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Zaplanuj, co chcesz osiggnac.
Stworz liste maksymalnie 10 celow.

Czy wiesz, ze cele wyznaczone w Nowy Rok osigga zaledwie 8% ludzi?
Co zrobi¢, aby nie powielac takiego schematu i nie znalez¢ sie w tej
mniejszosci? Usigdz wygodnie i zastandw sig, co chcesz osiggnac.
Wymysl maksymalnie 10 celéw i koniecznie zanotuj je sobie.

Najlepiej zréb to w formie umowy, ktdra podpiszesz sam ze soba

i miej te kartke zawsze w zasiegu swojego wzroku.

Skoro znasz juz pierwszy krok w drodze do osiggniecia
sukcesu, to do dzieta! Zacznij od stworzenia listy
z maksymalnie 10 celami.

Wybierz z listy 5 celow,
ktore sg dla Ciebie najwazniejsze.

Nie narzucaj sobie zbyt wielu celdéw, bo wtedy najprawdopodobniej
skonczysz jak wspomniane w poprzednim poscie 92% ludzi

- czyli najzwyczajniej w swiecie ich nie osiggniesz.

Dtuga lista celdw nie prowadzi do niczego dobrego.

Dlatego sposrdod 10 zamierzen wybierz 5, ktére sg podobne do
siebie pod wzgledem obszaru dziatalnosci.

To z pewnoscia utatwi Ci podjecie 3 kroku

w drodze do osiggniecia sukcesu.

Ale o tym juz w jutro!
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3 ktére sa Twoim zdaniem najbardziej
realne 1 mozliwe do zrealizowania.

Z wczorajszego dnia dowiedziates sie, ze im mniej celéow tym lepiej.
Dlaczego? Bo zbyt duza ilos¢ zamierzen mogtaby spowodowaé
wypalenie i brak motywacji do tego, aby je realizowaé.

Dlatego pomysl i z listy 5 celéw wybierz 3, ktére sa najbardziej
realne i mozliwe do osiggniecia. Rozpisz je konkretnie i przejrzyscie.
Witedy nie bedziesz miat watpliwosci odnosnie tego, co zamierzasz
uzyskaé. Koniecznie wez przy tym pod uwage swoj3 site,

poktady energii i czas, ktére mozesz przeznaczyé

na realizacje tych 3 celow.
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Ktory z nich jest wazniejszy? 4

Nie narzucaj sobie zbyt wielu celéw, bo wtedy najprawdopodobniej

Masz juz spisane 3 cele i co teraz? Od czego zacza¢? Ktory z nich jest
najwazniejszy? Aby tatwiej osiggna¢ swoje cele, mozesz ustali¢ ich hierarchie
wartosci. Co to znaczy? Powinienes odrézniac to, co jest mniej, a co bardziej
istotne. To pozwoli Ci sie unikna¢ sytuacji, w ktérej mégtbys straci¢ duzo
energii na zupetnie niepotrzebne rzeczy.

Jak to powiedziat Terry Pratchett - to wazne, bysmy wiedzieli, skqgd
przychodzimy, poniewaz jesli nie wiemy, skqgd przychodzimy,

to nie wiemy, gdzie jestesmy, a jesli nie wiemy,

gdzie jestesmy, to nie wiemy, dokgd zmierzamy.

A jesli ktos nie wie, dokgd zmierza,

to prawdopodobnie zmierza w ztym kierunku.



Wybrates$ najwazniejszy cel,
teraz okresl| czy jest on zgodny
Z zasadg SMART.

Droga od wymyslenia celu do jego realizacji czesto jest bardzo kreta. Dlatego
tez warto przekonac sie, czy zmierzamy w dobrym kierunku. Jak to zrobic¢?
W tym przypadku najlepiej postuzyc¢ sie zasadg SMART, ktéra sformutowana jest na
zasadzie 5 wskazéwek, ktére skupiaja sie na tym, ze kazdy cel powinien byc¢:

S - skonkretyzowany - musisz wiedziec¢, co chcesz osiagnag,

M - mierzalny - musisz mie¢ mozliwos¢ sprawdzenia,

czy Twoje dziatania s skuteczne, 8 . p

A - atrakcyjny - cel powinien by¢ dla Ciebie wyzwaniem,

wtedy bedzie Cie on motywowat, - -

R - realny - musi by¢ mozliwy do osiggniecia,

T - okreslony w czasie - powinien posiadac¢ termin wykonania.
Zastosowates metode SMART? W takim razie teraz

mozesz miec¢ pewnosé, ze Twoj cel jest odpowiednio zaplanowany.

