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LIST OD CIEBIE Z 31 GRUDNIA 2026

Drogi Ja z przesztosci,

Pamietasz ten moment? Ten, w ktérym trzymasz teraz ten workbook w dloniach, zastanawiajqc sie,

czy to ma sens. Czy kolejny planer cokolwiek zmieni. Czy tym razem bedzie inaczej.

Pisze do Ciebie z przyszitosci, z miejsca, o ktorym nawet nie Smiates marzyé. Nie dlatego, ze wszystko
poszio idealnie. Nie poszto. Byly dni, kiedy chciales sie poddaé. Tygodnie, kiedy zapominates o tym
workbooku. Momenty, kiedy zycie wyrzucalo Cie z kursu tak mocno, ze myslates, ze juz nigdy nie

wrdcisz na wilasciwq Sciezke.
Ale wracales$. Za kazdym razem.

I wiasnie to Cie zmienilo. Nie perfekcja. Nie idealne wykonanie kazdego planu. Ale ta jedna rzecz:
swiadomy wybor powrotu do siebie. Do tego, kim chciales sie staé. Do tej wizji, ktorq za chwile

zapiszesz na tych stronach.

Dzisiaj, 31 grudnia 2026, siedze w miejscu, ktére sobie wymarzytes. Otaczajq mnie ludzie, ktérych

kochasz. Czuje spokdj, ktérego szukales. I wiem jedno z absolutng pewnosciq:
To wszystko zaczelo sie od decyzji, ktorqg podejmiesz wlasnie teraz.

Wiec prosze Cie, nie traktuj tego workbooka jak kolejnego zeszytu. Potraktuj go jak list mitosny do
samego siebie. Jak mape skarbow, ktérq sam dla siebie rysujesz. Jak obietnice ztozonq osobie, na

ktorej zalezy Ci najbardziej: Tobie samemu.

Z milosciq 1 wdziecznosciq,

Ty z przyszlosci



DLACZEGO WIEKSZOSC LUDZI
ZYJE ZYCIEM, KTOREGO NIE WYBRALI

Istnieje pewna niewygodna prawda, o ktérej rzadko sie mowi.

Wiekszo$¢ ludzi nie budzi sie pewnego dnia i nie decyduje: "Chce zyé przecietnym zyciem. Chce mieé przecietne

relacje, przecietne zdrowie, przecietne marzenia, ktore nigdy sie nie speiniq.”
A jednak tak wlasnie zyje wiekszo$c¢. Nie przez wybor, lecz przez brak wyboru.

Zycie bez §wiadomego kierunku jest jak 16dZ bez steru na oceanie. Fale niosa ja tam, gdzie chca. Wiatry
zmieniaja jej kurs. I pewnego dnia kapitan budzi sie na brzegu, ktérego nigdy nie chcial zobaczy¢, zastanawiajac
sie: "Jak tu trafitem?"

Badania Uniwersytetu Yale pokazaty, ze tylko 3% ludzi ma jasno spisane cele. Te 3% zarabia
dziesieciokrotnie wiecej niz pozostale 97% razem wziete. Ale nie chodzi tylko o pieniqdze: te osoby sq tez
zdrowsze, majq glebsze relacje i czesciej opisujq swoje zycie jako "spetnione”.

Dlaczego tak niewielu ludzi planuje swoje zycie? Bo to wymaga czego$, czego wiekszo$¢ unika jak ognia:
uczciwej konfrontacji z samym soba.

Planowanie zmusza Cie do zadania trudnych pytan:

e Kim naprawde chce by¢?

o (Czego tak naprawde pragne?

¢ Co mnie powstrzymuje?

o Jakie wymowki powtarzam sobie od lat?

To boli. Wymaga odwagi. Wymaga staniecia przed lustrem i powiedzenia: "To, co robie, nie dziata. Musze sie

zmienic."

Skoro trzymasz ten workbook w dloniach, masz te odwage.

Teraz czas jej uzy¢.



FILOZOFIA SWIADOMEGO
PROJEKTOWANIA ZYCIA

Dwa tysigce lat temu rzymski cesarz Marek Aureliusz, jeden z najpotezniejszych ludzi w historii, kazdego ranka
siadal z pustg kartka i pisal do samego siebie. Nie mial smartfona, nie miat aplikacji do produktywnosci. Mial
tylko pidro, papier i niezachwiane przekonanie, ze zycie nieprzemys$lane nie jest warte zycia.

"0 Swicie, gdy niechetnie 1 leniwie sie budzisz, niech stanie ci przed oczyma mys$l: budze sie do
pracy ludzkiej."

