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I.PLAN ROCINY

2. CELE I PLANY NA TEN ROK

3.MIESIAC | - ZARZADZANIE CZASEM

4. MIESIAC II - WARTOSCI

3.MIESIAC IIl - POCZUCIE WEASNE] WARTOSC

6. MIESIAC [V - KONTAKT Z CIALEM, RELACJE ZE SOBA
1.MIESIAC V - SWIADOME ZYCIE

B. MIESIAC VI - NAWIAZYWANIE RELACJI

9. MIESIAC VIl - PAMIEC

10. MIESIAC VIIT - UCZENIE SIE
1. MIESIAC IX - HOBBY

12. MIESIAL X - KOKD IYCIA
13. MIESIAC XI - PRZEKONANIA
14. MIESIAC XII - MARZENIA
13. M0J PROJEKT

16. M0J BUDZET

7. MOJE HASEA

18. MOJE KONTAKTY

W KAZOYM MIESIACU CZEKAJA NA CIEBIE MOTYWACJIE, CWICZENIA,_
KARTY 7 CELAMI MIESIECZNYMI, MAPY MYSLI ORAZ PUSTE STRONY -
IROB 7 NIMI CO UWAZAST.










RIECTY, NA KTORYCH CHCE SIE SKUPIC:

ROZWOJ OSOBISTY ZDROWIE

RODZINA | BLISCY MARZENIA

PLANY, KTORE CHCE ZREALIZOWAC:




MIEJSCA, KTORE CHCE 0DWIEDZIC

O
O

O
O

KSIAZKI, KTORE CHCE PRZECZYTAC

O
O

O
O

FILMY, KTORE CHCE 0BEJRZEC
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wiesine L zarzadzapie
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POCZATEK ROKU TO CZESTO OKRES PLANOWANIA | DOOKRESLANIA CELOW.

W SKUTECZNYM PLANOWANIU POWINNISMY WYKORZYSTYWAC METODY

| TECHNIKI ZARZADZANIA CZASEM. CZY WIESZ, I INANYCH JEST NIEMAL 30
METOD ZARZADZANIA CZASEM? NIEKTORE 7 NICH SA DO SIEBIE PODOBNE, ALE
MAJA WSPOLNY CEL, CZYLI LEPSZE WYKORZYSTANIE DOSTEPNEGO CZASU.
NIEKTORE 7 NICH MOZE NAWET WYKORZYSTUJESZ W SWOJEJ PRACY, NIE
WIEDZAL, ZE MAJA SWOJA NAZWE. PONIZE] Z0BACZYSZ JEONA 7 TECHNIK, PO
INNE ZAPRASZAM NA STRONE: WW W _PRACANASWOIM.COM

— WYINACZANIE PRIORYTETOW

METODA TA MA WIELE NAZW | OPROCZ MATRYCY EISENHOWERA, OKRESLANA
JEST TEZ JAKD MACIERZ EISENHOWERA, MATRYCA ZARZADZANIA CZASEM LUB
MATRYCA PRIORYTETOW. FAKTEM JEST, ZE TO SWIETNE NARZEDZIE D0
PLANDWANIA ZADAN | OKRESLANIA PRIORYTETOW. AUTOREM TEJ METODY JEST
GENERAL [ BYLY PREZYDENT USA, DAVID EISENHOWER. ZNANY BYL ON JAKD
DOSKONALY STRATEE | JEDEN Z BARDZIEJ PRODUKTYWNYCH LUDZI. PODOBNO
POWIEDZIA KIEDYS, ZE , WIEKSZOSC RZECZY PILNYCH NIE JESTWAINA,

A WIEKSZOSC RZECZY WAINYCH NIE JEST PILNA"". I NA TYM STWIER’]]%@NW{

OPIERA SIE JEGO KONCEPCJA.

- 2"' X r ;“ g



zorzofzapie

czafzewy

- TADANIA PILNE [ WAZNE T SPRAVY, e
(TORYCH NIE MOZNA OOPUSCIC, SA DLA ko

. WALZNE WAZNE
NAS ISTOTNE [ MAJA KROTKI OKRES | e
REALIZACHL ICH ODPUSTCZENIE NIESIE E. kv o) i e
SOBA PRIYKRE KONSEKWENCIE, DLATEGD o ek

, , NIEWARZNE NIEWAZNE
NAJLEPIED WYKONYWAC JE 0SOBISCIE e | [ INELNE
LUB ZLECAJAC INNYM, ZADBAE 0 ICH I —
WYKONANIE. (GRAFIKA UDDSTEPNIONA ZE STRONY: WWW_HRS.COM)

- TADANIA PILNE | NIEWAZNE, T0 ZADANIA, KTORE NIE SA WAZNE DLA NAS

OSOBISCIE. SA JEDNAK PILNE | KONIECZNE DO WYKONANIA, JAK TELEFONY,

MAILE, PEACENIE RACHUNKDW . 0BOWIAZKI TE MOZEMY ZLECAC INNYM 0SOBOM.

- TADANIA WAZNE, ALE NIE PILNE, TO ZADANIA POMAGAJACE OSIAGNAC CEL,

LECZ ROWNOCZESNIE NIENAGLACE. ZALICZAMY TUTAJ PLANOWANIE, ROZW0J
UMIEJETNOSCI CZY BUDDWANIE RELACI.

