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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Po co Ci te cholerne cele?

oje mate cele
Jak dotychezas myglatam o matuch celack”

Jakie przekonarie w zwiazku z tym miatam



Ola Budzynska x Cele i planowanie x Po co Ci te cholerne cele? 63

Dla kogo realizuje moje cele”

Komw chee zaimponowac?
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Jakie mate cele mo%e wdrozyé fu i feraz - zrobic je dostownie

w Tej chwili albo w diu dzisiejszym
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Gotowa!

Wypisz wszystkie cele, ktore do tej pory sobie stawialas, a ktérych nie zrealizowatlas.
Poswie¢ 15 minut i przypomnij sobie réwniez te dawne, z przesztosci. W ¢wiczeniu nie
chodzi o to, zebys zaczela je realizowad, lecz o to, abys dokonala analizy i sprawdzila,

dlaczego ich nie osiggasz.

foje niezrealizoware cele
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Spdjrz texaz va swoje cele i odpowiedz va powizsze pytania.

Przeanalizowanie w ten sposob kilku celéw pomoze Ci okresli¢, czy w procesie
ich realizacji mozesz wyodrebni¢ charakterystyczne dla siebie dzialania.

Putania, ktore powinvias sobie zadaé w trakeie
analizowania celow:

Czy podczas ustalania swojego poprzedniego celu zastanawialas sie,
po co go realizujesz?

Czy Twoj poprzedni cel byl zgodny z Twoimi wartosciami? Czy
umiesz w ciggu 10 sekund wymienic¢ 5 najwazniejszych dla Ciebie
wartosci?

Czy podczas stawiania sobie tego celu zastanawialas sie, jakie Twoje
talenty pomoga Ci go zrealizowa¢? Czy znasz swoje mocne strony i wy-
korzystujesz je w swoim codziennym zyciu?
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Czy mialas wynotowana liste rzeczy, ktorych musisz si¢ nauczy¢, aby
zrealizowac swoj plan?

Czy miala$ sporzadzona liste zagadnien (wiedza), ktore musisz opa-
nowadg, aby zrealizowac swoj plan?

Czy Twoj plan dzialan obejmowal zadania, ktérych wykonanie
zabiera od 15 do 45 minut?

Czy realizacja Twojego planu dzialan zaczynala si¢ w dniu, w ktéorym
skonczylas planowag, albo najpdzniej nazajutrz?

Czy miala$ okreslong date (dzien, miesigc, rok), ktéra oznaczalaby, ze
zrealizowalas cel (lub przynajmniej jego cze$¢)?

Czy przemys$lalas konsekwencje zrealizowania swojego planu
(pozytywne i negatywne)?
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Czy tworzac swoj plan realizacji celu (o ile go stworzylas$), bratas pod
uwage swoje codzienne zycie, zadania i sprawy, z ktérymi masz zwykle
do czynienia?

Czy planujac poprzednie cele (o ile je planowalas), zastanawialas sie,
co zrobisz, gdy przestanie Ci sie CHCIEC je realizowac?

Czy planujac poprzednie cele, stworzylas sobie sie€¢ wsparcia (znalazias
ludzi, ktérzy beda Ci pomagac¢ w realizacji celu)?

Jesli stworzylas taka sie¢ — czy umodwiliscie sie na konkretne dzialania?
Czy ustaliliScie sposob, w jaki bedziecie sie wspiera¢, monitorowac i kon-
trolowac? Czy ustaliliscie, co trzeba zrobié, gdy nie realizujesz swoich
planow?

Czy dzialania, dzieki ktorym miala$ zrealizowac¢ swdj cel, przynosily
Ciradosé, czy okazaly sie udreka?

81
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Przypomnij sobie, jak dlugo w przesziosci trwal Twoj entuzjazm zwigzany
z planowaniem nowego celu. Kiedy zwykle przestawalo Ci sie chciec?