Marek Aureliusz, "Rozmys$lania"

Wspoblczesna neurobiologia potwierdza to, co stoicy wiedzieli intuicyjnie. Kiedy piszesz recznie swoje cele i
wizje, aktywujesz zupelnie inne cze$ci mdzgu niz przy pisaniu na klawiaturze. Proces ten angazuje uklad

siatkowaty, czyli filtr w Twoim méozgu, ktéry decyduje, na co zwracasz uwage.

Innymi slowy: kiedy zapisujesz swoje cele, programujesz swdj mézg, by szukal okazji do ich

realizacji.
CYKL TRANSFORMACJI
WIZJA INTENCJA DZIALANIE REFLEKSJA  TRANSFORMACJA
Gdzie chce by¢? Dlaczego to wazne? Co robie dzis? Czego sie ucze? Kim sie staje?

Ten workbook przeprowadzi Cie przez kazdy z tych etapoéw. Nie tylko raz, ale wielokrotnie, przez caly rok. Bo

transformacja nie jest wydarzeniem. Jest procesem. Spirala, ktéra wznosi Cie coraz wyzej z kazdym obrotem.

Viktor Frankl, psychiatra, ktory przezyt obozy koncentracyjne, napisal: "Pomiedzy bodZcem a reakeja jest
przestrzen. W tej przestrzeni lezy nasza moc wyboru reakcji. W naszej reakcji lezy nasz rozwdj i nasza wolno$é."

Ten workbook jest ta przestrzenia. Miejscem, gdzie zatrzymujesz sie miedzy chaosem zycia a swoja reakcja.

Gdzie $wiadomie wybierasz, kim chcesz sie stac.



TWOJ KOMPAS I MAPA

Wyobraz sobie, ze wyruszasz w najwazniejsza podréz swojego zycia. Podroz przez 365 dni, ktore moga wszystko

zmieni¢. Co zabierasz ze soba?

Potrzebujesz dwéch rzeczy: kompasu i mapy.

KOMPAS = TWOJE WARTOSCI MAPA = TWOJE CELE

Kompas nie méwi Ci, gdzie i§¢. Mowi Ci, gdzie jest Mapa pokazuje teren: gory do zdobycia, rzeki do
pohoc. Twoje wartosci sa Twoja pénoca, stalym przekroczenia, miejsca do odwiedzenia. Twoje cele sg
punktem odniesienia, gdy wszystko inne sie zmienia. punktami na mapie. Bez mapy mozesz bladzi¢ w
Kiedy stoisz na rozdrozu i nie wiesz, ktéra droge koétko. Z mapa wiesz, dokad zmierzasz i mozesz
wybraé, wartoSci podpowiedza Ci odpowiedz. mierzy¢ postep.

JAK KORZYSTAC Z TEGO WORKBOOKA
TERAZ (2-3 godziny): Przejdz przez sekcje "Zamkniecie 2025" 1 "Wizja 2026". Nie spiesz sie. Znajdz ciche
miejsce, zrob sobie herbate, wylacz telefon. To jest czas tylko dla Ciebie.

CO MIESIAC (30 minut): Na poczatku kazdego miesigca wypelnij sekcje planowania miesiecznego. Na
konicu miesiaca refleksje. To Twdj comiesieczny "check-in" z samym soba.

CO KWARTAL (1 godzina): Glebsza refleksja. Czy jeste$ na kursie? Co wymaga korekty? To moment na
rekalibracje.

CODZIENNIE (5 minut): Wracaj do swojego celu przewodniego. Przypominaj sobie, kim sie stajesz.
Zapisuj male zwyciestwa w trackerze.

CEREMONIA OTWARCIA ROKU

Zanim przejdziesz dalej, uroczyscie otworz swoj rok 2026. Z16z sobie obietnice.

Data dzisiejsza: / / 2026

Moja intencja na ten rok w jednym zdaniu:

Twoj podpis, obietnica dla siebie




ZAMKNIECIE 2025



Zanim wkroczymy w 2026 rok, uhonorujmy miejsce, w ktérym bytes. Kazde doSwiadczenie,

zwyciestwa, porazki i lekcje, przygotowalto Cie na to, co nadchodzi.

ROK, KTORY MINAFL

Jakie byly Twoje trzy najwieksze zwyciestwa w 2025 roku?
1.

Jakie byly Twoje trzy najwieksze wyzwania?
1.

Patrzac wstecz, czego tak naprawde te wyzwania Cie uczyly?

RYTUAL ZAMKNIECIA 2025




UCZCIWY INWENTARZ

Jaki cel wyznaczyle$ na 2025 rok, ktérego nie osiagnales?

Badz szczery: Dlaczego go nie osiagnales?

