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Lekcja 6.4

Plany rozwoju osobistego
i poprawy dobrostanu

Cele:

« Pomoc uczestnikom w zrozumieniu zwigzku miedzy rozwojem
osobistym a dobrostanem oraz ich wptywu na 0gdlng satysfakcje z
Zycia.

e Poprowadzenie uczestnikdw w ocenie ich obecnego stanu rozwoju
osobistego | dobrostanu.

e Pomoc uczestnikom w tworzeniu planéw dziatania z jasnymi
krokami do osiggniecia ich celow.

Kluczowe przestanie:

 RozwQj osobisty | dobre samopoczucie sg ze sobg powigzane i
przyczyniaja sie do ogolnego spetnienia i sukcesu w zyciu.

e Regularna autorefleksja i sasamoocena sg niezbedne do identyfikacji
obszaréw rozwoju i dobrego samopoczucia.

 Wyznaczanie jasnych, realistycznych celdéw i dzielenie ich na
mozliwe do wykonania kroki ma kluczowe znaczenie dla trwatej

poprawy rozwoju osobistego i dobrego samopoczucia.

RODZAJ LEKCII:




I
Przeglad
lekcji

Ta lekcja ma na celu pomadc uczestnikom w odkrywaniu i
wzmachnianiu ich rozwoju osobistego | dobrego samopoczucia
poprzez wyznaczanie jasnych celdw i tworzenie plandow dziatania.
Skupiajac sie zarowno na rozwoju osobistym, jak i utrzymaniu
zrownowazonego stanu dobrego samopoczucia, uczestnicy
zyskaja praktyczne narzedzia do stworzenia spersonalizowanego

planu do osiggniecia sukcesu i poprawy ogolnej satysfakcji z zycia.

Warsztaty podzielone sg na 5 etapow:
1. Wprowadzenie do rozwoju osobistego i dobrostanu (10 min)
2. Aktywnos¢ samooceny (15 min)
3. Wyznaczanie celdw rozwoju osobistego i dobrego
samopoczucia (15 min)
4. Tworzenie planu dziatania (15 min)

5. Refleksja koncowa i dzielenie sie (5 min)



Wprowadzenie do rozwoju
osobistego i dobrostanu

Krok 1

Zrozumienie rozwoju osobistego i dobrostanu jest kluczem do
osiggniecia dtugoterminowego szczescia i sukcesu. Rozwoj
osobisty koncentruje sie na poszerzaniu wiedzy, umiejetnosci |
zdrowia emocjonalnego, podczas gdy dobrostan dotyczy
poczucia komfortu, zdrowia i szczescia. Te dwie koncepcje s3
ze sobg gteboko powigzane i wptywajg na ogolng satysfakcje |
wydajnos¢ w zyciu.

Zacznij od prostej refleksji: ,Co oznacza dla ciebie rozwgj
osobisty i dobrostan?”. Zastanow sie, w jaki sposdb te idee
odgrywaja role w twoim zyciu.

Do zrobienia:

Podziel sie swoimi przemysleniami z grupa, oferujac przyktady
tego, jak rozwdj osobisty i dobrostan przenikajg sie dla ciebie.
Na przyktad, mozesz zastanowic sie nad tym, jak nauka nowe]
umiejetnosci zwiekszyta twoja pewnosc siebie lub jak
priorytetowe traktowanie dbania o siebie poprawito twoja
produktywnosc.




krok2  Aktywnos¢ samooceny

Arkusz oceny rozwoju osobistego i dobrostanu
1. Autorefleksja na temat rozwoju osobistego
Ocen swdj rozwdj osobisty (1-10): ___ /10
3 najmocniejsze strony:

3 obszary do poprawy:

2. Autorefleksja na temat dobrostanu

Ocen swdj ogdlny dobrostan (1-10): ___ /10
Ocen swoje zdrowie psychiczne (1-10): ___ /10
Ocen swoje zdrowie fizyczne (1-10): ___ /10
Ocen swoje zdrowie emocjonalne (1-10): ___ /10

3. Obecne praktyki dotyczgce dobrostanu

Jak czesto angazujesz sie w dziatania zwigzane ze zdrowiem
fizycznym?

