Wyznaczanie celow i dziatanie

Zeszyt ¢wiczen do zamiany pragnien w konkretne kroki, plan i
codzienne dziatanie

Praktyczny przewodnik do odkrywania kierunku, wybierania priorytetow,
planowania celéw i budowania konsekwencji bez presji perfekciji.

praktyczny zeszyt ¢wiczen - planowanie - mate kroki - konsekwencja



STRONA 01

Informacje o korzystaniu z materiatu

Przeznaczenie

Ten zeszyt ¢wiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny i rozwojowy wspierajgcy
autorefleksje, planowanie osobiste, wyznaczanie celéow, organizowanie dziatan i budowanie
konsekwencji.

Nie zastepuje psychoterapii, doradztwa finansowego, konsultacji prawnej, medycznej ani indywidualnej
pracy ze specjalista.

Bezpieczenstwo

Jesli cele, ktore planujesz, dotyczg waznych decyzji zdrowotnych, finansowych, prawnych lub
zawodowych o duzym ryzyku, skonsultuj sie z odpowiednim specjalista.

Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny lub czujesz, ze nie jestes bezpiecznie, skontaktuj sie z
lokalnymi stuzbami ratunkowymi albo zaufang osoba.

Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone.
Materiat przeznaczony jest wytgcznie do uzytku osobistego.

Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania, rozpowszechniania i modyfikowania
tresci bez zgody wtasciciela praw.

01- Wyznaczanie celow i dziatanie.
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STRONA 03

Zanim zamienisz cel w dziatanie

By¢ moze masz w gtowie wiele rzeczy, ktore chciatabys$ zmienic, zaczac, uporzadkowac albo wreszcie
doprowadzi¢ do konca.

Moze myslisz o nich od dawna, ale wcigz brakuje jasnosci, energii, odwagi albo prostego pierwszego kroku.
Cele czesto wydajg sie trudne nie dlatego, ze sg niemozliwe, ale dlatego, ze pozostajg zbyt ogdlne.

.Chce lepiej zy¢", ,chce sie rozwijac"”, ,chce zadbac o siebie”, ,chce ruszy¢ z miejsca” — to wazne pragnienia,
ale potrzebuja kierunku, decyzji i konkretnego dziatania.

Ten zeszyt pomoze Ci przejs¢ od niejasnego pragnienia do planu, ktory da sie wykonac.
Nie przez presje perfekciji.
Nie przez wielkie deklaracje.

Przez jasnosc¢, mate kroki i konsekwencje, do ktérej mozna wracac.

Cwiczenie otwierajace

Dzis$ przychodze do tego procesu z:
Najbardziej chce ruszy¢ w obszarze:
Najczesciej zatrzymuje mnie:

Chce dac¢ sobie zgode na:

03 - Wyznaczanie celéw i dziatanie.
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MODUL 01

Klarownosc¢
kierunku

Zanim zaczniesz dziatac, potrzebujesz zobaczy¢, dokad chcesz i$¢. Klarownos¢
nie oznacza, ze musisz znac cafg droge. Oznacza, ze wybierasz pierwszy kierunek
i pierwszy krok, zamiast czekac na idealng pewnosc.

04 - Wyznaczanie celéw i dziatanie.
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do praktycznej pracy z celami.

Mozesz wypetnia¢ jedng strong dziennie, kilka stron tygodniowo albo uzy¢ go intensywnie, gdy
potrzebujesz zaplanowac konkretny projekt, etap zycia lub zmiane.

Nie chodzi o idealne planowanie.

Chodzi o wybranie jednego celu, rozpisanie go na mozliwe kroki i stworzenie rytmu dziatania, do
ktérego mozesz wraca¢ nawet po przerwie.

Zasady pracy: Pisz konkretnie, nie ogdlnie.
Wybieraj mniej celéw, ale bardziej swiadomie.
Dziel duze cele na mate kroki.

Nie czekaj na idealng motywacje.

Po potknieciu wracaj do planu bez samokarania.
Woyjasnienie: Dziatanie to nie tylko duzy wysitek.

Dziatanie to kazdy konkretny krok, ktory przesuwa Cig z myslenia o celu do realnego ruchu.

Cwiczenie
Jedna strona dziennie Kilka stron tygodniowo
Praca nad jednym konkretnym celem Powrot do wybranych stron
Inny rytm:

05 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Czym jest dobrze wyznaczony cel?

