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9 krokow do stworzenia
wlasnej mapy marzen
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Czym jest mapa marzen?

Rodzaj afirmacji wizualnej, ktora mimochodem

wplywa na nasza podswiadomosc¢

Graficzne przedstawienie naszych marzen,

pragnien jako samospeiiajacych sie celéw,

zamoOwienie wystane do wszechSwiata i naszej

podswiadomosci.

Precyzyjne okreSlenie co, tak naprawde, chce

0siggnaC w zyciu
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Precyzujemy

i okreslamy cel

Stajemy sie

>kreatorami naszego Porzadkujemy

zZycia wszystkie sfery

naszego zycia

Dlaczego warto
Zrobi¢ mape
marzen?

o

twieramy nasz

Dajemy naszemu

mozgowi
umyst na

i podSwiadomosci

dostrzeganie szans

jasne zadania

i chwytanie okazji

Ustalamy

priorytety

)
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Ogolne zasady tworzenia mapy | -+ -
marzen + 4

+
NA JAK DEUGO JA TWORZYC?

Indywidualnie, jednak nie na dtuzej niz kilka lat,
poniewaz zmieniamy sie i my i nasze otoczenie. Warto
powtarzac¢ robienie mapy marzen co jakis czas, aby
sprawdzi¢ czy nasze marzenia sie nie zmienity. Ustal
wygodny dla ciebie przedziat czasowy, co ktory
bedziesz weryfikowal/ weryfikowala czy twoje
marzenia sie nie zmienity.

KIEDY NAJLEPIEJ TWORZYC?

Kiedy masz na to ochote :) moze to by¢ poczatek
nowego roku, czy miesigca. JeSli zwracasz uwage na
fazy ksiezyca zaleca sie robienie mapy marzen podczas
nowiu
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Ogolne zasady tworzenia mapy '
marzen %

NA JAKIEJ PODSTAWIE?

Mape marzen mozesz wykonac¢ na podstawie kota zycia,
lub siatki Bagua. Mozesz rowniez wykonac ja na
podstawie tylko i wylagcznie swojej wyobrazni i
przemyslen.
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GDZIE JA POWIESIC?

W miejscu, w ktorym bedzie ona dla ciebie dobrze
widoczna. Mozesz rowniez zrobic jej zdjecie i ustawic
jako tapete w swoim telefonie, czy laptopie. Wazne jest
to, aby czesto na nig patrzyc i myslec¢ o swoich
marzeniach oraz planach jak je osiagnac.
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Kroki tworzenia mapy marzen

TWORZYMY

Na kole zycia oceniamy,
w skali od 1 do 10, nasze zadowolenie
z poszczegolnych obszaréw naszego zycia.
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/| Mozesz dopasowac koto zycia pod siebie,
zmieni¢ nazwy poszczegdlnych obszaréw lub
dodac kolejne.
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Ponizej ocen oraz opisz jak wygladaja obecnie
poszczegOlne obszary twojego zycia.

Rozwd®j osobisty ) 0 0. 0. 0.0.06.0.6 .6 1

Relacje 1. 6.6.6.6.6.6.6.6.6 ¢
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Ponizej ocen oraz opisz jak wygladaja obecnie
poszczegOlne obszary twojego zycia.

Zdrowie ) 0.6 60 6.60.6.6.6.6_¢

Duchowo$¢, emocje AARAXAAAA N NN
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Ponizej ocen oraz opisz jak wygladaja obecnie
poszczegOlne obszary twojego zycia.

Finanse 1 8. 6.6.6.6.6.6.68.6 ¢

Praca, kariera AARAXAAAA N NN
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Ponizej ocen oraz opisz jak wygladaja obecnie
poszczegOlne obszary twojego zycia.

Otoczenie, standard e P e

Zycia

Wypocznek, relaks ARAAAANANN N NN
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" Ponizej ocen oraz opisz jak wygladaja obecnie
poszczegolne obszary twojego zycia. Miejsce na
dodatkowe kategorie

1 8. 6.6.6.6.6.6.68.6 ¢

1. 6.6.6.6.6.6.6.6.6 ¢
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Kroki tworzenia mapy marzen

MARZYMY

Napisz jakie marzenia, ktore zostatyby z
realizowane podniostyby ocene w kazdej
z kategorii do 10.

OKRESLAMY

Okresl w wymierny sposob czym dla ciebie sa
twoje cele i marzenia. Mozesz zastosowac technike
SMART. Ustal rowniez jak beda mierzone postepy
w spetnianiu twoich poszczegdlnych marzen.

konkretny: podroze -> wymien miejsca, ktore
chcesz odwiedzic

mierzalny: mie€ wiecej czasu na relaks ->
godzina przed spaniem przeznaczona na relaks

4
®
X¥*
atrakcyjny: czy to marzenie cie motywuje? czy
miesci sie w granicach twoich mozliwosci? l
¥
®
*

realistyczny: w przypadku marzen warto jest
zastanowic sie czy to jeszcze realizm, czy juz
ograniczanie siebie
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terminowy: ustal przedziat czasowy kiedy
chcesz spetnic dane marzenie
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' Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzen, ktore
przyblizg cie do podniesienia oceny kazdej kategorii do
~ 10. Przeanalizuj marzenia za pomocg techniki SMART.

