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Tytut: Podcast 038 - Jak skutecznie osiggac cele z planowaniem 12 tygodniowym

To jest podcast ,,Z pasjg o mocnych stronach”, odcinek 38 — planowanie 12-tygodniowe.

Nazywam sie Dominik Juszczyk i w tym podcascie opowiadam o tym, jak odkrywac swoje talenty,
budowaé mocne strony i jak z nich korzysta¢ w codziennym zyciu. Jesli chcesz dziata¢ skuteczniej,
postugujac sie swoimi mocnymi stronami, to ten podcast jest dla Ciebie.

Czes$¢! Witajcie w kolejnym odcinku podcastu! Dzisiaj bedzie o planowaniu 12-tygodniowym. Wiele
0s0b prosito mnie, bym poruszyt ten temat i nagrat osobny odcinek. Czynigc zados¢ Waszym
prosbom, powiem gtéwnie o tym.

Zanim przejdziemy do wiodgcego tematu, kilka informacji i ogtoszen. Od jakiegos czasu bytem
przeziebiony, wiec nie miatem kiedy nagra¢ nowego odcinka, ale dzi$ czuje sie juz wystarczajgco
dobrze, zeby to zrobi¢. Po drugie wtasnie zanotowatem, ze dzi$ nagrywam solo — bez wywiadu do
»Stownika talentéw”. Trzy miesigce nie nagrywatem odcinkéw sam, a od tego zaczynatem przeciez
prowadzenie podcastu.

Chciatbym podziekowac tez osobie, ktdra dodata swojg opinie w iTunes. Mianowicie ostatnio pojawit
sie tam komentarz od Kasi Bieleniewicz. Dzieki, Kasiu, za bardzo mite stowa! Bardzo sie ciesze, ze
poswiecitas swoj czas, aby doda¢ komentarz.

W tym miesigcu zmienitem kilka rzeczy w kwestii Patronite’a, troche uporzgdkowatem progi.
Docelowo bedg trzy: 10 zt, 50 zt i 300 zt. W kazdym z nich pojawity sie nowe opisy, mysle, ze to
zaciekawi patronéw. Mdéwie o tym, poniewaz w opisie dla progu 50 zt pojawita sie informacja, ze na
koncu odcinka podziekuje jednej osobie, ktéra wspiera ten odcinek. A na poczatku miesigca sposréd
0sob wspierajgcych kwotg 10-ztotowg losuje dwie, ktdre mogg zadac pytanie. Odpowiadam na nie na
samym koncu nagrania. Dzisiaj bedziemy mie¢ pytanie od Szymona.

Planowanie 12-tygodniowe. Pisatem juz o tym wielokrotnie, gdyz jest to cos, co zmienito mdj sposéb
pracy z zadaniami w kontekscie moich najwiekszych celow, np. wizji zycia, aspiracji, celéw rocznych, i
osiggania ich. Ale stysze, ze wcigz warto to podsumowac w jednym miejscu. Przez ostatnie dwa
tygodnie tworzytem wiec sobie mape mysli — zawartem w niej kilka rzeczy, ktére chciatem Wam
opowiedzie¢ w kontekscie planowania 12-tygodniowego. Moze czes$¢ bedzie powtdrzeniem tego, co
juz styszeliscie, ale mam nadzieje, ze catosc¢ okaze sie na tyle pomocna, aby w ten sposdb zaczgé
pracowac i by korzystac z tego sposobu.

Ten koncept w moim przypadku pochodzi z ksigzki The 12 week year — tam pierwszy raz o tym
ustyszatem. Oczywiscie 12 tygodni to ok. trzy miesigce — pewnie nieraz styszeliscie o celach
kwartalnych czy planowaniu na trzy miesigce. W Waszych gtowach moze to by¢ 12 tygodni, trzy
miesigce, kwartat — co Wam bardziej pasuje. Do mnie bardzo przemawia 12 tygodni.

| dlaczego w ogdle mowimy o planowaniu 12-tygodniowym, a nie rocznym? Przeciez jezeli pracujecie
w firmach, jezeli robicie sobie postanowienia noworoczne, cele na dany rok, to bardzo czesto chodzi
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o perspektywe roku. | okazuje sie, ze rok jest na tyle dtugim okresem, ze ciezko jest by¢ skupionym
caty czas i podazac bezustannie za tymi celami. Nie wiem, jakie sg Wasze doswiadczenia, ale jezeli ja
miatem co$ zaplanowane na caty rok, to gdy minety pierwsze dwa miesigce, wiedziatem, ze wciaz
mam przed sobg jeszcze 10 miesiecy. Potem przychodzity swieta wielkanocne, wiec realizacje celéw
przektadatem na pdzniej. Nastepnie zblizaty sie juz wakacje, a przed urlopem nie bede zaczynat, to
moze warto przetozyc¢ to na czas po wakacjach. Od wrzesnia do grudnia jest zazwyczaj duzo czasu.
Wrzesien zwykle szybko schodzit na takiej rozbiegdwce i nagle robit sie koniec roku, ktory byt tak
blisko, ze nie byto czasu wykonywac tych wszystkich plandéw i realizowac swoich celow.

