
“JAK REALIZOWAĆ CELE” 
WORKBOOK 
(wersja krótka, ćwiczeniowa) 

1. Dlaczego cele są ważne – Twoje osobiste „dlaczego” 

Zanim zaczniesz planować – zatrzymaj się na chwilę i odpowiedz: 

Co sprawia, że realizacja celów jest dla mnie ważna? 

(np. poczucie sensu życia, rozwój, lepsze samopoczucie, stabilizacja, wolność) 

Moja odpowiedź: 

........................................................................................ 

........................................................................................ 

Co daje mi uczucie rozwoju? 

........................................................................................ 

........................................................................................ 
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2. Inspiracja czy zazdrość? – ćwiczenie na uczciwość z 

samą sobą 

Wybierz osobę, która ma coś, czego pragniesz. 

Kto to jest? 

........................................................................................ 

Czy czuję wobec niej zazdrość czy inspirację? 

(Zazdrość = chcę to, co ona, TERAZ. 

Inspiracja = chcę to kiedyś, wiem że mogę tam dojść.) 

........................................................................................ 

Jaką drogę ta osoba przeszła, by to osiągnąć? Jaką cenę zapłaciła? 

........................................................................................ 

........................................................................................ 

Co mnie w niej inspiruje? 

........................................................................................ 

3. Ambicja = „Chcę to i mam na to plan” 

Napisz: 

Co chcę mieć / osiągnąć? 

........................................................................................ 

Jaki jest mój pierwszy, realistyczny krok? 

........................................................................................ 

Co muszę zainwestować? 

(czas / pieniądze / nauka / energia / wsparcie / relacje) 

........................................................................................ 

Page  of 2 5



4. Koło Życia — Twoja mapa startowa 

Narysuj koło i podziel na 8 pól. Wpisz swoje obszary (przykładowe): 

• Rodzina 
• Relacje 
• Praca 
• Finanse 
• Zdrowie 
• Dbanie o siebie 
• Rozwój osobisty / duchowy 
• Przyjemność / Ciało / Seksualność / Hobby 

Oceń każdy obszar w skali 1–10: 

(1 = słabo, 10 = pełna satysfakcja) 

1. ............................................................................. 
2. ............................................................................. 
3. ............................................................................. 
4. ............................................................................. 
5. ............................................................................. 
6. ............................................................................. 
7. ............................................................................. 
8. ............................................................................. 

Połącz kropki. Czy to koło JEDZIE? 

Czy są obszary „na poziomie 2–3”, które hamują całe Twoje życie? 

Który obszar najbardziej wymaga uwagi? 

................................................................................ 

5. Twój cel na ten rok (1–3 maksymalnie) 

Wybierz cel, który jest najbliżej Twojego serca, a nie oczekiwań innych. 

Mój najważniejszy cel: 

................................................................................ 

Dlaczego to dla mnie ważne? 

Page  of 3 5



(uczucie, którego szukasz: bezpieczeństwo, wolność, miłość, stabilność, lekkość, 
radość) 

................................................................................ 

Co tak naprawdę chcę poczuć, gdy to osiągnę? 

................................................................................ 

6. Plan działania – wersja bardzo prosta 

Co muszę zrobić, aby to osiągnąć? (3–5 kroków) 

1. ............................................................................ 
2. ............................................................................ 
3. ............................................................................ 
4. ............................................................................ 
5. ............................................................................ 

Co będzie moją inwestycją? 

(czas / pieniądze / nauka / trening / wsparcie) 

................................................................................ 

7. Twoje nawyki – fundament sukcesu 

Jakie zdrowe nawyki już masz? 

................................................................................ 

Jakie nawyki sabotują Twoje cele? 

(np. scrollowanie, prokrastynacja, chaos, odpuszczanie, nadgodziny) 

................................................................................ 

Z jakiego nawyku rezygnuję w tym roku? 

................................................................................ 
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8. Jak będzie wyglądało Twoje życie… 

…za rok, jeśli NIC nie zmienisz? 

................................................................................ 

…za 5 lat, jeśli nic nie zmienisz? 

................................................................................ 

Czy jestem na to gotowa? 

................................................................................ 

9. Odwaga i prawda – ważne pytania końcowe 

Jaką ważną decyzję podjęłabym, gdybym się nie bała? 

................................................................................ 

Czego w życiu najbardziej bym żałowała, gdybym tego nie zrobiła? 

................................................................................ 

10. Podpisuję kontrakt ze sobą 

Moja intencja na ten rok: 

................................................................................ 

Moja decyzja: 

................................................................................ 

Biorę odpowiedzialność za konsekwencje i wybieram działanie. 

Data: ................................................. 

Podpis: ............................................... 
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