
Rozwój brzmi jak coś, co dzieje się w „dobrym momencie”. Tymczasem zwykle jest odwrotnie. Rozwój zaczyna się
wtedy, gdy brakuje czasu, gdy planujesz, a rzeczywistość ma swoje zdanie, gdy coś nie działa i trzeba zmienić
taktykę. Lubię ten etap najbardziej, bo jest w nim ruch, odkrywanie i te małe zwycięstwa, które potem składają się
na trwałe rezultaty.

Mam na to swój prosty obraz. Możesz mieć mapę i kompas, ale jeśli ruszysz dopiero, gdy wszystko się zgadza, to
nigdy nie wyjdziesz z domu. Lepszy jest pierwszy krok, nawet niedoskonały, zrobiony w świetle dziennym i z
głową pełną pytań: czy to prowadzi we właściwą stronę, co mnie blokuje i co da się poprawić już teraz.

Poniżej dostajesz plan myślenia i działania. Nie jest to sztywny harmonogram do przyklejenia na lodówce. To
zestaw narzędzi i decyzji, które podejmujesz po kolei, dzięki czemu rozwój przestaje być deklaracją, a staje się
procesem, który da się utrzymać.

Najpierw kierunek, potem tempo
Większość ludzi robi błąd odwrotny: wpada w tempo zanim ustali kierunek. Biegają, uczą się, zapisują na kursy,
zaczynają nowe nawyki, a po kilku tygodniach odkrywają, że ćwiczą coś, co prawdziwy-sukces.pl ma niewielki
związek z tym, co realnie chcą zmienić.

Kierunek nie musi być poetycki. Może być konkretny, nawet jeśli brzmi banalnie. Jeśli chcesz rozwijać karierę,
zapytaj siebie, czy chodzi o umiejętność, zakres obowiązków, rodzaj projektów czy środowisko. Jeśli chcesz
rozwijać zdrowie, decyzja brzmi inaczej niż „zdrowiej”. Liczy się, czy chcesz poprawić energię w pracy, jakość snu,
wydolność, sylwetkę, odporność czy stres.

Kiedy raz zdefiniujesz kierunek, tempo przestaje być ślepe. Dostajesz odpowiedź, czy przyspieszasz w dobrą
stronę.

Mój ulubiony sposób na ustawienie kierunku to zapisanie go w formie zdania, które da się zweryfikować
zachowaniem. Przykład: „W ciągu trzech miesięcy zwiększę swoją sprawność w X tak, żeby w Y książka biznesowa
(konkretna sytuacja) robić Z szybciej lub pewniej”. Zauważ, że nie ma tam magii. Jest miejsce na miarę, a miara
uruchamia plan.

Od marzenia do celu: zamień „chcę” na „potrafię”

https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/
https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/rozmowy-z-bogiem-krzysztof-trybulski/


Planowanie rozwoju często wisi na słowach: chcę, marzę, powinienem. One są dobre do inspiracji, ale słabe do
działania. Cel, który działa, opisuje zdolność lub efekt, który potrafisz zauważyć.

Ja lubię cel w dwóch warstwach. Warstwa pierwsza to wynik, warstwa druga to zachowanie. Na przykład: jeśli
chcesz być lepszy w prezentacjach, wynikiem może być gotowość do prowadzenia spotkań, a zachowaniem
będzie regularne przygotowanie i przećwiczenie określonego typu prezentacji, nie „ogólnie”.

W praktyce oznacza to, że wiesz, co robisz w tygodniu. A jeśli wiesz, to znika wymówka „nie miałem czasu”.
Zostaje pytanie trudniejsze, ale bardziej uczciwe: „czy robiłem to, co miało sens dla celu, czy tylko byłem zajęty?”.

Jeżeli chcesz, by rozwój był trwały, musisz dodać jeszcze jedną rzecz: minimalny próg. Nie chodzi o to, żeby robić
mało, chodzi o to, żeby nie przerywać wtedy, gdy dzień jest gorszy. Życie potrafi zgnieść plan, a plan ma
przetrwać.

Dlatego warto zaplanować cel tak, żeby dało się utrzymać rytm w wersji „minimum”. Minimum to nie porażka, to
kotwica. Gdy kotwica jest, łódź wraca na kurs szybciej, gdy wiatr się zmieni.

Zbuduj system, nie serię zrywów
Przez wiele lat próbowałem rozwoju jako projektu jednorazowego. Zaczynałem mocno, potem następował zjazd,
a potem kolejny restart. Spójrz tutaj Efekt? Więcej poczucia winy niż postępu.

Przełom nastąpił, kiedy przestałem myśleć „ile dam z siebie” i zacząłem myśleć „jak zaprojektować środowisko,
żeby to robiło się samo”. Brzmi jak truizm, ale w praktyce to prosta matematyka.