Istnieje jedna trudnos¢, ktdra bardzo czesto jest widoczna w firmach. Ja, pracujgc w branzy IT, czesto
widziatem, ze najwiecej pracy byto zwykle na koniec roku, kiedy firmy orientowaty sie, ze miaty
dodatkowe cele budzetowe i nie wydaty tych pieniedzy, a trzeba te budzety zrealizowaé, bo w
przysztym roku przeciez obetng — i nagle ,na hurra” byto zamdwienie. Koricdwka roku — pazdziernik,
listopad — zawsze bytfa bardzo ciezka, np. w takich firmach konsultingowych, w ktdrych ja pracuje. | to
jest jeden powdd, przez ktéry planowanie roczne nie dziata.

Drugi powdd jest taki — jezeli ktos wykona te plany roczne wczesniej, to potem ma kilka wolnych
miesiecy. Wiec moze warto przyoszczedzi¢ zasoby, zeby w nowy rok ruszy¢ z odpowiednim zapasem
celdw i tez méc je realizowac. Przede wszystkim chodzi o to, ze mamy zbyt dtugi okres przed sobg, ze
nie ma tej presji czasowej, ktérg sami sobie naktadamy lub naktadajg na nas inni. Udowodniono, ze
jezeli ustalimy sobie termin wykonania jakiejs rzeczy i opowiemy o tym innym, to moze nas to bardzo
motywowac. A z drugiej strony, gdy pomyslimy o planowaniu 12-tygodniowym i powiemy sobie:
»,Przez nastepne 12 tygodni bedziemy realizowac dany cel i go osiggniemy — jezeli zawalimy jeden,
dwa lub trzy tygodnie, bedzie to od razu widoczne”, to po dwdch, trzech tygodniach zobaczymy: , 0K,
powiedziatem, ze cos zrobie do konca tych 12 tygodni, a tu juz nagle mineta jedna czwarta tego czasu
i ja nic nie zrobitem”. To nie robi sie widoczne po kilku miesigcach, tylko kilku tygodniach — wiec duzo
szybciej.

Wchodzi tu w gre taki koncept: lead i lag measurement. Jest on zaczerpniety z zarzadzania
projektami. Méwi o dwdéch sposobach mierzenia osiggniecia celu — w project management dotyczy to
zarzgdzania projektami, ale tu mozna to przetozy¢ na osigganie celdw. Podam dwa najbardziej
klasyczne przyktady. Pierwszy jest zwigzany z chudnieciem — bardzo prosty do przeprowadzenia,
dlatego z niego korzystam. Jezeli chcecie schudngc¢ 5 kg przez nastepne 12 tygodni, to sg dwa
sposoby, by sprawdzic, jak sobie radzicie z realizacjg tego zadania. Pierwszy to tzw. lag measurement
— dowiadujemy sie, czy jestesmy juz u celu. Wchodzimy na wage i sprawdzamy, czy jest 5 kg mniej,
czy nie. Jezeli po dwéch tygodniach jest mniej niz 2 kg, to wiemy, ze jestesmy w dwadch pigtych celu.
Natomiast nie méwi nam to nic na temat tego, czy jesteSmy w stanie reszte celu osiggnaé, czy nie.
Jezeli po o$miu tygodniach mamy 3 kg mniej, to nie mozemy z tego wnioskowac, czy bedziemy w
stanie zrealizowac cel do korica 12. tygodnia. To nam tylko méwi, jak daleko od tego celu jestesmy.

Dlatego korzysta sie z drugiego sposobu, czyli lead measurement — mierzenia postepéw
wykonywanych taktyk, akcji zwigzanych z realizacjg celu. Mamy 12 tygodni na zrealizowanie tego, co
chcemy, i mowimy: ,W tym tygodniu zrobimy to, w nastepnym tygodniu zrobimy to, a w kolejnym to
i tamto”. Akcje mogg za kazdym razem by¢ inne albo mogg sie powtarzaé. Przyktadowo: zeby
schudna¢, mozna przejs¢ na diete i jg stosowac lub wiecej ¢wiczy¢ — badz robic jedno i drugie.
Zatézmy, ze zdecydowalismy sie moze nie przechodzi¢ na diete, obcinajac kalorie — z tego, co czytam,
to nie jest najlepszy sposdb — ale np. ograniczamy cukier albo nie jemy go w ogdle. | to jest nasza
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pierwsza taktyka, czyli lag measurement — w kazdym dniu zaznaczamy sobie, ze nie jedliSmy cukru
przez 12 tygodni.

