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Mapa Zmiany

Twoja Mapa Zmiany - Pierwszy Krok do Nowego Rozdziatu

Zmiana to podroz, ktora mozesz uporzadkowac i zobaczyc¢ w konkretnych etapach.

Oto uproszczona wersja Mapy Zmiany - narzedzia, ktore pozwoli Ci zatrzymac sie na
chwile i przyjrzec swojej drodze. Skorzystaj z niej, by zyskaC wigeksza jasnosc i rozpoczac
transformacje.

Centralny punkt - Twgj cel lub wizja

W centrum mapy zapisz swoje globwne marzenie, cel lub wizje. Moze to byc
krotka mysl, hasto lub rysunek - cos, co symbolizuje to, do czego dazysz.
Niech ten punkt przypomina Ci, dlaczego zmiana jest wazna i co chcesz
osiggnac.
o Przyklad: ,Czuje rownowage i spokoj kazdego dnia.”
o Pomysl: Co jest dla Ciebie najwazniejsze? Jak chcesz, aby wygladato
Twoje zycie po tej zmianie?

PierScien refleksji — Twoje mysli
I emocje
W pierwszym pierscieniu zapisz, co czujesz w zwiazku z ta zmiang. Co Cie
motywuje, a co budzi Twoje obawy? Jakie mysli pojawiaja sie, gdy o tym
myslisz? Refleksja pomoze Ci lepiej zrozumiec siebie i to, co jest dla Ciebie
kluczowe.
o Przykiad: ,Chce zaczac, ale boje sie, ze mi sie nie uda.”

o Zadaj sobie pytania: Co mnie inspiruje do dziatania? Co mnie
powstrzymuje?

Pierscien dzialan — Pierwsze kroki

Wypisz kilka matych krokow, ktore mozesz podjac, by zaczac¢ dziatac. Moga
by¢ bardzo proste - wazne, by byty wykonalne i realistyczne. Nawet drobne
kroki prowadza do duzych zmian.

o Przyktad: ,Codziennie znajde 10 minut na spokojna refleksje.”

o Zastanow sig: Jaki jeden krok moge zrobic juz dzis? Co moge zrobic

o w najblizszym tygodniu?
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Inspiracje — Twoje wsparcie
Wokot mapy zapisz cytaty, mysli lub symbole, ktore dodaja Ci energii i
motywacji. Moga to byc¢ takze osoby, sytuacje lub wspomnienia, ktore
przypominaja Ci, ze jesteS zdolny(-a) do zmiany.
,Kazda podroz
zaczyna sie od

pierwszego kroku.”

,Mam prawo probowac,
uczyc sie i rozwijac.”

pierscien dziatan

pierscien refleksji

cel/wizja/marzenie

,Kazdy dzief to nowa
szansa, aby zaczac od
nowa.”

Nie musisz ograniczac sie kartki A4.
Wez flipchart i daj poniesc sie kreatywnosc ;).
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Razem

Dlaczego warto?

Mapa Zmiany to Twoje osobiste narzedzie, ktore pozwala zatrzymac sie na
chwile i spojrzeC¢ na swoja droge z wieksza jasnoscia i spokojem. Pomaga
uporzadkowac¢ mysli, emocje i dziatania, a takze dostrzec, gdzie jesteS i jak
mozesz ruszyC naprzod. To przestrzen, ktora wspiera Cie w odkrywaniu siebie

i swoich mozliwosci — krok po kroku, z troska i uwaznoscia.

Jesli chcesz pogtebi¢ ten proces, stworzytam Karty ,Ku Zmianie”, ktore
pomoga Ci przejs¢ przez kazdy etap zmiany: od refleksji nad soba, przez
odkrywanie zasobow, az po planowanie dzialan i radzenie sobie z wyzwaniami.
Karty sa delikatnym przewodnikiem, ktory stawia pytania i inspiruje, byS mogh(-
a) odkrywac swoje odpowiedzi i budowac swoja Sciezke w zgodzie ze soba.

Kazda karta to krok w strone zycia, ktore chcesz tworzyC. Znajdziesz w nich
wsparcie w chwilach watpliwosci, inspiracje do dziatania oraz miejsce na
refleksje i celebracje swoich sukcesow. ,Ku Zmianie” to coS wigcej niz
narzedzie - to przestrzen, ktora towarzyszy Ci z empatia i sila w Twojej
podrozy.

Niech Mapa Zmiany bedzie poczatkiem Twojej transformacji, a Karty ,Ku
Zmianie” jej nieodlacznym towarzyszem. Z odwaga, uwaznoscia i troska
o siebie - zmiana zaczyna sie wiasnie teraz.