- TADANIA NIEWAZNE | NIE PILNE, TO POZERACZE CZASU, ODCIAGAJACE UWAGE

00 RZECTY ISTOTNYCH. POZOSTAJACE, BEZ WPLYWU NA NASTA PRZYSZLOSE

ORAZ KRADNACE CZAS TERAZNIEJSZY, DLATEGO NAJLEPIE] JE w. j
WYELIMINOWYWAC. n ™
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KOLO WARTOSCI POZAWALA PRZYJRZEC SIE SWOJEMU ZYCIU 7 NIECO INNE]
PERSPEKTYWY. JAKI 0BSZAR DOMINUJE U CIEBIE? CZY JESTES 7 NIEGD
IADOWOLONA/ZADOWOLONY? CZY CHCESZ COS ZMIENIC? CZY TAK MOZE
POZ0STAC?

SPOSRAD WARTOSCI WYBIERASZ OKDKD 8, KTORE SA DLA CIEBIE WAZNE.
PRIYPISUJESZ IM WARTOSC, 0D 1-10, ZGODNIE Z TYM JAK CZUJESZ, W JAKIM
STOPNIU TE WARTOSCI SA REALIZOWANE W TWOIM ZYCID. NASTEPNIE
RYSUJESZ KOKD, DZIELISZ JE NA 8 CZESCI, W KAZDA WPISUJEST WYBRANA
PRIEZ SIEBIE WARTOSC. ZAZNACZAST GRAFICINIE W ILU PROCENTACH
REALIZUJESZ JA W SWOIM ZYCIL.

PRIYKEADOWE WARTOSCI TO0: MILOSE , WIARA, ZDROWIE, SPOKDJ,
WDZIECINOSC, HARMONIA, NIEZALEZNOSC, SUKCES, ROZW0J 0SOBISTY,
BEZPIECZENSTWO, SPOKJ, RODZINA, RYZYKD. - ‘




kete- wartegci

NP. NAJWAINIEJSZA JEST DLA CIEBIE MIOSE, ALE CZUJEST ZE W SWOIM
IYCIU REALIZUJEST TE WARTOSC W 38%, WIEC ZAZNACZASZ 00 POKOWY
DANA CZESC KOLA. TAK ROBISZ Z KAZDA CZESCIA. TAK POWSTANIE TWOJE
KOLO ZYCIA. JEZELI TWOJE ZYCIE JEST IDEALNE TOKAZDA WARTOSC
OSIAGNIE W KOLE 100% IDEALY JEONAK ZDARZAJA SIE NIEZWYKLE RZADKD.
MOZE SIE ZDARZYC TAK, ZE KOLD BEDZIE ROWNE, ALE PRIYPISANE
POSZCZEGOLNYM WARTOSCIOM PROCENTY BEDA NA NISKIM POZIOMIE

NP. 38%, C0 MOZE SWIADCZYC 0 TWOICH MAKYCH OCZEKIWANIACH

WOBEC ZYCIA.

PRZYGLADAJAC SIE SWOJEMU KOEU PRZYCHODZA CI DO GLOWY REFLEKSJE,
KTORE WARTO ZAPISAC. CZESTO TA PIERWSZA MYSL MA NAJWIEKSZA
WARTOSE DLA PROCESU ZMIANY. SPOJRT NA SWOJE KOKD, Z0BACZ, C1Y
JEST ONO W ROWNOWADZE? NA KRZYWYM KOLE TRUDND JECHAC.
USWIADAMIAJAC SOBIE KTORE, 0BSZARY NIEDOMAGAJA ROBISZ, WIELKI
KROK KU ZMIANIE. TO 0D CIEBIE ZALEZY, W KTORYM MIE JSCU 4BLA
PRIYSTAWIST DZWIGNIE, ABY JE WYPROSTOWAE. =




NOTATKI:
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NATHANIEL BRANDEN STWORTYE | ZAPROPONOW AL SWIATU TEORIE , 6
FILAROW ™, KTORE WEDKUG NIEGD MAJA OLBRZYMIE INACZENIE W NASZYM
IYCIU T WPLYWAJA NA TO, JAK SIE ZE SOBA CZUJEMY | JAK SIEBIE
POSTRZECAMY, JAK ZYJEMY. SA ONE WEDLUG NIEGO FUNDAMENT AMI NASZEGD
POCZUCIA WEASNEJ WARTOSC.

070 ONE:

- SWIADDMOSE

- SAMOAKCEPTACJA
- ODPOWIEDZIALNOSC
- ASERTYWNOSC

- CELOWOSE

- PRAWDSE

(ERAFIKA UDOSTEPNIONA ZE STRONY: WWW. JUSTYNAKACZOROWSKA.PL)

0 POSZCZEGOLNYCH FILARACH PRZECZYTAST W KSIAZCE AUTORA 6 FILAROW
POCZUCIA WEASNE] WARTOSCI™™ NATHANIEL BRANDEN LI}N\W R3JI

= M\

SKROCONEJ NA STRONIE WWW.JUSTYNAKAEZURUWSKA.P[\Ef <\
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RELACJA 7 SAMA SOBA POLEGA NA SPOINOSCI MIEDZY NASTYM CIALEN,
SERCEM (DUSZA2) | MOZGIEM. TO CO WIDZIMY NA ZEWNATRT W PELNI
PRIEKLADA SIE NA TO, CO CZUJEMY I MYSLIMY 0 SOBIE. TAKA SPOINOSC
JEST STALENIE WAZNA. NIE MOZE W PEENI BUDOWAC RELACJI TEN, KTORY
NIE AKCEPTUJE SIEBIE. TRUDND JEST DAWAC INNYM Z SIEBIE, JESLI NIE
CZUJE SIE, ZE MA SIE KU TEMU ZASOBY I SIEE. JAK JA SIE DDNAJDE? (0
SUBIE WMAWIAMY? NAJPOPULARNIEJSZE PRZEKONANIA TO:

- JESTEM BRZYDKA/BRZYDKI.

- JESTEM GRUBA, NIKT MNIE NIE POKOCHA.

- DO NICZEGD SIE NIE NADAJE.

- NIE MOGE NA SIEBIE PATRZEC.

- NIE UMIEM. NIE POTRAFIE.

- JAK JA WYGLADAM? INNI MAJA LADNIEJSZE...CIAKD, WEOSY, MIESNIE.
- JESTEM GEUPIA/I.

ﬁ%g «
ﬁl\\}g Jesli ty sie nie ubisz, dlaczego inni

maja cie lbic?
Zacznjj budowanie relagji od siebie.

TEKST ORAZ CWICZENIA UDOSTEPNIONE ZE STORNY: WW W UPCOACHING.PL



kewt 4kt Z cfen
reloge-ze 5500,
CWICZENIE: JAK ZACZAC SIE LUBIC?

STAN PRZED LUSTREM | PRIYJRZYJ SIE SOBIE. POWOLI OBEJRZYJ KAZDA CZESC
CIALA. SKORZYSTAJ ZE SKALI LUBIENIA SIEBIE | OKRESL.:
- NA ILE LUBIE SWOJE CIALO? (GDZIE TOZNACZA , WCALE™, 18 ,,BARDZD™)
- NA ILE LUBIE SIEBIE JAKD OSOBE? (EDZIE 10INACZA , WCALE™, 18
,BARDI0™)
- JAK DOBRZE CZUJE SIE Z SOBA? (GDZIE 10ZNACZA ,WCALE™, 10, BARDZD™)
- JAK DOBRZE 0 SOBIE MYSLE (EDZIE 1 0ZNACZA ,ZLE™ 10 ,BARDZO DOBRZE™")
JESLI MOZEST POSWIECIC WIECE] CZASU DLA SIEBIE, POMYSL ROWNIEL:
- COLUBIE W SWOIM CIELE? CZEGO NIE LUBIE? JAKIE TO JEST? D0 CZEGO TEGD
POTRZEBUJE?
- CODO SIEBIE CZUJE? POZYTYWNE UCZUCIA/NEGATYWNE UCZUCIA...
- C0 0/SOBIE MYSLE? POZYTYWNE UCZUCIA/NEGATYWNE UCZUCIA...
- COMYSLE, ZE LUDZIE 0 MNIE MYSLA?
- JAK MOGE TE WSZYSTKIE RZECZY WYKORZYSTAC?
JAKIE MASZ MYSLI, GDY TAK NA SIEBIE PATRZYSZ? ZAPIST JE. A POTEM
OOPOWIEDZ NA PYTANIE, ILE JEST W TYM PRAWDY? \k{

.

1A C0 SIE LUBISZ? ZA CO MOZEST SIE LUBIC? ,
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NA POCZATEK WARTO ZASTANOWIE SIE, CO DLA CIEBIE ZNACTY SWIADOME
IYCIE. DLA KAZDEGO MOZE OZNACZAC COS INNEGD. MOZE TO BYC NP.
PRZEMYSLANE PODEJMOWANIE DECYZJI, KTORE ZAWAZAJA NA PRIYSZIOSCI
ROZSADNE PODEJSCIE DO ZYCIA | ZOROWIA ORAZ CIESZENIE SIE CHWILA — TAKIE
PRAWDZIWE, NIE UDAWANE, NIE TYLKO SFOTOGRAFOWANE NA SZYBKO, ZEBY
WRZUCIC NA INSTACRAMA.

POMOCNY MOZE BYC TZW. TRENING UWAZNOSCI, CZYLI OGRANICZENIE
AUTOMATYCZNYCH CZYNNOSCI. 0 CO CHODZI? POCZUJ SWOJE WHOSY, KIEDY JE
MYJESZ, PRZYJIRYJ SIE DOKEADNIE SWOJEJ TWARZY, KIEDY ROBISZ MAKIJAL,
WYEACZ WSZYSTKD, KIEDY JESZ | SKUP SIE NA PRAWDZIWYM SMAKU JEDZENIA.
UWAZNIE PATRZ NA KRAJOBRAZ ZA OKNEM | ZAPOMNIJ 0 WSZYSTKIM INNYM.
BADZ TU | TERAZ, NIE MYSL 0 ZADANE] PRACY DOMOWEJ | JUTRZEISIYM
SPRAWDZIANIE. CHOCIAZ NA CHWILE DAJ 0DPOCZAC GLOWIE, POZWOL SOBIE
POBYC SOBA BEZ JAKICHKOLWIEK ZOBOWIAZAN.



Surifewie
Epoie

IYJTAK, ZEBY NICZEGO NIE ZALDWAC NA KONIEC ZYCIA. OKLEPANE
POIEDZENIE — TAK. ALE DOBRZE ODDAJE TO, JAK POWINND WYGLADAC ZYCIE.
LE NIE WARTO GO TRACIC NA RZECZY BEZ NACZENIA | TE, KTORYCH SIE NIE
LUBI. ZE LEPIEJ ZAJAC SIE CZYMS, CO SPRAWIA NAM PRIYJEMNOSC NIZ MECTYC
SIE 7 CZYMS, CZEGD NIE ZNOSIMY. WARTO PROBOWAC, NAWET JESLI COS JEST
RYZYKOWNE.

PAMIETAJ, ZE NIC NIE MUSISZ, CO NAJWYZEJ CHCESZ. W PRZYPADKD SZKOLY
CZASEM SIE TO NIE SPRAWDZA, B0 MOZE SKONCZYC SIE PALA NA KONIEC ROKL.
DLATEGO WYPRACUJ SOBIE WEWNETRINE ,CHCE" NA RZECTY, KTORE

PO PROSTU MUSIST ZALICZYC, ZEBY POTEM ZYC TAK FAINIE, JAK CHCESZ.

BADZ WRAZLIWY NA KRZYWDE INNYCH. ZAUWAZAJ TYCH, KTORZY POTRZEBUIA
POMOCY — DZIEC, OSOBY BIEDNE | STARSZE. SPROBUJ KOMUS ULZYC TYLKD
DLATEGO, ZE MOZESI.

NIE BOJ SIE POPELNIANIA BLEDDW. KAZDY TO ROBI, BEZ TEGO SIE NIE
ROZWIJAMY, NIE UCZYMY NOWYCH RZECZY I NIE DOJRZEWAMY

(TEKST ZACZERPNIETY ZE STRONY: WWW. DOKARIERY.PL)
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CZYNNIKOW SPRZYJAJACYCH, ALE | ROZPRASZAJACYCH JEST WIELE.
IACTYNAJAL 0D TYPU NASZEJ 0S0BOWOSCI, POPRZEZ OTOCZENIE | MIEJSCE
ROZWIAZYWANIA TEMATU, AZ PO DOBRA WOLE | CHEC DOGADANIA SIE 08U
STRON. NAJWAZNIEJSTY PRZEKAZ TO WSPOLNE CELE, TO CO WAS EACIY: A TO
C0 DZIELI NALEZY CZYM PREDZEJ SOBIE WYTLUMACZYC, BY MOC POWROCIC DO
WSPOLNEGO KIERUNKU DZIALANIA. PONIZEJ PRZEDSTAWIAM KROTKA LISTE,

KTORA POMOZE USYSTEMATYZOWAC TWOJE PODEJSCIE DO WSPOLPRACY
L LUDZMI. ZASTANGW SIE POKRATCE, JAK DOGADAC SIE 7 LUDZMI?

POINAJ | ZROZUM PUNKT WIDZENIA INNYCH LUDZI (NIE TYLKD TY MASZ PRAWD
WYPOWIEDZI, ZAWSZE ZA TO MOZEST POINIEJ PROBOWAC KORYGOWAC CZYJES
LAMIARY).

SKUP SIE NA ZADANIU, NIE PERSONALIZUJ, NIE UPRZEDZAJ SIE 7 GORY D0
WSPOLPRACY, A PRZEDE WSZYSTKIM NIE ATAKUJ (B0 KOGOS TAM NIE LUBISZ
AT
DAJMOZLIWOSE WYGADANIA SIE DRUGIEJ OSOBIE, A PRIEDE WSZY’S&Kﬁﬂ ' ‘
UWIERZ, ZE MOZE MIEC COS CIEKAWEGD (WAZNEGD) DO POWIEDZENIA.




AKTYWNE SEUCHANIE JEST BARDZO WAZNE. MASZ JEONA PARE USZU | USTA:
WYKORZYSTAJ TEN FAKT, ABY OSIAGNAC WSPOLNY CEL I USkYSZEC £0S €0

MOZE I CIEBIE ZAINSPIRUJE. ZADAWAJ PYTANIA, PODAZAJ ZA TOKIEM
MYSLENIA DRUGIEGD CZLOWIEKA.

EMPATIA, CZYLI POSTAW SIE NA CZYIMS MIEJSCU. PAMIETAJ TEZ 0 TWOJE)
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ, DZIEKI KTOREJ ODNAJDZIESZ WSPOLNY TON
NARRACJI.

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA, CZYLI CIALD MOWI WIECEJ NIZ USTA. WSZELKIE
CRYMASY TWARZY, ZACISNIETE PIASTKI | SKRZYZOWANE NOGI W POZYCJI
IAMKNIETEJ, MOGA WAM UNIEMOZLIWIC DOJSCIE DO OPTYMALNEGD
ROZWIAZANIA TEMATL.

KLUCZ: KONSEKWENCJA.




MOW WYRAZNIE 0 CO CI CHODZI, NIE KOMBINUJ, NIE PRZEKRECA]
NIEPOTRZEBNIE ZNACZEN TWOICH MYSLI. PAMIETAJ 0 ZACKOW ANIU
ASERTYWNYM, CZYLI POSZANOWANIU TWOICH PRAW, ALE W ZGODLIE
L PRAWAMI INNYCH LUDLZI.

TANIM POWIEST — POMYSL. A NAJLEPIED NIECH TWOJE OSIAGNIECIA
MOWIA ZA CIEBIE.

BADZ NASTAWIONY PRZYJACIELSKO, BO WBREW POZOROM NASZE
UPRZEDZENIA DO DRUGIEJ 0SOBY, CZESTO BLOKUJA MOZLIWOSCI DOGADANIA
SIE. JAK SIE CZLOWIEK SZCZERTE USMIECHA, TO JUZ 0 KROK DALEJ DD
POROZUMIENIA.

PAMIETAJ 0 TYM, ZE KAZDY MOZE MIEC GORSZY DZIEN — ZAROWNO TY,
JAKT0S0BY W TWOIM OTOCZENIU. NIE 0SADZAJ ZBYT POCHOPNIE.

BADZ SOBA.

TEKST ORAZ WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT PORDZUMIEWANIA SIE, INAJDZIESZ TUTAJ:
WWW.KATARZYNAPLUSKA.PL
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T0 PYTANIE ZADAJE SOBIE WIELE 0S0B PRZECHODZACYCH NA EMERY TURE PO
DEUGIM OKRESIE AKTYWNOSCI ZAWODOWEJ. DOBRA FORMA FIZYCINA T0
PODSTAWA, ALE, BY MOC SIE W PELNI NIA CIESZYC, KAZDY SENIOR POTRIEBUJE
TEZ SPRAWNEGO | RZESKIEGO UMYSEU. EMERYCI, KTORZY POZOSTAJA AKTYWNI
NA WIELU POLACH | CIAGLE SZUKAJA NOWYCH WYZW AN DLUZE] ZACKOWUIA
DOBRA PAMIEC | RZADZIE] TAPADAJA NA CHOROBY UKLADU NERWOWEGD.

