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Zanim zaczniesz
Ten e-book jest praktycznym poradnikiem dotyczącym organizacji codziennego życia,
nawyków i działania. Nie jest terapią, diagnozą ani poradą medyczną, prawną czy
finansową. Jeśli zmagasz się z poważnymi lub utrzymującymi się problemami
psychicznymi, zdrowotnymi albo bezpieczeństwa, warto porozmawiać z odpowiednim
specjalistą.

Nie musisz zrobić wszystkiego idealnie. Celem programu jest
stworzenie systemu, który działa również wtedy, kiedy masz

gorszy dzień.
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Wprowadzenie — nie potrzebujesz
nowego życia
Prawdopodobnie nie kupujesz tego poradnika dlatego, że Twoje życie jest całkowicie złe.
Częściej problem wygląda inaczej: za dużo rzeczy jest naraz. Odkładasz kilka spraw,
telefon zabiera więcej czasu niż planowałeś, pokój lub biurko zaczyna Cię męczyć, a lista
obowiązków rośnie szybciej niż poczucie kontroli.

W takiej sytuacji łatwo wpaść w pułapkę wielkiego resetu: „Od jutra wstaję o 5:00, ćwiczę
codziennie, uczę się dwie godziny, nie dotykam telefonu i zmieniam całe życie”. Problem?
Taki plan zwykle wymaga więcej energii, niż masz właśnie wtedy, kiedy najbardziej jej
potrzebujesz.

Ten program działa odwrotnie. Najpierw usuwamy część chaosu. Potem wybieramy
priorytety. Następnie budujemy proste zasady, które można powtarzać. Nie chodzi o
perfekcję. Chodzi o to, żeby po 30 dniach Twoje codzienne życie wymagało od Ciebie mniej
ciągłego „ogarnięcia”.

Zasada programu
Małe działania + powtarzalność > wielki zryw raz na miesiąc.

Jak korzystać
☐ Poświęć około 20–40 minut dziennie.

☐ Wykonuj zadanie dnia przed przejściem do kolejnego.

☐ Jeśli ominiesz dzień, nie zaczynaj od początku — po prostu wróć do programu.

☐ Nie dodawaj dziesięciu nowych nawyków naraz.

☐ Notuj postęp. To, co zapisane, łatwiej zauważyć.
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Twój punkt startowy
Zanim coś zmienisz, sprawdź, co właściwie chcesz zmienić. Oceń każdy obszar w skali
1–10.

Obszar Ocena 1–10 Co najbardziej przeszkadza?

Sen / regeneracja

Nauka / praca

Porządek / otoczenie

Telefon / internet

Finanse / wydatki

Relacje / czas dla ludzi

Ruch / aktywność

Czas dla siebie

Najważniejsza rzecz do poprawy w ciągu najbliższych 30
dni:
________________________________________________________________________________

Dlaczego właśnie to?
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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5 zasad, które prowadzą przez cały
program
1. Nie czekaj na motywację
Motywacja jest zmienna. System ma działać także wtedy, kiedy jej nie ma.

2. Zmniejszaj tarcie
Jeśli coś ma być zrobione, ułatw sobie rozpoczęcie. Przygotuj rzeczy wcześniej, usuń
zbędne kroki.

3. Jedna rzecz naraz
Wybierz najważniejsze zadanie zamiast tworzyć listę piętnastu „priorytetów”.

4. Otoczenie wygrywa z silną wolą
To, co masz stale przed oczami, wpływa na zachowanie. Zmieniaj środowisko, nie tylko
siebie.

5. Wracaj szybko
Największym błędem nie jest opuszczenie jednego dnia. Jest nim uznanie, że skoro jeden
dzień nie wyszedł, wszystko jest stracone.



6

Dzień 1 — Zrzut z głowy
Weź kartkę i wypisz wszystko, co obecnie zajmuje Ci głowę: obowiązki, sprawy do
załatwienia, rzeczy odkładane, pomysły, zakupy, telefony, naukę. Nie porządkuj tego
podczas pisania.