Przypomnij sobie swoj wzor dzialania w momencie, w ktérym przesta-
watlo Ci sie chcie¢. Co wtedy robitas? Jakie elementy planu najszybciej
porzucatas? Jakie byly wzorce Twojego zachowania?

OK, masz zanalizowane swoje ogdlne podejscie do celéw. Mozesz
gleboko odetchnac i sobie pogratulowac, a jesli jeste§ mocno zmeczona,
to przerwac na chwile. Bo to jeszcze nie koniec. Teraz pora rozliczyc¢ sie
z tymi celami krok po kroku :).
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Vowysl przez chwile i zastandw sie, qlzie mozesz
poszukac informacii na femat swoick dawiych celow

W kalendarzach? Planerach? Segregatorach? Notatkach? Z kims$ je omawialas?

Gdzies je zapisywalas? Zapisz sobie te wszystkie Zrdodla:

¢wiczenia
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Avaliza realizacji celow

Hhoii celawmi byt Jrealizowane w %
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100
10 : 20 : 30 : 40 : 50 : 60 : 70 : 80 : 90 : 100

Jestem zadowolona

Nie zrealizowatam;
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Putaia powtociicze do awalizy problemdw i wyzwai

Co bylo OK?

Co nie zostalo zrealizowane?

97
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Jakie miata$ problemy?
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Czego potrzebowalas?
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|Wiioski

Jesli szczerze odpowiedziala$ na powyzsze pytania i dokladnie zrobitas swoja
analize, to juz wiesz, co jest Twoja mocna stronag i jakie sa Twoje slabe punkty,
na ktore powinnas zwracac¢ uwage.

MOZESZ PODSUMOWAC SWOJA PRACE:
Podczas pracy z celami miewam tendencje do:

¢wiczenia
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Najrzadziej wystepujacym elementem podczas pracy z celami jest
u mnie:

Pamietaj, ze ta analiza to dopiero punkt wyjscia. Nie masz jeszcze wszyst-
kich narzedzi, ktore Cie doprowadza do celu. Chce, zeby$ dzieki niej nie
powtarzala bledow z przeszlosci i weszia na pole realizowania nowych
celéw z czystym kontem i bez zadnych obciazen.
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Avaliza Twoich imociych strox

SPOSOB NR 1— SAMODZIELNIE

Wybierz 3 stowa, ktdre dobrze i pozytywnie Cie okres$laja.
Zapisz je sobie.

Nie kryguj sie, nie musisz tego nikomu pokazywac. Zobacz te najlepsza wersje
siebie — bez brania pod uwage tego, czego oczekuja od Ciebie inni.

Czy te stowa to juz Twoje talenty?

Ja na przyklad napisalabym: zwariowana, energiczna, przedsiebiorcza.

Przypomnij sobie momenty, w ktorych bylas szczesliwa i mialas tak zwany
flow (czyli stan, w ktorym robisz cos, co sprawia Ci przyjemnos¢, i nie zauwa-
zasz uplywu czasu).

¢wiczenia



Ola Budzynska x Cele i planowanie x Jak znalez¢ swdj cel? 117

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych co$ osiggnelas niezaleznie od tego, kiedy
sie wydarzyly. Przypomnij sobie coS$, z czego bylas bardzo zadowolona.

¢wiczenia
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Jak znalez¢ swoj cel?

Popatrz teraz na te sytuacje i sprawdz, jakie swoje mocne strony zauwa-
zasz. Jakie cechy wychodza na pierwsze miejsce? Dzieki czemu co$ robitas?
Dlaczego bylas zadowolona? Co sprawiato Ci radosc?

Pamietaj, ze mocne strony nie sa tym samym co twarde kompetencje.
Mocna strona lub talent nie oznaczajg, zZe posiadasz wiedze na tematy X, Y, Z.
Twoimi mocnymi stronami moga by¢ na przyklad umiejetnos¢ skupiania sie
na innych, uwazne stuchanie, cierpliwos¢, dokladne ttumaczenie skompliko-
wanych spraw itp.

