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PODSUMOWANIE roku 2023

Rok 2023 powoli zbliza sie ku koricowi. Przetom roku zwykle sktania nas do refleksji o tym, co za
nami i postanowien na przysztos¢. Zapraszam na spotkanie z samym sobg, do przyjrzenia sie temu
co byto i jest dla ciebie wazne. Zachecam do wydrukowania tego dokumentu i przechowywania go
w formie papierowej w fatwo dostepnym miejscu.

Jakie wazne zdarzenia z 2023 roku sobie przypominasz? Za co jeste$ wdzieczna(y) Bogu, losowi,
innym ludziom?

Jaki byt rok 2023 dla ciebie? Zapisz nasuwajgce ci sie skojarzenia:

Jak mozesz zatytutowac rok 2023 jednym stowem?
W jakim stopniu jestes zadowolona(y) z roku 2023? Ocen uptywajacy rok na skali od 1 do 10.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1- zdecydowanie 10 - zdecydowanie
niezadowolona(y) zadowolona(y)
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Jesli twoja ocena jest mniejsza niz 10, co takiego musiatoby sie wydarzyé, abys ocenit(a) ten rok na
'10"?

Co byto najwazniejsze dla ciebie w ostatnim roku (albo w okresie od ostatniego podsumowania)?

Co byto dla Ciebie najbardziej ekscytujgce w 2023 roku?

Co uwazasz za swoj najwiekszy sukces, zwyciestwo w ostatnim roku?

Co byto Twoim najwiekszym cierpieniem? Patrzac wstecz na miniony rok, co zrobit(a)bys inaczej w
20247

Kto byt dla Ciebie najwiekszg inspiracjg i wsparciem w ostatnim roku? Z kim chcesz wzmocni¢
relacje? Z kim chcesz czesciej spedzac czas?

Jesli w poprzednim roku postawit(a)s sobie i zapisat(a)s$ cele, ktdre z nich osiggnetas/osiggnates? W
jakim stopniu? Jakie swoje marzenie zrealizowat(a)s w ostatnim roku?

W ktérych obszarach nie osiggnetas/osiggnates celéw? Kiedy strach (lub inne przeszkody) okazat sie
wiekszy niz cel, ktoéry sobie postawit(a)s?

Czego sie z tego mozesz nauczy¢? Jak mozesz wykorzystac te nauke podczas planowania roku
20247
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MOJ OSOBISTY PLAN na rok 2024

1 stycznia 2024 - 31 grudnia 2024
Przyjrzyj sie sobie i kolejno poszczegdlnym dziedzinom swojego zycia. Zastanéw sie, jakie cele/
postanowienia chcesz sobie postawi¢ na najblizszy rok, co przez to osiggniesz i kiedy chcesz je
zrealizowad. Zapisz to, co przychodzi ci w tym momencie na mysl. Jesli w danej kategorii nie widzisz
niczego, nad czym chciat(a)bys pracowa¢ w najblizszym roku, zostaw te rubryki puste. Jesli
wprowadzasz nowy nawyk do swojego zycia, tatwiej to osiggniesz, jesli skoncentrujesz sie na
jednym wybranym zachowaniu przez jakis czas.
Planowanie to zamiana marzen w realne cele. Potrzebujemy rozpozna¢ tesknoty swojej duszy, a
potem rozpisad ich realizacje krok po kroku. Warto prace nad planem zacza¢ od wyobrazenia siebie
w przysztosci, refleksji nad misjg zyciowg i wizjg siebie w dtuzszej perspektywie czasowe;.
Dobrze okreslony cel jest:

- wazny dla ciebie - osadzony w czasie (kolumna - kiedy?)

- konkretny - zalezny od ciebie

- realistyczny - mierzalny (im bardziej mierzalny tym lepiej, ale s cele, ktére same w sobie trudno
- motywujgcy i ambitny okresli¢ mierzalnymi, a mimo to mozna je osiggnac :)

- ekscytujacy

A. Zdrowie i kondycja fizyczna  tu wpisz swojq nazwe tego obszaru...
(troska o zdrowie, odzywianie, waga ciata, leczenie, uprawianie sportu, zdrowy styl zycia)

CEL: Czego chce? Jakie konkretne Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiggnac?
rezultaty uzyskam? Np. Bede biega¢ 20’ | Znajdz co najmniej 5 powodéw, dlaczego dany cel
co najmniej 3 x tyg. (l. treningow= jest wazny dla ciebie.
wskaznik realizacji celu)

1. 1.
2.
3.
4.
5.

2. 1.
2.
3.
4.
5.

3. 1.
2.
3.
4.
5.

4. L
2.
3.
4.
5.
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B. Relacje z ludzmi
(rodzina, inne wazne zwiazki osobiste i kontakty zawodowe)

Czego chce (konkretnie)? Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiggnac?
okresl 1-4 wskazniki realizacji celu Znajdz co najmniej 5 powoddw, dlaczego dany cel
jest wazny dla ciebie.