Dobrze wyznaczony cel nie jest tylko zyczeniem.
Jest kierunkiem, ktéry mozna opisac, podzieli¢ na kroki i sprawdzi¢ w praktyce.

Zamiast ,chce lepiej o siebie dbac”, dobry cel moze brzmiec¢: ,przez 30 dni bede robi¢ 10 minut
spaceru trzy razy w tygodniu”.

Cel nie musi by¢ ogromny, aby byt wartosciowy.

Musi by¢ jasny.

Minirozréznienie

Pragnienie: ,chce zmiany".

Cel: ,wiem, co konkretnie chce osiggngc”.
Plan: ,wiem, jakie kroki zaczne wykonywac".

Dziatanie: ,robie pierwszy krok w rzeczywistosci".

Cwiczenie

Moje ogolne pragnienie brzmi:

Moge zamieni¢ je w konkretny cel przez:
Po czym poznam, ze zrobitam postgp?

Dlaczego ten cel jest wazny teraz?

06 — Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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Gdzie jestem dzisiaj?

Zanim zaczniesz planowac, zobacz, jak jest dzisiaj.
Nie po to, aby siebie ocenic.
Po to, aby wybra¢ plan dopasowany do rzeczywistosci, a nie do idealnej wersji dnia.

Skala od 1 do 10:Jak jasno wiem, czego chce? 12 34 56 7 8 9 10Jak czesto odktadam dziatanie? 12 3
456 7 89 10Jak bardzo ufam swojej konsekwencji? 12 34 5 6 7 8 9 10Jak bardzo chce ruszyc z
miejsca? 12 3 4 56 7 8 9 10 Pytania:Najbardziej chce zmiany w obszarze:

Najczesciej nie dziatam, poniewaz:

Najbardziej potrzebuje teraz:

Skala od 1do 10

Jak jasno wiem, czego chce? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jak czesto odktadam dziatanie? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jak bardzo ufam swojej konsekwenc;ji? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jak bardzo chce ruszy¢ z miejsca? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Pytania

Najbardziej chce zmiany w obszarze:

Najczesciej nie dziatam, poniewaz:

Najbardziej potrzebuje teraz:

07 - Wyznaczanie celéw i dziatanie.
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Czego naprawde chce?

Nie kazdy cel, ktory pojawia sie w gtowie, jest naprawde Twaoj.

Czasem cel wynika z pres;ji, porownywania, oczekiwan rodziny, mediow spotecznosciowych albo leku,
Ze jestes niewystarczajaca.

Dlatego warto zapytac: czego naprawde chce, a nie tylko co ,powinnam” chcie¢? Prawdziwy cel
zwykle ma kontakt z Twoimi wartosciami, potrzebami i kierunkiem zycia, ktéry chcesz budowac.

Cwiczenie

Gdybym nie bata sie oceny, chciatabym:

Gdybym nie musiata nikomu nic udowadniac¢, wybratabym:
Najbardziej tesknie za zyciem, w ktdrym:

Cel, ktéry wraca do mnie od dtuzszego czasu:

Jedna rzecz, ktorg chce przyznaé przed sobg uczciwie:

08 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Moja intencja dziatania

Intencja nie jest presja.

Nie jest obietnicg, ze od dzi$ zawsze bedziesz dziata¢ idealnie.

Jest kierunkiem, do ktérego mozesz wracac, kiedy pojawi sie chaos, zwatpienie albo odktadanie.
Dobra intencja nie méwi: ,musze zrobi¢ wszystko".

Mowi: ,wybieram jeden kierunek i jeden nastepny krok".

Cwiczenie

W tym procesie chce przestac¢ odktadac:
Chce zacza¢ traktowaé moj cel z wieksza:
Chce dziata¢ nie z presiji, ale z:

Chce pamietac, ze postep moze wygladac jak:

Moja intencja brzmi:

09 - Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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MODUt 02

Cele zgodne z wartosciamii
priorytetami

Cel jest tatwiejszy do utrzymania, kiedy ma sens. Ten modut pomoze Ci sprawdzic,
czy Twoj cel jest zgodny z tym, co naprawde wazne, i czy pasuje do etapu zycia, w
ktorym jestes teraz.

wartosci

priorytety cel

energia

10 - Wyznaczanie celéw i dziatanie.
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Moje wartosci jako kompas

Wartosci pokazujg, co jest dla Ciebie naprawde wazne.

