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Zanim zaczniesz

Ten e-book jest praktycznym poradnikiem dotyczgcym organizacji codziennego zycia,
nawykow i dziatania. Nie jest terapig, diagnoza ani poradg medyczng, prawng czy
finansowa. Jesli zmagasz sie z powaznymi lub utrzymujgcymi sie problemami
psychicznymi, zdrowotnymi albo bezpieczenstwa, warto porozmawiac z odpowiednim
specjalisty.

Nie musisz zrobi¢ wszystkiego idealnie. Celem programu jest
stworzenie systemu, ktory dziata rowniez wtedy, kiedy masz
gorszy dzien.



Wprowadzenie — nie potrzebujesz
nowego zycia

Prawdopodobnie nie kupujesz tego poradnika dlatego, ze Twoje zycie jest catkowicie zte.
Czesciej problem wyglada inaczej: za duzo rzeczy jest naraz. Odktadasz kilka spraw,
telefon zabiera wiecej czasu niz planowates, pokdj lub biurko zaczyna Cie meczy¢, a lista
obowigzkéw rosnie szybciej niz poczucie kontroli.

W takiej sytuacji tatwo wpas¢ w putapke wielkiego resetu: ,,Od jutra wstaje o 5:00, ¢wicze
codziennie, ucze sie dwie godziny, nie dotykam telefonu i zmieniam cate zycie”. Problem?
Taki plan zwykle wymaga wiecej energii, niz masz wtasnie wtedy, kiedy najbardziej jej
potrzebujesz.

Ten program dziata odwrotnie. Najpierw usuwamy czes¢ chaosu. Potem wybieramy
priorytety. Nastepnie budujemy proste zasady, ktére mozna powtarza¢. Nie chodzi o
perfekcje. Chodzi o to, zeby po 30 dniach Twoje codzienne zycie wymagato od Ciebie mniej
Ciggtego ,,0garniecia”.

Zasada programu

Mate dziatania + powtarzalnos¢ > wielki zryw raz na miesiac.

Jak korzystad
O Poswiec okoto 20-40 minut dziennie.
O Wykonuj zadanie dnia przed przejsciem do kolejnego.
O Jesli ominiesz dzien, nie zaczynaj od poczatku — po prostu wré¢ do programu.
O Nie dodawaj dziesieciu nowych nawykéw naraz.

O Notuj postep. To, co zapisane, tatwiej zauwazy¢.



Twoj punkt startowy

Zanim cos zmienisz, sprawdz, co wtasciwie chcesz zmieni¢. Ocen kazdy obszar w skali
1-10.

Obszar Ocena 1-10 Co najbardziej przeszkadza?

Sen / regeneracja

Nauka / praca

Porzadek / otoczenie

Telefon / internet

Finanse / wydatki

Relacje / czas dla ludzi

Ruch / aktywnos¢

Czas dla siebie

Najwazniejsza rzecz do poprawy w ciagu najblizszych 30
dni:

Dlaczego wtasnie to?




5 zasad, ktdére prowadza przez caty
program

1. Nie czekaj na motywacje

Motywacja jest zmienna. System ma dziata¢ takze wtedy, kiedy jej nie ma.

2. Zmniejszaj tarcie

Jesli co$ ma by¢ zrobione, utatw sobie rozpoczecie. Przygotuj rzeczy wczesniej, usun
zbedne kroki.

3. Jedna rzecz naraz

Wybierz najwazniejsze zadanie zamiast tworzy¢ liste pietnastu ,priorytetéw”.

4. Otoczenie wygrywa z silna wola

To, co masz stale przed oczami, wptywa na zachowanie. Zmieniaj Srodowisko, nie tylko
siebie.

5. Wracaj szybko

Najwiekszym btedem nie jest opuszczenie jednego dnia. Jest nim uznanie, ze skoro jeden
dzien nie wyszedt, wszystko jest stracone.



Dzien 1 — Zrzut z gtowy

Wez kartke i wypisz wszystko, co obecnie zajmuje Ci gtowe: obowigzki, sprawy do
zatatwienia, rzeczy odktadane, pomysty, zakupy, telefony, nauke. Nie porzadkuj tego
podczas pisania.

