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TEMAT MIESIĄCA

WNIOSKI

PLANOWANIE
Według badań tylko 8 procent osób wytrwa w postanowieniach noworocznych, 
duża część zrezygnuje już po pierwszym tygodniu, jeszcze większa po dwóch 
tygodniach, miesiącu czy po pół roku. W której grupie Ty będziesz? Przedstawiam 
Ci skuteczne techniki planowania, które pozwolą Ci znaleźć się w gronie ludzi odno-
szących sukces. Z takim zapleczem merytorycznym możesz być pewny, że znacznie 
zwiększysz prawdopodobieństwo zrealizowania swych postanowień noworocznych. 
Zacznij od dobrego planu. 
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Nawet nie próbuj mnie 
przekonywać, że powinno 
się więcej sypiać,  
że będzie hejt albo że coś 
może nie wyjść.  
To wszystko jest wliczone 
w cenę bycia najlepszą 
wersją siebie

01
Nowy Rok

STYCZEŃ 2026 
CZWARTEK
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02 STYCZEŃ 2026 
PIĄTEK

ĆWICZENIE

Pomyśl o celu,  
który chcesz osiągnąć.  
Odpowiedz na pytania:
1.	 Kiedy bierzesz 

odpowiedzialność 
na siebie?

2.	 Kiedy delegujesz 
odpowiedzialność 
oraz za co są od-
powiedzialne inne 
osoby?

3.	 Kiedy przerzucasz 
odpowiedzialność 
na rynek i świat, 
w którym funkcjo-
nujesz?

4.	 Kiedy możesz 
poddać się sytuacji 
i zaakceptować siłę 
wyższą?

TEORIA

Koniecznym warunkiem 
osiągnięcia celu — bez 
względu na jego skalę 
— jest kierowanie się 
filarami. Niezbędne 
są odpowiedzialność, 
wiara, strategia, taktyka, 
działanie, feedback, 
koncentracja oraz kon-
sekwencja. 
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STYCZEŃ 2026 
SOBOTA / NIEDZIELA

NIEDZIELA 04

SOBOTA 03

03/04
Gdybym mógł jeszcze raz przeżyć swoje życie,  
zrobiłbym to samo, co zrobiłem, tylko o wiele szybciej
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STYCZEŃ 2026 
PONIEDZIAŁEK 05

ĆWICZENIE

Określ swoją wizję. 
Załóż, że wszystko jest 
możliwe i nie istnieją 
żadne ograniczenia —  
wyobraź sobie taki 
świat, w jakim chciałbyś 
żyć, z tą różnicą, że 
Ciebie już wtedy nie 
będzie. Co zostawiłeś 
w takim świecie  
po sobie?

TEORIA

Wyznaczenie wizji 
pozwala na ustalenie, 
co ma być sensem 
Twojego życia. Pomaga 
ona nadać Twoim 
działaniom konkretny 
kierunek. 
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06 STYCZEŃ 2026 
WTOREK

ĆWICZENIE

Do określonej w po-
przednim ćwiczeniu 
wizji zdefiniuj swoją ży-
ciową misję. W tym celu 
odpowiedz na pytania: 
co, dla kogo i po co 
robisz, aby wprowadzić 
Twoją wizję w życie.

TEORIA

Misja to operacjonali-
zacja wizji, odpowiada 
więc na pytania: co, 
dla kogo i po co robisz. 
Pozwala systema-
tyzować obszary 
funkcjonowania.
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07STYCZEŃ 2026 
ŚRODA

ĆWICZENIE

Podziel kartkę na dwie 
kolumny: „do” i „od”. 
W kolumnie „do” wpisz 
pięć rzeczy, które lubisz 
robić i do których jesteś 
zmotywowany (rzeczy 
dobre). W kolumnie „od” 
wpisz pięć rzeczy, których 
nie chcesz robić i które 
uważasz za złe. Do każdej 
wypisanej rzeczy odnieś 
pytania: do czego to 
prowadzi? Czego jest  
to przykładem?

TEORIA

Określenie, które 
wartości są najistot-
niejsze, pozwala na ich 
uporządkowanie, a więc 
stworzenie hierarchii 
wartości w modelu 
„od – do”. Wartości 
wpływają na to, jakie 
mamy cele, i co naj-
ważniejsze, jakie mamy 
sposoby działania.
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08 STYCZEŃ 2026 
CZWARTEK

ĆWICZENIE

Wypisz wszystkie obsza-
ry, w których masz okre-
ślone cele. Obszarami 
są chociażby rodzina, 
praca, sport, hobby.

TEORIA

Skupienie się na obsza-
rach życia, w jakich się 
poruszamy, pozwala dopa-
sować sposób zarządzania. 
Obszary łatwo zrozumieć, 
korzystając z porównania  
do pomieszczeń w domu. 
Każde z nich ma inny 
charakter (sypialnia służy 
do spania, kuchnia do go-
towania itd.), a co za tym 
idzie — odmienne wypo-
sażenie, inaczej spędza się 
w nim czas itp.
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STYCZEŃ 2026 
PIĄTEK 09

ĆWICZENIE

Odpowiedz sobie  
na pytania o to,  
kim chcesz być,  
jaką osobą chcesz być, 
co posiadać, wiedzieć, 
robić, przeżywać itd. 
Dzięki odpowiedziom 
zidentyfikujesz swoje 
potrzeby i będziesz 
wiedział, co chcesz 
osiągnąć, a zatem  
jakie są Twoje cele.

TEORIA

Każda rzecz, jaką zamie-
rzasz osiągnąć, spro-
wadza się do któregoś 
z dziesięciu konceptów. 
Koncepty te w formie 
czasowników mają fun-
damentalne znaczenie 
w zrozumieniu, czym są 
motywacja i planowa-
nie celów. Oto one: być 
(kimś), być ( jakimś), 
mieć, umieć, wiedzieć, 
czuć, robić, przestać, 
przeżyć, robić ( jakoś). 
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STYCZEŃ 2026 
SOBOTA / NIEDZIELA

NIEDZIELA 11

SOBOTA 10

Za rok będziesz wdzięczny, że zacząłeś dzisiaj

10/11
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STYCZEŃ 2026 
PONIEDZIAŁEK12

ĆWICZENIE

Wybierz kontekst, 
w jakim chcesz osiąg-
nąć cel, np. co chcesz 
osiągnąć w kontekście 
swojego zdrowia. Dopisz 
konkretny cel, działania, 
które wykonasz, by go 
osiągnąć, a także termin 
realizacji założenia.

TEORIA

Do każdego z celów mu-
sisz przyporządkować 
działania i terminy.  
Bez czasu, jaki dasz 
sobie na osiągnię-
cie celu, zawieszasz 
w próżni jego wykona-
nie. Jeśli nie określisz 
konkretnych działań, 
nie będziesz wiedział, 
jak postępować.
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