Jeśli chcesz utrzymać nawyk, musisz zmniejszyć tarcie. Tarcim jest to wszystko, co stoi między decyzją a
wykonaniem. Znam ludzi, którzy chcą czytać więcej, ale trzymają książkę w innym mieszkaniu. Znam też siebie w
roli osoby, która „miałem zacząć trening”, ale sportowe ubrania leżały w szufladzie pod stertą rzeczy.

System rozwoju to nie tylko kalendarz. To decyzje o miejscu, czasie i przygotowaniu. Na przykład: jeśli planujesz
naukę, przygotuj wcześniej materiały. Jeśli chcesz ćwiczyć, ustaw plan tak, żeby nie wymagał negocjacji z samym
sobą za każdym razem. Jeśli pracujesz nad umiejętnością w pracy, zaplanuj mikrozadania, które da się wcisnąć w
realne okno czasowe.

W mojej wersji systemu jest zawsze jeden stały moment w dniu oraz jeden „wyłącznik awaryjny”. Stały moment to
pora, w której ciało i głowa są gotowe. Wyłącznik awaryjny to prosty plan na gorszy dzień: krótsza wersja, inny
tryb, ale bez porzucania całego kierunku.

To nie jest romantyczne. To jest skuteczne.

Ustal rytm: tygodnie są ważniejsze niż maraton
Rozwój rzadko wygląda jak prosta linia. Częściej ma kształt schodów, czasem z podjazdem, czasem z krótkim
oddechem. Dlatego warto planować w tygodniach, a nie w gigantycznych cyklach.

W tygodniu łatwiej zobaczyć, co działa. Jeśli po trzech dniach wiesz, że plan jest za gęsty, masz szansę
skorygować go bez dramatów. Jeśli planujesz tylko na miesiąc, to dopiero po czasie dowiesz się, że utknąłeś.

W praktyce proponuję taką logikę: wybierz jeden obszar rozwoju na raz i przypisz mu dwa bloki w tygodniu, plus
minimum. Dwa bloki nie muszą być długie. Liczy się regularność i jakość. Minimum ma być tak małe, żeby dało
się je zrobić nawet wtedy, gdy życie przyłoży.

https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/rewolucjonista-krzysztof-trybulski/


Jeśli rozwoju jest kilka naraz, to okno decyzyjne zaczyna pękać. Jest wyjątek: jeśli masz już podstawę w danym
obszarze, możesz go utrzymać małym nakładem, a resztę energii przeznaczyć na rozwój w innym miejscu. To
podejście dobrze działa u osób, które mają już wypracowane nawyki w jednym obszarze i chcą dodać kolejny.

Cele cząstkowe i mierniki: twoja mapa w zgiełku
Czuję ogromną ulgę, gdy w planie pojawia się miara, która nie próbuje być idealna. Najgorsze mierzenie to takie,
które wymaga idealnych warunków. Jeśli wprowadzisz system, w którym co Możesz dowiedzieć się więcej
tydzień musisz uzyskać perfekcyjną liczbę, to system z czasem przegrywa z realnym życiem.

Dlatego dobieraj mierniki tak, żeby były odporne na wahania. Dla nauki języka miernikiem może być liczba sesji i
długość aktywnej pracy, a nie wynik testu, który zależy od dnia. Dla treningu miernikiem może być liczba
ukończonych jednostek oraz ich spójność, a nie rekordy siłowe, które skaczą.

W pracy mierniki często są bliższe zachowaniom niż „wynikom”. Na przykład, jeśli rozwijasz kompetencję w
komunikacji, licz mi rzeczy, które robisz: liczba zrobionych notatek przed spotkaniem, przygotowanych agenda,
przećwiczone odpowiedzi na pytania, a nie „czy wszyscy mnie lubią”. To brzmi śmiesznie, ale naprawdę ludzie
próbują mierzyć rzeczy, które są poza kontrolą.

Jeden raz w roku robię sobie przegląd w stylu audytu: co z mierników jest stabilne, a co jest przypadkowe.
Stabilne zostają. Przypadkowe wracają do roli obserwacji, a nie kompasu.

Konkretna strategia na 30 dni: zrób dowód, że potrafisz
Rozumiem, że brzmi to jak obietnica. Więc potraktuj to jako propozycję rytmu, który przetestowałem w różnych
sytuacjach: nowa umiejętność, powrót do treningu po przerwie, uporządkowanie nauki do projektu.

W ciągu pierwszych 30 dni celem nie jest perfekcja. Celem jest dowód, że system działa. Dowód polega na tym,
że utrzymujesz minimum i wchodzisz w pełne sesje w większości tygodni.

