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Koncepcja Zeszytu Podróży Rozwojowej 
 
Zeszyt Podróży Rozwojowej to zbiór 24 ćwiczeń dotykających najważniejszych obszarów naszego życia. 
Przygotowałem ten zbiór chcąc odpowiedzieć na wyzwania związane z kształtowaniem kompetencji 
społecznych, emocjonalnych i osobistych, które niezbędne są każdemu wkraczającemu w dorosłość i już 
dorosłemu człowiekowi. 
 
Zeszyt ten w praktyce, poprzez bardzo konkretne ćwiczenia, zaprasza do kształtowania szerokich 
kompetencji, które opisałem w moim podręczniku Jak Uczyć Skuteczności. Siebie i innych (2019): myślenia, 
współpracy, aktywności i wytrwałości. W ramach każdej z tych szerokich kompetencji opisałem dwa wymiary, 
na których kształtowaniu skupiają się ćwiczenia w Zeszycie Podróży Rozwojowej. Są to: 
 

M
yś

le
n

ie
 

1. Znajomość 
talentów 
i motywacji 

Znajomość własnych talentów i motywacji pozwala na trafny wybór drogi życiowej. W tym 
kontekście ważna jest także znajomość i realizacja swoich wartości, czy spraw, które 
uważamy za ważne i w których realizację wkładamy wysiłek. Kwestii tych dotykają ćwiczenia 
2, 11, 16 i 17 z Zeszytu Podróży Rozwojowej. 

2. Analiza 
informacji 
i planowanie 

Ważnymi kompetencjami pozwalającymi na skuteczną realizację swoich działań są 
umiejętności analizowania informacji i planowania. Kompetencje te związane są także 
z umiejętnością przyglądania się swoim własnym myślom i traktowania ich jako czegoś 
odrębnego od nas samych. Zagadnień tych dotyczą ćwiczenia 9, 10, 12, 16 i 18. 
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 3. Budowanie 
relacji 

Bardzo ważnym elementem naszego życia są dobre relacje, które buduje się poprzez m.in. 
wyrażanie wdzięczności, dostrzeganie potrzeb innych, wzajemne przebaczanie, życzenie 
innym dobrze oraz przestrzeganie zasad. Życie zgodnie z zasadami przeciwdziała ranieniu 
siebie samego i ludzi wokół nas. Budowania relacji dotyczą ćwiczenia 1, 19, 20 i 21. 

4. Poczucie 
sensu i 
szczęścia 

Życie w zgodzie z sobą samym i innymi sprawia, że jesteśmy naprawdę szczęśliwi, 
doświadczamy radości, poczucia głębokiego sensu i wewnętrznego spokoju. Tych zagadnień 
dotyczą ćwiczenia 22 i 23. 

A
kt

yw
n

o
ść

 

5. Postawa 
Twórcy 

Postawa Twórcy to aktywne podejście do życia, w którym bierzemy twórczą 
odpowiedzialność za obszar rzeczywistości, na który mamy wpływ. Twórca tworzy 
sensowne trwałe dzieło, które rozwija jego talenty, rozwiązuje problemy i służy ludziom 
wokół niego. Takiej postawy dotyczą ćwiczenia 7, 13 i 24. 

6. Dojrzałe 
życie 
emocjonalne 

Na dojrzałość emocjonalną składają się umiejętność rozumienia znaczenia swoich emocji, 
nazywania ich i dobrego zarządzania nimi. Życia emocjonalnego dotyczą ćwiczenia 4, 5 i 6. 
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7. Poczucie 
własnej 
wartości 

Ważnym elementem naszego życia jest adekwatny obraz siebie i poczucie własnej wartości. 
Składają się na nie wiara w swoje siły, poczucie własnej skuteczności i pozytywne 
nastawienie do samego siebie. Te tematy poruszane są w ćwiczeniach 8, 14 i 15. 

8. Dbałość 
o ciało 

Ważne jest dbać o swoje ciało w różnych aspektach, np. posiłków, snu, odpoczynku oraz 
aktywności fizycznej. Ważnym wymiarem odpoczynku jest znajomości tego, co nas 
relaksuje oraz umiejętność trwania w ciszy. Tematy te poruszone są w ćwiczeniach 3 i 12. 
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Tak więc, dzięki ćwiczeniom osoba je wykonująca: 

- lepiej pozna siebie, swoje mocne strony, wartości i to, co daje jej motywację (1. Znajomość talentów 
i motywacji), 

- nauczy się analizowania informacji i swoich myśli, planowania swoich działań oraz skutecznego 
doprowadzania ich do końca metodą małych kroków (2. Analiza informacji i planowanie), 

- podniesie swoje kompetencje wyrażania wdzięczności, budowania relacji i unikania działań, które nie służą 
jej samej i ludziom wokół niej (3. Budowanie relacji), 

- odkryje to, co daje jej szczęście, codzienną radość, poczucie sensu i wewnętrznego pokoju (4. Poczucie 
sensu i szczęścia), 

- wejdzie na drogę Twórcy, który nie porównuje się z innymi, ale skutecznie rozwija i realizuje swoje talenty 
służąc nimi ludziom odnajdując w tym prawdziwy sens i radość (5. Postawa Twórcy), 

- pozna znaczenie emocji, nauczy się rozumienia ich i radzenia sobie z nimi (6. Dojrzałe życie emocjonalne), 

- podniesie swój poziom wiary we własne siły i adekwatnego poczucia własnej wartości (7. Poczucie własnej 
wartości), 

- nauczy się dbania o swoje ciało w różnych aspektach i odpoczywania w ciszy (8. Dbałość o ciało). 
 
 
Ułożenie ćwiczeń wpisuje się w koncepcję podróży bohatera, znanej również jako monomit. Jest to 
uniwersalny kulturowo wzorzec historii opowiadanych sobie przez ludzi różnych kultur i epok. Opisuje on 
schemat opowieści, w której bohater wyrusza w podróż, podejmuje wyzwania, które go rozwijają, przechodzi 
przez próby i z podróży wraca odmieniony, przez co może przemieniać swoją społeczność. Motyw ten 
pojawia się zarówno w opowieściach mitologicznych (np. Odyseja), Biblii (np. Księga Tobiasza), klasycznych 
baśniach i bajkach (np. Szewczyk Dratewka, Calineczka, Pinokio), jak i bardziej współczesnych historiach 
i filmach (np. Hobbit, Gwiezdne Wojny, Król Lew, Shrek). 
 