Kto$ majacy talent do stuchania nie musi sie uczy¢, ze aktywne stuchanie
polega na przytakiwaniu, parafrazowaniu i méwieniu ,aha”, ,mhm?” itd.,
bo przychodzi mu to naturalnie (ma do tego talent). Osoba nieposiadajaca ta-
kiego talentu z checia sie tego dowie i bedzie musiata aktywnie pracowac nad
wlaczeniem takich zachowan do swojego ,repertuaru stuchania”.
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SPOSOB NR 2 — Z UDZIALEM INNYCH 0S0B

Sposob nieco bardziej skomplikowany i wymagajacy (poniewaz wiacza do pracy

innych ludzi), a jednocze$nie bardziej wiarygodny, poniewaz nie bierze pod uwage

tylko Twoich przekonan na swdj temat (ktore najczesciej nie sa oparte na faktach).
Wybierz 5-10 os6b z r6znych obszarow Twojego zycia; osob, ktore znajg Cie
w réznych kontekstach: bliska rodzine (ktora zna Cie od dziecka), meza, Zone,
partnera, partnerke (ktérzy obecnie sa z Toba blisko, ale nie znali Cie, gdy bytas
niemowlakiem); kogos, kto z Toba pracuje, wspolpracuje; przyjaciol itp. Jesli nie
masz 5, to wybierz 3. (Wpisz te osoby ponizej).

Popros je o napisanie ,,opowiesci” o Tobie, w ktorej bylas wedtug nich w naj-
lepszej z mozliwych form (bez wzgledu na to, jak to zrozumieja i czy wezma
pod uwage sytuacje zawodowe, czy prywatne).

Przepisz, skopiuj lub wklej to, co Ci napisaly.

¢wiczenia
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Popros, zeby w miare mozliwosci opisywaly to, co robilas, i sposob, w jaki dzia-
lalas, zamiast skupiac sie na tym, jaka bylas. Ludzie miewajg tendencje
do naduzywania przymiotnikow (gdy napisza, ze jeste$ mila i czarujaca, ale
nie odniosa sie do konkretnych sytuacji, wcigz nie bedziesz wiedziala, co maja
na mysli, uzywajac stowa ,mita” — czy to, ze dyplomatycznie zachowujesz sie
w trudnych sytuacjach, czy to, ze w mily i grzeczny sposob rozwiazujesz
konflikty, czy moze to, ze lubisz pomagac ludziom). Jest to o tyle wazne, ze bycie
mila nie jest talentem, ale opisane wyzej zachowania —juz tak. Pomocne bedzie
podpowiedzenie, zZe chodzi o to, Zeby wypisywaly, co robitas$ i jak dzialalas,
a nie jaka bylas.

121
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Avaliza Twoick wartosci

Jesli znamy swoje wartosci, latwiej jest nam wplesc je w swoje dzialania i cele.
A jesli nie? Jak je zdefiniowac? Istnieja 3 sposoby. Uprzedzam: kazdy z nich jest
patetyczny i podniosly, ale innej rady nie ma.

SPOSOB NR 1

Wyobraz sobie, ze jeste$ na swoim pogrzebie (wiem, troche makabryczne).

Kto przyszed! (koledzy, rodzina, znajomi, przyjaciele?), a kogo nie ma -i dlaczego?

¢wiczenia
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Jak znalez¢ swoj cel?

Co ludzie beda méwic o Tobie na Twoim pogrzebie? Ze jaka bylas? Jak dzialalas?
Jaka Cie zapamietaja? Odpowiedz na to pytanie w dwoch wariantach:

WARIANT NR 1: Co bedq o Tobie mowic, gdy bedziesz prowadzic takie
samo zycie jak dotychczas?
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WARIANT NR 2: Co bedq o Tobie mowié, jesli zmienisz swoje Zycie i za-
czniesz realizowac cele, ktore sq w Twojej glowie?

