


PROAKTYWNOSC

Proaktywnosc¢ i reaktywnosc¢ — to Twoje zycie Manifest

To jest Twoje zycie. Rob to co kochasz i rob to czesto. Jesli nie lubisz
czegos, zmien to. Jesli nie lubisz swojej pracy, zwolnij sie. Jesli nie

masz wystarczajgco duzo czasu, przestan oglgdac telewizje. Jesli

szukasz mitosci swojego zycia, przestan. Bedzie czekac na ciebie,

kiedy zaczniesz robic, to co kochasz. Przestan stale analizowac,

wszystkie emocje sq piekne. Zycie jest proste. Kiedy jesz, doceniaj

kazdy kes. Otworz swoj umyst, ramiona i serce na nowe rzeczy

i ludzi; jestesmy zjednoczeni w naszej roznorodnosci. Zapytaj

kolejne osoby, ktore spotkasz, jakie sq ich pasje i podziel sie z nimi

swoimi inspirujgcymi wizjami. Czesto podrozuj; EEEJTSJ%LIFE |

zgubienie sie pomoze Ci odnalezc siebie. Niektore szanse R

% | przychodzq tylko raz, chwytaj je. Zycie to ludzie, ktorych TARGTHWT%“&

. , .. . T , LIFE IS SIMPL Bl

S | spotykaszirzeczy, ktdre z nimi tworzysz, wiec idZ i twdrz = i

£ | znimi. Zycie jest krdtkie. Przezyj swoje marzenia i dziel %?%Z’é%;?;%fifmgg =

A si ; - e s o Cent

M SI SWO aS . LIFE IS LIVE YOUR DREAM

a SRR PR SHORT.OUR FASSiON
©

The Holstee Manifesto, Rachael Beresh, https://www.holstee.com/pages/manifesto



WEZ ZYCIE W SWOIJE RECE
Dobry plan — istota planowania

Istotg planowania jest systematyczne

postepowanie ukierunkowane na staty rozwoj

i prowadzgce do osiggniecia zatozonych celow.

=

Planuj swoje 2ycie, okrestaj cele i drogj ich realizadj.
Nie pozwdl, by czynili to za Ciebie innj!

© DR BeatAa KozyrRA
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Dobry plan — istota planowania

Planowanie powinnismy zaczgc od okreslenia

celow.

Jednak najpierw dobrze jest wiedzie¢ dlaczego

stawianie celow jest wazne i skad te cele brac.

© DR BeatAa KozyrRA
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Whytyczenie celow — dlaczego to takie wazne

Wskazujg jednolity kierunek dziatan. o qu>

Umozliwiajg planowanie i ustalanie priorytetow. |

Poprawiajg skutecznoscii efektywnosc.

Dokumentujg kroki do sukcesu.

Tworzg standardy wykonywania zadania.

Optymalizujg czas pracy.

Stanowig bardzo skuteczny mechanizm oceny i samokontroli.

Redukujg stres.

Stajg sie wyzwaniem i uwalniajg energie konieczng do dziatania.

Nastawiajg podswiadomosc¢ na sukces.
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Whytyczenie celow — skad brac¢ wtasciwe cele

Podstawg wyznaczania celow s3:

" wizja i misja Twojego zycia

* kluczowe czynniki sukcesu (KCS), ktére pozwola
Tobie realizowac wizje i misje

" Twoje stabe i mocne strony

" szansei zagrozenia

= zadania i czynnosci, ktore powinienes wykonac,
aby zminimalizowac¢ wptyw stabych stron
i zagrozen.

(o tym, jak do tego dojs¢ przeczytasz
w prezentacji: Codziennie lepsi MARZENIA)
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Whytyczenie celow — skad brac¢ wtasciwe cele

© DR BeatAa KozyrRA

WIZJA MISJA
Dozy¢110 latw dobrym zdrowiu ... Dbajgco zdrowie i kondycje przezy¢ ...

Majac100 lat przebiec ostatni maraton | Budowadi rozwija¢pozytywng...

Na emeryturze zy¢ komfortowo, byc ... Pomagacinnym dzielgcsie swojg ...
KLUCZOWE CZYNNIKI SUKCESU:

Dobre zdrowie i kondycja, wysoka odpornosc organizmu, wytrwatosc,
samodyscyplina, pozytywne nastawienie do zycia, wiedza, pienigdze.