Cel zgodny z wartosciami daje poczucie sensu, a nie tylko presje osiggnigcia.
Jesli wazna jest dla Ciebie wolnos¢, cel moze dotyczy¢ wiekszej niezaleznosci.
Jesli wazne jest zdrowie, cel moze dotyczy¢ codziennych nawykow.

Jesli wazna jest rodzina, cel moze dotyczyc¢ czasu i obecnosci.

Lista wartosci

Zdrowie Spokdj Wolnos¢
Rodzina Rozwoj Bezpieczenstwo
Tworczosé Uczciwosé Relacje
Stabilnos¢ Odwaga Rados¢

Prostota Niezaleznos¢ Sens

Wiara Inna:

Moje trzy najwazniejsze wartosci teraz

Cel, ktory jest z nimi najbardziej zgodny:

11— Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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Priorytety obecnego etapu zycia

Nie kazdy dobry cel jest dobry na teraz.

Mozesz mie¢ wiele pragnien, ale obecny etap zycia moze wymagac skupienia na jednym lub dwoch
priorytetach.

Priorytet nie oznacza, ze reszta jest niewazna.

Oznacza, ze wybierasz, gdzie teraz kierujesz najwiecej energii.

Lista obszarow

Zdrowie Praca
Nauka Relacje
Finanse Dom
Emocje Rozwoj
Odpoczynek Projekt osobisty
Inny:

Cwiczenie

Obecnie najwiecej mojej energii zajmuje:

Najbardziej potrzebuje uporzadkowac:

Nie mam teraz przestrzeni na:

Moge da¢ realng uwage celowi w obszarze:

Moj najwazniejszy priorytet na ten etap to:

12 - Wyznaczanie celéw i dziatanie.
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Cele moje czy nharzucone?

Czasem realizujemy cele, ktére wygladajg dobrze na zewnatrz, ale nie sg zgodne z naszym wnetrzem.

Moga pochodzi¢ z potrzeby udowodnienia czegos, z leku przed oceng, z porownywania sie albo z
przekonania, ze ,tak trzeba".

Cel narzucony zwykle wyczerpuje.

Cel autentyczny moze byc¢ trudny, ale daje poczucie sensu.

Minirozréznienie
Cel narzucony mowi: ,musze, bo inaczej nie bede wystarczajgca”.

Cel autentyczny moéwi: ,to jest wazne dla zycia, ktore chce budowac”.

Cwiczenie

Cel, ktory czuje jako presje:

Kto lub co wptywa na te presje?

Gdyby nikt mnie nie oceniat, wybratabym:
Cel, ktory naprawde mnie porusza:

Co moéwi moje ciato, kiedy mysle o tym celu?

13 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Jeden giéwny cel

Wiele celéw naraz moze wyglgdac ambitnie, ale czesto prowadzi do chaosu.
Jeden gtéwny cel daje skupienie.
Nie oznacza, ze inne cele znikaja.

Oznacza, ze na ten etap wybierasz jeden kierunek, ktory otrzyma najwiecej uwagi.

Cwiczenie

Cele, ktore teraz rozwazam: Cel najwazniejszy na ten etap:
Dlaczego wybieram wtasnie ten cel?

Czego nie wybieram teraz, aby mie¢ wiecej skupienia?

Jak ten wybér moze mi pomoc?

14 - Wyznaczanie celéw i dziatanie.
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Dlaczego ten cel jest wazny?

Cel bez gtebszego ,dlaczego” tatwo porzucic, gdy pojawi sie zmeczenie.
Twoje ,dlaczego” jest zrodtem powrotu.
Nie musi by¢ dramatyczne.

Moze byc proste: chce mie¢ wiecej spokoju, zdrowia, wolnosci, porzgdku, odwagi, czasu albo
poczucia wptywu.

Cwiczenie

Moj gtowny cel brzmi:

Ten cel jest dla mnie wazny, poniewaz:

Jesli go zrealizuje, w moim zyciu zmieni sie:

Jesli nic nie zmienig, prawdopodobnie nadal bede:
Wartos¢, ktorg ten cel wspiera:

Moje gtebokie ,dlaczego™

15 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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MODUt 03

Planowanie dziatania krok po
kroku

Cel staje sie realny, kiedy mozna go przetozy¢ na kroki. Ten modut pomoze Ci
doprecyzowac cel, podzieli¢ go na etapy, wybrac pierwszy najmniejszy krok i
przygotowac zasoby potrzebne do dziatania.