A druga taktyka to: w kazdym tygodniu trzy razy wyjs¢ na co najmniej potgodzinne bieganie. Czyli
mamy jakby dwa sposoby, dwie taktyki realizacji zadania. W kazdym tygodniu sprawdzamy, czy
byliSmy trzy razy biegac, czy nie jedlisSmy cukru. | co nam to daje? Tydzien po tygodniu mozemy
zaznaczac sobie to, czy zrealizowalismy te taktyki. Czyli po pierwszym tygodniu mozemy powiedzie¢:
,»OK, trzy razy biegatem, przez siedem dni nie jadtem cukru” — odznaczone, 100% wykonania taktyk.
»W drugim tygodniu biegatem trzy razy, ale tylko cztery dni w tygodniu nie jadtem cukru, trzy dni
jadtem” —taktyka jest wykonana w 50%. | tak po kolei zaznaczamy dla danego tygodnia. Jezeli po
czterech, pieciu, szesciu tygodniach widzimy, ze realizujemy nasze taktyki wytgcznie w potowie, np.
tylko biegamy lub nie jemy cukru, a uwazalismy, ze to jest nam potrzebne, by schudngac¢ 5 kg, to juz
wtedy wiemy, ze co$ moze pojsé nie tak i ze bedzie trudno osiggnac ten cel, jezeli czegos nie
zmienimy. To jest wtasnie lead measurement.

W lag i lead measurement chodzi o to, ze mamy dwa typy mierzenia i wykonania planu: pierwszy
mowi o tym, czy jestesmy u celu, czyli wigze sie to np. z wejsciem na wage. Jezeli naszym celem jest
przebiec 10 km ponizej 50 min, to mozemy zmierzy¢ to zegarkiem. A drugi sposéb to jest mierzenie
postepow, czyli w przypadku biegania to moze by¢ wykonanie wszystkich treningdw z zestawu
znalezionego w Internecie lub rozpisanego przez trenera. To sg podstawowe zatozenia, na ktorych
opiera sie skutecznos$¢ planowania 12-tygodniowego. Planujemy, rozpisujac taktyki, i sprawdzamy na
dwa sposoby, jak daleko jestesmy od osiggniecia celu i jak nam idzie jego realizacja — mozemy
szybciej reagowad, jezeli cos jest nie tak.

Jesli chcemy, aby wszystko sprawnie nam wyszto, to nasz cel musi by¢ tez jasno okreslony. Bardzo
zachecam, zeby prace za pomocg planu 12-tygodniowego zaczynac od realizacji jednego celu, aby te
metode sobie przetestowac. Potem mozecie dotozy¢ sobie wiecej celdw i mierzy¢ je niezaleznie,
natomiast w pierwszej fazie powinniscie prze¢wiczy¢ sobie ich stawianie, wpisywanie taktyk,
mierzenie tego narzedziami, o ktérych powiem, zebyscie wiedzieli, z czego korzystac, i by kazde
kolejne 12 tygodni byto lepsze i skuteczniejsze.

Ja jestem ogromnym zwolennikiem stawiania celdw w sposdb, ktory pozwoli je w petni realizowac.
Dla mnie najskuteczniejsze sg tzw. cele smart. Chodzi o to, by ten cel byt jasno okreslony, konkretny,
mierzalny, ambitny, ale osiggalny, i ograniczony czasowo. W naszym przypadku zte postawienie celu
to: , bede biegat szybciej”, a dobre: ,,do konca tego okresu 12-tygodniowego bede w stanie przebiec
10 km ponizej 50 min”. Oczywiscie sprawdzamy, czy ten cel jest ambitny i realny. Jezeli teraz biegacie
10 km w 60 min, to jest to ambitne, ale wydaje mi sig, ze dla wiekszosci osdb realne do osiggniecia.
Jezeli teraz biegacie 10 km w 51 min, to nie jest to cel ambitny, ale realny.

