodniu przez 30 

minut przez kolejne trzy miesiące. Kluczem do sukcesu jest zaczynanie od małych kroków. 

Zamiast od razu angażować się w intensywny plan treningowy, zacznij od biegania przez 10 

minut i stopniowo zwiększaj intensywność. Ważne jest również zidentyfikowanie sygnałów, 

które będą przypominać Ci o rozpoczęciu nawyku, oraz określenie nagród, które dostaniesz 

po jego wykonaniu. Na przykład sygnałem do biegania może być poranne przebudzenie, a 

nagrodą uczucie spełnienia i przypływ endorfin po treningu. 

Kiedy już opracujesz plan, kolejnym krokiem jest konsekwentne wdrażanie nawyków w 

codziennym życiu. Regularna praktyka jest niezbędna do utrwalenia nowych nawyków. 

Warto na przykład poświęcić codziennie 10 minut na medytację, aby zbudować solidną 

rutynę. Monitorowanie postępów może również pomóc w utrzymaniu motywacji. 

Prowadzenie dziennika, w którym zapisujesz swoje postępy i refleksje na temat budowania 

nawyków, pomoże Ci dostrzec, jak daleko już zaszedłeś. W miarę pojawiania się nowych 

wyzwań warto być elastycznym i gotowym do adaptacji planu – jeśli nie możesz biegać na 

zewnątrz z powodu złej pogody, możesz ćwiczyć w domu, aby nie wypaść z rytmu. 

Utrzymywanie motywacji jest kluczowym elementem w długoterminowym budowaniu 

nawyków. Nagradzanie siebie za osiągnięcia i postępy może być skuteczną strategią. Na 

przykład po miesiącu regularnego biegania możesz nagrodzić się nową parą butów do 

biegania. Wsparcie społeczne również odgrywa istotną rolę – dzielenie się swoimi postępami 

z rodziną, przyjaciółmi czy dołączenie do grupy biegowej może pomóc w utrzymaniu 

motywacji. Afirmacje i pozytywne myślenie mogą dodatkowo wspierać twój proces rozwoju. 
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Każdego dnia przypominanie sobie, że jesteś zdolny do osiągania swoich celów, pomaga 

budować wewnętrzną siłę i wytrwałość. 

Wprowadzenie zdrowych nawyków może pozytywnie wpłynąć na różne sfery Twojego życia. 

W obszarze zdrowia fizycznego, regularna aktywność, zdrowa dieta oraz odpowiednia ilość 

snu to fundamenty, które wpływają na Twoje samopoczucie i poziom energii. Dbanie o 

zdrowie psychiczne poprzez medytację, prowadzenie dziennika czy techniki zarządzania 

stresem pomaga utrzymać równowagę emocjonalną. W kontekście produktywności, 

planowanie dnia, zarządzanie czasem oraz unikanie rozpraszaczy to kluczowe elementy 

efektywnej pracy. Wreszcie, nawyki związane z relacjami interpersonalnymi, takie jak 

aktywne słuchanie, empatia i spędzanie czasu z bliskimi, przyczyniają się do poprawy jakości 

Twoich relacji i ogólnej satysfakcji z życia. 
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Jakie przeszkody napotykam w utrzymaniu zdrowych nawyków? 

Do tej pory pracujesz już dłuższy czas na stworzeniem swoich nowych nawyków oraz 

zrealizowaniem celi. Minął też dłuższy czas, który sprawia, że możesz już przystąpić do 

zrealizowania niniejszego zadania. Zacznij je realizować dopiero 15 dni od momentu gdy 

ukończyłeś poprzedni rozdział, dzięki czemu dasz sobie więcej czasu na rzetelne wykonanie 

zamieszczonych tutaj zadań. A teraz do rzeczy. 

Zidentyfikowanie przeszkód, które napotykasz w utrzymaniu zdrowych nawyków, jest 

kluczowe dla ich skutecznego zarządzania i przezwyciężania. Poznanie tych przeszkód 

pozwala opracować strategie radzenia sobie z nimi i utrzymać nawyki w długim okresie. 

Poniżej znajdziesz rozwinięcie pytania refleksyjnego "Jakie przeszkody napotykam w 

utrzymaniu zdrowych nawyków?" wraz z praktycznymi krokami i przykładami, które pomogą 

Ci skutecznie zarządzać tymi wyzwaniami. 

Krok 1: Refleksja nad dotychczasowymi doświadczeniami 

1. Ocena obecnych przeszkód: 

o Jakie wyzwania napotykasz obecnie w utrzymaniu zdrowych nawyków? 

o Jakie sytuacje lub czynniki powodują, że trudno jest Ci trzymać się swoich 

nawyków? 

o Skorzystaj z pytań zawartych w kroku 2, aby lepiej zidentyfikować swoje 

przeszkody. 

Krok 2: Identyfikacja typowych przeszkód 

1. Przeszkody zewnętrzne: 

o Brak czasu: Napięty harmonogram, nadmiar obowiązków zawodowych i 

osobistych. 

o Środowisko: Niekorzystne warunki pracy lub życia, brak wsparcia 

społecznego. 

o Zasoby: Brak dostępu do odpowiednich narzędzi, sprzętu lub przestrzeni. 

2. Przeszkody wewnętrzne: 

o Prokrastynacja: Odkładanie zadań na później, brak motywacji. 

o Stres i zmęczenie: Wysoki poziom stresu, brak energii i wypalenie. 

o Niska samoocena: Brak wiary we własne możliwości, lęk przed porażką. 

3. Czas: 

o Czy mam wystarczająco dużo czasu na regularne praktykowanie zdrowych 

nawyków? 

o Jakie inne obowiązki mogą kolidować z moimi planami? 

4. Wsparcie społeczne: 

o Czy mam wsparcie ze strony rodziny, przyjaciół lub współpracowników? 

o Jak mogę zdobyć wsparcie, którego mi brakuje? 

5. Motywacja i samodyscyplina: 
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o Jak utrzymać motywację na wysokim poziomie? 

o Co mogę zrobić, aby unikać prokrastynacji i odkładania zadań? 

6. Zasoby i narzędzia: 

o Czy mam dostęp do wszystkich niezbędnych zasobów (np. sprzętu do ćwiczeń, 

zdrowej żywności)? 

o Jakie zasoby mogę zdobyć, aby ułatwić sobie utrzymanie nawyków? 

Krok 3: Tworzenie strategii radzenia sobie z przeszkodami 

1. Planowanie czasu: 

o Sporządź harmonogram, który uwzględnia regularne praktykowanie zdrowych 

nawyków. 

o Ustal priorytety i staraj się wyznaczać realistyczne terminy na realizację 

poszczególnych zadań. 

2. Zarządzanie stresem i energią: 

o Stosuj techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, głębokie oddychanie, joga, 

aby zredukować stres. 

o Dbaj o odpowiednią ilość snu i regenerację, aby utrzymać wysoki poziom 

energii. 

3. Wsparcie społeczne: 

o Komunikuj swoje cele i plany bliskim osobom, aby uzyskać ich wsparcie. 

o Szukaj mentorów, grup wsparcia lub społeczności, które mogą Cię 

motywować i wspierać. 

4. Zarządzanie zasobami: 

o Zidentyfikuj, jakie zasoby są niezbędne do realizacji Twoich celów i opracuj 

plan ich zdobycia. 

o Szukaj alternatywnych źródeł wsparcia finansowego lub sposobów na 

zdobycie potrzebnych narzędzi. 

5. Utrzymywanie motywacji: 

o Korzystaj z afirmacji i pozytywnych myśli, aby utrzymać motywację. 

o Motywuj się, świętując małe sukcesy i nagradzając siebie za postępy. 

Krok 4: Monitorowanie postępów i adaptacja 

1. Regularna ocena postępów: 

o Co tydzień lub co miesiąc oceniaj swoje postępy w utrzymaniu zdrowych 

nawyków. 

o Zastanów się, jakie przeszkody napotkałeś i jak sobie z nimi poradziłeś. 

2. Dostosowanie planu: 

o Bądź elastyczny i gotów dostosowywać swoje plany w miarę pojawiania się 

nowych wyzwań i okoliczności. 

o Regularnie przeglądaj i aktualizuj swoje strategie radzenia sobie z 

przeszkodami. 
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Przykłady strategii radzenia sobie z przeszkodami 

1. Brak czasu: 

o Przeszkoda: Napięty harmonogram, nadmiar obowiązków zawodowych i 

osobistych. 

o Strategia: Sporządzenie szczegółowego harmonogramu, wyznaczenie 

priorytetów i delegowanie mniej ważnych zadań. 

2. Stres i zmęczenie: 

o Przeszkoda: Wysoki poziom stresu, brak energii i wypalenie. 

o Strategia: Regularna praktyka technik relaksacyjnych, dbanie o odpowiednią 

ilość snu, planowanie przerw na regenerację. 

3. Prokrastynacja: 

o Przeszkoda: Odkładanie zadań na później, brak motywacji. 

o Strategia: Stosowanie technik motywacyjnych, takich jak wizualizacja 

sukcesu, ustawianie przypomnień, świętowanie małych osiągnięć. 

4. Brak wsparcia społecznego: 

o Przeszkoda: Brak wsparcia ze strony rodziny lub współpracowników. 

o Strategia: Komunikowanie swoich celów i potrzeb, szukanie wsparcia w 

grupach online lub mentorach. 

5. Niskie zasoby finansowe: 

o Przeszkoda: Brak środków finansowych na realizację projektu. 

o Strategia: Szukanie alternatywnych źródeł finansowania, takich jak granty, 

crowdfunding, lub redukcja kosztów. 

Podsumowanie 

Identyfikacja przeszkód w utrzymaniu zdrowych nawyków oraz opracowanie strategii 

radzenia sobie z nimi jest kluczowym elementem skutecznego zarządzania nawykami. 

Refleksja nad wcześniejszymi doświadczeniami, analiza obecnych wyzwań oraz zastosowanie 

odpowiednich strategii pozwala skutecznie przezwyciężać przeszkody i utrzymać zdrowe 

nawyki w długim okresie. Regularna ocena postępów i adaptacja planów umożliwiają 

elastyczne reagowanie na nowe wyzwania i osiąganie zamierzonych celów. 

 

 

Prowadź dziennik nawyków, zapisując swoje postępy i trudności. 

Prowadzenie dziennika nawyków jest potężnym narzędziem, które pomaga śledzić postępy, 

identyfikować przeszkody i motywować do dalszej pracy nad nowymi nawykami. Dziennik 

nawyków umożliwia również refleksję nad własnym rozwojem i dostosowanie strategii, aby 

skutecznie wprowadzać i utrzymywać zdrowe nawyki. Poniżej znajdziesz rozwinięcie tego 

zadania wraz z praktycznymi krokami i przykładami, które pomogą Ci efektywnie prowadzić 

dziennik nawyków. 
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Krok 1: Przygotowanie dziennika nawyków 

1. Wybór formy dziennika: 

o Możesz prowadzić dziennik w formie papierowej, zeszytu lub korzystać z 

aplikacji mobilnych i cyfrowych narzędzi. 

o Przykład: "Kup zeszyt specjalnie przeznaczony na dziennik nawyków lub 

zainstaluj aplikację Habitica". Możesz poszukać też innych aplikacji, które 

będą lepiej z Tobą współgrać. 

2. Określenie struktury dziennika: 

o Zdefiniuj sekcje dziennika, takie jak cele, codzienne wpisy, tygodniowe 

podsumowania, refleksje i plany na przyszłość. 

o Przykład: "Podziel dziennik na sekcje: cele, codzienne wpisy, tygodniowe 

podsumowania, refleksje i adaptacje". 

Krok 2: Ustalanie celów i planowanie 

1. Planowanie działań: 

o W oparciu o wcześniejsze planowanie działań, zacznij realizować wyznaczone 

cele. 

o Przykład: "Codziennie rano o 7:00 będę medytować przez 10 minut, używając 

aplikacji do medytacji". 

Krok 3: Codzienne wpisy 

1. Śledzenie postępów: 

o Codziennie zapisuj, jak przebiegała praktyka nawyku, ile czasu na nią 

poświęciłeś, jakie były Twoje odczucia i co udało Ci się osiągnąć. 

o Przykład: "Dziś medytowałem przez 10 minut. Czułem się zrelaksowany i 

pełen energii po sesji". 

2. Identyfikowanie trudności: 

o Zapisuj napotkane trudności i przeszkody, które utrudniły Ci praktykę nawyku. 

o Przykład: "Miałem trudności z koncentracją podczas medytacji, ponieważ 

byłem zmęczony po długim dniu pracy". 

3. Refleksje i wnioski: 

o Notuj swoje refleksje na temat praktyki nawyku i wyciągaj wnioski, co można 

poprawić. 

o Przykład: "Zauważyłem, że medytacja jest bardziej efektywna, gdy jestem 

wypoczęty. Postaram się kłaść spać wcześniej". 