Uniwersalizm kulturowy tego motywu może świadczyć o jego biologicznym podłożu. Brytyjski biolog Daniel 
Nettle (2005) zauważa że ludzie posiadają ewolucyjnie wykształcony jakby niedobór zadowolenia z życia, czyli 
przekonanie, że mogą być bardziej szczęśliwi niż są obecnie i są przekonani, że tacy będą w przyszłości (co 
okazuje się jednak nieprawdą). Nettle obrazuje to przykładem pierwotnego plemienia, któremu tego typu 
mechanizm ewolucyjny każe wyobrażać sobie, że trawa po drugiej stronie gór może być jeszcze bardziej 
zielona, a w związku z tym warto podejmować działania, żeby się tam dostać. Zobaczcie, że przekonanie 
o tym, że trawa po drugiej stronie gór jest bardziej zielona jest bardzo ważne dla przetrwania tego plemienia. 
Gdyby tak nie myśleli, nie przeszli by tych gór, nie odkryliby nowych pastwisk, kiedy obecne mogą okazać się 
niewystarczające, albo kiedy przyszłaby susza. 
 
Uczestnikami takich wypraw są właśnie bohaterowie, o których chcemy słychać opowieści. A to pokazuje 
biologiczną nawet konieczność postawy aktywności (oczywiście mądrej aktywności, a nie tylko jakiejkolwiek). 
 
Koncepcja podróży bohatera opisana została w książce badacza mitów Josepha Campbella, wydanej po raz 
pierwszy w roku 1949, a w opracowując Zeszyt korzystałem z opisu tej koncepcji dokonanej przez 
Christophera Voglera, hollywoodzkiego producenta filmowego oraz pisarza zawartej w książce Podróż 
autora. Struktury mityczne dla scenarzystów i pisarzy (2009). 
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Vogler opisał 12 etapów tej podróży, a ja mniej więcej do każdego z nich przypisałem dwa ćwiczenia: 
 

Etap podróży Ćwiczenie 
 

1. Zwyczajny Świat - Bohater żyje w zwyczajnym, codziennym 
świecie. 
 
2. Zew Przygody - W życiu bohatera pojawia się konflikt, problem 
lub wyzwanie, które zakłóca rutynę i porządek. Życie bohatera 
ulega przemianie. 
 
3. Opór Bohatera - Bohater musi podjąć decyzję: czy pozostać przy 
swojej rutynie, czy podjąć wezwanie przygody. Czasami bohater 
początkowo odrzuca wezwanie, ale pojawia się wtedy ono 
z zwiększoną siłą – także bohater ostatecznie podejmuje przygodę 
 
4. Spotkanie z Mentorem - Bohater spotyka kogoś bardziej 
doświadczonego, który doradza mu i motywuje go. Mentorem nie 
zawsze musi być konkretna osoba, ale cokolwiek, co pomaga 
w wyznaczeniu odpowiedniej drogi. 
 
5. Przekroczenie Pierwszego Progu - Bohater odpowiada na 
wezwanie przygody i wyrusza w nieznany dla siebie świat, 
w którym obowiązują inne reguły niż w jego dotychczasowym 
życiu. 
 
6. Sprawdziany, Sprzymierzeńcy i Wrogowie - Bohatera spotyka 
seria przygód, zadań, prób, musi pokonać wrogów i swoje słabości. 
Bardzo często właśnie wtedy spotyka sprzymierzeńców, dzięki 
którym udaje mu się pokonywać trudności. 
 
7. Jaskinia Mroku - Zerwanie z znanym bohaterowi światem i jego 
dawną tożsamością. Bohater staje przed swoim największym 
wrogiem lub największą słabością i jest gotowy na walkę i 
przemianę. 
 
8. Ostateczna Próba - Bohater staje do walki z wrogiem, żeby 
wygrać lub zginąć. Przejście ostatecznej próby pozwala mu 
odrodzić się na nowo. 
 
9. Zdobycie Nagrody - Dzięki przejściu próby w bohaterze dokonuje 
się przemiana, odnajduje on siłę, żeby pokonać wrogów i zdobyć 
nagrodę, która jest celem podróży. 
 
10. Droga z Powrotem - Bohater wraca do siebie, jednak nawet 
wtedy musi stawić czoła przeciwnościom. Dzięki swojej przemianie 
udaje mu się je pokonać. 
 
 
 

 

1. Szkatułka wdzięczności 
2. Moje mocne strony 

 
3. Moje ciało i odpoczynek 
4. Koło Życia i Koło Emocji 

 
 

5. Radzenie sobie z emocjami 
6. Schematy reagowania 

emocjonalnego i małe kroki 
 
 

7. Co mnie denerwuje i co mogę 
z tym zrobić 

8. Nie porównuję się, ale daję 
zainspirować autorytetom 

 
9. Pisanie ekspresyjne 
10. Myślenie wieloaspektowe 

i krytyczne  
 
 

11. Moje wartości i motywy 
12. Ja w ciszy 

 
 
 

13. Dwie wizje życia 
14. Co mnie odciąga od moich 

marzeń 
 
 

15. Analiza życiowych doświadczeń 
16. Dominująca myśl o samym 

sobie 
 

17. Moja największa wada/słabość 
18. Zmiana nastawień 

 
 

19. Najpierw chcę zrozumieć, 
by być zrozumianym 

20. Całkowite przebaczenie sobie 
i innym 
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11. Odrodzenie - Bohater, pokonując ostatnie wyzwanie, wraca do 
swojego zwyczajnego świata, ale już przemieniony. 
 
12. Powrót z Nagrodą - Bohater wraca do codziennego, 
rutynowego życia, ale – dzięki zdobyciu nagrody – nie jest już on już 
tym samym człowiekiem, który wyruszył w podróż. Podróż 
i nagroda, którą zdobył, zmienia go, jego życie, a często także jego 
otoczenie. 
 

