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® RESET

Przeczytaj zanim zaczniesz!

Bardzo sig ciesze, ze chcesz zrobi¢ RESET z lifegeekowym workbookiem! Przygotowatam go
tak, by bezbole$nie podsumowac i zaplanowa¢ wymarzony rok.

Dlaczego wtasnie w formie zeszytu éwiczen? Zeby przekonaé cie do wykonania solidnej,
dobrej pracy nad swoimi marzeniamii celami.

9 9 Poza tym, Michael Hyatt powiedziat kiedys:
“Spedzamy wiecej czasu planujac wakacje, niz planujac reszte swojego zycia."

Przerazajace, prawda?

A jednak. W nattoku codziennych “biezaczek” trudno znalez¢ czas na zastanowienie si¢ nad
priorytetami, celami i tym, co jest dla nas wazne. Wtasnie dlatego dzi$, metaforycznie,
wciskamy RESET" i projektujemy twoj najlepszy rok.

Chociaz mozesz tez kupi¢ duzy, czerwony przycisk
i mocno go weisnag, jesli masz na to ochote. ;)

RESET to narzedzie, dzieki ktoremu rozprawisz sie z minionymi

12 miesigcami. Pouktadasz sprawy, cele i marzenia, ktére chcesz
0siagnac¢ do grudnia. Doktadnie tak jak w komputerze, zresetujesz
wszystko, co dziato sie w starym roku i ze Swiezym ,systemem
operacyjnym"” wejdziesz w nowy rok.

0d kilku lat szukatam podobnego narzedzia do podsumowywania roku. Jak zawsze,
w okolicach stycznia, robie sobie dobrg herbate, puszczam ulubiong muzyke, a potem
planuje, kombinuje i podsumowuje. Korzystatam z wielu planneréw i pomystow, ale zaden
nie spetnit moich oczekiwan. Wtasnie dlatego stworzytam ten, ktory wtasnie trzymasz
wrekach.

Jak pracowac z RESETem?
Zobacz na nastepnej stronie

Life Geek 01



® RESET

Przeczytaj zanim zaczniesz!

2

Jak pracowac z RESETem?

Mocno zachecam cig, by RESET wypetni¢ recznie. Projektowanie roku wymaga skupienia
i koncentracji, a te najlepiej osiggngc¢ z dala od elektronicznych urzadzen.

Jesli nie chcesz marnowac tuszu, zdecyduj ktére z zadan chcesz wykona¢ na papierze.
Zwrd¢ szczegdlnie uwage na ostatnig czes¢ RESETu, gdzie znajdziesz szablony do
planowania miesiecy. Wydrukuj je tylko jesli czujesz, ze faktycznie bedg ci potrzebne.

Ateraz:
wydrukuj ten zeszyt,
przygotuj planer z zesztego roku i kalendarz wydarzen na przyszty (jesli masz),
usigdz wygodnie,
zaparz sobie kawe, herbate albo wez dobre wino,
zrob wszystkie ¢wiczenia, najlepiej od razu,
skorzystaj ze wskazoéwek na koncu, by zamieni¢ plany na dziatanie!

Jesli chcesz, mozesz zaplanuwaé rok wspoélnie z drugg potéwka, rodzing, a nawet
dzieciakami, albo wykorzysta¢ ten czas, by zrobi¢ co$ tylko dla siebie.

Wszystko jasne? To zaczynamy!

Powodzenia!
Natalia Dotzycka
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Tak jak zanim zresetujesz komputer musisz upewni¢ sie, czy efekty twojej pracy na pewno
sgzapisane, tak samo nalezy podsumowac i uporzgdkowac zeszty rok.

To, co wydarzyto sie w tym roku jest cenng lekcjg i wskazowka na przysztos¢. Dzieki
dobremu podsumowaniu przypomnisz sobie, co jest dla ciebie wazne, nad czym warto
pracowac,azczego by¢ dumnym.

Odpowiedz na wszystkie pytania szczerze i otwarcie. To bardzo wazne, jesli chcesz dobrze
zaplanowa¢ nadchodzace 12 miesiecy.

Nie martw sie, jesli twoj rok nie obfitowat w konkretne plany czy ambitne cele.
Duzo wazniejsze s wnioski, jakie wyciggniesz z tego, co si¢ dziato. Dzigki podsumowaniu
zauwazysz obszary do poprawy, ale i takie rzeczy, ktore sie udaty i fajnie bytoby je
powtorzyg.

To beda juz zalgzki twoich planéw na przyszty rok. A nimi zajmiemy sie w kolejnych
czesciach workbooka.
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Czesc 1: Przeglad roku

NAJWAZNIE)JSZE WYDARZENIA

Wyjmij swoj zesztoroczny planner albo spojrz na elektroniczny kalendarz. Wypisz wszystkie wazne wydarzenia
zzesztego roku. Odwiedzone miejsca, zrealizowane cele, dobre i zte rzeczy, ktore cie spotkaty, urodziny iimprezy.

Life Geek 04
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Czesc 1: Przeglad roku

NAJWAZNIEJSZE OBSZARY ZYCIA

W maksymalnie 3 zdaniach opisz, jak wygladaty ponizsze obszary w tym roku.
Mozesz dodac najwazniejsze wydarzenia lub podsumowac cate obszary. Nie oceniaj, po prostu napisz, jak byto.

