
MOJE WARTOSCI, POTRZEBY I CELE
Zastanów się, jakie są Twoje wartości i potrzeby oraz jakie cele chciałbyś(-abyś) 

osiągnąć w najbliższych tygodniach. Uzupełnij kartę.
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LISTA PRIORYTETOW
Ustal listę celów, które chcesz osiągnąć w najbliższych tygodniach, 

a następnie określ ważność każdego z nich. Najważniejszy cel oznacz jako „1”, a kolejnymi cyframi mniej 
priorytetowe zadania.
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GDZIE JESTEM? JUZ WIDAC METE!
Wypisz wszystkie zadania, które chcesz zrealizować. Te większe podziel na mniejsze czynności. 

Zaplanuj terminy ich realizacji. W kolumnie “stopień wykonania zadania” zaznaczaj etap, na którym jesteś. 
Pokoloruj wszystkie miejsca, jeśli zadanie zostało wykonane.
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NAGRODA! BINGO!
Opracuj własny system nagród. Nagradzaj się za podjęty wysiłek po ukończeniu każdego etapu. 

Uzupełnij BINGO, wpisując w każdy kwadrat te czynności (nagrody), które sprawią Ci prawdziwą radość  
i będą motywować w chwilach słabości. Mogą to być drobne rzeczy, ale takie, na które będziesz czekał(-a)  

z radością.


