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(Czeds’

Te ksigzke chciatabym rozpocza¢ dos¢ odwaznie, bo od obietnicy.

Jesli przeczytasz wszystkie te tresci, odpowiesz doktadnie na wszystkie zadane tu
pytania, wykonasz zaproponowane c¢wiczenia i zaczniesz dziata¢ zgodnie ze
stworzonym wspélnie planem, juz wkrétce bedziesz mégt/mogta zy¢ swoim

lepszym, wymarzonym zyciem.

Skad to wiem?

Bo pomoge Ci odkry¢, czego naprawde pragniesz, bo pokaze Ci, w jakim obecnie
jestes miejscu, bo wspdlnie z Tobg stworze plan, ktory - krok po kroku - zaprowadzi
Cie do celu...

Nie wiem, czy uda Ci sie ten cel osiggngé. Ale wiem, ze jak tylko odkryjesz swoje
pragnienia i zaczniesz dziata¢, to dokonasz ogromnej zmiany, ktéra poprawi jakos¢
Twojego zycia. Uswiadomisz sobie, jak chcesz zy¢ i odkryjesz sposéb, aby to zycie
stworzy¢. Zaczniesz podejmowac przemyslane decyzje, ktére beda przyblizaty Cie
do celu. Nie bedziesz juz zy¢ na autopilocie! Zatrzymasz sie, aby zebraé¢ wszystkie
swoje zasoby i zacza¢ zy¢ tak, jak chcesz!

Efektem tej lektury bedzie zwiekszenie Twojej Swiadomosci o sobie, swoim zyciu,
swoich pragnieniach, ale rowniez o tym jak zapisywac cele, jak je osiggad, jak
uporzadkowac swoje zycie i jak skutecznie planowac.

Odkryjesz, czego pragniesz  ——>  Okreélisz cele i plan dziatania

N

Osiagniesz to czego pragniesz o B
- Zrealizujesz swaj plan

i poprawisz swoje zycie!
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Samo przeczytanie tej ksigzki nie wystarczy. Nie bez powodu jest to ksigzka 3w1:
e-book, workbook oraz planer. Przerabiajac ja, odkryjesz wiele informacji o sobie,
popracujesz nad swoimi przekonaniami, zmienisz swoje nawyki i nauczysz sie, jak
zarzadza¢ swoim czasem oraz zasobami. Kluczem do sukcesu jest dziatanie! | to na
nim musisz skupic¢ sie, pracujac z “Planerem wymarzonego zycia”. Czytaj te ksigzke
z otwartg gtows i z checig rozwoju. Od Twojego nastawienia zalezy, jak wiele uda
Ci sie osiggnac.

Poniewaz zadna teoria nie zdziata nic bez praktyki, to wiekszo$¢ tego poradnika
stanowig réznorodne ¢wiczenia i zadania. Celem jest poprawienie jakosci Twojego
zycia, dlatego przyt6z sie do wykonania wszystkich tych zadan. Zestaw c¢wiczen

znajdziesz pod linkiem, ktéry otrzymasz po zakupie ksigzki.

Spis tresci jest takze checklista, ktéra zawiera wszystkie czesci teoretyczne oraz
praktyczne. Odhaczaj na niej wszystko, co udato Ci sie przerobi¢. Pamietaj takze,
aby pracowa¢ nad kazdym rozdziatem po kolei.

Kazdy rozdziat stanowi kolejny krok i majg one sens tylko, jesli nastepujg po sobie.
Nawet jesli jakie$s zadania wydajg Ci sie bez znaczenia, nie lekcewaz ich. Majg one

duzg wartosc¢ i s3 wazne, rozpatrujac je jako catos¢ Twojej pracy.

| jeszcze jedna wazna sprawal!
UWIERZ W SIEBIE

W kazdej zmianie bardzo waznym elementem jest Twoja postawa.
Pozytywne nastawienie buduje Twoj sukces i zmienia Twoja rzeczywistos¢. Mozesz
osiagna¢ naprawde wiele, kiedy uwierzysz w siebie i swoje mozliwosci. Swiat stoi

przed Tobg otworem.

