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OSIAGNIJ SWOJE CELE!

Workbook



WITA]J!

W tym workbooku znajdziesz najlepsze narzedzia do odkrycia swojej
dtugoterminowej wizji, zdefiniowania celéw i ich realizacji. Jesli
przerobisz wszystkie ¢wiczenia, to bedziesz wiedzie¢ doktadnie od
czego zaczgt i co zrobic¢, aby dojs¢ do wyznaczonego celu. Postawisz
pierwszy krok i zaczniesz dziata¢ systematycznie. Zaplanuj sobie
spokojny czas na wykonanie ponizszych zadan. Nie pomijaj ich. Czas
zainwestowany w rozwoj siebie zwrdci Ci sie kilkukrotnie.

Zycze powodzenia,
Michat Szczepanek
psycholog biznesu, autor i trener



CWICZENIE #1

Twoja wizja

Przez 20-30 minut — nie mniej (!) pomysl o swojej idealnej wizji przysztosci. Napisz gdzie chcesz byé
za 3 lata od dzis$. Opisz ze szczeg6tami kim jestes, jak wyglada Twdj dzien, jakie masz relacje
z rodzing, co posiadasz, jakimi ludZzmi sie otaczasz, ile zarabiasz, ile czasu pracujesz, jak spedzasz
wolny czas, itd. Pamietaj o konkretach. Nazwij to, co siedzi Ci w gtowie. Nie ograniczaj sie barierami i
watpliwosciami. Po prostu zapisz idealng wizje przysztosci tak, jak gdyby zalezata wytgcznie od
Ciebie oraz gdyby to, co zapiszesz, miato sie od jutra spetnic.

Moja wizja siebie za 3 lata:

Na nastepnej stronie znajdziesz dodatkowe pytania stymulujace myslenie o swojej wizji.




Dodatkowe pytania stymulujace
myslenie o wizji przyszlosci:

Dodatkowe pytania:

- Czym dla Ciebie jest sukces?
- Jakie sg twoje talenty?

- Jakie sg twoje pasje?

- Jakie sg twoje wartosci?

- Co chcesz wnies¢ do swiata?
- Co cie motywuje?

- Jak beda wygladaty Twoje relacje z przyjaciétmi, mezem, zona, dzie¢mi,
rodzicami, wspotpracownikami itd.?

- Jak bedzie wygladato Twoje zycie duchowe?

- Jakie chcesz odby¢ podréze i jak czesto?

- Jakie chcesz zdoby¢ doswiadczenia?

- Co chcesz osiggnac w zyciu zawodowym i osobistym?
- Jaki jest Twoj oczekiwany dochod?

- Jakim samochodem chciatbys jezdzi¢?

- Gdzie chciatbys mieszkac i jaki chciatbys mie¢ dom?

- Kim beda Twoi klienci i co chciatbys dla nich robi¢?

- Jak wygladac¢ bedzie Twoj przecietny dzien pracy?



CWICZENIE #2

Co chcesz osiagnac?

RZECZY, KTORE CHCESZ ZREALIZOWAC W NAIJBLIZSZYM CZASIE

Wypisz teraz przynajmniej 10 rzeczy, ktére chciatbys$ osiggnaé¢ w ciggu roku. Ktére Cie ekscytuja. Te

rzeczy powinny byé spéjne z Twoja wizjg przysztosci. Nie muszg byé to jeszcze sprecyzowane cele,

ale ogdlne dazenia, mniejsze lub wieksze marzenia (taki "Bucket List"). Niektorzy doktadnie wiedzg,

co chca osiggnaé, a inni potrzebuja troche czasu i inspiracji, by to znalezé. Wazne, aby cos wybrac.
Zycie z dnia na dzien, bez celu, moze by¢ petne frustracji i rozczarowan.