16 - Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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Cel konkretny i mierzalny

Cel konkretny odpowiada na pytania: co doktadnie chce zrobi¢, do kiedy, jak czesto, w jakim zakresie i
po czym poznam postep.

Nie chodzi o sztywnosc¢.
Chodzi o jasnosc.
Zamiast: ,chce by¢ bardziej zorganizowana".

Mozesz zapisac: ,przez 30 dni bede planowac trzy najwazniejsze zadania kazdego wieczoru".

Cwiczenie

Moj ogolny cel:

Co doktadnie chce osiggnac?

Do kiedy lub w jakim okresie?

Jak bede mierzy¢ postep?

Po czym poznam, ze cel zostat wykonany lub rozpoczety?

Moj cel w konkretnej formie:

17 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Dziele cel ha etapy

Duzy cel moze przyttaczac, jesli widzisz tylko jego catosc.
Etapy pomagajg zobaczy¢ droge.
Nie musisz od razu wiedzie¢ wszystkiego.

Woystarczy podzieli¢ cel na kilka logicznych krokow.

Cwiczenie
Moj gtowny cel:

Etap 1- Przygotowanie:Co muszeg ustali¢, zebra¢ lub uprosci¢? Etap 2 - Start:Jaki pierwszy widoczny krok
wykonam? Etap 3 — Regularne dziatanie:Co bede powtarzac? Etap 4 — Sprawdzenie postepu:Po czym poznam,
co dziata? Etap 5 — Utrwalenie:Jak chce kontynuowac?

18 - Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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Pierwszy najmniejszy krok

Pierwszy krok nie musi by¢ imponujacy.

Ma by¢ wykonany.

Zbyt duzy pierwszy krok moze uruchomic lek, odktadanie i perfekcjonizm.
Maty krok buduje ruch.

Jesli celem jest projekt, pierwszy krok moze brzmiec: otworzy¢ dokument.
Jesli celem jest zdrowie, wypi¢ szklanke wody.

Jesli celem jest nauka, przeczytac jedng strone.

Cwiczenie

Pierwszy krok, ktéry wydaje mi sie zbyt duzy:
Mniejsza wersja tego kroku:

Najmniejsza mozliwa wersja:

Kiedy wykonam ten krok?

Po wykonaniu powiem sobie:

Zasada

Pierwszy krok ma by¢ tak prosty, aby nie wymagat idealnego dnia.

19 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Zasoby, ktorych potrzebuje

Cel nie zalezy tylko od motywaciji.

Potrzebujesz zasobdw: czasu, energii, wiedzy, narzedzi, wsparcia, przestrzeni, planu i realistycznych

oczekiwan.

Im lepiej znasz swoje zasoby, tym tatwiej dziatac.

Cwiczenie
Zasoby, ktore juz mam: Zasoby, ktérych potrzebuje: Moge zdobyc¢ lub przygotowac je przez:
Osoba lub miejsce, ktdre moze mnie wesprzec:

Jedna rzecz, ktérg moge uproscic:

20 - Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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Plan pierwszego tygodnia dziatania

Pierwszy tydzien nie musi przynies¢ wielkiego efektu.
Ma uruchomi¢ ruch.

Celem jest sprawdzenie, czy kroki sg realne, czy plan nie jest zbyt ciezki i co trzeba uproscic.

Plan

Moj cel na ten tydzien:

Najmniejszy codzienny krok:
Najwazniejszy moment dnia na dziatanie:
Moja nagroda lub forma docenienia:
Dzien 1- krok:

Dzien 2 - krok:

Dzien 3 - krok:

Dzien 4 - krok:

Dzien 5 - krok:

Dzien 6 - krok:

Dzien 7 - podsumowanie:

21-Wyznaczanie celow i dziatanie.
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MODUt 04

Pokonywanie blokad i utrzymanie
konsekwencji

Dziatanie nie zatrzymuje sig dlatego, ze jestes staba. Czesto zatrzymuija je lek,
niejasnosc¢, perfekcjonizm, zmeczenie albo zbyt duzy plan. Ten modut pomoze Ci
przygotowac odpowiedzi na przeszkody.

wracam do kroku

22 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Co mnie zatrzymuje?

Zatrzymanie ma zwykle przyczyne.

Moze to by¢ lek przed porazka, brak jasnosci, zmeczenie, zbyt duzy cel, presja, brak wsparcia, chaos
w planie, porownywanie sig albo przekonanie, ze trzeba dziata¢ idealnie.