Krok 4: Tygodniowe podsumowania 

1. Ocena postępów: 

o Co tydzień dokonuj podsumowania swoich postępów, analizując, jak często 

udało Ci się praktykować nawyk i jakie były tego rezultaty. 
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o Przykład: "W tym tygodniu medytowałem codziennie, co znacząco poprawiło 

moje samopoczucie". 

2. Identyfikacja przeszkód: 

o Analizuj, jakie przeszkody napotkałeś w ciągu tygodnia i jakie strategie 

zastosowałeś, aby je pokonać. 

o Przykład: "Największą przeszkodą było zmęczenie po pracy. Zastosowałem 

technikę głębokiego oddychania przed medytacją, aby się zrelaksować". 

3. Refleksje i plany na przyszłość: 

o Notuj, czego nauczyłeś się w ciągu tygodnia i jak planujesz kontynuować 

praktykę nawyku w kolejnym tygodniu. 

o Przykład: "Zamierzam dalej medytować codziennie i eksperymentować z 

różnymi technikami medytacji, aby znaleźć najskuteczniejszą dla siebie". 

Krok 5: Długoterminowe refleksje i adaptacje 

1. Miesięczne podsumowania: 

o Co miesiąc dokonuj głębszej refleksji nad swoimi postępami, analizując, jakie 

zmiany zaszły w Twoim życiu dzięki nowemu nawykowi. 

o Przykład: "Po 30 dniach codziennej medytacji czuję się znacznie bardziej 

zrelaksowany i mniej zestresowany". 

2. Adaptacja planu: 

o Na podstawie swoich refleksji dostosowuj plany na kolejne miesiące, 

wprowadzając zmiany w strategiach i celach. 

o Przykład: "Zamierzam zwiększyć czas medytacji do 15 minut dziennie i 

spróbować medytacji prowadzonej". 

3. Utrzymywanie motywacji: 

o Przeglądaj swoje zapiski, aby przypominać sobie o postępach i sukcesach, co 

pomoże Ci utrzymać motywację. 

o Przykład: "Czytanie moich notatek o postępach w medytacji motywuje mnie 

do kontynuowania praktyki". 

Przykład wpisów w dzienniku nawyków 

Dzień 1: 

 Postępy: Medytowałem przez 10 minut. 

 Trudności: Trudno mi było się skupić. 

 Refleksje: Spróbuję medytacji z przewodnikiem, aby lepiej się skoncentrować. 

Tydzień 1: 

 Postępy: Medytowałem codziennie przez 10 minut. 

 Trudności: Zmęczenie po pracy. 

 Refleksje: Postaram się kłaść spać wcześniej, aby mieć więcej energii na medytację 

rano. 
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Miesiąc 1: 

 Postępy: Medytacja stała się częścią mojej codziennej rutyny. 

 Trudności: Zdarzały się dni, kiedy trudno było znaleźć czas na medytację. 

 Refleksje: Zwiększę czas medytacji do 15 minut dziennie i będę eksperymentować z 

różnymi technikami. 

Podsumowanie 

Prowadzenie dziennika nawyków jest skutecznym sposobem na śledzenie postępów, 

identyfikowanie trudności i utrzymywanie motywacji w procesie wprowadzania nowych 

nawyków. Kluczowe elementy to regularne zapisywanie postępów i przeszkód, codzienna 

refleksja, tygodniowe podsumowania oraz długoterminowe adaptacje planu. Systematyczne 

prowadzenie dziennika nawyków pomaga w świadomym zarządzaniu własnym rozwojem i 

osiąganiu zamierzonych celów. 
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Część 4: Zwycięstwo – zmiana 

Rozdział 7: Monitorowanie Postępów 
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Wprowadzenie do monitorowania postępów 

Za Tobą: 8 tygodni pracy 

Na ten rozdział poświęć: rób to regularnie co miesiąc 

 

Monitorowanie postępów jest kluczowym elementem procesu zmiany i osiągania 

wyznaczonych celów. Systematyczne śledzenie własnych osiągnięć pozwala na ocenę 

skuteczności podejmowanych działań, identyfikację przeszkód oraz dostosowanie strategii w 

celu ciągłego doskonalenia. W tym rozdziale omówimy, dlaczego monitorowanie postępów 

jest ważne, jak efektywnie je prowadzić oraz jakie narzędzia mogą w tym pomóc. 

Dlaczego monitorowanie postępów jest ważne?  

1. Ocena skuteczności działań: 

o Regularne monitorowanie pozwala na ocenę, czy podejmowane działania 

przynoszą oczekiwane rezultaty. 

o Pozwala na szybką identyfikację tego, co działa dobrze, a co wymaga 

poprawy. 

2. Motywacja i zaangażowanie: 

o Śledzenie postępów motywuje do dalszego działania, widząc konkretne 

osiągnięcia i poprawę. 

o Utrzymuje zaangażowanie poprzez regularne przypominanie o celach i 

sukcesach. 

3. Identyfikacja przeszkód: 

o Monitorowanie pozwala na wczesne wykrycie przeszkód i wyzwań, które 

mogą utrudniać osiągnięcie celów. 

o Umożliwia opracowanie strategii radzenia sobie z tymi przeszkodami. 

4. Elastyczność i adaptacja: 

o Regularna ocena postępów pozwala na elastyczne dostosowywanie planów i 

strategii. 

o Pomaga w optymalizacji działań w celu maksymalizacji efektywności. 

Zatem nie padło tu już nic nowego, czego nie wiedziałbyś czy to z poprzednich rozdziałów, 

czy to własnego doświadczenia. Uważam to jednak za istotne, aby powtórzyć to raz jeszcze z 

dwóch powodów: 

 Utrwalasz wiedzę i budujesz w sobie wzmocnienie przekonania, że to co tutaj robisz 

masz sens i jest niezbędne do tego aby iść w stronę wyznaczonego celu. 

 Całą książkę przerabiasz na przestrzeni wielu dni, to też niektóre rzeczy mogły 

wylecieć Ci z głowy, więc warto to przypomnieć. 

Monitorowanie postępów jest kluczowym elementem skutecznego procesu zmiany i osiągania 

celów. Regularne śledzenie swoich osiągnięć, identyfikowanie przeszkód oraz refleksja nad 

własnym rozwojem pozwalają na efektywne dostosowywanie strategii i utrzymanie 
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motywacji. Wybór odpowiednich narzędzi, takich jak dzienniki, aplikacje czy wykresy, 

ułatwia systematyczne monitorowanie postępów i osiąganie zamierzonych celów.  

Przejdźmy zatem do zadań. 
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Zadania praktyczne: 

Jakie zmiany zauważyłem u siebie? 

Refleksja nad zmianami, które zauważyłeś u siebie, jest kluczowym elementem procesu 

samorozwoju. Pozwala zrozumieć, jak działania wpływają na Twoje życie, jakie postępy 

poczyniłeś, oraz co wymaga dalszej pracy. Poniżej znajdziesz rozwinięcie pytania 

refleksyjnego "Jakie zmiany zauważyłem u siebie?" wraz z praktycznymi krokami i 

przykładami, które pomogą Ci głębiej zastanowić się nad swoimi osiągnięciami i wyzwań. 

Krok 1: Analiza fizycznych zmian 

1. Zdrowie i kondycja fizyczna: 

o Zastanów się, jakie zmiany zaszły w Twoim ciele i kondycji fizycznej. 

o Przykład: "Zauważyłem, że schudłem 5 kg i mam więcej energii podczas 

codziennych czynności". 

2. Wygląd zewnętrzny: 

o Oceń, jak zmienił się Twój wygląd zewnętrzny, np. sylwetka, skóra, włosy. 

o Przykład: "Moja sylwetka stała się bardziej umięśniona, a skóra wygląda 

zdrowiej dzięki regularnym ćwiczeniom i zdrowej diecie". 

3. Sprawność fizyczna: 

o Zwróć uwagę na zmiany w Twojej sprawności fizycznej, takie jak siła, 

wytrzymałość, gibkość. 

o Przykład: "Mogę biegać dłużej bez zadyszki i podnosić większe ciężary na 

siłowni". 

Krok 2: Analiza psychicznych zmian 

1. Samopoczucie emocjonalne: 

o Zastanów się, jakie zmiany zaszły w Twoim samopoczuciu emocjonalnym, np. 

poziom stresu, szczęścia, zadowolenia z życia. 

o Przykład: "Czuję się bardziej zrelaksowany i szczęśliwy dzięki codziennej 

medytacji". 

2. Pewność siebie i samoocena: 

o Oceń, jak zmieniła się Twoja pewność siebie i samoocena. 

o Przykład: "Mam większą pewność siebie w sytuacjach społecznych, ponieważ 

regularnie praktykuję komunikację asertywną". 

3. Motywacja i zaangażowanie: 

o Zwróć uwagę na zmiany w poziomie Twojej motywacji i zaangażowania w 

codzienne obowiązki i cele. 

o Przykład: "Jestem bardziej zmotywowany do pracy i realizacji swoich celów 

dzięki regularnym ćwiczeniom i zdrowej diecie". 

Krok 3: Analiza zmian w relacjach interpersonalnych 
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1. Relacje z rodziną i przyjaciółmi: 

o Zastanów się, jak zmieniły się Twoje relacje z bliskimi osobami. 

o Przykład: "Mam lepsze relacje z rodziną, ponieważ regularnie spędzam czas z 

nimi i uczę się aktywnego słuchania". 

2. Relacje zawodowe: 

o Oceń, jak zmieniły się Twoje relacje z kolegami i przełożonymi w pracy. 

o Przykład: "Zauważyłem, że łatwiej nawiązuję współpracę z kolegami dzięki 

lepszym umiejętnościom komunikacyjnym". 

3. Relacje społeczne: 

o Zwróć uwagę na zmiany w Twoich relacjach społecznych, np. nowe 

znajomości, większe zaangażowanie w społeczność. 

o Przykład: "Dołączyłem do lokalnej grupy biegowej, co pozwoliło mi nawiązać 

nowe przyjaźnie i aktywnie uczestniczyć w życiu społeczności". 

Krok 4: Analiza zmian w nawykach i codziennych rutynach 

1. Nawyki zdrowotne: 

o Zastanów się, jakie zdrowe nawyki wprowadziłeś do swojego życia i jakie 

przynoszą korzyści. 

o Przykład: "Codziennie rano biegam, co poprawiło moją kondycję i 

samopoczucie". 

2. Nawyki związane z produktywnością: 

o Oceń, jak zmieniły się Twoje nawyki związane z zarządzaniem czasem, 

organizacją pracy, planowaniem. 

o Przykład: "Codziennie wieczorem planuję następny dzień, co pozwala mi 

lepiej zarządzać czasem i realizować zadania". 

3. Nawyki związane ze zdrowiem psychicznym: 

o Zwróć uwagę na zmiany w nawykach związanych z dbaniem o zdrowie 

psychiczne, np. medytacja, mindfulness, prowadzenie dziennika. 

o Przykład: "Regularnie medytuję, co pomogło mi zredukować stres i poprawić 

koncentrację". 

Krok 5: Refleksje i plany na przyszłość 

1. Wnioski z dokonanych zmian: 

o Zastanów się, czego nauczyłeś się dzięki wprowadzeniu nowych nawyków i 

jakie zmiany zauważyłeś u siebie. 

o Przykład: "Nauczyłem się, że regularne bieganie nie tylko poprawia kondycję 

fizyczną, ale także pozytywnie wpływa na moje samopoczucie psychiczne". 

2. Plany na przyszłość: 

o Określ, jakie kroki zamierzasz podjąć w przyszłości, aby kontynuować 

wprowadzanie pozytywnych zmian. 

o Przykład: "Planuję dalej rozwijać swoje umiejętności komunikacyjne poprzez 

udział w warsztatach i regularne praktykowanie asertywności". 
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3. Dostosowanie strategii: 

o Oceń, czy potrzebujesz wprowadzić jakiekolwiek zmiany do swojego planu 

działania, aby osiągnąć jeszcze lepsze rezultaty. 

o Przykład: "Zamierzam zwiększyć czas medytacji do 15 minut dziennie, aby 

jeszcze bardziej zredukować stres i poprawić koncentrację". 

Przykłady refleksji nad zmianami 

1. Fizyczne zmiany: 

o "Zauważyłem, że schudłem 5 kg i mam więcej energii podczas codziennych 

czynności. Moja sylwetka stała się bardziej umięśniona, a skóra wygląda 

zdrowiej dzięki regularnym ćwiczeniom i zdrowej diecie". 

2. Psychiczne zmiany: 

o "Czuję się bardziej zrelaksowany i szczęśliwy dzięki codziennej medytacji. 

Mam większą pewność siebie w sytuacjach społecznych, ponieważ regularnie 

praktykuję komunikację asertywną". 

3. Zmiany w relacjach interpersonalnych: 

o "Mam lepsze relacje z rodziną, ponieważ regularnie spędzam czas z nimi i 

uczę się aktywnego słuchania. Zauważyłem, że łatwiej nawiązuję współpracę z 

kolegami dzięki lepszym umiejętnościom komunikacyjnym". 