Zadanie: Na koniec zaznacz trzy rzeczy, których niewykonanie najbardziej Cię obciąża.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 2 — Posprzątaj jedną strefę
Nie sprzątaj całego mieszkania. Wybierz jedną strefę: biurko, łóżko, szafkę, plecak albo
podłogę. Usuń śmieci, odłóż rzeczy na miejsce i zostaw powierzchnię gotową do użycia.

Zadanie: Zasada: kończysz jedną strefę, zanim zaczniesz następną.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 3 — Usuń 10 przeszkód
Znajdź 10 małych rzeczy, które regularnie utrudniają Ci życie. Przykłady: brak ładowarki
przy biurku, bałagan w plikach, zbyt wiele powiadomień, ubrania nieprzygotowane rano.

Zadanie: Usuń albo zmniejsz przynajmniej pięć z tych przeszkód.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.



9

Dzień 4 — Jedna lista
Stwórz jedno miejsce na zadania. Może to być notes, aplikacja albo prosty dokument.
Przestań przechowywać obowiązki jednocześnie w głowie, wiadomościach i pięciu
aplikacjach.

Zadanie: Zapisz wszystkie aktywne zadania i usuń duplikaty.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 5 — Priorytet dnia
Każdego ranka wybierz jedno zadanie, którego wykonanie najbardziej przesunie Cię do
przodu. To jest Twój priorytet. Pozostałe rzeczy są dodatkiem.

Zadanie: Zapisz: „Jeśli dziś zrobię tylko jedną rzecz, będzie to: __________”.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 6 — Zasada 5 minut
Wybierz zadanie, którego odkładasz. Ustaw 5 minut i zacznij bez zobowiązania do
skończenia. Po 5 minutach możesz przestać, ale jeśli chcesz — kontynuuj.

Zadanie: Zapisz, co uruchomiło Cię do działania.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 7 — Pierwszy przegląd
Sprawdź poprzednie sześć dni. Co zadziałało? Co było za trudne? Co było niepotrzebne?

Zadanie: Zostaw trzy rzeczy, które warto kontynuować, i usuń jedną, która nie ma sensu.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.

Notatka:
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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Dzień 8 — Telefon: sprawdź prawdę
Sprawdź statystyki czasu ekranowego z ostatnich dni. Nie oceniaj się. Potrzebujesz danych,
nie poczucia winy.

Zadanie: Zapisz trzy aplikacje, które zabierają Ci najwięcej czasu.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.



14

Dzień 9 — Powiadomienia
Wyłącz wszystkie niepotrzebne powiadomienia. Zostaw tylko te, które rzeczywiście
wymagają szybkiej reakcji.

Zadanie: Zadaj sobie pytanie: „Czy ta aplikacja musi przerywać mi dzień?”

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 10 — Telefon poza zasięgiem
Podczas jednej 30–60-minutowej sesji pracy, nauki albo odpoczynku połóż telefon poza
zasięgiem ręki.

Zadanie: Zauważ, ile razy automatycznie chciałeś po niego sięgnąć.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 11 — Poranek bez chaosu
Przygotuj wieczorem ubrania, rzeczy potrzebne rano i pierwsze zadanie dnia. Celem jest
usunięcie decyzji z poranka.

Zadanie: Zapisz trzy rzeczy, które możesz przygotować wcześniej.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 12 — Wieczorne zamknięcie
Przed snem poświęć 10 minut na uporządkowanie przestrzeni i zapisanie zadań na jutro.

Zadanie: Nie planuj całego życia. Zaplanuj pierwszy krok jutra.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 13 — Sen jako fundament
Ustal realistyczną godzinę rozpoczęcia wyciszenia. Ogranicz intensywne bodźce tuż przed
snem i postaraj się utrzymać podobne godziny.

Zadanie: Nie próbuj nagle zmieniać snu o trzy godziny. Przesuwaj go stopniowo.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 14 — Drugi przegląd
Oceń tydzień 2. Czy telefon jest mniej obecny? Czy poranki są prostsze? Co nadal Cię
rozprasza?

