
 
 

KOŁO ŻYCIA 

Czasami nachodzi nas refleksja, że coś jest nie tak w naszym życiu, że czegoś nam 
brakuje. Czujemy, że coś musimy zmienić, ale nie wiemy co. W takich sytuacjach 
oprócz zatrzymania się na chwilę i zastanowienie się, czy jesteśmy zadowoleni z 
każdego obszaru naszego życia, czy może jednak są obszary, w których odczuwamy 
szczególne braki?  
Może Ci w tym pomóc proste, ale bardzo skuteczne narzędzie – koło życia. 
 

 

 

 

 



 
Koło życia stanowi obraz najważniejszych elementów Twojego życia.  
Składają się na nie:  
1. Twoja rodzina i przyjaciele. 
2. Twój partner/małżonek.  
3. Twoja kariera. 
4. Twój rozwój osobisty (intelektualny, duchowy). 
5. Twój czas na wypoczynek i rozrywkę. 
6. Twoje otoczenie.  
7. Twoje finanse.  
8. Twoje zdrowie i sprawność fizyczna.  
  
Przyjmij środek koła za 0%, a zewnętrzne jego obramowanie za 100%, zaznacz 
procentowo poziom Twojego zadowolenia. 
 
Jeśli już masz narysowane swoje koło, odpowiedz sobie na pytania.  
1.  Co widzisz, kiedy patrzysz na swoje koło?  
2.  Co jest dla Ciebie najważniejsze w życiu?  
3.  Jak to, co dla Ciebie jest najważniejsze wygląda w zestawieniu z Twoim kołem? 4.  
Jakie uczucia Ci towarzyszą, gdy obserwujesz swoje koło życia?  
5.  Które z części koła wpływają wzajemnie na siebie?  
6.  W których obszarach chcesz zwiększyć poziom swojego zadowolenia? 
7.  Co możesz zrobić, aby oczekiwany poziom satysfakcji osiągnąć?  
8.  Jaki wpływ będzie mieć zwiększenie poziomu satysfakcji jednego z obszarów na    
     pozostałe?  
9. Którym obszarem chcesz się zająć w pierwszej kolejności, aby obraz całego koła  
    w Twoim przekonaniu poprawił się?  
10. Jak będzie wyglądało Twoje życie, gdy zajmiesz się tym obszarem? 
 
Wypisz poniżej 2 pierwsze czynności, które potrzebujesz wykonać, aby poprawić stan 
wybranego obszaru.  
1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . 
2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . 
Wypisz kolejne 3 czynności, które doprowadzą Cię do poprawy wybranego obszaru.  
1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . 
2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . 
3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . .  
 
Gratuluję Ci wykonania ćwiczenia.  
Mam nadzieję, że to pozwoliło Ci spojrzeć na swoje życie z innej perspektywy.  
Wierzę, że będzie dla Ciebie źródłem inspirujących wniosków.  


