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Jak wyznaczaé cele i nie polec przy ich realizacji?

Mariusz: To jest podcast ,Menadzer Plus“. Dzisiaj rozmawiamy o tym, jak
skutecznie wyznaczac sobie cele i p6Zniej zadbac o to, zeby je realizowac - tak, zeby
nam sie udato i zeby przy tym nie polec.

Z tej okazji do programu zaprositem dzisiaj Marcina Kwiecinskiego, ktory jest
naszym dobrem narodowym, jezeli chodzi o produktywnos$é¢ - jest konsultantem
produktywnosci, prowadzi bloga marcinkwiecinski.pl — zachecam Was, Zebyscie
odwiedzili te strone. Duzo jest tam ciekawych artykuléw, ktére pomogg Wam sie
rozwing¢, jesli chodzi o osobistg efektywnosé. Na co dziert pomaga ludziom, jak sam
mowi, w ogarnianiu chaosu.

Witam Cie Marcinie bardzo serdecznie!

Marcin: Dzien dobry, witam serdecznie.

Mariusz: No wlasnie, moze bySmy zaczeli od tego ogarniania chaosu? Prowadzisz
projekt, ktoéry ma tytut ,Ogarnij chaos”. Jakby$ pare stéw mdégt powiedzie¢, co tam
tak naprawde w tym projekcie robicie?

Marcin: ,Ogarnij chaos” to jest moja autorska metodyka rozwoju produktywnosci,
ktéra pomaga uporzgdkowac i pouktada¢ tym czym sie zajmujesz w taki sposob, aby
mie¢ pewnos¢, ze ten swdj czas, ktory jest dosy¢ ograniczonym zasobem i w mojej
opinii najcenniejszym zasobem, ktéry mamy do dyspozycji wykorzysta¢ w mozliwie
najlepszy sposéb.

Sq dwie grupy odbiorcow projektu, z ktérymi pracuje. Sg to osoby, ktére czesto
nazywam maksymalisci, czyli takie osoby, ktére zastanawiajg sie co zrobi¢, zeby jak
najwiecej wyciggnac ze swojego czasu, jak najwiecej osiggniec i zrealizowac tego na
czym najbardziej zalezy.
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Druga grupa odbiorcow projektu ,,0garnij chaos” to sg osoby, ktére same czesto sie
nazywajg osobami przyttoczonymi. Czyli to sg takie osoby, ktére sg zazwyczaj juz
dosy¢ skuteczne i zaawansowane w karierze.

JakbySmy popatrzyli z zewnatrz to sg osoby, ktore osiggajg bardzo ciekawe wyniki
biznesowe. Natomiast przyptacajg ten sukces wlasnie zbyt duzym przyttoczeniem,
przepracowaniem, nadganianiem w weekendy. Jak one same o sobie méwig — po
prostu zbyt duzym kosztem i szukajg sposobu, jak to ogarngé¢, zeby byto troche
proscie;j.

Mariusz: Oprocz konsultacji indywidualnych, z tego co zobaczylem na Waszej
stronie, prowadzicie sporo dzialan w firmach - takich akcji wewnetrznych, jesli
chodzi o produktywnos¢.

Marcin: Tak. Projekt ,Ogarnij chaos” jest projektem dedykowanym dla organizacji,
dla Srednich przedsiebiorstw. To sg takie firmy zazwyczaj, ktére generujg juz w
okolicach kilku, kilkunastu milionéw ztotych rocznie, zatrudniajg 30-50 osdb oraz
dla duzych organizacji miedzynarodowych, korporacji, gdzie pracujemy z
menadzerami i z samodzielnymi specjalistami — takimi na ktérych zapotrzebowanie
na ich kompetencje jest bardzo duze i zazwyczaj majg duzo rzeczy do zrobienia, a
tego czasu brakuje.

Zazwyczaj ten projekt jest dostepny wlasnie w formie konsultacji indywidualnych
gtownie. Oprocz tego rowniez prowadze szkolenia, warsztaty. Czasami mozna mnie
postucha¢ na wyktadach konferencyjnych, na konferencjach czy na spotkaniach
wewnetrznych, gdzie firma zaprasza swoich klientéw albo partneréw biznesowych,
zeby im poopowiadac o co chodzi w ,,0garnianiu chaosu”.

Mariusz: Dzisiaj bedziemy rozmawiali o wyznaczaniu sobie celéw. Kazdy poczatek
nowego roku jest dobrym momentem, zeby o tym pomysleé, stad temat dzisiejszej
audycji. Chciatem troche prowokacyjnie na poczatek zapyta¢ — czy wyznaczanie
sobie celow jest nam potrzebne? Czy osoby, ktére nie wyznaczajg sobie celé6w majg
tutaj gorsze szanse na rozwdj niz osoby, ktore te cele majg?

MariuszChrapko.com 2



Podcast ,Menedzer Plus” Odcinek 27

Marcin: Tak naprawde, zeby znaleZ¢ odpowiedz na to pytanie to trzeba by spojrzec
troche szerzej. Cele to jest tylko narzedzie. To jest pytanie — czy chcemy uzywac
takiego narzedzia czy nie chcemy? Ja zawsze mowie, ze warto przyjrzec sie temu co
chcesz o0siggngc¢? Cele sg narzedziem, ktére mozesz wykorzysta¢ do tego, aby
zwiekszy¢ prawdopodobienstwo zrealizowania swoich aspiracji i zwiekszy¢
koncentracje na dziataniach, ktére do tych aspiracji doprowadzg.

Tak naprawde warto zaczg¢ od filozofii — czy chcesz w zyciu co$ osiggngc¢? Czy na
czym$ ci szczegOlnie zalezy? Czy masz jakie$ aspiracje? Tutaj mozemy spojrzec
przez pryzmat zyciowy — tak ogolnie, czy chcesz dobrze wykorzysta¢ swéj czas, ktory
masz w zyciu albo czy chcesz o0siggng¢ co$ w biznesie.