Kiedy nazywasz blokadg, mozesz przygotowa¢ odpowiedz.

Cwiczenie
Lek przed porazka Brak jasnosci Zmeczenie
Perfekcjonizm Zbyt duzy plan Brak czasu
Brak wsparcia Poréownywanie sie Strach przed oceng
Odktadanie Chaos Brak wiary w siebie
Inne:
Moja najwieksza blokada:
Ta
blokada pojawia sig, gdy:
Co

mogtoby jg zmniejszy¢ 0 10%?

23 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Odktadanie na pozniej

Odktadanie czesto nie oznacza lenistwa.

Moze oznaczac, ze cel jest zbyt duzy, pierwszy krok niejasny, boisz sie oceny, nie wiesz od czego
zaczgc¢ albo chcesz unikng¢ dyskomfortu.

Zamiast pytac ,dlaczego jestem taka?", zapytaj: ,co doktadnie sprawia, ze ten krok wydaje sie trudny?".

Cwiczenie

Najczesciej odktadam:

Odktadam to, poniewaz:

Uczucie, ktorego probuje uniknac:

Najmniejszy krok, ktéry zajmie mniej niz 5 minut:

Kiedy wykonam ten krok?

Technika 5 minut

Ustaw czas na 5 minut.
Zacznij tylko na tyle.

Po 5 minutach mozesz przerwac albo kontynuowac.

24 - Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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Perfekcjonizm a postep

Perfekcjonizm mowi: ,albo zrobie to idealnie, albo nie warto zaczynac”.
Postep mowi: ,moge zrobic pierwszg wersjg, poprawic jg i uczyc¢ sie w dziataniu”.
Perfekcjonizm czesto udaje wysoki standard, ale bywa sposobem unikania ryzyka.

Postep wymaga zgody na niedoskonaty poczatek.

Perfekcjonizm Postep

czeka na idealne warunki zaczyna od matej wersji
boi sie btedu uczy sie

odktada start poprawia

ocenia osobe ocenia dziatanie
Cwiczenie

W moim celu perfekcjonizm mowi:

Postep moze odpowiedziec:

Wersja ,wystarczajgco dobra na start” wyglada tak:

Czego moge nauczy¢ sie tylko przez dziatanie?

25 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Przeszkody i plan awaryjny

Dobry plan uwzglednia przeszkody.
Nie dlatego, ze zaktada porazke, ale dlatego, ze zycie jest zmienne.

Kiedy masz plan awaryjny, tatwiej wroci¢ do dziatania bez paniki i samokrytyki.

Cwiczenie

Mozliwe przeszkody: Moje odpowiedzi:Jesli pojawi sie przeszkoda 1, zrobig:
Jesli pojawi sie przeszkoda 2, zrobig:

Jesli pojawi sie przeszkoda 3, zrobie:

Gdy zabraknie motywacji, wykonam minimalnie:

Gdy strace rytm, wroce przez:

26 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Konsekwencja bez samokarania

Konsekwencja nie oznacza, ze nigdy nie wypadasz z rytmu.
Oznacza, ze uczysz sie wracac.

Samokaranie po przerwie czesto prowadzi do rezygnaciji.
tagodny powrdét prowadzi do kontynuacji.

Nie musisz nadrabia¢ wszystkiego.

Wroc¢ do najmniejszego mozliwego kroku.

Cwiczenie

Gdy trace rytm, zwykle moéwie sobie:
Bardziej wspierajgce zdanie brzmi:
Moja minimalna wersja powrotu to:
Najlepszy moment na powrot to:

Po powrocie chce doceni¢ siebie za:

Zdanie wspierajace:Jedna przerwa nie przekresla celu. Wracam przez jeden maty krok.

27 - Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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MODUL 05

Integracja, sledzenie postepu i howy
rytm dziatania

Cel potrzebuje systemu. Ten modut pomoze Ci zebrac¢ wszystko w jedng mape,
stworzy¢ plan na 7, 30 i 90 dni, sledzi¢ postepy i wracac¢ do dziatania, kiedy pojawi
sie przerwa.

krok

cel postep

28 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Moja mapa celu

Mapa celu pomaga zobaczyc¢ cato$¢: co chcesz osiggngé, dlaczego jest to wazne, jakie kroki sg
potrzebne, co moze przeszkodzi¢ i jak bedziesz wracac¢ do dziatania.