_ Nigdy ___ Rzadko ___ Czasami___Czesto__ Zawsze

Jak czesto angazujesz sie w dziatania na rzecz zdrowia
psychicznego/emocjonalnego?

_ Nigdy ___ Rzadko _ Czasami___Czesto___ Zawsze



krok2  Aktywnos¢ samooceny

Zrozumienie, na czym obecnie stoisz, jest pierwszym krokiem
w Kierunku rozwoju. W tym zadaniu ocenisz swoj rozwoj
osobisty i samopoczucie, korzystajac z arkusza roboczego
dostarczonego przez moderatora.

Arkusz poprowadzi cie przez ocene réznych aspektow
twojego zycia, takich jak mocne strony, obszary wymagajace
poprawy i ogolne zadowolenie.

Poswiec 5-7 minut na ukonczenie oceny i zastanowienie sie
nad swoimi odpowiedziami. Poszukaj wzorcow lub powigzan -
czy istniejg konkretne obszary, w ktérych czujesz sie silny
lub obszary, ktére wymagaja uwagi?

Zapisz swoje przemyslenia i spostrzezenia, aby pomaoc
wyjasni¢ swoj obecny stan.

Po indywidualnej refleksji dotgcz do matej grupy lub wiekszej
grupy (w zaleznosci od tego, co wydaje sie najbardzie]
komfortowe), aby podzieli¢ sie kluczowymi wnioskami.

Omaowienie swoich spostrzezen z innymi moze ujawni¢ nowe

perspektywy i wzmocni¢ zrozumienie tego, gdzie jestes i jakie
kroki mozesz podjac, aby sie poprawic.



Wyznaczanie celéw rozwoju
osobistego i dobrego samopoczucia

Wyznaczanie jasnych, osiggalnych celdw jest niezbedne do rozwoju.
W tym zadaniu dowiesz sie, jJak wyznaczac cele SMART, czyli konkretne,
mierzalne, osiggalne, istotne i okreslone w czasie. Ramy SMART
pomagajg nakresli¢ cele, ktdre sg realistyczne, wykonalne i
dostosowane do rozwoju osobistego.
Na przyktad:

» Cel rozwoju osobistego: ,,Bede czytaé jedna ksigzke z poradami

na miesigc, aby poprawi¢ swoje umiejetnosci przywodcze”.

Konkretny: Przeczytanie ksigzki poradnikowe,;.

Mierzalny: Ukonczenie jednej ksigzki miesiecznie.

Osiggalny: Wyznaczenie czasu na czytanie.

Istotny: Zwieksza to umiejetnosci przywodcze, powigzane z

rozwojem osobistym.

Okreslony w czasie: Ukonczenie jednej ksigzki do konca kazdego

miesigca.

Korzystajac z tych ram, pomysl o dwoch celach, na ktorych chciatbys
sie skupi¢ w ciggu nastepnego miesigca. Jeden z nich powinien
odnosic sie do rozwoju osobistego (np. nauka nowej umiejetnosci), a
drugi do twojego dobrostanu (np. poprawa zdrowia fizycznego). Zapisz
kazdy cel i zastosuj kryteria SMART, aby upewnic sig, ze sg one jasne,

osiggalne i okreslone w konkretnych ramach czasowych.