W biznesie odpowiedzZ jest bardzo oczywista, bo wyznaczanie celéw jest de facto
standardem dzisiaj w bardzo wielu organizacjach. Im wigksza organizacja tym te
cele sg potrzebne, bo po prostu po pierwsze wyznaczajg pewien kierunek, w ktérym
organizacja podgza. Po drugie sg narzedziem do tego, zeby skupi¢ dzialania
wszystkich wspotpracownikéw na jakims konkretnym efekcie biznesowym.

Natomiast jezeli chodzi o perspektywe Zycia pozazawodowego czy ogolnie takg
perspektywe zyciowg to tu juz kazdy musi sobie odpowiedzie¢ samodzielnie — czy
chce podgzac takg filozofig rozwojowg na zasadzie wyznaczam sobie jaki§ punkt do
ktérego chce dojs¢ i chce zwiekszy¢ szanse na dojscie tam? Wtedy cele bedg bardzo
dobrym narzedziem, ktére nam pomogg wtasnie zwiekszy¢ to prawdopodobienstwo.

Czy jednak bardziej chce sobie zy¢ z dnia na dzien czerpigc z zycia co dzien
przyniesie i nie wyznaczajac sobie konkretnych celéw, natomiast starajgc sie
wykorzysta¢ kazdy dzien jak najlepiej. Wtedy prawdopodobnie cele niekoniecznie
bedg takim narzedziem, ktoére obowigzkowo trzeba uzywac.

Tu nie ma Zzadnego obowigzku. To jest bardziej kwestia wyboru i wilasnie
uzytecznosci — czy chce sobie pomoc w o0siggnieciu tego na czym mi zalezy?

Mariusz: Tak jak podpytywalem niektére osoby prywatne, ktoére zmagajg sie z
tematykg wyznaczania celéw to mowili mi, ze od wyznaczania celéw odcigga ich
troche to, Ze jest jaka$s niepewno$¢ rezultatu, ze moze sie nie udaé, jest jakas
frustracja z tym zwigzana itd.

MariuszChrapko.com 3



Podcast ,Menedzer Plus” Odcinek 27

Marcin: Tak. W ogdle metoda wyznaczania celéw czy metodyczne osigganie celéw
to nie jest sposdb na ulatwienie sobie zycia. To trzeba jasno powiedzie¢. Ono
oczywiscie utatwia w pewnym obszarze — koncentracji i podgzaniu do tego na czym
nam zalezy.

Z drugiej strony to tez rodzi szereg dyskomfortow. Po pierwsze — wyznacza pewien
punkt odniesienia, czyli widzimy, czy sie do tego celu przyblizamy, czy nie. Jezeli sie
nie przyblizamy to sie pojawiajg te frustracje, zawéd, ztos¢.

Z drugiej strony wymaga to od nas podjecia pewnej decyzji, zobowigzania. To jest
trudne. My nie zawsze chcemy sie zobowigzac¢ do czegos. Jezeli sobie powiem, Ze do
konca wrzesnia 2016 chciatbym ukonczy¢ certyfikacje czy zdoby¢ jaka$ konkretng
kompetencje to za tym idg bardzo konkretne dzialania. Pytanie — czy ja na poczatku
roku juz chce sie do czego$ takiego zobowigza¢? U wielu os6b to rodzi naturalny
dyskomfort.

Mariusz: Celem - a propos celow [$miech] — dzisiejszej audycji jest stworzenie
poradnika swiezaka. Wychodzimy z pozycji osoby, ktéra startuje w roku 2016. Mamy
styczen. Kompletnie nie ma pojecia o tym, jak za wyznaczanie celéw sie zabra¢. Od
czego zaczgc? Jaki bylby pierwszy krok w zabieraniu sie za definiowanie celow?

Marcin: Poczatek roku to jest fajny okres, w ktory weszliSmy. On kulturowo troche
w naszej szerokosci geograficznej sprzyja wyznaczaniu celéw. Ludzie zazwyczaj
sobie wyznaczajg postanowienia noworoczne, ktére na marginesie w ogole nie
dziataja.

Nie ma sensu sobie wyznacza¢ postanowienn noworocznych, bo wiekszos¢ ludzi je
porzuca po prostu. Podobno 25% os6b w pierwszym tygodniu roku juz porzuca swoje
postanowienia noworoczne.

Mariusz: No nieZle. [Smiech]

Marcin: Ale wlasnie ten okres mozna wykorzysta¢ na po pierwsze — podsumowanie
mijajgcego roku, po drugie — zastanowienie sie, co bedzie dla mnie szczegOlnie
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wazne w nadchodzgcym nowym roku. To jest wilasnie taki dobry okres na
wyznaczanie celow.

By¢ moze bedg Stuchacze, ktérzy stuchajg tego pdzniej. Jezeli jestes w srodku roku
albo w trakcie drugiego kwartatlu to tez, jezeli nie wyznaczyle$/wyznaczytas sobie
celéw to tez jest dobry okres, zeby sobie wyznaczyé. To nie jest tak, ze tylko na
poczgtku roku warto wyznaczac cele. Jezeli podejmiesz takg decyzje, ze chcesz
wyznaczac cele to w zasadzie kazdy okres jest dobry. Natomiast poczgtek roku jest
szczegOlnie dobry.

Od czego zacza¢? Kluczowe jest podjecie decyzji, ze w ogdle chcesz co$ konkretnego
osiggnac albo Ze chcesz wprowadzi¢ do swojego zycia konkretng zmiane. Jezeli
takiej decyzji nie podejmiesz to troche nie ma sensu zaczynac¢ od zabawy z celami.
Pierwsze — zaczynamy od konkretnej decyzji.

Ta decyzja wigze sie z tym, Ze decydujesz sie zaptaci¢ konkretng cene osiggniecia
tego celu. Bedg pewne trudy o pokonania, by¢ moze réwniez wyrzeczenia. To jest tez
decyzja, ze ileS potu trzeba bedzie wilozy¢, ciezkiej pracy. By¢ moze réwniez
wydatkéw finansowych.