4. Zmiany w nawykach i codziennych rutynach: 

o "Codziennie rano biegam, co poprawiło moją kondycję i samopoczucie. 

Codziennie wieczorem planuję następny dzień, co pozwala mi lepiej zarządzać 

czasem i realizować zadania. Regularnie medytuję, co pomogło mi 

zredukować stres i poprawić koncentrację". 

Podsumowanie 

Refleksja nad zmianami, które zauważyłeś u siebie, jest kluczowym elementem procesu 

samorozwoju. Analiza fizycznych, psychicznych i interpersonalnych zmian, a także zmian w 

nawykach i codziennych rutynach, pozwala na świadome zarządzanie własnym rozwojem i 

dostosowywanie strategii. Regularne zastanawianie się nad swoimi osiągnięciami i 

wyzwaniami pomaga w utrzymaniu motywacji i kontynuowaniu pozytywnych zmian w życiu. 

 

 

Prowadź miesięczne podsumowania swoich osiągnięć i wyzwań. 

Regularne, miesięczne podsumowania to doskonały sposób na ocenę postępów, identyfikację 

wyzwań i dostosowywanie planów działania. Wiesz już o tym, bo pisze o tym co rozdział. 

Powinno Ci to już wejść w nawyk. Wszakże taka refleksja pozwala na bieżąco monitorować 

swoje osiągnięcia, zrozumieć, co działa dobrze, a co wymaga poprawy, oraz ustalić dalsze 

kroki w procesie samorozwoju. Poniżej znajdziesz rozwinięcie zadania "Prowadź miesięczne 
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podsumowania swoich osiągnięć i wyzwań" wraz z praktycznymi krokami i przykładami, 

które pomogą Ci efektywnie przeprowadzać te podsumowania. 

Krok 1: Przygotowanie do miesięcznego podsumowania 

1. Wybór narzędzi: 

o Wybierz narzędzie, w którym będziesz prowadzić swoje podsumowania – 

może to być dziennik, zeszyt, aplikacja mobilna lub dokument na komputerze. 

o Przykład: "Korzystam z aplikacji Notion do prowadzenia miesięcznych 

podsumowań". 

2. Ustalenie stałego terminu: 

o Określ stały dzień w miesiącu, kiedy będziesz przeprowadzać swoje 

podsumowania. 

o Przykład: "Każdego ostatniego dnia miesiąca poświęcam godzinę na 

podsumowanie". 

Krok 2: Zbieranie danych 

1. Codzienne i tygodniowe zapisy: 

o Regularnie zapisuj swoje codzienne i tygodniowe postępy oraz wyzwania, aby 

mieć pełny obraz swojej pracy przez cały miesiąc. 

o Przykład: "Codziennie zapisuję, co udało mi się osiągnąć, oraz napotkane 

trudności". 

2. Ocena celów SMART: 

o Sprawdź, w jakim stopniu udało Ci się zrealizować cele SMART wyznaczone 

na dany miesiąc. 

o Przykład: "Moim celem było codzienne bieganie przez 30 minut i utrata 2 kg 

wagi". 

Krok 3: Analiza osiągnięć 

1. Lista osiągnięć: 

o Sporządź listę wszystkich osiągnięć z danego miesiąca. 

o Przykład: "W tym miesiącu ukończyłem kurs online, schudłem 2 kg, biegałem 

regularnie i poprawiłem swoje umiejętności komunikacyjne". 

2. Ocena sukcesów: 

o Przeanalizuj, co przyczyniło się do Twoich sukcesów. 

o Przykład: "Regularne planowanie treningów i zdrowa dieta pomogły mi 

osiągnąć cele związane z bieganiem i utratą wagi". 

Krok 4: Identyfikacja wyzwań 

1. Lista wyzwań: 

o Sporządź listę wyzwań i trudności, które napotkałeś w danym miesiącu. 
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o Przykład: "Miałem trudności z utrzymaniem diety w weekendy i z motywacją 

do porannej medytacji". 

2. Analiza przeszkód: 

o Przeanalizuj, jakie przeszkody utrudniały realizację Twoich celów. 

o Przykład: "Największą przeszkodą był brak planowania posiłków na weekend i 

niewystarczająca ilość snu". 

Krok 5: Refleksja i wnioski 

1. Refleksje nad miesiącem: 

o Zastanów się, czego nauczyłeś się w danym miesiącu, jakie były Twoje 

największe sukcesy i co sprawiło Ci największą trudność. 

o Przykład: "Nauczyłem się, że planowanie posiłków jest kluczowe dla 

utrzymania zdrowej diety, a regularne bieganie znacząco poprawia moje 

samopoczucie". 

2. Wyciąganie wniosków: 

o Określ, co możesz poprawić w przyszłym miesiącu na podstawie swoich 

doświadczeń. 

o Przykład: "Postanawiam lepiej planować posiłki na weekend i zwiększyć ilość 

snu, aby poprawić motywację do porannej medytacji". 

Krok 6: Planowanie na przyszły miesiąc 

1. Ustalanie nowych celów SMART: 

o Na podstawie refleksji ustal nowe cele SMART na przyszły miesiąc. 

o Przykład: "W przyszłym miesiącu chcę biegać 4 razy w tygodniu, schudnąć 

kolejne 2 kg i medytować codziennie przez 15 minut". 

2. Tworzenie planu działania: 

o Sporządź plan działania, który pomoże Ci osiągnąć nowe cele. 

o Przykład: "Zaplanuję posiłki na cały tydzień, będę chodzić spać wcześniej i 

zapiszę się na zajęcia jogi, aby zwiększyć różnorodność ćwiczeń". 

3. Zidentyfikowanie potrzebnych zasobów: 

o Określ, jakie zasoby będą Ci potrzebne do realizacji nowych celów. 

o Przykład: "Potrzebuję nowego planera do planowania posiłków i nowych 

butów do biegania". 

Przykład miesięcznego podsumowania 

1. Podsumowanie miesiąca: Styczeń 

Osiągnięcia: 

o Schudłem 2 kg. 

o Biegałem regularnie (4 razy w tygodniu). 

o Ukończyłem kurs online z zarządzania czasem. 
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o Poprawiłem swoje umiejętności komunikacyjne. 

Wyzwania: 

o Trudności z utrzymaniem diety w weekendy. 

o Brak motywacji do porannej medytacji. 

o Niewystarczająca ilość snu. 

Refleksje i wnioski: 

o Planowanie posiłków na weekend jest kluczowe dla utrzymania zdrowej diety. 

o Regularne bieganie znacząco poprawia moje samopoczucie. 

o Potrzebuję więcej snu, aby być bardziej zmotywowanym do porannej 

medytacji. 

Nowe cele SMART na luty: 

o Biegać 4 razy w tygodniu. 

o Schudnąć kolejne 2 kg. 

o Medytować codziennie przez 15 minut. 

o Planować posiłki na cały tydzień. 

Plan działania: 

o Kup nowy planer do planowania posiłków. 

o Chodzić spać wcześniej, aby zwiększyć ilość snu. 

o Zapisać się na zajęcia jogi, aby zwiększyć różnorodność ćwiczeń. 

Podsumowanie 

Prowadzenie miesięcznych podsumowań swoich osiągnięć i wyzwań jest kluczowym 

elementem skutecznego samorozwoju. Regularne refleksje nad swoimi postępami, 

identyfikacja sukcesów i przeszkód oraz wyciąganie wniosków pozwalają na świadome 

zarządzanie własnym rozwojem. Ustalanie nowych celów SMART i tworzenie planów 

działania na przyszły miesiąc pomaga w ciągłym doskonaleniu się i osiąganiu zamierzonych 

celów. Dzięki temu procesowi możesz lepiej zrozumieć swoje postępy, utrzymać motywację i 

skutecznie pracować nad swoimi celami. 
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Rozdział 8: Utrzymywanie Motywacji 
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Wprowadzenie do utrzymywania motywacji 

Za Tobą:  co najmniej 8 tygodni pracy 

Na ten rozdział poświęć: rób to regularnie co miesiąc 

 

Motywacja jest kluczowym elementem w procesie osiągania celów i samorozwoju. Bez 

odpowiedniego poziomu motywacji trudno jest utrzymać regularność działań, zwłaszcza gdy 

napotykamy na przeszkody i wyzwania. W tym rozdziale omówimy, czym jest motywacja, 

dlaczego jest ważna, oraz jakie strategie można zastosować, aby utrzymać wysoki poziom 

motywacji na dłuższą metę. 

Czym jest motywacja? 

1. Definicja motywacji: 

o Motywacja to wewnętrzny stan, który kieruje, napędza i podtrzymuje nasze 

działania w dążeniu do osiągnięcia celów. 

2. Rodzaje motywacji: 

o Motywacja wewnętrzna: Pochodzi z wewnątrz i jest związana z osobistą 

satysfakcją, zainteresowaniami i pasjami. 

o Motywacja zewnętrzna: Pochodzi z zewnętrznych źródeł, takich jak nagrody, 

uznanie lub unikanie kary. 

Dlaczego motywacja jest ważna? 

1. Utrzymanie regularności: 

o Wysoki poziom motywacji pomaga utrzymać regularność w działaniach i 

nawykach. 

o Przykład: Regularne ćwiczenia fizyczne wymagają stałej motywacji, aby 

stawić się na treningi mimo zmęczenia. 

2. Pokonywanie przeszkód: 

o Motywacja jest kluczowa w przezwyciężaniu trudności i przeszkód, które 

pojawiają się na drodze do celów. 

o Przykład: Motywacja pomaga kontynuować naukę języka obcego, nawet gdy 

napotykasz na trudne zagadnienia gramatyczne. 

3. Utrzymanie zaangażowania: 

o Motywacja utrzymuje zaangażowanie i pasję do działań, które prowadzą do 

osiągnięcia celów. 

o Przykład: Motywacja do pracy nad projektem zawodowym sprawia, że jesteś 

bardziej zaangażowany i skupiony. 

Motywacja odgrywa kluczową rolę w osiąganiu celów, a jej zrozumienie i świadome 

wykorzystywanie może przyczynić się do długoterminowego sukcesu. Na początku warto 

zastanowić się nad tym, co nas motywuje na poziomie wewnętrznym i zewnętrznym. 

Motywacja wewnętrzna wynika z naszych własnych potrzeb i wartości, takich jak chęć 
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poprawy zdrowia, samopoczucia czy zdobycia nowych umiejętności. Z kolei motywacja 

zewnętrzna bazuje na nagrodach lub uznaniu ze strony innych ludzi – może to być chęć 

lepszego wyglądu lub uzyskania aprobaty od bliskich. Odkrycie tych dwóch źródeł motywacji 

pomoże lepiej zrozumieć, co pcha nas do działania i dlaczego zależy nam na osiągnięciu 

określonych celów. 

Kluczowym krokiem w procesie budowania i utrzymywania motywacji jest ustalanie jasnych, 

konkretnych celów. Przyjęcie metodologii SMART, czyli ustalanie celów Konkretnych, 

Mierzalnych, Osiągalnych, Relewantnych i Ograniczonych w czasie, pozwala nie tylko na 

lepsze zdefiniowanie tego, co chcemy osiągnąć, ale także na łatwiejsze monitorowanie 

postępów. Przykładowo, zamiast postanowić sobie, że „chcę więcej biegać”, warto 

sformułować konkretny cel: „Chcę biegać przez 30 minut każdego ranka przez następne trzy 

miesiące”. Dzieląc duży cel na mniejsze, łatwiejsze do osiągnięcia kroki, jak na przykład 

najpierw bieganie przez 10 minut, a potem stopniowe zwiększanie czasu, możemy stopniowo 

zbliżać się do ostatecznego celu. 

Podtrzymywanie motywacji na dłuższą metę wymaga zastosowania różnych strategii. 

Świętowanie małych sukcesów, takich jak zakup nowej pary butów po tygodniu regularnych 

treningów, wzmacnia poczucie postępu i zachęca do dalszej pracy. Wizualizacja sukcesu to 

inna skuteczna technika, polegająca na wyobrażaniu sobie, jak będziemy wyglądać lub czuć 

się po osiągnięciu celu. Z kolei wsparcie społeczne, w postaci przyjaciół, rodziny czy grup 

online, pomaga utrzymać motywację i wzmacnia poczucie przynależności. W trudniejszych 

chwilach pozytywne afirmacje mogą podtrzymać naszą wiarę w siebie – codzienne 

powtarzanie sobie, że jesteśmy w stanie osiągnąć nasze cele, pomaga utrzymać motywację na 

wysokim poziomie. 

Jednakże, nawet najlepiej opracowany plan nie uchroni nas przed chwilami spadku 

motywacji. W takich momentach warto zastanowić się, co jest przyczyną zmniejszonego 

zapału. Może to być zmęczenie, przeciążenie obowiązkami czy po prostu brak wyraźnych 

rezultatów. Ważne jest, aby analizować te momenty i wprowadzać odpowiednie zmiany w 

planach. Czasami wystarczy dostosować intensywność działań, na przykład zmniejszyć liczbę 

treningów w tygodniu lub dodać dni regeneracji, aby odzyskać energię i motywację. 