Zadanie: Na koniec zaznacz trzy rzeczy, ktérych niewykonanie najbardziej Cie obcigza.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 2 — Posprzataj jedna strefe

Nie sprzgtaj catego mieszkania. Wybierz jedng strefe: biurko, t6zko, szafke, plecak albo
podtoge. Usuh $mieci, odtéz rzeczy na miejsce i zostaw powierzchnie gotowa do uzycia.

Zadanie: Zasada: kohczysz jedng strefe, zanim zaczniesz nastepna.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 3 — Usun 10 przeszkadd

Znajdz 10 matych rzeczy, ktére regularnie utrudniajg Ci zycie. Przyktady: brak tadowarki
przy biurku, batagan w plikach, zbyt wiele powiadomien, ubrania nieprzygotowane rano.

Zadanie: Usuh albo zmniejsz przynajmniej piec z tych przeszkéd.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 4 — Jedna lista

Stwérz jedno miejsce na zadania. Moze to by¢ notes, aplikacja albo prosty dokument.
Przestah przechowywac obowigzki jednoczesnie w gtowie, wiadomosciach i pieciu

aplikacjach.
Zadanie: Zapisz wszystkie aktywne zadania i usun duplikaty.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 5 — Priorytet dnia

Kazdego ranka wybierz jedno zadanie, ktérego wykonanie najbardziej przesunie Cie do
przodu. To jest Twéj priorytet. Pozostate rzeczy sq dodatkiem.

Zadanie: Zapisz: ,Jesli dzis zrobie tylko jedng rzecz, bedzie to:

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

10



Dzien 6 — Zasada 5 minut

Wybierz zadanie, ktérego odktadasz. Ustaw 5 minut i zacznij bez zobowigzania do
skohczenia. Po 5 minutach mozesz przesta¢, ale jesli chcesz — kontynuu;j.

Zadanie: Zapisz, co uruchomito Cie do dziatania.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 7 — Pierwszy przeglad
Sprawdz poprzednie szes¢ dni. Co zadziatato? Co byto za trudne? Co byto niepotrzebne?

Zadanie: Zostaw trzy rzeczy, ktére warto kontynuowag, i usuh jedna, ktéra nie ma sensu.

0 Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

Notatka:
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Dzien 8 — Telefon: sprawdz prawde

Sprawdz statystyki czasu ekranowego z ostatnich dni. Nie oceniaj sie. Potrzebujesz danych,

nie poczucia winy.
Zadanie: Zapisz trzy aplikacje, ktére zabieraja Ci najwiecej czasu.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 9 — Powiadomienia

Wytacz wszystkie niepotrzebne powiadomienia. Zostaw tylko te, ktére rzeczywiscie
wymagaja szybkiej reakcji.

Zadanie: Zadaj sobie pytanie: ,Czy ta aplikacja musi przerywa¢ mi dzieh?”

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 10 — Telefon poza zasiegiem

Podczas jednej 30-60-minutowej sesji pracy, nauki albo odpoczynku potéz telefon poza

zasiegiem reki.
Zadanie: Zauwaz, ile razy automatycznie chciates po niego siegnac.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 11 — Poranek bez chaosu

Przygotuj wieczorem ubrania, rzeczy potrzebne rano i pierwsze zadanie dnia. Celem jest
usuniecie decyzji z poranka.

Zadanie: Zapisz trzy rzeczy, ktére mozesz przygotowac wczesniej.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 12 — Wieczorne zamkniecie
Przed snem poswie¢ 10 minut na uporzadkowanie przestrzeni i zapisanie zadan na jutro.
Zadanie: Nie planuj catego zycia. Zaplanuj pierwszy krok jutra.

0 Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 13 — Sen jako fundament

Ustal realistyczng godzine rozpoczecia wyciszenia. Ogranicz intensywne bodzce tuz przed
snem i postaraj sie utrzymac podobne godziny.

Zadanie: Nie proébuj nagle zmienia¢ snu o trzy godziny. Przesuwaj go stopniowo.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 14 — Drugi przeglad
Ocen tydzien 2. Czy telefon jest mniej obecny? Czy poranki sg prostsze? Co nadal Cie
rozprasza?