Krok4  Tworzenie planu dziatania

Po ustaleniu celow SMART nadszedt czas, aby podzieli¢ je na mozliwe
do wykonania kroki. Plan jest niezbedny do przeksztatcenia celow w
rzeczywistosc. W tym zadaniu stworzysz plan dziatania na rzecz
rozwoju osobistego | dobrego samopoczucia, ktoéry pomoze ci
pracowac nad celami w zorganizowany sposob.
Zacznij od podzielenia kazdego z celdw na mniegjsze, tatwe do
wykonania kroki. Na przyktad, jesli twoim celem dotyczacym dobrego
samopoczucia jest regularne ¢wiczenie, podziel go w nastepujacy
sposob::
e Cel: ,Bede ¢wiczyc¢ przez 30 minut trzy razy w tygodniu.”
o Kroki dziatania:
» Zaplanuj czas ¢wiczen (np. poniedziatek, sroda, pigtek o
19:00).
» Wybierz konkretne ¢wiczenia (np. joga, bieganie, jazda na
rowerze).
= Przygotuj ubrania treningowe poprzedniego wieczoru.
= Sledz swoje postepy, zapisujac aktywnoscé i czas kazdej

sesji.



krok 4  Tworzenie planu dziatania

Omow znaczenie nawykow | rutyny w osigganiu postepow.
Sukces czesto zalezy od matych, konsekwentnych dziatan,
ktore stajg sie czescig codziennej lub cotygodniowej rutyny.
Wazne jest, aby robic state, zrownowazone postepy bez
poczucia przyttoczenia.
Po ukonczeniu swoich plandéw dziatania, zastanow sie nad
nastepujgcymi pytaniami:
e Czy kroki sg realistyczne w okreslonych ramach
czasowych?
e Czy kroki wydaja sie wykonalne, czy tez przyttaczajgce?
e Jakie potencjalne przeszkody moga sie pojawic (np. brak
czasu lub motywacji) i jak mozna im zaradzic?
Na koniec podziel sie swoim planem dziatania z partnerem
lub mata grupa. Przekaz informacje zwrotne i rozliczajcie sie

nawzajem z podjetych krokow.



kKrok5  Refleksja kornicowa i dzielenie sie

W tym zadaniu poswiecisz chwile na zastanowienie sie nad
podjetymi zobowigzaniami dotyczgcymi rozwoju osobistego i
dobrostanu. Refleksja nad celami i stworzonym planem dziatania
pomoze ci umochic¢ swoje intencje i utrzymac motywacje.
Zacznij od ponownego przeanalizowania wyznaczonych celow i
mozliwych do wykonania krokow, ktore nakreslites. Zadaj sobie
pytania:
e W jaki sposob te cele sg zgodne z twoimi osobistymi
wartosciami i aspiracjami?
e Co bedzie potrzebne, aby pozosta¢ na dobrej drodze |
zachowac konsekwencje?
e Jakijest jeden kluczowy wniosek z tego procesu, ktéry moze
pomaoc ci pozostac zaangazowanym w dalsze dziatania?
Po refleksji podziel sie z grupg swoimi kluczowymi wnioskami.
Moze to obejmowac spostrzezenia na temat twoich celdéw,
przewidywanych wyzwan lub wszelkich strategii, ktére planujesz
wdrozyc, aby pozostac na dobrej drodze. Dzielenie sie swoimi
zobowigzaniami z innymi moze zwiekszy¢ odpowiedzialnosC i

zapewni¢ motywacje podczas pracy nad swoimi celami.



Podsumowanie kluczowych wnioskow

o Aktywnosé fizyczna nie musi by¢é skomplikowana; proste,
codzienne czynnosci moga znaczaco poprawic stan
zdrowia.

e Robienie regularnych przerw w celu odejscia od ekranéw
moze poprawi¢ zarbwno samopoczucie psychiczne, jak i
fizyczne.

» Mate, osiggalne cele mogga prowadzi¢ do trwatych

nawykow, ktore poprawiajg ogolng jakosé zycia.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Pomoc uczestnikom w zrozumieniu znaczenia rozwoju
osobistego i dobrego samopoczucia w zwiekszaniu ogdlnej
satysfakcji z zycia oraz wspieranie zaangazowania |
odpowiedzialnosci za rozwdj osobisty | dobrostan.