Cwiczenie mapy:Mgj gtéwny cel: Moje gtebokie ,dlaczego”

Wartos¢, ktorg cel wspiera: Pierwszy
najmniejszy krok: Najwieksza przeszkoda:

Moja odpowiedz na przeszkode: Dowod

postepu, ktory bede obserwowac:

Zdanie integrujgce

Kiedy patrze na te mape, widze, ze moj cel staje sie realny przez:

29 - Wyznaczanie celéw i dziatanie.
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Plan dziatania na 7 dni

Siedem dni wystarczy, aby uruchomic ruch i sprawdzic, co jest realne.
Celem nie jest perfekcja.

Celem jest dziatanie, obserwacja i powrot do planu.

Plan

Dzien 1- pierwszy krok:

Dzien 2 — mate dziatanie:

Dzien 3 - kontynuacja lub uproszczenie:
Dzien 4 - krok mimo przeszkody:

Dzien 5 - sprawdzenie postepu:

Dzien 6 - dziatanie minimalne:

Dzien 7 — podsumowanie i nastgpny krok:

Pytanie

Co pomoze mi haprawde wykonac¢ ten plan?

30 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Plan dziatania na 30 dni

Trzydziesci dni to dobry okres na zbudowanie rytmu.
Nie musisz codziennie robi¢ duzo.

Wazne, aby cel regularnie wracat do Twojej uwagi i abys tworzyta mate dowody postepu.

Cwiczenie

Tydzien 1- Start i pierwsze kroki:
Tydzien 2 — Regularnos¢ i prostota:
Tydzien 3 — Przeszkody i poprawki:
Tydzien 4 - Utrwalenie i podsumowanie:
Moj gtowny cel na 30 dni:

Moja najmniejsza powtarzalna praktyka:
Najwieksza przeszkoda:

Moja odpowiedz na przeszkode:

31-Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Plan dziatania na 90 dni

Dziewiecdziesiat dni daje przestrzen na rozwoj celu: rozpoczecie, korekte i utrwalenie.
Nie musisz przewidzie¢ wszystkiego.

Wystarczy okresli¢ trzy gtdwne etapy i najwazniejsze wskazniki postepu.

Plan

Etap 1-Dni 1-30: rozpoczecieCo chce uruchomic¢?

Jaki rytm chce sprawdzic¢?

Etap 2 - Dni 31-60: rozwinigcieCo chce robi¢ stabilniej?
Co moge poprawic¢?

Etap 3 - Dni 61-90: utrwalenieCo chce zachowac na state?

Po czym poznam realny postep?

Moje zdanie 90 dni

Przez nastepne 90 dni wybieram dziatanie krok po kroku zamiast czekania na idealny moment.

32 - Wyznaczanie celow i dziatanie.



STRONA 33

Tygodniowy tracker postepu

Tracker nie jest narzedziem kary.
Jest narzedziem obserwaciji.
Puste miejsce nie oznacza porazki.

Oznacza informacje: cos trzeba uproscic, przesunac albo lepiej dopasowac.

Tracker siedmiu dni

Dzien Dziatanie Petna Minimalna Pominigte
Dzien1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Podsumowanie
Co dziatato najlepiej?
Co wymaga uproszczenia?

Jeden postep, ktory zauwazam:

33 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Karta powrotu do dziatania

Beda dni, kiedy stracisz rytm.
To nie oznacza konca celu.

Ta karta pomoze Ci wréci¢ do dziatania bez analizowania wszystkiego od nowa.

Moja karta

Kiedy strace rytm, chce pamigtag, ze:
Nie musze wtedy:

Moge wréci¢ przez:

Moj najmniejszy krok powrotu to:

Moj cel nadal jest wazny, poniewaz:

Osoba, miejsce lub narzedzie, ktére mnie wspiera:

Zdanie powrotu

Nie musze nadrabia¢ wszystkiego.

Wracam przez jeden konkretny krok.

34 - Wyznaczanie celdw i dziatanie.
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Decyzje, ktore wspierajg moj cel

Kazdy cel jest wspierany lub ostabiany przez mate decyzje: co wybierasz rano, czemu mowisz ,tak”,
czemu mowisz ,nie", jak organizujesz czas, jak reagujesz na rozproszenia i jak wracasz po przerwie.