UDZIELANIE SIE TOW ARTYSK0: PODCZAS ROZMOWY SZARE KOMORKI PRACUJA
NA NAJWYZSTYCH OBROTACH. SEUCHANIE, PRZETWARZANIE INFORMACI,
LASTANAWIANIE SIE [ FORMULOWANIE WYPOWIEDZI — WSZYSTKIE
WYMIENIONE CZYNNOSCI POBUDZAJA KILKA OBSZAROW MOZGU JEDNOCZESNIE.
DLATEGO KAZDY RODZAJ WYMIANY TOWARZYSKIED STANOW! SWIETNA
GIMNASTYKE UMYSLLU- OTWARTOSC NA NOWINKI: CZY BEDZIE TO NAUKA

\

0BSKUGI NOWEGD URZADZENIA, CZY WYPROBOWANIE KREATYWNEGO-HOBEY —

PODJECIE JAKIEGOS WYZWANIA KAZDORAZOWD SILNIE PUBUDZW\ *‘
KOMGRKI | ROWNOMIERNIE AKTYWIZUJE WSZYSTKIE DBSZARY | FUNKCJE MOZGLY

B

Y

Nk ‘&‘,‘\\

5/
- \
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- LICZENIE W PAMIECI: WARTO NA CO DZIEN 0DLOZYC KALKULATOR DO SZUFLADY
| KIEDY T0 TYLKO MOZLIWE LICZYC LUB SZACOWAC W PAMIECI. PRIYKEADOWO
MOZEST TAWSZE PRIELICZAC RESZTE DO WYDANIA W PIEKARNI LUB W MARKECIE
PRZED KASA STACOWAC, ILE MNIEJ WIECE WYNIESIE RACHUNEK. TO PROSTE
CWICZENIE POZWALA W EXSPRESOWYM TEMPIE POPRAWIC PAMIEC,
KONCENTRACJE | UMIEJETNOSC LOGICZNEGO MYSLENIA.
- TAPAMIETYWANIE MALYCH PORCJI TEKSTU: KOLEJNA PROSTA I SKUTECZNA
SITUCZKA NA POPRAWE PAMIECI JEST SWIADOME ZAPAMIETYW ANIE ROZNEGD
RODZAJU INFORMACJI. PRZYKLADOWD, ZAMIAST ZABRAC Z DOMU LISTE
IAKUPOW, MOZNA SPROBOWAC JA ZAPAMIETAC. JEZELI SPODOBA CI SIE KROTK]
WIERSZ LUB CYTAT W CZYTANEJ KSIAZCE, MOZESZ POSWIECIC KILKA MINUT,
LEBY NAUCTYC SIE GO NA PAMIEC.
- KORZYSTANIE Z OFERTY KULTURALNEJ: DOBRA KSIAZKA, TRZYMAJACA W
NAPIECIU SZTUKA TEATRALNA LUB WYCIECZKA DO MUZEUM POBUDZAJA
INTELEKT | POSZERZAJA HORYZONTY. WARTO RECULARNIE SLEDZIC OFERTE
KULTURALNA W OKOLICY I'W TEN SPOSOB POBUDZAC MOZE DO PRZYSWAJANIAI
PRZETWARZANIA NOWYCH INFORMACJI.

\k

\ &\
7SN
}



- PRIELAMYWANIE RUTYNY: INNYM RODZAJEM CWICZENIA UMYSLU JEST
UNIKANIE RUTYNY. 0D CZASU DO CZASU MOZNA NA PRIYKLAD WROCIC 00
DOMU INNA DROGA NIZ ZWYKLE, NAPISAC COS LEWA REKA, ALBO POCZYTAC
KSIAZKE W KAWIARNI ZAMIAST W DOMU. JUZ TAKIE MALE ODSTEPSTWA 0D
NORMY W ZNACINYM STOPNIU ANGAZUJA MOZG DO INTENSYWNIEJSZE)
PRACY [ WYTWARZAJA NOWE POLACZENIA MIEDZY NEURONAMI.

- SPECIALISTYCZNE CWICZENIA NA PAMIEC | INTELIGENCJE: MOZEST
SPROBOWAC WEACTYC DO ROZKEADU CODZIENNYCH ZAJEC AMBITNE

| IROZNICOWANE CWICZENIA UMYSLU | PAMIEC, ZAPROJEKTOWANE PRIEZ
SPECJALISTOW. POMOGA W TYM ODPOWIEDNIE APLIKACJE NA SMARTFONA,
JAK ROWNIEZ NIEKTORE STRONY INTERNETOWE, NP. WW W SENIORAKADEMIA.PL.
WIELE LOKALNYCH UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU OFERUJE ROWNIEZ
SPECJALNE ZAJECIA 7 GIMNASTYKI UMYSKU DLA SENIOROW.

\§
. \ \
TEKST ORAZ WIECE] WSKAZOWEK ZNAJDZIESZ NA STRONIE: WWW.C-AND-A.COM 2N\ ¢
}
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D TYM, ZE BEZ NAUKI NIE MA ROZWOJU, WIE KAZDY. 0 TYM, ZE SZKOKA TO
CIAGEA NAUKA, TEZ WIE KAZDY. POZOSTAJE NAJWAZNIEJSZE PYTANIE
— JAKSIE UCTYC, ZEBY SIE NAUCIYC?