Tak naprawde tego nie chcialem (to byt cel kogo$ innego dla mnie)
Balem sie tego, co oznaczalby sukces

Brakowato mi jasnego planu i krokéw dziatania

Poddatem sie, gdy sprawy sie skomplikowaly

Zyciowe okolicznoéci zmienily moje priorytety

Bylem niekonsekwentny i nie zbudowalem odpowiednich nawykéw

Nie zainwestowalem niezbednego czasu lub zasobéw

00000000

Inne:

Co chcialby$ zrobié¢ inaczej?

Gdybys mégl da¢ rade swojemu ,ja" ze stycznia 2025, co bys powiedzial?




ROZSZERZENIE WDZIECZNOSCI

Wdziecznosé to nie tylko wymienienie tego, co poszlo dobrze. To rozpoznanie, jak sie rozwinales.

Trzy osoby, ktore uksztaltowaly Twodj 2025 rok:

1. Imie:
Jak na Ciebie wplynely:

2, Imie:
Jak na Ciebie wplynely:

3. Imie:
Jak na Ciebie wplynely:

Trzy nieoczekiwane blogoslawienstwa z 2025 roku:
1.

Za co w sobie jestes najbardziej wdzieczny w tym roku?




CEREMONIA UWOLNIENIA

Aby w pelni wkroczy¢ w 2026 rok, musisz puscic to, co juz Ci nie shuzy.

Uwalniam te ograniczajace przekonania:

1.

Uwalniam te toksyczne wzorce:

1.

Uwalniam te relacje, ktére wyczerpuja moja energie:

Uwalniam te nawyki, ktore utrzymuja mnie w malosci:

Wybaczam sobie za:

Jestem gotowy iS¢ do przodu, poniewaz:




WIZJA 2026



TWOJA TOZSAMOSC W 2026

Kim sie stajesz, ma wieksze znaczenie niz to, co osiggasz. Zanim wyznaczysz cele, zdefiniujmy, kim sie stajesz.

OSOBA, KTORA SIE STAJE W 2026

Uzupelnij te zdania jako osoba, w ktéra ewoluujesz:
Jestem kims§, kto

Priorytetowo traktuje

Juz nie toleruje

Moje codzienne nawyki odzwierciedlaja

W obliczu wyzwan ja

Ludzie opisuja mnie jako

Inwestuje swdj czas w

Moja energie poswiecam na




TWOJE PODSTAWOWE WARTOSCI

WartoS$ci sa Twoim wewnetrznym kompasem. Gdy zycie sie komplikuje, kieruja Twoimi decyzjami.

Zakresl 5 wartoS$ci, ktére najbardziej z Toba rezonuja:

r

N

P

Rozwdj | Wolno$éé Wplyw Kreatywno$¢
Polaczenie | Integralnosé Przygoda Spokdj

[ Doskonatosé [ Autentyczno§é [ Wklad Rados¢
[ Bezpieczenstwo | Niezalezno$¢ [ Nauka Zdrowie
( Rodzina 1 Przywodztwo [ Innowacja Roéwnowaga
[ Odwaga | Wspblczucie | Sukces Madrosé
Moje 5 podstawowych wartosci na 2026 rok:
e 2. 3. 4. 5.

Dla kazdej warto$ci napisz, jak bedziesz ja honorowaé¢ w 2026:

Warto$¢ #1:

Warto$¢é #2:

Wartos$¢ #3:

Wartos$¢ #4:

Wartos$¢ #5:




WIZJA ROKU

Zamknij oczy. WyobraZ sobie, ze jest 31 grudnia 2026. Miale$ niezwykly rok. Rozwinales$ sie w sposoby, o ktérych nie sadziles, ze sa
mozliwe. Jeste§ dumny z tego, kim sie stales.

Opisz swoj idealny 31 grudnia 2026 w zywych szczegoélach:

Gdzie jestes fizycznie?

Z kim jeste$?

Co osiagnales?

Jak sie czujesz wobec siebie?

Z czego ludzie Ci gratuluja?

Co najbardziej Ci¢ zaskoczylo w Twojej podréozy?




TWOJ CEL PRZEWODNI (NORTH STAR)

Gdybys$ moglt osiggnac tylko JEDNA rzecz w 2026, jeden cel, ktory sprawi, ze wszystko inne stanie sie
latwiejsze lub zbedne, co by to bylo?

MOJ CEL PRZEWODNI NA 2026:

Dlaczego ten cel ma dla Ciebie znaczenie? (Wykrocz poza powierzchowne
powody)

Kim sie staniesz osiagajac ten cel?

Co stanie sie mozliwe w Twoim zyciu, gdy to osiagniesz?

Co sie stanie, jesli nie osiagniesz tego celu?

W skali 1-10, jak bardzo jeste$ zaangazowany w ten cel?

Jesli mniej niz 10, co Cie powstrzymuje?

10



ROZBICIE CELU

Wielkie cele zawodza bez jasnych kamieni milowych. Rozbijmy Twdj cel przewodni na kwartalne osiagniecia.