Zamiast rozpisywać dzień po dniu, zaplanuj trzy poziomy zaangażowania: pełna sesja, krótka sesja oraz minimum.
Pełna sesja to to, co planujesz, krótka to wariant, gdy dzień jest napięty, a minimum to „zostawiam ślad”.

Żeby to ułatwić, możesz trzymać się prostego schematu:

pełna sesja w 2-3 dniach w tygodniu,

krótka sesja w 1 dniu,
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minimum w dni, które normalnie skasowałyby rytm.

Nie musi być matematycznie idealnie, ale ma być przewidywalnie.

Mała checklistа, zanim ruszysz

Zanim wyznaczysz pierwszy tydzień, zrób krótką autokontrolę, żeby nie startować z miną w środku:

nazwij obszar rozwoju w jednym zdaniu

wybierz jedno zachowanie, które da się robić co tydzień

ustal minimum na poziomie „zrobię to nawet w trudny dzień”

przygotuj materiały dzień wcześniej, gdy to możliwe

To nie oszczędza czasu wprost. To oszczędza tarcie i nerwy.

Jak chronić motywację, gdy robi się ciężko
Motywacja jest jak pogoda. Bywa, że świeci słońce, a czasem przychodzi dzień, w którym nie masz ochoty. Szkoda
energii na walkę z pogodą, lepiej zaprojektować aktywność tak, żeby nie zależała od nastroju.

Ja mam na to dwie techniki. Pierwsza to „zmiana trybu”, druga to „przesunięcie ciężaru”.

Zmiana trybu polega na tym, że w trudnym okresie nie rezygnujesz z kierunku, tylko zmieniasz formę. Jeśli
normalnie robisz długie sesje, przechodzisz na krótsze i bardziej intensywne. Jeśli normalnie trenowałeś
regularnie w godzinach porannych, przechodzisz na popołudnie. Jeśli normalnie uczysz się sam, wracasz na
chwilę do formy z kimś, bo wtedy łatwiej ruszyć.

Przesunięcie ciężaru to decyzja, która brzmi zdroworozsądkowo, ale ludzie ją ignorują. Kiedy jesteś zmęczony, nie
dokładaj trudnych zadań poznawczych. Zrób rzeczy, które utrzymują postęp: powtórki, planowanie, korekta
notatek, przegląd materiałów, lekkie ćwiczenia. Dopiero gdy wraca energia, wracasz do cięższego poziomu.

Ważne jest jedno: nie myl konsekwencji z uporem. Jeśli plan jest źle dobrany, upór tylko przedłuża ból. Wtedy
motywacja spada nie dlatego, że jesteś słaby, tylko dlatego, że plan jest nieadekwatny.

Kiedy plan wymaga korekty: sygnały, że trzeba zmienić kurs



Rozwój jest jak jazda w terenie. Czasem droga jest zablokowana i musisz zawrócić lub znaleźć obejście. Tylko że w
rozwoju ludzie mylą brak postępu z brakiem charakteru. To boli.

Są sygnały, które uważam za czerwone flagi. Nie chodzi o to, żeby panikować. Chodzi o to, żeby nie udawać, że
problem nie istnieje.

Poniżej kilka typowych sytuacji, w których korekta planu jest mądra, a czasem konieczna:

robisz sesje, ale nie widać zmian w zachowaniu ani w jakości wytworów

utknąłeś na tym samym poziomie przez więcej niż jeden cykl tygodni

plan jest stały, ale życie wciąż go obala, co wskazuje na zbyt duże tarcie lub zły timing

czujesz, że robisz „więcej”, ale nie jest to właściwy rodzaj pracy

Jeśli pojawia się taki obraz, nie szukaj winy. Zmień jeden element: zakres, metodę albo miarę. Jedna zmiana naraz,
bo inaczej nie wiesz, co działa.

Przewaga małych iteracji: ucz się szybciej niż przeszkody
Najlepszy rozwój, jaki widziałem u ludzi, ma jedną wspólną cechę: szybkie iteracje. To znaczy, że uczą się na
podstawie informacji zwrotnej, a nie na podstawie nadziei.

Iteracja to sytuacja, w której robisz coś, dostajesz feedback i poprawiasz. To może być rozmowa z klientem, ocena
projektu, nagranie własnej prezentacji, informacja zwrotna od trenera, nawet krótka notatka po treningu: co
poszło, co nie, co zmienić.

Jeśli rozwijasz kompetencję bez feedbacku, też da się to zrobić. Możesz stworzyć własny mechanizm: sprawdzaj
zrozumienie przez krótkie testy, nagrywaj siebie, porównuj wersje w czasie, prowadź dziennik decyzji. Tu liczy się
częstotliwość, nie doskonałość.