Showeod zenia !
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Kot L

POZNAJ SWOJA SYTUACIJE

Jakakolwiek zmiana w Twoim zyciu z pewnosScia wymaga w pierwszej kolejnosci
ustalenia, w jakiej obecnie jeste$ sytuacji. Caty proces musi wiec zacza¢ sie od
analizy i powstania mysli, ktéra bedzie impulsem do zmiany. Ta mys| stanie sie
Twoja najwieksza motywacjg do dziatania. To poczatek Twojego lepszego zycia. To
znak, ze nie akceptujesz juz obecnej sytuacji i pragniesz czego$ wiecej. A cele
i pragnienia to niezwykle wazny element w naszym zyciu, dzieki ktéremu chcemy

sie rozwijac.

"Nic nie tworzy przysztosci tak, jak marzenia.'

~ Wiktor Hugo ~

Przed przystgpieniem do dziatania warto mie¢ opracowany plan, ktéry krok po
kroku zaprowadzi Cie do celu. Plan to catkowita podstawa kazdego dziatania,
dlatego duzo uwagi poswiecimy na jego przygotowanie.

W dalszych rozdziatach poznasz kolejne kroki niezbedne do osiggniecia
wymarzonego zycia. W pierwszej kolejnosci skupimy sie jednak na tym, jak oceni¢

swoje zycie i odkry¢, czego pragniesz.
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Z.7 CZYM JEST SZCZESCIE
I JAK OCENIC JEGO POZIOM

Istnieje wiele definicji szczescia, ktoére uwzgledniajg jego zewnetrzne i wewnetrzne

uwarunkowania. Ja, swojg uwage pragne skupi¢ przede wszystkim na odczuciach

wewnetrznych. To wtasnie to, co myslimy, wptywa na to, czego pragniemy.

W drodze do wymarzonego zycia ten aspekt jest duzo wazniejszy.

Najprosciej rzecz ujmujac: szczescie to stopien w jakim oceniamy catos¢ naszego
obecnego zycia. Uznajemy je za zjawisko wewnetrzne, wiec jego pomiar jest
mozliwy poprzez osobiste odczucia i doswiadczenia kazdego z nas.

SzczesScie powinnismy rozpatrywaé¢ w formie skali, a nie jedynie klasyfikowac je,
jako bycie szczesliwym badz nieszczesliwym. Warto pamietac¢, ze nasza ocena
poziomu szczescia bedzie ptynna. W zaleznos$ci od naszej aktualnej sytuacji

bedziemy oceniali je zupetnie inacze;.

Pomiar szczescie jest zwigzany z kilkoma aspektami naszego zycia:

Z naszg obecng sytuacja (oceniamy zycie przez pryzmat sytuacji, w ktorej
aktualnie sie znajdujemy),

z myslami i odczuciami (jest to ocena bardzo subiektywna, wiec w duzej
mierze jest zwigzana z tym, co czujemy i myslimy),

z zyciem w szerszej perspektywie (spogladamy na to, co do tej pory
przezyliSmy i oceniamy zycie z punktu widzenia naszego dotychczasowego
doswiadczenia).
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Nasze odczucie szczescia w ogromny sposob wptywa na nasze cate zycie.

Wptywa na che¢ do dziatania, na naszg motywacje i na to, jak wiele rzeczy
robimy w swoim zyciu
—> Im nasz poziom szczescia jest wiekszy, tym chetniej dziatamy

Whptywa na to jakie cele przed sobg stawiamy i czy w ogdle to robimy
—> Jesli czujemy sie szczesliwi, stawiamy przed sobg duzo odwazniejsze
cele i chetnigj je realizujemy

Wptywa na nasze szanse osiggniecia sukcesu
—> Pozytywne nastawienie potrafi zdziata¢ cuda. Nasza wiara
w powodzenie dziatan, ktére wykonujemy, zwieksza szanse na

osiggniecie celu

Wptywa na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne

—> Dobre samopoczucie objawia sie takze lepszym zdrowiem
fizycznym. Chetniej o siebie dbamy i prowadzimy bardziej aktywny
tryb zycia

Wptywa na dtugosc naszego zycia
—> Ma to duzy zwigzek z punktem powyzej - lepsze zdrowie to lepsze

i dtuzsze zycie

Wptywa na bardziej satysfakcjonujgce kontakty spoteczne
—> Zwiekszamy nasza sie¢ kontaktow spotecznych i utrzymujemy
relacje z ludzmi, ktérzy majg na nas dobry wptyw. Lepiej radzimy

sobie z unikaniem toksycznych relacji.
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Tych kilka punktéw pokazuje, jak duzy wptyw na nasze zycie ma SZCZESCIE.
Dlatego tak wazne jest, aby uswiadomic sobie, jak oceniasz swodj poziom szczescia

oraz co mozesz zrobic¢, aby ten poziom podniesé.

