Role, ktore pelni¢

01 / PUNKT STARTU

 Gdzie dzis jestem?

o4

o

7

Zenpypasiopatpic > Ktore role daja mi energie,
Jak nazwatabys etap zycia, w ktorym jestes? e T i e obciQZajq?
CWIC_ZENLE CWICZENIE

Dokoncz dwa zdania: , Teraz jestem w momencie,
w ktorym...” oraz ,Najbardziej potrzebuje. ..".
Nadaj temu etapowi wlasng nazwe.

Wrypisz role, ktdre pelnisz. Przy kazdej zaznacz:
daje mi energig, odbiera mi energie albo jedno i drugie.
Wybierz jedna role, ktérej cheesz podwiecaé mniej uwagi.

a9 S-S

MAPA POTENCJALU: Zapisz swojj nazwe tego etapu.
MAPA POTENCIALU: Zapisz, na co cheesz odzyskaé czas.

03 / PUNKT STARTU 04 /f PUNKT STARTU

Kolo mojego zycia Moja rzeka zycia

.'-"i’l/

-

= et

Ktory obszar mojego Zycia

najbardziej prosi dzis o uwage? Ktére chwile uksztattowaly mojg droge?
GIEE CWICZENIE
e Narysuj swoja rzeke zycia. Zaznacz zakrety, spokojne
MNarysuj kolo i podziel je na wazne dla Ciebie obszary. odcinki i momentty, ktére dodaty Ci sity. Wybierz
Ocen kazdy w skali 1-10. Wybierz jeden, w ktérym dla nich koraliki do bransoletki.

mala zmiana przynioslaby Ci ulge.
SR | P AN SR =

MAPA POTENCJALU: Zapisz wybrany obszar i pierwszy pomysl na zmiang. MAPA POTENCJALU: Zapisz, co pomoglo Ci plynaé dalej.
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05 /f PUNKT STARTU

Méj punkt startu

L

e

Co chce zapamigtac o sobie
na poczatku tej drogi?

CWICZENIE

Wybierz trzy stowa opisujace to, jak dzis sic czujesz.
Zapisz tez jedno pytanie, z ktérym rozpoczynasz te podréi.

MAPA POTENCJALU: To Twdj pierwszy zapis. Modesz do niego wricié podniej.

07 / RADOSC | OBCIAZENIE

Co niose ze sobg?

Co chce zachowac z tego, co dostatam,
a co moge utozy¢ po swojemu?

SRS 7 SESS
CWICZENIE

Zapisz trzy przekonania lub zwyczaje wyniesione z domu.
Przy katdym zapytaj: czy mi stuiy? Wybierz jedno, ktére cheesz
zachowad, i jedno, ktéremu nadasz whasng forme.
afe

MAPA POTENCJALU: Zapisz, co jest Twoim fwiadomym wyborem

06 / RADOSC 1 OBCIAZENIE

e\ 2
Zapommane marzenia

Za czym teskni ta czes¢ mnie,
ktora kiedys$ marzyla bez ograniczen?

> CWICZENIE €————

Przypomnij sobie trzy rzeczy, ktdre kiedy$ sprawialy Ci radosé,
Ktéra z nich nadal budzi ciekawosi¢? Jak mogtaby wygladaé dzis?

S

MAPA POTENC]JALU: Zapisz jedno marzenie, do ktdrego cheesz wrdcié.

08 / RADOSE | OBCIAZENIE

Zrodla radosci

L
L P
e e

£ \,.\

!

Co sprawia, ze czuje si¢ bardziej soba?

CWICZENIE
Narysuj mape rzeczy, ktore przynosza Ci radosé: matych i duzych.
Zaznacz te, dla ktorych mozesz znaleZ¢ miejsce juz w tym tygodniu.

G

MAPA POTENCIALU: Zapisz jedno #rddio radodci, o ktdre zadbasz.
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09 / RADOSC 1 OBCIAZENIE 10 / RADOSC I OBCIAZENIE

3 oole L& st %ﬁ\ e :
Kwiaty z mojego domu Co mnie karmi,

¥R

i Loy (R
'\..5_-.‘?.-.-.-_ A

Co z mojego domu chcg pielegnowaé

W swoim Zyciu? Po czym poznaje, ze odzyskuje energie,

a po czym, Ze ja trace?

