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Kiedy masz w swoim zyciu konkretne cele, warto
miec narzedzia do ich realizac]i.

Niestety czesto nasze ambitne plany zamieniajg sie
W wspomnienie | to bardzo szybko.

Wydaje sie, ze to brak motywacji, lub zmeczenie,
ale produktywnosc to nie cecha charakteru, ale
umiejetnosc wyboru i posiadanie narzedzi do
zarzadzania sobg w czasie

W tym workbooku podziele sie z Tobg moimi
osobistymi tipami i sposobami na realizacje planow.

Bo najskutecznigj dziatajacy plan to ten realizowany.
A najpiekniejsza wizja nie wprowadzona w zycie,
pozostaje tylko echem samej siebie, tracac na
MOCY wraz z mijajgcym czasem.



Na poczatku chce wspomniec o kilku istotnych
kwestiach w kontekscie produktywnosci i zarzadzania
sobg w czasie.

Czasem przetozysz plany, bo Twoje
opecne potrzeby bedg zawsze
oowyze] kazdego z utozonych planow

Jakakolwiek strategia dziatan i plan
tygodnia ma dzictac dla Ciebie. Nie byc
oowodem Twojego stresu i frustragji.

To narzedzie utatwiajgce, wiec jesli
strategia dziotan niczego Ci nie utatwia,
warto jg zmienic




Twoje emocje potrzebujg zarzgdzania.
Autosabotaz realizacji celow zaczyna sie
od unikania konfrontacji z emocjami.
Mozna sie zakopac do tego stopnia, ze zZ
trybu: realizacja celow, przetgczamy sie Na:
unikanie emocji. Wtedy cele nie majg
znaczenia i nikng na liscie tego, co
podswiadomie uznajemy za wazne

Realizacja celow ma dodawac satystakgji, to
droga do i samo doswiadczanie zycia jest
zrodtem satystakcji. Natomiast
niezrealizowanie celu, nie moze byc powodem
zalu wobec siebie czy frustracji. Jesli cos “nie
wyjdzie”, wybacz sobie, wyciggnij wnioski i lec
dalej. Zatrzymuyj sie tylko, by siebie wspierac,
nigdy by w siebie wgtpiC | sobie umniejszac.




Nie probuj byc wszystkim naraz i wiecej niz
jestes w stanie, Ustalagj cele, ktore nie sg
‘niewykonalne” (w Twoim obecnym
OOStrzeganiu, OCzywiscie uznajgc swojg maoc)
| W miare pogtebiania zaufania do siebie, te
cele zwiekszaj. Nie raz widzictam osoby z
WIELKIMI WIZJAMI, ktdre byty przygniotane
orzez swoje cele, co jak sie okazato, stanowio
IStny autosapbotaz.

Nie ma za matych celow,
A poprzeczke zawsze mozesz sobie podniesc

Teraz podziele sie z Tobg moimi tipami
Kazdy z tipow sprawdzaj na sobie
Szukaj réwniez wiasnych
Narzedzia sg dla Ciebie, nie Ty dla nich



tip #1

Planuj rzeczy do zrobienia na tydzien (w miare mozliwosci)

Zauwazytam, ze gdy planuje rzeczy na tydzien, to budzi sie we
mnie motywacja, by do potowy tygodnia “odhaczy¢” jak
najwiecej zadan. Dzieki czemu tatwiej o luz w gtowie i
zrobienie “obowigzkowego minimum” do Srody.

Dzieki czemu w kolejne dni robie rzeczy “dodatkowo” czujgc
satysfakcje i zadowolenie z siebie.

Kiedy robitam plany dniowe, zdarzyto mi sie przektadac rzeczy
na dzien nastepny. W dtuzszym rozrachunku wole robic listy
tygodniowe i na samg gore listy wpisywac rzeczy
najistotniejsze i najpilniejsze, takie ktére “MUSZA BYC
ZROBIONE”, te “opcjonalne” daje na samym dole. Daje mi to
spokdj wewnetrzny i pozwala realizowac swoje projekty
sprawnie, w czutosci i bez presji. Bo gdy cos sie zadzieje
ktéregos dnia, plany sg na caty tydzien i jeden dzien nie
rozsypuje planu. Nieplanowane rzeczy dzieki temu sg wpisane
w moj plan.



tip #2

Jesli data realizacji jest zalezna tylko od Ciebie, ustal jg ze
sobg. Zauwazytam, ze gdy cos jest do zrobienia, ale nie ma
zadnej daty, do ktdérej to musi byc zrobione ( bo to zalezy tylko
ode mnie), trudniej jest sie zebrac i serio to zrobic.