Po prostu warto sobie uswiadomi¢, ze jezeli chcesz wyznaczac cele to pierwsze co to
podejmujesz decyzje - tak, okej, wprowadzam pewng zmiane do mojego zycia albo
do biznesu, albo chce co$ konkretnego osiggng¢ — w zwigzku z tym decyduje sie
ponie$¢ koszty zwigzane z pracg nad tym celem.

Mariusz: Bardzo fajnie Marcin, ze mowisz o tych kosztach i trudach z tym
zwigzanych. Bardzo czesto wydaje mi sie o tym zapominamy. Mam takie przeczucie,
ze takie mamy troche mySlenie magiczne o tym wszystkim - jak juz tylko
wyznaczymy sobie ten cel to juz mamy sukces zwigzany z jego realizacjq.

Ja tak mialem bardzo czesto na poczatku, jak sie zabieralem za definiowanie celow —
miatem poczucie spelnienia, jak ten cel sie pojawit. Do sukcesu jeszcze droga byta
bardzo daleka, zanim go osiggnetam faktyczne.
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Marcin: Doktadnie tak. To okreSlenie ,mySlenie magiczne® to jest dobre
okre$lenie. RzeczywisScie wydaje nam sie, Ze jak juz wyznaczymy to wszystko sie
utozy. Jezeli sie zdecydujemy ciezko nad tym pracowac to mamy na to szanse.

Wazna rzecz - badania nad takimi osobami, ktére wyznaczajg sobie cele i
doswiadczenia tych osob pokazujg, ze nawet jezeli sobie wyznaczajg cele to nie
znaczy, ze 100% celéw osiggajg. Cele sg tylko narzedziem wytyczenia pewnego
kierunku.

Natomiast w trakcie roku moze sie okazad, ze zrealizujemy 50, 70% tych celéw i to
tez jest okej. To nie jest tak, ze zawsze musimy 100% osigga¢ — to tez warto o tym
pamieta¢, zeby sobie nie powodowac¢ zbyt duzych oczekiwan albo zbyt duzych
frustracji.

Wracajgc do tego od czego zaczgcC. Jezeli podejmiemy juz tg decyzje to ja swoim
klientom zawsze proponuje dwie rzeczy — po pierwsze, zeby zinwentaryzowac¢ swoje
aspiracje i stan biezgcy. Nie zaczynac tak, ze to siadam i od razu wyznaczam cele
tylko najpierw zastandw sie, gdzie ty dzisiaj jeste§? W projekcie ,,Ogarnij Chaos” tg
faze nazywamy ,,rozeznaj sytuacje”, czyli sprawdz gdzie dzisiaj jestes.

To nie jest tak, ze dzisiaj sie obudzite$ i w ogdle masz pustg kartke. Zazwyczaj juz
funkcjonujesz w jakiej$ rzeczywistosci biznesowej, zyciowej, masz juz jakie$
aspiracje. Prawdopodobnie tez jakie$ cele pewnie mniej Swiadomie realizujesz. I
trzeba by to spisacd.

Tutaj najlepszym narzedziem to jest kartka papieru albo elektroniczny notatnik typu
Evernote albo One Note - spisujemy tak jak czujemy, tak jak nam sie wydaje
aspiracje, czyli mniej wiecej na czym mi w zyciu zalezy, co chciatbym osiggna¢ w
zyciu.

Ale tez nie tak z perspektywy calego zycia, ale w perspektywie 2-3 lat, géra 5 lat. Co
jest dla mnie wazne? Jaki chcialbym by¢? Jak chciatbym, Zeby moja rzeczywistos¢
wygladata w perspektywie 2-3 lat? Albo gdzie chcialbym by¢ w perspektywie 2-3 lat?
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Jak réwniez spisz sobie wszystkie rzeczy, ktore komus$ obiecales albo sobie
obiecate$. Czyli wszystkie przedsiewziecia, ktdre realizujesz. Zeby wyj$¢ z takiego
punktu, Ze wiesz co masz na talerzu, wiesz w co juz dzisiaj jestes zobowigzany.

Mariusz: Przez aspiracje rozumiemy tutaj — chce sie nauczy¢ gra¢ na gitarze. To
jest aspiracja?

Marcin: Tak, to jest aspiracja. Za 2-3 lata chcialbym do$¢ dobrze gra¢ na gitarze,
umie¢ zagrac kilka piosenek.

Mariusz: Czyli nie wchodzimy konkretnie bardzo w temat aspiracji?

Marcin: Nie. To warto robi¢ literacyjnie, czyli regularnie od czasu do czasu i
przyglada¢ sie tym aspiracjom. Mozemy je doprecyzowywal. Natomiast jezeli
startujemy to po prostu spisz na czym ci zalezy — wlasnie tak ogélnie, zeby tutaj nie
przekombinowac.

Drugg kwestie, ktorg warto by zrobi¢ to warto sobie podsumowaé¢ mijajgcy rok, czyli
spojrze¢ wstecz na to, co sie wydarzyto, rozliczy¢ sie ze swojg przesztoscig, by¢ moze
zamkng(¢ jakie$ otwarte tematy z przesztosci.

Ja tej metody nauczytem sie od Michaela Hyatta - to jest amerykanski bloger, ktéry
pomaga ludziom w samorozwoju, w rozwoju swojego biznesu, rowniez w rozwoju
blogowania. On w takim projekcie, ktory sie nazywa Platform University
zaproponowat nam 7 pytan, ktore warto sobie zada¢ podsumowujgc swoj rok.

Nauczytem sie tych pytan, przyswoitem je i od trzech lat te pytania regularnie sobie
co roku zadaje, bo widze, zZe sg fajnie przemyslane i dajg bardzo konkretng wartos¢ —
nie ma co wymysla¢ kota na nowo, warto wzig¢ to, co jest gotowe.