“._}/ CWICZENIE \{4 — 3

Wybierz wspomnienie, zwyczaj lub relacje, ktore chcesz CWICZENIE

2achowat. Przypisz im kolor ivwykonajszydetkowy kwiat Podziel kartke na dwie czedci. Zapisz sytuacje, ktére Cig
j albo narysuj jego ksztalt zasilaja, i te, ktére Cie mecza. Wybierz jedna mala zmiang

na najblizszy tydzien.

—-..._..--—-—-—--.._._-:..—-'-"———-u.._..- H"
MAPA POTENCJALU: Zapisz, co ten kwiat dla Ciebie oznacza. MAPA POTENCJALU: Zapisz, o co cheesz zadba¢ czedciej.
11 / MOJE ZASOBY 12 / MOJE ZASOBY

L

e S
Co WL udato? W czym jestem dobra?

Jakie umiejetnosci wykorzystuje,
nawet ich nie nazywajac?

Jakie moje osiagnigcia zastuguja dzis
na zauwazenie?

CWICZENIE —— L
Wypisz dziesig¢ rzeczy, ktore Ci si¢ udaly — takze tych CWICZENIE
matych i niewidocznych dla innych. Przy trzech dopisz, Wypisz to, co umiesz zrobi¢ dobrze — w pracy i poza nia.
dzigki jakiej swojej cesze lub umiejetnosci Przypomnij sobie, z czym inni zwracajg sie do Ciebie.
to osiagnelas. Wybierz trzy umiejetnosci, ktére cheesz rozwijac.

e 3

MAPA POTENCJALU: Zapisz trzy zasoby, ktére juz masz. MAPA POTENCJALU: Zapisz trzy swoje mocne strony.
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13/ MOJE ZASOBY 14 / MOJE ZASOBY

Moje zwierze mocy Setdun
e gt Zaufanie do siebie

Jaka S:‘!:Wqu Hncrn Strqn? : Co w moim doswiadczeniu pokazuje,
chce dzi$ zobaczy¢ wyraZniej? ze potrafie sobie poradzi¢?
—— CWICZENIE — > %<

c 5 c o : CWICZENIE
Wybierz zwierze, ktére kojarzy Ci si¢ z Twoja moeng strona. Pl SOhie Ty o i ol solit

Narysuj je lub ufilcuj na sucho. Przypomnij sobie sytuacj, mimo niepewnosei. Co wtedy zrobitas? Jak mozesz
w ktorej ta cecha Ci pomogla. wykorzysta¢ to dodwiadczenie teraz?

=>-%-<=

MAPA POTENCJALU: Zapisz te ceche i przyklad z wlasnego 2ycia. s S tn -
MAPA POTENC]JALU: Zapisz, na czym moZesz si¢ oprzec.

15/ MOJE ZASOBY 16 / CO MNIE ZATRZYMU]JE

Moj koszyk zasobow Schematy, ktore
Y W mnie zatrzymuja

]
& L] -

Na czym i na kim moge si¢ oprze¢,

kiedy ruszam dalej? Co powtarzam, cho¢ chciatabym zrobi¢ inaczej?
AN cwiczenie AKE N
s i : ey £ . CWICZENIE
Wybierz pie¢ zasobow: umiejetnosé, ceche, doswiadczenie,
osobe i miejsce. Przy kazdym zapisz, jak moze Ci poméc Opisz sytuacje, w ktorej czgsto odkiadasz dziatanie
W tym, co jest teraz dla Ciebie wazne. lub rezygnujesz. Co dzieje sig tuz przed nia? Jak reagujesz?
W ktorym miejscu mozesz sprobowad czego$ innego?

MAPA POTENCJALU: Dopisz swoje pigé zasobow. MAPA POTENCJALU: Zapisz schemat i jeden nowy sposdb reakcji.
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17 / CO MNIE ZATRZYMU]JE
e

Wewnetrzny krytyk

Jak moge odpowiedzie¢ sobie
z wiekszg zyczliwoscig?

N
CWICZENIE

Zapisz surowe zdanie, ktore czesto mowisz do siebie.
Obok napisz odpowiedZ, jakiej udzielitaby$ bliskiej osabie
w podobnej sytuacji. Przeczytaj ja takie dla siebie.

wis

MAPA POTENCJALU: Zapisz zdanie, ktore bedzie Cie wspierac.

19 / CO MNIE ZATRZYMUJE

Ktory wezel moge rozplatac,
a przy ktérym potrzebuje pomocy?
—
~ CWICZENIE

Na szkicu tkaniny lub w prostej pracy tkackiej oznacz
weztami swoje przesszkody. Przy kazdej zapisz: zajme sie nig
sama, poprosze o pomoc lub na razie ja zostawie.

>

MAPA POTENCJALU: Wybierz jedna przeszkods i sposéb dziatania.

18/ CO MNIE ZATRZYMUJE

Przekonania, ktére mnie
ograniczaja

Czy ta mysl opisuje cala prawde o mnie?
CWICZENIE
Wybierz mysl, ktora Cig ogranicza. Przypomnij sobie sytuacje,
ktora jej przeczy. Uléz nowe zdanie — bardziej zgodne

z Twoim do$wiadczeniem.

MAPA POTENCJALU: Zapisz nowe zdanie i przyklad, kidry je wspiera.

20/ CO MNIE ZATRZYMU]JE

Co moge odlozyc?

7. czego moge na probe zrezygnowac,
zeby zrobi¢ miejsce dla siebie?

.%}* - CWICZENIE {{,&3

Wybierz jedng powinnos¢, cudze oczekiwanie lub sposdb
dziatania, ktore cheesz odlozyé na tydzien. Zapisz, co dzigki
temu odzyskasz i jak sprawdzisz, czy ta zmiana Ci stuzy.

“’;i\ MAPA POTENC]JALU: Zapisz, co odkladasz i na co robisz migjsce. ,‘é"
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21 { WYBORY I PRIORYTETY

Czego nie chce

Jakie moje ,,nie” zrobi miejsce dla waznego ,,tak”?

CWICZENIE

Dokoncz zdanie:  Nie chee juz...”. Przy kazdej odpowiedzi
zapisz, czego potrzebujesz zamiast tego. Wybierz jedna
granicg, o ktorg cheesz zadbaé.

MAPA POTENCJALU: Zapisz swoje ,nie” i potrzebe, ktéra chroni.

23/ WYBORY I PRIORYTETY

dobrze

Kiedy moge uznad, ze zrobitam
juz wystarczajgco duzo?

CWICZENIE

Wybierz jedna rzecz, ktérg probujesz zrobié idealnie.
Opisz jej wersje wystarczajaco dobra. Ustal, po czym
poznasz, ze mozesz zakonczyc¢ prace.

MAPA POTENCJALU: Zapisz, na co odzyskasz czas i energie.

22 ;" WYBORY I PRIORYTETY

Co ma pierwszenstwo?

Czy to, co dla mnie wazne, ma miejsce w moim czasie?

CWICZENIE
Wypisz swoje zadania i pragnienia. Wybierz trzy najwazniejsze
na najblizszy miesigc. Sprawdz kalendarz i zaplanuj pierwszy krok
dla kazdego z nich.

MAPA POTENCJALU: Zapisz trzy priorytety i czas, ktéry im przeznaczysz.

24 / WYBORY I PRIORYTETY

P-4
Moje motto na dzi$

Jakie stowa chce mie¢ przy sobie,
gdy dokonuje wyboru?

b

CWICZENIE

Utoz krotkie zdanie, ktdre przypomina Ci o tym, co jest waine.
Wyhaftuj je na bransoletce lub zapisz na pasku tkaniny.
Niech brzmi Twoim wlasnym glosem.

-—-%-L-

MAPA POTENCJALU: Zapisz swoje motto i kiedy cheesz do niego wracad.
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/zé{ 25 / WYBORY 1 PRIORYTETY }&

MO_]e ,,tak’ 1 moje ,nie”

Na co chce sie zgodzic, a czemu chce
postawi¢ granice?