A teraz najtrudniejsze zadanie:
Zapytaj sam siebie co sie stanie | jak sie
bedziesz czuc jak zrealizujesz ten cel?

Cokolwiek sobie postanowites, wyobraz sobie teraz, jak to bedzie,
gdy juz to zrealizujesz. Zwizualizuj efekt swojej pracy w jak
najbardziej pozytywnych obrazach. Pomysl, jak bedziesz sie czuc.
Poczuj przyjemnosc¢ ptynaca z realizacji celu. Zadbaj o wszystkie
szczegodty. Im doktadniej wyobrazisz sobie swoj

¢ sukces, tym lepiej. Takie dziatanie bardzo motywuje.

Jesli chcesz - przelej swoje mysli na papier

¢ i umiesc kartke obok wczesniej zapisanych celow.
¢ ¢ Codzienne czytanie takich rzeczy
jeszcze bardziej napedza do dziatania.
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To Swietnie, a Inni?
7 Czy ktos jeszcze skorzysta

ha realizacji Twojego celu?

Wyobraz sobie, ze Twoim celem biznesowym na styczen 2024 jest wzrost
sprzedazy o konkretng kwote w poréwnaniu do stycznia z 2023 roku.
Twoj plan zostat osiggniety, poniewaz zespé6t zmobilizowat sie tak
bardzo, ze bez problemu poradzit sobie z tym wyzwaniem. Gdyby nie oni,
to akurat w tym konkretnym przypadku nie datbys/databys sobie rady
sam/a. Bo przeciez kazdy z nich miat wyznaczone poszczegdlne zadania,
adekwatne do jego wiedzy i doswiadczenia. Dlatego pamietaj,

ze Swiethg motywacjg do dziatania sg tez inni ludzie.

Usiadz i pomysl, kto moze skorzystaé¢ na osiggnieciu

Twojego celu. Kto mégtby Cie wspieraé¢, dodawac

odwagi i checi do dziatania?

Czy widzisz jakie$ przeszkody lub %ﬁjﬁf
ryzyka zwigzane z realizacja celu? 8

Skoro masz juz okreslone cele, zastanow sie nad ewentualnymi
utrudnieniami, ktére moga pojawic¢ sie w trakcie procesu realizacji.
Rozwaz, co moze opdzni¢ jego osiggniecie lub doprowadzi¢ do tego,
ze finalnie nie bedziesz w stanie go urzeczywistnic.

Odpowiedz sobie na pytanie - czy cos moze mi przeszkodzi¢?
Jesli odpowiedz brzmi tak, to zastanéw sie, z jakim
prawdopodobienstwem takie ryzyko moze sie pojawic¢

oraz jakie moga by¢ jego konsekwencje.

Zalecamy, by spisa¢ sobie wszystkie

ewentualne zagrozenia na kartce.



Jesli nie masz zadnych przeszkod
- super! Dziataj. Jesli zrobites liste
przeszkod ocen czy jestes w stanie
je przeskoczyc¢ lub usunac!

Nic nie stoi na Twojej drodze do realizacji celu? To swietnie! W takim
razie mozesz zaczac¢ pracowac nad jego sprawnym osiggnieciem
i uwierz nam na stowo, ze bez dziatania nie ma sukcesu!

Jesli jednak Twoja kartka zapetnita sie o liste przeszkdd, to zastandw

sie nad tym, czy poziom ryzyka zwigzany z ich wystgpieniem jest NP
akceptowalny. Pomysl, czy jestes w stanie je przeskoczyc¢
lub usunaé, czy raczej bedziesz chciat/a sie wycofaé.

Na koniec pamietaj, ze bariery w trakcie dazenia do celu
pojawiaja sie niemal u kazdego z nas. Wiekszos¢
z nich jest jednak tylko wytworem naszej wyobrazni.

s N —

JesteSmy prawie na potmetku. To czas na
rewizje Twojego celu. Zadaj sobie pytanie.
Chce zrealizowa¢ moj cel na (1-10).

10 - Bardzo chce!