 

21. Afirmacja i wymagania 
22. Moje twórcze potrzeby 

 
23. Być cudem w życiu innych 
24. Chcę być Twórcą 
 

 
Wykonywanie ćwiczeń w takiej kolejności da uczestnikom doświadczenie podobne do wyruszenia w podroż 
(np. wspinania się na górę – choć może trafniejsze tutaj będzie porównanie do eksploracji jaskini – jaskini 
własnego wnętrza): najpierw będzie łatwo, potem coraz trudniej, aż do momentu kulminacyjnego, a po nim, 
już coraz łatwiej, choć w drodze powrotnej też czekają na nas wyzwania i przygody. 
 
Integralnym elementem zajęć realizowanych z użyciem Zeszytu jest skorzystanie z Kompasu Podróży 
Rozwojowej. Jest to otwarte narzędzie psychometryczne online, do którego wypełnienia zapraszamy 
uczestników dwukrotnie: przed i po realizacji zajęć. Kompas pokaże nam wtedy zmianę, jaka nastąpiła 
w ramach 8 skal odpowiadających celom Zeszytu. Kompas przedstawi wynik w graficznej postaci wykresu 
radarowego, gdzie na jedynym wykresie zobaczymy wyniki wypełnienia przed realizacją zajęć i po niej. Pod 
wykresem znajdziemy wyniki przedstawione za pomocą kolorowych pasków obrazujących liczbę punktów 
w ramach każdej skali. Jeśli klikniemy na te paski zobaczymy odpowiedzi udzielone na poszczególne pytania.  
 
Link do Kompasu (znajduje się on także na str. 2 Zeszytu wraz z kodem QR): 
https://cdw.edu.pl/kompas/kompas-podrozy-rozwojowej/ 
 
Razem z Zeszytem otrzymujecie także prezentację z grafikami z ćwiczeń, którą można wyświetlać w czasie 
zajęć. 
 
W niniejszym materiale znajdziecie: 

- Kompas Podróży Rozwojowej w wersji do wydruku – zachęcam do korzystania z wersji online, która jest 
wygodniejsza i sama oblicza wynik, ale czasami nie jest to możliwe, dlatego też przygotowałem Kompas 
także w takiej wersji 

- Opis zajęć wprowadzających – z przybliżeniem koncepcji podróży bohatera oraz wypełnianiem Kompasu 
Podróży Rozwojowej (te zajęcia nie są opisane w samym Zeszycie) 

- Opis ogólnego schematu zajęć realizowanych za pomocą Zeszytu 

- Treści rozwijające omówienie koncepcji podróży bohatera oraz poszczególne ćwiczenia – m.in. pozycje 
bibliograficzne, odniesienia do mojego bloga i Strefy Wiedzy Centrum Dobrego Wychowania 

 
Ćwiczenia opisane w Zeszycie możemy realizować zarówno jako program (np. w ciągu całego roku zajęć 
z wychowawcą lub sesji rozwojowych – zalecam wtedy min. 1 tydzień odstępu pomiędzy poszczególnymi 
ćwiczeniami), ale także jako poszczególne ćwiczenia w odpowiedzi na wyzwania, z którymi mierzą się osoby, 
z którymi pracujemy. 
 
Ćwiczenia przeznaczone są do realizacji indywidulanej, tzn. każdy sam realizuje ćwiczenia w swoim Zeszycie 
i w przypadku stosowania ich w pracy z grupą (np. na zajęciach z klasą) warto zapewnić uczestnikom poczucie 
bezpieczeństwa i komfortu pracy z zeszytem, m.in. zapewniając o braku konieczności dzielenia się osobistymi 

https://cdw.edu.pl/kompas/kompas-podrozy-rozwojowej/
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szczegółami przy omawianiu ćwiczeń i mówieniu o swoich refleksjach na tyle głęboko i osobiście na ile się 
chce z możliwością wstrzymania się od głosu przy omawianiu. Omówienie ćwiczeń bezpiecznie 
przeprowadzić pytając o ogólne refleksje i korzyści edukacyjne (zob. szczegółowe pytania zawarte 
w konspekcie na str. 10 niniejszego materiału).  
 
Zeszyt Podróży Rozwojowej powstał we współpracy merytorycznej z zespołem Instruktorów Akademii 
Młodzieżowej, którym bardzo dziękuję za pomoc przy jego opracowywaniu. 
 
Życzę miłego i owocnego korzystania z Zeszytu i mam nadzieję, że pomoże Wam i osobom wokół Was na 
wejść na drogę Twórcy, który skutecznie realizuje swoje talenty służąc nimi ludziom i odnajdując w tym 
prawdziwy sens i radość życia – a przez to będąc mniej podatnym za różne wyzwania zagrażające zdrowiu 
fizycznemu i psychicznemu. 
 

dr Michał Czakon 
Centrum Dobrego Wychowania 

Akademia Młodzieżowa 
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Kompas Podróży Rozwojowej 
 

wersja do druku 

 

Kompas Podróży Rozwojowej to proste narzędzie pokazujące w jakim miejscu swojego życia obecnie jesteś. 
Zapraszam Cię do wypełnienia go, zanim wyruszysz w swoją podróż z Zeszytem Podróży Rozwojowej, a także 
po niej - tak, żeby zobaczyć zmianę. 
 

1. Znam swoje mocne strony. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

2. Wiem, jak analizować napływające do mnie informacje. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

3. Umiem wyrażać wdzięczność. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

4. Jestem szczęśliwą osobą. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

5. Uważam się za osobę twórczą. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

6. Rozumiem znaczenie swoich emocji. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

7. Wierzę w swoje siły. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

8. Dbam o moje ciało w różnych aspektach. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

9. W życiu realizuje ważne dla mnie wartości. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

10. Potrafię analizować swoje myśli. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

11. Wiem, jak budować dobre relacje z ludźmi wokół mnie. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

12. W życiu towarzyszy mi poczucie sensu. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

13. Staram się nie porównywać z innymi. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

14. Umiem nazywać swoje emocje. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

15. Uważam się za osobę skuteczną w działaniu. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

16. Wiem, co mnie relaksuje. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

17. Wiem, co daje mi motywację. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

18. Umiem planować swoje działania. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

19. W życiu kieruje się ważnymi dla mnie zasadami. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

20. Często doświadczam radości i wewnętrznego pokoju. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

21. Wiem, jak i po co dbać o swój rozwój. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

22. Dobrze radzę sobie z swoimi emocjami 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

23. Mam pozytywne nastawienie do samego siebie. 
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 

24. Potrafię trwać w ciszy.  
w ogóle się z tym 

nie zgadzam 0    1    2    3    4    5    6 
w zupełności się 
z tym zgadzam 
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 Badanie 1. Badanie 2. 

