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Zanim zaczniesz musisz o czyms$ wiedziec!

Najprawdopodobniej spotkatas lub spotkates sie z wieloma réznymi formami
planowania celow. | jesli ktérykolwiek z nich, ktéry byt wczesniej stosowany przez
Ciebie dziata i przynosi konkretne rezultaty — Nie zmieniaj go! Mozesz spokojnie
skonczyé czytac tg publikacje — ona nie jest dla ciebie!

Jesli jest to twoje pierwsze spotkanie z wyznaczaniem celow i planowaniem, lub
stosowane przez ciebie metody nie przyniosty zamierzonych rezultatéw — jestes w
dobrym miejscu. Bowiem za chwile poznasz metode, inng niz wszystkie — Skuteczng
metode!!

Nie twierdze, ze mam patent na wiedze czy odkrytem co$ nowego. Twierdze po
prostu, ze opisana przeze mnie metoda sprawdzita sie w moim wtasnym zyciu jak
rowniez w zyciu wielu moich pracownikéw, wspotpracownikéw oraz klientow.

Uwazam, ze w zyciu darmocha demoralizuje, dlatego mam jedno tylko wymaganie —
bedzie to stanowito twojg zaptate za wiedze, ktdra ci przekazuje.

Napisz na adres email: kontakt@irekwrobel.pl twojg osobistg opinie o tej publikacji.

To jest twoja zaptata. Pamietaj prosze, ze za wszystko w zyciu trzeba ptaci¢ i prosze
potraktuj tg forme zaptaty powaznie.
Dziekuje
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Jakis$ czas temu, pewien profesor Akademii Medycznej, zadat pytanie swoim
studentom:

- Jaki organ w ciele cztowieka, jest absolutnie najwazniejszy, bez ktorego nie da sie
2yc?

Studenci odpowiadali rozmaicie. Jedni méwili, ze to mdzg, inni, ze to serce i
ptuca, jeszcze inni, ze nerki i watroba. Profesor spisywat na tablicy wszystkie
argumenty swoich studentéw. Po czym dat im jeszcze czas do namystu, do
nastepnych zajec.

Na nastepnych zajeciach, studenci argumentowali swoje decyzje. Po czym
profesor zabrat gtos, méwiac:

- Nieprawidtowa praca, ktéregokolwiek z organdw w ciele cztowieka, powoduje zejscie
pacjenta ze sceny!

Nieprawidiowa praca! Nie brak ktéregos narzadu, lecz nieprawidiowa praca

ktoregokolwiek z narzgdow w ciele cztowieka, powoduje powazne problemy.

A teraz przetéimy to na nasze zycie. Kazdy z nas odgrywa wiele rél w swoim
zyciu. JesteSmy dzie¢mi, rodzicami, wujkami, ciociami, pracownikami, szefami,
sgsiadami, nauczycielami, uczniami, kolegami, cztonkami spotecznosci, cztonkami
klubow, itd.

Kazdy z nas ma réwniez wiele sfer w zyciu, o ktére musi dbaé. Podobnie jak
musimy dbac o kazdy element naszego ciata. Sfera finansowa, fizyczna, intelektualna,
duchowa, zawodowa, spoteczna. Ktéra z nich jest absolutnie najwazniejsza, bez
ktdrej nie da sie zy¢? Ktdra z tych sfer jest absolutnie najwazniejsza dla Ciebie?
Wiekszos¢ z nas jest od dziecka ,,karmiona” pojeciami, w ktére z czasem zaczynamy
wierzyé, i zyjemy cate zycie w chorym przekonaniu, ze tak wtasnie jest.

Zdrowie jest najwazniejsze

Zgadzasz sie z tym stwierdzeniem? Pozwdl, ze cie o co$ zapytam. Co ci po
Swietnym zdrowiu, jesli nie masz pieniedzy, przyjacidt, pracy, rodziny? Znam wiele
0s6b bardzo zamoznych, ktdérzy borykajg sie z ktopotami rodzinnymi. Znam tez
idealnych przyjaciét, ktorzy non stop nie majg pieniedzy.

Rozwigzanie jest jedno. Kazida sfera twojego Zycia jest bardzo waina!

Poniewaz nieprawidtowa praca ktdrejkolwiek z nich, powoduje komplikacje w innych
sferach.
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Przez wiele lat, wielu nauczycieli moéowito nam, ze co$ jest absolutnie
najwazniejsze, a my im Slepo wierzylisémy, starajgc sie skupic¢ catg energie na witasnie
tej sferze. Z czasem okazywato sie, ze zaniedbywaliSmy inne sfery, co z kolei
powodowato rézne problemy. Oczywiscie nie namawiam cie aby$ mi slepo zaufat(a).
Namawiam cie do samodzielnych przemyslen i samodzielnego zastanowienia sie.

