
Mapa Zmiany
Twoja Mapa Zmiany – Pierwszy Krok do Nowego Rozdziału

Zmiana to podróż, którą możesz uporządkować i zobaczyć w konkretnych etapach. 
Oto uproszczona wersja Mapy Zmiany – narzędzia, które pozwoli Ci zatrzymać się na
chwilę i przyjrzeć swojej drodze. Skorzystaj z niej, by zyskać większą jasność i rozpocząć
transformację.

Centralny punkt – Twój cel lub wizja1
W centrum mapy zapisz swoje główne marzenie, cel lub wizję. Może to być
krótka myśl, hasło lub rysunek – coś, co symbolizuje to, do czego dążysz. 
Niech ten punkt przypomina Ci, dlaczego zmiana jest ważna i co chcesz
osiągnąć.

Przykład: „Czuję równowagę i spokój każdego dnia.”
Pomyśl: Co jest dla Ciebie najważniejsze? Jak chcesz, aby wyglądało
Twoje życie po tej zmianie?

2 Pierścień refleksji – Twoje myśli 
i emocje

W pierwszym pierścieniu zapisz, co czujesz w związku z tą zmianą. Co Cię
motywuje, a co budzi Twoje obawy? Jakie myśli pojawiają się, gdy o tym
myślisz? Refleksja pomoże Ci lepiej zrozumieć siebie i to, co jest dla Ciebie
kluczowe.

Przykład: „Chcę zacząć, ale boję się, że mi się nie uda.”
Zadaj sobie pytania: Co mnie inspiruje do działania? Co mnie
powstrzymuje?

3 Pierścień działań – Pierwsze kroki

Wypisz kilka małych kroków, które możesz podjąć, by zacząć działać. Mogą
być bardzo proste – ważne, by były wykonalne i realistyczne. Nawet drobne
kroki prowadzą do dużych zmian.

Przykład: „Codziennie znajdę 10 minut na spokojną refleksję.”
Zastanów się: Jaki jeden krok mogę zrobić już dziś? Co mogę zrobić 
w najbliższym tygodniu?
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Inspiracje – Twoje wsparcie
Wokół mapy zapisz cytaty, myśli lub symbole, które dodają Ci energii i
motywacji. Mogą to być także osoby, sytuacje lub wspomnienia, które
przypominają Ci, że jesteś zdolny(-a) do zmiany.

„Każda podróż
zaczyna się od

pierwszego kroku.”

Nie musisz ograniczać się kartki A4. 
Weź flipchart i daj ponieść się kreatywnośc ;).

„Mam prawo próbować,
uczyć się i rozwijać.”

„Każdy dzień to nowa
szansa, aby zacząć od

nowa.”



Dlaczego warto?

Mapa Zmiany to Twoje osobiste narzędzie, które pozwala zatrzymać się na
chwilę i spojrzeć na swoją drogę z większą jasnością i spokojem. Pomaga
uporządkować myśli, emocje i działania, a także dostrzec, gdzie jesteś i jak
możesz ruszyć naprzód. To przestrzeń, która wspiera Cię w odkrywaniu siebie 
i swoich możliwości – krok po kroku, z troską i uważnością.

Jeśli chcesz pogłębić ten proces, stworzyłam Karty „Ku Zmianie”, które
pomogą Ci przejść przez każdy etap zmiany: od refleksji nad sobą, przez
odkrywanie zasobów, aż po planowanie działań i radzenie sobie z wyzwaniami.
Karty są delikatnym przewodnikiem, który stawia pytania i inspiruje, byś mógł(-
a) odkrywać swoje odpowiedzi i budować swoją ścieżkę w zgodzie ze sobą.

Każda karta to krok w stronę życia, które chcesz tworzyć. Znajdziesz w nich
wsparcie w chwilach wątpliwości, inspirację do działania oraz miejsce na
refleksję i celebrację swoich sukcesów. „Ku Zmianie” to coś więcej niż
narzędzie – to przestrzeń, która towarzyszy Ci z empatią i siłą w Twojej
podróży.

Niech Mapa Zmiany będzie początkiem Twojej transformacji, a Karty „Ku
Zmianie” jej nieodłącznym towarzyszem. Z odwagą, uważnością i troską 
o siebie – zmiana zaczyna się właśnie teraz.