Data badania   

1. Znajomość talentów i motywacji (zsumuj odpowiedzi na pytania 1, 9, 17) na 18 na 18 

2. Analiza informacji i planowanie (zsumuj odpowiedzi na pytania 2, 10, 18) na 18 na 18 

3. Budowanie relacji (zsumuj odpowiedzi na pytania 3, 11, 19) na 18 na 18 

4. Poczucie sensu i szczęścia (zsumuj odpowiedzi na pytania 4, 12, 20) na 18 na 18 

5. Postawa Twórcy (zsumuj odpowiedzi na pytania 5, 13, 21) na 18 na 18 

6. Dojrzałe życie emocjonalne (zsumuj odpowiedzi na pytania 6, 14, 22) na 18 na 18 

7. Poczucie własnej wartości (zsumuj odpowiedzi na pytania 7, 15, 23) na 18 na 18 

8. Dbałość o ciało (zsumuj odpowiedzi na pytania 8, 16, 24) na 18 na 18 

 

A następnie zaznacz punkty dla poszczególnych skal na siatce i połącz linie – różnymi kolorami dla badania 1. i badania 2. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Twój Kompas Podróży Rozwojowej 
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Zajęcia wprowadzające 
 

Czas Działanie Materiały 

0:00 – 0:20 
20 min 
 

Omówienie koncepcji podróży bohatera 
- prowadzący przedstawia koncepcję podróży bohatera 
(str. 3-5 niemniejszego materiału) 
- prowadzący przedstawia 12 etapów podróży bohatera 
przy pomocy prezentacji 
- prowadzący prosi uczestników o podanie przykładów 
opowieści, dzieł literackich i filmów wpisujących się w tę 
koncepcję 
 

- prezentacja 

0:20 – 0:25 
5 min 
 

Rozdanie Zeszytów Podróży Rozwojowej uczestnikom 
- Zeszyty podpisujemy na wewnętrznej stronie okładki 
(str. 2) 
 

- Zeszyt Podróży 
Rozwojowej dla każdego 
uczestnika 

0:25 – 00:45 
20 min 
 

Wypełnienie Kompasu Podróży Rozwojowej 
- link do Kompasu znajduje się na wewnętrznej stronie 
okładki Zeszytu (str. 2) lub w prezentacji 
- wypełnienie Kompasu wymaga dostępu do Internetu i 
przeglądarki internetowej – nie trzeba instalować 
dodatkowych aplikacji 
- warto przygotować kilka wydrukowanych sztuk 
Kompasu w wersji papierowej, na wypadek 
niemożliwości wypełnienia go przez Internet 
- Kompas wypełniamy w ciszy, każdy w swoim tempie 
- po wypełnieniu zapisujemy datę wypełniania i 
otrzymany indywidualny kod na str. 3 Zeszytu – będą 
nam one potrzebne do powtórnego wypełniania 
Kompasu po realizacji wszystkich ćwiczeń 
 

- prezentacja 
- urządzenia mobilne 
uczestników 
- kilka wydrukowanych 
sztuk Kompasu w wersji 
papierowej i długopisy 
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Ogólny schemat zajęć 
 

Czas Działanie Materiały 

0:00 – 0:15 
15 min 
 

Wprowadzenie w ćwiczenie 
- prowadzący wprowadza w ćwiczenie wykorzystując 
tekst zawarty przy danym ćwiczeniu w Zeszycie 
- we wprowadzeniu można opowiedzieć uczestnikom 
historię lub opis badań naukowych pasujących do 
danego ćwiczenia (zob. dalsza część niniejszego 
materiału) 
- zapewniamy uczestników zajęć o poufności treści i 
braku konieczności dzielenia się swoimi przemyśleniami 
– jeśli nie będą chcieli. 
 

- prezentacja 
- Zeszyt Podróży 
Rozwojowej dla każdego 
uczestnika 
- długopisy dla każdego 
 
 
Dodatkowo przy ćwiczeniu 
1. mogą przydać się nam: 
nożyczki i klej do wykonania 
Szkatułki Wdzięczności oraz 
kredki, flamastry lub farbki 
do jej ozdobienia (ew. jeśli 
mamy takie możliwości i nie 
chcemy korzystać 
z szablonu zawartego 
w Zeszycie - także inne 
materiały do wykonania 
Szkatułki, np. deseczki, 
gwoździe i młotek, 
metalowe pudełka itp.). 
 
Dodatkowo przy ćwiczeniu 
12. do malowania po 
numerkach możemy użyć 
kolorowych cienkopisów 
lub flamastrów – ale jeśli 
nimi nie dysponujemy 
prosimy uczestników 
o wybór jednego numerka 
i pokolorowanie go 
długopisem lub ołówkiem 
(resztę kolorowania można 
dokończyć po zajęciach). 