Potrzebne materiaty:

e Arkusz oceny rozwoju osobistego i samopoczucia

o Kartki papieru i dtugopisy

e Czasomierz lub zegar do zarzadzania czasem trwania
aktywnosci

e Opcjonalnie: Wydrukowane lub cyfrowe przyktady plandow
dziatania i celow SMART

« Wygodna przestrzen do  dyskusji grupowych |
indywidualnej refleks;ji



Krok 1: Wprowadzenie do rozwoju osobistego i dobrostanu
(10 min)

Rozpocznij od powitania uczestnikdw i przedstawienia tematu sesji,
Jjakim jest rozwoj osobisty | dobrostan.

Podkresl znaczenie tych pojec¢ dla osiggniecia dtugoterminowego
szczescia, sukcesu i rownowagi w zyciu.

Przedstaw kluczowe definicje:
e Rozwdj osobisty: Wzrost wiedzy, umiejetnosci i zdrowia
emocjonalnego.
e Dobrostan: Stan bycia komfortowym, zdrowym i szczesliwym.

Wzmocnij ideg, ze te pojecia sa ze sobg powigzane:
e Przyktad: ,Kiedy rozwijasz sie osobiscie, czesto poprawia to twoje
samopoczucie, a kiedy skupiasz sie na dobrym samopoczuciu,

jestes w stanie lepiej osiggnac¢ rozwdj osobisty”.

Zachowaj pozytywny i inkluzywny charakter dyskusji; unikaj
wywierania presji na uczestnikach, aby dzielili sie gteboko
osobistymi doswiadczeniami.

Uzy] przyktaddow  uczestnikdw, aby podkreslic  znaczenie
zrownowazenia zarobwno rozwoju osobistego, jak i dobrostanu dla
osiggniecia dtugoterminowego sukcesu.



Krok 2: Aktywnosé samooceny (15 min)
Rozdaj arkusz oceny rozwoju osobistego | dobrostanu.

Po wypetnieniu arkusza zachec¢ uczestnikdw do zastanowienia sie
nad swoimi odpowiedziami:
e Poszukaj wzorcow w ich odpowiedziach (np. czy czuja sie dobrze
psychicznie, ale fizycznie wyczerpani?).
Popros ich, aby zastanowili sie, czy jakies obszary wymagaja wiekszej
uwagi lub czy pojawity sie jakies nieoczekiwane spostrzezenia.

Przyktady pytan prowadzacych:

o Co zaskoczyto cie w twoich ocenach?

» Czy twoje mocne strony wspierajg obszary, w ktorych czujesz sie
najbardziej spetniony, czy tez istnieje rozbieznosc?

e Ktory obszar dobrego samopoczucia (fizyczny, umystowy,
emocjonalny) jest najbardziej niezrownowazony i dlaczego?

« W jaki sposéb twoje mocne strony moga pomoc Ci
przezwyciezyC obszary, ktére chcesz poprawic?

Zachec uczestnikow do zapisania swoich spostrzezen po refleksji,
odnotowujac wszelkie powigzania miedzy ich mocnymi stronami a
obszarami wymagajacymi poprawy. Ta refleksja pomoze im lepiegj
zrozumiec, na czym obecnie stoja i jakie kroki moga podjac, aby is¢
naprzod.



Krok 3: Wpyznaczanie celéw rozwoju osobistego i dobrego
samopoczucia (15 min)

Wyjasnij cel wyznaczania celdw przy uzyciu struktury SMART.