Co chce osiagnaé? Kim chce sie sta¢? Co chce posiadaé?
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Przyktady (ku inspiracji):

- Wydanie pierwszej ksiazki

- Zatozenie bloga

- Wakacje marzen

- Zrzucenie 10 kg

- Widoczny 6-pak

- Nowy samochdéd

- Podwojenie sprzedazy w firmie

- Nauczenie sie przemawiania publicznie
- Posiadanie kanatu na YouTube

- Kupienie mieszkania

- Wybudowanie domu

- Skoriczenie studiéw z wyréznieniem
- Dostanie sie na wymarzong uczelnie
- Nauczy¢ sie nowego jezyka



CWICZENIE #3

Twoj priorytel

Teraz wybierz z poprzedniego ¢wiczenia tylko 2 rzeczy, ktére sg dla Ciebie najistotniejsze. Jedna
powinna dotyczy¢ sfery zawodowej, a druga osobistej. Czesto sg to sprawy, ktére najszybciej,
i z najwiekszym prawdopodobienstwem, przyblizg Cie do Twojej idealnej wizji przysztosci. Przypatrz
sie jeszcze raz swojej wizji dlugoterminowej. Postaw X przy danej rzeczy na poprzedniej kartce, a
nastepnie przepisz je tutaj. Pamietaj, by wybraé po jednej rzeczy na kazda sfere.

Priorytet zawodowy:

Priorytet osobisty:




CWICZENIE #4

Lista rzeczy do unikania

CZEGO UNIKAC AZ DO ZREALIZOWANIA MOICH 2 PROJEKTOW

Aby unikng¢ angazowania sie w zbyt duzg ilo$cia rzeczy naraz, wypisz pozostate rzeczy
z éwiczenia #2 i unikaj ich do czasu zrealizowania 2 celéw. Sita tkwi w eliminacji. Nie mozemy
zajmowac sie wszystkim jednoczes$nie. Uwazaj jednak, bo wyeliminowane sprawy beda Cie
najbardziej "kusi¢" do zajecia sie nimi i porzucenia pracy nad tg najwazniejsza.

Do czasu zrealizowania mojego celu zawodowego oraz osobistego
bede unika¢ angazowania sie w nastepujace rzeczy:




CWICZENIE #5

90-dniowe cele

ZAKRES CZASOWY

Cel powinien by¢ mozliwy do osiggniecia w ciggu 90 dni. Dalszy odcinek czasowy staje sie
trudny do opanowania, gdyz rzeczywistos¢ jest zbyt zmienna w dzisiejszych czasach.
Jesli myslisz o celu rocznym podziel go na etapy - mniejsze cele, ktére mozesz osiggna¢
w ciggu 90 dni.

Dodatkowo wypisz efekty jakich spodziewasz sie po osiggnieciu tego celu stosujgc gradacje:
od dobrego, lepszego do najlepszego efektu, wyniku, jakiego mozesz sie spodziewad.

Pamietaj, ze im wieksze efekty, ktérych oczekujesz tym wiekszy stres przy jego realizacji. Nie
wszystko bowiem zalezy od nas, ale na wyniki wptywajg rowniez czynniki zewnetrzne.
W nastepnym éwiczeniu zobaczysz za co odpowiadasz w 100% i co zwiekszy
prawdopodobienstwo osiggniecia celu.

Twoj obecny cel zawodowy na najblizsze 90 dni:
Chce: (np. zbudowaé swoja strone internetowa w ciagu 90 dni)

DOBRY WYNIK LEPSZY WYNIK NAJLEPSZY WYNIK

aby: (liczba)

Twoj obecny cel osobisty na najblizsze 90 dni:

DOBRY WYNIK LEPSZY WYNIK NAJLEPSZY WYNIK




CWICZENIE #6 (1/2)

Twoja droga do celu

PROIJEKTY | ZADANIA

Czas rozbié cel na projekty - czyli to, nad czym masz kontrole. Od jego realizacji zalezy
prawdopodobienstwo osiggniecia celu. Nad projektem i zadaniami masz 100% kontroli, zalezg
od Ciebie. Stwarzasz w ten sposéb warunki korzystne do realizacji celu, tego dobrego, lepszego,
a dzieki niektérym zadaniom, najlepszego. Zadanie nr 5 to zadanie, ktére wptynie na lepszy efekt,
czyli cel lepszy lub najlepszy.