0:15 – 0:30 
15 min 
 

Wykonywanie ćwiczeń przez uczestników 
- uczestnicy indywidulanie, w ciszy wykonują ćwiczenia 
zapisując swoje myśli w swoich Zeszytach 
- jeśli w trakcie wypełniania uczestnicy zadają nam 
pytania precyzujące dotyczące zadania, możemy odnieść 
się do instrukcji zawartej do danego ćwiczenia w 
Zeszycie, bądź też zaprosić do samodzielnej interpretacji: 
„odpowiedz na to polecenie, tak jak je rozumiesz” 
 
 

0:30 – 00:45 
20 min 
 

Omówienie ćwiczenia 
- omawiając ćwiczenie nie zapraszamy do dzielenia się 
indywidualnymi przemyśleniami zapisanymi przez 
uczestników w swoich zeszytach – chyba, że chcą to 
zrobić sami 
- omówienie ćwiczeń jest bardziej ogólne i można zadań 
pytania pomocnicze w stylu: 

„Jakie masz/macie refleksje po realizacji tego 
ćwiczenia?” 
„Czy ćwiczenie było łatwe, czy trudne? Co było w 
nim łatwego, a co trudnego?”. 
„Czego to ćwiczenie Cię/Was nauczyło?” 
„Co uświadamia nam to ćwiczenie?” 
„Czy po realizacji tego ćwiczenia masz myśli, że w 
Twoim/Waszym życiu coś warto zmienić?” 
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Treści rozwijające omówienie koncepcji podróży bohatera 
oraz poszczególne ćwiczenia 
 
Koncepcja Podróży Bohatera 
 

Campbell J. (1949/2013). Bohater o tysiącu twarzy. Kraków: Zakład Wydawniczy Nomos. 
 

Nettle D. (2005). Szczęście naukowym sposobem wyłożone. przeł. E. Józefowicz. Warszawa: Prószyński i S-
ka. 

 
Vogler C. (2009). Podróż autora. Struktury mityczne dla scenarzystów i pisarzy. Warszawa: Wydawnictwo 
Wojciech Marzec. 

 
Kiedyś będę bardziej szczęśliwy… (dlaczego to nie prawda, choć wszyscy tak myślimy i o tym jak żyć 
mentalnością dostatku) – wpis o „niedoborze szczęścia” prowokującym do mądrej aktywności, czyli do 
wyruszenia w podróż 

https://jakdzialacskutecznie.pl/kiedys-bede-bardziej-szczesliwy-dlaczego-to-nie-prawda-choc-wszyscy-
tak-myslimy-i-o-tym-jak-zyc-mentalnoscia-dostatku/ 

 
Na czym polega mądra aktywność. Jak uczyć aktywności – o mądrej aktywności bez aktywizmu 

https://jakdzialacskutecznie.pl/na-czym-polega-madra-aktywnosc-jak-uczyc-aktywnosci/ 
 
 
1. Szkatułka wdzięczności 
Po co i jak uczyć wdzięczności (siebie i innych)? – rozbudowany wpis z 5 korzyściami z okazywania 
wdzięczności i 5 sposobami jej praktykowania 

https://cdw.edu.pl/po-co-i-jak-uczyc-wdziecznosci-siebie-i-innych/ 
 
Karty Wdzięczności [do pobrania] 

https://cdw.edu.pl/karty-wdziecznosci-do-pobrania/ 
 
Weź słowo wdzięczności i podaj dalej [do pobrania] 

https://cdw.edu.pl/wez-slowo-wdziecznosci-i-podaj-dalej-do-pobrania/ 
 
 
2. Moje mocne strony 
Do Czego Jestem Stworzony? – zbiór ćwiczeń do odkrywania talentów i planowania przyszłości 

https://sklep.cdw.edu.pl/produkt/do-czego-jestem-stworzony-zbior-cwiczen/ 
 
Odkrywanie Talentów w Edukacji – kurs online przedstawiający moją koncepcję 7 talentów, które ma każdy 
z nas 

https://kursy.cdw.edu.pl/produkt/odkrywanie-talentow-w-edukacji/ 
 
Skąd mam wiedzieć, czego chcę? – wpis na moim blogu poruszający te zagadnienia 

https://jakdzialacskutecznie.pl/skad-mam-wiedziec-czego-chce/ 
 

https://jakdzialacskutecznie.pl/kiedys-bede-bardziej-szczesliwy-dlaczego-to-nie-prawda-choc-wszyscy-tak-myslimy-i-o-tym-jak-zyc-mentalnoscia-dostatku/
https://jakdzialacskutecznie.pl/kiedys-bede-bardziej-szczesliwy-dlaczego-to-nie-prawda-choc-wszyscy-tak-myslimy-i-o-tym-jak-zyc-mentalnoscia-dostatku/
https://jakdzialacskutecznie.pl/na-czym-polega-madra-aktywnosc-jak-uczyc-aktywnosci/
https://cdw.edu.pl/po-co-i-jak-uczyc-wdziecznosci-siebie-i-innych/
https://cdw.edu.pl/karty-wdziecznosci-do-pobrania/
https://cdw.edu.pl/wez-slowo-wdziecznosci-i-podaj-dalej-do-pobrania/
https://sklep.cdw.edu.pl/produkt/do-czego-jestem-stworzony-zbior-cwiczen/
https://kursy.cdw.edu.pl/produkt/odkrywanie-talentow-w-edukacji/
https://jakdzialacskutecznie.pl/skad-mam-wiedziec-czego-chce/
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3. Moje ciało i odpoczynek 
Inspiracja do tego ćwiczenia pochodzi z książki Jordana Petersona 12 życiowych zasad. Antidotum na chaos 
(2018), w której pisze o tym, że pierwszą sprawą, którą zaleca swoim pacjentom w gabinecie 
psychologicznym jest uregulowanie pory porannego wstawania i jedzenie bogatych w białka śniadań. 

Peterson J. B. (2018). 12 życiowych zasad. Antidotum na chaos. Warszawa: Fijorr Publishing. 
 
 
4. Koło Życia i Koło Emocji 
O jedności człowieka składającej się z wzajemnie przenikających się 4 sfer piszę w podręczniku Jak Uczyć 
Skuteczności. Siebie i innych (2019) zauważając tym samym, że integralny rozwój człowieka powinien 
zakładać rozwój każdej z tych sfer. 

Czakon M. (2019). Jak Uczyć Skuteczności. Siebie i innych. Motycz Leśny: Centrum Dobrego Wychowania. 
 