W przygotowanym dla Ciebie workbooku znajdziesz ¢wiczenia do pierwszego
rozdziatu ksigzki.

Jak wspomniatam we wstepie, najwazniejsze jest dziatanie! Dlatego to wtasnie na
zadania, ktére wymagaja Twojej aktywnosci, poswiecam w tej ksigzce najwiecej
miejsca.

Odpowiadajac na te pytania, przede wszystkim badz ze sobg szczera. Te ¢wiczenia
maja na celu pokazanie Ci, jak oceniasz swdj poziom szczescia, oraz ktére obszary
Twojego zycia wymagajg poprawy. Poswiec¢ na nie chwile swojego czasu i wykonaj
je w skupieniu. Odpowiadaj zgodnie z tym, co czujesz i nie analizuj zbyt dtugo

udzielanych odpowiedzi. Niech to bedzie Twoje pierwsze odczucie.

Mozesz wracac co pewien czas do tych ¢wiczen, aby mie¢ zawsze Swiadomosé, jak
wyglada Twoja obecna sytuacja.

Pamietaj, aby wykonywac ¢wiczenia na biezaco po kazdym przeczytanym rozdziale.

) Przejdz do éwiczen w Workbooku

"Poznad samego siebie to najwazniejsze
osiggniecie na drodze poznania.”

~ Oscar Wilde ~
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CWICZENIA - KROK 1

1 Zapisz wszystkie skojarzenia ze stowem "szczescie"

(stwdrz swojq wtasng mape szczescia)

2 W skali od 1 do 10 (gdzie 10 oznacza najwyzszy poziom szczescia) zaznacz

jak obecnie oceniasz swoj poziom szczescia.
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3 Ocen jaki jest stopien zadowolenia z poszczegdlnych obszarow Twojego zycia

(zaznacz jedng z pieciu mozliwosci)

BARDZO NIEZADOWOLONY NIEZADOWOLONY SREDNIO ZADOWOLONY ZADOWOLONY BARDZO ZADOWOLONY

RODZINA

PRACA

FINANSE
WYKSZTALCENIE
PRZYJACIELE
MIEOSC
MIEJSCE ZAMIESZKANIA
WYGLAD
KONDYCJA FIZYCZNA

CZAS WOLNY

Obok tych obszarow zapisz jaki jest powdd akurat takiej Twojej oceny.

O

RODZINA

PRACA
ZDROWIE
FINANSE
WYKSZTALCENIE
PRZYJACIELE
MILOSC
MIEJSCE ZAMIESZKANIA

WYGLAD

KONDYCJA FIZYCZNA

CZAS WOLNY
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5 Okresl jak wiele radosci jest na co dzien w Twoim zyciu.

BARDZO MAtO | MAEO | SREDNIO | DUZO | BARDZO DUZO

6 Co sprawia Ci najwiecej radosci? Wypisz 3 najwazniejsze dla Ciebie rzeczy

(np. czas spedzony z rodzing, podrézowanie, zakupy, praca)

7 Ktore aspekty zycia sg dla Ciebie najwazniejsze? (Wybierz 3)

RODZINA | PRACA | ZDROWIE | FINANSE | WYKSZTALCENIE
PRZYJACIELE | MItOSC | MIEJSCE ZAMIESZKANIA

WYGLAD | KONDYCJAFIZYCZNA | CZAS WOLNY

8 Czy uwazasz, ze Twoje zycie ma sens?

ZDECYDOWANIENIE | RACZEJNIE | RACZEJTAK | ZDECYDOWANIE TAK
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} Co wedtug Ciebie nadaje zyciu najwiekszy sens?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1 0 Czy masz marzenia?

NIE MAM | NIE CHCE MIEC

NIE MAM, ALE CHCE MIEC

MAM, ALE POZOSTAJA TYLKO MARZENIAMI
MAM | ZMIERZAM DO ICH REALIZACII

11 Jesli miat(a)bys zmienié co$ w swoim zyciu, jakich obszaréw dotyczytaby
ta zmiana? (Mozesz zaznaczyc kilka odpowiedzi)

NICZEGO NIE CHCE ZMIENIAC
RODZINA

PRZYJACIELE

PRACA

WYKSZTALCENIE

MIEJSCE ZAMIESZKANIA
FINANSE

PASJA / HOBBY

WYGLAD

WIARA
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ANALIZA WYNIKOW

Te pytania to taki Twéj maty ,rachunek sumienia”.

