Rozwdj brzmi jak cos$, co dzieje sie w ,dobrym momencie”. Tymczasem zwykle jest odwrotnie. Rozwoj zaczyna sie
wtedy, gdy brakuje czasu, gdy planujesz, a rzeczywisto$¢ ma swoje zdanie, gdy cos nie dziata i trzeba zmienié
taktyke. Lubie ten etap najbardziej, bo jest w nim ruch, odkrywanie i te mate zwyciestwa, ktére potem sktadaja sie

na trwate rezultaty.

Mam na to swdj prosty obraz. Mozesz mie¢ mape i kompas, ale jesli ruszysz dopiero, gdy wszystko sie zgadza, to
nigdy nie wyjdziesz z domu. Lepszy jest pierwszy krok, nawet niedoskonaty, zrobiony w Swietle dziennym i z

gtowa petna pytan: czy to prowadzi we wiasciwa strone, co mnie blokuje i co da sie poprawic juz teraz.

Ponizej dostajesz plan myslenia i dziatania. Nie jest to sztywny harmonogram do przyklejenia na loddéwce. To
zestaw narzedzi i decyzji, ktore podejmujesz po kolei, dzieki czemu rozwdj przestaje by¢ deklaracja, a staje sie

procesem, ktory da sie utrzymac.

Najpierw kierunek, potem tempo

Wiekszo$¢ ludzi robi btad odwrotny: wpada w tempo zanim ustali kierunek. Biegaja, ucza sie, zapisuja na kursy,
zaczynaja nowe nawyki, a po kilku tygodniach odkrywaja, ze ¢wicza cos, co ma niewielki zwiazek z tym, co realnie

chcg zmienié.

Kierunek nie musi by¢ poetycki. Moze https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/rozmowy-z-bogiem-
krzysztof-trybulski/ by¢ konkretny, nawet jesli brzmi banalnie. Jesli chcesz rozwijac kariere, zapytaj siebie, czy
chodzi o umiejetnos¢, zakres obowiazkéw, rodzaj projektdw czy Srodowisko. Jesli chcesz rozwijaé zdrowie,
decyzja brzmi inaczej niz ,zdrowiej". Liczy sie, czy chcesz poprawi¢ energie w pracy, jako$¢ snu, wydolnos¢,

sylwetke, odpornosc czy stres.

Kiedy raz zdefiniujesz kierunek, tempo przestaje by¢ Slepe. Dostajesz odpowiedz, czy przyspieszasz w dobrg

strone.

Moj ulubiony sposéb na ustawienie kierunku to zapisanie go w formie zdania, ktére da sie zweryfikowac
zachowaniem. Przyktad: ,W ciggu trzech miesiecy zwieksze swoja sprawnos¢ w X tak, zeby w Y (konkretna
sytuacja) robi¢ Z szybciej lub pewniej”. Zauwaz, ze nie ma tam magii. Jest miejsce na miare, a miara uruchamia

plan.

Od marzenia do celu: zamien ,,chce” na , potrafie”

Planowanie rozwoju czesto wisi na stowach: chce, marze, powinienem. One sg dobre do inspiracji, ale stabe do

dziatania. Cel, ktory dziata, opisuje zdolnosc¢ lub efekt, ktory potrafisz zauwazyd.

Ja lubie cel w dwoch warstwach. Warstwa pierwsza to wynik, warstwa druga to zachowanie. Na przyktad: jesli
chcesz byc¢ lepszy w prezentacjach, wynikiem moze by¢ gotowos¢ do prowadzenia spotkan, a zachowaniem

bedzie regularne przygotowanie i prze¢wiczenie okreslonego typu prezentacji, nie ,0gdlnie”.
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W praktyce oznacza to, ze wiesz, co robisz w tygodniu. A jesli wiesz, to znika wymdwka ,nie miatem czasu”.

Zostaje pytanie trudniejsze, ale bardziej uczciwe: ,czy robitem to, co miato sens dla celu, czy tylko bytem zajety?”.

