
9 kroków do stworzenia
własnej mapy marzeń
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Graficzne przedstawienie naszych marzeń,
pragnień jako samospełniających się celów,
zamówienie wysłane do wszechświata i naszej
podświadomości.

Rodzaj afirmacji wizualnej, która mimochodem
wpływa na naszą podświadomość

Precyzyjne określenie co, tak naprawdę, chcę
osiągnąć w życiu

01 
Czym jest mapa marzeń?
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Dlaczego warto
zrobić mapę

marzeń?

Precyzujemy 
i określamy cel

Stajemy się
kreatorami naszego

życia

Dajemy naszemu
mózgowi 

i podświadomości
jasne zadania

Porządkujemy
wszystkie sfery
naszego życia

Ustalamy
priorytety

Otwieramy nasz
umysł na

dostrzeganie szans 
i chwytanie okazji
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03
Ogólne zasady tworzenia mapy
marzeń

NA JAK DŁUGO JĄ TWORZYĆ?
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Indywidualnie, jednak nie na dłużej niż kilka lat,
ponieważ zmieniamy się i my i nasze otoczenie. Warto

powtarzać robienie mapy marzeń co jakiś czas, aby
sprawdzić czy nasze marzenia się nie zmieniły. Ustal

wygodny dla ciebie przedział czasowy, co który
będziesz weryfikował/ weryfikowała czy twoje

marzenia się nie zmieniły. 

KIEDY NAJLEPIEJ TWORZYĆ?

Kiedy masz na to ochotę :) może to być początek
nowego roku, czy miesiąca. Jeśli zwracasz uwagę na

fazy księżyca zaleca sie robienie mapy marzeń podczas
nowiu
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Ogólne zasady tworzenia mapy
marzeń

NA JAKIEJ PODSTAWIE?
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Mapę marzeń możesz wykonać na podstawie koła życia,
lub siatki Bagua. Możesz również wykonać ja na
podstawie tylko i wyłącznie swojej wyobraźni i

przemyśleń. 

GDZIE JĄ POWIESIĆ?

W miejscu, w którym będzie ona dla ciebie dobrze
widoczna. Możesz również zrobić jej zdjęcie i ustawić

jako tapetę w swoim telefonie, czy laptopie. Ważne jest
to, aby często na nią patrzyć i myśleć o swoich

marzeniach oraz planach jak je osiągnąć. 
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ROZWÓJ OSOBISTY
WYPOCZYNEK,

RELAKS

DUCHOWOŚĆ,

EMOCJE
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Możesz dopasować koło życia pod siebie,
zmienić nazwy poszczególnych obszarów lub
dodać kolejne. 

TWORZYMY
Na kole życia oceniamy, 
w skali od 1 do 10, nasze zadowolenie 
z poszczególnych obszarów naszego życia.
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Kroki tworzenia mapy marzeń
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Rozwój osobisty

Relacje

T W O J A S C I E Z K A . P L

Poniżej oceń oraz opisz jak wyglądają obecnie
poszczególne obszary twojego życia.
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Zdrowie

Duchowość, emocje
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Poniżej oceń oraz opisz jak wyglądają obecnie
poszczególne obszary twojego życia.
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Finanse

Praca, kariera
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Poniżej oceń oraz opisz jak wyglądają obecnie
poszczególne obszary twojego życia.
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Otoczenie, standard
życia

Wypocznek, relaks
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Poniżej oceń oraz opisz jak wyglądają obecnie
poszczególne obszary twojego życia.
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Poniżej oceń oraz opisz jak wyglądają obecnie
poszczególne obszary twojego życia. Miejsce na
dodatkowe kategorie
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konkretny:  podróże -> wymień miejsca, które
chcesz odwiedzić

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

atrakcyjny: czy to marzenie cię motywuje? czy
mieści się w granicach twoich możliwości?

realistyczny: w przypadku marzeń warto jest
zastanowić się czy to jeszcze realizm, czy już
ograniczanie siebie

terminowy: ustal przedział czasowy kiedy
chcesz spełnic dane marzenie
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MARZYMY
Napisz jakie marzenia, które zostałyby z
realizowane podniosłyby ocenę w każdej
z kategorii do 10.
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OKREŚLAMY
Określ w wymierny sposób czym dla ciebie są
twoje cele i marzenia. Możesz zastosować technikę
SMART. Ustal również jak będą mierzone postępy
w spełnianiu twoich poszczególnych marzeń.
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Rozwój osobisty

Relacje

Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzeń, które
przybliżą cię do podniesienia oceny każdej kategorii do
10. Przeanalizuj marzenia za pomocą techniki SMART. 
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Zdrowie

Duchowość, emocjonalność

Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzeń, które
przybliżą cię do podniesienia oceny każdej kategorii do
10. Przeanalizuj marzenia za pomocą techniki SMART. 
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Finanse

Praca, kariera

Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzeń, które
przybliżą cię do podniesienia oceny każdej kategorii do
10. Przeanalizuj marzenia za pomocą techniki SMART. 
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Otoczenie, standard życia

Wypoczynek, relaks

Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzeń, które
przybliżą cię do podniesienia oceny każdej kategorii do
10. Przeanalizuj marzenia za pomocą techniki SMART. 
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Bazujac na punkcie 2 i 3 wypisz kilka marzeń, które
przybliżą cię do podniesienia oceny każdej kategorii do
10. Przeanalizuj marzenia za pomocą techniki SMART. 
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W przypadku materialnych rzeczy np.
samochodu warto jest skorzystać z jazdy próbnej.
Jeżeli zastanawiasz się nad kupnem mieszkania
lub domu w danym miejscu możesz sprawdzić
czy to “to” miejsce jadąc tam najpierw na wakacje. 
W przypadku marzeń niematerialnych warto
sprawdzać co jakiś czas jakie wywołują one w nas
emocje. 
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PROJEKTUJEMY
Wybieramy grafikę oraz emocje, które według nas
najbardziej pasują do każdego z naszych marzeń.

5

SPRAWDZAMY

Oceniamy, czy nasze marzenia i cele na pewno są
nasze. 
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Wypisz swoje marzenia i opisz co czujesz, gdy
wyobrażasz sobie, że się spełniły. Czy masz jakieś
przekonania związane z nimi, które mogą
ograniczać cię w spełnieniu ich?  Wypisz je i zamień
na przekaz pozytywny. 
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ODCZUWAMY
Przeczytaj jeszcze raz swoje marzenia.
swoje obecne emocje, poznajemy myśli
oraz przekonania. Zmianiamy te, które nas
nie wspierają.
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Moje życie jest

OPISUJEMY

W jednym zdaniu opisujemy swoje życie,
jak wyglądałoby, gdyby każdy obszar
naszego życia był 10/10.
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ROBIMY
Przygotowujemy swoją mapę marzeń i
wieszamy ją w miejscu, w którym często
będziemy ją widzieć.
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Mapa marzeń pomaga w odkryciu 
i ustrukturyzowaniu naszych marzeń. Jest ona
pierwszym krokiem w ich realizacji. Jednak po
zrozumieniu czego tak naprawdę pragniemy
nadchodzi czas na plan i działanie. Od tego
momentu to czy nasze marzenia się spełnią
zależy od nas i od tego czy podejmiemy w tym
kierunku odpowiednie działania. 
Jak zacząć?
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DZIAŁAMY

Do spełnienia każdego naszego marzenia
prowadzi działanie.
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Na początek wybierz kilka (3-5 marzeń), które są dla
ciebie na ten moment najważniejsze. 
Przy każdym z nich wypisz w linii kroki milowe, które
przybliżą cię do ich spełnienia. Przy wypisywaniu
kroków milowych możesz ponownie skorzystać z
techniki SMART. Najważniejsze w ich wypadku to to,
aby były łatwo mierzalne oraz abyś mógł/mogła
łatwo stwierdzić kiedy zostały one wykonane. 
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N i e  m a  u n i w e r s a l n e j  r e c e p t y  r e k l a m o w a n e j  c z ę s t o
j a k o  “ t e n  j e d y n y ,  i d e a l n y  p r z e p i s  n a  s p e ł n i o n e /
b o g a t e /  s z c z ę ś l i w e  ż y c i e ” ,  k t ó r a  r o z w i ą ż e  o d  r ę k i
k a ż d y  p r o b l e m .  P r z e d s t a w i o n e  w  t y m  m a t e r i a l e
i n f o r m a c j e  s ą  j e d y n i e  w s k a z ó w k ą  d o  r o z p o c z ę c i a
p r a c y  n a d  s o b ą .  P o d c z a s  t w o j e j  ś c i e ż k i  r o z w o j u
w a ż n e  j e s t  a b y  o k r e ś l i ć  j a k  d ł u g o  t r w a  d a n y
p r o b l e m ,  j a k i e  s ą  j e g o  ź r ó d ł a ,  c o  j u ż  d o  t e j  p o r y
r o b i ł e ś  ż e b y  d a n ą  s y t u a c j ę  z m i e n i ć .  D o p i e r o  n a  t e j
p o d s t a w i e  t w o r z y  s i ę  d o k ł a d n ą  k o n c e p t u a l i z a c j ę
p r o b l e m u  c z y l i  j a k  w  d a n e j  s y t u a c j i  o s o b a
f u n k c j o n u j e  a  n a s t ę p n i e  w s p ó l n i e  o p r a c o w u j e  s i ę
s p e r s o n a l i z o w a n y  p l a n  z m i a n y  i  n a r z ę d z i a
p o m a g a j ą c e  w  t y m  p r o c e s i e .

J e ż e l i  c z u j e s z ,  ż e  t a k i e  i n d y w i d u a l n e  w s p a r c i e
b ę d z i e  p o m o c n e  n a  d r o d z e  T w o j e j  z m i a n y  i  u ł a t w i
C i  t e n  p r o c e s  t o  z a p r a s z a m  n a  s e s j ę  o n l i n e ,  p o d c z a s
k t ó r e j  d o k ł a d n i e  r o z p r a c u j e m y  t e m a t ,  n a d  k t ó r y m
c h c e s z  p r a c o w a ć  o r a z  w y p r a c u j e m y  p l a n  d z i a ł a n i a .  

Z a c h ę c a m y  c i ę  r ó w n i e ż  d o  o d w i e d z e n i a  s t r e f y
w i e d z y ,  g d z i e  m o ż e s z  z n a l e ź ć  d a r m o w e  m a t e r i a ł y  w
i n n e j  t e m a t y c e .  
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