ﬂ\ﬁ—J
CWICZENIE
Zapisz trzy rzeczy, ktérym chcesz powiedzieé ,tak”,
i trzy, ktorym chcesz powiedziec¢ ,nie”. Wybierz jedng
sytuacje i uléz zdanie, ktérym wyrazisz swoj wybor.

- % % . 5 g«
MAPA POTENCJALU: Zapisz jeden wybor,
ktory cheesz wprowadzié w zycie.

%%w>ﬁéw%
Plan, ktory jest moj

Jak moge zrobi¢ miejsce na to,
co dla mnie wazne?

CWICZENIE
Wybierz jedna wazna dla Ciebie sprawe. Zapisz, kiedy
i gdzie si¢ nig zajmiesz oraz ile czasu mozesz jej po$wigcic.
Ustal wersje minimum na trudniejszy dzien. Dopasuj plan
do swoich mozliwosci.

SIS Y NS we Lp LK o2 Lo

MAPA POTENCJALU: Zapisz swdj plan i jego wersje minimum.

26 f KIERUNEK I MAPA POTENCJALU

Mg klerunek

Co jest dla mnie wazne i dokad chce zmierzaé?
o>y oo o
CWICZENIE

Wybierz trzy wartosci, ktérymi cheesz si¢ kierowad.
Przy kazdej zapisz, jak mozesz wyrazac ja w codziennym
zyciu. Wybierz jeden maty krok zgodny z tym,
co dla Ciebie wazne,

e L L

MAPA POTENCJALU: Zapisz swoje wartodci i pierwszy krok
w wybranym kierunku.

28 [ KIERUNEK | MAFA POTENCJALEU

MGj manifest

' :th.rmhishl ant *i*-hﬁ- Jﬁ* ‘\“ i
| * ‘@. e

RO RN R R R i b
T PR
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I I PR R TV T é 4 i =

Jak chce zy¢, po swojemu?

CWICZENIE

Dokoticz zdanie: ,,Chece zy¢ tak, aby...”. Wybierz stowa, kolory
i symbole, ktore wyrazaja Twoja wizje. Stworz z nich haftowang
makatke lub szkic. Niech przypomina Ci o tym, co wybierasz.

.- 2
Fi .

MAPA POTENC]JALEU: Zapisz swdj manifest i nadaj mu osobisty symbol.
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29 / KIERUNEK I MAPA POTENCJALU

30 f KIERUNEK I MAPA POTENCJALU

Mapa Potenq alu L meanh
Pierwszy Scieg

ft

“*“‘:*M oo - Jaki maty krok zrobie
Co odkrytam o snble i _]ak to sie ze soba {qczy? w na]bhzszym tygodniu?
R soga sl 238 IR

CWICZENIE CWICZENIE

Zbierz swoje notatki z kart. Na jednej kartce zaznacz WohiEzetnorlsEn agpiine g UL
by s 5 Zapisz, co zrobisz i kiedy. Okresl, czego potrzebujesz
potrzeby, Zrodia radosci, zasoby, przeszkody, wartosci ki se Ci ¢ p i gl
i kierunek. Polacz to, co si¢ wspiera. Zauwaz, czego g e e L \;rr Aok
¥ & i ¥ ? i Zauwaz, czego sie nauczytas,
potrzebujesz, aby ruszy¢ dale;j.

————ee }}% D T »
5 ™ MAPA POTENCJIALU: Zapisz swdj pierwszy krok i date powrotu do refleksji.
MAPA POTENCJALU: Nadaj swojej mapie tytul i zapisz najwainiejsze odkrycie.

po swojemu
P>H<LL
Informacja o tinansowaniu |

Wspierania Inicjatyw Pozarzadowych
w ramach konkursu ,,Silne NGO 26”
umowa nr 1/SN/2026 finansowanego ze srodkow

Urzedu Miasta Opola na podstawie umowy

Wydatek sfinansowano ze srodkéw
pochodzacych z dotacji Opolskiego Centrum
CDO-RIPS.526.6.1.2026 z dnia 10.04.2025. 5
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