KAMIENIE MILOWE KWARTALNE
Do 31 marca 2026 (Q1), bede miak:

Do 30 czerwca 2026 (Q2), bede mial:

Do 30 wrzes$nia 2026 (Q3), bede mial:

Do 31 grudnia 2026 (Q4), bede mial:

Najwieksza przeszkoda, z ktéra sie zmierze w tym roku:

Jak ja pokonam:

11



OCENA KOLA ZYCIA

Ocen kazdy obszar zycia DZISIAJ (1 = wymaga pracy, 10 = rozkwita):

Kariera/Biznes: ____ /10 Zdrowie finansowe: ___/10
Zdrowie fizyczne: ____ /10 Dobrostan emocjonalny: ____/10
Relacje i milo§é: ___ /10 Rozwoj osobisty: ____ /10
Zabawa irekreacja: __ /10 Wkladicel: /10

Teraz ocen, gdzie chcesz byé¢ do 31 grudnia 2026:

Kariera/Biznes: ____/10 Zdrowie finansowe: ___/10
Zdrowie fizyczne: __ /10 Dobrostan emocjonalny: __ /10
Relacje i mitoé¢: ___ /10 Rozwdj osobisty: __ /10
Zabawa i rekreacja: __ /10 Wkladicel: /10

Ktére 3 obszary wymagaja najwiekszej uwagi w 2026?

12



CELE KARIERY I BIZNESU

Jak wyglada dla Ciebie sukces zawodowy w 2026 roku?

Mo¢j gléwny cel kariery/biznesu:

Konkretne rezultaty, ktore chce osiagnac:

Umiejetnosci do rozwiniecia:

1. 2. 3.

Ludzie, z ktorymi sie polacze lub od ktorych sie ucze:

Pierwszy krok (do 15 stycznia 2026):

Miesieczne kamienie milowe:
Sty: Lut: Mar:

13



PLAN FINANSOWEJ PROSPERITY

Pieniqdze to energia. Plynq do tych, ktorzy je szanujq i planujq.
MOJE CELE FINANSOWE NA 2026

Cel dochodu na 2026:

Obecny dochod:

7t

zt

Strategia zwiekszenia dochodu:

1.

Miesieczny cel:

Luka do zamkniecia:

7t

7t

Inwestycja w rozwoj:
z}

OszczednoSci:

Moja mantra finansowa na 2026:

zt

Splata dlugu:

7t

Pierwszy krok finansowy (do 10 stycznia 2026):

14



PLAN ZDROWIA I WITALNOSCI

Twoje cialo jest pojazdem, ktéry niesie Twoje marzenia.

Do 31 grudnia 2026, moje cialo bedzie:

Cele fizyczne:
Waga/fitness: Energia:

Sila:

Zobowiazanie do ruchu:

Bede ¢wiczy¢ — razy/tydzien poprzez:

Zobowiagzanie zywieniowe:

Zobowiazanie do odpoczynku:
Priorytetuje sen poprzez:

Pierwszy krok zdrowotny (do 5 stycznia 2026):

Partner odpowiedzialnoéci:

15



INTENCJE RELACYJNE

Jakosé Twoich relacji determinuje jakos$é Twojego zycia.

RELACJE, KTORE PIELEGNUJE

Najwazniejsza relacja w moim zyciu jest z:

W 2026 wzmocnie te relacje poprzez:

Trzy osoby, z ktorymi chce spedza¢ wiecej jakoSciowego czasu:

1. Dlaczego:
2. Dlaczego:
3. Dlaczego:

Granice, ktore musze ustawic:

Z: Granica:

Z: Granica:

Trudna rozmowa, ktora musze odbyé¢:

Z: Na temat:

Do kiedy:

Nowe polaczenia, ktore chce nawigza¢ w 2026:

Jak bede pielegnowac istniejace relacje:

16



MAPA ROZWOJU OSOBISTEGO

Kim jeste$ dzisiaj, nie jest tym, kim bedziesz 31 grudnia 2026.

UMIEJETNOSCI, KTORE OPANOWUJE
1.

Zrédlo nauki:

Zobowiazanie do praktyki: Data bieglo$ci:
2,

Zrédlo nauki:

Zobowiazanie do praktyki: Data biegloéci:
3.

Zrodlo nauki:

Zobowiazanie do praktyki: Data bieglosci:

Ksiazki do przeczytania w 2026 (12 - jedna na miesiac):

1 2. 3
4 5. 6
7 8. 9
10. 11. 12.

17




ARCHITEKTURA NAWYKOW

Nie wznosisz sie do poziomu swoich celéw. Spadasz do poziomu swoich nawykow.