Czy wiesz, ze im wieksze jest Twoje pragnienie realizacji celu, tym wiekszy
jest tez Twoj updr i konsekwencja w dazeniu do jego osiggniecia? Wiec aby
rozwiac wszelkie watpliwosci, koniecznie zadaj sobie pytanie, jak bardzo
chcesz zrealizowac swoje zamierzenie. Wykorzystaj do tego skale
numeryczna 1-10, gdzie 10 oznacza bardzo duze pragnienie i motywacje do
osiggniecia ustalonego wczesniej celu. A skoro o motywacji mowa, to
pamietaj, ze jest to jeden z nielicznych mechanizmow, dzieki ktéremu
mozesz odkry¢ w sobie wielkie zasoby energii. Dlatego bez niej ani rusz!

To bardzo wazne, by na horyzoncie caty czas widzie¢ sens dazenia do celu.

HROOE
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1 1 Nie masz dostatecznej
motywaciji, by go zrealizowac.

Jesli liczba, ktérg wskazates/as na skali numerycznej, o ktérej
wspominaliSmy w poprzednim poscie, jest mniejsza niz 8, to znaczy,
Zze nie masz na tyle motywacji, by osiggna¢ swoéj zamierzony cel.
Wiec gdzie jej szukaé¢ ? Odpowiedz jest prosta - w sobie!

A konkretniej w swoich potrzebach, pragnieniach i wartosciach.
Skonfrontuj sie ze swoimi uczuciami. By¢ moze jest tak, ze ustalasz
sobie za ambitne cele. To powoduje, ze juz na sama

mysl o ich realizacji odczuwasz zmeczenie.

A moze po prostu co roku ustalasz sobie ten sam cel

i od razu wiesz, ze nie jestes w stanie go osiggna¢

Wybieraj tylko takie cele, ktére odpowiednio

Cie motywuja! To podstawa osiggniecia sukcesu.
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Teraz czas na liste “to do” 12
w celu realizacji celu.

Wybrates/as cele, ktére Cie motywujg? Teraz czas podej$é do sprawy
konkretnie i ustali¢ kolejnos¢ dziatan, ktére nalezy wykonagé, aby je osiggnac.
Stworz liste “to do” i pracuj nad wtasna efektywnoscia.

W tym celu mozesz skorzystaé np. z kalendarza ksigzkowego lub dostepnych
aplikacji mobilnych. Nie zapisuj wszystkiego, co przyjdzie Ci na mysl. Planuj
realnie. Wybieraj tylko te zadania, ktore sg priorytetowe. Nastepnie oszacuj
czas, ktory bedzie Ci potrzebny na ich wykonanie i na biezgco porzadkuj
swoj3a liste zadan, bo przeciez czasem zdarzaj3 sie sytuacje,

ktorych nie jestesmy w stanie przewidzieé. Takie

rozwigzanie w postaci listy “to do” nie tylko pomoze

Ci zapanowac¢ nad tym co i kiedy masz zrobig, ale tez

zapobiegnie nadmiernemu rozpraszaniu Twojej energii.



Zrob liste ogdlng zadan min.
10 zadan niezbednych do
realizacji celu!

Skoro masz juz liste “to do”, to czas na kolejny krok, ktory
przyblizy Cie do realizacji Twojego celu. Najpierw zréb selekcje
zadan i wybierz minimum 10 z nich. Nastepnie skresl te, ktorych
pominiecie nadal umozliwi Ci osiggniecie celu.

Dla utatwienia zadania mozesz zapytac siebie, ktore dziatania
z listy “to do” beda miaty najwiekszy wptyw na

realizacje celu. Jesli to zrobites, to teraz ustal

priorytety. Organizacja pracy jest bardzo wazna,

bo dzieki niej nie bedziesz marnowat/a czasu

na zadania, ktére nie sg wazne.

Czy wszystkie zadania na Twojej liscie sa g N
niezbedne do realizacji celu?
Czy czegos brakuje?

Zaktadamy, ze liste sktadajaca sie z minimum 10 zadan
niezbednych do realizacji celu, masz juz gotowa. Teraz
doktadnie sprawdz , czy nie zapomniate$/as o czyms, co
mogtoby wptynac na to, ze nie uda Ci sie osiggnac
Zzamierzonego rezultatu.

Jednak caty czas miej przy tym z tytu gtowy,
Ze mniej znaczy wiecej. Badz realista.

Nie wpisuj na liste zadan, ktérych

i tak nigdy bys nie wykonat/a.




o Jesli jestes pewien, ze to finalna lista

1 5 zadan oznacz je w kolejnosci od
Masz to?