 
5. Radzenie sobie z emocjami 
Po co nam emocje? Jak sobie radzić z emocjami? - Podstawowa wiedza o emocjach wraz z omówieniem 
koncepcji emocji autorstwa holenderskiego psychologa Nico Frijda 

https://jakdzialacskutecznie.pl/po-co-nam-emocje-jak-sobie-radzic-z-emocjami/ 
 
Jak radzić sobie z emocjami i stresem (uniwersalna metoda). Jak odnajdywać sens życia nawet 
w najtrudniejszych sytuacjach – rozbudowany wpis opisujący metody radzenia sobie z emocjami i stresem 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-radzic-sobie-z-emocjami-i-stresem-uniwersalna-metoda-jak-
odnajdywac-sens-zycia-nawet-w-najtrudniejszych-sytuacjach/ 

 
 
6. Schematy reagowania emocjonalnego i małe kroki 
Jak osiągać odległe, trudne i duże cele. Jak być wytrwałym i jak uczyć wytrwałości – w wpisie poruszam m.in. 
zagadnienie małych kroków 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-osiagac-odlegle-trudne-i-duze-cele-jak-byc-wytrwalym-i-jak-uczyc-
wytrwalosci/ 

 
Jak kształtować nawyki (czyli jak napisać doktorat w 15 minut dziennie) – wpis z opisem tego, jak działają 
schematy naszego funkcjonowania 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-ksztaltowac-nawyki/ 
 
O nadawaniu sensu sytuacji, która wydaje się nam beznadziejna w wyjątkowy sposób pisze Viktor Frankl – 
człowiek, który dzięki takiemu podejściu przetrwał uwiezienie w obozach koncentracyjnych w czasie II wojny 
światowej. Jego najbardziej znana książka, w której opisuje te doświadczenia, to Człowiek w poszukiwaniu 
sensu (1946/2009). 

Frankl V. (1946/2009). Człowiek w poszukiwaniu sensu. Warszawa: Czarna Owca. 
 
 
7. Co mnie denerwuje i co mogę z tym zrobić 
Pierwszy i najważniejszy nawyk skutecznego działania: MASZ WPŁYW – wpis opisujący kręgi zainteresowań 
i wpływu 

https://jakdzialacskutecznie.pl/pierwszy-i-najwazniejszy-nawyk-skutecznego-dzialania-masz-wplyw/ 
 
 

https://jakdzialacskutecznie.pl/po-co-nam-emocje-jak-sobie-radzic-z-emocjami/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-radzic-sobie-z-emocjami-i-stresem-uniwersalna-metoda-jak-odnajdywac-sens-zycia-nawet-w-najtrudniejszych-sytuacjach/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-radzic-sobie-z-emocjami-i-stresem-uniwersalna-metoda-jak-odnajdywac-sens-zycia-nawet-w-najtrudniejszych-sytuacjach/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-osiagac-odlegle-trudne-i-duze-cele-jak-byc-wytrwalym-i-jak-uczyc-wytrwalosci/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-osiagac-odlegle-trudne-i-duze-cele-jak-byc-wytrwalym-i-jak-uczyc-wytrwalosci/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-ksztaltowac-nawyki/
https://jakdzialacskutecznie.pl/pierwszy-i-najwazniejszy-nawyk-skutecznego-dzialania-masz-wplyw/
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8. Nie porównuję się, ale daję zainspirować autorytetom 
Jak wreszcie przestać porównywać się z innymi, oceniać innych i siebie – wpis z dogłębną analizą zjawiska 
porównywania się z innymi i oceniania siebie i innych 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-wreszcie-przestac-porownywac-sie-z-innymi-oceniac-innych-i-siebie/ 
 
Autorytet nauczyciela i wychowawcy - jak go budować? – wpis o budowaniu autorytetu 

https://cdw.edu.pl/autorytet-nauczyciela/ 
 
 
9. Pisanie ekspresyjne 
Dlaczego zapisywanie uspokaja – o korzyściach emocjonalnych z zapisywania 

https://jakdzialacskutecznie.pl/dlaczego-zapisywanie-uspokaja/ 
 
 
10. Myślenie wieloaspektowe i krytyczne 
Jak uczyć myślenia krytycznego i wieloaspektowego? [3 metody do pobrania] – wpis opisujący te ćwiczenia 

https://cdw.edu.pl/jak-uczyc-myslenia-krytycznego-i-wieloaspektowego-3-metody-do-pobrania/ 
 
15 prostych ćwiczeń i pomysłów na zajęcia uczące myślenia do wykorzystania w grupie i klasie 

https://cdw.edu.pl/15-prostych-cwiczen-i-pomyslow-na-zajecia-uczace-myslenia-do-wykorzystania-w-
grupie-i-klasie/ 
 

 
11. Moje wartości i motywy 
Arkusz Wartości i Karty Wartości [do pobrania] – metody z listą ponad 100 wartości 

https://cdw.edu.pl/arkusz-wartosci-i-karty-wartosci-do-pobrania/ 
 
Arkusz Wartości Online 

https://cdw.edu.pl/kompas/arkusz-wartosci/ 
 

 
12. Ja w ciszy 
5 paradoksalnych sposobów zwiększania swojej produktywności i kreatywności – o paradoksalnych 
korzyściach płynących z ciszy wraz z opisem badań, w których badani woleli zadać sobie wstrząs elektryczny 
niż siedzieć w ciszy 

https://jakdzialacskutecznie.pl/5-paradoksalnych-sposobow-zwiekszania-swojej-produktywnosci-i-
kreatywnosci/ 

 
 
