
 

 

Mapa Siebie – Kwestionariusz Codziennych Preferencji 
🔹 Ulubione rzeczy 

• Mój ulubiony kolor: 

• Ulubiony zapach: 

• Ulubiony dźwięk lub rodzaj muzyki: 

• Ulubione jedzenie (albo takie, które kojarzy się z bezpieczeństwem): 

• Ulubiona pora dnia: 

• Ulubiona pogoda: 

• Ulubione miejsce na świecie (albo w moim domu): 

🔹 Sposoby spędzania czasu 

• Co sprawia, że odpoczywam? 

• Co mnie cieszy, nawet gdy mam zły dzień? 

• Jak najchętniej spędzam czas, gdy nikt niczego ode mnie nie chce? 

• Co mnie nudzi? A co mnie pochłania? 

• Czy mam coś, co robię tylko dla siebie? 

🔹 Codzienna rytmika 

• Wstaję zazwyczaj o: 

• Najlepiej czuję się rano / wieczorem / w południe (zaznacz): 

• Zaczynam dzień od: 

• Kończę dzień zwykle: 

• Rzeczy, które robię codziennie: 

🔹 Kultura, inspiracje, obrazy 

• Książka, która mnie poruszyła: 

• Film lub serial, który coś mi przypomniał: 

• Cytat, który ostatnio wrócił: 

• Artysta, którego lubię: 

• Miejsce lub obraz, który mógłby przedstawiać mój nastrój: 

🔹 Słowa i symbole 

• Gdybym miała się opisać trzema słowami (dziś): 

• Zwierzę, które mnie odzwierciedla: 

• Roślina, która byłaby metaforą mojego życia: 

• Kolor mojego nastroju (teraz): 

• Jaki byłby tytuł książki o moim życiu (na teraz)? 
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