Rozw0j osobisty

Relacje
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' Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzen, ktore
przyblizg cie do podniesienia oceny kazdej kategorii do
10. Przeanalizuj marzenia za pomoca techniki SMART.

Zdrowie

Duchowos$¢, emocjonalnosé
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' Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzen, ktore
przyblizg cie do podniesienia oceny kazdej kategorii do
~ 10. Przeanalizuj marzenia za pomocg techniki SMART.

Finanse

Praca, kariera
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' Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzen, ktore
przyblizg cie do podniesienia oceny kazdej kategorii do
10. Przeanalizuj marzenia za pomoca techniki SMART.

Otoczenie, standard zycia

Wypoczynek, relaks
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' Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzen, ktore
przyblizg cie do podniesienia oceny kazdej kategorii do
~ 10. Przeanalizuj marzenia za pomocg techniki SMART.
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Kroki tworzenia mapy marzen

SPRAWDZAMY

4 Oceniamy, czy nasze marzenia i cele na pewno sg
nasze.

W  przypadku materialnych rzeczy np.
samochodu warto jest skorzystac¢ z jazdy probne;j.
Jezeli zastanawiasz sie nad kupnem mieszkania
lub domu w danym miejscu mozesz sprawdzic
czy to “to” miejsce jadac tam najpierw na wakacje.
W przypadku marzen niematerialnych warto
sprawdzac co jakis czas jakie wywotuja one w nas
emocje.

PROJEKTUJEMY

5 Wybieramy grafike oraz emocje, ktore wedtug nas

najbardziej pasuja do kazdego z naszych marzen.
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Kroki tworzenia mapy marzen

ODCZUWAMY
Przeczytaj jeszcze raz swoje marzenia.

swoje obecne emocje, poznajemy mysli
oraz przekonania. Zmianiamy te, ktore nas
nie wspieraja.

Wypisz swoje marzenia i opisz co czujesz, gdy
wyobrazasz sobie, ze sie speinity. Czy masz jakies
przekonania zwigzane z nimi, ktére moga
ograniczac cie w spelnieniu ich? Wypisz je i zamien
na przekaz pozytywny.
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Kroki tworzenia mapy marzen *- ,_ *

OPISUJEMY

W jednym zdaniu opisujemy swoje zycie,

jak wygladatoby, gdyby kazdy obszar
naszego zycia byt 10/10.

Moje zycie jest

ROBIMY
Przygotowujemy swoja mape marzen i

wieszamy ja w miejscu, w ktorym czesto

bedziemy ja widziec.
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Kroki tworzenia mapy marzen

DZIAEAMY

9 Do spetienia kazdego naszego marzenia

prowadzi dziatanie.

Mapa marzen pomaga w odkryciu

i ustrukturyzowaniu naszych marzen. Jest ona
pierwszym krokiem w ich realizacji. Jednak po
zrozumieniu czego tak naprawde pragniemy
nadchodzi czas na plan i dziatanie. Od tego
momentu to czy nasze marzenia sie speiniag
zalezy od nas i od tego czy podejmiemy w tym
kierunku odpowiednie dziatania.

Jak zaczaC?

TWOJASCIEZKA.PL

21



Na poczatek wybierz kilka (3-5 marzen), ktore sa dla
ciebie na ten moment najwazniejsze.

Przy kazdym z nich wypisz w linii kroki milowe, ktore
przyblizg cie do ich spelnienia. Przy wypisywaniu
krokéw milowych mozesz ponownie skorzystac z
techniki SMART. Najwazniejsze w ich wypadku to to,
aby byly tatwo mierzalne oraz aby$ mogt/mogta
tatwo stwierdzic kiedy zostaly one wykonane.
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Nie ma uniwersalnej recepty reklamowanej czesto
jako “ten jedyny, idealny przepis na spetnione/
bogate/ szczeSliwe zycie”, ktoéra rozwiaze od reki
kazdy problem. Przedstawione w tym materiale
informacje sg jedynie wskaz6éwka do rozpoczecia
pracy nad soba. Podczas twojej Sciezki rozwoju
wazne jest aby okresli¢ jak dtugo trwa dany
problem, jakie sg jego zr6dta, co juz do tej pory
robites zeby dang sytuacje zmieni¢. Dopiero na tej
podstawie tworzy sie doktadng konceptualizacje
problemu czyli jak w danej sytuacji osoba
funkcjonuje a nastepnie wspdélnie opracowuje sie
spersonalizowany plan zmiany i narzedzia
pomagajagce w tym procesie.

Jezeli czujesz, ze takie indywidualne wsparcie
bedzie pomocne na drodze Twojej zmiany i utatwi
Ci ten proces to zapraszam na sesje online, podczas
ktéorej doktadnie rozpracujemy temat, nad ktérym
chcesz pracowac¢ oraz wypracujemy plan dziatania.

Zachecamy cie rOwniez do odwiedzenia strefy
wiedzy, gdzie mozesz znalez¢ darmowe materiaty w
innej tematyce.
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