13. Dwie wizje życia 
Musisz mieć wizję… bo inaczej ktoś inny będzie ją dla Ciebie miał – wpis o ważności posiadania szerokiej wizji 

https://jakdzialacskutecznie.pl/musisz-miec-wizje/ 
 
 
14. Co mnie odciąga od moich marzeń 
Zarządzanie czasem – 1 istotny szczegół, o którym zapominamy i 14 pomocnych trików – wpis, w którym 
omawiam podział na marzenia i zachcianki 

https://jakdzialacskutecznie.pl/zarzadzanie-czasem/ 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-wreszcie-przestac-porownywac-sie-z-innymi-oceniac-innych-i-siebie/
https://cdw.edu.pl/autorytet-nauczyciela/
https://jakdzialacskutecznie.pl/dlaczego-zapisywanie-uspokaja/
https://cdw.edu.pl/jak-uczyc-myslenia-krytycznego-i-wieloaspektowego-3-metody-do-pobrania/
https://cdw.edu.pl/15-prostych-cwiczen-i-pomyslow-na-zajecia-uczace-myslenia-do-wykorzystania-w-grupie-i-klasie/
https://cdw.edu.pl/15-prostych-cwiczen-i-pomyslow-na-zajecia-uczace-myslenia-do-wykorzystania-w-grupie-i-klasie/
https://cdw.edu.pl/arkusz-wartosci-i-karty-wartosci-do-pobrania/
https://cdw.edu.pl/kompas/arkusz-wartosci/
https://jakdzialacskutecznie.pl/5-paradoksalnych-sposobow-zwiekszania-swojej-produktywnosci-i-kreatywnosci/
https://jakdzialacskutecznie.pl/5-paradoksalnych-sposobow-zwiekszania-swojej-produktywnosci-i-kreatywnosci/
https://jakdzialacskutecznie.pl/musisz-miec-wizje/
https://jakdzialacskutecznie.pl/zarzadzanie-czasem/
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Na czym polega kształcenie charakteru (i dlaczego nie lubię pojęcia „rozwój osobisty”) – ukształtowany 
charakter sprawia, że człowiek ma zdolność realizacji spraw, których naprawdę chce 

https://jakdzialacskutecznie.pl/na-czym-polega-ksztalcenie-charakteru-i-dlaczego-nie-lubie-pojecia-
rozwoj-osobisty/ 

 
 
15. Analiza życiowych doświadczeń 
Bardzo ciekawą koncepcję dotyczącą tego, że różne wydarzenia z naszego życia, nawet te niezwiązane, 
prowadzą nas do tego, co chcemy tak naprawdę robić prezentuje w swojej książce Jaki wybrać zawód? 
Katharine Brooks. 

Brooks K. (2010). Jaki wybrać zawód? Zaplanuj swoją przyszłość. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza Branta. 
 
 
16. Dominująca myśl o samym sobie 
Jak uspokoić swoje myśli – wpis o pracy z swoimi własnymi myślami 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-uspokoic-swoje-mysli/ 
 
 
17. Moja największa wada/słabość 
Uniwersalne podejście do rozwiązania każdego problemu – o tym, jak do trudności podchodzić z myślą o 
szukaniu rozwiązań, a nie problemów 

https://jakdzialacskutecznie.pl/rozwiazywanie-problemow/ 
 
 
18. Zmiana nastawień 
Zrozumieć, Opanować i Wykorzystać Emocje – zbiór ćwiczeń – zbiór ćwiczeń do pracy z emocjami, z którego 
ćwiczenie 2.5 Zmiana nastawień posłużyło do opracowania tego ćwiczenia 

https://sklep.cdw.edu.pl/produkt/zrozumiec-opanowac-i-wykorzystac-emocje-zbior-cwiczen/ 
 
 
19. Najpierw chcę zrozumieć, by być zrozumianym 
Sztuka Rozmowy, czyli jak rozmawiać naprawdę (w 14 punktach) – o tym, jak prowadzić rozmowę, która 
prowadzi do autentycznej komunikacji 

https://jakdzialacskutecznie.pl/sztuka-rozmowy/ 
 
250 tematów (mniej i bardziej) poważnych i głębokich rozmów pozwalających na wzajemne poznanie się – 
dla par, rodziców, przyjaciół, zespołów, grup i klas [do pobrania] – wpis z linkiem do skryptu losującego temat 
do pięknej rozmowy 

https://jakdzialacskutecznie.pl/250-tematow-mniej-i-bardziej-powaznych-i-glebokich-rozmow-
pozwalajacych-na-wzajemne-poznanie-sie-dla-par-rodzicow-przyjaciol-zespolow-grup-i-klas-do-
pobrania/ 

 
Jak budować dobre relacje. 7 kroków do dobrych relacji. Jak uczyć życia z innymi i współpracy – podstawowa 
wiedza o budowaniu dobrych relacji międzyludzkich 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-budowac-dobre-relacje-7-krokow-do-dobrych-relacji-jak-uczyc-zycia-
z-innymi-i-wspolpracy/ 

 
 

https://jakdzialacskutecznie.pl/na-czym-polega-ksztalcenie-charakteru-i-dlaczego-nie-lubie-pojecia-rozwoj-osobisty/
https://jakdzialacskutecznie.pl/na-czym-polega-ksztalcenie-charakteru-i-dlaczego-nie-lubie-pojecia-rozwoj-osobisty/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-uspokoic-swoje-mysli/
https://jakdzialacskutecznie.pl/rozwiazywanie-problemow/
https://sklep.cdw.edu.pl/produkt/zrozumiec-opanowac-i-wykorzystac-emocje-zbior-cwiczen/
https://jakdzialacskutecznie.pl/sztuka-rozmowy/
https://jakdzialacskutecznie.pl/250-tematow-mniej-i-bardziej-powaznych-i-glebokich-rozmow-pozwalajacych-na-wzajemne-poznanie-sie-dla-par-rodzicow-przyjaciol-zespolow-grup-i-klas-do-pobrania/
https://jakdzialacskutecznie.pl/250-tematow-mniej-i-bardziej-powaznych-i-glebokich-rozmow-pozwalajacych-na-wzajemne-poznanie-sie-dla-par-rodzicow-przyjaciol-zespolow-grup-i-klas-do-pobrania/
https://jakdzialacskutecznie.pl/250-tematow-mniej-i-bardziej-powaznych-i-glebokich-rozmow-pozwalajacych-na-wzajemne-poznanie-sie-dla-par-rodzicow-przyjaciol-zespolow-grup-i-klas-do-pobrania/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-budowac-dobre-relacje-7-krokow-do-dobrych-relacji-jak-uczyc-zycia-z-innymi-i-wspolpracy/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-budowac-dobre-relacje-7-krokow-do-dobrych-relacji-jak-uczyc-zycia-z-innymi-i-wspolpracy/
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20. Całkowite przebaczenie sobie i innym 
Jak Budować Dobre Relacje [kurs online] – darmowy kurs online, w którym lekcja 2. porusza temat 
przebaczenia 

https://kursy.cdw.edu.pl/produkt/jak-budowac-dobre-relacje/ 
 
Jak sobie radzić z hejtem i krytyką – wpis z historyjką o paradoksalnych korzyściach z przebaczenia i życzenia 
dobrze drugiej osobie 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-sobie-radzic-z-hejtem-i-krytyka/ 
 