Jezeli chcesz, by rozwdj byt trwaty, musisz dodac jeszcze jedna rzecz: minimalny prog. Nie chodzi o to, zeby robic
mato, chodzi o to, zeby nie przerywaé wtedy, gdy dzien jest gorszy. Zycie potrafi zgnie$¢ plan, a plan ma

przetrwac.

Dlatego warto zaplanowac cel tak, zeby dato sie utrzymac rytm w Spdjrz na te strone tutaj wersji ,minimum”.

Minimum to nie porazka, to kotwica. Gdy kotwica jest, t6dz wraca na kurs szybciej, gdy wiatr sie zmieni.

Zbuduj system, nie serie zrywow

Przez wiele lat probowatem rozwoju jako projektu jednorazowego. Zaczynatem mocno, potem nastepowat zjazd,

a potem kolejny restart. Efekt? Wiecej poczucia winy niz postepu.
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Przetom nastapit, kiedy przestatem myslec ,ile dam z siebie” i zaczatem mysle¢ ,jak zaprojektowac srodowisko,

zeby to robito sie samo”. Brzmi jak truizm, ale w praktyce to prosta matematyka.

Jesli chcesz utrzymaé nawyk, musisz zmniejszyé tarcie. Tarcim jest to wszystko, co stoi miedzy decyzja a
wykonaniem. Znam ludzi, ktérzy chca czytac wiecej, ale trzymaja ksigzke w innym mieszkaniu. Znam tez siebie w

roli osoby, ktora ,miatem zaczac trening”, ale sportowe ubrania lezaty w szufladzie pod sterta rzeczy.

System rozwoju to nie tylko kalendarz. To decyzje o miejscu, czasie i przygotowaniu. Na przykfad: jesli planujesz
nauke, przygotuj wczesniej materiaty. Jesli chcesz ¢wiczy¢, ustaw plan tak, zeby nie wymagat negocjacji z samym
soba za kazdym razem. Jesli pracujesz nad umiejetnoscia w pracy, zaplanuj mikrozadania, ktére da sie wcisna¢ w

realne okno czasowe.

W mojej wersji systemu jest zawsze jeden staly moment w dniu oraz jeden ,wytgcznik awaryjny”. Staty moment to
pora, w ktérej ciato i gtowa sg gotowe. Wylacznik awaryjny to prosty plan na gorszy dzieh: krotsza wersja, inny

tryb, ale bez porzucania catego kierunku.

To nie jest romantyczne. To jest skuteczne.

Ustal rytm: tygodnie sa wazniejsze niz maraton

Rozwdj rzadko wyglada jak prosta linia. Czesciej ma ksztatt schoddw, czasem z podjazdem, czasem z krétkim
oddechem. Dlatego warto planowac w tygodniach, a nie w gigantycznych cyklach.

W tygodniu tatwiej zobaczy¢, co dziata. Jesli po trzech dniach wiesz, ze plan jest za gesty, masz szanse

skorygowac go bez dramatow. Jesli planujesz tylko na miesiac, to dopiero po czasie dowiesz sie, ze utknates.

W praktyce proponuje taka logike: wybierz jeden obszar rozwoju na raz i przypisz mu dwa bloki w tygodniu, plus
minimum. Dwa bloki nie musza by¢ dtugie. Liczy sie regularnos¢ i jakos¢. Minimum ma by¢ tak mate, zeby dato

sie je zrobi¢ nawet wtedy, gdy zycie przytozy.

Jesli rozwoju jest kilka naraz, to okno decyzyjne zaczyna pekad. Jest wyjatek: jesli masz juz podstawe w danym
obszarze, mozesz go utrzymac matym naktadem, a reszte energii przeznaczy¢ na rozwdj w innym miegjscu. To
podejscie dobrze dziata u ksigzka poradnik o sukcesie oséb, ktére majg juz wypracowane nawyki w jednym

obszarze i chca dodac kolejny.