Zadanie: Wprowadz jedng zmiane w srodowisku, ktéra utatwi Ci dziatanie.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

Notatka:
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Dzien 15 — Tydzien ma tylko kilka priorytetéw

Wybierz maksymalnie trzy wieksze rezultaty na najblizsze siedem dni. Nie wpisuj , byc¢
lepszym”. Wpisz konkretny rezultat.

Zadanie: Przyktad: ,skonczy¢ projekt”, ,zrobi¢ trzy treningi”, ,oddac prace”.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

20



Dzien 16 — Podziel duze zadanie

Wez jedno duze zadanie i rozbij je na kroki tak mate, aby kazdy dato sie rozpoczg¢ bez
zastanawiania.

Zadanie: Pierwszy krok powinien by¢ mozliwy do wykonania w mniej niz 15 minut.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 17 — Blok skupienia

Zréb jeden blok 25-50 minut bez mediéw spotecznosciowych. W tym czasie robisz tylko
jedna rzecz.

Zadanie: Po zakonczeniu zapisz, co udato Ci sie zrobic.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 18 — Lista , nie teraz”

Stwoérz liste rzeczy ciekawych, ale niepilnych. Pomysty nie muszg byc realizowane
natychmiast.

Zadanie: Dzieki temu nie musisz porzuca¢ obecnego zadania za kazdym razem, gdy pojawi
sie nowy pomyst.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 19 — Finanse bez sciemy

Spisz ostatnie wydatki lub przejrzyj historie konta. Podziel je na: potrzebne, przyjemnosci,
impulsy.

Zadanie: Znajdz jeden wydatek, ktéry mozesz ograniczy¢ bez pogarszania jakosci zycia.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 20 — Reguta 24 godzin

Dla zakupdéw niepotrzebnych i drozszych niz ustalony przez Ciebie prég zastosu;j
24-godzinne odroczenie.

Zadanie: Nie chodzi o zakaz kupowania. Chodzi o przerwe miedzy impulsem a decyzja.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 21 — Trzeci przeglad
Zobacz, ktére systemy juz dziatajg automatycznie. To, co dziata, zostaw proste. To, co nie

dziata, zmniejsz lub usun.
Zadanie: Zapisz swoje trzy najwazniejsze zasady.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

Notatka:
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Dzien 22 — Ludzie tez sa priorytetem

Napisz lub zadzwon do jednej osoby, z ktérg chcesz miec lepszy kontakt. Nie potrzebujesz

wielkiego planu.

Zadanie: Jedna Swiadoma rozmowa jest wiecej warta niz dziesiagtki ,kiedy$s musimy sie
spotkac”.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 23 — Godzina bez ekranu

Zaplanuj godzine bez telefonu i komputera. Spacer, sport, muzyka, gotowanie, ksigzka,
hobby — cokolwiek, co nie wymaga scrollowania.

Zadanie: Zwré¢ uwage, czy poczatkowo odczuwasz nude. Nuda nie jest awaria.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 24 — Zrob cos, czego unikasz
Wybierz jedng matg sprawe, ktéra odktadasz z powodu dyskomfortu. Zréb jg dzisiaj.
Zadanie: Najwazniejsze jest przetamanie petli unikania.

0 Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 25 — Twoje minimum

Ustal minimalng wersje swoich waznych nawykéw na gorszy dzieh. Np. 10 minut nauki,
krotki spacer, pie¢ minut porzadku.

Zadanie: Minimum ma by¢ tak proste, zeby trudno byto znalez¢ wymodwke.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 26 — Zasada ,,najpierw, potem”
Potacz rzecz, ktérg musisz zrobié, z rzeczg, ktéra lubisz. Najpierw zadanie, potem nagroda.
Zadanie: Przykfad: najpierw 30 minut nauki, potem odcinek serialu.

0 Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 27 — Usun jedna rzecz

Usun cos, co niepotrzebnie zajmuje Ci czas: aplikacje, kanat, powtarzalne zobowigzanie,
batagan, nieuzywany przedmiot.