Zadanie: Wprowadź jedną zmianę w środowisku, która ułatwi Ci działanie.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.

Notatka:
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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Dzień 15 — Tydzień ma tylko kilka priorytetów
Wybierz maksymalnie trzy większe rezultaty na najbliższe siedem dni. Nie wpisuj „być
lepszym”. Wpisz konkretny rezultat.

Zadanie: Przykład: „skończyć projekt”, „zrobić trzy treningi”, „oddać pracę”.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 16 — Podziel duże zadanie
Weź jedno duże zadanie i rozbij je na kroki tak małe, aby każdy dało się rozpocząć bez
zastanawiania.

Zadanie: Pierwszy krok powinien być możliwy do wykonania w mniej niż 15 minut.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 17 — Blok skupienia
Zrób jeden blok 25–50 minut bez mediów społecznościowych. W tym czasie robisz tylko
jedną rzecz.

Zadanie: Po zakończeniu zapisz, co udało Ci się zrobić.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 18 — Lista „nie teraz”
Stwórz listę rzeczy ciekawych, ale niepilnych. Pomysły nie muszą być realizowane
natychmiast.

Zadanie: Dzięki temu nie musisz porzucać obecnego zadania za każdym razem, gdy pojawi
się nowy pomysł.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 19 — Finanse bez ściemy
Spisz ostatnie wydatki lub przejrzyj historię konta. Podziel je na: potrzebne, przyjemności,
impulsy.

Zadanie: Znajdź jeden wydatek, który możesz ograniczyć bez pogarszania jakości życia.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 20 — Reguła 24 godzin
Dla zakupów niepotrzebnych i droższych niż ustalony przez Ciebie próg zastosuj
24-godzinne odroczenie.

Zadanie: Nie chodzi o zakaz kupowania. Chodzi o przerwę między impulsem a decyzją.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 21 — Trzeci przegląd
Zobacz, które systemy już działają automatycznie. To, co działa, zostaw proste. To, co nie
działa, zmniejsz lub usuń.

Zadanie: Zapisz swoje trzy najważniejsze zasady.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.

Notatka:
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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Dzień 22 — Ludzie też są priorytetem
Napisz lub zadzwoń do jednej osoby, z którą chcesz mieć lepszy kontakt. Nie potrzebujesz
wielkiego planu.

Zadanie: Jedna świadoma rozmowa jest więcej warta niż dziesiątki „kiedyś musimy się
spotkać”.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 23 — Godzina bez ekranu
Zaplanuj godzinę bez telefonu i komputera. Spacer, sport, muzyka, gotowanie, książka,
hobby — cokolwiek, co nie wymaga scrollowania.

Zadanie: Zwróć uwagę, czy początkowo odczuwasz nudę. Nuda nie jest awarią.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 24 — Zrób coś, czego unikasz
Wybierz jedną małą sprawę, którą odkładasz z powodu dyskomfortu. Zrób ją dzisiaj.

Zadanie: Najważniejsze jest przełamanie pętli unikania.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 25 — Twoje minimum
Ustal minimalną wersję swoich ważnych nawyków na gorszy dzień. Np. 10 minut nauki,
krótki spacer, pięć minut porządku.

Zadanie: Minimum ma być tak proste, żeby trudno było znaleźć wymówkę.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 26 — Zasada „najpierw, potem”
Połącz rzecz, którą musisz zrobić, z rzeczą, którą lubisz. Najpierw zadanie, potem nagroda.

Zadanie: Przykład: najpierw 30 minut nauki, potem odcinek serialu.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 27 — Usuń jedną rzecz
Usuń coś, co niepotrzebnie zajmuje Ci czas: aplikację, kanał, powtarzalne zobowiązanie,
bałagan, nieużywany przedmiot.

Zadanie: Pytanie kontrolne: „Czy to pomaga mi żyć tak, jak chcę?”