MOCNE STRONY / ATUTY StABE STRONY / StABOSCI

Duch walki, silna wola, konsekwencja, Ktopoty z kregostupem, niska odpornosc
dobra kondycjafizyczna, zapat, na przeziebienia, brak czasu na 3-4
optymizm, wiara w swoje mozliwosci, trening w tyg., staba wola w stosunku
dobra praca, dobre zarobki... do stodyczy, brak oszczednosci ...
SZANSE ZAGROZENIA

Dobre miejsce do biegania, porady Czeste wyjazdy stuzbowe, niepewnos¢
profesjonalnego trenera, akceptacja zarobkow, duze obcigzenie kredytem, ...

i wsparcie najblizszych ...



WEZ ZYCIE W SWOIJE RECE
Whytyczenie celow — skad brac¢ wtasciwe cele

e —

—
Stabosci < Co powinienemzrobi¢ > Atuty i szanse
i zagrozenia Co moze mi w tym pomoc

Czego mi brakuje
realizacji wizji stabosci

Ktopoty z Rehabilitacja, unikanie dziatan | Duch walki, silna
kregostupem szkodliwych, ... wola, konsekwencja,
dobra kondycja,
zapat, optymizm,
wiara w swoje
mozliwosci, dobra
praca, ..., dobre

Niska odpornos¢ | Poprawa odpornosci,
na przeziebienia profilaktyka zdrowia, ...

Brak czasu na 3-4 | Rezygnacja z niepotrzebnych”
trening w tyg. dziatani czynnosci, dzielenie

zarobkow

=L

o« sie obowiagzkamiz innymi, ... . . .
E & q y miejsce do biegania,
E porady

& | Brakoszczednosci, | Odktadanie pieniedzy, profesjonalnego

& | | niepewnosc znalezienie dodatkowych trenera, akceptacja i
©)

zrodet przychodu, ... wsparcie najblizszych
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Whytyczenie celow — skad brac¢ wtasciwe cele

Rehabilitacja, unikanie dziatan Stale dbac o zdrowie

Poprawa odpornosci, profilaktyka
zdrowia, ...

Rezygnacja z niepotrzebnych” dziatan Nauczycsie zarzadzac
i czynnosci, dzielenie sie obowigzkami
zinnymi, ...

sobg w czasie

Odktadanie pieniedzy, znalezienie Uniezaleznié sie
dodatkowych zrédet przychodu, ...

finansowo
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Whytyczenie celow — zasada tworzenia dobrych celow

Aby cele mozna byto realizowac powinny by¢
skwantyfikowane, czyli ujete liczbowo . Powinnismy
zatem okreslic miare lub miary, ktére pozwolg nam

W czasie.

Oprocz kwantyfikacji cele powinny spetniac jeszcze
kilka kryteriow, ktore znajdziemy w znanej zasadzie
SMART.

© DR BeatAa KozyrRA
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Whytyczenie celow — zasada tworzenia dobrych celow

Jedna z wersji zasady SMART stworzona na potrzeby jezyka
polskiego — cele powinny byc¢:

et | Sprecyzowane — okreélajace, co doktadnie
chcesz osiggnac

Lt | Mlierzalne — skwantyfikowane, mozliwe do
kontroli i oceny

v&Lr s ] | Ambitne — naprawde wazne, pozwalajacy
realizowac¢ wysokie aspiracje

LV | Realne — mozliwe do wykonania wg przyjetych
zatozen

JEEOE

VERELERM | Terminowe — okreslone co do czasu
i terminu wykonania

© DR BeatAa KozyrRA
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Whytyczenie celow — zasada tworzenia dobrych celow

Wedtug rozwinietej zasady SMART cele powinny byc¢

rowniez:

el =l o ) | Ekscytujgce — motywujace, pobudzajace do
dziatania

el = | Rejestrowane — zapisane, mozliwe do
otworzenia w kazdym momencie

y&rr -0 | | Przyjazne — sformutowane w sposob
pozytywny

Zasada9 Etyczne—zgodne z normami moralnymi
i etycznymi

JEEERENIY | Nie zbyt liczne — nie za duzo na raz

JELELENENY | Proste — zrozumiate bez mozliwosci zmiany
interpretacji

_
_
-
_
_
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Whytyczenie celow — rodzaje celow

© DR BeatAa KozyrRA

Do 3 m-cy
Cele Np. Zapisanie sie na kurs jezyka
biezgce angielskiego

Od 3 m-cy do 1 roku
Np. zdobycie poziomu advanced
Z jez. angielskiego

Cele
krotkoterminowe

Od 1 roku do 3 lat
Np. ukoriczenie studiow
MBA

Od3 do5lat

Np. zarobki powyzej
10000 PLN brutto
miesiecznie

M ARZENIA .
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Whytyczenie celow — rodzaje celow

Do codzienne do 3 m-cy
Cele Np. treningi 3 razy w tyg.

biezgce

Od 3 m-cy do 1 roku
Np. przebiegniecie maratonu
Cele ponizej 4,30 godz.

krotkoterminowe

Od 1 roku do 3 lat
Np. 1 maraton i jeden
potmaraton co roku.