RODZINA PRZYJACIELE | ZNAJOMI
ZDROWIE ROZWO)

PRACA FINANSE

DUCHOWOSC ODPOCZYNEK | HOBBY
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Czesc 2: Sukcesy, dobre rzeczy, fajne zycie

Nawet jesli uwazasz, ze caty zeszty rok byt do kitu, zatoze sie, ze znajdzie si¢ w nim wiele pozytywow!
Ta sekcjama cio nich przypomniec.

UWAGA! Z rozmystem nie ttumacze, co kryje sie pod kazdym pojeciem.
Odpowiedz na kazde z pytan tak, jak je rozumiesz.

NAJWAZNIE)SZE OTRZYMANE LEKC)E

NAJLEPSZA DECYZJA

NAJWIEKSZY SUKCES

WYZWANIE, KTORE UDALO MI SIE POKONAC

NAJWAZNIE)SZY UCZYNEK DLA INNYCH
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Czesc 2: Sukcesy, dobre rzeczy, fajne zycie

NAJWAZNIE)SZA RELACJA, KTORA UDALO MI SIE ZBUDOWAC/UTRZYMAC

NAJLEPIE) WYDANE PIENIADZE

NAJLEPSZA RZECZ ZWIAZANA Z MOIM HOBBY

OBSZAR ZYCIA, KTORY NAPAWA MNIE DUMA

INNE FAJNE RZECZY, 0 KTORYCH CHCE PAMIETAC

Life Geek 07
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Czes¢ 3: Wyzwania i wpadki
Tumozesz podsumowac, przeanalizowac i wyciggngc¢ wnioski z wszystkiego, co nie poszto w zesztym roku najlepie;.

UWAGA! To nie jest sekcja do samobiczowania sie ani do rozpamietywania porazek
zesztego roku. Jesli masz zamiar uzyc jej w ten sposob, najlepiej od razu podrzyj
te strone i nie wracaj do niej.

Pamietaj, Ze porazki i wpadki nie sg informacjg zwrotng o tobie, ale o twoich dziataniach. Pochylamy sie nad nimi wtasnie
dlatego, by wiedziec¢, czego unikac lub nad czym pracowac w przysztym roku.

NAJWIEKSZE ROZCZAROWANIE

NAJBARDZIE) ZAtUJE

NAJWAZNIEJSZE NIEZREALIZOWANE MARZENIE/CEL

NAJBARDZIE) FRUSTROWALO MNIE

NAJBARDZIE) ZANIEDBANY OBSZAR ZYCIA

Life Geek 08



a RESET

Czesc 4: Podsumowanie

Wszystko spisane? No to podsumujmy...
Czy widzisz jakie$ prawidtowos$ci? Wypisz przynajmniej 5 wnioskow dotyczacych zesztego roku.

PAMIETAJ! To nie jest miejsce na planowanie i ocenianie. Obiektywnie przyjrzyj sie
temu, co wydarzyto sie w zesztym roku i zobacz prawidtowosci. Dzieki temu tatwiej
ci bedzie zaplanowac przyszty rok.

MOJE WNIOSKI Z PODSUMOWANIA ROKU

Life Geek 09
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Czesc 4: Podsumowanie

RETROSPEKCJA
Przyjrzyj sie minionym miesigcom w tych 4 kategoriach i zastanow sie, czego chcesz mie¢ lub robi¢ wiecej, mniej, a co
zupetnie porzucic.

W ZESZtYM ROKU...
... TEGO BYL0 ZA MALO O .. TEGO BYO ZA DUZ0 @
... TEGO BYt0 W SAM RAZ O .. TEGO NIE POWINNO BYC W OGOLE °

Life Geek



Czesc 4: Podsumowanie

MOJE TOP LISTY
3 NAJWAZNIEJSZE WYDARZENIA W TYM ROKU
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3 SUKCESY W TYM ROKU
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NAJWAZNIE)SZE 0SOBY W TYM ROKU

(&)

@,

3V
2

®

Y
2

®

(3]

® ®

®

3 NAJSMACZNIE)SZE POTRAWY W TYM ROKU

@

Y
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Czesc 4: Podsumowanie

NAJWAZNIEJSZE OBSZARY ZYCIA

Zaznacz, jak oceniasz wszystkie obszary zycia w skali od 1 (bardzo stabo) do 10 (super).

RESET

UWAGA! Pamietaj, Zzeby nie zastanawiac sie za dtugo nad odpowiedzia i zaznaczyc¢ cyfre,
ktora jako pierwsza przyjdzie ci do gtowy.

RODZINA
1 2
PRZYJACIELE | ZNAJOMI
1 2
ZDROWIE

1 2
ROZWO)

1 2
PRACA

1 2
FINANSE

1 2
DUCHOWOSC

1 2
ODPOCZYNEK | HOBBY

1 2

4 5
4 5
4 5
4 5
b 5
4 5
b 5
4 5

..........................................

7 8 9 10

7 8 9 10

7 8 9 10

7 8 9 10

7 8 9 10

7 8 9 10

7 8 9 10

..........................................
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Ty jako gwiazda filmowa

9 Zyj tak, jakby$ byt bohaterem wtasnego filmu
- Dan Blitzerian

Na zakonczenie podsumowania roku zrob co$ zabawnego. Przyjrzyj sie minionym 12 miesigcom jak filmowi.