Inspirację można także czerpać z zewnętrznych źródeł – słuchanie historii sukcesu innych 

ludzi, czytanie książek lub słuchanie podcastów może na nowo rozpalić w nas pragnienie 

osiągania celów. 

Utrzymanie motywacji w dłuższym okresie to również umiejętność regularnej refleksji nad 

swoimi postępami. Analizowanie, co działa, a co wymaga poprawy, pozwala na ciągłe 

doskonalenie się. Elastyczność w podejściu do celów, czyli gotowość do ich modyfikacji w 

miarę postępów, również odgrywa kluczową rolę w utrzymywaniu długoterminowej 

motywacji. Ważne jest również zachowanie równowagi między pracą a odpoczynkiem. 

Zapewnienie sobie wystarczającej ilości snu oraz regularne dni regeneracji zapobiegają 

wypaleniu i pozwalają zachować wysoki poziom energii. 
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Motywacja jest fundamentem każdego procesu osiągania celów. Zrozumienie własnych 

źródeł motywacji, ustalanie jasnych i realistycznych celów, świętowanie małych sukcesów 

oraz umiejętność radzenia sobie z trudniejszymi momentami to kluczowe strategie, które 

pozwalają utrzymać motywację na wysokim poziomie. Regularna refleksja i elastyczne 

podejście do planów zapewnią długofalowy rozwój i sukces. 
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Zadania praktyczne: 

Co mnie motywuje do działania? 

Refleksja nad tym, co Cię motywuje do działania, jest kluczowym elementem procesu 

samopoznania i skutecznego zarządzania własnym rozwojem. Zrozumienie swoich motywacji 

pomaga w ustalaniu celów, utrzymaniu zaangażowania oraz skutecznym pokonywaniu 

przeszkód. Poniżej znajdziesz rozwinięcie pytania refleksyjnego "Co mnie motywuje do 

działania?" wraz z praktycznymi krokami i przykładami, które pomogą Ci głębiej zastanowić 

się nad swoimi motywacjami. 

Krok 1: Identyfikacja motywacji wewnętrznej 

1. Refleksja nad pasjami i zainteresowaniami: 

o Zastanów się, co sprawia Ci największą przyjemność i daje poczucie 

satysfakcji. 

o Przykład: "Czuję się zmotywowany, gdy mogę pracować nad projektami 

związanymi z moją pasją do programowania". 

2. Znaczenie osobistych wartości: 

o Zastanów się, jakie wartości są dla Ciebie najważniejsze i jak wpływają na 

Twoje działania. 

o Przykład: "Motywuje mnie praca, która pozwala mi pomagać innym i 

przyczyniać się do pozytywnych zmian w społeczności". 

3. Cele i marzenia: 

o Przeanalizuj swoje długoterminowe cele i marzenia, które napędzają Twoje 

działania. 

o Przykład: "Chcę założyć własną firmę, ponieważ marzę o byciu niezależnym i 

tworzeniu innowacyjnych produktów". 

Krok 2: Identyfikacja motywacji zewnętrznej 

1. Nagrody i uznanie: 

o Zastanów się, jakie zewnętrzne nagrody i uznanie mogą Cię motywować do 

działania. 

o Przykład: "Czuję się zmotywowany, gdy otrzymuję pochwały i uznanie za 

dobrze wykonaną pracę". 

2. Cele materialne: 

o Przeanalizuj, jakie cele materialne mogą Cię motywować, takie jak 

wynagrodzenie, awanse czy premie. 

o Przykład: "Motywuje mnie możliwość awansu i podwyżki, co pozwoli mi na 

realizację moich marzeń o podróżach". 

3. Oczekiwania innych: 

o Zastanów się, jakie oczekiwania mają wobec Ciebie inni ludzie, takie jak 

rodzina, przyjaciele, przełożeni. 
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o Przykład: "Motywuje mnie, gdy wiem, że moi bliscy liczą na moje wsparcie i 

osiągnięcia". 

Krok 3: Zrozumienie własnych potrzeb i pragnień 

1. Potrzeby emocjonalne: 

o Zastanów się, jakie potrzeby emocjonalne napędzają Twoje działania, takie jak 

potrzeba bezpieczeństwa, przynależności, uznania. Wpisz je do dziennika 

zadań do tabelki z motywacją. To samo zrób z krokiem 2 i 3. 

o Przykład: "Czuję się zmotywowany, gdy mam poczucie stabilności i 

bezpieczeństwa finansowego". 

2. Potrzeby społeczne: 

o Przeanalizuj, jakie potrzeby społeczne wpływają na Twoją motywację, takie 

jak potrzeba relacji, współpracy, wsparcia. 

o Przykład: "Motywuje mnie praca w zespole, ponieważ cenię sobie współpracę 

i wsparcie kolegów". 

3. Potrzeby samorealizacji: 

o Zastanów się, jakie potrzeby samorealizacji są dla Ciebie ważne, takie jak 

potrzeba rozwoju, kreatywności, osiągnięć. 

o Przykład: "Czuję się zmotywowany, gdy mogę rozwijać swoje umiejętności i 

osiągać nowe cele". 

Przykład refleksji nad motywacją 

1. Motywacje wewnętrzne: 

o "Czuję się zmotywowany, gdy mogę pracować nad projektami związanymi z 

moją pasją do programowania, ponieważ daje mi to poczucie satysfakcji i 

spełnienia". 

2. Motywacje zewnętrzne: 

o "Motywuje mnie możliwość awansu i podwyżki, co pozwoli mi na realizację 

moich marzeń o podróżach i zapewni stabilność finansową". 

3. Potrzeby i pragnienia: 

o "Czuję się zmotywowany, gdy mam poczucie stabilności i bezpieczeństwa 

finansowego, a także gdy mogę pracować w zespole, ceniąc sobie współpracę i 

wsparcie kolegów". 

Podsumowanie 

Refleksja nad tym, co Cię motywuje do działania, jest kluczowym elementem procesu 

samopoznania i skutecznego zarządzania własnym rozwojem. Identyfikacja motywacji 

wewnętrznych i zewnętrznych, analiza przeszłych doświadczeń oraz zrozumienie własnych 

potrzeb i pragnień pomagają w ustalaniu celów, utrzymaniu zaangażowania i skutecznym 

pokonywaniu przeszkód. Tworzenie planu działania, który uwzględnia te motywacje, pozwala 

na osiąganie zamierzonych celów i ciągłe doskonalenie się. 
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Jak mogę utrzymać wysoką motywację na dłuższą metę? 

Utrzymanie wysokiej motywacji na dłuższą metę jest kluczowe dla osiągania celów i ciągłego 

rozwoju osobistego. Wymaga to zrozumienia swoich motywacji, regularnej refleksji, 

stosowania różnych strategii motywacyjnych oraz elastycznego podejścia do planowania i 

realizacji celów. Poniżej znajdziesz rozwinięcie tego wątku wraz z praktycznymi krokami i 

przykładami, które pomogą Ci utrzymać wysoki poziom motywacji na dłuższą metę. 

Krok 1: Zrozumienie swoich motywacji 

1. Refleksja nad motywacjami: 

o Regularnie zastanawiaj się, co Cię motywuje i dlaczego chcesz osiągnąć swoje 

cele. 

o Przykład: "Chcę schudnąć, ponieważ poprawi to moje zdrowie i samoocenę". 

2. Identyfikacja motywacji wewnętrznej i zewnętrznej: 

o Zastanów się co jakiś czas czy wewnętrzne i zewnętrzne czynniki motywujące 

Twoje działania nie zmieniły się. 

o Przykład: "Motywuje mnie satysfakcja z postępów (motywacja wewnętrzna) 

oraz pochwały od bliskich (motywacja zewnętrzna)". 

Krok 2: Stosowanie strategii motywacyjnych 

1. Świętowanie małych sukcesów: 

o Nagradzaj siebie za osiągnięcie małych kroków na drodze do większego celu. 

o Przykład: "Po schudnięciu pierwszych 1,5 kg nagrodzę się nowym elementem 

garderoby". 

2. Wizualizacja sukcesu: 

o Wizualizuj swoje cele i sukcesy, aby utrzymać motywację. 

o Przykład: "Wyobrażam sobie, jak świetnie będę się czuć i wyglądać po 

osiągnięciu mojej wymarzonej sylwetki". 

3. Wsparcie społeczne: 

o Szukaj wsparcia u rodziny, przyjaciół i grup wsparcia. 

o Przykład: "Dołączyłem do grupy wsparcia na Facebooku, aby dzielić się 

postępami i motywować nawzajem". 

4. Pozytywne afirmacje: 

o Używaj afirmacji, aby wzmacniać pozytywne myślenie i wiarę w siebie. 

o Przykład: "Codziennie rano powtarzam sobie, że jestem zdolny do osiągania 

swoich celów". 

Krok 3: Radzenie sobie z chwilami niskiej motywacji 

1. Analiza przyczyn spadku motywacji: 
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o Zastanów się, dlaczego Twoja motywacja spadła i co możesz zrobić, aby ją 

odzyskać. Wynotuj to w „Dzienniku Zadań”. 

o Przykład: "Czuję się przytłoczony ilością pracy, więc muszę lepiej zarządzać 

swoim czasem i robić regularne przerwy". 

2. Dostosowanie planów: 

o Wprowadź zmiany do swoich planów, aby lepiej odpowiadały Twoim 

aktualnym potrzebom i możliwościom. 

o Przykład: "Zredukuję liczbę treningów w tygodniu, aby dać sobie więcej czasu 

na regenerację". 

3. Poszukiwanie inspiracji: 

o Szukaj inspiracji w książkach, filmach, podcastach lub historiach innych ludzi, 

którzy osiągnęli podobne cele. 

o Przykład: "Słucham podcastów o bieganiu, aby poznać historie sukcesu innych 

biegaczy i znaleźć nowe techniki treningowe". 

Krok 4: Utrzymywanie długoterminowej motywacji 

1. Regularna refleksja: 

o Regularnie zastanawiaj się nad swoimi postępami, sukcesami i wyzwaniami. 

o Przykład: "Co miesiąc dokonuję refleksji nad swoimi postępami w dzienniku, 

aby zidentyfikować, co działa, a co wymaga poprawy". 

2. Elastyczność w podejściu: 

o Bądź elastyczny i gotów dostosowywać swoje cele i plany w miarę postępów. 

o Przykład: "Jeśli zauważę, że mój cel biegania codziennie jest zbyt 

wymagający, mogę dostosować go do biegania 4-5 razy w tygodniu". 

3. Utrzymywanie równowagi: 

o Staraj się utrzymywać równowagę między pracą a odpoczynkiem, aby uniknąć 

wypalenia. 

o Przykład: "Planuję regularne dni odpoczynku i dbam o odpowiednią ilość snu, 

aby zachować wysoką energię i motywację". 

Krok 5: Wykorzystanie narzędzi i technologii 

1. Aplikacje do śledzenia postępów: 

o Korzystaj z aplikacji mobilnych i innych technologii do śledzenia postępów. 

o Przykład: "Używam aplikacji MyFitnessPal do monitorowania diety i 

treningów". 

2. Harmonogramy i planery: 

o Twórz harmonogramy i plany działania, aby utrzymać organizację i kontrolę 

nad swoimi działaniami. 

o Przykład: "Codziennie wieczorem planuję następny dzień, zapisując kluczowe 

zadania i cele". 

3. Tablice wizualizacyjne: 
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o Twórz tablice wizualizacyjne z celami, inspiracjami i motywacyjnymi 

cytatami. 

o Przykład: "Stworzyłem tablicę wizualizacyjną z obrazkami przedstawiającymi 

moje cele zdrowotne i zawodowe". 

Przykład strategii utrzymywania motywacji 

1. Cel: 

o "Chcę schudnąć 5 kg w ciągu trzech miesięcy, ćwicząc co najmniej trzy razy w 

tygodniu". 

2. Kroki działania: 

o Podziel cel na mniejsze kroki: "Schudnę 1,5 kg miesięcznie, ćwiczyć trzy razy 

w tygodniu, zdrowo się odżywiać". 

3. Świętowanie sukcesów: 

o "Po każdym miesiącu, gdy schudnę 1,5 kg, nagradzam się nowym elementem 

garderoby". 

4. Wsparcie społeczne: 

o "Dołączyłem do grupy wsparcia na Facebooku, aby dzielić się postępami i 

motywować innych oraz otrzymywać wsparcie motywacyjne od innych". 

5. Radzenie sobie z niską motywacją: 

o "Jeśli czuję się zmęczony lub zdemotywowany, robię krótką przerwę, słucham 

inspirującego podcastu lub zmieniam formę treningu na bardziej relaksującą, 

np. jogę". 