Skoro mamy postawiony cel, to warto rozpisac sobie taktyki, czyli powiedzie¢, co sie doktadnie stanie
w konkretnym tygodniu z ustalonych 12. Tak jak powiedziatem, to mogg by¢ rzeczy, ktére sg
powtarzalne, w kazdym tygodniu takie same, takie, ktore dziejg sie co trzy, cztery tygodnie lub
zupetnie rézne w kazdym tygodniu. W kontekscie biegania mozna powiedzie¢, ze w pierwszym
tygodniu pierwszg taktyka bedzie kontrolne przebiegniecie 10 km najszybciej, jak potraficie, i
zmierzenie czasu, ktory osiggacie na poczatku. Drugg taktykg — znalezienie konkretnego planu
biegowego, ewentualnie konsultacja z trenerem i trzy treningi biegowe. Przyktadowo: w drugim
tygodniu to bedg trzy, cztery konkretne treningi biegowe, ktére macie rozpisane z planu. W trzecim
tygodniu to samo, w czwartym tez, w pigtym takze mozecie mieé trzy treningi biegowe plus zapisany
test, zeby sprawdzi¢, jak daleko jestescie od waszego celu. Czyli jak widzicie, to jest bardzo prosta
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taktyka, bo mozecie jg sobie niemal kopiowaé. Realizujgc taktyki, pod koniec tygodnia sprawdzacie:
robitem test? — check, zrobitem trzy treningi biegowe? — check, rozpisatem sobie konkretne treningi
w aplikacji, telefonie czy w zegarku, ktory na to pozwala? — check. To sg konkretne rzeczy.

Jezeli robicie co$ mniej rutynowego, np. przez nastepne 16 tygodni macie zaplanowac¢ podréz,
wakacje rodzinne, o ktdrych marzycie od kilku lat, to w pierwszym tygodniu ustalacie sobie taktyke,
wypisujecie kierunki, w ktérych bedziecie jechaé, dyskutujecie z rodzing. Druga taktyka pomoze
okresli¢ budzet na wakacje. W drugim tygodniu, majgc budzet i kierunki, mozecie wypisac trasy,
ktorymi bedziecie jechad, i koszty kazdej z nich. W trzecim tygodniu sprawdzicie ceny hoteli. W
czwartym przedzwonicie do hoteli i zobaczycie, czy sg tam wolne miejsca. To nie muszg byc¢ cele i
taktyki tylko na tydzien, wszystko zalezy od tego, jaki macie cel. Wiec zwrdécie uwage na to, co jest
potrzebne, by go zrealizowad, i na tej podstawie wypiszcie taktyki. Potem warto zastanowic sie, kiedy
to bedziecie robi¢. Pomocne w tym jest wybranie konkretnego czasu w tygodniu, kiedy bedziecie
realizowac taktyki. Dobrze, zeby to byt mniej wiecej staty czas.

Jezeli w ramach planowania 12-tygodniowego robicie cos dla Was bardzo waznego, to warto nadac
temu priorytet, czyli okresli¢, ze jak najwczesniej rano, jak najwczesniej w tygodniu jest godzina czasu
na prace z planowaniem 12-tygodniowym. Zarezerwowany czas wrzucony do kalendarza swojego,
wspdlnego, wspodtdzielonego z osobami, z ktdrymi wspodtpracujecie, zyjecie, bardzo pomaga, by to sie
wydarzyto. Jezeli rano wydarzy sie cos$, co Wam nie pozwoli wykona¢ tego planu, to macie jeszcze
caty dzien na to, zeby nadrobic. Jak najwczesniej w tygodniu — jezeli cos$ sie wydarzy i w dany dzien
nie mozecie tego zrobic, a jest to poniedziatek, to macie jeszcze potem szes¢ dni na wykonanie tego
zadania. Jezeli zaplanowaliscie co$ na pigtek i to sie nie wydarzyto, bo cos sie stato, zachorowaliscie,
dostaliscie pilng prace, kto$ do Was przyjechat, to macie potem tylko dwa dni na odrobienie tego.
Wiec im wczesniej rano, im wczesniej w tygodniu, tym tatwiej potem sprawié, ze sie to uda zrobic.

Kolejnym dziataniem w kontekscie planowania 12-tygodniowego jest zapisywanie, ilu taktyk nie
udato sie zrobi¢, a ile zrobiliscie. Nic sie nie udato? To s Wasze wybory, czy robicie to, czy nie. W
ksigzce 12-tygodniowy rok jest napisane, ze jezeli Srednio tygodniowo robicie ponad 85% taktyk, to
macie ogromne szanse, zeby osiggnac¢ Wasz cel. Jesli robicie ponizej 85%, to ten cel jest zagrozony,
wiec warto sobie to mierzy¢, miec to gdzie$ wizualnie zapisane.

| tu ptynnie przechodzimy do narzedzi, z ktérych mozna korzysta¢ przy realizowaniu planu 12-
tygodniowego. Tych narzedzi jest cate mndstwo. To tez zalezy od tego, jakie s3 Wasze preferencje,
czy czesciej pracujecie w jednym miejscu i macie dostep do jednego srodowiska wokét siebie, czy
jestescie osobami, ktdre duzo jezdzg, podrézujg i potrzebujg miec caty czas przy sobie narzedzia,
notatki. Warto brac to pod uwage. Najprostsze planowanie 12-tygodniowe polega na tym, by wzigc
kartke, otéwek, dtugopis, rozpisac¢ sobie na kartce, przyklei¢ przy biurku, na szafie, na lodéwce i gdy
wykonacie jakas taktyke, zaznaczy¢, ze to wykonaliscie, na koniec tygodnia zanotowag, ile procent
planu wdrozyliscie. No i macie planowanie 12-tygodniowe; na kartce zapisaliscie cel, taktyki —i juz.

