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DYSCYPLINA
NIE ZACZYNA SIE
OD MOTYWAC]I.

Mini workbook o tym, jak przestac czekac¢ na odpowiedni moment i zaczgdé
budowac system dziatania, ktory dziata takze wtedy, kiedy nie masz ochoty.

5 MINUT CZYTANIA « 14 DNI PRAKTYKI « 1 PROSTY SYSTEM

ROZWO)J OSOBISTY

Krotko. Konkretnie. Do zastosowania.
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01 / ZACZNIJMY OD MOTYWAC]I

Motywacja jest Swietna — dopdki jest. Problem zaczyna sie wtedy, gdy budujesz swoje
wyniki wytacznie na niej.

Jednego dnia masz energie, plan i poczucie, ze mozesz zrobi¢ wszystko. Drugiego dnia
najchetniej odtozysz trudne zadanie na jutro. To normalne. Nie da sie utrzymywac tego
samego poziomu energii przez caty czas.

Dlatego dfugoterminowe wyniki czesciej powstajg z powtarzalnych zachowan niz z
pojedynczych zrywéw motywacji.

»Nie pytaj: Czy mi sie chce?
Zapytaj: Co powinienem zrobi¢, nawet jesli mi sie
nie chce?”

WAZNE:
Dyscyplina nie oznacza, ze codziennie dajesz z siebie 100%. Oznacza, ze potrafisz wykonac

najwazniejsze zadanie nawet wtedy, gdy dzien nie jest idealny.

MALE DZIALANIA - POWTARZALNOSC -» KOMPETENCJA -» WYNIK

Jedna dodatkowa rozmowa. Kilkanascie minut nauki. Jedna przeanalizowana sytuacja. Jedna
rzecz poprawiona dzisiaj. Pojedynczo mogg wydawac sie mate. Powtarzane przez miesigce
przestajg by¢ mate.
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02 / ZBUDUJ PROSTY SYSTEM

Najwiekszym btedem przy zmianie nawykéw jest préba zmienienia wszystkiego naraz.
Zamiast dziesieciu postanowieh wybierz jedno zachowanie, ktére mozesz powtarzad.

TWOJ SYSTEM NA NAjBLI2SZE 14 DNI
1. CO CHCE POPRAWIC?

3. KIEDY DOKEADNIE BEDE TO ROBIC?

GOdZINA: oieviiiiieieeee MigjsCe: .ooviiiiiiii

Zasada: im prostsze zachowanie, tym fatwiej je powtarza¢. Nie buduj planu, ktérego nie bedziesz w

stanie utrzymac.
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03 / 14-DNIOWE WYZWANIE

Nie oceniaj sie po jednym dniu. Twoim celem jest stworzenie serii powtdrzen. Jesli jeden
dzien Ci nie wyjdzie, wré¢ nastepnego.

DZIEN ZROBILEM JEDNO ZDANIE / WNIOSEK

01 e
02 e
03 e
04 e
05 I
06 e
07 e
08 e
09 R
10 I
11 e
12 e
13 e
14 R

JESLI WYPADNIE CI DZIEN...
Nie zaczynasz od poczatku. Nie przekreslasz catego planu. Po prostu wracasz do dziatania
przy najblizszej okazji.
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04 / CWICZENIE: ZNAJDZ SWOJA
PRZESZKODE

Zastandw sie, co najczesciej zatrzymuje Cie przed wykonaniem tego, co zaplanowates.

NAJCZESTSZY HAMULEC
[ Brak energii

[] Telefon / media spotecznosciowe
[0 Odktadanie na pdzniej

[ Zbyt duze lub niejasne zadanie
[ Perfekcjonizm

[ Brak konkretnej godziny / planu
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A TERAZ: ZAPROJEKTUJ) KONTRE
Kiedy pojawia sie przeszkoda, zrobie:

Przyktad: ,Kiedy ztapie sie na scrollowaniu telefonu przed naukg, odktadam telefon na 20 minut i
zaczynam od najmniejszego mozliwego kroku.”
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05 / ZAPAMIETA]J

Nie potrzebujesz wiekszej motywacji.
Potrzebujesz prostszego systemu dziatania.

Nie musisz codziennie wygrywac catego dnia. Wystarczy, ze zrobisz rzecz, ktérg wczesniej
uznates za wazna.

Zacznij od jednej rzeczy. Ustal kiedy jg wykonasz. Powtarzaj przez 14 dni. Potem zdecyduj,
co chcesz poprawic dalej.

TWOJ PIERWSZY KROK
Co zrobisz jeszcze dzisiaj?
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Wiedza ma wartosc¢ dopiero wtedy,
kiedy zaczynasz ja stosowac.

Biblioteka Wiedzy / Rozwdj osobisty
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