A jesli chcesz poznac, co dalej zrobié, aby zaczg¢ realizowaé wiasne marzenia,
czytaj dalej. Sg to moje osobiste spostrzezenia, z ktérymi mozesz sie nie zgadzac i ja to
rozumiem i szanuje. Jesli jednak uznasz, ze one majg sens, mozesz wg nich
postepowac.
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Koto Jako$ci Zycia

Sfera

Intelektualna

Sfera

Sfera Spoteczna

N\

S Sfera Duchowa

Finansowa

Mozesz na powyzszym okregu, napisa¢ w % jaka jest obecna twoja sytuacja w kazdej
sferze twojego zycia? To co jako pierwsze przychodzi ci na mysl.

Sfera Fizyczna - jak oceniasz swoje zdrowie, swoje ciato, twojg reakcje na swoj
wyglad.

Sfera Intelektualna - jak oceniasz to, co juz wiesz, to czego sie uczysz, to ile znasz
jezykdw, to jak dobrze czujesz sie ze swoim intelektem?

Sfera Spoteczna — Jakie masz relacje z otoczeniem? W jakie wchodzi relacje z nowo
poznanymi ludzmi? Jak szybko? Jaki masz zwigzek? Ilu masz przyjaciof? Jak zyjesz z
rodzing, dzie¢mi?

Sfera Duchowa — Twoje przekonania religijne, wartosci w to, co wierzysz, jaki jest wg
ciebie sens twojego zycia?

Sfera Finansowa — Jak oceniasz to, ile zarabiasz? Czy ciebie to satysfakcjonuje? Czy
stac cie na to, co potrzebujesz?

Sfera zawodowa — Czy zajmujesz sie tym, co cie zadowala?

Zanim przejdziesz dalej, musze cie prosi¢ o chwile zastanowienia. Odpowiedz sobie na
pytanie, jakie zycie chciatby$ wies¢? Co chciatbys wiedzie¢? Jakg prace chciatbys
wykonywac? Jakg wage ciata, chciatbys miec¢?
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Masz TYLKO JEDNO ZYCIE!

Czy nie uwazasz, ze warto bytoby je przezy¢ wtasciwie? Czy nie uwazasz, ze dobrze
bytoby cieszy¢ sie petnig zycia?

Woracajac do kota jakosci zycia, jaki cel, jakie marzenie mozesz sobie postawic
w danej sferze zycia, aby cho¢ o 5 czy 10% poszta ona w gore?

Nie chodzi o planowanie catego zycia. Chodzi o najblizszy czas.

Zaplanuj szczegétowo najblizsze 3 miesigce, majgc na uwadze, plan roczny.
Czyli np., jesli chciatbym schudng¢ w tym roku 20 kilogramow, planuje sobie, ze co
trzy miesigce musze zgubié 5kg. | robie plan dziatania na najblizsze trzy miesigce, aby
ten cel osiggng¢. Pamietaj przy tym, aby widzie¢ siebie z wagg juz osiggniety, czyli
waze teraz 100kg a za trzy miesigce chce mie¢ 95kg. Na co dzien nie mysle o 5 kg lecz
o planowanej wadze 95kg za trzy miesigce. W kolejnym kwartale sprawdze efekty i
albo dalej bede podazat swoim torem albo bede musiat skorygowac dziatania, aby na
koniec roku, wazy¢ upragnione 80kg.

Mozesz réwniez zaplanowaé najblizszy kwartat zamiast catego roku. By¢ moze
za trzy miesigce, bedziesz chcieé co innego. Nie musisz planowac catego roku.

Doktadnie tak samo postepuj w przypadku kazdej innej sfery twojego zycia.
Jesli twoje finanse cie nie zadawalajg, planuj ile chcesz mieé / zarabia¢ pieniedzy za 12
miesiecy. Nastepnie podziel to na 4 kwartaty i staraj sie zaplanowac dziatania na
kazdy dzien najblizszych trzech miesiecy, aby swéj cel osiggna¢.

| analogicznie jak w przypadku wagi, tutaj rdwniez mozesz zacza¢ planowanie
od pierwszych 3 miesiecy. Rok czasu to przeciez bardzo odlegly termin, a trzy
miesigce jest krotkim okresem. Planowanie kwartalne polecam osobom szczegdlnie
poczatkujgcym. Jest ogromna szansa, ze zrealizujesz swoje plany w ciggu najblizszego
kwartatu, a to zmotywuje cie do kolejnych dziatan, czyli planowania kolejnych 3
miesiecy. Nazywam to technika matych krokdéw.
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Zacznij matymi krokami

Znéw mate przyréwnanie ©

Wyobraz sobie, ze planujesz zdoby¢ prawo jazdy, ale nie umiesz jeszcze jezdzi¢
autem. | na pierwszej lekcji instruktor nauki jazdy sadza cie z kierownicg Ferrari i kaze
ci jechaé¢ 300km/h po autostradzie. Skutki takiej jazdy mogg mieé powazne
konsekwencje. Dlatego najpierw uczysz sie manewrowaé na placu, jezdzgc wolno i
spokojnie, nastepnie ruszasz na miasto, wolno i spokojnie.