Rozbij akronim SMART na przyktady dla kazdego kryterium:

o Konkretny: ,Chce poprawi¢ swoje umigjetnosci wystgpien
publicznych, ¢wiczac dwa razy w tygodniu”.

o Mierzalny: ,Bede S$ledzi¢ swoje postepy, nagrywajac sesje
treningowe i odnotowujac postepy”.

o Osiggalny: ,Bede dazy¢ do stopniowe] poprawy, takiej jak
poczucie wieksze] pewnosci siebie w mowieniu przez 5 minut
bez notatek”.

o |stotny: ,Wystgpienia publiczne sg zgodne z moimi aspiracjami
zawodowymi, aby stac sie lepszym komunikatorem”.

o Okreslony w czasie: ,Osigghe ten cel w ciggu najblizszych
trzech miesiecy”.

Zapisz te przyktady na tablicy lub udostepnij je w prezentacji, aby
wzmocnic kryteria.

Popros uczestnikow o stworzenie co hajmniej dwoch celow SMART -
jednego dotyczacego rozwoju osobistego i jednego dotyczgcego
dobrostanu.
» Przyktad dotyczacy rozwoju osobistego: ,Ukoncze internetowy
kurs przywodztwa do konca przysztego miesigca’.
» Przyktad dotyczacy dobrostanu: ,,Bede ¢wiczyC przez 30 minut trzy
razy w tygodniu przez nastepne szesc¢ tygodni”.

Przypomnij uczestnikom, ze ich cele powinny miecC osobiste
znaczenie i byC osiggalne.

Zachec ich do zmiany celéw w razie potrzeby, zapewniajac zgodnosc
z ramami SMART.

Podkresl, ze jest to podstawa ich planu dziatania w nastepnym kroku.



Krok 4: Tworzenie planu dziatania (15 min)

Krotko wyjasnij znaczenie tworzenia konkretnego planu dziatania:
» ,Plan dziatania pomaga podzieli¢ cele na mozliwe do wykonania
kroki i zapewnia staty postep bez poczucia przyttoczenia”.
Podkresl wartos¢ nawykow | rutyny w osigganiu dtugoterminowego
sukcesu.

Podziel sie przyktadem, aby zilustrowac ten proces:
e Cel: ,Bede ¢wiczyC przez 30 minut trzy razy w tygodniu”.
e Kroki:
o Zaplanuj sesje (np. poniedziatek, sroda, pigtek o0 19:00).
o Wybierz konkretng aktywnosc (np. joge lub bieganie).
o Przygotuj ubrania treningowe poprzedniego wieczoru.
o Sledz postepy w dzienniku lub aplikacji.

Popros uczestnikow, aby wybrali jeden ze swoich celow SMART (z
poprzedniego c¢wiczenia) | podzielili go na mozliwe do wykonania
kroki, korzystajac z ponizszych podpowiedzi:

» Jakie konkretne zadania musze wykonac, aby osiggnac ten cel?

e Kiedy wykonam kazde zadanie?

e Jak moge uczynic te zadania czescig mojej rutyny?

Po tym, jak uczestnhicy ukoncza swoje plany, popros ich o
indywidualna refleksje:

e Czy te kroki sg osiggalne w ramach czasowych?

» Czy te kroki wydaja sie wykonalne czy przyttaczajgce?

» Jakie przeszkody moga sie pojawic i jak mozna je pokonac?

Niech uczestnicy potgcza sie w pary lub utworzg mate grupy, aby
podzieli¢ sie swoimi planami.



Krok 5: Refleksja koncowa i dzielenie sie (5 min)

Podsumuj kluczowe punkty lekcji, podkreslajgc  znaczenie
wyznaczania celdw SMART, tworzenia plandéw, ktére mozna
wykorzysta¢ w praktyce, a takze zobowigzujgc sie do regularnej
refleksji i dziatania.

Zachec uczestnikdow do kontynuowania swojej podrdzy rozwojowej i
przypomnij im, ze rozwoj osobisty i dobrostan sg procesami ciggtymi.
W porzadku jest dostosowywacl cele w razie potrzeby i szukac
wsparcia, gdy pojawiajg sie wyzwania.

Zakoncz pozytywnym akcentem, podkreslajac site konsekwentnych,
matych wysitkdw w dokonywaniu znaczacych ulepszen w zyciu.

Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe
Napisz krotki akapit o tym, jak praca nad planem dziatania wptyneta
na twoj dotychczasowy rozwaoj osobisty | dobrostan.

Wskazoéwki dla nauczycieli:

o Uzywaj powigzanych przyktaddw, aby zainspirowac uczestnikow.

e Sugeruj faczenie uczestnikdbw w pary jako partherow do
odpowiedzialnosci.

» Podkreslaj postepy, aby budowac pewnosc siebie.

e Przedstaw strategie radzenia sobie z typowymi wyzwaniami,
takimi jak czas czy motywacja.

e Dostosuj dyskusje do konkretnych potrzeb | zainteresowan
uczestnikow.



Habitica

Trello

Buduj pozytywne nawyki 1 rutyne
poprzez grywalizacje zadan
Zwigzanych z rozwojem osobistym i
dobrym samopoczuciem.

LINK

Trello  to  wizualne  narzedzie do
zarzgdzania zadaniami, Kktore pomaga
organizowac cele, sledzic nawyki i
poprawiac samopoczucie. Pozwala
uzytkownikom wyznaczac cele,
zastanawia¢ sie  nad  postepami i
utrzymywac rownowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym  poprzez
strukturyzowanie zadan. Dzieki funkcjom
rejestrowania osiggnieC i wspotpracy z
mentorami, Trello sprawia, ze rozwdj
osobisty jest bardziej zorganizowany i
mozliwy do osiggniecia.

LINK


https://habitica.com/
https://trello.com/

=C

e Sutton J. (2023). How to Create a Personal Development
Plan: 3 Examples. PositivePsychology.com
https:;/positivepsychology.com/personal-development-
plan/

e« SMC Education. (n.d.). Elevate your life through Personal
Development. SMC Education
https://smceducation.com/personal-development/

e Boogaard K. (2023). How to write SMART goals. Atlassian
https://www.atlassian.com/blog/productivity/how-to-write-

smart-goals



https://positivepsychology.com/personal-development-plan/
https://positivepsychology.com/personal-development-plan/
https://smceducation.com/personal-development/
https://www.atlassian.com/blog/productivity/how-to-write-smart-goals
https://www.atlassian.com/blog/productivity/how-to-write-smart-goals

1. Co oznacza litera ,M" w celach SMART?
A. Zarzadzalny

B. Mierzalny

C. Motywujacy

D. Sensowny

2. Ktory z ponizszych celow jest przyktadem celu SMART?
A. ,Chce lepiej zarzadzac czasem”.

B. ,Ukoncze kurs zarzgdzania czasem do konca przysztego
miesigca’.

C. ,Musze popracowac nad swojg produktywnoscia”.

D. ,Powinienem budzic¢ sie wczesniej kazdego dnia”.

3. Dlaczego wazne jest dzielenie celow na mniejsze, mozliwe do
wykonania kroki?

A. Aby uniknac¢ ustalania ram czasowych.

B. Aby postep byt tatwiejszy do opanowania i bardziej
realistyczny.

C. Aby cel byt bardziej abstrakcyjny.

D. Aby cel wydawat sie mniej wazny.



4. Ktore z ponizszych NIE jest czescig struktury celow SMART?
A. Konkretny

B. Mierzalny

C. Restrykcyjny

D. Okreslony w czasie

5. Jaka jest kluczowa korzys¢ z ustanowienia rutyn i nawykow w
osigganiu celow rozwoju osobistego?

A. Gwarantuje sukces bez wysitku.

B. Utatwia proces poprzez zintegrowanie go z codziennym
zyciem.

C. Eliminuje potrzebe dostosowywania planu.

D. Zapewnia natychmiastowe rezultaty na duzg skale.



Rozwigzania

Pytanie 1: B
Pytanie 2: B
Pytanie 3. A
Pytanie 4. C
Pytanie 5. B
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