Michael Hyatt te pytania teraz zaprzagt do swojego sztandarowego kursu, ktéry sie
nazywa Best Year Ever, ktory wlasnie pomaga wyznaczac swoje cele. Autorstwo tych
pytan nalezy do Michaela Hyatta.

Mariusz: Jestes w stanie je przytoczyc¢?
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Marcin: Jestem w stanie.

Mariusz: Super.

Marcin: Plus dodam kilka stéw komentarza do wybranych. Pytanie pierwsze -
gdyby mijajgcy rok byt filmem to jaki bylby to gatunek — dramat, komedia, film
przygodowy, romans czy jakikolwiek inny? Tu chodzi o to, Zeby troche uruchomi¢
naszg wyobraznie i sprébowac zidentyfikowaé¢ motyw przewodni. To jest taka troche
umystowa rozgrzewka dla naszej kreatywnosci.

Mariusz: Swietne pytanie w ogéle. U mnie przygodowy z elementami thilleru na
pewno. [Smiech]

Marcin: To u mnie w tamtym roku byl rok zdecydowanie przygodowy. Jestem w
trakcie podsumowywania mijajacego roku, ale zdecydowalem, Ze to bedzie dramat
obyczajowy, poniewaz duzo rzeczy sie dziato i tak to nazwatem.

Pytanie numer dwa to jest pytanie — jakie 2 lub 3 gléwne tematy powtarzaly sie
najczesciej w ciggu mijajgcego roku? Tutaj warto sobie przejrze¢ kalendarz od
stycznia do grudnia zeszlego roku i popatrze¢, co sie w nim wydarzyto i poszuka¢
takich powtarzajgcych sie motywdéw.

Jestem przekonany, ze kazdy znajdzie pewne powtarzajgce sie, powracajgce
wydarzenia albo wzorce, ktére sie wydarzaly w tym roku. Warto to zidentyfikowac.
Co jest bardzo wazne — odpowiedzi na te pytania zapisujemy. Nie trzymamy ich w
glowie tylko sobie robimy z tego notatki. Czyli identyfikujemy pewne wzorce, ktére
pojawiaty sie w mijajgcym roku.

Jak juz je zidentyfikujemy to kolejne pytanie, ktére sobie zadajemy, pytanie numer
trzy to jest — z jakich osiggnie¢ w mijajagcym roku jeste$ najbardziej dumny? Tak
naprawde szukamy tego z czego jesteSmy zadowoleni.

Wiele o0séb niestety, skupia sie na tym, co sie nie udato i bardzo tatwo pomija to, co
sie udato. To jest taki mechanizm, ktéry zwieksza wiasnie nasze zadowolenie, ale
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roOwniez pozwala rzeczowo spojrzec co sie wydarzyto takiego z czego jestem bardzo
zadowolony.

Nastepne pytanie — za co czujesz, zZe powiniene$ by¢ pochwalony lub zapamietany w
mijajagcym roku, a nie byles? To jest pytanie, z ktérym ja mialem na poczatku
trudnosé, czy w ogdble warto sobie cos takiego zadawac?

Dzisiaj z perspektywy czasu widze, ze rzeczywiscie jest to pytanie bardzo
warto$ciowe. Jest tak, ze czesto w nas pojawiajg sie negatywne emocje - frustracja,
zniechecenie wiasnie dlatego, ze staramy sie co$ robié, pracujemy nad czyms tylko
okazuje sie, ze nikt tego nie zauwaza albo wydaje nam sie, ze nikt tego nie zauwaza.

Tutaj warto samemu dla siebie zidentyfikowac¢ i samemu siebie docenic¢ za to, ze by¢
moze kto$ tego nie zauwazyl, ale ja jestem z tego bardzo zadowolony. To bardzo
mocno wplywa na takie poczucie wtasnej wartosci i energie do wyznaczania sobie
celow na przysztos$¢. To jest tez taki element rozliczenia sie z przesztoscig — okej,
kto$ tego nie zauwazyl, ale ja to zauwazam, jest to dla mnie wazne, idziemy dalej.

Pytanie numer piec to jest kwestia spojrzenia na tg stabszg cze$¢ mijajgcego roku,
czyli by¢ moze czego$ czego zalujemy - jakich zawodow i rozczarowan
doswiadczyte$/doswiadczytas w mijajgcym roku? Czyli co nie wyszto, co Cie
rozczarowato? Warto tutaj potozy¢ kawe na tawe, zaakceptowaé¢ ten fakt, to
zidentyfikowaé, bo to tez jest dobry punkt wyjscia do tego, zeby poZniej w nowy,
nadchodzgcy rok by¢ moze wyznaczy¢ jakis cel.

Pytanie numer sze$¢ to jest pytanie — czego w mijajgcym roku ci zabrakto? Czyli co
by¢ moze planowate$/planowata§ na poczgtku roku zrobi¢, ale sie nie udato?
Szukamy tego czego brakowato.

Tu Michael Hyatt podkresla, ze dobrym stowem jest — czego brakowato, a nie co sie
nie udato. Poniewaz identyfikujesz czego zabraklo, to zawsze mozna dodac¢. Nie
szukasz winnych tylko szukasz co warto bytoby doda¢ w nadchodzgcym roku. Wiec
szukamy tego, czego ci zabrakto.

Pytanie si6édme, ktére ja osobiscie uwielbiam i widze w nim najwiekszg wartos¢ z
tych siedmiu to jest — jakie najwazniejsze lekcje zyciowe wyciggnate$ z mijajgcych
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12 wartosci? Cate to podsumowanie warto zrobi¢ po to, zeby wydoby¢é pewng
madros$¢ zyciowa, zeby czegos$ sie nauczy¢.

Analizujgc te odpowiedzi — to jaki temat sie powtarzat w ciggu roku, co sie udato,
czego zabraklo wyciggng¢ sobie konkretne zyciowe lekcje, ktore bierzesz dla siebie z
mijajgcych 12 miesiecy.