Dlatego ja wybieram daty, planuje premiery masterclass na
konkretne dni, aby realnie zrealizowac projekt. Nasz médzg
operuje wobec dat i presja biologicznie jest dla nas
motywujgca. Wiec jesli widzisz ze masz trudnosci w realizacji
czegos, poniewaz nie ma na to terminu, ustal go.

Nie bierz pod uwage ewentualnego przesuniecia terminu
(oczywiscie jesli zdarzy sie cos, co uniemozliwi Ci realizacje,
odtdz termin bez poczucia winy), i bgdz wierna swoim
postanowieniom.




tip #3

Przestan mowic, ze nie masz czasu.

Jasne TwQj czas jest ograniczony, ale Ty masz go tyle ile
chcesz, na to co uznajesz za wazne. Pomijajgc fakt samego
programowania myslenia na “brak czasu”, jest jeszcze jedna
kwestia zwigzana z tym podejsciem - istotnos¢ danej rzeczy.

Zamiast zaktadac¢ “nie mam na to czasu”, zadaj sobie pytanie
“na ile to dla mnie wazne”. Zarzgdzanie czasem jest réwniez o
priorytetach. Zawsze masz czas na to co uznajesz za wazne i
nigdy nie masz czasu na to, co uznajesz za totalnie zbedne.
Pomysl, ktéry obszar zycia wymaga wiecej uwagi i czasu. W
zyciu jak w przyrodzie sg sezony, gdzie nasz punkt skupienia i
to co dla nas wazne, zmienia sie.

Wiec mierz rzeczy do zrobienia waznoscig tej rzeczy dla
Ciebie, tym co to wniesie, a nie iloscig potrzebnego czasu.
Zamiast pytac “ czy mam na to czas”, zapytaj “czy to jest dla
mnie wazne?"”




tip #4

Zacznij dzien od zrobienia czegos dla siebie.

Z pustego to i Salomon nie naleje. Wiec nie traktuj czasu dla
siebie jako nagrody za produktywnos¢, ale jako paliwa dla
produktywnosci.

Nawet jesli to ma by¢ wstanie 10 minut wczesniej tylko po to,
by przywita¢ w spokoju ten dzien. Rano nadajesz ton na caty
dzien. Programujesz sie. PoSpiech rodzi pospiech. Presja z
rana sprawia, ze biegniesz przez zycie nie podziwiajgc go.
Wiec nie odktadajg czasu dla siebie na pdzniej. Ja nie zgadzam
sie z powiedzeniem “najpierw praca, potem przyjemnosc”

Chyba, ze mozemy uznac dbanie o swoj wewnetrzny silnik
jako prace.

Zaczynaj przez tydzien, kazdy dzien od przyjemnosci i sama
sprawdz.

Wtedy dzien nie mija w oczekiwaniu, ale zaczyna sie
spetnieniem.

A skoro juz z samego rana jestes spetniona, zgadnij jak minie
Ci reszta dnia. 9



tip #35

Jesli masz problem z realizacja celéow, zacznij jako cel
traktowac nawet “najmniejsze” rzeczy. Dla Twojego mdzgu
sukces to sukces. Niewazne czy to realizacja zlecenia dla
klienta, remont mieszkania czy przeczytanie 10 stron ksigzki.

Sama uczgc sie produktywnosci i zarzgdzania czasem,
zaczetam od wpisywania jako cel, nawet tych matych rzeczy,
jak mycie twarzy rano, czy spacer. Cos co robitam i tak,
uzywatam do treningu mojego mdzgu na sukces i realizacje
celdw. Im wiecej celdw wypetnionych, tym wiecej dopaminy
mozg dostaje. Do tego w ten sposob utrwalatam obraz samej
siebie jako tej, ktora z tatwoscig odhacza wszystko z listy
rzeczy do zrobienia i zawsze realizuje zatozone cele.

Wopisz na liste rzeczy do zrobienia to co i tak robisz, obserwuj

jak poziom satysfakcji wzrasta a cele wpisywane na liste sg
coraz Smielsze i wieksze.
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Plan tygodniowy

Lista rzeczy do zrobienia

Rzecz do zrobienia
Rzecz do zrobienia
Rzecz do zrobienia

OO 000 O0

Na samej gorze rzeczy
najwazniejsze i najpilniejsze.

Na sam koniec takie, ktore
ewentualnie mogg poczekac.

Uwzglednij w planach siebie



Plan miesieczny

Projekty na ten miesigc
(duze rzeczy, ktore potem rozbijam na mniejsze cele)

Plany zwigzane z konkretnym terminem, spotkania
punkt skupienia miesigca

np:

Kurs: Jestem Bardziej
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| sobg w czasie i swoimi emocjami. Kalendarz nie jest
- wazniejszy od Twoich emocjonalnych potrzeb, a state

dbanie o te potrzeby, pozwala Ci swobodnie;
rzadzac kalendarzem i celami
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