PODSUMOWANIE ODGINKA: DLAGZEGD WARTO DZIELIG CELE NA MALE ZADANIA?

Dlaczego to wazne?

Kazdy z nas ma marzenia i duze cele, ktére chce zrealizowad. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
patrzymy na nie w catosci — wydajg sie ogromne, trudne i czesto nierealne. To naturalne, ze w
takim momencie pojawia sie zniechecenie. Rozwigzaniem jest prosta metoda: dzieli¢ duze cele na
mate, konkretne kroki.

Mate zadania pozwalaja Ci:

[ ] szyBcIE) zAUWAZYC POSTEP,
[ ] BUDOWAC POCZUCIE SPRAWCZOSCI,
[ ] LEPIE) ZARZADZAC CZASEM,

|:| ZMNIEJSZYC STRES | CHAOS W GLOWIE.

Dzieki temu zamiast paralizu masz poczucie kontroli i jasny plan dziatania.

Jak to dziata w praktyce?
1.Zdefiniuj cel gtdwny — zapisz go w sposdb jasny i mierzalny.
2.Podziel go na etapy — zamiast myslec ,napisze ksigzke”, zapisz ,stworze spis tresci, napisze
1 rozdziat w 2 tygodnie”.
3.Ustal mate zadania — kazde z nich powinno byé mozliwe do wykonania w krétkim czasie (np.
30-60 minut).
4.Dziataj krok po kroku — nie skupiaj sie na catosci, tylko na najblizszym zadaniu.
éwiqtuj mate sukcesy #: — kazdy ukoriczony etap przybliza Cie do celu i daje energie na kolejne
kroki.

Dlaczego to dziata?

Twadj mdzg lubi nagrody. Gdy koriczysz mate zadanie, dostajesz natychmiastowa satysfakcje, a
to zwieksza motywacje. Zamiast czekac¢ miesigcami na efekt, masz codziennie poczucie, ze co$
udato Ci sie zrobié. To wtasnie ta konsekwencja i drobne kroki tworza wielkie rezultaty.

Co mozesz zrobié juz dzis?
¢ Wybierz jeden duzy cel, ktéry masz w gtowie.
e Zapisz 3 pierwsze mate kroki, ktére mozesz wykonac w najblizszych dniach.
e Zréb pierwszy krok jeszcze dzi$ — nawet jesli zajmie tylko 10 minut.
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KLUCZOWA MYSL NA ZAKONCZENIE

DUZE CELE PRZESTAJA BYC STRASZNE, KIEDY ROZBIJESZ
JE NA MNIEJSZE ELEMENTY. TO NIE WIELKIE SKOKI
PROWADZA DO SUKCESU, ALE REGULARNE MAtE KROKI.
ZACZNI) DZIALAC OD RAZU - BO KAZDY MALY KROK TO
REALNY POSTEP W STRONE TWOJEGO MARZENIA.

®

Kompas
Rozwoju

f HTTPS://FACEBOOK.COM/KRAWCZYK.KOT

u HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/@KRAWCZYK-KOT

HTTPS://KRAWCZYK-KOT.PL/
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https://www.facebook.com/krawczyk.kot
https://www.youtube.com/@krawczyk-kot
https://krawczyk-kot.pl/