Wazne jest to, zeby te lekcje sobie spisa¢, bo pdzniej z roku na rok mozesz do nich
wracac i patrzec jaki masz progres, jaki postep, czego sie tak naprawde uczysz w
swoim zyciu. Bardzo fajne pytanie i bardzo fajna technika.

Mariusz: Idgc dalej tropem wyznaczania sobie celéw powiedzieliSmy o tym, ze
trzeba zaczg¢ od srodka, od decyzji o tym, Ze chcemy co$ zmieni¢. PéZniej spisujemy
sobie aspiracje na 2-3 kolejne lata. Patrzymy w lusterko boczne, powiedziate$ o 7
pytaniach. Teraz przechodzimy juz do definiowania celéw. Sg jakie§ sprawdzone
techniki, ktére moéglbys poleci¢ Stuchaczom, Zeby te cele lepiej definiowac i
wyznaczac?

Marcin: Jak najbardziej. Ja bym jeszcze dodat jedng rzecz do tego od czego zaczac.
To, co warto zrobi¢ to tak naprawde po tej decyzji zarezerwowac sobie czas w
kalendarzu na etap wyznaczania cel6w.

Taki czas wyznaczania celéw to nie jest tak, ze siadamy raz i od razu to zrobimy. Sg
osoby, ktore rezerwujg sobie caty dzien i w ciggu jednego dnia wyznaczajg sobie
wszystkie cele.

Moje doswiadczenie pokazuje, ze warto sobie zarezerwowac¢ na to okoto 2 tygodni.
Oczywiscie, po p6t godziny, po godzine, zeby codziennie przez 2 tygodnie pracowaé
nad wyznaczaniem celéw. Zarezerwowac sobie to w kalendarzu, zeby nie robi¢ tego
przy okazji czy jak sie uda. Jak podjgtes decyzje to zabukuj sobie czas, Zeby to zrobic.

Mariusz: Nie musicie tego robi¢ na poczgtku roku, tak jak Marcin wcze$niej
powiedzial. MozZna to zrobi¢ w potowie.

Marcin: Tak jest.
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Mariusz: Techniki wyznaczania celéw.

Marcin: Jezeli chodzi o techniki wyznaczania celow to chyba najpopularniejszg
technikg jest SMART. Mysle, ze osoby zainteresowane mogg poszuka¢ w Wikipedii
co to oznacza.

Mariusz: Wszyscy pracownicy korporacji s3 na pewno dobrze przeszkoleni.
[Smiech]

Marcin: Wszyscy pracownicy Korporacji — tak, zdecydowanie. Co to jest technika
wyznaczania celéw? Technika wyznaczania celéow to jest takie zdefiniowanie czy
takie nazwanie tego celu, zeby on spelniat okreslone warunki. Tak naprawde, Zeby
byt konkretny.

Technika S.M.A.R.T. méwi o tym, zZe cel powinien by¢ konkretny, mierzalny,
ukierunkowany na akcje, realistyczny, okreslony w czasie. Niektorzy méwig jeszcze,
ze powinien by¢ ekscytujgcy, powinien odnosi¢ sie do naszego zycia. Czyli powinien
by¢ taki bardzo konkretny, poniewaz wyznaczajgc cel to méwimy sobie tak naprawde
— okej, co ja chce osiggng¢ w tym roku, w tych konkretnych nadchodzacych 12
miesigcach co przyblizy mnie do mojej aspiracji?

WezZmy sobie przyktad grania na gitarze. Za 2-3 lata chce gra¢ na gitarze. To co ja
chce osiggng¢ w tym roku? By¢ moze odby¢ kurs gry na gitarze. A moze chce sie
nauczyC¢ pieciu piosenek, ktére na koniec wrzesnia 2016 bede potrafit zagra¢ z
zamknietymi oczami i bez patrzenia w akordy. A by¢ moze chce zapisa¢ sie do
jakiego$ zespotu, gdzie regularnie co tydzien bede uczeszczaé na zajecia przez
najblizsze po6t roku po to, zeby rozpoczgc tg nauke gry na gitarze.

Te techniki, o ktérych za chwile powiem majg na celu ukonkretnienie tego, co ja
chce osiggng¢ w nadchodzgcym roku. Ja na potrzeby projektu ,Ogarnij chaos®
stworzytem najprostszg technike, czyli technika ZOOM.

Mariusz: Zblizenia do aspiracji.

Marcin: Tak, dokladnie, ktéra méwi o tym, Ze cel powinien speilnia¢ cztery
konkretne charakterystyki. Po pierwsze powinien by¢ zapisany - to jest bardzo
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wazne, zeby celow nie wyznacza¢ w glowie, ale je zapisaé, a pdzniej nawet otoczy¢
sie, moOwigc troche kolokwialnie tymi celami, czyli umiesci¢ te cele w widocznym
miejscu. O tym mozemy sobie troszeczke pdZniej powiedzie¢. Na tym etapie przede
wszystkim zapisujemy je, nie trzymamy w glowie.

Mariusz: Oprécz Evernote, kartki papieru sg jakie$S narzedzia, aplikacje, ktore
moglbys poleci¢ do zapisywania celow?

Marcin: Tak. Ja generalnie polecam takg aplikacje, ktéra nazywa sie Goalscape. Jest
to aplikacja, ktéra zostala stworzona przez sportowcow na potrzeby wiasnie dgzenia
do celow sportowych.

Ona w mojej ocenie jest najlepszg aplikacjg do $ledzenia postepu nad celami. Jest to
aplikacja, ktérg sprowadzilem do Polski w ramach projektu ,Ogarnij chaos®,
poniewaz jeden z moich klientéw Zzyczyt sobie, zeby byla wersja po polsku i
nawigzaliSmy wspotprace z producentem.

Mariusz: Zrobiliscie thumaczenie tej aplikacji?