Krok 6: Codzienne przypominanie sobie o motywatorach 

1. Poranne przeglądanie listy: 

o Codziennie rano przeglądaj swoją listę motywatorów, aby przypomnieć sobie, 

dlaczego dążysz do swoich celów. 

o Przykład: "Każdego ranka przed rozpoczęciem dnia przeglądam swoją listę 

motywatorów, aby utrzymać wysoki poziom motywacji". 

2. Tworzenie afirmacji: 

o Stwórz afirmacje na podstawie swojej listy motywatorów i powtarzaj je 

codziennie. 

o Przykład: "Powtarzam sobie codziennie rano: 'Rozwijam swoje umiejętności i 

osiągam swoje cele, ponieważ daje mi to poczucie spełnienia i satysfakcji'". 

3. Umieszczenie listy w widocznym miejscu: 

o Umieść swoją listę motywatorów w miejscu, gdzie często spoglądasz, np. na 

biurku, lodówce, czy w notesie. 

o Przykład: "Zawieszam swoją listę motywatorów nad biurkiem, aby mieć ją 

zawsze przed oczami podczas pracy". 

4. Tworzenie wizualizacji: 

o Twórz wizualizacje swoich motywatorów i celów, aby wzmocnić swoje 

zaangażowanie. 
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o Przykład: "Codziennie wieczorem wizualizuję sobie, jak osiągam swoje cele i 

jak nagrody oraz satysfakcja z osiągnięć wpływają na moje życie". 

Podsumowanie 

Utrzymanie wysokiej motywacji na dłuższą metę wymaga zrozumienia swoich motywacji, 

ustalania jasnych i realistycznych celów, stosowania różnych strategii motywacyjnych oraz 

elastycznego podejścia do planowania i realizacji celów. Regularna refleksja, wsparcie 

społeczne, wizualizacja sukcesu, pozytywne afirmacje oraz wykorzystanie narzędzi i 

technologii pomagają utrzymać zaangażowanie i osiągać zamierzone cele. Dzięki tym 

strategiom możesz skutecznie zarządzać swoją motywacją i dążyć do ciągłego rozwoju 

osobistego i zawodowego. 

 

 

Korzystaj z technik wizualizacji i afirmacji, aby wzmocnić swoją motywację. 

Wizualizacja i afirmacje to potężne narzędzia, które mogą znacząco wzmocnić Twoją 

motywację i pomóc Ci w osiąganiu celów. Techniki te polegają na tworzeniu mentalnych 

obrazów sukcesu oraz powtarzaniu pozytywnych stwierdzeń, które budują pewność siebie i 

determinację. Poniżej znajdziesz rozwinięcie tego wątku wraz z praktycznymi krokami i 

przykładami, które pomogą Ci efektywnie korzystać z wizualizacji i afirmacji. 

Krok 1: Zrozumienie wizualizacji 

1. Definicja wizualizacji: 

o Wizualizacja to technika polegająca na tworzeniu szczegółowych mentalnych 

obrazów, które przedstawiają osiągnięcie Twoich celów i sukcesów. 

o Przykład: "Wyobrażam sobie, jak kończę maraton z uśmiechem na twarzy, 

przekraczając linię mety w dobrej formie". 

2. Dlaczego wizualizacja działa: 

o Wizualizacja pomaga skupić się na celach, wzmacnia pewność siebie i 

przygotowuje umysł do rzeczywistych działań. 

o Przykład: "Widząc siebie w wyobraźni jako osobę sukcesu, zwiększam swoją 

pewność siebie i motywację do działania". 

Krok 2: Techniki wizualizacji 

1. Tworzenie szczegółowych obrazów: 

o Wizualizuj swoje cele i sukcesy w najdrobniejszych szczegółach, angażując 

wszystkie zmysły. 

o Przykład: "Wyobrażam sobie, jak biegnę maraton, czując wiatr na twarzy, 

słysząc doping tłumu i widząc siebie przekraczającego linię mety". 
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2. Regularna praktyka wizualizacji: 

o Poświęć codziennie kilka minut na praktykę wizualizacji, najlepiej rano i przed 

snem. 

o Przykład: "Codziennie rano i wieczorem poświęcam 5 minut na wizualizację 

moich celów i sukcesów". 

3. Pozytywne zakończenie: 

o Zawsze kończ wizualizację pozytywnym zakończeniem, widząc siebie jako 

zwycięzcę. 

o Przykład: "Zawsze kończę wizualizację widokiem siebie z medalem na szyi, 

dumnym z osiągnięcia celu". 

Krok 3: Zrozumienie afirmacji 

1. Definicja afirmacji: 

o Afirmacje to pozytywne stwierdzenia, które powtarzasz sobie, aby wzmocnić 

pozytywne myślenie i wiarę w siebie. 

o Przykład: "Powtarzam sobie: 'Jestem silny, zdolny i mogę osiągnąć wszystko, 

co sobie postawię za cel'". 

2. Dlaczego afirmacje działają: 

o Afirmacje pomagają zmienić negatywne myśli na pozytywne, budują pewność 

siebie i motywację do działania. 

o Przykład: "Codzienne powtarzanie afirmacji pomaga mi wierzyć w swoje 

możliwości i zwiększa moją determinację". 

Krok 4: Techniki afirmacji 

1. Tworzenie pozytywnych stwierdzeń: 

o Twórz afirmacje w formie pozytywnych, czasownikowych zdań, które odnoszą 

się do Twoich celów i wartości. 

o Przykład: "Jestem zdrowy, silny i pełen energii". 

2. Regularne powtarzanie afirmacji: 

o Powtarzaj afirmacje codziennie, najlepiej rano i wieczorem, aby wzmocnić ich 

działanie. 

o Przykład: "Codziennie rano i wieczorem powtarzam sobie moje afirmacje 

przed lustrem". 

3. Wiara w afirmacje: 

o Wierz w to, co mówisz, aby afirmacje miały większy wpływ na Twoje myśli i 

działania. 

o Przykład: "Powtarzam afirmacje z przekonaniem i wiarą, że są prawdziwe i 

osiągalne". 

Krok 5: Integracja wizualizacji i afirmacji 

1. Łączenie wizualizacji z afirmacjami: 
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o Podczas wizualizacji powtarzaj swoje afirmacje, aby wzmocnić efekt obu 

technik. 

o Przykład: "Podczas wizualizacji ukończenia maratonu powtarzam sobie: 

'Jestem silny i zdolny, mogę to zrobić'". 

2. Codzienna praktyka: 

o Wprowadź regularną praktykę wizualizacji i afirmacji do swojej codziennej 

rutyny. 

o Przykład: "Codziennie rano i wieczorem wizualizuję swoje cele i powtarzam 

afirmacje przez kilka minut". 

3. Śledzenie postępów: 

o Monitoruj swoje postępy, zapisując w dzienniku, jak wizualizacja i afirmacje 

wpływają na Twoją motywację i osiągnięcia. 

o Przykład: "Codziennie zapisuję w dzienniku, jak czuję się po praktyce 

wizualizacji i afirmacji oraz jakie zmiany zauważyłem". 

Przykład codziennej rutyny wizualizacji i afirmacji 

1. Rano: 

o Po przebudzeniu poświęć 5 minut na wizualizację swoich celów. 

o Przykład: "Wyobrażam sobie, jak osiągam swoje cele zawodowe i prywatne, 

czując satysfakcję i dumę". 

o Następnie powtarzaj swoje afirmacje przed lustrem. 

o Przykład: "Powtarzam sobie: 'Jestem pewny siebie, silny i zdolny do osiągania 

moich celów'". 

2. Wieczorem: 

o Przed snem poświęć 5 minut na wizualizację swoich sukcesów. 

o Przykład: "Wyobrażam sobie, jak z sukcesem realizuję swoje plany i cieszę się 

z osiągnięć". 

o Powtarzaj swoje afirmacje, aby zakończyć dzień pozytywnym nastawieniem. 

o Przykład: "Powtarzam sobie: 'Jestem wdzięczny za dzisiejsze osiągnięcia i 

gotowy na jutro'". 

Podsumowanie 

Korzystanie z technik wizualizacji i afirmacji to skuteczny sposób na wzmocnienie motywacji 

i osiąganie celów. Tworzenie szczegółowych obrazów sukcesu, regularne powtarzanie 

pozytywnych stwierdzeń oraz integracja tych technik w codziennej rutynie pomaga budować 

pewność siebie, zwiększa determinację i przygotowuje umysł do rzeczywistych działań. 

Dzięki tym technikom możesz utrzymać wysoki poziom motywacji i skutecznie dążyć do 

swoich celów. 
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Rozdział 9: Świętowanie Sukcesów 
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Wprowadzenie do świętowania sukcesów 

Za Tobą:  co najmniej 8 tygodni pracy 

Na ten rozdział poświęć: rób to regularnie co miesiąc 

 

Świętowanie sukcesów jest kluczowym elementem w procesie samorozwoju i osiągania 

celów. Uznawanie i celebrowanie swoich osiągnięć, zarówno dużych, jak i małych, pomaga 

wzmocnić motywację, zwiększa poczucie własnej wartości i utrzymuje zaangażowanie w 

długoterminowych działaniach. Poniżej znajdziesz rozwinięcie tego wątku wraz z 

praktycznymi krokami i przykładami, które pomogą Ci efektywnie świętować swoje sukcesy. 

Dlaczego świętowanie sukcesów jest ważne? 

1. Wzmocnienie motywacji: 

o Świętowanie sukcesów pomaga utrzymać wysoki poziom motywacji, 

ponieważ daje poczucie osiągnięcia i satysfakcji. 

o Przykład: "Po ukończeniu trudnego projektu czuję się zmotywowany, aby 

podjąć kolejne wyzwania". 

2. Budowanie pewności siebie: 

o Uznawanie swoich osiągnięć wzmacnia poczucie własnej wartości i pewności 

siebie. 

o Przykład: "Świętowanie awansu zawodowego sprawia, że wierzę w swoje 

umiejętności i zdolności". 

3. Utrzymywanie zaangażowania: 

o Regularne celebrowanie sukcesów pomaga utrzymać zaangażowanie w 

długoterminowych celach i działaniach. 

o Przykład: "Świętowanie małych kroków na drodze do dużego celu pomaga mi 

zachować motywację do dalszej pracy". 

Świętowanie sukcesów odgrywa niezwykle ważną rolę w procesie samorozwoju i realizacji 

celów. Na początku warto skupić się na identyfikacji swoich osiągnięć. Kluczowe jest 

rozpoznanie zarówno dużych, jak i małych sukcesów. Zastanów się nad swoimi największymi 

osiągnięciami, jak ukończenie ważnego projektu czy awans w pracy, i zapisz je. Jednocześnie 

nie zapominaj o codziennych małych krokach, które również zasługują na uznanie, jak 

regularne ćwiczenia czy nauka nowych umiejętności. Prowadzenie dziennika sukcesów 

pozwala nie tylko na śledzenie postępów, ale także na wzmacnianie poczucia satysfakcji z 

codziennych działań. 

Po zidentyfikowaniu swoich osiągnięć, warto zastanowić się nad sposobami ich świętowania. 

Jednym z najprostszych i najbardziej dostępnych sposobów jest nagradzanie siebie rzeczami, 

które sprawiają nam przyjemność – może to być zakup ulubionej książki, wyjście na kolację 

czy zakup nowej odzieży. Jednak nie tylko materialne nagrody mają znaczenie. Równie 

ważne są doświadczenia, które przynoszą radość i odprężenie, jak wyjazd na weekend, wizyta 

w spa czy udział w ulubionej aktywności sportowej. Celebracja sukcesów może również 
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przyjąć formę czasu spędzonego na relaksie – dzień wolny od pracy, poświęcony na hobby 

lub relaksująca kąpiel, może być doskonałą nagrodą za ciężką pracę. Nie zapominaj również o 

świętowaniu swoich sukcesów z bliskimi – organizacja przyjęcia czy wspólna kolacja to 

doskonały sposób na podzielenie się radością z najbliższymi. 

Regularne świętowanie sukcesów powinno stać się nawykiem, który pomoże utrwalić 

osiągnięcia i zwiększy naszą motywację do dalszej pracy. Każdego dnia poświęć chwilę na 

docenienie małych kroków, które zrobiłeś w kierunku swoich celów. Codzienne zapisywanie 

sukcesów w dzienniku pomaga utrwalić ten nawyk i wzmacnia pozytywne nastawienie. Co 

tydzień warto dokonywać podsumowania swoich osiągnięć, np. w piątek wieczorem, i 

nagradzać się ulubioną aktywnością. Regularne tygodniowe podsumowania pozwalają na 

lepsze monitorowanie postępów i wzmacniają poczucie satysfakcji z konsekwentnych 

działań. Miesięczne refleksje to okazja, aby głębiej zastanowić się nad swoimi sukcesami i 

zaplanować większe nagrody – na przykład weekendowy wypad do spa jako nagrodę za 

miesiąc pełen sukcesów. 