WYTWORNIA LIFE GEEK

PRZEDSTAWIA

(GATUNEK FILMOWY)

W REZYSERII

(TWOJE IMIE | NAZWISKO)

ZATYTULOWANY

(WYMYSL NAZWE
ODDAJE MI

OMNIANE
ZAPEWNIAMY NIEZAP
PRZEZYCIA ORAZ:

Life Geek 13



Rok w pigutce

MO0) ROK W JEDNYM ZDANIU

4

CYTAT ROKU

)

NAJWIEKSZY SUKCES
1@1

NAJLEPSZE WSPOMNIENIE

~
'(.’f?\v

3 WNIOSKI NA PRZYSZ0SC
1

2
3

3 OBSZARY ZYCIA, W KTORYCH POSZt0 MI NAJLEPIE)

Life Geek

MOJA OCENA
TEGO ROKU
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ELE
IMARZEN /A

9 Nie mozesz mie¢ planu na dzien, dopoki nie masz planu na zycie
- Tony Robbins

Gtownym bohaterem drugiej czesci workbooka jest twoja obecna sytuacja, a takze twoje
celeimarzenia. Popracujemy nad nimi w dwach etapach:

1. Przejrzymy, co dzieje sie u ciebie tuiteraz. Co juzmaszico zostato osiggniete.
2. Nastepnie popuscisz wodze fantazji i spiszesz te pragnienia, ktore ciggle czekajg na
realizacje oraz odkryjeszintencje, ktora za nimi stoi.

Comajgtwoje marzenia do rocznego planu? Bardzo, bardzo duzo!
Celow i planéw nie powinno sie ustala¢ w oderwaniu od tego, co tak naprawde cie kreci
i napedza. Chce wyciggnac na $wiatto dzienne twoje marzenia, pragnienia (nazwijmy je

Lintencjami") i zachcianki. Dzieki nim duzo tatwiej bedzie ci ustala¢ roczne cele, a twoja
motywacja bedzie wigksza.

Life Geek 15
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Czesc1: Tui teraz

JAK JEST TERAZ?

Opisz, jak wyglada twoje zycie w kazdym z tych obszarow. Skup sie na okolicznosciach, a nie na opiniach i emocjach.
Nie musisz streszcza¢ minionych 12 miesiecy, po prostu odpowiedz na pytanie: “Jak jest terazw obszarze X, Y, Z..?"

Dla wyjasnienia: okolicznosci to po prostu suche fakty. Jesli masz problem z oddzieleniem co jest faktem, a co opinig
o nim, pomysl o fakcie jako o rzeczy, ktdra da sie udowodni¢ w sadzie.

Q/PRZYKLAD:
OPINIA: Jestem niska
Wedtug kogo jestem niska?
Cotoznaczy, ze jestem niska? W poréwnaniu do kogo? } Nie do udowodnienia
W systemie metrycznym nie ma takiej liczby / pojecia jak "niski” '

FAKT:Mam 165 cm wzrostu

UWAGA! Moze ci sie wydawac, ze to doktadnie takie samo cwu:zeme, jakw czesci
pierwszej. Zdecydowanie NIE! Tam podsumowallsmy minione 12 miesiecy.

Tu opisujesz to, co masz. Wybierz te fakty i okolicznosci, ktore sa dla ciebie wazne,
lub na ktorych bed2|esz sie skupia¢ w przysztym roku.

Qﬂl"RZYKI’.AD:

Podsumowanie roku (RODZINA): Nawigzatam kontakt z dalekimi krewnymi

Jak jest teraz? (RODZINA): Mam kochajacych rodzicow, partnera i dzieci. Utrzymuje kontakt z bliskimi
i dalekimi krewnymi.

RODZINA

PRZYJACIELE | ZNAJOMI

Life Geek



CELEI MARZENIA

Czes$¢ 1: Tui teraz

ZDROWIE

ROZWO)

PRACA

ODPOCZYNEK | HOBBY

FINANSE

DUCHOWOSC
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Czes$¢ 1: Tui teraz

CELE | MARZENIA, KTORE JUZ ZOSTALY ZREALIZOWANE

W pogoni za kolejnymi celami warto pamietac, ze wiele dobrych rzeczy juz masz (np. rodzing, mieszkanie, prace
wwymarzonym zawodzie, skonczone studia czy nawet samochdd ulubionej marki).

To rowniez rzeczy, ktorych cheesz. Osiggniete cele, ktorych waznosc codziennie potwierdzasz, utrzymujgc je w twoim zyciu.
Wypisz je, by sobie o tym przypomniec.

MOJE 10 ZREALIZOWANYCH CELOW

10

Life Geek 18
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Czes¢ 2: Jak chce, zeby byto?

MOJE INTENCJE

Intencja to twoja sita napedowa, motyw przewodni. Dlaczego chcesz osiggnac cele? Kim chcesz sie stac?

Intencja nie jest konkretna, nie musi tez by¢ okreslona w oparciu o jakikolwiek system wyznaczania celow. Jej zadaniem
jest motywowac cie do pracy w lepsze i gorsze dni.