Marcin: Tak, zrobiliSmy tlumaczenie, rowniez S$wiadczymy support w jezyku
polskim. Ja nie jestem dystrybutorem tej aplikacji. Szczerze jg polecam dlatego, Ze
uwazam, ze jest to dzisiaj najlepsza aplikacja, ktéra pomaga skoncentrowac sie na
tym do jakich celow dazymy. Szczegdlnie na przyklad w zespole. Nie tylko
indywidualnie, ale réwniez w zespole.

Ale réwniez mozemy wykorzysta¢ inne aplikacje — wszelkie task managery typu
Wunderlist, Todoist, Nozbe czy wspomniany Evernote albo OneNote - tutaj tez
mozna spokojnie wykorzysta¢ do tego, aby §ledzi¢ swoje cele.

Jezeli chodzi o aplikacje to to sg pewne narzedzia, ktére majg nam pomac. Pytanie, z
ktorych narzedzi nam sie bedzie najtatwiej korzystato.

Mariusz: Gdyby Stuchacze byli zainteresowani narzedziem, o ktérym Marcin
wspominates$ to podlinkujemy w materiatach do wpisu pod dzisiejszg audycjg link do
Twojego artykutu na blogu. Z tego co pamietam, jest tam caly artykut poswiecony
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temu narzedziu, gdzie bedziecie sobie mogli poczyta¢ na temat juz szczego6téw, jak
to wszystko dziata.

Marcin: Przygotujemy. Wracajgc do techniki ZOOM, o ktérej zaczeliSmy méwic.
Pierwsza rzecz, ze cel powinien by¢ zapisany. Druga charakterystyka to cel powinien
by¢ osiggalny. Poniewaz trudno ci bedzie pracowaé¢ nad celem, w ktéry nie wierzysz,
zZe jest to osiggniecia. Tu jest bardziej sztuka niz nauka, jak to wyznaczy¢.

Z jednej strony cel powinien by¢ osiggalny, ale z drugiej strony powinien by¢ jednak
poza naszg strefg komfortu, czyli powinien motywowa¢ do rozwoju, pozwala¢ nam
wprowadzac¢ pewng zmiane do naszego zycia bgdz do naszego biznesu.

Z drugiej strony nie powinien by¢ zbyt trudny. Jezeli bedzie zbyt trudny to spadnie
nam motywacja. Tutaj troche eksperymentalnie musimy go okresli¢ w taki sposdb,
zeby byt osiggalny, ale tez ambitny czy wykopujacy nas poza strefe komfortu.

Jak juz sie z tym uporamy, Ze to jest cos, co jest w zasiegu naszych mozliwosci to cel
musi by¢ okreslony w czasie. Ustawiamy konkretng date do kiedy chcemy osiggng¢
nasz cel. Tak naprawde okreSlenie tej daty to jest okreslenie sobie kiedy ja sprawdze,
czy ten cel zostat juz osiggniety. Przestrzegam przed okreSleniem wszystkim swoich
celow na 31 grudnia 2016, czyli na koniec roku.

Mariusz: Bedzie wielka kumulacja.

Marcin: Tak wiele 0oséb niestety wyznacza. Raczej rozt0z te daty osiggnie¢ celow w
calym roku, a nie wszystkie na koniec. Kluczowe jest to, zeby ta data sprawdzenia
kiedy ten cel bedzie osiggniety byla okreslona. Ostatnia charakterystyka to jest M,
czyli mierzalne — musi by¢ zestaw warunkéw, ktére pomogg nam sprawdzi¢, czy cel
zostat osiggniety.

Mierzalnos¢ moze by¢ ilosciowa, czyli jaka$ cyfra, liczba pokaze nam, Ze to zostato
osiggniete. Na przyktad w ciggu najblizszych 6 miesiecy zwieksze swoje przychody o
20%. Wtedy jestem w stanie okresli¢, czy to sie zwiekszylo, czy nie. Albo do konca
lipca 2016 naucze sie gra¢ pieciu piosenek na gitarze. To wtedy moge zmierzy¢, czy
umiem pieé, czy nie umiem piec. To jest wiasnie cel mierzalny iloSciowy.
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Moze by¢ tez cel jakosciowy, czyli taki, Zze pewien stan zaszed}. Na przyktad powiem
sobie — do konica sierpnia chce przeprowadzi¢ sie na Mokotéw, czyli zamieszkam na
Mokotowie. Teraz moge sprawdzi¢ — mieszkam na tym Mokotowie czy nie mieszkam
na Mokotowie? Zaszed! stan, czyli mamy miernik jakosciowy.

To sg w zasadzie te cztery charakterystyki: zapisany, osiggalny, okreslony w czasie i
mierzalny — ZOOM.

Mariusz: Sg takie badania, ktore do$¢ regularnie sg publikowane od kilku lat, CBOS
i OBOP je udostepnia, ktore méwig o celach wyznaczanych przez Polakéw.
Najczestsze cele, ktére sobie obiecujemy - 42% os6b méwi, ze chce przejs$¢ na diete,
chce rzuci¢ palenie, chce ograniczy¢ picie alkoholu, 20-30% chciatoby zmieni¢
prace, awansowac i wiecej zarabiaé. Jak widzisz taki cel, jak chcialbym awansowa¢ w
pracy w tym roku?

Marcin: To jest niesamowite. Przyklady sg bardzo ciekawe, bo wszystkie one
moOwig o aspiracjach, a nie o celach. Tu mozemy od razu spojrze¢, jaka jest réznica
miedzy aspiracjg a celem.

Mariusz: WezZzmy taki cel — chce awansowaé albo chciatbym dosta¢ podwyzke w
tym roku. Dobrze czy Zle zdefiniowany?

Marcin: To jest §wietna aspiracja. Teraz wyznaczajgc cel warto sobie odpowiedzie¢
— to co ja chce w tym roku zrobi¢, zeby przyblizy¢ sie do tej mojej aspiracji? Jezeli
by$smy powiedzieli — dosta¢ podwyzke to co mozesz zrobi¢, zeby dosta¢ podwyzke?