Jaki to ma zwigzek z planowaniem? Jesli nie masz zbyt duzego doswiadczenia
w planowaniu swoich celéw, zacznij od matych krokéw. Przyktad:

Zarabiasz obecnie 25.000 rocznie, co stanowi 25% na twoim kole jakosci zycia,
poniewaz chcesz po prostu zarabia¢ 100.000 rocznie. Dlatego na najblizsze trzy
miesigce mozesz zaplanowa¢, ze chcesz zwiekszy¢ dochdéd o 10%, czyli zdoby¢
dodatkowe 2500, to jest okoto 210 miesiecznie.

Pamietaj o tym, Ze to nie jest planowanie na cate zycie — tylko na najblizsze trzy
miesigce!

Aby zdoby¢ planowane 210 w tym miesigcu, bedzie trzeba poswieci¢ albo troche
czasu na nadgodziny albo podjgé dodatkowa prace, albo co$ moze zaczac sprzedawadé
na serwisie aukcyjnym.

Podobnie postepuj planujgc kazda inng sfere swojego zycia. Zadaj sobie
pytanie i znajdZ odpowiedz na pytanie,

Co moge zrobi¢ w tym roku, aby cho¢ o 10% podnies¢ jakos¢ zycia w kazdej sferze
zycia?

Jednak nie stawiaj sobie wielkich wymagan. Podobnie jak nie bedziesz na pierwszej
lekcji jezdzit Ferrari 300km/h. Technika matych krokow.
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Pamietaj - Zycie Masz Tylko
Jedno!

Krok 1 - Sfera Fizyczna

v' Co chcesz zmienié¢ / osiggnaé¢ w tej sferze w ciggu najblizszych 3 miesiecy?
(konkretnie, np. wazy¢ 75kg, lub przebiec pét maraton, itp.)

Cel:
v' Wypisz dziatania, jakie podejmiesz, aby w najblizszym kwartale poprawié¢
jakosc swojego zycia w tej sferze:
1.
2.
3.
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Pamietaj - Zycie Masz Tylko
Jedno!

Krok 2 - Sfera Intelektualna

v' Co chcesz zmienié¢ / osiggnaé¢ w tej sferze w ciggu najblizszych 3 miesiecy?
(konkretnie, porozumiewac sie po hiszpansku, )

Cel:
v' Wypisz dziatania, jakie podejmiesz, aby w najblizszym kwartale poprawié
jakos¢ swojego zycia w tej sferze:
1.
2.
3.
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Pamietaj - Zycie Masz Tylko
Jedno!

Krok 3 - Sfera Spoteczna

v Co chcesz zmienié¢ / osiggnaé w tej sferze w ciggu najblizszych 3 miesiecy?

Cel:
v' Woypisz dziatania, jakie podejmiesz, aby w najblizszym kwartale poprawié
jakosc swojego zycia w tej sferze:
1.
2.
3.
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Pamietaj - Zycie Masz Tylko
Jedno!

Krok 4 - Sfera Duchowa

v Co chcesz zmienié¢ / osiggnaé w tej sferze w ciggu najblizszych 3 miesiecy?

Cel:
v' Woypisz dziatania, jakie podejmiesz, aby w najblizszym kwartale poprawié¢
jakosc swojego zycia w tej sferze:
1.
2.
3.
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Pamietaj - Zycie Masz Tylko
Jedno!

Krok 5 - Sfera Finansowa

v Co chcesz zmienié¢ / osiggnaé w tej sferze w ciggu najblizszych 3 miesiecy?

Cel:
v' Woypisz dziatania, jakie podejmiesz, aby w najblizszym kwartale poprawié¢
jakosc swojego zycia w tej sferze:
1.
2.
3.
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Pamietaj - Zycie Masz Tylko
Jedno!

Krok 6 - Sfera Zawodowa

v" Co chcesz zmienié / osiggnac w tej sferze w ciggu najblizszych 3 miesiecy?

Cel:
v' Woypisz dziatania, jakie podejmiesz, aby w najblizszym kwartale poprawié¢
jakos¢ swojego zycia w tej sferze:
1.
2.
3.
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Krok 7 - Podsumowanie I Kwartatu

v' Wypisz dziatania, jakie masz rezultaty i jakie podjates, w poprzednim
kwartale, ktore miaty poprawié¢ jakos$¢ swojego zycia:
1. Sl

2SS.

3SD.

4SF.

5SF.

657.
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Podsumowanie

Dziekuje ci i gratuluje, ze dotrwate$ az tutaj, do konca ksigzki ©

Mam nadzieje, ze ta publikacja, spetnita twoje oczekiwania i pomogta ci zrozumiec i
wykonac to, co zamierzate$ / zamierzatas.

Jesli jednak jest inaczej, jesli jest co$ co wydaje ci sie niejasne, niezrozumiate, a moze
brakuje czegos$ lub jesli po prostu chcesz wyrazi¢ swojg opinie, napisz do mnie na
adres:

kontakt@irekwrobel.pl

Teraz Twoja Zaptata ©

Napisz na adres email: kontakt@irekwrobel.pl twojg osobistg opinie o tej publikacji.

To jest twoja zaptata. Pamietaj prosze, ze za wszystko w zyciu trzeba ptacic i prosze
potraktuj tg forme zaptaty powaznie.
Dziekuje

Pozdrawiam,
Irek Wrobel
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