WIELKIE UMYSLY TEGO SWIATA — 0D STARDZYTNOSCI PO WSPOLCZESNOSC —
LASTANAWIALY SIE NAD ISTOTA UCZENIA SIE. UCZENIE SIE TO NIE TYLKD
POTENCJAL INTELEKTUALNY, TO ROWNIEZ, A MOZE PRIEDE WSZYSTKIM
UMIEJETNOSC PRZECHOWYWANIA I WYDOBYWANIA WIEDZY 7 PAMIECI
UCZENIE SIE TONATURALNY ROZW0J CZEOWIEKA. UCZYMY SIE CHODZIC,
MOWIC, JEZDZIC NA ROWERZE. CHETNIE POZNAJEMY NOWE SMAKI, MIEJSCA
| LUDZI. GOY PRIYCHODZI CZAS NA NAUKE SZKOLNA, TRUDNIE ZNALEZC
ODPOWIEDNI SPOSOB UCZENIA SIE. NAGLE UCZENIE SIE STAJE SIE CZYMS
NIENATURALNYM, D0 CZEGO CZUJEMY SIE ZMUSZENI. WZBURZA W NAS
NEGATYWNE UCZUCIA.

PORA TO ZMIENIC. 0T0 6 NAJSKUTECZNIEJSZYCH STRATEGH UCZENIA SIE,
WSTYSTKIE TE STRATEGIE OPARTE SA NA BADANIACH AMERYKANSKICH
PSYCHOLOGOW KOGNITYWNYCH. NIE SA TO TEORIE NOWE ANI WYSSANE

L PALCA. }\@ s!b



o NAJSKUTECZNIEJSZYCH STRATEGII UCZENIA SIE

NGUKG
rozlozona

W CZGSLE

Cwiczenua

J Przywolywaniu
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JAK INALEZC HOBBY?

TOPYTANIE STAWIA SOBIE WIELU Z NAS. G0Y MAMY TROCHE WOLNEGD CZASU,
CHCIELIBYSMY DDDAC SIE JAKIEJS PASJI. JAKIE MOZNA MIEC HOBBY, PASJE

| TAINTERESOWANIA? WIELE ZALEZY OD NASZYCH OSOBISTYCH PREFERENCJ.

W IWIAZKD 7 TYM PRIY WYBORZE HOBBY WARTO ODPOWIEDZIEC SOBIE NA
KILKA PRZYKEADOWYCH PYTAN:

- CIY WOLIMY SPEDZAC WOLNE CHWILE W DOMU, CZY RACZEJ NA DWORZE?
- CIY CHCEMY REALIZOWAC NASZE PASIE W TOWARZYSTWIE, CZY JEONAK
W SAMOTNDSCI?

- CIY NASTAWIAMY SIE NA CZYNNOSCI MANUALNE, CZY TEZ NA AKTYWNOSC
UMYSEOWA?

- CIY WOLIMY ZAJECIA SPOKDINE, CZY JEDNAK TAKIE, KTORE PODNOSZA
POZIOM ADRENALINY?

- CIY TAMIERZAMY 7 NASZEGD HOBBY UCZYNIC ZRODLO ZYSKU, CZY RACZE]
NIE OCZEKUJEMY ZADNYCH KORZYSCI FINANSOW YCH?




hebby

C0 T0 JEST HOBBY? NAJKROCEJ MOWIAC, JEST TO ZAMILOWANIE DO
WYKONYWANIA OKRESLONE J CZYNNOSCI. HOBBY T0 PRZEDE WSZYSTKIM
CZASRELAKSU.

CAEY TEKST ZNAJDZIESZ TUTAJ: WWW.FOCUS.PL

CIYTANIE KSIAZEK,  UPRAWIANIE SPORTU,  GRANIE NA INSTRUMENCIE,
PODROZOWANIE, ~ SEUCHANIE MUZYKI,  TANIEC,

GRANIE NA KOMPUTERZE, ~ MODELARSTWD,  NUMIZMATYKA,
FILATELISTYKA, ~ FOTOGRAFIA,  GOTOWANIE,
BLOGOWANIE,  PISANIE PAMIETNIKA, ~ NAUKA JEZYKA OBCEGD,
SPIEW,  ROLKI,  WYCIECZKI GORSKIE,
WOLONTARIAT, ~ GRA W SZACHY,  CRY KARCIANE,
OCLADANIE FILMOW | SERIALI,  ROBIENIE BIZUTERI,  LOWIENIE RYB,
I0ROWE ODZYWIANIE,  MALOWANIE,  RIEZBIENIE,

JOGA,  ROBIENIE PRZETWORDW,  RENOWACJE SPRZETOV,
PRIYRZADZANIE NALEWEK,  ROBOTKIRECINE,  PUZILE,
ROZWIAZYWANIE KRZYZOWEK,  SUDOKU,  GRILLOWANIE, o
PAINTBALL,  BILARD,  KREELE, MEDYTACJAMS %
BUDOWA DRZEWA GENEALOGICZNEGD,  PRACE W.OGR

e

. .}'fu -
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wliggine X kele Zycis

INAST JUZ NARTEDZIE , KOKA", KTORE OMAWIALISMY NA POCZATKU TEGD
PLANERA. TERAZ ZAPRASZAM CIE DO SPOJRZENIA NA NIE Z INNEJ PERSPEKTY WY
— JAKO KOEA TWOJEGD ZYCIA.

JAK ZYJESZ, A JAK CHCIALABYS/ CHCIALBYS 2YC?

KAZDY 7 NAS NO CO DZIEN NIE ZASTANAWIA SIE JAKIE JEST JEGD ZYCIE, CZASAM
TASTANAWIAMY SIE CZY JESTESMY SZCZESLIWI LUB CZUJEMY JAKIS
DYSKOMFORT, ALE NIE POTRAFIMY TEGO SPRECYZOWAC, ANI NIC NIE ZMIENIAMY.
10 CWICZENIE MA ZA ZADANIE USWIADOMIC CI , JAK WYGLADA TWOJE ZYCIE W
POSZCZEGOLNYCH SFERACH ORAZ WSKAZUJE OBSZARY DO ZMIANY.

Moje Koto Zycia

Rodzina

omi

Przyjaciele i zna

. \ N
: \ Y
Relaks i rozrywka WP @
S E
S Kl
) >



ket 2ycivy

OKRESL NA KOLE, W KAZDEJ PRZESTRZENI (RODZINA, PARTNER, I70.) SW0J POZION
ZADOWOLENIA 7 TEJ SFERY ZYCIA, GDZIE 1 0ZNACZA, ZE JEST BEZNADZIE INIE
(CALKOWITY BRAK SATYSFAKCJD), 10 — WSPANIALE( PEENA SATYSFAKCJA).

POPATRZ NA OBSZARY, W KTORYCH POZIOM ZADOWOLENIA JEST WYSOKI. ZASTANOW
SIE | WYPISZ, CO TAKIEGO ROBISZ W TYCH DZIEDZINACH, ZE DAKAS/ES SOBIE WYSOKA
OCENE? NP. PLANOWANIE, ROBIENIE CZEGDS 7 KIMS LUB DLA K0GOS, PREYMUS,
WARTOSCI (70 DLA MNIE WAZNE, TAK SIE ROBILD W MOIM DOMU 0D ZAWSZE").

NOTATKI:




ket 2ycivy

NASTEPNIE SPOJRZ NA OBSZARY, W KTORYCH POZIOM ZADOWOLENIA JEST NISKI |
IASTANOW SIE, CO ROBISZ W TYCH SFERACH ORAZ ILE WYSILKU WKEADASZ W TO,
ABY POPRAWIC JAKOSC TYCH DZIEDZIN? Z0BACZ, KTORE ZE SPOSOBOW DZIALANIA W
0BSZARACH 0 WYSOKIEJ SAMOOCENIE MOZESZ PRZENIESE DO TYCH, GDZIE JEST TWOIM
IDANIEM GORZEJ. ZAPLANUJ JEOND DZIAEANIE, KTORE ZROBISZ W NAJBLIZSTYM
CZASIE, ABY PODNIESC POZION SWOJEGD ZADOWOLENIA W JEDNEJ WYBRANE]
DZIEDZINIE (NP. JESLI ZDROWIE OCENILES NA 2 | ZDECYDOWALAS/ES SIE NA ZHIANE,
IAPISZ, IE BEDZIEST PARKOWAC DALEJ 0D MIEJSCA PRACY | DWA RAZY DZIENNIE
CHODZIC DO 1 Z PRACY D0 SAMOCHODU STYBKIM TEMPEM). PAMIETAJ, KAZDA ZHIANA
LACZYNA 3IE 00 PIERWSZEGD KROKU.

NOTATKI:

e
!
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JAK ZMIENIC OGRANICZAJACE PRZEKONANIA?

PRZEKONANIA OGRANICZAJACE (ALE TEZ WSPIERAJACE) POWSTAJA NA SKUTE
FILTROWANIA INFORMACJI PRZEZ NASZ UMYSE. WSZYSTKD, CO DOCIERA DO
TWOJEGD MOZGU, WSZYSTKIE INFORMACJE, WRAZENIA, ODCZUCIA, OBRAZY,

SHAKI, DZWIEKI SA FILTROWANE PRZEZ TW0J MOZC. TYLKD TE NAJWAINIEJSZE
INFORMACJE SA W STANIE PRZEBIC SIE D0 TWOJEJ SWIADOMOSCI | W NIE]

POZ0STAC. NASZ UMYSk BRONI SIE W TEN SPOSOB PRZED ZBYTNIM PRZECIAZENIEM




preekevapas

JFILTROWANIE™ WIEC TO NIC INNEGO, JAK ODBIOR SWIATA POPRIEZ
GENERALIZOWANIE (W3ZYSCY LUDZIE SA..), KASOWANIE (WIDZIMY LUB
SLYSZYMY C0S, JESLI NIE PASUJE DO NASZEGO WYOBRAZENIA, OPINI, SZYBKO
I0STAJE USUNIETE 7 NASZEGD UMYSLU) ORAZ ZAKLOCANIE ODBIORU
RIECZYWISTOSCI (,ZAWSZE JESTEM NIEZDARA”). MA T0 IWIAZEK 1
UMIEJETNOSCIA NASZECD MOZGU (DOKONYWANIE SELEKCJI | KATEGORYZACJD),
KTORY POD WPLYWEM NATLOKU INFORMACJI, MUSI SOBIE JAKDS Z NiMI RADZIC |
MUSIAL W TOKU EWOLUCII NAUCZYC SIE, W JAKI SPOSOB JE KONTROLOW AC.

JAK PRACOWAC 7 PRZEKONANIAMI?
OBSERWUJAC PRZEKONANIA | STARAJAC SIE JE ZMIENIAC, MOZESZ SKORZYSTAC 7

TESTAWU PYTAN, KTORE POZWALAJA SPRAWDZIC ICH PRAWDZIWOSC |
SEUZEBNDSE:



prZeReuapisy

1. SKAD WIESZ? — POZWALA USTALIC ZRODLD PRZEKONANIA (LUDZIE TAK MOWIA,
10 BYEA SWIETOSC DLA MOJEJ MAMY — DOMYSLASZ SIE PEWNIE, ZE WAGA TEGO
PRZEKONANIA BEDZIE DLA TWOJEGO UMYSEU ZUPEENIE INNA).

2. A TAK WEASCIVIE TO DLACZEGO? — TO PYTANIE KIERUJE UWAGE DO ZRODLA |
INTENCJI PRZEKONANIA. POZWALA SPRAWDZIC AKTUALNOSE I SENS KOMUNIKATU
3. A TAK WEASCIWIE TO PO C0? — KIERUJEMY UWAGE DO CELU KOMUNIKATU.
POZWALA NAM TO SPRAWDIIC, CIY PRIEKONANIE SEUZY TEMU, CZEMU MIALD
SULYC.

4. A DLACZEGD NIE...7 — DOBRE PYTANIE POMAGAJACE PRIEPROWADZIC IMIANE,
ODWRACA UWAGE 7 BLOKAD | BARIER | PRZEKIEROWUJE JA NA SZUKANIE KORZYSC
| ROZWIAZAN.

3. CIY NIE BYLOBY SUPER, CDYBY..? — POZWALA UWOLNIC WYOBRAZNIE,
WYOBRAZIC SOBIE STAN IDEALNY, WYMARZONY. URUCHAMIA MOC, MOBILIZUJE DO
DZIALANIA.

B. C0 JEST MOZLIWE, GDY...2 — PRIEKIEROWUJE UWAGE 7 SZUKANIA POWODOW
NA SZUKANIE SPOSOBOV.

TEKST ZACZERPNIETY ZE STRON: WWW.JUSTYNAKACZOROW SKA.PL ORAZ WWW.SUKCESPISANYSZMINKA.PL
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MARZENIE JEST NASZYM PRACNIENIEM, WYOBRAZENIEM CZEGOS, CO CHCEMY
OSIAGNAC, ZROBIC, ZREALIZOWAC, DOSTAC, PRIEIYC CZY MIEC. CEL ZAS TO
MARZENIE Z DATA REALIZACJI.

MAPA MARZEN JEST:
« CRAFICZNA FORMA PRZEDSTAWIENIA NASZYCH MARZEN, PRAGNIEN, CHCEN,
CELOW | PLANOW NA DANY OKRES:
« ZDEFINIOWANIEM TEGO, CO CHCEMY OSIAGNAC, DOSTAC, POSIADAL,
IREALIZOWAC, GDZIE BYC W JAKIM UKEADZIE SIE INALEZC:

« TAMOWIENIEM, KTORE SKEADAMY SWIATU,
 URUCHOMIENIEM NASZEJ PODSWIADOMOSCI, TAK ABY SKUPIALA SIE | DZIALALA
W KIERUNKU REALIZACJI NASZYCH MARZEN:

« URUCHOMIENIEM PODSWIADOMOSCI ZBIOROWE] POLEGAJACEI NA WYSYEANID
ENERGII W SWIAT, DO LUDZI, KTORTY BEDA NAM POMOCNI W OSIAGANIU NASZYCH
MARZEN
* REALIZACJA HASEA  MARZYSL | MASZ™.

ROZWINIECIE TYCH POWYZSZYCH PUNKTGW ZNAJDZIESE NA STRONIE: W WW. MAPAMARTEN.INFO ° ’




W zenas)
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GRAFIKA POBRANA ZE STRONY: WWW. FLIPOWANIE® [ FACYLITACJA CRAFICZNA
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Projekt .Senior w rozwoju, czyli przygotowanie do starosci” realizujemy od
01.052025 do 3112.2025 roku. W ramach wyzej wymienionego projektu,
prowadzimy dla naszych beneficjentéw bezplatne warsztaty dotyczace
bezpieczerstwa fizycznego, psychicznego i rozwoju osobistego, edukacji
obywatelskiej i kompetencji spolecznych, mentoring oraz wsparcie
senioréw - wolontariuszy. Dodatkowo seniorzy | seniorki zorganizujq
wiasne inicjatywy na rzecz spolecznosci lokalnej.

Senior w rozwoju, czyli przygotowanie do starosci”, to projeke, ktérego
celem jest zwigkszenie uczestnictwa 0sob starszych w Zyciu spolecznym,
budowanie pozytywnego wizerunku starosci oraz rozwijanie kompetencji
spolecznych (wiedzy, umiejgtnosci, postaw) wobec starosci u oséb
w kazdym wieku.

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE SRODKOW RZADOWECGO PROGRAMU

WIELOLETNIECO NA RZECZ OS0OB STARSZYCH AKTYWNI+" NA LATA 2021-2025,
EDYCIA 2025

DOFINANSOWANO ZE
SRODKOW BUDZETU PANSTWA

PROGRAM WIELOLETNI NA RZECZ
OSOB STARSZYCH “AKTYWNI+"
na lata 2021-2025. Edycja 2025
“Senior w rozwoju, czyli
przygotowanie do starosci”

SOrIMANSOW AN
176 000 2t
CMEOWITA WARTORE

09.2025

LPUBLIKACJA WYRAZA JEDYNIE POGLADY AUTORA I NI MOZE
BYC UTOZSAMIANA T OFICJALNYM STANOWISKIEM KANCELARI

PREZESA RADY MINISTROW .
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ozwoju
zygotowanie o
starosci

PLANER SENIORA REALIZOWANY PRZEZ FUNDACJE
“WROZWOJU™ W RAMACK PROJEKTU “SENIOR
W ROZWOJU, CZYLI PRIYGOTOWANIE DO STAROSCI”,
DOFINANSOWANEGO ZE SRODKOW RZADOWEGD
PROGRAMU WIELOLETNIEGD NA RZECT 0S0B
s STARSIYCH AKTYWNI+" NA LATA 2021-2000. =,
e EDYCJA 2023
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