Świętowanie sukcesów to nie tylko nagroda za dobrze wykonaną pracę, ale również sposób 

na wzmacnianie pozytywnych nawyków. Regularne docenianie swoich osiągnięć pomaga 

utrwalić pozytywne zachowania i nawyki, które prowadzą do dalszego rozwoju. Na przykład 

docenianie regularnych ćwiczeń może przyczynić się do utrzymania zdrowego stylu życia. 

Budowanie na swoich sukcesach to kolejny krok, który pozwala na osiąganie coraz bardziej 

ambitnych celów. Po osiągnięciu jednego celu, na przykład zdrowotnego, warto postawić 

sobie kolejny, który jeszcze bardziej nas rozwinie. Świętowanie sukcesów zwiększa również 

motywację do dalszej pracy. Po zakończeniu projektu czy osiągnięciu zamierzonego celu, 

celebracja pomaga na nowo zyskać energię i motywację, aby podejmować kolejne wyzwania. 

Codzienne, tygodniowe i miesięczne świętowanie sukcesów to sposób na utrwalenie 

pozytywnych nawyków i budowanie pewności siebie. Każdego dnia warto doceniać nawet 

najmniejsze kroki, które przybliżają nas do realizacji celów. Tygodniowe podsumowania dają 

możliwość regularnego monitorowania postępów, a miesięczne refleksje pozwalają na 

głębszą analizę sukcesów i zaplanowanie większych nagród. Dzięki regularnej praktyce 

świętowania sukcesów nie tylko wzmacniamy swoją motywację, ale także budujemy solidne 

fundamenty do dalszego rozwoju. 

Świętowanie sukcesów jest kluczowym elementem w długofalowym samorozwoju. 

Docenianie zarówno dużych, jak i małych osiągnięć pozwala nie tylko na wzmocnienie 

poczucia własnej wartości, ale także na utrwalenie pozytywnych nawyków. Regularna 

celebracja swoich sukcesów, zarówno codzienna, jak i tygodniowa czy miesięczna, daje 

energię do dalszego działania i buduje motywację do osiągania kolejnych celów. Dzięki tej 

praktyce możemy nie tylko cieszyć się swoimi osiągnięciami, ale także budować na nich 

fundamenty do dalszego rozwoju. 

 

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

104 

 

Zadania praktyczne: 

Jakie sukcesy osiągnąłem do tej pory? 

Refleksja nad osiągniętymi sukcesami jest kluczowym elementem samorozwoju i utrzymania 

motywacji. Zastanowienie się nad swoimi osiągnięciami pozwala nie tylko cieszyć się z 

przeszłych sukcesów, ale także zidentyfikować, co przyczyniło się do tych osiągnięć, jakie 

strategie były skuteczne i jak można je zastosować w przyszłości. Poniżej znajdziesz 

rozwinięcie pytania refleksyjnego "Jakie sukcesy osiągnąłem do tej pory?" wraz z 

praktycznymi krokami i przykładami, które pomogą Ci głębiej zastanowić się nad swoimi 

osiągnięciami. 

Krok 1: Identyfikacja różnych rodzajów sukcesów 

1. Sukcesy zawodowe: 

o Przeanalizuj swoje osiągnięcia w pracy, takie jak awanse, projekty zakończone 

sukcesem, zdobyte nagrody. 

o Przykład: "Awansowałem na stanowisko kierownika projektu i ukończyłem 

ważny projekt na czas i w ramach budżetu". 

2. Sukcesy edukacyjne: 

o Zastanów się nad swoimi osiągnięciami w edukacji, takie jak zdobyte stopnie, 

ukończone kursy, zdane egzaminy. 

o Przykład: "Ukończyłem studia z wyróżnieniem i zdobyłem certyfikat z 

zaawansowanego kursu programowania". 

3. Sukcesy osobiste: 

o Przeanalizuj swoje osiągnięcia w życiu osobistym, takie jak rozwój 

umiejętności, zdrowie, relacje. 

o Przykład: "Nauczyłem się nowego języka obcego, poprawiłem swoją kondycję 

fizyczną i nawiązałem głębsze relacje z rodziną". 

4. Sukcesy finansowe: 

o Zastanów się nad swoimi osiągnięciami finansowymi, takie jak oszczędności, 

inwestycje, spłata długów. 

o Przykład: "Zgromadziłem fundusz awaryjny, spłaciłem kredyt studencki i 

zainwestowałem w nieruchomości". 

Krok 2: Analiza czynników przyczyniających się do sukcesów 

1. Identyfikacja skutecznych strategii: 

o Zastanów się, jakie strategie i działania przyczyniły się do Twoich sukcesów. 

o Przykład: "Moja zdolność do skutecznego zarządzania czasem i wyznaczania 

priorytetów była kluczowa dla ukończenia projektu na czas". 

2. Rola wsparcia społecznego: 

o Przeanalizuj, jak wsparcie od rodziny, przyjaciół i współpracowników 

wpłynęło na Twoje osiągnięcia. 
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o Przykład: "Wsparcie mojej rodziny i mentora było kluczowe dla mojego 

sukcesu zawodowego". 

3. Motywacja i determinacja: 

o Zastanów się, jak Twoja motywacja i determinacja przyczyniły się do 

osiągnięcia celów. 

o Przykład: "Moja wewnętrzna motywacja do ciągłego doskonalenia się i 

niepoddawania się była kluczowa dla mojego sukcesu w nauce". 

Krok 3: Refleksja nad przeszkodami i sposobami ich pokonania 

1. Identyfikacja przeszkód: 

o Przeanalizuj, jakie przeszkody napotkałeś na drodze do swoich sukcesów. 

o Przykład: "Napotkałem trudności z zarządzaniem stresem i równowagą między 

życiem zawodowym a prywatnym". 

2. Strategie radzenia sobie z przeszkodami: 

o Zastanów się, jakie strategie i działania pomogły Ci pokonać te przeszkody. 

o Przykład: "Regularne praktykowanie medytacji i technik zarządzania stresem 

pomogło mi utrzymać równowagę i skutecznie działać". 

Krok 4: Dokumentowanie sukcesów 

1. Prowadzenie dziennika sukcesów: 

o Prowadź dziennik, w którym będziesz zapisywać wszystkie swoje osiągnięcia, 

zarówno duże, jak i małe. 

o Przykład: "Codziennie wieczorem zapisuję w dzienniku, co udało mi się 

osiągnąć danego dnia, nawet jeśli są to małe kroki". 

2. Tworzenie listy sukcesów: 

o Stwórz listę swoich największych osiągnięć, aby mieć je zawsze pod ręką i 

móc do nich wracać w chwilach wątpliwości. 

o Przykład: "Stworzyłem listę sukcesów zawodowych, edukacyjnych i 

osobistych, którą regularnie przeglądam, aby utrzymać motywację". 

Krok 5: Refleksja nad dalszymi celami 

1. Ustalanie nowych celów: 

o Na podstawie swoich osiągnięć i zdobytych doświadczeń ustal nowe cele, 

które chcesz osiągnąć. 

o Przykład: "Po ukończeniu kursu programowania postanowiłem, że moim 

kolejnym celem będzie stworzenie własnej aplikacji mobilnej". 

2. Planowanie działań: 

o Opracuj plan działania, który pomoże Ci osiągnąć nowe cele, wykorzystując 

skuteczne strategie, które zidentyfikowałeś wcześniej. 

o Przykład: "Stworzyłem plan nauki, który obejmuje codzienne ćwiczenia 

programowania i regularne projekty praktyczne". 
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3. Monitorowanie postępów: 

o Regularnie monitoruj swoje postępy, aby upewnić się, że jesteś na dobrej 

drodze do osiągnięcia swoich celów. 

o Przykład: "Codziennie monitoruję swoje postępy w nauce programowania i 

regularnie dostosowuję plan działania w razie potrzeby". 

Przykład refleksji nad osiągniętymi sukcesami 

1. Sukcesy zawodowe: 

o "Awansowałem na stanowisko kierownika projektu i ukończyłem ważny 

projekt na czas i w ramach budżetu". 

2. Sukcesy edukacyjne: 

o "Ukończyłem studia z wyróżnieniem i zdobyłem certyfikat z zaawansowanego 

kursu programowania". 

3. Sukcesy osobiste: 

o "Nauczyłem się nowego języka obcego, poprawiłem swoją kondycję fizyczną i 

nawiązałem głębsze relacje z rodziną". 

4. Sukcesy finansowe: 

o "Zgromadziłem fundusz awaryjny, spłaciłem kredyt studencki i 

zainwestowałem w nieruchomości". 

Podsumowanie 

Refleksja nad osiągniętymi sukcesami jest kluczowym elementem samorozwoju i utrzymania 

motywacji. Identyfikacja różnych rodzajów sukcesów, analiza czynników przyczyniających 

się do osiągnięć, refleksja nad przeszkodami i sposobami ich pokonania oraz 

dokumentowanie sukcesów pomagają zrozumieć, co działało dobrze i jak można to 

wykorzystać w przyszłości. Dzięki temu procesowi możesz cieszyć się swoimi osiągnięciami, 

budować na nich fundamenty do dalszego rozwoju i ustalać nowe, ambitne cele. 

 

Jak mogę nagrodzić siebie za ciężką pracę? 

Nagrodzenie siebie za ciężką pracę jest ważnym elementem utrzymania motywacji i 

satysfakcji z osiągnięć. Nagrody mogą przybierać różne formy, w zależności od Twoich 

preferencji i zainteresowań. Poniżej znajdziesz rozwinięcie tego wątku wraz z praktycznymi 

krokami i przykładami, które pomogą Ci skutecznie nagradzać siebie za osiągnięcia. 

Krok 1: Zrozumienie wartości nagradzania siebie 

1. Wzmocnienie motywacji: 

o Regularne nagradzanie siebie pomaga utrzymać wysoki poziom motywacji do 

dalszej pracy. 
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o Przykład: "Po ukończeniu trudnego projektu czuję się zmotywowany, aby 

podjąć kolejne wyzwania". 

2. Budowanie pewności siebie: 

o Nagradzanie siebie wzmacnia poczucie własnej wartości i pewności siebie. 

o Przykład: "Nagroda za osiągnięcie celu zdrowotnego sprawia, że wierzę w 

swoje możliwości". 

3. Utrzymanie równowagi: 

o Nagradzanie siebie pomaga utrzymać równowagę między pracą a 

odpoczynkiem, co jest kluczowe dla długoterminowego sukcesu. 

o Przykład: "Po intensywnym tygodniu pracy planuję weekend pełen relaksu". 

Krok 2: Identyfikacja form nagród 

1. Nagrody materialne: 

o Nagradzaj siebie rzeczami, które sprawiają Ci przyjemność i są zgodne z 

Twoimi zainteresowaniami. 

o Przykład: "Kupienie sobie nowej książki, ubrania czy gadżetu, który zawsze 

chciałeś mieć". 

2. Doświadczenia i aktywności: 

o Celebruj sukcesy poprzez doświadczenia, które sprawiają Ci radość i relaks. 

o Przykład: "Weekendowy wyjazd, wizyta w spa, udział w ulubionej aktywności 

sportowej". 

3. Czas dla siebie: 

o Poświęć czas na relaks i odpoczynek jako nagrodę za ciężką pracę. 

o Przykład: "Dzień wolny od pracy, czas spędzony na hobby, relaksująca 

kąpiel". 

4. Świętowanie z bliskimi: 

o Dziel się swoimi sukcesami z rodziną i przyjaciółmi, aby wspólnie celebrować 

osiągnięcia. 

o Przykład: "Organizacja przyjęcia, wspólna kolacja, wyjście na koncert". 

Krok 3: Planowanie nagród 

1. Ustalanie celów nagród: 

o Ustal konkretne cele, za które będziesz się nagradzać, aby mieć jasno 

określone momenty celebracji. 

o Przykład: "Po ukończeniu projektu w pracy zorganizuję sobie weekendowy 

wypad". 

2. Zróżnicowanie nagród: 

o Upewnij się, że Twoje nagrody są różnorodne i dostosowane do rodzaju 

osiągnięcia. 

o Przykład: "Za mniejsze sukcesy wybieram drobne nagrody, takie jak ulubiona 

przekąska, a za większe sukcesy – bardziej znaczące nagrody, takie jak 

wyjazd". 
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3. Śledzenie postępów: 

o Prowadź dziennik, w którym zapisujesz swoje postępy i nagrody, aby mieć 

pełny obraz swoich osiągnięć i celebracji. 

o Przykład: "Codziennie zapisuję w dzienniku, jakie cele osiągnąłem i jakie 

nagrody sobie za to przyznałem". 

Krok 4: Przykłady nagradzania siebie 

1. Nagrody materialne: 

o Kup sobie coś, co sprawia Ci radość, np. książkę, ubranie, gadżet 

technologiczny. 

o Przykład: "Po ukończeniu kursu online kupiłem sobie nową książkę, którą 

chciałem przeczytać". 