Nie musisz nikomu opowiada¢ swoich odpowiedzi. Wazne, aby byty one szczere
i zgodne z tym, co czujesz i co myslisz.

Dopiero kiedy tak naprawde poznasz siebie i swoje potrzeby, mozesz ustali¢
w jakim is$¢ dalej kierunku.

Przeanalizuj na spokojnie swoje odpowiedzi i sprawdz jakie obszary Twojego zycia
nie wywotujg u Ciebie poczucia szczescia i jakie obszary sg dla Ciebie

problematyczne.

Nie uciekaj od tej refleksiji.

Jesli pragniesz porozmawia¢ o swoich wynikach, skontaktuj sie ze mna mailowo:

biuro@rozwojowyportal.pl badz na moim profilu na Facebooku czy Instagramie.

Analizujac wyniki, zwrd¢ uwage na te rzeczy:

Przeanalizuj swoje odpowiedzi i zobacz jakie obszary Twojego zycia sg dla
Ciebie najwazniejsze. To dla Ciebie wskazéwki, na ktérych obszarach
powinienes sie skupi¢ w pierwszej kolejnosci.

Gdy bedziemy zajmowac sie celami, dopilnuj, aby byty one zgodne
z obszarami, na ktorych Ci zalezy. Tylko wtedy jest szansa, ze cele beda

przez Ciebie zrealizowane.

Jesli w pytaniu 8 zaznaczytes/as, ze Twoje zycie nie ma sensu to ogromny
znak ostrzegawczy, ze nalezy jak najszybciej to zmienic.
W dalszej czesci pokaze Ci, jak odkry¢ czego pragniesz i jak do tego dazyc.

Dzieki temu nadasz sens swojemu zyciu.
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TO JESZCZE NIE KONIEC

Mam dla Ciebie w prezencie dodatkowe materiaty do bezptatnego pobrania.
Odbierz m.in.:

e Test — Na co marnujesz swoj czas

o Zeszyt ¢wiczen — Podsumowanie roku

e Wakacyjny planer do druku

« Swiateczny planer do druku

i jeszcze wiece;...

Na mojej stronie regularnie pojawiajg sie bezptatne materiaty oraz artykuty petne

informacji i przydatnych wskazéwek.

Wejdz na strone: >> Rozwojowy Portal << i odbierz prezenty

www. RQZWOjOWY/o&rZLa/ pl
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Nazywam sie Dagmara Jankowska i od 2020 roku
prowadze Rozwojowy Portal. Jest mi niezmiernie
mito, ze wybrate$/as tego e-booka.

Dziekuje za zaufanie!

Od wielu lat:
e motywuje i inspiruje do rozwoju osobistego
e pokazuje jak planowac i zarzqdza¢ swoim czasem
e ucze jak wyznaczac€ cele i je realizowac
e zachecam do efektywnej i mqdrej pracy
e pomagam poprawic jakos¢ zycia.

Masz do mnie pytanie?

Napisz na: biuro@rozwojowyportal.pl

Www. Rozwojowy/awfa/ p ﬁ @
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Lobacz take

Planowanie od podstaw

Planowahie Jednq z rzeczy, ktorej nie jesteS w stanie
odpadataw odzyskac to czas.
e Skuteczne planowanie pozwoli Ci
odpowiednio nim zarzgdza¢, aby nigdy

wiecej juz go nie marnowac.

25 trikow zwiekszajgcych
produktywnos¢

Jesli czujesz, ze ciqgle brakuje Ci czasy,
a Twoja lista zadan jest coraz diuzsza,
ta ksigzka jest dla Ciebie!

To zbidr metod, dzigki ktérym bedziesz
dziata€ szybciej i zyskasz cenny czas.

Szablon Excel — Cele i zadania

To skuteczne narzedzie, pomoze Ci
zrealizowaé Twoj plan i osiggnqc to,
Czego pragniesz.

Instrukcja
i wskazoéwki

Skorzystaj z gotowego rozwigzania
.lj. i zacznij realizowac swoje cele.

To elektroniczny planer Twoich celdw.
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