MOJE NIEKONTROWERSYJNE CODZIENNE RYTUALY

Rytualy poranne (przed 10:00):
1.

Praktyki popoludniowe (10:00-17:00):

1.

Rytualy wieczorne (po 17:00):
1.

Nawyki, ktore eliminuje w 2026:

1. Zastepuje:

2. Zastepuje:

3. Zastepuje:

Moj wyzwalacz nawyku: Kiedy
Moja metoda odpowiedzialno$ci:

, zrobie

Data rozpoczecia nowych nawykow:

/ / 2026

18



AUDYT ENERGII

Twoja energia jest Twoim najcenniejszym zasobem. Chron ja zaciekle.

Aktywno$ci, ktore mnie energetyzuja:
1.

Aktywno$ci, ktore mnie wyczerpuja:
1.

W 2026 méwie TAK na:

W 2026 mowie NIE na:

Bloki czasowe, ktére chronie na gleboka prace/kreatywnos$é:

Moje szczytowe godziny energii: Od do
Jak wykorzystam te godziny:

19



RAMY KWARTALNE

Przeksztal¢ swoj rok w cztery skoncentrowane sezony rozwoju.

Q1: STYCZEN - MARZEC 2026

Temat: Kwartat
Glowny fokus:

Kluczowe projekty:

Metryka sukcesu:

Q2: KWIECIEN - CZERWIEC 2026

Temat: Kwartat
Glowny fokus:

Kluczowe projekty:

Metryka sukcesu:

Q3: LIPIEC - WRZESIEN 2026

Temat: Kwartat
Glowny fokus:

Kluczowe projekty:

Metryka sukcesu:

Q4: PAZDZIERNIK - GRUDZIEN 2026

Temat: Kwartal
Glowny fokus:

Kluczowe projekty:

Metryka sukcesu:

20



PLANOWANIE MIESIECZNE



PLANOWANIE MIESIECZNE (STYCZEN)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt

22



REFLEKSJA KONCA MIESIACA (STYCZEN)

Uzupelnij 31 stycznia

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:

23



PLANOWANIE MIESIECZNE (LUTY)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (LUTY)

Uzupelnij 28 lutego

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:

25



PLANOWANIE MIESIECZNE (MARZEC)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (MARZEC)

Uzupelnij 31 marca

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:
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PLANOWANIE MIESIECZNE (KWIECIEN)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (KWIECIEN)

Uzupelnij 30 kwietnia

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:
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PLANOWANIE MIESIECZNE (MAJ)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (MAJ)

Uzupelnij 31 maja

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:
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PLANOWANIE MIESIECZNE (CZERWIEC)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (CZERWIEC)

Uzupelnij 30 czerwca

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:

33



PLANOWANIE MIESIECZNE (LIPIEC)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (LIPIEC)

Uzupelnij 31 lipca

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:
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PLANOWANIE MIESIECZNE (SIERPIEN)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (SIERPIEN)

Uzupelnij 31 sierpnia

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:
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PLANOWANIE MIESIECZNE (WRZESIEN)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (WRZESIEN)

Uzupelnij 30 wrzesnia

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:
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PLANOWANIE MIESIECZNE (PAZDZIERNIK)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (PAZDZIERNIK)

Uzupelnij 31 pazdziernika

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:
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PLANOWANIE MIESIECZNE (LISTOPAD)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (LISTOPAD)

Uzupelnij 30 listopada

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly miesigc:
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PLANOWANIE MIESIECZNE (GRUDZIEN)

Intencja tego miesigca:

Top 3 priorytety:

1.

Kluczowe projekty i terminy:

Wazne daty i zobowigzania:

Osoba do polaczenia:

Inwestycja w siebie:

Oczekiwany dochod w tym miesiacu: zt
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REFLEKSJA KONCA MIESIACA (GRUDZIEN)

Uzupelnij 31 grudnia

Co osiaggnalem:

Czego sie nauczylem:

Co dostosowuje na przyszly rok:
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TRACKER ZWYCIESTW I POSTEPU

"To, co doceniasz, rosnie. Swietuj swoje postepy.”

STYCZEN KWIECIEN
Tydz. 1: Tydz. 14:
Tydz. 2: Tydz. 15:
Tydz. 3: Tydz. 16:
Tydz. 4: Tydz. 17:
LUTY MAJ
Tydz. 5: Tydz. 18:
Tydz. 6: Tydz. 19:
Tydz. 7: Tydz. 20:
Tydz. 8: Tydz. 21:
MARZEC Tydz. 22:
Tydz. 9:

CZERWIEC
Tydz. 10: Tydz. 23:
Tydz. 11: Tydz. 24:
Tydz. 12: Tydz. 25:
Tydz. 13: Tydz. 26:
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TRACKER ZWYCIESTW I POSTEPU

"To, co doceniasz, rosnie. Swietuj swoje postepy.”