QﬁPRZYKLAD:
Chce by¢ wolna Chce wiesc spokojne zycie
Chce mie¢ duzo czasu dla rodziny Chce by¢ zdrowaisprawna

PAMIETAJ, by intencja byta zawsze:

- Pozytywna (chce byc wolna vs. nie chce by¢ zalezna od nikogo)

- Niematerialna (do czego “rwie mi sie serducho”, a nie co chce miec)
- Zwiazana z celami (jaka intencja stoi za twoim celem?)

Aby wyznaczy¢ swoje intencje, dokoncz te pytania. Nie zastanawiaj sie dtugo nad odpowiedzig, nie analizuj tez ich
przesadnie.

CHCE
MOIM MARZENIEM JEST

MAM NADZIEJE, ZE UDA MI SIE

MOIM CELEM W ZYCIU JEST

MOJE ZYCIOWE MOTTOTO

JESLIWSZYSTKO BY£OBY MOZLIWE, TO

GDYBY MOJE ZYCIE BY£O IDEALNE, MOG£BYM/MOGLABYM
JESTEM NAJSZCZESLIWSZY/A, KIEDY

CZUJE SIE NAJBARDZIE) SPEENIONA/Y, KIEDY

NIE MOGE SIE DOCZEKAC, KIEDY

Life Geek 19



CELEI MARZENIA
Czesc¢ 2: Jak chce, zeby byto?

MOJA NAJWAZNIEJSZA INTENC)A JEST:

PONIEWAZ:

\

StOWO0 PRZEWODNIE

Czy potrafisz opisac swojg intencje jednym stowem? Jesli tak, zrob to ponize;.

Life Geek /" 20
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Czes¢ 2: Jak chce, zeby byto?

OBSZARY ZWIAZANE Z INTENCJA

Poniewaz intencje sg bardzo niejednoznaczne i idealistyczne, wptywaja na wiecej niz jeden obszar w zyciu. Masz juz
lepsze pojecie o swojej intencji. Zastanow sie, w jaki sposob jej zdefiniowanie wptywa nato, co robisz na co dzien.

Przy kazdym z obszaréw dopisz ocene z czesci pierwszej (podsumowanie roku) i napisz, jak powinna wptynac na nie twoja
intencja. Wypisz wszystkie odczucia, cele i pomysty, ktore pojawity sie w zwigzku z tym. Jesliintencja nie dotyczy ktorego$
zobszardw, zostaw puste pole.

RODZINA /10
PRZYJACIELE | ZNAJOMI /10
ZDROWIE /10
ROZWO) /10

Life Geek 21



CELEI MARZENIA
Czesc¢ 2: Jak chce, zeby byto?

PRACA /10
ODPOCZYNEK | HOBBY /10
FINANSE /10
DUCHOWOSE /10

22



Czes¢ 2: Jak chce, zeby byto?

NAJWAZNIE)SZE OBSZARY ZWIAZANE Z MOJA INTENCJA, TO:

RESET

DWA OBSZARY ZWIAZANE Z INTENCJA Z NAJNIZSZYM WYNIKIEM, TO:

Life Geek
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Czes¢ 2: Jak chce, zeby byto?

LISTA MARZEN

Popus¢ wodze fantazji i wypisz 20 (!) marzen i celow, ktore chcesz zrealizowa¢ w zyciu. Pomysl, co chcesz
mie¢/odwiedzi¢/zrobi¢, gdzie pracowac i jak spedzac czas.

Wyobraz sobie, e nie masz zadnych ograniczen: masz tyle pieniedzy, czasu i zasobow, ile potrzebujesz i zadaj sobie pytanie:
‘Jakie cele chce zrealizowac?"

Nie oceniaj swoich pomystow. Nie przestawaj nawet, jesli musisz zastanowic sie chwile dtuzej nad odpowiedzig.

Gwarantuje, ze po pierwszych 10 zaczng pojawiac sie takie, ktore do tej pory ani razu nie przeszty ciprzez usta. ;)

MOJA LISTA 20 MARZEN

10

Life Geek 24
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Czes¢ 2: Jak chce, zeby byto?

n
12
13
14
15
16
17
18
19

20

TE 3 MARZENIA SA DLA MNIE NAJWAZNIEJSZE:

Wypisz marzenia, ktore s3 dla ciebie szczegdlnie wazne. Mogg to by¢ najsilniejsze marzenia lub te, ktore wazne s3

w kontekscie twojej intencji.

()

O=

()

D=

2
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RESET

Czes¢ 2: Jak chce, zeby byto?

OBIECUJE SOBIE...

Czego NA PEWNO nie bedziesz robic, zeby osiggnac¢ cele? Czego wiecej nie chcesz w swoim zyciu? Jakie obietnice ztozysz
sobie, by zadbac o siebie w tym roku?

OBIECUJE, ZE...

MOJE ZASADY NA NOWY ROK

Przetdz obietnice na zasady, ktorymi bedziesz kierowac sie w tym roku.

Life Geek 26
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Czesc 3: Podsumowanie

JA ZA 12 MIESIECY

Wyobraz sobie siebie pod koniec przysztego roku. Jest juz po Swietach, a ty podsumowujesz ostatnie 12 miesiecy
i snujesz plany. Jeste$ doktadnie tam, gdzie chcesz byc, za oknem idealna pogoda, otaczajg cie najwazniejsi ludzie.

Opisz ponizej gdzie jestes i z kim? Co doktadnie Swigtujesz? Jakie b rzeczy napawa cig dumg? Co doktadnie udato ci sig
zrealizowac? To cwiczenie pomoze ci dobrze wejS¢ w kolejny rozdziat.