Cele czastkowe i mierniki: twoja mapa w zgietku
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Czuje ogromna ulge, gdy w planie pojawia sie miara, ktora nie prébuje by¢ idealna. Najgorsze mierzenie to takie,
ktore wymaga idealnych warunkow. Jesli wprowadzisz system, w ktorym co tydzien musisz uzyskac perfekcyjna

liczbe, to system z czasem przegrywa z realnym zyciem.

Dlatego dobieraj mierniki tak, zeby byly odporne na wahania. Dla nauki jezyka miernikiem moze byc¢ liczba sesji i
dtugos¢ aktywnej pracy, a nie wynik testu, ktory zalezy od dnia. Dla treningu miernikiem moze by¢ liczba

ukonczonych jednostek oraz ich spojnos¢, a nie rekordy sitowe, ktére skacza.

W pracy mierniki czesto sg blizsze zachowaniom niz ,wynikom”. Na przyktad, jesli rozwijasz kompetencje w
komunikacji, licz mi rzeczy, ktére robisz: liczba zrobionych notatek przed spotkaniem, przygotowanych agenda,
przec¢wiczone odpowiedzi na pytania, a nie ,czy wszyscy mnie lubig”. To brzmi $miesznie, ale naprawde ludzie

prébuja mierzy¢ rzeczy, ktore sg poza kontrola.

Jeden raz w roku robie sobie przeglad w stylu audytu: co z miernikow jest stabilne, a co jest przypadkowe.

Stabilne zostaja. Przypadkowe wracaja do roli obserwacji, a nie kompasu.

Konkretna strategia na 30 dni: zréb dowéd, ze potrafisz

Rozumiem, ze brzmi to jak obietnica. Wiec potraktuj to jako propozycje rytmu, ktory przetestowatem w réznych

sytuacjach: nowa umiejetnos¢, powrdt do treningu po przerwie, uporzadkowanie nauki do projektu.

W ciggu pierwszych 30 dni celem nie jest perfekcja. Celem jest dowdd, ze system dziata. Dowdd polega na tym,

Ze utrzymujesz minimum i wchodzisz w petne sesje w wiekszosci tygodni.

Zamiast rozpisywac dzien po dniu, zaplanuj trzy poziomy zaangazowania: petna sesja, krotka sesja oraz minimum.

Petna sesja to to, co planujesz, krétka to wariant, gdy dzien jest napiety, a minimum to ,zostawiam $lad”.
Zeby to utatwi¢, mozesz trzymac sie prostego schematu:

® petna sesja w 2-3 dniach w tygodniu,
e krétka sesja w 1 dniu,

* minimum w dni, ktére normalnie skasowatyby rytm.

Nie musi by¢ matematycznie idealnie, ale ma by¢ przewidywalnie.

Mata checklista, zanim ruszysz

Zanim wyznaczysz pierwszy tydzien, zrob krétka autokontrole, zeby nie startowac z ming w srodku:

® nazwij obszar rozwoju w jednym zdaniu
* wybierz jedno zachowanie, ktére da sie robic¢ co tydzien
¢ ustal minimum na poziomie ,zrobie to nawet w trudny dzien”

* przygotuj materiaty dzien wczesniej, gdy to mozliwe

To nie oszczedza czasu wprost. To oszczedza tarcie i nerwy.

Jak chroni¢ motywacje, gdy robi sie ciezko

Motywacja jest jak pogoda. Bywa, ze Swieci stonce, a czasem przychodzi dzien, w ktérym nie masz ochoty. Szkoda

energii na walke z pogoda, lepiej zaprojektowac aktywnos¢ tak, zeby nie zalezata od nastroju.

Ja mam na to dwie techniki. Pierwsza to ,zmiana trybu”, druga to ,przesuniecie ciezaru”.



Zmiana trybu polega na tym, ze w trudnym okresie nie rezygnujesz z kierunku, tylko zmieniasz forme. Jesli
normalnie robisz dtugie sesje, przechodzisz na krétsze i bardziej intensywne. Jesli normalnie trenowate$
regularnie w godzinach porannych, przechodzisz na popotudnie. Jesli normalnie uczysz sie sam, wracasz na

chwile do formy z kims, bo wtedy tatwiej ruszyc¢.