Ja dosy¢ dtugo testowatem te metode w aplikacji OneNote — jest to narzedzie od Microsoftu, czesc
Office’a, stuzgce do przechowywania cyfrowych notatek. OneNote jest moim zewnetrznym madzgiem
cyfrowym i mam tam zapisane wszystkie rzeczy. Robitem sobie proste tabelki: nazwa celu, taktyki i
podsumowanie. W nazwie strony miatem podsumowanie procentowe, wiec mogtem szybko
zobaczy¢, jak mi szto. Podlinkuje Wam artykut, ktéry pisatem kiedys$ o planowaniu 12-tygodniowym,
tam jest pokazane, jak korzystatem z OneNote’a w tym kontekscie. | tez dziata bardzo dobrze. Czesto
jestem w réznych miejscach, wiec mam dostep do notatek — i w komputerze, i na tablecie, i na
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telefonie. W najgorszym wypadku, jesli nie mam zadnego z tych narzedzi, to przez dowolng
przegladarke moge sie zalogowac. To jest bardzo wygodne.

Ostatnio testuje dla siebie, ale tez dla klientow, trzymanie planow 12-tygodniowych w MindMapie,
gdzie zapisatem sobie swojg wizje, swoje zyciowe konteksty, aspiracje, cele roczne —i dla tych celéw
rocznych zapisatem sobie cele 12-tygodniowe. To byt kolejny etap planowania 12-tygodniowego.
Pisatem tez o tym w artykule na blogu, do ktérego podlinkuje. Wiec ja to trzymam chwilowo w
MindMapie.

Aktualnie korzystam takze z MindNode’a, ktory jest na Maca i na iOS-y w iPhone’ach i iPadach -
wydaje mi sie, ze nie ma webowej wersji. Kiedys korzystatem z MindMeistera, ktéry dostepny jest
przez przegladarke i przez aplikacje. Sg coggle — darmowe narzedzie, z ktérego mozna korzystac, jesli
sie nie chce mie¢ prywatnych map. Jezeli macie jakie$ preferencje i dobre narzedzie do map mysli,
chetnie ustysze o tym w komentarzach — albo na blogu, albo na Facebooku.

Aby tatwiej Wam byto zaczgé, stworzytem tez taki Excel, gdzie jest miejsce na zaplanowanie 12
tygodni, wpisanie taktyk i wizualne sledzenie postepdw. Czyli jesli wpiszecie sobie cel i taktyki na
kolejny tydzien, bedziecie regularnie zaznaczaé, czy taktyka zostata zrobiona, czy nie. Wizualnie od
razu wyliczony zostanie postep egzekucji tego planu 12-tygodniowego. To tez znajdziecie w
notatkach do tego odcinka podcastu, a sam szablon jest dostepny pod adresem npp.run/12tygodni.

Ja tez bede go wykorzystywat w kursie, ktéry zacznie sie pod koniec listopada, ale opowiem o tym na
koncu tego odcinka.

Powiedziatem o czterech narzedziach — kartka, OneNote, Excel, MindMapa — a kiedys jeszcze
korzystatem z Goalscape. Jest to aplikacja, ktéra w wizualny sposob pozwala sledzi¢ cele. Tak
naprawde macie ogromny wybor narzedzi. Tu narzedzie jest wtérne, wazne, zeby cel byt jasno
opisany, zeby byty rozpisane taktyki i abyscie mogli na biezgco sledzi¢ postepy w realizacji. Wiec
wazne, aby zaczgd, nie tak wazne jest wybieranie idealnego narzedzia.

Chciatbym jeszcze opowiedzie¢ o kilku zagrozeniach, ktére zauwazytem po stosowaniu planu 12-
tygodniowego przez kilka lat. Korzystam z tej metody od poczatku 2015 r. Wiem, ze dzieki temu moja
skutecznos$¢ wzrosta o kilkaset procent i przewidywalnos¢ osiggania wynikow jest ogromna. Gdy ja
sobie co$ zaplanuje i opowiem o tym mojej zonie, to ona méwi: ,0K, no to juz prawie zrobione”. Tak
czesto jest to widoczne, ze te rzeczy sie po prostu dziejg. Kiedys rozmawiatem o tym z moim
partnerem produktywnosci, Krzyskiem, mowit, ze jego zona tez to samo stwierdzita — gdy on moéwi,
ze zaplanuje sobie cos na 12 tygodni, to potem to sie wydarza. Jest to naprawde bardzo skuteczne,
ale warto pamietac o kilku zagrozeniach, ktdre z tym sie wigza.