LIPIEC PAZDZIERNIK
Tydz. 27: Tydz. 40:
Tydz. 28: Tydz. 41:
Tydz. 29: Tydz. 42:
Tydz. 30: Tydz. 43:
SIERPIEN LISTOPAD
Tydz. 31: Tydz. 44:
Tydz. 32: Tydz. 45:
Tydz. 33: Tydz. 46:
Tydz. 34: Tydz. 47:
Tydz. 35: Tydz. 48:
WRZESIEN GRUDZIEN
Tydz. 36: Tydz. 49:
Tydz. 37: Tydz. 50:
Tydz. 38: Tydz. 51:
Tydz. 39: Tydz. 52:
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SLEDZENIE I PRZEGLAD
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REFLEKSJA Q1: STYCZEN - MARZEC 2026

(Uzupeinij 31 marca 2026)

Jakie byly Twoje najwieksze zwyciestwa w tym kwartale?

Jakie wyzwania napotkales?

Czego Cie te wyzwania nauczyly?

Czy jestes na dobrej drodze z celem przewodnim?
() TAK

() NIE

() CZESCIOWO

Jedli nie lub czeéciowo, co musi sie zmieni¢ w Q2?

Co najbardziej Cie zaskoczylo w tym kwartale?

Ocen swoj postep w kazdym obszarze zycia (1-10):

Kariera/Biznes: | Zdrowie fizyczne: | Relacje:
Finanse: | Zdrowie emocjonalne: | Rozwdj osobisty:

Jaki jest Twaj #1 fokus na Q2?
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REFLEKSJA Q2: KWIECIEN - CZERWIEC 2026

(Uzupeinij 30 czerwca 2026)
Jeste§ w polowie 2026 roku. Jak sie z tym czujesz?

Jakie byly Twoje najwieksze zwyciestwa w tym kwartale?

Co dziala naprawde dobrze?

Co nie dziala?

Czy jestes na dobrej drodze z celem przewodnim?

() TAK
() NIE
() CZESCIOWO

Jakie dostosowania musisz wprowadzi¢ na Q3?

W skali 1-10, jak bardzo jeste§ dumny ze swoich dotychczasowych postepow?

Co sprawiloby, ze druga polowa 2026 bylaby nadzwyczajna?
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REKALIBRACJA POLOWY ROKU

(Uzupelnij 1 lipca 2026)
To przerwa na przerwe. Rekalibrujmy.

Patrzac wstecz na pierwsze 6 miesiecy 2026:

Co osiagnales, z czego jeste$ dumny?

Co poszlo na boczny tor?

Badz szczery: Czy nadal ekscytujesz sie swoim celem przewodnim?
() TAK - Jestem bardziej zaangazowany niz kiedykolwiek

(C) TROCHE - Musze ponownie polgczy¢ sie z moim ,,dlaczego”

() NIE - Musze zmieni¢ kurs

Jesli musisz dostosowac swoj cel przewodni, przepisz go tutaj:

Na nastepne 6 miesiecy zobowiazuje sie do:

Jeden nawyk, ktéry podwajam:

Jedna rzecz, ktéra odpuszczam:
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REFLEKSJA Q3: LIPIEC - WRZESIEN 2026

(Uzupeinij 30 wrzesnia 2026)

Jakie byly Twoje najwieksze zwyciestwa w tym kwartale?

Jak rozwinales sie jako osoba?

Jakie wzorce zauwazasz u siebie?

Czy jestes na dobrej drodze z celem przewodnim?

() TAK
() NIE
(J) CZESCIOWO

Co musi sie wydarzy¢ w Q4, zeby skonczy¢ mocno?

Za co jestes$ teraz najbardziej wdzieczny?

Twoj poziom energii (1-10):
Jedli niski, co musi sie zmieni¢:

Jaki jest Twoj #1 fokus na Q4?
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REFLEKSJA Q4: PAZDZIERNIK - GRUDZIEN 2026

(Uzupeinij 31 grudnia 2026)
Udalo Ci sie. Jak sie czujesz?

Czy osiagnales swoj cel przewodni?
() TAK

() NIE

() CZESCIOWO

Niezaleznie od odpowiedzi, czego nauczyle$ sie dazac do celu?

Jakie byly Twoje najwieksze zwyciestwa w tym kwartale?

Jakie byly Twoje najwieksze zwyciestwa CALEGO ROKU?

Jak jeste$ inny teraz niz 1 stycznia 2026?