Life Geek 27
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Gratulacje! DotarliSmy do czeSci trzeciej, dotyczacej planowania roku. Teraz zaczyna sie
najwazniejsza praca.

Mam nadzieje, ze do tego czasu masz juz podsumowany zeszty rok. Wiesz, gdzie poszto ci
$wietnie, a nad ktorymi obszarami warto bytoby popracowa¢. Masz juz tez list intencyjny

zwartosciami, ktore przySwiecac ci bedg w tym roku, a nawetiw catym zyciu.

Zacznijmy wiec konkretyzacje twoich plandw i celow. Bedzie to o wiele tatwiejsze, jesli
wszystkie zadania zostaty wykonane, wigc miej to na uwadze!

Do dzietal Zamienmy marzenia w cele, cele wzadania, a zadania w konkretny plan!

28



= RESET

Czesc 1: Projekty i wydarzenia

Wypisz wszystkie projekty, wydarzenia i wazne daty tego roku. Nie wyznaczaj jeszcze celow, skup sie na tych
wydarzeniach, ktore majg konkretng date, lub okreslony budzet (np. $wieta, wyjazdy, urodziny, wizyty itp.)

UWAGA! Po wykonaniu tego ¢wiczenia wszystkie znane daty przepisz do elektronicznego
kalendarza. Utatwi ci to planowanie w ciagu roku, np. miesieczne czy tygodniowe.

WAZNE PROJEKTY, 0 KTORYCH MUSZE PAMIETAC

STYCZEN LUTY MARZEC

KWIECIEN MA) CZERWIEC
LIPIEC SIERPIEN WRZESIEN
PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN

WYDARZENIA, KTORYCH DAT JESZCZE NIE ZNAM

Life Geek 29
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Czesc 1: Projekty i wydarzenia

..aterazszybka burza mdozgow. Dodaj tu tylko rzeczy, ktdre majg szanse by¢ wykonane / osiggnigte w tym roku!

JEDNA RZECZ Z MOJE]J LISTY MARZEN, KTORA CHCE ZACZAC

C0$ FAJNEGO, CO CHCE ZROBIC W TYM ROKU

COS, CO FAJNIE WYSZLO | CHCE POWTORZYC W PRZYSZtYM ROKU

CO0S, CO CHCE ZROBIC INACZE)
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Czesc 1: Projekty i wydarzenia

CO0S, CO CHCE ZROBIC DLA SIEBIE

CO0S, CO CHCE ZROBIC DLA RODZINY

C0S, CO CHCE ZROBIC DLA DOMU

MIEJSCA, KTORE CHCE ODWIEDZIC

LUDZIE, Z KTORYMI CHCE SIE SPOTKAC
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= RESET

Czesc 2: Konkretyzacja

Pora na wnioski z poprzednich ¢wiczen. Na pewno widzisz juz, ze niektore tematy i obszary zycia sg dla ciebie
szczegolnie wazne. Podsumujmy je. Tradycyjnie, zinterpretuj zadania jak chcesz.

TRZY GtOWNE TEMATY, KTORE PRZEWIJALY SIE PRZEZ WSZYSTKIE CWICZENIA
1
2
3

TRZY OBSZARY ZYCIA, KTORE SA DLA MNIE NAJWAZNIE)SZE
RODZINA PRZYJACIELE ZNA)JOMI ZDROWIE FINANSE

ROZWO) PRACA ODPOCZYNEK HOBBY DUCHOWOSC

W TYCH TRZECH OBSZARACH CHCE

L (0DSZAI 1) CNCE WIBCE] oo eeeeeseseeeeseeeessseeeeee AMNNIE] oo sseesessseneen
W e (ODSZAr 2) CNCE WIBCE .o eeeeeseeeeeeseeeessseeeeee AMNIE] oo esseeeen
W e (0DSZAr 3) CNCE WIBCE] oo seesessseeeen AMNNIE] oo eseeees e ssseeeee
OSOBISTE ZWYCIESTWA

NG KONIEC FOKU, W .o (0DSZAr 1) UZNAM Z8 SUKCES, JESIT oo
NG KONIEC FOKU, W .o (0DSZAr 2 UZNAM Z8 SUKCES, JBSIT .o
NG KONIEC FOKU, W .o (0DSZar 3) UZNAM Z8 SUKCES, JESIT .o

ABY TO OSIAGNAC, MOGE ZREZYGNOWAC Z TYCH RZECZY
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=] RESET

Czesc 3: Moje cele SMART

W TYM ROKU SKUPIAM SIE NA
MOJA INTENCJA / SLOWO PRZEWODNIE

3 OBSZARY, KTORE SA DLA MNIE WAZNE:

MO) CEL NR 1 W OBSZARZE 1:

o

M0) CEL NR 1 W OBSZARZE 2:

o

MO) CEL NR 1 W OBSZARZE 3:

MNIE)SZE CELE, KTORE CHCE OSIAGNAC

Dorzu¢ kilka mniejszych celow (nie wigcej, niz 51) z burzy mozgow, ktore fajnie bytoby osiggna¢. Dodaj im daty zakonczenia,
miesigce lub kwartaty, do ktorych chcesz je zrealizowac.