2. Doświadczenia i aktywności: 

o Zorganizuj sobie czas na coś wyjątkowego, np. wyjazd, wizyta w spa, koncert. 

o Przykład: "Po zakończeniu projektu zorganizowałem sobie weekendowy 

wypad do górskiego ośrodka". 

3. Czas dla siebie: 

o Zarezerwuj czas na relaks i odpoczynek, np. dzień wolny, czas na hobby, 

relaksującą kąpiel. 

o Przykład: "Po intensywnym tygodniu pracy zorganizowałem sobie dzień 

wolny na relaks i czytanie książki". 

4. Świętowanie z bliskimi: 

o Zorganizuj spotkanie z rodziną i przyjaciółmi, aby wspólnie celebrować 

sukcesy. 

o Przykład: "Po otrzymaniu awansu zorganizowałem kolację z rodziną i 

przyjaciółmi, aby razem świętować". 

Krok 5: Regularność nagradzania siebie 

1. Codzienne małe nagrody: 

o Nagradzaj siebie codziennie za małe osiągnięcia, aby utrzymać motywację i 

satysfakcję. 

o Przykład: "Codziennie wieczorem nagradzam się ulubionym serialem po 

udanym dniu pracy". 

2. Tygodniowe podsumowania: 

o Co tydzień dokonuj podsumowania swoich osiągnięć i nagradzaj siebie za 

większe sukcesy. 

o Przykład: "W każdy piątek wieczorem robię tygodniowe podsumowanie i 

nagradzam się ulubioną aktywnością". 

3. Miesięczne refleksje: 

o Co miesiąc dokonuj głębszej refleksji nad swoimi sukcesami i planuj większe 

nagrody. 
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o Przykład: "Na koniec każdego miesiąca robię miesięczne podsumowanie i 

planuję specjalną nagrodę za osiągnięcia". 

Podsumowanie 

Nagradzanie siebie za ciężką pracę jest kluczowe dla utrzymania motywacji, budowania 

pewności siebie i utrzymania równowagi między pracą a odpoczynkiem. Identyfikacja 

różnych form nagród, planowanie celebracji oraz regularne nagradzanie siebie pomagają 

cieszyć się z osiągnięć i motywować do dalszej pracy. Dzięki tym praktykom możesz 

skutecznie utrzymać wysoki poziom motywacji i osiągać kolejne cele. 

 

Sporządź listę swoich osiągnięć i dziel się nimi z bliskimi. 

Tworzenie listy swoich osiągnięć i dzielenie się nimi z bliskimi jest skutecznym sposobem na 

wzmocnienie motywacji, budowanie pewności siebie oraz wzmacnianie relacji. Z racji tego iż 

zrobiłeś to już trochę wcześniej, wystarczy się ową listą tylko podzielić. Nie musisz robić nic 

więcej, oprócz oczekiwania feedbacku i poklasku, aby dzięki temu wzmocnić siebie i urosnąć 

do kolejnych zmian. To zmotywuje Cię do dalszej pracy i choć może wydawać się przejawem 

próżności, to nic bardziej mylnego. Stosowane w umiarze, nikomu nie zaszkodzi, a wręcz 

pomoże umocnić się do działania. 

Krok 1: Dzielenie się osiągnięciami z bliskimi 

1. Wybierz odpowiedni moment: 

o Wybierz odpowiedni moment, aby podzielić się swoimi osiągnięciami z 

bliskimi, np. podczas rodzinnego obiadu, spotkania z przyjaciółmi. 

o Przykład: "Podczas niedzielnego obiadu z rodziną, podczas luźnej rozmowy z 

przyjaciółmi". 

2. Bądź otwarty i autentyczny: 

o Bądź otwarty i autentyczny w dzieleniu się swoimi sukcesami, aby bliscy 

mogli w pełni docenić Twoje osiągnięcia. 

o Przykład: "Podziel się swoimi osiągnięciami z entuzjazmem i szczerością, 

opisując, jak ciężko pracowałeś, aby je osiągnąć". 

3. Zachęcaj do wzajemnego dzielenia się sukcesami: 

o Zachęcaj bliskich do dzielenia się swoimi sukcesami, aby wspólnie celebrować 

osiągnięcia i wzmacniać relacje. 

o Przykład: "Zapytaj bliskich o ich ostatnie sukcesy i razem świętujcie każde 

osiągnięcie". 

4. Podziękuj za wsparcie: 

o Podziękuj bliskim za wsparcie, jakie Ci udzielili na drodze do osiągnięcia 

sukcesów. 

o Przykład: "Wyraź wdzięczność rodzinie i przyjaciołom za ich wsparcie i 

motywację". 
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Krok 2: Regularne aktualizowanie listy i dzielenie się osiągnięciami 

1. Regularna aktualizacja listy: 

o Regularnie aktualizuj swoją listę osiągnięć, aby na bieżąco śledzić swoje 

sukcesy. 

o Przykład: "Raz w miesiącu przeglądaj swoje osiągnięcia i dodawaj nowe". 

2. Dziel się osiągnięciami:  

o Gdy osiągniesz kolejne sukcesy, którymi warto się dzielić nie omieszkaj się 

nimi pochwalić. 

o Przykład: "Osiągnąłem kolejny ważny kamień milowy na drodze swojego 

rozwoju, zatem na najbliższym spotkaniu ze znajomymi wspomnę im o tym”. 

Przykład listy osiągnięć 

Moje zawodowe sukcesy: 

1. Awans na stanowisko kierownika projektu (marzec 2021) – Ukończenie projektu 'X' z 

20% niższym budżetem niż planowano. 

2. Zdobycie nagrody 'Pracownik Roku' (grudzień 2020) – Za wybitne osiągnięcia w 

zarządzaniu zespołem. 

Moje edukacyjne osiągnięcia: 

1. Ukończenie studiów z wyróżnieniem (czerwiec 2020) – Dyplom z zarządzania 

projektami. 

2. Zdobycie certyfikatu z zaawansowanego kursu programowania (maj 2021). 

Moje osobiste triumfy: 

1. Ukończenie maratonu (październik 2022) – Przebiegnięcie 42 km w czasie 3 godzin i 

45 minut. 

2. Nauczenie się nowego języka obcego (grudzień 2021) – Uzyskanie certyfikatu B2 z 

języka hiszpańskiego. 

Podsumowanie 

Tworzenie listy swoich osiągnięć i dzielenie się nimi z bliskimi jest skutecznym sposobem na 

wzmocnienie motywacji, budowanie pewności siebie oraz wzmacnianie relacji. Identyfikacja 

osiągnięć, organizacja listy, dzielenie się sukcesami z bliskimi oraz regularne aktualizowanie 

listy pomagają docenić swoje wysiłki i cieszyć się z osiągnięć. Dzięki temu procesowi 

możesz lepiej zrozumieć swoje sukcesy, celebrować je i motywować się do dalszej pracy. 
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Zakończenie 

 

 

 

  

https://wydawnictwoik2.pl


„Zbuduj siebie na nowo – wedle swoich zasad” 
Ireneusz Kołodziejczyk

112 

 

Podsumowanie podróży 

Podsumowanie podróży to moment refleksji nad drogą, którą przeszedłeś w procesie 

samorozwoju. Jest to czas, aby zastanowić się nad osiągnięciami, wyzwaniami, lekcjami i 

transformacjami, które doświadczyłeś. W tym podsumowaniu pora uwypuklić kluczowe 

punkty, które zostały omówione w książce, a także inspiracje do kontynuowania pracy nad 

sobą. Poniżej znajdziesz rozwinięcie tego wątku wraz z praktycznymi wskazówkami i 

przykładami. 

Refleksja nad osiągnięciami 

1. Uznanie sukcesów: 

o Przeanalizuj swoje osiągnięcia, zarówno te małe, jak i duże. Uznaj, jak daleko 

doszedłeś i jakie cele udało Ci się zrealizować. 

o Przykład: "Udało mi się zrealizować wszystkie wyznaczone cele na ten 

kwartał, w tym ukończyć kurs programowania i poprawić swoją kondycję 

fizyczną". 

2. Docenienie własnego wysiłku: 

o Zastanów się nad wysiłkiem i determinacją, które włożyłeś w swoją podróż. 

Docenienie swojej pracy jest kluczowe dla budowania pewności siebie. 

o Przykład: "Jestem dumny z konsekwencji, jaką wykazałem się przez ostatnie 

miesiące, codziennie pracując nad swoimi nawykami". 

3. Wzmacnianie pozytywnych nawyków: 

o Zastanów się, jakie pozytywne nawyki udało Ci się wypracować i jak 

wpłynęły one na Twoje życie. 

o Przykład: "Regularne bieganie i medytacja stały się częścią mojego 

codziennego życia, co znacząco poprawiło moje samopoczucie i zdrowie". 

Analiza wyzwań 

1. Identyfikacja trudności: 

o Zastanów się, jakie wyzwania napotkałeś na swojej drodze i jak sobie z nimi 

poradziłeś. 

o Przykład: "Jednym z największych wyzwań było zarządzanie stresem w pracy. 

Dzięki technikom relaksacyjnym i lepszej organizacji udało mi się zredukować 

jego wpływ". 

2. Lekcje z niepowodzeń: 

o Przeanalizuj swoje niepowodzenia i zastanów się, jakie lekcje z nich 

wyniosłeś. 

o Przykład: "Nauczyłem się, że prokrastynacja może być pokonana dzięki 

lepszemu planowaniu i wyznaczaniu mniejszych celów". 

3. Strategie radzenia sobie: 

o Zastanów się, jakie strategie okazały się skuteczne w pokonywaniu wyzwań i 

jak możesz je zastosować w przyszłości. 
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o Przykład: "Wprowadzenie technik mindfulness pomogło mi lepiej zarządzać 

stresem i skoncentrować się na teraźniejszości". 

Transformacje i rozwój osobisty 

1. Zmiany w sposobie myślenia: 

o Zastanów się, jak zmienił się Twój sposób myślenia i podejście do życia. 

o Przykład: "Stałem się bardziej pozytywny i optymistyczny, co pozwala mi 

skuteczniej radzić sobie z wyzwaniami". 

2. Rozwój umiejętności: 

o Przeanalizuj nowe umiejętności, które zdobyłeś w trakcie swojej podróży. 

o Przykład: "Nauczyłem się lepiej zarządzać czasem i efektywniej planować 

swoje zadania". 

3. Zwiększenie samoświadomości: 

o Zastanów się, jak zwiększyła się Twoja samoświadomość i zrozumienie siebie. 

o Przykład: "Lepiej rozumiem swoje mocne i słabe strony, co pozwala mi 

skuteczniej wykorzystywać swoje talenty". 

Inspiracje do dalszej pracy nad sobą 

1. Wyznaczanie nowych celów: 

o Ustal nowe cele, które chcesz osiągnąć w przyszłości, bazując na swoich 

dotychczasowych osiągnięciach i lekcjach. 

o Przykład: "Moim celem na przyszły rok jest nauka nowego języka i 

rozpoczęcie nowego projektu zawodowego". 

2. Kontynuowanie pozytywnych nawyków: 

o Zastanów się, jakie nawyki chcesz kontynuować i wzmocnić w przyszłości. 

o Przykład: "Zamierzam kontynuować regularne bieganie i medytację, aby 

utrzymać dobre zdrowie fizyczne i psychiczne". 

3. Czerpanie z inspiracji innych: 

o Szukaj inspiracji w historiach innych ludzi, którzy osiągnęli sukcesy w 

podobnych dziedzinach. 

o Przykład: "Czytam biografie i słucham podcastów z osobami, które osiągnęły 

sukces w dziedzinach, które mnie interesują". 

Przykład podsumowania podróży 

Podsumowanie mojej podróży rozwoju osobistego: 

1. Osiągnięcia: 

o Ukończyłem kurs programowania z wyróżnieniem. 

o Regularnie biegam i poprawiłem swoją kondycję fizyczną. 

o Zredukowałem stres w pracy dzięki technikom relaksacyjnym. 

2. Wyzwania i lekcje: 

o Nauczyłem się lepiej zarządzać stresem poprzez mindfulness. 
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o Pokonałem prokrastynację dzięki lepszemu planowaniu zadań. 

o Zrozumiałem, jak ważne jest wsparcie społeczne w trudnych chwilach. 

3. Transformacje: 

o Stałem się bardziej pozytywny i optymistyczny. 

o Rozwinąłem umiejętności zarządzania czasem. 

o Zwiększyłem swoją samoświadomość i zrozumienie siebie. 

4. Inspiracje na przyszłość: 

o Wyznaczyłem sobie nowe cele, takie jak nauka nowego języka i rozpoczęcie 

nowego projektu zawodowego. 

o Zamierzam kontynuować regularne bieganie i medytację. 

o Czerpię inspiracje z historii sukcesów innych ludzi. 