¢wiczenia
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Jak znalez¢ swoj cel?

Czy te warianty sie roznig?

Jakie wartosci wybrzmiewaja z opisu 0oséb obecnych na Twoim pogrzebie?
Na co w swoim zyciu zwracatas uwage?

Komu poswiecalas$ czas?

Co bylo dla Ciebie najwazniejsze?

To sa wlasnie Twoje wartosci.
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SPOS0B NR 2

Wyobraz sobie, ze masz 100 lat (tak, tak, ludzie tylu dozywaja, ale jesli to dla Ciebie
za duzo, przyjmij dowolny sedziwy wiek, np. 85 lat).

Zatem wyobraz sobie, ze jako osiemdziesieciopieciolatka spotykasz siebie z dzisiaj.
Co powiesz sobie obecnej?
Jaka rade dasz samej sobie?
Czy kazesz sobie szukac czego$ nowego, czy kontynuowac zyciowe wybory?

Czy kazesz sobie co$ odwaznie zmieni¢, czy raczej pozostac przy tym, co masz?

Nie ma dobrych i ztych odpowiedzi.

¢wiczenia
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SPOSOB NR 3

Wyobraz sobie, ze za 10 lub 20 lat wazna osoba (taka, ktdra podziwiasz w istotnym
dla Ciebie obszarze: polityk, najbardziej znana na Swiecie kobieta, przedsiebiorca itp.)
wyglosi mowe o Tobie i Twoich dokonaniach.

O czym opowie?

Jak Cie przedstawi?

Co juz osiggniesz?

Z czego bedziesz znana?

Co zrobita$ dla siebie i swojego otoczenia?

Uwaga nr 1: Osoba, ktdra ma wyglosi¢ te mowe, nie musi by¢ powszechnie znana,
ale musi by¢ WAZNA dla Ciebie.

Uwaga nr 2: To, 0 czym opowie, nie musi by¢ popularne na catym swiecie, w naszym
kraju ani nawet w Twoim mieS$cie. Zapytaj sama siebie, za co TAK NAPRAWDE
chcialabys by¢ doceniona!
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Lista wartoic

Ponizej przedstawiam Ci liste przykladowych wartosci. Nie jest ona kompletna,
bo to kazda z nas decyduje, co sie tam znajdzie. Zakresl wartosci, jakie wynikaja
z dotychczas wykonanych przez Ciebie ¢cwiczen. Pamietaj, ze nie ma lepszych i gor-
szych wartosci; sa tylko Twoje wartosci i wartosci innych ludzi.

Zapewne zaczniesz sie zastanawiac, dlaczego niektorych nie wyrdéznitas. Mo-
zesz dodac je do swojej listy (a przy wyborze i definiowaniu celu zastanowic sie,
w jaki sposdb wples¢ je w swoje dzialania), ale nie musisz tego robic.

¢wiczenia
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Tuloje mocre strony i wartic

Masz juz liste swoich talentdw i wartosci stworzong na podstawie dotychczasowych
¢wiczen. Wypisz je, wydrukuj i zostaw w widocznym miejscu, aby widziec¢ je
zawsze, gdy bedziesz wyznaczac sobie nowe cele.

143
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Lista Twoich obszarow Z4ciowsch

Ponizej masz miejsce na wynotowanie swoich obszaréw zyciowych. Wpisz ich nazwy
w kolorowe naglowki. Tabelki masz dwie, na wypadek gdybys potrzebowata wie-
cej miejsca. Jesli wcigz bedziesz go miala za mato, wydrukuj dodatkowg tabelke
z platformy.
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Mysle jednak, Ze pewnych elementow testowania moglabym unikna¢, a inne przy-
spieszy¢, gdyby na mojej drodze stanal ktos i zadal mi ponizsze pytania:

Co uwielbiam robi¢ bardziej niz cokolwiek innego?