CEL 0SIAGNE GO DO

gl &5 NN =
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= RESET

Czesc 3: Moje cele SMART

SMART CEL

Przetestujmy, czy twoje gtdwne cele s “zgodne ze sztuka", a wiec czy sg ograniczone w czasie, konkretne, osiggalne itp,
aich cato$c¢ lub czesc¢ jest mozliwa do konca roku.

CELNR1

SKONKRETYZOWANY: Czy mgj cel jest konkretny?

Jakie KONKRETNIE zadania wykonasz, by osiggnac cel? Jak go osiggniesz? Co/kto jest potrzebny? Wypisz od 1 do 3
dziatan, ktore wykonasz, by osiggna¢ cel:

MIERZALNY: Czy moj cel da sie zmierzy¢?

Jak zmierzysz osiggniecie celu? Okresl metryke, konkretna liczbe lub doktadny opis efektu, by wiedzie¢ kiedy cel zostat
osiagniety, np. “Kiedy schudne 5kg" albo “Miarg sukcesu bedzie ilos¢ pieniedzy zaoszczedzona w danym miesigcu”

AMBITNY: Czy mdj cel stawia mi wyzwanie?

Czy cel da sie osiggna¢ w tym roku, ale jednoczes$nie jest na tyle duzy, ze musze troche nad nim popracowac? Wypisz, co
doktadnie musisz zdoby¢, nauczy¢ si¢, na co wygospodarowac czas, by go wykonac.
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= RESET

Czesc 3: Moje cele SMART

RELEWANTNY: Dlaczego mgj cel jest dla mnie istotny?

Dlaczego chcesz 0siggnac ten cel? Co takiego jest w nim dla ciebie wazne? W jaki sposob taczy sie z twojg intencja?

TIME-BOUND (OKRESLONY W CZASIE): Do kiedy chcesz osiagnaé ten cel?

Okresl date zakonczenia tego celu, np. “Za 3 miesigce”, “Do konca roku”, “Do moich urodzin”. Napisz: “0siggne moj cel do
DATA".

M0) SMART CEL W OBSZARZE 1:

Przepisz swoj cel wedtug metodologii SMART
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Czesc 3: Moje cele SMART

CELNR?2

SKONKRETYZOWANY: Czy moj cel jest konkretny?

Jakie KONKRETNIE zadania wykonasz, by osiggnac cel? Jak go osiagniesz? Co/kto jest potrzebny? Wypisz od 1 do 3
dziatan, ktore wykonasz, by osiggna¢ cel:

MIERZALNY: Czy mgj cel da sie zmierzy¢?
Jak zmierzysz osiggniecie celu? Okresl metryke, konkretng liczbe lub doktadny opis efektu, by wiedzie¢ kiedy cel zostat
osiagniety, np. “Kiedy schudne 5kg" albo “Miarg sukcesu bedzie ilos¢ pieniedzy zaoszczedzona w danym miesigcu”

AMBITNY: Czy mgj cel stawia mi wyzwanie?
Czy cel da sie osiggng¢ w tym roku, ale jednoczesnie jest na tyle duzy, ze musze troche nad nim popracowac? Wypisz, co
doktadnie musisz zdoby¢, nauczy¢ sie, na co wygospodarowac czas, by go wykonac.
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Czesc 3: Moje cele SMART

RELEWANTNY: Dlaczego mgj cel jest dla mnie istotny?

Dlaczego chcesz 0siggnac ten cel? Co takiego jest w nim dla ciebie wazne? W jaki sposob taczy sie z twojg intencja?

TIME-BOUND (OKRESLONY W CZASIE): Do kiedy chcesz osiagnaé ten cel?

Okresl date zakonczenia tego celu, np. “Za 3 miesigce”, “Do konca roku”, “Do moich urodzin”. Napisz: “0siggne moj cel do
DATA".

M0) SMART CEL W OBSZARZE 2:

Przepisz swoj cel wedtug metodologii SMART
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Czesc 3: Moje cele SMART

CELNR3

SKONKRETYZOWANY: Czy moj cel jest konkretny?

Jakie KONKRETNIE zadania wykonasz, by osiggnac cel? Jak go osiagniesz? Co/kto jest potrzebny? Wypisz od 1 do 3
dziatan, ktore wykonasz, by osiggna¢ cel:

MIERZALNY: Czy mgj cel da sie zmierzy¢?
Jak zmierzysz osiggniecie celu? Okresl metryke, konkretng liczbe lub doktadny opis efektu, by wiedzie¢ kiedy cel zostat
osiagniety, np. “Kiedy schudne 5kg" albo “Miarg sukcesu bedzie ilos¢ pieniedzy zaoszczedzona w danym miesigcu”

AMBITNY: Czy mgj cel stawia mi wyzwanie?
Czy cel da sie osiggng¢ w tym roku, ale jednoczesnie jest na tyle duzy, ze musze troche nad nim popracowac? Wypisz, co
doktadnie musisz zdoby¢, nauczy¢ sie, na co wygospodarowac czas, by go wykonac.
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Czesc 3: Moje cele SMART

RELEWANTNY: Dlaczego mgj cel jest dla mnie istotny?

Dlaczego chcesz 0siggnac ten cel? Co takiego jest w nim dla ciebie wazne? W jaki sposob taczy sie z twojg intencja?

TIME-BOUND (OKRESLONY W CZASIE): Do kiedy chcesz osiagnaé ten cel?