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 28 — Zaprojektuj idealnie zwykły dzień
Nie twórz fantazji o życiu milionera. Zaprojektuj zwykły dzień, który jest spokojny,
produktywny i realny.

Zadanie: Wypisz poranek, główną pracę/naukę, ruch, odpoczynek, ludzi i wieczorne
zamknięcie.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 29 — Twój system
Połącz najlepsze elementy programu w jeden prosty system: lista zadań, priorytet dnia,
blok skupienia, wieczorne zamknięcie i cotygodniowy przegląd.

Zadanie: Napisz swoją wersję systemu na jednej stronie.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.
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Dzień 30 — Decyzja na kolejne 90 dni
Wróć do ocen z początku. Oceń obszary ponownie. Nie pytaj tylko „czy jestem idealny?”.
Pytaj „czy mam większą kontrolę niż 30 dni temu?”.

Zadanie: Wybierz trzy rzeczy, które utrzymasz przez następne 90 dni. Resztę zostaw na
później.

☐ Wykonałem / wykonałam zadanie.

☐ Zapisałem / zapisałam najważniejszy wniosek.

Notatka:
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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Twój tygodniowy system
Używaj tej strony raz w tygodniu. Nie planuj każdej minuty. Wybierz kilka rzeczy, które
naprawdę mają znaczenie.

Kategoria Mój plan

3 najważniejsze rezultaty 1.
2.
3.

Priorytet dnia ________________________

Ruch / aktywność ________________________

Relacje ________________________

Odpoczynek ________________________

Jedna rzecz do usunięcia ________________________
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Lista awaryjna — kiedy wszystko się
sypie
Nie zawsze będziesz mieć dobry dzień. Dlatego potrzebujesz planu minimum.

☐ Napij się wody i zjedz normalny posiłek, jeśli od dawna tego nie robiłeś.

☐ Ustaw 5 minut i posprzątaj jedną małą rzecz.

☐ Zapisz wszystkie pilne sprawy na jednej kartce.

☐ Wybierz jedno zadanie, które naprawdę musi być zrobione.

☐ Odłóż telefon na 20 minut.

☐ Wyjdź na krótki spacer albo zrób lekką aktywność.

☐ Jeśli plan jest nierealny, zmniejsz go zamiast całkowicie rezygnować.

Pamiętaj: gorszy dzień nie kasuje poprzednich 20 dobrych dni.
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Twój plan na kolejne 90 dni
Wybierz maksymalnie trzy rzeczy. Im mniej, tym większa szansa, że rzeczywiście je
utrzymasz.

1. Cel / rezultat
________________________________________________________________________________

Dlaczego jest ważny?
________________________________________________________________________________

Minimalne działanie tygodniowe:
________________________________________________________________________________

2. Cel / rezultat
________________________________________________________________________________

Dlaczego jest ważny?
________________________________________________________________________________

Minimalne działanie tygodniowe:
________________________________________________________________________________

3. Cel / rezultat
________________________________________________________________________________

Dlaczego jest ważny?
________________________________________________________________________________

Minimalne działanie tygodniowe:
________________________________________________________________________________

Moja zasada na najbliższe 90 dni:
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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Zakończenie
Jeżeli dotarłeś tutaj, nie potrzebujesz kolejnej listy stu porad. Potrzebujesz powtarzać kilka
rzeczy wystarczająco długo, żeby stały się normalną częścią Twojego dnia.

Nie próbuj utrzymać całego e-booka. Wybierz swoje minimum. Ustal jeden cotygodniowy
przegląd. Pilnuj najważniejszego zadania. Ogranicz to, co bezsensownie zabiera uwagę.
Wracaj po potknięciu.

„Ogarnąć życie” nie oznacza mieć wszystko pod kontrolą.
Oznacza wiedzieć, co jest ważne, i potrafić wrócić do tego, co

ważne, kiedy dzień pójdzie nie po Twojej myśli.

Powodzenia. Teraz najważniejsza część jest poza e-bookiem: zrób pierwszy krok.
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