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Stworzenie Mapy Zycia pomoze Tobie w przyjrzeniu sie swoim osiggnieciom,
mocnym stronom, zaletom 1 potencjalom, aby$s nastepnie w sposob
konstruktywny dokonat/a autoanalizy. Mapa jest narzedziem motywujgcym,
ktore uwydatni Twoje zasoby w poszczegodlnych obszarach zycia. Tworzac
mape wyeliminuj niezadowolenie, nie koncentruj sie na nim. Niech zawiera
jedynie to, co masz w sobie dobrego, pozytywnego, pieknego. Wypisz
wszystko, co juz posiadasz i to, czego pragniesz — spisz swoje marzenia,
cele i zréb plany na przysztos¢. Do szesciu obszaréw Heksagonu Szczescia
zostaty dodane dodatkowe stowa kluczowe, ktoére pomogg w pefni

uwidoczni¢ Twoje walory i zasoby.
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INSTRUKCJA
Przygotuj kartke A3. Do konstruowania mapy mozesz uzyC zdje¢ z gazet,
kolorowych pisakow, kredek etc. Im bardziej tworczo i kreatywnie podejdziesz
do tego ¢wiczenia, tym lepsze efekty afirmacyjne osiggniesz. Uaktywnij jak
najwiecej zmystow przy tworzeniu mapy, tak aby w petni zaangazowac swoj
mozg i zasilic go energig Twoich mysli i emocji.
W punkcie centralnym mapy wklej swoje zdjecie, podpisz je swoim imieniem,
mozesz dotozy¢ do tego symbole, grafiki, ktore Ciebie charakteryzujg
| opisujg. Od kazdego z obszarow poprowadz gatezie, od nich kolejne
odgatezienia, rozbuduj je technikg mapy mysli. Niech to nie bedzie

jednorazowy akt, wracaj do mapy, uzupetniaj jg o kolejne obszary i tresci.
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OBSZARY ZYCIA DO PRZESKANOWANIA




Relacje/Ludzie
Jakie relacje sg dla Ciebie wazne
| potrzebne, jakimi ludzmi chcesz sie
otaczac, jakich ludzi chcesz zaprosic
do swojego zycia.
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Praca zawodowa
Jesli pracujesz — wypisz, co jest w nie|
satysfakcjonujgce. Jesli planujesz jg
zmienic lub marzysz o innym zajeciu,
napisz, co to miatoby byc.
Wypisz swoje kompetencje, wiedze,
zaplanuj sciezke kariery.
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Zdrowie
Wypisz, co w Twoim odczuciu,
sprawia, ze czujesz sie zdrowaly. Jaka
energig chcesz sie otaczac, jakie
nawyki chcesz wypracowac.

[hERSAGON



FiInanse
Poczuj | wpisz kwoty, jakie
potrzebujesz na realizacje swoich
marzen, pragnien. Zastanow sie, ile
czasu | pieniedzy potrzebujesz, aby
zrealizowac swoje cele.
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Podroze
Jakie podroze odbytas/es, ktore pozostawity
w Twoim sercu cudowne wspomnienie,
co zobaczytas/es, kogo poznatas/es, czego
doswiadczytas/es, jakg nowg wiedze
zdobytas/es. Zastanow sie, co jeszcze
chcesz zobaczyc, czego doswiadczyc,
CO przezyc, gdzie pojechac/poleciec.
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Nauka

Jakg wiedze posiadasz, jakg chcesz
jeszcze zdobyc, jakie masz
umiejetnosci | kompetencje, czego
chcesz sie jeszcze nauczyc, jakie
umiejetnosci posigsc, co sprawi, ze
poczujesz sie lepiej.
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Pasja
Co sprawia, ze na samg mysl o tym
przyspiesza sie rytm Twojego serca,
co powoduje tzw. flow, jakiemu zajeciu
oddajesz sie z przyjemnoscig
| radoscig w sercu.
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Dom
Jak powinien wygladac, skup sie na
szczegotach wystroju, lokalizacji,
wyglgdzie Twojego miejsca, w ktorym
pragniesz mieszkac.
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Ja jestem
WYypisz swoje cechy, mocne strony,
ktore z nich chcesz wzmocnic,
rozwingc, ktore pomoga Tobie
W osiggnieciu obranych celow.
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Stan posiadania

Jakie materialne | niematerialne rzeczy
sprawityby, abys poczut/a, ze masz
udane zycie, ze osiggnetas/osiggnates
upragniony balans, co jest Twoim
szczesciem, poczuciem
bezpieczenstwa | spetnienia.
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Przyktadowe rozmieszczenie mapy zycia
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