Okresl date zakonczenia tego celu, np. “Za 3 miesigce”, “Do konca roku”, “Do moich urodzin”. Napisz: “0siggne moj cel do
DATA".

M0) SMART CEL W OBSZARZE 3:

Przepisz swoj cel wedtug metodologii SMART
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Czesc¢ 4: Planowanie roku

MINI CELE KWARTALNE

Wypisz jakie 4 “mini-cele” wigzg sie z twoim celem. Jesli celem jest np. “Zrzucenie 12kg", to celem na kwartat sg 3kg.
Mini-cele nie musza by¢ takie same i rowno roztozone. Jesli np. chcesz do konca roku zmieni¢ prace, mozesz dodac
Lrozne kroki, np. napisanie CV, wystanie 10 ofert, odezwanie si¢ do 5 znajomych z prosbhg o rekomendacje itp.

CELNR1

MOJE MINI CELE

MINI-CEL NR 1:

MINI-CEL NR 2:

MINI-CEL NR 3:

MINI-CEL NR 4:
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PLANOWANIE ROKU

Czesc¢ 4: Planowanie roku

MINI CELE KWARTALNE
CELNR2

N\

MOJE MINI CELE
MINI-CEL NR 1: N

MINI-CEL NR 2:

MINI-CEL NR 3:

MINI-CEL NR 4:




PLANOWANIE ROKU

Czesc¢ 4: Planowanie roku

MINI CELE KWARTALNE
CELNR3

N\

MOJE MINI CELE
MINI-CEL NR 1: N

MINI-CEL NR 2:

MINI-CEL NR 3:

MINI-CEL NR 4:




= RESET

Czesc¢ 4: Planowanie roku

MOJE CELE MIESIECZNE

Analogicznie, rozpisz cele kwartalne na mniejsze cele miesigczne. Na ich podstawie bedziesz planowa¢ zadania
w danym miesigcu czy tygodniu.

CELNR1

#1 = MINI CEL:

MIESIECZNE CELE:

#2  MINI CEL:

MIESIECZNE CELE:

#3  MINI CEL:

MIESIECZNE CELE:

#4 = MINI CEL:

MIESIECZNE CELE:
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PLANOWANIE ROKU

Czesc¢ 4: Planowanie roku

MOJE CELE MIESIECZNE

| CELNR2

@1 MINICEL:

MIESIECZNE CELE:

‘ N

2

@

‘  MINI CEL: ‘
MIESIECZNE CELE:

‘ N

@

@

‘ - MINI CEL: ]
MIESIECZNE CELE:

‘ N

@

@

‘ - MINI CEL: ‘
MIESIECZNE CELE:

‘ N

@

@

:
5
Q
o)
o)
o}
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PLANOWANIE ROKU

Czesc¢ 4: Planowanie roku

MOJE CELE MIESIECZNE

| CELNR3

@1 MINICEL:

MIESIECZNE CELE:

‘ N

2

@

‘  MINI CEL: ‘
MIESIECZNE CELE:

‘ N

@

@

‘ - MINI CEL: ]
MIESIECZNE CELE:

‘ N

@

@

‘ - MINI CEL: ‘
MIESIECZNE CELE:

‘ N

@

@

:
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PLANOWANIE ROKU RE

Czesc¢ 4: Planowanie roku

NAWYKI | CODZIENNE DZIAtANIA

Napisz, jakie mate, regularne dziatania bedziesz podejmowac, by osiggng¢ swoje cele. W ¢wiczeniu wypisujesz cel
gtowny, ale pamigtaj o mniejszych sktadowych z pozostatych ¢wiczen.

| CEL (#)

e/

Pomoze mi to, poniewaz

| CEL 2

e/

Pomoze mi to, poniewaz

| CEL @

L/

Pomoze mi to, poniewaz
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Czesc 5: Podsumowanie

WIZJA NA NOWY ROK

Wiesz juz doktadnie, jakie s twoje cele, jak chcesz je 0siggnac i dlaczego. Pora na przyjemnosci. Napisz, jak nagrodzisz
sie zarealizacje tych celowico doktadnie da ciich realizacja.

MO0) ROK W JEDNYM ZDANIU

Qfl"RZYKI’.AD:

W tym roku chce skoncentrowa¢ sie na rozwinieciu biznesu do poziomu XX zt przychodu, jednoczesnie
dbajac o siebie poprzez ograniczenie migsa do 2 razy w tygodniu i stawiajac sobie wyzwanie przebiegnigcia
maratonu.

W JAKI SPOSOB POPRAWIE SWOJE ZYCIE, GDY OSIAGNE TE CELE?

JAK NAGRODZE SIE NA KONIEC ROKU, GDY OSIAGNE TE CELE?

CZEGO BEDE MIEC WIECE) W SWOIM ZYCIU, GDY OSIAGNE TE CELE?

GDY OSIAGNE TE CELE, JAKI BEDZIE MO) NASTEPNY KROK?
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Czesc 5: Podsumowanie

PODSUMOWANIE

Na zakonczenie planowania roku znéw co$ zabawnego. Tym razem wyobraz sobie, ze w grudniu wychodzi ksigzka
o twoich ostatnich 12 miesigcach. Nadaj jej tytut!