To, co moze przeszkodzi¢ w zrealizowaniu planéw 12-tygodniowych, to za duzo celdw. Po pewnym
czasie, kiedy juz robicie planowanie i sprawdza sie Wam ono, realizujecie juz cele, to pojawia sie
pewien rodzaj pychy. Jesli zrealizowatem jeden cel, to moge i drugi. Jezeli dwa — to i pie¢. W pewnym
momencie robi sie tego za duzo. A oprdcz celdw realizowanych w ten sposéb jest cate zycie,
wszystkie rzeczy, ktére macie obok — praca, rodzina, dom, obowigzki, pasje — wiec warto pamietac o
tym, aby nie wrzucac¢ za duzo do tego planowania. Ja bardzo zachecam, aby zaczag¢ od jednego celu,
potem mozna troche to rozszerzy¢, patrzac, jakie sg nasze mozliwosci. Teraz chce, aby to, co znajduje
sie w ramach planowania 12-tygodniowego, nie zajmowato mi wiecej niz 30% czasu, w ktérym moge
pracowac. | to mi sie mniej wiecej sprawdza. Pozostate 70% to jest dostarczenie projektow,
coachingéw, konsultacji, warsztatéw, konferencji itp.
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Drugie zagrozenie to taktyki, ktore sg zbyt duze. Lepiej, by byty bardziej granularne, czyli abysmy
mogli je wykonac¢ w 30—40 min, w przypadku treningu moze by¢ to czasami cos wiekszego; jezeli
uczycie sie do jakiegos egzaminu, to taka jedna taktyka mogtaby zajmowac¢ maksymalnie godzine. To
stuzy temu, zeby te taktyki byty skutecznie wykonywane. Jezeli wymagane jest, aby jedna taktyka
zajmowata pot dnia czy dzien, to bardzo czesto zdarzy sie cos, co przeszkodzi Wam w jej realizacji, bo
juz po dwdch godzinach bedziecie musieli co$ zrobi¢. Wiec warto tak rozbija¢ cele i taktyki
tygodniowe, zeby one byty w miare granularne.

Kolejne zagrozenie to niezdefiniowany czas, czyli nie macie okreslone, kiedy bedziecie wykonywali te
taktyki. Macie taktyki na caty tydzien i nie zaplanowaliscie sobie konkretnego dnia, czasu, kiedy to sie
stanie, potem nadchodzi sobota, a Wy mowicie: , 0K, tyle taktyk w tym tygodniu, juz jest sobota,
kiedy to zrobie?”. Warto wiec zdefiniowac konkretny czas, im wczesniej w tygodniu czy w ciggu dnia,
tym lepiej.

Czwarte zagrozenie to brak mierzenia postepow. Macie taktyki, wykonujecie je, a nie zapisujecie
sobie w wizualny sposdb, w jakim momencie to robicie. Cata sita planowania 12-tygodniowego
polega na tym, ze mamy ten lag oraz lead measurement, czyli wiemy, w jakim stopniu realizujemy
taktyki i jak bardzo zaawansowani jesteSmy w realizacji naszego celu. To jest zwigzane z kolejnym
zagrozeniem, czyli niereagowaniem na brak postepu. Warto wiedzie¢, z czego ono wynika. Jezeli
widzimy wizualnie, ze taktyki nie sg realizowane, to mozemy na to reagowac. Jezeli nie widzimy, to
odbieramy sobie wiekszos¢ tego, co daje nam planowanie 12-tygodniowe. Wiec warto mierzy¢
postepy i wizualnie je zapisywac, a potem na biezgco reagowac na ich brak.

Jezeli widzicie, ze realizujecie Wasz plan ponizej 85%, to po pierwszym tygodniu jeszcze jest czas,
zeby to nadrobié. Ale po czterech, pieciu tygodniach juz widzicie, ze cos$ idzie nie tak. Warto przysigsc¢
i zobaczy¢, co z tym nalezy zrobi¢. Moze trzeba przyspieszy¢ i dodac sobie wiecej taktyk, zeby ten cel
jednak osiggnac. Juz wtedy wiadomo, ze cel bedzie trudny do osiggniecia i nalezy cos zmieni¢. A moze
mimo wszystko swiadomie podjgé¢ decyzje, ze jednak dokanczacie to, co rozpoczeliscie, by zobaczyc,
jaki procent tego celu osiggniecie. Ale warto, aby to byto swiadome. Dlatego dobrze jest miec¢ jasng
informacje o postepie realizacji taktyk i o tym, co robicie z realizacjg celu.