Przesuniecie ciezaru to decyzja, ktéra brzmi zdroworozsgdkowo, ale ludzie ja ignoruja. Kiedy jestes zmeczony, nie
doktadaj trudnych zadan poznawczych. Zrob rzeczy, ktdre utrzymuja postep: powtdrki, planowanie, korekta

notatek, przeglad materiatéw, lekkie ¢wiczenia. Dopiero gdy wraca energia, wracasz do ciezszego poziomu.

Wazne jest jedno: nie myl konsekwencji z uporem. Jesdli plan jest Zle dobrany, upor tylko przedtuza bol. Wtedy

motywacja spada nie dlatego, ze jestes staby, tylko dlatego, ze plan jest nieadekwatny.

Kiedy plan wymaga korekty: sygnaty, ze trzeba zmienic kurs

Rozwdj jest jak jazda w terenie. Czasem droga jest zablokowana i musisz zawrdci¢ lub znalez¢ obejscie. Tylko ze w

rozwoju ludzie myla brak postepu z brakiem charakteru. To boli.

Sa sygnaty, ktore uwazam za czerwone flagi. Nie chodzi o to, zeby panikowaé. Chodzi o to, zeby nie udawac, ze

problem nie istnigje.
Ponizej kilka typowych sytuacji, w ktorych korekta planu jest madra, a czasem konieczna:

* robisz sesje, ale nie wida¢ zmian w zachowaniu ani w jakosci wytworow

® utknates na tym samym poziomie przez wiecej niz jeden cykl tygodni

® plan jest staty, ale zycie wcigz go obala, co wskazuje na zbyt duze tarcie lub zty timing
® czujesz, ze robisz ,wiecej”, ale nie jest to wtasciwy rodzaj pracy

Jesli pojawia sie taki obraz, nie szukaj winy. Zmien jeden element: zakres, metode albo miare. Jedna zmiana naraz,

bo inaczej nie wiesz, co dziata.

Przewaga matych iteracji: ucz sie szybciej niz przeszkody

Najlepszy rozwdj, jaki widziatem u ludzi, ma jedng wspolng ceche: szybkie iteracje. To znaczy, ze ucza sie na

podstawie informacji zwrotnej, a nie na podstawie nadziei.

Iteracja to sytuacja, w ktérej robisz cos, dostajesz feedback i poprawiasz. To moze by¢ rozmowa z klientem, ocena
projektu, nagranie wiasnej prezentacji, informacja zwrotna od trenera, nawet krotka notatka po treningu: co

poszto, co nie, co zmienic.

Jesli rozwijasz kompetencje bez feedbacku, tez da sie to zrobi¢. Mozesz stworzy¢ wtasny mechanizm: sprawdzaj
zrozumienie przez kroétkie testy, nagrywaj siebie, porownuj wersje w czasie, prowadz dziennik decyzji. Tu liczy sie

czestotliwos¢, nie doskonatosc.

W praktyce w jednym tygodniu zrdb jedna iteracje w obszarze rozwoju. Jesli to robisz, rozwdj przestaje byc

domystem. Staje sie eksperymentem.

Dodatkowe zasoby

Zmieniaj zakres, a nie tozsamos¢

Czesto problemem nie jest plan. Problemem jest to, ze plan atakuje tozsamosc. Kiedy zaktadasz, ze ,musisz by¢

osobg, ktdéra zawsze ¢wiczy”, a potem pojawia sie gorszy tydzien, w gtowie zapala sie lampka: ,jestem nietrwaty,
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nie mam charakteru”.

Ja wole myslenie, ktore oddziela zachowanie od tozsamosci. Zachowanie moze sie zmienia. Tozsamos¢ ma
pozosta¢ neutralna. Twoja tozsamos¢ brzmi: ,jestem osoba, ktéra dba o rozwdj w okreslony sposdb”. A jak dzien

sie sypie, to nie obalasz tozsamosci, tylko zmieniasz wariant dziatania.

