
ZESZYT ĆWICZEŃ 

Ćwiczenie do cz. 2 kursu „Skąd czerpać siłę do 
zmian i co zrobić by naprawdę się zmieniło?” 
Wykonaj poszczególne kroki według instrukcji. 

 

KROK 1. Zrób listę maks. 8 obszarów życia, które TERAZ są dla Ciebie ważne. np. pieniądze, 
życie rodzinne, praca, biznes, dom, aktywność fizyczna, hobby/pasja, dzieci, rodzice, znajomi, 
itp. Może być bardziej konkretnie, np.: wybudowanie domu, przebiegnięcie maratonu (warunek: 
to musi być absolutnie kluczowego w Twoim życiu, coś ważnego i istotnego). 
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2 

KROK 2. Narysuj koło i podziel je na ósemki i podpisz każdą z nich nazwą obszaru, który 
wymieniłeś w kroku 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KROK 3. Na każdej linii symbolizującej obszar narysuj miarkę od 1-5 
 
KROK 4. Zaznacz w jakim stopniu jesteś na ten moment usatysfakcjonowany/a z 
funkcjonowania w danej sferze, gdzie: 1 – oznacza brak satysfakcji a 5- maksymalną 
satysfakcję. 
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KROK 5. Wybierz jeden obszar, nad którym według Ciebie jest absolutnie najważniejszy i nad 
którym chcesz dalej pracować. 
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KROK 6. Zastanów się więc co takiego robisz, że nie jesteś w pełni usatysfakcjonowany z 
obszaru, który wybrałeś? 
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KROK 7. Co musiałby się zmienić, lub co nowego musiałbyś wprowadzić by stopniowo 
budować satysfakcję z tego obszaru? 
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KROK 8. Jeśli wypisałeś/aś więcej niż jedną rzecz, to wybierz spośród nich jedną, która jest 
absolutnie najważniejsza. Taką bez osiągnięcia której, wszystkie inne stają się nieistotne lub 
skrajnie trudne do osiągnięcia. 
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KROK 9. Odpowiedź na jedno z najważniejszych pytań: Dlaczego miałbyś zacząć to robić? Po 
co Ci tam zmiana? 
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