Co bym robila, gdyby nic mnie nie ograniczalo (ludzie, pieniadze, sytuacja ro-
dzinna i zawodowa, kompetencje itp.)?
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Jak znalez¢ swoj cel?

Co zaczelabym robi¢, gdybym miala 100% gwarancji, Ze mi sie uda?
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Za co ich podziwiam? Co takiego robig? Jacy sa?

Co bym robila, gdyby inni (rodzina, znajomi, kolezanki z pracy) nie uwaza-
li tego za cos glupiego lub strate czasu i pieniedzy?
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Jak znalez¢ swoj cel?

Jak wygladalaby moja wymarzona praca?
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Osoby wspierajace

Partnerzy

Mentorzy wspierajacy

bezwarunkowo

¢wiczenia
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Janim zaczuiecie dziataé ozew;

Podzielcie sie swoimi planami. Ustalcie, co konkretnie chcecie zrealizowac.
Niech partner oceni, czy Twdj plan jest dla niego zrozumialy. Jesli go nie rozu-
mie, istnieje spore ryzyko, ze plan jest za malo konkretny.

Zapytaj partnera, w jaki spos6b Ci pomoze. Jakie ma pomysty? Jak widzi swoja
role? Pamietaj, ze najlepiej, gdy Ty bedziesz partnerka dla tej osoby, wiec ponizej
mozesz wpisac, jak Ty pomozesz, jakie masz pomysly i jak widzisz swoja role.

¢wiczenia
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Motywacja do realizacji celow

Jesli sama masz pomyst na to, jak mozna Ci pomoc — powiedz o tym.
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Powiedz, co Cie demotywuje i doluje.

Powiedz, jak odro6znic sytuacje, w ktorej po prostu sie lenisz (i wtedy masz do-
stac¢ ochrzan), od kryzysu (i wtedy masz dosta¢ wsparcie).

¢wiczenia
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Motywacja do realizacji celow

Powiedz, jakich dzialan oczekujesz od partnera, gdy przestajesz realizowac
swoj cel.
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Ustalcie spos6b komunikacji. Bedziecie spotykac sie osobiscie czy zdalnie? Roz-
mawiac przez telefon czy na Skypie? Wysyla¢ SMS-y czy wiadomosci na czacie?

¢wiczenia
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oja silua wola

Analizujac swoje cele z przesztosci, sprawdz, czy przy ktéryms z nich w gre nie
wchodzily wlasnie problemy z silng wola i jej wyczerpywaniem sie.

Jesli tak bylo — stwdrz sobie teraz strategie pracy z Twoja wola.

Co ostabia
moja wole?

Jakiego
Srodowiska
powinnam
unikac?

Scenariusz
»jesli, to”

Jak bede dba¢
0 sw0j poziom
energii?

Jaki jest
najmniejszy

krok, ktory
mozesz wykonac?
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(] v
(o e motywje!
Pamietaj, ze motywowanie sie jest niemozliwe, gdy nie wiesz... co Cie motywu-
je. Jesli chcesz znalez¢ to cos, co powoduje, ze Ci sie chce, musisz wiedzie¢, gdzie

tego szukac.

Przypomnij sobie wszystkie sytuacje, w ktorych czulas sie¢ zmobilizowana, w kt6-
rych Ci sie chcialo, w ktorych bylas pelna energii i zapalu. Co sie wtedy dzialo?

Sutuacia ur |

Sutuacia ur 2

Sutuacia ur 3

197
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Motywacja do realizacji celow

(24 zauwiazasz elementy wspdlue!
(o vapedza Cie do dziatavial
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Porozmawiaj ki, kto Gie 240, i zapytaj, co wedfug viego/
tiej powoduje, ¢ zaczyua (i sig Cheied

Przyjmij te informacje zwrotna bez dyskutowania, ewentualnie dopytaj o szczegoly.
Mozesz by¢ zdziwiona, jak duzo widzg inni ludzie.