Dobry cel :
4 ] NS
Projekt1 Projekt 2 Projekt 3
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ZADANIE 1

ZADANIE 2

ZADANIE 3

ZADANIE 4

ZADANIE 5 ZADANIE 5 ZADANIE 5
LEPSZY LUB LEPSZY LUB LEPSZY LUB
NAJLEPSZY CEL NAJLEPSZY CEL NAJLEPSZY CEL




CWICZENIE #6 (2/2)

Twoja droga do celu

Dobry cel
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Projekt1 Projekt 2 Projekt 3

| | |

ZADANIE 1

ZADANIE 2

ZADANIE 3

ZADANIE 4

ZADANIE 5 ZADANIE 5 ZADANIE 5
LEPSZY LUB LEPSZY LUB LEPSZY LUB
NAJLEPSZY CEL NAJLEPSZY CEL NAJLEPSZY CEL




CWICZENIE #7

Blokowanie czasu

KIEDY BEDZIESZ PRACOWAC NAD PROJEKTEM

1.Wypisz swoje obecne zobowigzania.
2.Dodaj bufory, czyli zapasowy czas pomiedzy zadaniami.
3.Znajdz wolne przestrzenie i wpisz czas na prace nad projektem - nienegocjowalny!

PONIEDZIALEK-PIATEK SOBOTA
06:00 06:00
07:00 07:00
08:00 08:00
09:00 09:00
10:00 10:00
11:00 11:00
12:00 12:00
13:00 13:00
14:00 14:00
15:00 15:00
16:00 16:00
17:00 17:00
18:00 18:00
19:00 19:00
20:00 20:00
21:00 21:00
22:00 22:00
23:00 23:00
Postanowienie:

Np. nad projektem 1, bede pracowac w godzinach 8-10 od poniedziatku do pigtku

Np. nad projektem 2, bede pracowac w godzinach 11-12 od poniedziatku do pigtku




CWICZENIE #8

Sledzenie postepow

ABY UTRZYMAC MOTYWACIJE

Zaznaczaj w kalendarzu dni, w ktérych pracowates na celem, w ktérych udato Ci sie spotka¢
z samym sobg w zaplanowanym bloku. Pamietaj, aby nie mie¢ 2-3 dni z rzedu podczas ktérych nie
pracujesz nad celem. Systematyczno$¢ pozwoli Ci uruchomi¢ efekt kumulaciji.




CWICZENIE #9

Strategiczna
nickompetencja

Czym jest strategiczna niekompetencja? Polega ona na $wiadomym odpuszczeniu na pewien czas
dbania o jakas rzecz, ktéra zazwyczaj wymaga Twojej uwagi. Dzieki temu zyskujesz czas i energie na
realizowanie celu. Sg sezony w naszym zyciu kiedy mozemy celowo i TYMCZASOWO zaniedba¢ jedna

sfere naszego zycia, by da¢ przyspieszony rozwdj tej najwazniejszej. | nie czué przy tym poczucia

winy.

Co zamierzam odpusci¢ (zapauzowac) na czas realizowania mojego celu
i nie mie¢ z tym zwigzanego poczucia winy?




CWICZENIE #10

Przeglad tygodniowy

5 PYTAN, KTORE POWINIENES SOBIE ZADAC W KAZDY PIATEK

Warto raz w tygodniu patrze¢ wstecz i wyciggaé wnioski z dziatan, ktére podejmowalis§my i zadan,
ktére udato nam sie (lub nie) zrealizowa¢. Tych 5 pytan pozwoli Ci tatwiej dokonaé takiej analizy
i rozpoczaé nowy tydzien jeszcze lepiej. Chodzi o to, by nie dziataé slepo, a skupi¢ sie na tym,
co najwazniejsze TERAZ dla Ciebie.

1. CO POWINIENES ROBIC CZESCIEY?

2. CZEGO POWINIENES ROBIC MNIEJ?

3.CO MOZESZ ZROBIC INACZEJ?

4. CO MOZESZ PRZESTAC ROBIC?

5.CO MOZESZ ZACZAC ROBIC?




MASZ PYTANIA?
NAPISZ NA
kontakt@michalszczepanek.pl