Zadanie: Pytanie kontrolne: ,Czy to pomaga mi zy¢ tak, jak chce?”

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 28 — Zaprojektuj idealnie zwykty dzien
Nie twérz fantazji o zyciu milionera. Zaprojektuj zwykty dzieh, ktéry jest spokojny,
produktywny i realny.

Zadanie: Wypisz poranek, gtéwng prace/nauke, ruch, odpoczynek, ludzi i wieczorne
zamkniecie.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 29 — Twoj system

Potacz najlepsze elementy programu w jeden prosty system: lista zadan, priorytet dnia,
blok skupienia, wieczorne zamkniecie i cotygodniowy przeglad.

Zadanie: Napisz swojg wersje systemu na jednej stronie.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 30 — Decyzja na kolejne 90 dni

Wré¢ do ocen z poczatku. Ocen obszary ponownie. Nie pytaj tylko ,,czy jestem idealny?”.
Pytaj ,,czy mam wieksza kontrole niz 30 dni temu?”.

Zadanie: Wybierz trzy rzeczy, ktére utrzymasz przez nastepne 90 dni. Reszte zostaw na
pozZniej.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

Notatka:

35



Twoj tygodniowy system

Uzywaj tej strony raz w tygodniu. Nie planuj kazdej minuty. Wybierz kilka rzeczy, ktére
naprawde majg znaczenie.

Kategoria Moj plan
3 najwazniejsze rezultaty 1.

2.

3.

Priorytet dnia

Ruch / aktywnos¢

Relacje

Odpoczynek

Jedna rzecz do usuniecia
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Lista awaryjna — kiedy wszystko sie
sypie

Nie zawsze bedziesz mie¢ dobry dzieh. Dlatego potrzebujesz planu minimum.

O Napij sie wody i zjedz normalny positek, jesli od dawna tego nie robites.
O Ustaw 5 minut i posprzataj jedng mata rzecz.

[0 Zapisz wszystkie pilne sprawy na jednej kartce.

O Wybierz jedno zadanie, ktére naprawde musi by¢ zrobione.

O Odtéz telefon na 20 minut.

O Wyjdz na krétki spacer albo zréb lekkg aktywnos¢.

O Jesli plan jest nierealny, zmniejsz go zamiast catkowicie rezygnowac.

Pamietaj: gorszy dzien nie kasuje poprzednich 20 dobrych dni.
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Twodj plan na kolejne 90 dni

Wybierz maksymalnie trzy rzeczy. Im mniej, tym wieksza szansa, ze rzeczywiscie je
utrzymasz.

1. Cel / rezultat

Dlaczego jest wazny?

Minimalne dziatanie tygodniowe:

2. Cel / rezultat

Dlaczego jest wazny?

Minimalne dziatanie tygodniowe:

3. Cel / rezultat

Dlaczego jest wazny?

Minimalne dziatanie tygodniowe:

Moja zasada na najblizsze 90 dni:
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Zakonczenie

Jezeli dotartes tutaj, nie potrzebujesz kolejnej listy stu porad. Potrzebujesz powtarza¢ kilka
rzeczy wystarczajgco dtugo, zeby staty sie normalng czescig Twojego dnia.

Nie préobuj utrzymacd catego e-booka. Wybierz swoje minimum. Ustal jeden cotygodniowy

przeglad. Pilnuj najwazniejszego zadania. Ogranicz to, co bezsensownie zabiera uwage.
Wracaj po potknieciu.

»0garnac zycie” nie oznacza miec wszystko pod kontrola.
Oznacza wiedzie¢, co jest wazne, i potrafi¢ wréci¢ do tego, co
wazne, kiedy dzien pdjdzie nie po Twojej mysli.

Powodzenia. Teraz najwazniejsza czes¢ jest poza e-bookiem: zréb pierwszy krok.
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Tytut: Ogarnij swoje zycie — 30 dni do wiekszego porzadku, spokoju i kontroli
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Format: PDF

Materiat przeznaczony do uzytku osobistego. Dalsze kopiowanie, odsprzedaz lub publikowanie catosci bez zgody
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