To jest jedna z tych rzeczy, ktére brzmig psychologicznie, ale sg bardzo praktyczne. Kiedy masz neutralny

stosunek do wahan, fatwiej wrocic. A powrét jest kluczowy dla trwatych rezultatow.

Jak utrzymac rezultat po 90 dniach

Pierwszy miesiac to czesto fajna energia. Potem przychodzi etap, w ktérym rozwdj staje sie codziennoscia. To
moment, w ktérym ludzie przestaja doceniac to, co robig, i zaczynaja ,podkrecad”. Podkrecanie brzmi dobrze, ale

czesto psuje fundament.

Po 90 dniach nie musisz zwieksza¢ intensywnosci. Najczesciej musisz zwiekszy¢ stabilnosé. Innymi stowy, jesli
wczesniej robites trzy ciezsze sesje i dwie krétsze, mozesz przej$¢ na dwie ciezsze i reszte jako podtrzymanie. Dla

wielu oséb to lepsza droga, bo pozwala utrzymac rozwdj bez wypalenia.

Trwate rezultaty przychodza, gdy rozwdj staje sie czescig tygodnia, a nie wyjatkowym wydarzeniem. To znaczy, ze

przestajesz ,planowad rozwdj” jako osobny byt, a wigczasz go do normalnej rutyny.

Moja sprawdzona zasada brzmi: po pierwszym cyklu wro¢ do celu i sprawdz, czy dalej ma sens. Czasem rozwoj
prowadzi cie do nowego miejsca, gdzie cel trzeba zaktualizowac. Gdy to robisz uczciwie, unikniesz poczucia, ze to

wszystko byto zmarnowanym wysitkiem.

Twdj plan moze by¢ przygoda, ale nie musi by¢ ryzykowny
Stowo ,przygodny” brzmi jak skok w ciemnos$¢, a ja wole przygode zaprojektowana. Taka, w ktérej wiesz, co

sprawdzasz i gdzie jest granica bezpieczenstwa.

Granice bezpieczenstwa to rzeczy typu: ile snu naprawde potrzebujesz, jak reagujesz na przeciazenie, kiedy trzeba
zrobi¢ przerwe i co jest pierwsza oznaka, ze doktadanie nie ma sensu. Te granice nie sa state, ale sa Wiecej

pomocy rozpoznawalne.

Jesli wchodzisz w rozwdj z petng sitg, moze to dziata¢ krétko. Jesli chcesz rezultatdw, musisz nauczy¢ sie czytac

sygnaty. Zmeczenie czasem jest informacja, a nie wrogiem.

A teraz wazna rzecz: nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Wystarczy konsekwencja w jednym kierunku,

poprawianie metody, i odwaga, zeby przyznad: ,ten element planu nie dziata, zmienie go”.

Szybki szkic planu na start, ktory mozesz dopasowac¢

Nie bede udawat, ze istnieje jeden idealny plan dla kazdego. Za to mozesz skorzystaé z prostego schematu

decyzyjnego.

Najpierw wybierz obszar i cel, ktory daje sie opisa¢ zachowaniem. Potem zaplanuj dwie petne sesje tygodniowo
oraz minimum, ktére utrzyma rytm w trudne dni. Dodaj miare odporna na wahania, na przyktad liczbe ses;ji i

jakos¢ wytwordw albo notatek. Na koniec zaplanuj iteracje, czyli maty krok z feedbackiem, raz na tydzien.

To wszystko sktada sie w proces. A proces ma jedna zalete: gdy co$ pojdzie nie tak, masz gdzie wrocic. To wtasnie

dlatego rozwdj staje sie trwaty, a nie przypadkowy.
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Jesli chcesz, moge pomoc ci przetozyé ten plan na twoja sytuacje. Napisz tylko, w jakim obszarze chcesz sie
rozwija¢ (praca, zdrowie, nauka, kompetencje miekkie), ile masz realnie czasu w tygodniu i jaki masz teraz

najwiekszy problem: brak motywacji, brak czasu, brak planu, czy brak efektow mimo wysitku.