¢wiczenia
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Jakie sq Twioje cele?

Ponizej wypisz wszystkie Twoje cele, ktdre sa ze sobg kompatybilne, a takze te, ktére
wzajemnie ze soba konkuruja.

MOJE CELE
KOMPATYBILNE

MOJE CELE
KONKURUJACE
ZE SOBA

¢wiczenia
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MODEL DEFINIOWANIA
NASZYCH GELOW

Ponizszy model jest uniwersalny — mozna wedlug niego rozpisac¢ praktycznie kazdy
cel, pytania jednak musisz dopasowac sama.

C0? CO JEST TWOIM CELEM? CO CHCESZ ZREALIZOWAC?

Tu z reguly ogdlnie definiujemy nasz cel. Jesli poprzestaniemy tylko na tym
(np.: ,Chce schudnad/rzuci¢ palenie/zalozy¢ blog/rozwingé firme/by¢
dobra mama/by¢ szczesliwa”), tak naprawde nie mamy celu, lecz postano-
wienie. Dopiero odpowiedz na ponizsze pytania powoduje, ze stawiamy
przed soba cel.
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C0 TO KONKRETNIE 0ZNACZA?

Co konkretnie masz na mysli? Rozwin poprzednia intencje w kontekscie
konkretnych dzialan.

Wyobraz sobie, ze méwisz do kogos: ,,Chce by¢ dobra mama”. Co to konkretnie
oznacza? Ze bedziesz stuchala swoich dzieci? Odrabiala z nimi lekcje? Zabie-

rala je do parku? Grala z nimi w gry planszowe? Zadna z tych odpowiedzi nie
jest ani dobra, ani zla, pod warunkiem ze jest Twoja.
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Czy mozesz przelozyc¢ swoj cel na liczby lub czas? Ile/jak wiele tego zrobisz?
Ile bedziesz miala? Kiedy chcesz to miec¢?

Czy sw0j cel mozesz wyrazi¢ w liczbach? Niektdre cele sa do tego stworzone,
na przyklad: ,,Schudne X kilogramow”, ,,Przeczytam X ksigzek”, ,Napisze
X stron pracy”, ale cze$¢ z nich trudno rozpisac¢ w taki sposéb. Pamietaj jed-
nak, zZe dzialania, ktore masz wykonac (mowi o nich kolejny punkt), zawsze
mozesz okresli¢ w czasie (,Jak czesto/jak dlugo bede to robic¢?”).

Jak zamierzasz to zrobic¢? Od czego trzeba zaczac?

Ta czes$c to nicinnego jak Twoje dzialania, ktore potrzebujesz wykonac, aby
zrealizowac cel. Dzialaniom i uporzadkowaniem ich w plan jest w #kurso-
ksigzce poswiecony caly rozdzial, wiec jesli utkniesz na tym etapie — nie
przejmuj sie; bedziesz to pézniej rozgryzac krok po kroku.
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P0 C0?

Po co realizujesz ten cel? Czy Twdj cel jest zgodny z Twoimi wartosciami i moc-
nymi stronami?

Czy warto go realizowac? Co ryzykujesz, realizujac go? Jakie zagrozenia moga
sie pojawic?

Czy za 10 lat zrealizowanie tego celu wcigz bedzie dla Ciebie wazne?
To jeden z wazniejszych, cho¢ czesto pomijanych punktow. Nie zastana-
wiamy sie nad tym, czy realizujemy wazny dla siebie cel, dlatego zwykle

po latach (!) orientujemy sie, ze wdrapywaly$Smy sie na wysoka drabine,
ktora byla przystawiona do zlej Sciany!

225
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KIEDY?

Kiedy zrealizuje ten cel? Kiedy zaczne? Kiedy bede sprawdzac¢ swoje postepy?
Bez okres$lenia w czasie swoich celow nie mozesz sie spodziewac, ze cokol-
wiek osiggniesz. Nie chodzi wylacznie o efekt (czyli date osiggniecia celu),

lecz — co wazniejsze - o to, kiedy zrealizujesz poszczegolne zadania, czyli jak
je rozmies$cisz w harmonogramie i w czasie.