| dwie ostatnie rzeczy w kontekscie omawianego tematu, mianowicie jeszcze jest tydzien 13. Warto
mie¢ dodatkowy tydzien po tych 12 tygodniach przeznaczony na swietowanie. Cieszenie sie tym, ze
zrealizowaliscie Wasze taktyki, ze daliscie rade. To tez jest dobry czas, zeby podsumowag, co wyszto,
co nie, takie retrospektywy — w czasie retrospektywy zespoty zastanawiajg sie, co pomogto
zrealizowac cel i zbudowac postep, a co w tym przeszkadzato i co mozna zrobic lepiej. Dla Was to tez
jest informacja, co byto dobre, co warto podtrzymac w kolejnych 12 tygodniach, a co nie dziatato, co
nalezy zmienic. Tydzien 13. jest na to poswiecony.

| ostatnia rzecz w kontekscie planowania. Niedtugo uruchomie kurs, ktory bedzie pomagat Wam
zaplanowac 12 tygodni i zrealizowaé Wasze plany i taktyki z takim matym wsparciem — moim i
spotecznosci. Mozecie troche wiecej o tym poczytac pod adresem npp.run/kurs, tam mozna sie
zapisac na liste z informacjami o tym kursie. Planuje uruchomié go pod koniec listopada. Jestem
zdania, ze nie warto czekac¢ z nowymi inicjatywami do poczatku roku, warto w niego wejsé, juz
realizujgc swoje postanowienia i cele. Wiec zapraszam serdecznie, tam wiecej sie dowiecie.

Jezeli macie jakies$ pytania, watpliwosci, cos jest niejasne czy co$ pomingtem, co$ Was zafrapowato,
to dajcie zna¢ w komentarzach pod adresem npp.run/038.
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Obiecatem, ze na sam koniec dam odpowiedz na pytanie Szymona Henniga z grupy patrondw, ktére
dotyczy budowania nawykéw: , Jak talenty majg sie do budowania nawykéw? Talenty s wrodzonym
sposobem dziatania, reagowania, myslenia, nawet wyksztatconym sposobem. Czy mégtbys$ podac
przyktady dwéch talentéw, ktdore w zupetnie inny sposdb zajetyby sie kreowaniem nowych nawykow?
Chodzi mi tu o pokazanie dwéch znacznie réznigcych sie podejs¢ do tego tematu”. Uwazam, ze to jest
Swietne pytanie. Budowanie nawykow jest mi bardzo bliskie, zresztg sam to teraz testuje, po kolei
wdrazajgc pomysty, ktére mam, jezeli chodzi o zbudowanie nowych nawykéw, i mam tu sporo
przemyslen.

Wg ksigzek, ktére czytatem, i materiatow, ktdre znam, nawyk sktada sie z trzech rzeczy: wskazowki —
czegos$, co rozpoczyna informacje, ze teraz cos sie powinno wydarzy¢, akcji — nawyku, o ktérym
zwykle méwimy, i nagrody — czegos, co sprawia, ze po wykonaniu akcji dzieje sie cos dobrego w
naszym ciele, strzat dopaminy, uczucie relaksu. Wg badan nawyk buduje sie przez dtuzszy czas, wiec
nie zbudujecie go w ciggu tygodnia. Pewnie niektérzy w wyjgtkowych sytuacjach mogg to zrobié
szybko. Ale czytatem, ze to jest srednio 66 dni — dla niektérych krdcej, dla niektorych duzo dtuzej — bo
to jest proces. Budowanie nawyku to powtarzanie tej samej czynnosci iles razy, by ta czynnosé, akcja
czy wskazowka, akcja i nagroda przeniosty sie do innego obszaru mdzgu, ktéry nie jest decyzyjny, ale
bardziej pierwotny. Pomyslatem sobie w tym momencie o harmony — zgodnosci — czyli talencie, ktory
sprawia, ze potrafimy dostrzegac, co nie dziata, bo jest jaki$ konflikt, niezgoda, potrafimy tak
zarzadzic¢ tym, aby to dziatato — jest on bardzo produktywny. Jak ten talent moze pomadc budowac
nawyk? Pomyslatem, ze majgc ten talent, bede moégt dostrzec, czy buduje nawyk w zgodzie ze sobg,
czy tez nawyk spowoduje jakie$ drastyczne zmiany w tym, co robie. Jezeli bedzie powodowat, a ja
dalej bede chciat budowac ten nawyk, to najpierw — zanim zaczne — musze ogarngc te sytuacje tak,
zeby ona nie byta konfliktowa, trudna. Aby budowanie nawyku nie powodowato konfliktéw, niezgody
w moim otoczeniu, np. gdybym chciat sie przygotowac do ultramaratonu czy do triatlonu — patrzac na
statystyki Marcina Hinza, to jest kilkanascie, kilkadziesigt godzin tygodniowo — czy to bedzie
wptywato na moje relacje z rodzing, jesli bede trenowat 15 godzin tygodniowo, czyli srednio ponad 2
godziny dziennie — a to bardzo duzo czasu. Wiedza na temat tych rzeczy bedzie mi pomagata
budowaé moje nawyki. Czyli najpierw sprawdzam, czy to bedzie w zgodzie z tym, co robie, jak inni na
to zareagujg — i to moze tez mnie motywowac, bo wiem, ze zajgtem sie tym wszystkim — potem
zaczynam budowad nawyk.