By¢ moze zrealizuje dwa ciekawe projekty, ktore zwiekszg mojg szanse na
uzasadnienie tej podwyzki i na przyktad te projekty zrealizuje w pierwszej potowie
roku. Czyli do konica czerwca 2016 zrealizuje dwa projekty, ktére stang sie moimi
argumentami do negocjowania podwyzki w 2016 roku.

W ogoéle kwestia podwyzki to jest taki cel troche poza naszg kontrolg. My mozemy co
najwyzej dostarczy¢ argumentow albo podjg¢ pewne dziatania. Natomiast ten cel nie
zalezy od nas. Tutaj organizacja musi sie zdecydowac.
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Tak naprawde jedyng kontrole, ktérg mamy i mysle, Ze jezeliby zalezalo mi na
zdobyciu podwyzki i chciatbym mieé nad tym kontrole to bym wyznaczyt sobie cel -
do konca czerwca 2016 znajde organizacje, ktéra zechce mi zaptaci¢ okreSlone
wynagrodzenie, czyli X ztotych miesiecznie. Wtedy wyznaczam taki cel, ale on
prawdopodobnie bedzie sie wigzat z tym, Ze bede musiat zmieni¢ prace.

Mariusz: To jest bardzo fajne, co powiedziale$, Ze trzeba sobie wyznacza¢ cele,
ktore jako$ od nas zalezg.

Marcin: Ja sie tego nauczylem od sportowcow - wiasnie dzieki wspéipracy z
Goalscapem. Oni bardzo mocno na to ktadg nacisk. Ja im zadalem kiedys$ takie
pytanie, poniewaz Goalscape stworzyli ludzie, ktorzy sg trenerami olimpijskimi.
Zresztg teraz na olimpiadzie w Londynie w 2012 roku zdobyli ztoty medal ze swojg
druzyna.

Ja pierwsze pytanie, ktére im zadatlem majgc do nich dostep to bylo — czy wy sobie
planowali$cie jako cel czy aspiracje zdoby¢ zloty medal? Oni moéwig, ze jako
aspiracje tak, my dazyliSmy do tego, zeby zdoby¢ ztoty medal.

Natomiast w zaden sposéb nie bedziemy wyznaczac sobie celu, ktory jest poza naszg
kontrolg. A zdobycie zlotego medalu to jest cel poza naszg kontrolg, poniewaz
zalezy od bardzo wielu czynnikéw, na ktore nie mamy wptywu.

Oni wyznaczyli sobie cel, ze zrealizujg taki plan treningowy, aby w dniu zawodéw
osiggng¢ maksymalng wydajnos$¢ druzyny, ktorg trenujg. I tg wydajnos¢ sobie
okreslili kilkoma parametrami. Poniewaz stwierdzili — na to mamy peten wptyw.

Mamy wplyw na to, jak trenujemy, mamy wplyw na to, jak modyfikujemy plany
treningowe, mamy wplyw na to, jakie kompetencje i umiejetnosci zawodnik
posigdzie. W zwigzku z tym na tym sie skupiamy.

Mariusz: A taki cel — zmniejszy¢ liczbe niezadowolonych klientéw w firmie? Na
pewno jest zapisany ten cel zgodnie z formutg ZOOM.

Marcin: Jest zapisany. Teraz trzeba by zaprzgc doswiadczenie zawodowe — czy jest
to dla mnie osiggalne? Czyli czy jestem w stanie zmniejszy¢ tg liczbe
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niezadowolonych klientow? Jak najbardziej mysle, Ze to jest w naszym wplywie,
kontroli, jest to osiggalne. Teraz jest pytanie - do kiedy? Kiedy chcialbym
zaobserwowac to zmniejszenie?

Mariusz: Na przyktad do korica 2016.

Marcin: Czyli na koniec roku 2016 liczba niezadowolonych klientéw zostanie
zmniejszona. Teraz pytanie — do ilu? Czyli mierzalno$¢ powinniS§my doda¢ - o ile?
W jaki sposéb zmierzysz to, ze liczba niezadowolonych klientéw sie zmniejszyta?
Czy to bedzie odsetek negatywnych ankiet? Jak to poznasz?

Mariusz: Na przyktad 10%, 15%.

Marcin: MoglibySmy przyjg¢ tak, Ze jezeli to zadowolenie mierze w postaci
regularnej ankiety satysfakcji moich klientow to na przyktad odsetek takich
klientow, ktorzy wyrazajg sie, Zze moje ustugi sg beznadziejne spadnie o 10% do
konca roku. To juz bylby cel ZOOM - zapisany, osiggalny, okre§lony w czasie i
mierzalny.

Mariusz: PodaliSmy Stuchaczom kilka przyktadow celéw zapisanych zgodnie z
technikg ZOOM. MéwiliSmy o tym, jak w ogodle te cele definiowaé. Czas teraz jest na
ogloszenie naszego matego konkursu. PrzygotowaliSmy z Marcinem malg
niespodzianke dla nas. Tutaj oddam mikrofon i powiesz Marcin pare stéw o co
chodzi.

Marcin: Zachecamy Stuchaczy do tego, aby w komentarzu napisali, jaki cel
chcieliby zrealizowa¢ w nadchodzgcym 2016 roku. Jaki jeden cel chcieliby
zrealizowa¢ w roku 2016. Oczywiscie wazne, Zeby cel speinial charakterystyki
ZOOM.

Mariusz: Koniecznie.

Marcin: Czyli byl zapisany, okre§lony w czasie, osiggalny i mierzalny. Jedng z
takich odpowiedzi, ktora bedzie spetlniata ZOOMa razem z Mariuszem nagrodzimy
nagrodg ksigzkowa.
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Mariusz: Do wygrania bedzie ksigzka Getting Things Done Davida Allena. Mysle,
ze kazda osoba, ktéra sie w jaki§ sposéb zmaga i zalezy jej na osobistej
produktywnosci to jest lektura obowigzkowa na potce takiej osoby do przeczytania.
Mysle, ze Marcin zgodzi sie ze mng.