Konkretne biblijne porady, dotyczące tego, jak budować relacje, czyli co to znaczy kochać – wpis z biblijnymi 
poradami omawiający m.in. kwestię przebaczenia 

https://jakdzialacskutecznie.pl/konkretne-biblijne-porady-dotyczace-tego-jak-budowac-relacje-czyli-co-
to-znaczy-kochac/ 

 
 
21. Afirmacja i wymagania 
Jak mądrze stawiać wymagania – 4 porady dotyczące mądrego stawiania wymagań 

https://cdw.edu.pl/jak-madrze-stawiac-wymagania/ 
 
Jak sprawiedliwie i motywująco oceniać pracę uczniów – wpis poruszający kwestię adekwatnych wymagań 
i ich oceny 

https://cdw.edu.pl/jak-sprawiedliwie-i-motywujaco-oceniac-prace-uczniow/ 
 
Jak udzielać informacji zwrotnej, chwalić i doceniać [do pobrania] – wpis z konkretnymi sposobami udzielania 
konstruktywnej i motywującej informacji zwrotnej 

https://cdw.edu.pl/jak-udzielac-informacji-zwrotnej-chwalic-i-doceniac/ 
 
Jak rozsądnie upominać – o mądrym upominaniu, z schematem rozmowy 

https://cdw.edu.pl/jak-rozsadnie-upominac/ 
 
 
22. Moje twórcze potrzeby 
Wielki Rower - czyli jak robić angażującą edukację i uruchamiać motywację do nauki - wpis o budowaniu 
motywacji wewnętrznej poprzez kreowanie środowiska edukacyjnego odpowiadającego na potrzeby 
autonomii, kompetencji i sensu 

https://cdw.edu.pl/wielki-rower/ 
 
Jak ze zwykłej pracy zrobić pracę marzeń – wpis o budowaniu motywacji wewnętrznej poprzez kreowanie 
środowiska pracy odpowiadającego na potrzeby autonomii, kompetencji i sensu 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-ze-zwyklej-pracy-zrobic-prace-marzen/ 
 
Prawdziwe Relacje i Autentyczne Przywództwo [kurs online] – kurs poruszający kwestię inspirowania innych 
poprzez zaspokajanie potrzeb autonomii, kompetencji i sensu 

https://prawdziwyskarb.pl/prawdziwerelacje/ 
 
 
 
 

https://kursy.cdw.edu.pl/produkt/jak-budowac-dobre-relacje/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-sobie-radzic-z-hejtem-i-krytyka/
https://jakdzialacskutecznie.pl/konkretne-biblijne-porady-dotyczace-tego-jak-budowac-relacje-czyli-co-to-znaczy-kochac/
https://jakdzialacskutecznie.pl/konkretne-biblijne-porady-dotyczace-tego-jak-budowac-relacje-czyli-co-to-znaczy-kochac/
https://cdw.edu.pl/jak-madrze-stawiac-wymagania/
https://cdw.edu.pl/jak-sprawiedliwie-i-motywujaco-oceniac-prace-uczniow/
https://cdw.edu.pl/jak-udzielac-informacji-zwrotnej-chwalic-i-doceniac/
https://cdw.edu.pl/jak-rozsadnie-upominac/
https://cdw.edu.pl/wielki-rower/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-ze-zwyklej-pracy-zrobic-prace-marzen/
https://prawdziwyskarb.pl/prawdziwerelacje/
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23. Być cudem w życiu innych 
Czy tego chcesz czy nie, wpływasz na innych – warto się więc zastanowić, czy nasz wpływ jest dobry, czy zły 

https://jakdzialacskutecznie.pl/czy-tego-chcesz-czy-nie-wplywasz-na-innych/ 
 
Podstawy biblijnego spojrzenia na relacje - analiza podstaw biblijnej mądrości dotyczącej tego, jak budować 
nasze relacje z innymi, z wykresami obrazującymi sensowność złotej zasady postępowania „postępuj wobec 
innych tak, jakbyś chciał, żeby oni postępowali wobec Ciebie” 

https://jakdzialacskutecznie.pl/podstawy-biblijnego-spojrzenia-na-relacje/ 
 
 
24. Chcę być Twórcą 
Sztuka zadawania pytań, czyli moc pytań w edukacji. Jak uczyć myślenia, odpowiedzialności i budowania 
samoświadomości za pomocą pytań – o znaczeniu pytań, w tym tzw. mocnych pytań dotyczących naszych 
najgłębszych motywacji 

https://cdw.edu.pl/sztuka-zadawania-pytan/ 
 
Jak zacząć działanie – Zacznij od najważniejszego – od czego zacząć, kiedy już wiemy, co chcemy robić 

https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-zaczac-dzialanie/ 
 
Dlaczego warto spisywać plany – o pisaniu planów 

https://jakdzialacskutecznie.pl/dlaczego-warto-spisywac-plany/ 
 
Trzy rodzaje celów (planów), które warto mieć, żeby działać skutecznie – wpis wraz z formularzami planów o 
różnym wymiarze czasowym do pobrania 

https://jakdzialacskutecznie.pl/trzy-rodzaje-celow-planow/ 
 
 
 

https://jakdzialacskutecznie.pl/czy-tego-chcesz-czy-nie-wplywasz-na-innych/
https://jakdzialacskutecznie.pl/podstawy-biblijnego-spojrzenia-na-relacje/
https://cdw.edu.pl/sztuka-zadawania-pytan/
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-zaczac-dzialanie/
https://jakdzialacskutecznie.pl/dlaczego-warto-spisywac-plany/
https://jakdzialacskutecznie.pl/trzy-rodzaje-celow-planow/