1. 1.
2.
3.
4.
5.
2. 1
2.
3.
4.
5.
3. 1.
2.
3.
4.
5.
4. 1
2.
3.
4.
5.
5. 1.
2.
3.
4.
5.
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C. Praca / Kariera / Biznes
(cele zawodowe i /lub biznesowe, zwigzane z rozwojem kariery zawodowej)

Czego chce (konkretnie)? Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiggnac?
okresl 1-4 wskazniki realizacji celu Znajdz co najmniej 5 powoddw, dlaczego dany cel
jest wazny dla ciebie.
1. 1.
2.
3.
4.
5..
2. 1
2.
3.
4.
5.
3. 1.
2.
3.
4.
5.
4, 1

2.
3.
4.
5.
5. 1.
2.
3.
4.
5.
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D. Finanse
(dochody, oszczednosci, inwestycje, wydatki, sptaty zobowigzan)

Czego chce (konkretnie)? Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiagnac?
okresl 1-4 wskazniki realizacji celu Znajdz co najmniej 5 powoddw, dlaczego dany cel
jest wazny dla ciebie.
1. 1.
2.
3.
4.
5..
2. 1
2.
3.
4.
5.
3. 1.
2.
3.
4.
5.
4. 1

2.
3.
4.
5.
5. 1.
2.
3.
4.
5.
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E. Rozwéj duchowy
(duchowosé, aktywnosé religijna, medytacja/ modlitwa)

Czego chce (konkretnie)? Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiggnac?
okresl 1-4 wskazniki realizacji celu Znajdz co najmniej 5 powoddw, dlaczego dany cel
jest wazny dla ciebie.
1. 1.
2.
3.
4.
5..
2. 1
2.
3.
4.
5.
3. 1.
2.
3.
4.
5.
4. 1

2.
3.
4.
5.
5. 1.
2.
3.
4.
5.
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F. Rozrywka / wypoczynek / czas wolny
(wakacje, podroze, rozrywka i wypoczynek w ciggu tygodnia)

Czego chce (konkretnie)? Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiggnac?
okresl 1-4 wskazniki realizacji celu Znajdz co najmniej 5 powoddw, dlaczego dany cel
jest wazny dla ciebie.
1. 1.
2.
3.
4.
5..
2. 1
2.
3.
4.
5.
3. 1.
2.
3.
4.
5.
4. 1

2.
3.
4.
5.
5. 1.
2.
3.
4.
5.
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G. Rozwodj osobisty
(edukacja, rozwdj osobisty, cechy charakteru, ktore chce doskonali¢, nawyki, ktore chce zmienic)

Czego chce (konkretnie)? Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiagnac?
okresl 1-4 wskazniki realizacji celu Znajdz co najmniej 5 powoddw, dlaczego dany cel
jest wazny dla ciebie.
1. 1.
2.
3.
4.
5..
2. 1
2.
3.
4.
5.
3. 1.
2.
3.
4.
5.
4. 1

2.
3.
4.
5.
5. 1.
2.
3.
4.
5.
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H. Dziatalno$¢ nieodptatna na rzecz otoczenia spotecznego

(cele charytatywne, darowizny, inne formy dziatalnosci nieodptatnej na rzecz innych, np. wolontariat)
Czego chce (konkretnie)? Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiggnac?
okresl 1-4 wskazniki realizacji celu Znajdz co najmniej 5 powoddw, dlaczego dany cel

jest wazny dla ciebie.
1. 1.
2.
3.
4.
5..
2. 1
2.
3.
4.
5.
3. 1.
2.
3.
4.
5.
4. 1
2.
3.
4.
5.
5. 1.
2.
3.
4.
5.
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I.Dom/ najblizsze otoczenie
(cele zwigzane ksztattowaniem fizycznego otoczenia, w ktérym zyje)

Czego chce (konkretnie)? Dlaczego? Co mi to da? Kiedy to chce osiaggnac?
okresl 1-4 wskazniki realizacji celu Znajdz co najmniej 5 powoddw, dlaczego dany cel
jest wazny dla ciebie.
1. 1.
2.
3.
4.
5..
2. 1
2.
3.
4.
5.
3. 1.
2.
3.
4.
5.
4. 1
2.
3.
4.
5.
5. 1.
2.
3.
4.
5.

A teraz zaznacz gwiazdkg lub kolorem swoje priorytety na najblizszy kwartat:
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Moje 3 najwazniejsze cele, nad ktérymi chce pracowaé w pierwszej kolejnosci w roku 2024:

Podejmuje sie pracowac nad powyziszymi celami w 2024 roku.
Bede codziennie koncentrowat_ sie na ich realizacji i regularnie oceniat_ swoje postepy
Tygodniowo - kiedy?..........ccceueeeeeeerirreeenirenennns
Miesiecznie — Kiedy? ..........uueeveevvsveevrevereessnnenns
Kwartalnie- kiedy? .............cccveevvveveeveecereeneccnsnanns
Wopisz daty przegladu celéw do kalendarza.

(twdj podpis)

Data:

Dziekuje za skorzystanie z tego arkusza!
Zapraszam do zapisu do biuletynu i do kontaktu w mediach spotecznosciowych:

Biuletyn Zmiana Zawodowa - https://zmianazawodowa.pl/biuletyn-zmiana-zawodowa

https://www.linkedin.com/in/justynaciecwierz

https://www.facebook.com/ZmianaZawodowa

https://www.instagram.com/zmianazawodowa pl

oraz w grupie na facebooku

https://www.facebook.com/groups/GrupaZmianaZawodowa

Powodzenia w realizacji planow!
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