KARTA CELU SMARTEST

Cele = serca, dobry plan, spokoj v glowie

TWOJ CEL W JEDNYM ZDANIU

Sformuluj swoj cel tak, zeby byt jasny, konkretny i inspirujacy

Moj cel:

ANALIZA SMARTEST

S — SUBIEKTYWNY (z Serca)

Dlaczego FA tego chee teraz? Jakq wartosé to wzmacnia?

Moja prawdziwa motywacja:

Moje wartosci, ktore wspiera ten cel:

M — MEASURABLE (Mierzalny)

Po czym co tydzien/miesigc poznam, Ze to dziala?

Glowny wynik koncowy:

Wskaznik tygodniowego postepu:

Sygnal sukcesu: Tydzien jest udany, gdy:
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A — ALIGNED (Zgodny)
Fak to wspiera mojq wizje/kierunek na najblizsze 12 miesiecy?

Moja roczna wizja:

Jak ten cel ja wspiera:

R — RESOURCED (Zabezpieczony zasobami)
Fakimi zasobami dysponuje? Czego brakuje i jak to uzupelnie?
Mam dostepne:

e C(zas: h/tydz.

Potrzebuje dodatkowo:

Jak to zdobede:

T — TIME-BOUND (Okreslony w czasie)

Faki jest koncowy termin i 3 glowne kamienie milowe?

Termin koncowy:

M1 (miesigc 1) - FUNDAMENT: Data: _______ Cel
M2 (miesigc 2) - RYTM: Data: ______ Cel
M3 (miesiac 3) - REALIZACJA: Data: _______ Cel
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E — EXCITING (Ekscytujacy)
Na ile CHCE to zrobié¢ w skali 1-102 Co podniesie te¢ ocene o +12
Moj poziom entuzjazmu: /10

Co dodaloby mi energii (+1 punkt):

Plan wzmocnienia motywacji:

S — SIMPLE (Prosty)
Co usuwam? Faka jest najprostsza sciezka?

Najprostsza sciezka to:

T — THRIVE (Prosperowac/Dobrostan)
Jakie granice i bufory wpisuje » plan?
Moje granice czasowe:

e Godziny STOP:
e Dni/godziny offline:

e Maksymalne obcigzenie tygodniowe:

Moje granice energetyczne:

e Minimum snu: _____ h/dzien

e (zas na odpoczynek:
e Sygnaly przecigzenia:

Bufory bezpieczenstwa:

% tygodnia
e Plan B, gdy cos nie wyjdzie:

e Bufor czasowy:
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RYTM TYGODNIOWY

Deep Work (gleboka praca):

e Blokv:_____________ godz. _________ (dzien/godzina)
e Blok2:_____________ godz. _________ (dzien/godzina)
Dzialania wspierajace/pomocnicze:
- godz. _________ (dzien/godzina)
Przeglad tygodniowy:
°« min. _________ (dzien/godzina)
Bufor 20%): ___ godz. w tygodniu
TWOJ PLAN DZIALANIA
PIERWSZE KROKI (najblizsze 7 dni):
D O

WSPARCIE:

Kto moze mi pomoc:

Gdzie szukam pomocy, gdy utkne:

NAGRODA ZA OSIAGNIECIE CELU:
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PRZYPOMNIENIE O TWOJE]J SILE

Whypelnij na koncu, gdy wszystko saplanowaltas:

Dlaczego WIEM, ze dam rade:

Co powiem sobie, gdy bedzie trudno:

Data wypelnienia:

BONUS: TWOJ ZESTAW RATUNKOWY

AFIRMACJE DO CODZIENNEGO POWTARZANIA

Przepisuj jednq afirmacje dziennie lub powtarzaj na glos patrzqc do lustra:
»Moj cel jest wazny, poniewaz wyplywa z mojego serca.”
.Kazdy maly krok przybliza mnie do celu."
-Mam prawo do odpoczynku i zadbanie o siebie."
~Moge dostosowac plan, zachowujac cel.”
. Jestem wystarczajaco dobra, zeby zaczac."
.Moja energia jest cennym zasobem, ktory madrze gospodaruje.”
~Postep nie zawsze jest widoczny, ale zawsze sie dzieje."
.Jestem dla siebie wazna. Kocham siebie."

Twoje ulubione afirmacje:
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PLAN RATUNKOWY: CO ROBIE, GDY...

...nie mam ochoty dziala¢: o Robie tylko 10 minut z zaplanowanej aktywnosci o Wracam do swojego
wdlaczego" (sekcja S) o O

...utkne i nie wiem, co dalej: o Dziele duze zadanie na mniejsze czesci o Prosze o pomoc osobe ze
swojej listy wsparcia o O

...czuje sie¢ przytloczona: o Wracam do granic z sekcji T (Thrive) o Pytam siebie: "Co moge dzis$ usunaé
lub przelozy¢?" o O

...mam Kkryzys wiary w siebie: o Czytam sekcje "Dlaczego WIEM, Ze dam rade" o Powtarzam swoja
ulubiong afirmacje¢ 10 razy o

...chce wszystko rzuci¢: o Robie sobie dzien przerwy (to nie porazka!) o Rozmawiam z kims, kto mnie
wspiera o Wracam do tego, co mnie ekscytuje w tym celu (sekcja E) o

MOJE OSOBISTE SOS-Y

Whpiss swoje sprawdzone sposoby na trudne momenty

Co ZAWSZE poprawia mi humor:

Moja ulubiona motywujaca piosenka/podcast/ksiazka:

Osoba, do ktorej moge zadzwoni¢ o kazdej porze:

Miejsce, gdzie sie regeneruje:

AKktywnosé, ktora daje mi energie¢ w 15 minut:
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