Z czego jestes najbardziej dumny?
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ROCZNY PRZEGLAD KONCOWY

(Uzupeinij 31 grudnia 2026)

Ocen koncowo kazdy obszar zycia (1-10):

Kariera/Biznes: / 10
Zdrowie finansowe: / 10
Zdrowie fizyczne i fitness: / 10
Dobrostan emocjonalny: / 10
Relacje i miloé¢: / 10
Rozwoj osobisty: / 10
Zabawa i rekreacja: / 10
Wklad i cel: / 10

Poréwnaj z oceng sprzed roku. Ktéry obszar rozwinal sie najbardziej?

Ktéry obszar wymaga wiecej uwagi w 2027?

Najlepsza rada, ktora dalbym komus zaczynajacemu 2026:

Jedno slowo, ktore podsumowuje moj 2026 rok:
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LOG KSIAZEK I NAUKI

Sledz swoja edukacje i rozwdj przez caly rok.
KSIAZKI PRZECZYTANE W 2026:
Tytut

Data ukonczenia

Ocena

KURSY/WARSZTATY/SZKOLENIA:
1.

__/10

___J10

___J10

/10

__/10

/10

__/10

__/10

/10

__/10

___J10

Najwazniejsze lekcje roku:
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TRACKER INWESTYCJI I ROZWOJU

Sledz swoje inwestycje w siebie.
INWESTYCJE W ROZWOJ OSOBISTY (kursy, coaching, ksiazki, narzedzia)

Inwestycja Koszt Zwrot/Warto$é

Calkowita inwestycja w rozwoj: z}

PRZEGLAD FINANSOWY ROKU

Cel dochodu na 2026: zt
Rzeczywisty dochod w 2026: VA
OszczednoSci w 2026: z}

Dlug splacony w 2026: z}

Wartos$¢ netto na koniec roku:

1 stycznia 2026: z}
31 grudnia 2026: z
Zmiana: z}

Najlepsza decyzja finansowa roku:
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LIST DO PRZYSZ1.EGO SIEBIE

Napisz list do siebie z 31 grudnia 2026. Otworz go za rok.

Data: 1 stycznia 2026
Drogi/Droga Ja z przyszto$ci,
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LIST DO PRZYSZLEGO SIEBIE (ciag dalszy)

Z miloécia i wiara,
Twoje Ja z PrzeszloSci

Podpis
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HISTORIA, KTORA WEASNIE NAPISALES

Jesli czytasz te stowa, to znaczy, ze przeszedles przez rok. 365 dni. 8760 godzin. 525 600 minut zycia.

Kazdy z tych dni byt strona w ksiazce, ktora wlasnie napisales. Niektore strony byly pelne triumféow, momentow,
kiedy przekraczale$ wlasne granice. Inne byly pokryte lzami, frustracjg, watpliwo$ciami. Byly strony, ktore

chcialbys wyrwaé i wyrzucié. I byly takie, ktore przeczytasz jeszcze wiele razy.

Ale oto najwazniejsza prawda:

Kazda strona byla potrzebna.

Kazdy upadek uczyt Cie wstawaé. Kazda porazka pokazywala, gdzie jeszcze musisz urosnaé. Kazdy bol byt

zaproszeniem do glebszego zrozumienia siebie.

Starozytni Japonczycy maja koncepcje Kintsugi, czyli sztuke naprawiania rozbitej ceramiki ztotem. Zamiast
ukrywa¢ pekniecia, podkre$laja je. Bo to wlaénie pekniecia tworzg unikalng historie przedmiotu. To one czynia

go piekniejszym niz przed rozbiciem.

Ty tez jeste$ jak ta ceramika. Kazde pekniecie w Twojej historii, kazda porazka, kazdy bol, kazde rozczarowanie,

to zlote linie, ktore tworza Twoja unikalna mozaike. Bez nich nie bylbys soba.

ZATRZYMAJ SIE 1 ODPOWIEDZ:

Ktore "pekniecie" z tego roku okazalo sie zlotem?

Co wiesz teraz, czego nie wiedziales$ 1 stycznia?
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EFEKT FALI

Twoj wplyw jest wiekszy, niz myslisz
Kiedy wrzucasz kamien do spokojnego jeziora, fale rozchodza sie daleko poza miejsce uderzenia. Nie widzisz,
dokad docieraja. Nie wiesz, jakiego brzegu dotkna.
Twoja transformacja dziata tak samo.

Kiedy Ty sie rozwijasz, dajesz innym ciche pozwolenie na rozwdj. Twoje dziecko widzi, ze dorosly czlowiek
moze sie uczy¢ i zmienia¢. Twoj partner widzi, ze mozna mie¢ marzenia i do nich dazyé. Twdj przyjaciel widzi, ze

mozna wsta¢ po upadku i zaczaé¢ od nowa.

Nie musisz glosié¢ tego na dachach. Nie musisz pisa¢ o tym w social mediach. Twoje zycie jest
wystarczajacym przeslaniem.

