PORZADKI W MILOSCI
PORZADKI W SYSTEMIE RODZINNYM
CzZY ZYJESZ SWOIM ZYCIEM? TWOJE CELE

“JAK REALIZOWAC CELE”
WORKBOOK

(wersja krotka, ¢wiczeniowa)

1. Dlaczego cele sa wazne — Twoje osobiste ,,dlaczego”
Zanim zaczniesz planowac¢ — zatrzymaj sie na chwile i odpowiedz:
Co sprawia, ze realizacja celow jest dla mnie wazna?

(np. poczucie sensu Zycia, rozwdj, lepsze samopoczucie, stabilizacja, wolno$¢)
Moja odpowiedz:
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2. Inspiracja czy zazdro$¢? — ¢wiczenie na uczciwosc z

sama soba

Wybierz osobe, ktéra ma co$, czego pragniesz.

Kto to jest?

Czy czuje wobec niej zazdros¢ czy inspiracje?
(Zazdro$¢ = chce to, co ona, TERAZ.
Inspiracja = chce to kiedy$, wiem ze moge tam dojs¢.)

3. Ambicja = ,,Chce to i mam na to plan”

Napisz:

Co chce mie¢ / osiggnac?

Co musze zainwestowac?

(czas / pieniadze / nauka / energia / wsparcie / relacje)
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4. Koto Zycia — Twoja mapa startowa

Narysuj koto i podziel na 8 pdél. Wpisz swoje obszary (przyktadowe):

. Rodzina

* Relacje
e Praca

. Finanse
e  Zdrowie

* Dbanie o siebie

*  Rozwbj osobisty / duchowy

*  Przyjemno$¢ / Ciato / Seksualnos¢ / Hobby
Ocen kazdy obszar w skali 1-10:

(1= stabo, 10 = petna satysfakcja)

et
Potacz kropki. Czy to koto JEDZIE?

Czy sg obszary ,na poziomie 2—-3", ktére hamujg cate Twoje zycie?

Ktory obszar najbardziej wymaga uwagi?

5. Twoj cel na ten rok (1-3 maksymalnie)

Wybierz cel, ktory jest najblizej Twojego serca, a nie oczekiwan innych.

Méj najwazniejszy cel:

Dlaczego to dla mnie wazne?
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(uczucie, ktérego szukasz: bezpieczenstwo, wolno$¢, mitos¢, stabilnosé, lekkosé,

rado$¢)

6. Plan dzialania — wersja bardzo prosta

Co musze zrobi¢, aby to osiggnaé? (3-5 krokéw)

Sttt es
Co bedzie moja inwestycja?

(czas / pienigdze / nauka / trening / wsparcie)

7. Twoje nawyki — fundament sukcesu

Jakie zdrowe nawyki juz masz?

Jakie nawyki sabotuja Twoje cele?

(np. scrollowanie, prokrastynacja, chaos, odpuszczanie, nadgodziny)
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8. Jak bedzie wygladalo Twoje zycie...

...za rok, jesli NIC nie zmienisz?

9. Odwaga i prawda — wazne pytania koncowe
Jaka wazna decyzje podjetabym, gdybym sie nie bata?

10. Podpisuje kontrakt ze soba

Moja intencja na ten rok:

Biore odpowiedzialnos§é za konsekwencje i wybieram dziatanie.
Data: ...

Podpis: ..o
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