WYDAWNICTWO LIFE GEEK

PRZEDSTAWIA

(GATUNEK KSIAZKI)

AUTORSTWA

(TWOUJE IMIE | NAZWISKO)

POD TYTULEM

-
-—
—
-
-—
=
-
(WYMYSL NAZWE KSIAZKI, KTORA IDEALNIE -
ODDA NADCHODZACE 12 MIESIECY) am
o
s
a
P
)
— NIAMY NIEZAPOMNIANE
a— ZAPEw . Z'
— PRZEZYCIA ORAZ:
G
' -
-—— 1 1 -
- "
(TRZY SLOWA, KTORE OKRESLAJA 2020 ROK) amm—
— CEEE—
E— [—————
EEE—
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Czesc 5: Podsumowanie R E S E T

KONTRAKT

Wszystko, co oficjalnie podpisane, ma wigkszg moc. Podpisz wiec umowe ze sobg i powie$ w widocznym miejscu
lub trzymaj zawsze przy sobie.

MOJA INTENCJA / SLOWO PRZEWODNIE NA TEN ROK

W TYM ROKU SKUPIAM SIE NA TYCH OBSZARACH

MOJE NAJWAZNIE)SZE CELE TO

g Oswiadczam, ze zrobie wszystko, zeby zrealizowac te cele!

DATA: PODPIS:
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@DODATKI

Gratulacje! Masz juz planyicele natenrok! Ale mimo, ze zakonczyliSmy juz praktyczng czes¢
RESETu, to praca sie zdecydowanie nie konczy.
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RESET

Co dalej?

CO DALE)?

Po ustaleniu najwazniejszych celow i priorytetow przychodzi czas na ich solidne rozplanowanie. Jak pewnie pamigtasz,
jestem ogromng zwolenniczka planowania elektronicznego, wiec oto kilka moich rekomendaciji:

1. NOZBE - polska aplikacja do planowania zadan, zktorej sama korzystam i polecam. Dostepna na www.nozbe.com.

2. CLICKUP - Swietne narzedzie do planowania i organizacji bardziej skomplikowanych projektow. Dostepny
na clickup.com.

3. NOTION - narzedzie all-in-one do zapisywania wizji, celéw i planéw, a takze organizacji. Znajdziesz go na: notion.so.

4. TRELLO - prosta aplikacja do planowania zadan na bazie metodologii Kanban, idealna dla poczatkujgcych.
Znajdziesz jg nawww.trello.com.

5. TODOIST - anglojezyczny odpowiednik Nozbe, nieco mocniej rozbudowany, ale rownie dobry. Do pobrania na
www.todoist.com.

6. KALENDARZ GOOGLE - niezbedny do zapisywania wydarzen, ktore majg konkretng date (wyjazdy, spotkania,
konferencjeitp.).

7. EVERNOTE - twdj wiasny system elektronicznego przechowywania niemal wszystkiego z internetu. Przydaje sie do
przechowywania waznych informacji dotyczgcych twoich celéw. Do pobrania na www.evernote.com.

DODATKOWE RADY

Pamietaj o regularnych podsumowaniach - tygodniowych, miesigcznych, kwartalnych. Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej
naten temat, sprawdz Hackbook: Planowanie i organizacja.

Wydrukuj swoje ¢wiczenie ,Ja za 12 miesiecy” i trzymaj je pod reka. W chwilach zwatpienia przypomni ci, co jest dla
ciebie wazne.

W ramach planowania miesigcznego i tygodniowego, a takze podsumowan, mozesz korzysta¢ z materiatow
dodatkowych, ktdre znajdziesz na nastepnych stronach.

Podziel sig informacja o tym, jak wyglada twoj RESET i twoje plany z bliskimi!

Ajeslichcesz wiedzie¢, jak pracowac z wtasng wizja i intencja na cate zycie, sprawdz Hackbook: Ustalanie i realizacja
celow.

PRZYDATNE SZABLONY

Na nastepnych stronach znajdziesz kilka szablondow, ktore utatwig ci prace z celami - jesli chcesz je zapisywac recznie.
S3 przygotowane uniwersalnie, by nie traci¢ papieru. Uzupetnij je o odpowiednie nazwy miesigcy i daty. Mozesz je
wydrukowac i powiesi¢ nad biurkiem lub trzymac pod reka, np. w papierowym notesie.
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RESET

PODSUMOWANIE TYGODNIA

3 NAJWAZNIEJSZE ZADANIA

SUKCES W TYM TYGODNIU

Q{}O

CENNE WNIOSKI Z TEGO TYGODNIA

<

TO ZROBIE INACZE) W PRZYSZLYM TYGODNIU

M/,

— —-—

NOTATKI, 0 KTORYCH MUSZE PAMIETAC
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PODSUMOWANIE MIESIACA

CELE NA TEN MIESIAC

o

TO POSZt0 DOBRZE

Q{:O

O,

CENNE WNIOSKI Z TEGO MIESIACA

<

TO ZROBIE INACZE) W PRZYSZLYM MIESIACU

M/,

— —-—

NOTATKI, 0 KTORYCH MUSZE PAMIETAC
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PLANER ROCZNY
3 NAJWAZNIEJSZE CELE

@)
©)

2

KWARTALNE CELE
NAJWAZNIEJSZE W Q1

NAJWAZNIEJSZE W Q2

NAJWAZNIEJSZE W Q3

NAJWAZNIEJSZE W Q4

Life Geek
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