W praktyce w jednym tygodniu zrób jedną iterację w obszarze rozwoju. Jeśli to robisz, rozwój przestaje być
domysłem. Staje się eksperymentem.

Zmieniaj zakres, a nie tożsamość
Często problemem nie jest plan. Problemem jest to, że plan atakuje tożsamość. Kiedy zakładasz, że „musisz być
osobą, która zawsze ćwiczy”, a potem pojawia się gorszy tydzień, w głowie zapala się lampka: „jestem nietrwały,
nie mam charakteru”.

Ja wolę myślenie, które oddziela zachowanie od tożsamości. Zachowanie może się zmieniać. Tożsamość ma
pozostać neutralna. Twoja tożsamość brzmi: „jestem osobą, która dba o rozwój w określony sposób”. A jak dzień
https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/nie-tak-szybko-kochanie-marek-augustyn/ się sypie, to nie obalasz
tożsamości, tylko zmieniasz wariant działania.

To jest jedna z tych rzeczy, które brzmią psychologicznie, ale są bardzo praktyczne. Kiedy masz neutralny
stosunek do wahań, łatwiej wrócić. A powrót jest kluczowy dla trwałych rezultatów.

Jak utrzymać rezultat po 90 dniach
Pierwszy miesiąc to często fajna energia. Potem przychodzi etap, w którym rozwój staje się codziennością. To
moment, w którym ludzie przestają doceniać to, co robią, i zaczynają „podkręcać”. Podkręcanie brzmi dobrze, ale
często psuje fundament.
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Po 90 dniach nie musisz zwiększać intensywności. Najczęściej musisz zwiększyć stabilność. Innymi słowy, jeśli
wcześniej robiłeś trzy cięższe sesje i dwie krótsze, możesz przejść na dwie cięższe i resztę jako podtrzymanie. Dla
wielu osób to lepsza droga, bo pozwala utrzymać rozwój bez wypalenia.

Trwałe rezultaty przychodzą, gdy rozwój staje się częścią tygodnia, a nie wyjątkowym wydarzeniem. To znaczy, że
przestajesz „planować rozwój” jako osobny byt, a włączasz go do normalnej rutyny.

Moja sprawdzona zasada brzmi: po pierwszym cyklu wróć do celu i sprawdź, czy dalej ma sens. Czasem rozwój
prowadzi cię do nowego miejsca, gdzie cel trzeba zaktualizować. Gdy to robisz uczciwie, unikniesz poczucia, że to
wszystko było zmarnowanym wysiłkiem.

Twój plan może być przygodą, ale nie musi być ryzykowny
Słowo „przygodny” brzmi jak skok w ciemność, a ja wolę przygodę zaprojektowaną. Taką, w której wiesz, co
sprawdzasz i gdzie jest granica bezpieczeństwa.

Granice bezpieczeństwa to rzeczy typu: ile snu naprawdę potrzebujesz, jak reagujesz na przeciążenie, kiedy trzeba
zrobić przerwę i co jest pierwszą oznaką, że dokładanie nie ma sensu. Te granice nie są stałe, ale są
rozpoznawalne.

Jeśli wchodzisz w rozwój z pełną siłą, może to działać krótko. Jeśli chcesz rezultatów, musisz nauczyć się czytać
sygnały. Zmęczenie czasem jest informacją, a nie wrogiem.

A teraz ważna rzecz: nie musisz robić wszystkiego naraz. Wystarczy konsekwencja w jednym kierunku,
poprawianie metody, i odwaga, żeby przyznać: „ten element planu nie działa, zmienię go”.

Szybki szkic planu na start, który możesz dopasować
Nie będę udawał, że istnieje jeden idealny plan dla każdego. Za to możesz skorzystać z prostego schematu
decyzyjnego.

Najpierw wybierz obszar i cel, który daje się opisać zachowaniem. Potem zaplanuj dwie pełne sesje tygodniowo
oraz minimum, które utrzyma rytm w trudne dni. Dodaj miarę odporna na wahania, na przykład liczbę sesji i
jakość wytworów albo notatek. Na koniec zaplanuj iterację, czyli mały krok z feedbackiem, raz na tydzień.

To wszystko składa się w proces. A proces ma jedną zaletę: gdy coś pójdzie nie tak, masz gdzie wrócić. To właśnie
dlatego rozwój staje się trwały, a nie przypadkowy.

Jeśli chcesz, mogę pomóc ci przełożyć ten plan na twoją sytuację. Napisz tylko, w jakim obszarze chcesz się
rozwijać (praca, zdrowie, nauka, kompetencje miękkie), ile masz realnie czasu w tygodniu i jaki masz teraz
największy problem: brak motywacji, brak czasu, brak planu, czy brak efektów mimo wysiłku.