Od3 do5 lat

Np. co roku 1 maraton
ponizej 3,50 godz.

i 1 potmaraton ponizej
1,50 godz.

ARZ A s
emeryturze

© DR BeatAa KozyrRA
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Whytyczenie celow — zasada tworzenia dobrych celow

Ogodlnecele | Celestrategiczne na3 lata 2SS "-’J>

(wytyczone zgodnie z ww. zasadami)

Staledbac | Poprawié¢ w ciggu 1 roku i utrzymac przez
0 zdrowie najblizsze 3 lata swojg odpornosé,
i kondycje C . ,
zmniejszajgc zachorowalnos¢ na choroby typu
katar, zapalenie gardta, grypa, angina itp.
0 50%.

Poprawi¢ w ciggu 1 roku i utrzymac kondycje
przez najblizsze 3 lata na poziomie
pozwalajgcym przebiec raz do roku maraton
i raz do roku potmaraton, w czasie nie
dtuzszymniz 3,5 godz. i 1,50 godz. oraz 3 raz
tygodniowo 10 km w czasie min 1 godz.

© DR BeatAa KozyrRA
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Whytyczenie celow — zasada tworzenia dobrych celow

Ogolne cele Cele strategiczne na 3 lata p S "-’J>

(wytyczone zgodnie z ww. zasadami)

Nauczycsig Usprawni¢, w ciggu 1 roku, umiejetnosci

zarzadzacsoba | oroanizacyjne i planowania czasu, tak aby

W czasie . : : .. : : :
miec Srednio co najmniej 30 minut dziennie

dla rodziny, 20 minut dziennie na rozwoj oraz

15 minut dziennie na przyjemnoscioraz aby

ograniczycCilos¢ , niezrealizowanych” zadan
do 5%.
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Whytyczenie celow — zasada tworzenia dobrych celow

Uniezaleznicsie | Osiggnac¢ w ciggu 3 lat przychody

finansowo miesieczne na poziomie min. 10 tys. zt
(wartosé na dzien dzisiejszy).

Odtozyc¢, na emeryture” w ciggu 3 lat

kwote 20 tys. zt (wartoéé na dzien dzisiejszy).
Kwota docelowa, odtozona do emerytury:

150 000 tys. zt na godne zycie na emeryturze
(wtasne wygodne mieszkanie, zwiedzanie Swiata,
hobby, itp.).

© DR BeatAa KozyrRA
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Efektywny plan

Cele strategiczne, nawet te stworzone zgodnie

z 11 zasadami tworzenia celow nie dajg gwarancji

ich realizacji.

Aby zwiekszy¢ szanse na osiggniecie zatozonych

celow nalezy rozpisac je w planie dziatan.

Plan dziatan jest ,,roztozeniem” celow

strategicznych na cele srednio i krotkoterminowe.

© DR BeatAa KozyrRA
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Efektywny plan

Dobrze opracowany plan powinien odpowiadac na
nastepujgce pytania:
Cel? Cel strategiczny

Jak mierzyc? W jaki sposdb sprawdzimy poziom realizacji
naszych celow

Co chcemy osiggnac? | Konkretne, wymierne, liczbowe osiagi

Kiedy? Jak czesto? Data rozpoczecia i zakonczenia zadania.

Co zrobic? Zadanie, dziatania niezbedne do realizacji
celu.

Gdzie? Lokalizacja realizacji naszego celu.

Jak? Zasoby, metody, procedury.

Kto? Osoba odpowiedzialna za realizacje zadania:

uprawnienia, delegowanie itp.

Zaile? Koszty wykonania zadania.