Wybrates/as juz zadania, ktére musisz wykonaé,
aby osiggna¢ swaéj zamierzony cel.

Teraz spdjrz jeszcze raz na te liste i do kazdego
punktu przyporzadkuj cyfry od 1do 3,

ktére odnoszg sie do poziomu trudnosci.

W tym przypadku 1 bedzie zadaniem
najtatwiejszym, a 3 najtrudniejszym.
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Kolejno, zostajgc przy liscie trudnosci zaznacz
obok zadan kolejny numerek, ktéry wskazuje

L
kolejnos¢ realizacji zadania. 1 6
Masz to?

Masz juz liste zadan wzbogacong o oznaczenie poziomu ich
trudnosci? Nadeszta pora na okreslenie kolejnosci, wedtug
ktorej bedziesz je realizowaé. Umiejetnos¢ planowania
poszczegodlnych dziatan jest bardzo waznym aspektem

w drodze do osiggniecia celu. Dlatego obok numerka
sygnalizujgcego poziom trudnosci, dodaj cyfry od 1 do 3, ktére
beda odnosity sie do kolejnosci realizacji zadan. W tym
przypadku 1 oznacza dziatania, od ktorych chcesz zacz3yé,

a 3 te, ktérymi zajmiesz sie na koncu.



Czas na filtracje! Zacznij od najprostszych, ale
| najszybszych do realizacji zadan. Jesli zadne
zadanie, ktore chcesz zrealizowac w pierwszej
kolejnosci nie jest tatwe. Zacznij od zadania

Z najnizszym stopniem trudnosci. Masz to?

Teraz czas na filtracje zadan. Na ,rozgrzewke"” zacznij od
czegos prostego. Jesli na poczatku bedziesz realizowat/a
punkty o najnizszym stopniu trudnosci, to szybciej
odhaczysz je ze swojej listy. A to sprawi, ze bedziesz
bardziej zmotywowany/a do realizacji kolejnych dziatan.

Wtedy osiggniecie Twojego celu O
bedzie juz na wyciggniecie reki!

—O-

Do kazdego zadania przypisz date realizacji.
Ale pamietaj! Musi by¢ ona realna i obiektywna.
Nie Spiesz sie. Nie rob zbyt duzych odstepow
czasowych miedzy zadaniami jesli jest to mozliwe.

Okresl termin realizacji zadan. W przeciwnym razie istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze bedziesz odktadac je na pdzniej.
Dlaczego wyznaczanie deadline'ow jest tak istotne?
Zastosowanhie takiego rozwigzania z pewnoscia
zmotywuje Cie do dziatania i pozwoli

Ci uniknac¢ chaosu. Pamietaj jednak,

by do deadline’éw podchodzi¢ racjonalnie.
Mierz sity na zamiary. Dopasuj date realizacji
zadan do swoich mozliwosci.

0ooo
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‘/ﬁi{ To jest takze bardzo wazny i znaczacy krok.
Kazde z zadan podziel na mniejsze (od 3-5).

1 9 Czyli wskaz jakie kroki sa niezbedne do
realizacji danego zadania.

Czujesz, ze niektore z zadan moga Cie przerosnac¢?

Podziel je na mniejsze! Zatézmy, ze masz do przygotowania
artykut. Jak sie z tym uporac¢? Rozpisz sobie wszystkie punkty,
o ktérych chcesz wspomnieé. Zréb to w taki sposéb,

by stworzy¢ liste 3-5 podzadan. Nastepnie

uwzglednij tzw. zadania poboczne, tj. grafiki,

opisy, publikacje, czy korekte literowek.

To pozwoli Ci nie tylko lepiej sSledzi¢ postep

pracy, ale tez bardziej zmotywuje

Cie do dalszego dziatania.

Kazdemu podzadaniu nadaj termin %’,ﬁ/,\

realizacji. Pamietaj o tym byt byt
on realny. 20

Dobrze sformutowane podzadania powinny mie¢ realny

i jasno okreslony termin wykonania. Dlaczego jest to tak
istotne? Tak zwany deadline nie tylko pozwoli Ci dokiadnie
zaplanowac poszczegodlne dziatania, ale tez wywrze na
Tobie presje, ktéra zmotywuje Cie do pracy.

Nie badz jak dziecko we mgle.