Z drugiej strony mamy talent significance — powazanie. Zastanowmy sie, jak moze on pomaoc
budowad nawyki. Powazanie to jest talent, ktory sprawia, ze chcemy by¢ docenieni, widoczni — to nas
motywuje do dziatania, a dojrzaty talent objawia sie checig tego, by nasze dziatania byty dobre dla
innych, zeby inni dzieki temu cos zyskali. Ta motywacja moze przyczynic sie do tego, ze zechce
zbudowad nawyk, ktéry pozwoli mi by¢ lepszym, miec lepsze zdrowie, by¢ lepszym rodzicem,
partnerem. Okreslenie sobie motywacji, czyli tego, co ja dzieki temu moge pokazac innym, jak ja
moge dzieki temu btyszcze¢, jak moze btyszczeé moje otoczenie, bardzo stuzy regularnemu dziataniu.
Oczywiscie wtedy warto zapisac¢ sobie te motywacje, potgczy¢ jg z nawykiem, np.: ,Robie to dlatego,
ze...” —iopisac te rzecz.

Klasycznym talentem, ktdry pomaga budowac nawyki, jest achiever, czyli osoba, ktdra moze ciezko
pracowac, majaca listy, lubigca odznaczac zadania, widzie¢ postep, wiedzie¢, ze jest zajeta i ze dazy
do jakiegos celu. Te osoby zwykle wypisujg sobie, co nalezy zrobi¢, aby ten nawyk osiggna¢, wypisujg
sobie kolejne kroki i zaznaczajg, ze zrobione. Ewentualnie rozpisujg sobie taktyki i to, co sie stanie,
jezeli nie osiggng celu. Na nich dziata metoda taricucha — robitem cos przez ostatnie piec¢ dni, wiec nie
chce przerwac tego tancucha, bede robit kolejny dzien — szdsty, siodmy, 6smy. Dzieki temu, ze widzg,
7
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ile juz zrobity, moga jeszcze bardziej motywowac sie, zeby dziatac i skreslac te rzeczy, np. zostaty mi
jeszcze 44 powtdrzenia do sredniego czasu zbudowania talentu.

Ostatnim talentem, ktéry moze poméc budowacé nawyk, jest input, czyli zbieranie. Sg to osoby, ktdre
gromadzg wiedze, rzeczy, pomysty, interesujgce fakty i caty czas sg zainteresowane nowymi rzeczami.
Jak ten talent moze pomoc budowac nawyki? Ja mam input na siddmym czy 6smym miejscu i wiem,
ze bardzo lubie testowac rdozne aplikacje. Kazdy nawyk wprowadzam, korzystajgc z innego narzedzia
— sprawdzam, ktére dla mnie jest lepsze. Bede mdgt je porownywac, pdzniej mowic innym:
»,Stuchajcie, znam takie i takie narzedzia, ktdre pomagajg budowac nawyki”. Teraz korzystam z
aplikacji Productive — jest bardzo fajna, ale powoli mi sie juz nudzi, wiec za jakis czas skorzystam
pewnie z innej. Gdzies juz widziatem Way of Life — i to moze by¢ ten sposdb budowania nawykdw.
Zobaczy¢, co motywuje, co trzeba zapewnic, zanim zacznie sie dziataé, i potem wykorzystywac to do
dziafania.

Szymon, mam nadzieje ze odpowiedziatem na Twoje pytanie. Jezeli nie, to napisz w komentarzu,
dodam jeszcze co$ na koniec.

Chciatbym podziekowa¢ Wam za uwage, z géry dziekuje za wszelkie komentarze. Bardzo dziekuje
moim patronom, ktérzy mnie wspierajg, z ktérymi moge czasami konsultowaé pomysty na podcasty
lub rézne obszary w konteks$cie mojego dziatania. Mam nadzieje, ze oni tez zyskujg na tym, ze sg
moimi patronami. W ramach tego, co obiecatem, raz na kazdy odcinek bede moéwit o jednej osobie z
progu 50 zt, wiec dzisiaj chciatem podziekowaé Barbarze Szacie za wsparcie.

Dzieki za uwage, do ustyszenia w kolejnym odcinku. Czes¢!
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