© DR BeatAa KozyrRA



Efektywny plan — przyktad

WEZ ZYCIE W SWOIJE RECE

Wartosci
(co konkretnie i kiedy chcemy
0siggnac?)
Cele _ Aktua- Docelo- Posre- Zadania / : Jak Kto _
Strate- Mlary celu Ine we dnie dziatania Gdzie (zasoby, (osoba Zaile Uwagi
. (jak mierzy¢) W ciagu bic (lokalizacja) metody, odpowie| (koszty)
giczne Wiciagul 1 rokus (co zrobic) procedury) | dzialna)
2014 .
3lat | kamien
milowy
.. Zweryfikowac Ja
llos¢ .,
N maratonéw dotychczasowe rener on Zapisacsie
) oo .
N w roku 0 1 p | reningl line na www.| 2 100 pLN| W razie
o onizei3.5 tygodniowez konsulta- braku
2,_.)‘ P od: ’ profesjonalnym cjeon line funduszy
% © & ) trenerem opraco-
S ® llogé Opracowacd diete Ja waéwe
< o ) z dietetykiem wtasnym
‘Y @ | Maratonow sportowymi Przychodnia | Wizyta u zakresie
N
£ ;E’ w.r.ol.(u 0 1 1 odzywiac sie sportowa dietetyka 400PLN na...
R = ponizej1,5 i y
= -'% odz zgodnie ze
2 c godz. wskazowkami
N
3 v 2
= llos¢ biegéw
S
o
o nalokmwi 3 3
o czasie minl
godz. tyg.
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Realizacja planu — jak plan wcieli¢ w zycie

= Stawiaj sobie jasne cele i skwantyfikowane cele
(SMART).

= Ustalaj priorytety.

= Zapisuj cele. Uzyj czasu terazniejszego, formy
twierdzacej i pierwszej osoby: ,jezdze
samochodem marki ...”!

" Roztoz prace tak, aby codzienne robic¢ cos, dzieki
czemu zblizysz sie go gtownego celu.

" Codziennie zapisuj zdania do wykonania
| kontroluj ich stan. @

© DR BeatAa KozyrRA
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Realizacja planu — jak plan wcieli¢ w zycie

= Uzywaj afirmacji, czyli pozytywnych sformutowan:
jestem pracowity, jestem zdolny, jestem osobq
smiatq, potrafie to zrobic ... .

= Stosuj najwygodniejsze dla ciebie narzedzia do
planowania

= Dotrzymuj terminéw. Badz konsekwentny.

= Stosuj zasade matych krokow.

= Stworz wtasny ,system motywac;ji”.

= Zacznij dziata¢ natychmiast.

© DR BeatAa KozyrRA
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Realizacja planu — spontanicznos¢

Planowanie i spontanicznosc¢ to dwie
sprzecznosci, a jednak mozna, a nawet nalezy je
pogodzic.

Nawet najpoprawniej zdefiniowane cele mogg
przestac by¢ aktualne, szczegdlnie te
dtugookresowe. Nasze otoczenie, podobnie jak
my sami wcigz sie zmieniamy, zatem i cele
mogg ulec zmianie.

Zgodnie z Manifestem na pierwszym slajdzie
Niektore szanse przychodzq tylko raz,
chwytaj je i modyfikuj plany.

© DR BeatAa KozyrRA
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Realizacja planu — kontynuacja

Przed zakonczeniem okresu, na ktory byta
zaplanowana realizacja celdéw strategicznych
nalezy zweryfikowac naszg wizje, misje, KCS oraz
mocne i stabe strony, szanse i zagrozenia, a takze
stopien realizacji zatozen.

Szczegolnie KCS oraz mocne i stabe strony, szanse
i zagrozenia przez kolejne lata z pewnoscig ulegty

Zmianie. cdn. '_\

Majgc uaktualnione dane i zatozenia nalezy ustalic
nowe cele strategiczne na kolejne np. 3 lata.
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Rownowaga miedzy zyciem osobistym a zawodowym

© DR BeatAa KozyrRA

Zbieznosc celow biznesowych z osobistymi zwieksza
naszg motywacje do realizacji naszej wizji. Idealng
sytuacjg jest, kiedy czesc z naszych celdw osobistych
pokrywa sie z celami zawodowymi lub realizacja celow
zawodowych pozwala realizowac te osobiste.

Im bardziej praca zawodowa wpisuje sie w koncepcje
naszego zycia, tym chetniej je wykonujemy i mnie;j ...
stresujemy.
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Kiedy zaczgc planowac

Kiedy zaczg¢ planowac?

Kazdy moment jest dobry.

Nie wazne czy masz 20, 30, 40 czy
wiecej lat.

Najlepiej zrob to dzisiaj.

7ROB TO TERAZI
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,W petni gotowi jestesmy jak
natadowana bron lub strzata osadzona
na naciggnietej cieciwie. Potrzebujemy

jedynie delikatnego popchniecia, aby
zabrac sie do dziata.”
Brian Tracy
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