Podsumowanie 

Podsumowanie podróży jest kluczowym momentem refleksji nad drogą, którą przeszliśmy w 

procesie samorozwoju. Analiza osiągnięć, wyzwań, transformacji i inspiracji pozwala na 

docenienie własnych wysiłków, zrozumienie lekcji wyniesionych z trudności oraz planowanie 

dalszej pracy nad sobą. Dzięki tej refleksji możemy cieszyć się swoimi sukcesami, 

wzmacniać pewność siebie i motywować się do dalszego rozwoju. 
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Zachęta do dalszego rozwoju 

Podróż rozwoju osobistego nigdy się nie kończy. Jest to proces ciągłego doskonalenia, który 

pozwala na odkrywanie nowych możliwości, realizowanie marzeń i dążenie do pełni swojego 

potencjału. W tej sekcji zachęcam Cię do kontynuowania pracy nad sobą, wskazując na 

znaczenie dalszego rozwoju oraz oferując inspiracje i praktyczne wskazówki, które pomogą 

Ci na tej drodze. 

Dlaczego warto kontynuować rozwój osobisty? 

1. Nieograniczone możliwości: 

o Każdy dzień przynosi nowe szanse i wyzwania. Kontynuowanie rozwoju 

osobistego otwiera drzwi do nieograniczonych możliwości i nowych 

doświadczeń. 

o Przykład: "Nauka nowego języka może otworzyć drzwi do międzynarodowych 

karier i podróży". 

2. Zwiększenie satysfakcji życiowej: 

o Stałe dążenie do samodoskonalenia zwiększa poczucie spełnienia i satysfakcji 

życiowej. 

o Przykład: "Osiąganie kolejnych celów i pokonywanie wyzwań sprawia, że 

czuję się bardziej spełniony i zadowolony z życia". 

3. Poprawa jakości życia: 

o Rozwój osobisty prowadzi do poprawy różnych aspektów życia, takich jak 

zdrowie, relacje, kariera i finanse. 

o Przykład: "Praca nad zdrowymi nawykami żywieniowymi i regularną 

aktywnością fizyczną poprawia moje samopoczucie i zdrowie". 

4. Budowanie odporności i elastyczności: 

o Stałe doskonalenie swoich umiejętności i wiedzy buduje odporność na stres i 

elastyczność w obliczu zmian. 

o Przykład: "Nauka technik zarządzania stresem i adaptacji do zmian pomaga mi 

lepiej radzić sobie z wyzwaniami". 

Inspiracje do dalszego rozwoju 

1. Ustalanie nowych celów: 

o Regularnie ustalaj nowe cele, które będą wyzwaniem i motywacją do dalszej 

pracy nad sobą. 

o Przykład: "Moim celem na przyszły rok jest nauka gry na instrumencie 

muzycznym i poprawa umiejętności publicznego przemawiania". 

2. Szukanie nowych wyzwań: 

o Podejmowanie nowych wyzwań pomaga wyjść ze strefy komfortu i rozwijać 

się w różnych obszarach życia. 

o Przykład: "Zapisanie się na maraton biegowy lub udział w wolontariacie może 

być inspirującym wyzwaniem". 
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3. Edukacja i rozwój umiejętności: 

o Inwestuj w edukację i rozwój umiejętności, uczestnicząc w kursach, 

warsztatach i szkoleniach. 

o Przykład: "Uczestnictwo w kursie zarządzania projektami lub nauka nowego 

języka obcego może poszerzyć moje horyzonty zawodowe". 

4. Czerpanie z inspiracji innych: 

o Szukaj inspiracji w historiach sukcesów innych ludzi, którzy osiągnęli swoje 

cele i marzenia. 

o Przykład: "Czytanie biografii i słuchanie podcastów z osobami, które osiągnęły 

sukcesy w mojej dziedzinie zainteresowań, daje mi motywację i nowe 

pomysły". 

5. Praktykowanie uważności i refleksji: 

o Regularnie praktykuj uważność i refleksję nad swoim życiem, aby lepiej 

zrozumieć swoje cele i potrzeby. 

o Przykład: "Codzienna medytacja i prowadzenie dziennika refleksji pomagają 

mi utrzymać jasność myśli i skoncentrować się na moich celach". 

Praktyczne wskazówki do dalszego rozwoju 

1. Tworzenie planu działania: 

o Sporządź szczegółowy plan działania, który pomoże Ci osiągnąć nowe cele i 

realizować marzenia. 

o Przykład: "Stwórz plan nauki nowej umiejętności, określając konkretne kroki, 

które musisz podjąć, oraz harmonogram realizacji". 

2. Regularne monitorowanie postępów: 

o Monitoruj swoje postępy, aby śledzić swoje osiągnięcia i wprowadzać 

konieczne korekty. 

o Przykład: "Prowadź dziennik postępów, w którym zapisujesz swoje codzienne 

działania i refleksje nad osiągnięciami". 

3. Znajdowanie mentora: 

o Znajdź mentora, który będzie Cię wspierał i inspirował w Twojej podróży 

rozwojowej. 

o Przykład: "Poszukaj osoby, która osiągnęła sukces w dziedzinie, którą chcesz 

rozwijać, i poproś ją o wsparcie i rady". 

4. Wzmacnianie sieci wsparcia: 

o Buduj i wzmacniaj swoją sieć wsparcia, która pomoże Ci w trudnych chwilach 

i zmotywuje do dalszej pracy. 

o Przykład: "Regularnie spotykaj się z przyjaciółmi i rodziną, którzy Cię 

wspierają i motywują do działania". 

5. Praktykowanie samodyscypliny: 

o Pracuj nad swoją samodyscypliną, aby regularnie podejmować działania 

prowadzące do realizacji celów. 

o Przykład: "Ustal codzienną rutynę, która obejmuje czas na naukę, ćwiczenia 

fizyczne i relaks, aby utrzymać równowagę i konsekwencję". 
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Przykład dalszego planu rozwoju 

Cele na następny rok: 

1. Zawodowe: 

o "Rozpocząć własny projekt biznesowy i zdobyć certyfikat z zarządzania 

projektami". 

2. Edukacyjne: 

o "Nauczyć się nowego języka obcego i ukończyć kurs zaawansowanego 

programowania". 

3. Osobiste: 

o "Ukończyć maraton i rozwijać umiejętność gry na instrumencie muzycznym". 

4. Społeczne: 

o "Angażować się w lokalne inicjatywy społeczne i uczestniczyć w 

wolontariacie". 

5. Zdrowotne: 

o "Zadbać o zdrową dietę i regularnie ćwiczyć, aby poprawić kondycję 

fizyczną". 

Plan działania: 

1. Krok po kroku: 

o "Stworzyć harmonogram działań na każdy miesiąc, określając konkretne 

zadania do wykonania". 

2. Monitorowanie postępów: 

o "Prowadzić dziennik postępów, w którym codziennie zapisuję swoje działania 

i refleksje". 

3. Znajdowanie wsparcia: 

o "Poszukać mentora i wzmacniać sieć wsparcia poprzez regularne spotkania z 

przyjaciółmi i rodziną". 

4. Samodyscyplina: 

o "Ustalić codzienną rutynę, która obejmuje czas na naukę, ćwiczenia fizyczne i 

relaks". 

Podsumowanie 

Rozwój osobisty to podróż, która nigdy się nie kończy. Zachęcam Cię do kontynuowania 

pracy nad sobą, wyznaczania nowych celów, podejmowania nowych wyzwań i inwestowania 

w edukację oraz rozwój umiejętności. Czerp inspirację z historii sukcesów innych ludzi, 

praktykuj uważność i refleksję, a także buduj swoją sieć wsparcia. Dzięki temu procesowi 

będziesz mógł osiągać swoje marzenia, realizować swój potencjał i cieszyć się pełnią życia. 
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Dodatkowe zasoby i lektury polecane 

Dodatkowe zasoby i lektury są niezwykle ważne dla kontynuowania podróży samorozwoju. 

Pomagają zdobywać nową wiedzę, inspirują i dostarczają narzędzi do skuteczniejszej pracy 

nad sobą. W tej sekcji przedstawiamy różnorodne zasoby, w tym książki, podcasty, kursy 

online i aplikacje mobilne, które mogą wspierać Twój rozwój osobisty. 

Polecane książki 

1. "7 nawyków skutecznego działania" – Stephen R. Covey 

o Książka, która pomaga zrozumieć kluczowe nawyki potrzebne do osiągnięcia 

sukcesu w życiu osobistym i zawodowym. 

o Przykład: "Zarządzanie czasem, proaktywność, wyznaczanie priorytetów". 

2. "Potęga teraźniejszości" – Eckhart Tolle 

o Przewodnik po sztuce życia w chwili obecnej, który pomaga zredukować stres 

i zwiększyć uważność. 

o Przykład: "Techniki mindfulness, medytacja, życie w teraźniejszości". 

3. "Myśl i bogać się" – Napoleon Hill 

o Klasyczna książka o filozofii sukcesu, która uczy, jak osiągać cele poprzez 

wytrwałość i odpowiednie nastawienie. 

o Przykład: "Cele finansowe, determinacja, pozytywne myślenie". 

4. "Atomowe nawyki" – James Clear 

o Praktyczny przewodnik, który uczy, jak budować dobre nawyki i eliminować 

te złe. 

o Przykład: "Małe zmiany, które prowadzą do dużych rezultatów, strategie 

nawyków". 

5. "Siła nawyku" – Charles Duhigg 

o Analiza naukowa nawyków i ich wpływu na nasze życie, z praktycznymi 

wskazówkami, jak je zmieniać. 

o Przykład: "Zrozumienie mechanizmu nawyków, tworzenie nowych nawyków". 

Polecane platformy z kursami online 

1. Udemy 

o Platforma z różnorodnymi kursami online, które można dostosować do 

własnych potrzeb i tempa nauki. 

o Przykład: "Kursy z programowania, marketingu, rozwoju osobistego". 

2. Eduj 

o Znjadziesz tutaj mnóstwo kursów na tematy różnorakie i co ważne, w języku 

Polskim. 

o Przykład: „Kursy ze sztucznej inteligencji, biznesu, rozwoju osobistego”. 

Polecane aplikacje mobilne 

1. Headspace 
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o Aplikacja do medytacji i mindfulness, która oferuje różnorodne sesje 

medytacyjne na różne potrzeby. 

o Przykład: "Medytacje na stres, sen, koncentrację". 

2. Habitica 

o Aplikacja do zarządzania nawykami, która przekształca Twoje cele w grę 

RPG, motywując do działania. 

o Przykład: "Tworzenie nawyków, gamifikacja, śledzenie postępów". 

3. Todoist 

o Aplikacja do zarządzania zadaniami i projektami, która pomaga w organizacji 

czasu i realizacji celów. 

o Przykład: "Planowanie zadań, priorytetyzacja, produktywność". 

4. MyFitnessPal 

o Aplikacja do śledzenia diety i aktywności fizycznej, która pomaga w 

osiągnięciu celów zdrowotnych. 

o Przykład: "Monitorowanie kalorii, planowanie posiłków, śledzenie ćwiczeń". 

5. Duolingo 

o Aplikacja do nauki języków obcych, która oferuje interaktywne lekcje w 

formie gry. 

o Przykład: "Nauka nowych języków, interaktywne lekcje, śledzenie postępów". 

Podsumowanie 

Korzystanie z dodatkowych zasobów i lektur polecanych jest kluczowe dla ciągłego rozwoju 

osobistego. Książki, podcasty, kursy online, aplikacje mobilne oraz inspirujące strony 

internetowe i blogi dostarczają cennych narzędzi, wiedzy i inspiracji, które pomagają w 

osiąganiu celów i realizacji marzeń. Regularne korzystanie z tych zasobów może znacząco 

przyczynić się do Twojego sukcesu i satysfakcji życiowej. 
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Od Autora 

Dotarłeś już do końca tej publikacji i nie pozostaje mi nic innego jak tylko gratulować Ci 

sukcesów w przemianach własnej mentalności. Cieszy mnie to iż mogłem towarzyszyć Ci w 

tej podróży. Chciałbym też równocześnie prosić Cię o podzielenie się swoją opinią na temat 

swojej metamorfozy jaką uzyskałeś dzięki tej publikacji. 

Napisz też w jaki sposób pomogła Ci ona dokonać transformacji i nie omieszkaj też podzielić 

się ze mną wskazówkami i radami. Jeśli uważasz iż coś powinno być lepiej opisane, bardziej 

szczegółowo i dogłębniej, daj znać. Chce aby ta publikacja nie była kolejnym czytadłem, a 

narzędziem faktycznej zmiany, dzięki któremu wiele osób będzie mogło przetransformować 

się na inny, wyższy poziom niż ten na którym byli dotychczas. Dlatego też Twoje uwagi i 

wskazówki są dla mnie cenne. Czekam na nie, więc pisz na mojego maila: 

irek@wydawnictwoik2.pl  

PS jeśli potrzebujesz abym zmodyfikował dokument Excel o potrzebne Ci tabele, czy nawet 

stworzył nowe skoroszyty, pisz śmiało. Chętnie Ci pomogę i dostosuje dokument do Twoich 

potrzeb, aby Twój rozwój był pełniejszy, szybszy i wygodniejszy, 
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