Pilnuj wyznaczonych dat

i na biezgco monitoruj swoje postepy.
To pozwoli Ci osiggna¢ zamierzony cel.



Liste swoich zadan, ktore zmierzajg do osiggniecia
celu umies¢ w miejscu, do ktorego mozesz
codziennie zagladac¢ np. w kalendarzu, na tablicy
korkowej itp. Wazne, aby ta lista zawierata CEL,
ZADANIA DO WYKONANIA, TERMINY REALIZACJI.

Dobra organizacja jest bardzo waznym elementem zaréwno w zyciu
prywatnym, jak i zawodowym. Bez niej bytoby bardzo ciezko
wiedzied, jakie zadanie zostato nam jeszcze do wykonania.

Wiec jesli chcesz osiggnac sukces, to koniecznie umies¢ wczesniej
stworzona liste w miejscu, do ktérego codziennie zagladasz.

W przeciwnym razie mozesz o niej zapomniec, a to znacznie

opozni realizacje Twojego zamierzenia. Pamietaj, aby lista

zawierata cel, zadania do wykonania oraz terminy ich

realizacji. Jakie narzedzia pomoga Ci usystematyzowac @ ®
dzien? Najlepiej sprawdzaja sie tablice korkowe, E
kalendarze i r6znego rodzaju aplikacje. @7

Wpisz swoje zadania do realizacji do
kalendarza. Jesli pracujesz na wersji
kalendarza online - ustaw przypomnienia
wykonania zadania.

Wpisz do kalendarza zadania, ktére musisz zrealizowac¢ w danych
dniach. Pamietaj jednak, aby skupic¢ sie na tym, co masz zawarte na
wczesniej stworzonej przez Ciebie liscie. Nie zapisuj dodatkowych
zadan! Pamietaj, ze czas nie jest z gumy, a oprécz dazenia do
osiggniecia celu, musisz tez wypetnia¢ swoje codzienne obowiazki.
Jesli korzystasz z kalendarza w wersji online,
to koniecznie ustaw sobie przypomnienie
wykonania zadania. To pozwoli Ci sie
bardziej zdyscyplinowac

i nie zboczy¢ z wyznaczonej sciezki.
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Ll Umies¢ pod kalendarzem lub na osobnej

23 kartce, ale w widocznym miejscu tzw.

Wyobraz sobie, ze jest niedziela wieczorem lub poniedziatek rano.
Pewnie odczuwasz lekkie zniechecenie i ciezko zmotywowacé Ci sie do
dziatania. Jest wiele sposobéw na to, aby poprawi¢ swoje nastawienie.
Jednym z nich jest poszukanie inspiracji w stowach znanych i cenionych
postaci. Dobry cytat naprawde motywuje! Dlatego zapisz sobie wybrane
motto i wracaj do niego tak czesto, jak tylko to bedzie

konieczne. To prawdziwa sita napedowa.

Ponizej przedstawiamy Ci kilka naszych
ulubionych motywacyjnych inspiratoréw:
e Nigdy, nigdy sie nie poddawaj!
e Celuj wysoko, planuj ambitnie!
» Lepiej zatlowac tego co sie zrobito niz tego, z czego sie zrezygnowato!

v

N
Sprawdzaj realizacje celu systematycznie. Jesli nie S
czegos nie zrobiteS. Zaplanuj nowy realny termin, ale L
nie moéw sobie: nie mam czasu, zrobie innym razem.
Bo nie zrobisz. Pamietaj! UstaliteS CEL. Wiesz, ze 2
chcesz go osiggnac.

H. Jackson Brown Jr. powiedziat: ,,Nigdy nie rezygnuj z celu, tylko dilatego,
Ze osiggniecie go wymaga dtugiego czasu. Czas i tak uptynie.”
Podpisujemy sie pod tym cytatem obiema rekami!

Nie poddawaj sie w sytuacji, gdy jakies zadanie jest czasochtonne.
Nie moéw tez, ze zrobisz cos$ kiedy indziej, bo uwierz nam na stowo
- nie zrobisz tego. Wszystko jest kwestig dobrego

rozplanowania czasu i ustalenia priorytetow.

Osiggniecie sukcesu nie jest tatwe, ale pamietaj,

Ze rezygnacja z niego to droga donikad.

Pomysl, ile pracy wilozytes juz w to,

aby zblizy¢ sie do realizacji okreslonego celu.

Tylko konsekwencja i wytrwatosé pomoga Ci go osiggna¢!