PAMIETA)!

Model zaprezentowany powyzej najlepiej funkcjonuje z planem i harmono-
gramem dzialania, ktére wykonasz w nastepnym rozdziale. Plan uzupel-
nia harmonogram — i odwrotnie. Odpowiedz na to pytanie i zdefiniowanie
swojego celu da Ciduzo, ale nie da Ci wszystkiego. Potrzebujesz dokladnego pla-
nu, ktory musi by¢ wpisany w Twoj codzienny harmonogram. Dopiero wtedy
zyskasz szanse na to, ze Twoje cele naprawde zostana zrealizowane.
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Jak?

Ola Budzynska x Cele i planowanie x Definiowanie i ustalanie celéw

Po co?
Kiedy?

231

[3+]
o—
=
(<D}
N
(&)
o
=
Q

7



Ola Budzynska x Cele i planowanie x Tworzenie planu dzialania

MIEJSCE NA TWO) CEL:

(o to konkretuie oznacza
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Ola Budzynska x Cele i planowanie x Tworzenie planu dzialania

Jak 7 etapu burzy mdzgu przejsc na plan dziatanial

Zdecyduj, od czego zaczynasz, i wybierz maksymalnie trzy obszary dzialania.

MOJE TRZY OBSZARY DZIALANIA

Okresl, co w kazdym z tych obszardow jest najwazniejsze i od jakich zadan
zaczniesz.

Przesledz te zadania z kalendarzem i ustal, ktére z nich zrealizujesz w NAJ-
BLIZSZYM TYGODNIU — w jakie dni i godziny.

Kazda z tych aktywnos$ci mozesz zaznaczy¢ na swojej kartce z burzg mozgu
(np. réznymi kolorami). Potem zadania przenosisz wraz z datami do swojego ka-
lendarza (maksymalnie w okresie trzymiesiecznym), a na koncu tworzysz plan
dzialania na najblizszy tydzien i robisz liste zadan na jutro.
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0BSZAR NAJWAZNIEJSZE

¢wiczenia



Ola Budzynska x Cele i planowanie x Realizowanie celow kazdego dnia 273

Kazda z nas moze posiadac¢ indywidualng krzywa efektywnos$ci dobowej. Zobacz,
jak wyglada moja krzywa:

Kzywa dobowa Budzyiskie

~
—

) ) i i ) i i ) i

Przyjmijmy, Ze mdj dzien zaczyna sie o 7.00 rano. Na krzywej efektywnosci dobowej
mam zaznaczone nastepujqce punkty: 10.00, 12.00 oraz 14.00 i 16.00, 18.00, 20.00,
22.00 1 24.00.

Narysug swojq krzyw
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Plan duia 2 harimorogramem

GODZINA ‘ MOJ PLAN
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Harworogram godzinonsy 2 oy plavaw

o
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OczywisScie pytania z ponizszej listy zadaj sobie nie teraz — w trakcie pracy
z #kursoksiazka, lecz gdy minie czas realizacji Twojego celu.

Co zrealizowalam?
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Co powinnam zacza¢ robi¢ nastepnym razem, czego nie robilam do tej pory?

293
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Jakie elementy planu zrealizowalam, a jakich nie?

Czy pominiecie mialo jednorazowa przyczyne niezalezng ode mnie (kryzys,
choroba itp.), czy bylo zalezne ode mnie?
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Co moge zrobi¢, aby nastepnym razem miec to, czego teraz mi zabraklo?

Moje witiosk

Gdy odpowiesz sobie na powyzsze pytania, zapisz swoje wnioski.

Co zmienisz w swoich przyszlych dzialaniach?
Jak w przyszlosci podejdziesz do realizacji tego celu?
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