Cwiczenie

Decyzja, ktéra wspiera méj cel:

Decyzja, ktéra ostabia mdj cel:

Jedno ,tak”, ktére chce czesciej wybierac:
Jedno ,nie”, ktore ochroni moj cel:

Jedna zmiana w srodowisku, ktéra utatwi dziatanie:

Miniscigga decyzji

Przed decyzjg zapytaj: Czy to przybliza mnie do celu? Czy chroni mojg energie? Czy jest zgodne z
moim priorytetem?

35 - Wyznaczanie celow i dziatanie.
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Moje minimum dziatania na trudny dzien

Sa dni, kiedy petny plan nie jest mozliwy.
Wtedy potrzebujesz minimum dziatania: najmniejszej wersji kroku, ktéra podtrzymuje kontakt z celem.
Minimum nie jest porazka.

Jest sposobem utrzymania ciggtosci.

Cwiczenie

Kiedy mam mato energii, moge zrobic:

Kiedy mam mato czasu, moge zrobic:

Kiedy czuje opor, moge zacza¢ od:

Kiedy dzien jest chaotyczny, moge wrocic przez:

Minimalny krok, ktéry nadal sig liczy:

36 - Wyznaczanie celow i dziatanie.



STRONA 37

List do siebie, ktora zaczyna dziatac

Napisz list do siebie, ktora zaczyna dziatac.

Do tej czesci, ktéra moze dtugo czekata, odktadata, bata sie porazki albo nie wiedziata, od czego
zaczgC.

Niech ten list bedzie przypomnieniem, ze dziatanie moze by¢ mate, prawdziwe i wystarczajgce na dzis.

Droga ja, widzeg, ze przez dtugi czas chciatas:
Rozumiem, ze zatrzymywato Cig:

Chce Ci powiedzie¢, ze nie musisz juz:
Mozesz zacza¢ od:

Najwazniejsze, zeby$ pamigtata:

Z czutoscig, ja z dzisiaj.

Podpis Data

37 - Wyznaczanie celéw i dziatanie.
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Nowa umowa ze sobg

Nowa umowa ze sobg nie mowi: ,0d dzis zawsze bede konsekwentna”.
Mowi: ,kiedy strace rytm, wroce do jednego kroku”.
Nie potrzebujesz idealnego systemu.

Potrzebujesz relacji ze sobg, w ktérej cel nie staje sie narzedziem samokarania.

Cwiczenie

Od dzis$ nie chce juz planowac przez:
Chce planowac przez:

Kiedy pojawi sie opor, obiecuje sobie:
Kiedy strace rytm, przypomne sobie:

Moim nowym sposobem dziatania bgdzie:

Moja umowa

Od dzis wybieram cele, ktére majg sens.

Wybieram mate kroki zamiast czekania na idealny moment.
Wybieram dziatanie bez perfekciji.

Wybieram powrot po przerwie.

Wybieram konsekwencje, ktora jest praktyka, a nie kara.

38 - Wyznaczanie celdw i dziatanie.



STRONA 39

Deklaracja celu i dziatania

Dotartas do konca tego zeszytu, ale dziatanie moze dopiero sie zaczynac.
Nie musisz mie¢ pewnosci co do catej drogi.

Nie musisz czuc idealnej motywaciji.

Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.

Najwazniejsze jest to, ze wybratas kierunek, nazwatas cel, zobaczytas przeszkody, rozpisatas kroki i
przygotowatas sposob powrotu.

To juz jest przejscie od chaosu do dziatania.

Deklaracja

» Wybieram cel, ktéry ma dla mnie sens. » Wybieram dziatanie matymi krokami.

» Wybieram nie czekac na idealny moment. » Wybieram jasno$¢ zamiast chaosu.

« Wybieram priorytety zamiast rozproszenia. « Wybieram postep zamiast perfekc;ji.

« Wybieram powrot zamiast samokarania. « Wybieram plan, ktéry pasuje do prawdziwego zycia.
* Wybieram decyzje, ktére wspierajg moj kierunek. « Wybieram zauwazac¢ mate dowody postepu.

» Wybieram dziata¢ nawet wtedy, gdy zaczynam od minimum. » Wybieram jeden nastepny krok.

Cwiczenie koncowe

Najwazniejsza rzecz, ktdrg zrozumiatam o moim celu:

Jeden krok, ktory wykonam jako pierwszy:

Jedna przeszkoda, na ktéorg mam odpowiedz:

Jedno zdanie, ktére chce zapamiegtac:

Moj pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

Podpis:

Data zakonczenia:



