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TEMAT MIESIACA S

PLANOWANIE

Wedtug badan tylko 8 procent 0s6b wytrwa w postanowieniach noworocznych,
duza cze5¢ zrezygnuje juz po pierwszym tygodniu, jeszcze wieksza po dwoch
tygodniach, miesigcu czy po pot roku. W ktorej grupie Ty bedziesz? Przedstawiam
Ci skuteczne techniki planowania, ktore pozwolg Ci znalez¢ sie w gronie ludzi odno-
szacych sukces. Z takim zapleczem merytorycznym mozesz by¢ pewny, ze znacznie
zwiekszysz prawdopodobienstwo zrealizowania swych postanowief noworocznych.
Zacznij od dobrego planu.
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TWOJ PLAN NA TEN MIESIAC STYCZEN 2026
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STYCZEN 2026

JAKIE MASZ CELE?
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CELE NA TYDZIEN 1/53 29-31 GRUDNIA 2025 / 01 - 04 STYCZNIA 2026
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STYCZEN 2026 0 I
CZWARTEK

Nowy Rok

PLAN DNIA

b

Nawet nie probuj mnie
przekonywac, ze powinno
sie wiecej sypiac,

ze bedzie hejt albo ze cos
moze nie wyjsc.

To wszystko jest wliczone
w cene bycia najlepsza
wersjg siebie )

TRZY NAJWAZNIEJSZE LEKCJE Z DZIS

1
2
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0 2 STYCZEN 2026
PIATEK

PLAN DNIA TEORIA

Koniecznym warunkiem
osiggniecia celu — bez
wzgledu na jego skale
— jest kierowanie sie
filarami. Niezbedne

s3 odpowiedzialnos¢,
wiara, strategia, taktyka,
dziatanie, feedback,
koncentracja oraz kon-
sekwencja.

CWICZENIE

Pomysl o celu,

ktory chcesz osiggnac.

Odpowiedz na pytania:

1. Kiedy bierzesz
odpowiedzialnosé
na siebie?

2. Kiedy delegujesz
odpowiedzialnosé
0raz za co sg 0d-
powiedzialne inne
osoby?

1 3. Kiedy przerzucasz
odpowiedzialnosé
na rynek i Swiat,

2 w ktérym funkcjo-
nujesz?

3 4. Kiedy mozesz
poddac sie sytuadji
i zaakceptowac site
Wy7523?

TRZY NAJWAZNIEJSZE LEKCJE Z DZIS
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SOBOTA / NIEDZIELA

29 Gdybym mogt jeszcze raz przezy€ swoje zycie,
zrobitbym to samo, co zrobitem, tylko o wiele szybciej 99

SOBOTA 03

NIEDZIELA 04
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CELE NA TYDZIEN 2/53 05-11 STYCZNIA 2026

PONIEDZIAtEK 05 WTOREK 06 SRODA 07 CZWARTEK 08
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STYCZEN 2026
PONIEDZIALEK

PLAN DNIA

TEORIA

TRZY NAJWAZNIEJSZE LEKCJE Z DZIS

1
2

Wyznaczenie wizji
pozwala na ustalenie,
co ma byc¢ sensem
Twojegdo zycia. Pomada
ona nadac¢ Twoim
dziataniom konkretny
kierunek.

CWICZENIE

Okresl swojg wizje.
Zatdz, ze wszystko jest
mozliwe i nie istniejg
zadne ograniczenia —
wyobraz sobie taki
Swiat, w jakim chciatbys
2y€, z ta réznicy, ze
Ciebie juz wtedy nie
bedzie. Co zostawites
w takim Swiecie

po sobie?
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0 6 STYCZEN 2026
WTOREK

PLAN DNIA TEORIA

Misja to operacjonali-
zacja wizji, odpowiada
wiec na pytania: co,
dla kogo i po co robisz.
Pozwala systema-
tyzowac obszary
funkcjonowania.

CWICZENIE

Do okreslonej w po-
przednim éwiczeniu
wizji zdefiniuj swojg zy-
ciowg misje. W tym celu

TRZY NAJWAZNIEJSZE LEKCJE Z DZIS odpowiedz na pytania:
co, dla kogdo i po co
1 robisz, aby wprowadzié

Twojg wizje w zycie.

2
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STYCZEN 2026
SRODA

PLAN DNIA

TEORIA

TRZY NAJWAZNIEJSZE LEKCJE Z DZIS

1
2

Okreslenie, ktore
wartosci sg najistot-
niejsze, pozwala na ich
uporzadkowanie, a wiec
stworzenie hierarchii
wartosci w modelu

,0d —do”. Wartosci
wptywaja na to, jakie
mamy cele, i co naj-
wazniejsze, jakie mamy
sposoby dziatania.

CWICZENIE

Podziel kartke na dwie
kolumny: ,do” i ,,0d”.

W kolumnie ,,do” wpisz
piec rzeczy, ktore lubisz
robic i do ktérych jestes
zmotywowany (rzeczy
dobre). W kolumnie ,,0d”
wpisz piec rzeczy, ktérych
nie chcesz robic i ktore
uwazasz za zte. Do kazdej
wypisanej rzeczy odnies
pytania: do czego to
prowadzi? Czedo jest

to przyktadem?
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0 8 STYCZEN 2026
CZWARTEK

PLAN DNIA TEORIA

Skupienie sie na obsza-
rach zycia, w jakich sie
poruszamy, pozwala dopa-
sowac sposob zarzadzania.
Obszary tatwo zrozumiec,
korzystajac z pordwnania
do pomieszczen w domu.
Kazde z nich ma inny
charakter (sypialnia stuzy
do spania, kuchnia do go-
towania itd.), a co za tym
idzie — odmienne wypo-
sazenie, inaczej spedza sie
w nim czas itp.

CWICZENIE

Wypisz wszystkie obsza-
ry, w ktérych masz okre-
Slone cele. Obszarami
sg chociazby rodzina,
TRZY NAJWAZNIEJSZE LEKCJE Z DZIS praca, sport, hobby.

1
2
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STYCZEN 2026
PIATEK

PLAN DNIA

TEORIA

TRZY NAJWAZNIEJSZE LEKCJE Z DZIS

1
2

Kazda rzecz, jakg zamie-
rzasz 0siggnac, spro-
wadza sie do ktoregos
z dziesieciu konceptow.
Koncepty te w formie
czasownikéw majg fun-
damentalne znaczenie
W Zrozumieniu, czym sg
motywacja i planowa-
nie celéw. Oto one: by¢
(kims), by¢ (jakims),
mie¢, umie¢, wiedzie,
czu€, robic, przestac,
przezyc, robic (jakos).

CWICZENIE

Odpowiedz sobie

na pytania o to,

kim chcesz byé,

jaka osobga chcesz byg,
co posiadac, wiedziec,
robi¢, przezywac itd.
Dzieki odpowiedziom
zidentyfikujesz swoje
potrzeby i bedziesz
wiedziat, co chcesz
0siagnac, a zatem
jakie sa Twoje cele.
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I 0 / I I STYCZEN 2026
SOBOTA / NIEDZIELA
99 za rok bedziesz wdzieczny, ze zaczates dzisiaj 99

SOBOTA 10

NIEDZIELA 11
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CELE NA TYDZIEN 3/53 12 -18 STYCZNIA 2026
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I 2 STYCZEN 2026
PONIEDZIALEK

PLAN DNIA TEORIA

Do kazdego z celéw mu-
sisz przyporzadkowac
dziatania i terminy.
Bez czasu, jaki dasz
sobie na osiggnie-

cie celu, zawieszasz

w prozni jego wykona-
nie. Jesli nie okreslisz
konkretnych dziatan,
nie bedziesz wiedziat,
jak postepowac.

CWICZENIE

Wybierz kontekst,

w jakim chcesz osigg-
nac cel, np. co chcesz
0siggna€ w kontekscie

TRZY NAJWAZNIEJSZE LEKCJE Z DZIS swojego zdrowia. Dopisz
konkretny cel, dziatania,
1 ktére wykonasz, by go
0siggnac, a takze termin
2 realizacji zatozenia.
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Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, fotograficzng, a takze kopiowanie
ksigzki na nosniku filmmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wtascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje
byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak Zadnej odpowiedzialnosci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych
lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponoszg rowniez zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.
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