"Bqdz zmiang, ktérq chcesz widzie¢ w Swiecie."

Mahatma Gandhi

TWOJ EFEKT FALI W 2026:

Kto w Twoim zyciu zauwazyl Twoja zmiane?

Jaka rozmowe przeprowadzile$, ktéra mogla kogo$ zainspirowac?

Jak Twoja transformacja wplynela na najblizszych?

Kogo chcialby$ podziekowaé za bycie czeScia Twojej podrozy?

Pamietaj: Twéj najwiekszy wplyw to nie to, co méwisz, ale to, kim jestes.

60



MADROSC, KTORA ZDOBYLES

Kazdy rok jest nauczycielem. Ale tylko uwazny uczen zabiera ze sobq lekcje.

10 PRAWD, KTORE ODKRYLEM O SOBIE W 2026:

1.

10.

GDYBYM MOGE DAC RADE OSOBIE ZACZYNAJACEJ 2026:

JEDNO ZDANIE, KTORE PODSUMOWUJE MOJE 2026:
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POMOST DO 2027

Rytual przejscia

Zanim zamkniesz ten workbook, wykonaj ostatni rytual. Nie pomijaj go, to zamkniecie kregu, ktory otworzyles
rok temu.

WDZIECZNOSC

Dziekuje 2026 za:

WYBACZENIE

Wybaczam sobie za:

PUSZCZENIE

Zostawiam w 2026 i nie zabieram ze soba:

INTENCJA NA 2027

Wchodze w nowy rok z intencja:

To nie jest koniec. To nowy poczqgtek.

Kazde zakonczenie nosi w sobie ziarno nowego poczqtku.
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DO OSOBY TRZYMAJACEJ TEN WORKBOOK

Drogi Czytelniku,

Kiedy tworzytem ten workbook, myslalem o Tobie. Nie znajac Cie, wiedzialem jedno: ze jeste$ osoba, ktdra chce

wiecej. Nie wiecej rzeczy, nie wiecej pieniedzy, nie wiecej statusu. Wiecej zycia. Wiecej glebi. Wiecej sensu.

Sam przeszedlem przez lata, kiedy dryfowalem. Kiedy kolejne sylwestry mijaly, a ja obiecywalem sobie, ze "tym

razem bedzie inaczej", tylko po to, by w lutym wréci¢ do starych wzorcow. Znasz to uczucie?

Ten workbook powstal z prostego przekonania: ze zycie $wiadome jest warte wiecej niz zycie
przypadkowe. Ze 15 minut refleksji dziennie moze zmienié trajektorie calego roku. Ze zapisywanie mysli to nie
"dziwactwo dla dziewczyn z bullet journalem", ale potezne narzedzie transformacji uzywane przez cesarzy,

generalow, przedsiebiorcow i artystow od tysiecy lat.

Nie wiem, czy osiagnales$ swdj cel przewodni. Nie wiem, czy ten rok by} taki, jak sobie wymarzytes. Ale wiem

jedno:

Fakt, ze trzymasz ten workbook w dloniach i dotarles do tej strony, oznacza,

ze jestes w 1% ludzi, ktorzy traktuja swoje zycie powaznie.

To wystarczy. To naprawde wystarczy.

Bo transformacja nie dzieje sie w wielkich gestach. Dzieje sie w malych, codziennych wyborach. W decyzji, zeby
otworzy¢ ten workbook zamiast scrollowac telefon. W odwadze, zeby szczerze odpowiedzieé¢ na trudne pytania.

W pokorze, zeby przyznaé sie do porazek i $wietowaé male zwyciestwa.

Dziekuje, ze mi zaufale$. Dziekuje, ze po$wieciles swoj najcenniejszy zasob, czyli czas, na prace z tym

workbookiem.

Gdziekolwiek jestes, kimkolwiek jestes, wierze w Ciebie.

Z szacunkiem i wiarg w Twoja podroéz,

Oskar Wojciechowski
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FILOZOFIA TEGO WORKBOOKA

Postep, nie perfekcja.
Nie musisz by¢ idealny. Musisz tylko iS¢ do przodu, nawet jesli to
tylko jeden maly krok dziennie.
Konsekwencja, nie intensywnosé¢.

Lepiej 15 minut dziennie przez rok niz 10 godzin raz w miesiacu.
Male, regularne dzialania buduja gory.

Swiadomosé, nie autopilot.

Zycie projektowane jest warte wiecej niz zycie, ktére "sie przydarza".
Badz architektem, nie pasazerem.

SPRAW, BY KAZDY ROK BYE. SWIADOMY.

Bo zycie jest za krotkie na przypadkowe lata.

STWORZONE PRZEZ

OSKAR WOJCIECHOWSKI

© 2026 | Wszystkie prawa zastrzezone
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