Marcin: Absolutnie polecam. Jedna =z klasycznych pozycji w Swiecie
produktywnosci i bardzo dobra metodyka tego, jak realizowa¢ swoje zadania, ktére
chce zrealizowac.

Mariusz: Komentarze mozecie zostawia¢ na stronie mariuszchrapko.com/027, czyli
po uko$niku wpisujecie numer audycji. A konkurs potrwa do $rody, do 20 stycznia
2016 roku. W czwartek oglosimy wyniki. Trzymamy z Marcinem mocno kciuki za to,
co podeslecie i za odpowiedzi, ktore mam nadzieje, Ze bedg zgodne z technikg
wyznaczania celow ZOOM.

A do Ciebie Marcinie mam jeszcze pare pytan, ktére dotykajg tego, co sie dzieje jak
juz cele mamy zdefiniowane, sg zapisane zgodnie z metodg ZOOM albo z metodg
SMART. Jak sie zabra¢ za planowanie realizacji tych celow? Zalézmy zZe jesteSmy w
roku 2016, tak jak teraz, jest styczen. Mamy 12 miesiecy przed sobg. Jakie
preferujesz sposoby planowania celow?

Troche przemykaly sie te informacje miedzy wierszami, zeby nie czeka¢ do 31
grudnia ze sprawdzeniem celdw, Zeby sobie podzieli¢ ten rok na krétsze okresy
planistyczne. Jak sugerowatbys$ Stuchaczom, zeby podeszli do tego tematu?

Marcin: Przede wszystkim tutaj trzeba dostosowac sposdb realizacji do swojej
osobowosci. Sg osoby, ktére naturalnie lubig pracowac z kalendarzem i z systemami
zarzgdzania zadaniami, wyznaczac sobie jakie§ zadania, robi¢ listy zadan itd. Wtedy
pewnie troszeczke wiecej mozna spedzi¢ czasu nad tym zaplanowaniem, jak to
zrobi¢. Sg osoby, ktére majg osobowo$¢ bardziej chaotyczng, kreatywng, ktore na
same stowo ,kalendarz“ i ,lista zadan“ juz dostajg dreszczy, ktore ich odstraszajg
[Smiech] od tego typu narzedzi.

Natomiast mysle, ze zarowno dla jednej i dla drugiej osobowosSci wazne jest to, zeby
przeku¢ te cele w konkretne dziatania. Czyli odpowiedzie¢ sobie zaraz po
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wyznaczeniu tych celéw - to co ja teraz konkretnie zrealizuje w nadchodzgcych
dniach albo w nadchodzgcych miesigcach? Tutaj wazne jest, zeby do tych celéw
przypigc¢ konkretne dziatania, ktére wykonam.

Teraz w zaleznoSci od tego na jaki okres lubimy planowaé. Sg osoby, ktore
wyznaczajg sobie dziatania na najblizszy miesigc, czyli otwierajg kalendarz i mowig
— okej, to ja mam cel ,nauczy¢ sie gra¢ pieciu piosenek do konca lipca 2016°.
Otwieram kalendarz i rezerwuje sobie czas, kiedy ja bede ¢wiczyt. Czyli co zrobie w
styczniu, zeby przyblizy¢ sie do tego mojego celu.

Dla os6b bardziej ambitnych ja polecam sobie zrobi¢ macierz zaangazowania, czyli
rozpisa¢ sobie godzinowo - ile godzin spedze na pracy nad kazdym z celéw w
poszczegollnych miesigcach.

To jest prosta tabelka, gdzie w kolumnach mamy poszczegdlne miesigce — styczen,
luty, marzec i tak do grudnia. W wierszach wpisujemy nasze konkretne cele, ktére
sobie wyznaczyliSmy. Okre§lamy ile godzin chce spedzi¢ w kazdym miesigcu na
pracy nad konkretnym celem.

To nam tez pozwoli urealni¢, czy w ogole nasze cele sg realistyczne. Moze sie
okazac, ze jezeli wyznacze za duzo celéow albo zbyt ambitne cele to po prostu na to
mi nie starczy czasu.

Na przykiad robigc takg macierz dla naszej gry na gitarze to stwierdze, ze dla tego
celu w styczniu bede nad tym pracowac na przyktad 24 godziny, w lutym 26 godzin,
w marcu moze troche bedzie odpoczynek, czyli na przyklad 16 godzin. Ale w
kwietniu popracuje ze 30 godzin. Czyli spedze na przyblizaniu sie do tego mojego
celu. Wtedy mam juz taki plan wysokopoziomowy.

Natomiast ten plan minimum to sg konkretne czynnosci, konkretne dziatania
zaplanowane w kalendarzu na okres co najmniej 2-4 tygodni wprzod. Czyli co ja
konkretnie zrobie, kiedy bede konkretnie pracowat nad tym celem.

Ja wiem, Ze to nie wszyscy lubig, ale bardzo polecam kalendarz. Kalendarz jednak
jest takim narzedziem, ktore pozwala nam zarezerwowaé czas na to, co bedziemy
robi¢. DopdOki trzymamy nasze plany w glowie to niestety, zbyt latwo ulegamy
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emocjom i nie mamy punktu odniesienia. W zwigzku z tym latwo jest nam
przesuwac te daty.

Jezeli wprowadzimy nawyk, Ze w kalendarzu planujemy co mam do zrobienia to
bedzie nam tatwiej utrzymac sie w dyscyplinie pracy nad tym, co chce osiggngc¢.

Mariusz: Jak jest z motywacjg przy realizacji tych celow? Wiekszo$¢ osdb pewnie
pamieta ,Dziennik Bridget Jones“. Pamietam, jak ona bardzo lubita postanowienia
noworoczne, bo jak twierdzita — podnosity jg na duchu. Ale p6zZniej z realizacjg byto
gorzej, nie cierpiata realizowa¢ postanowien, bo brakowalo jej silnej woli. Jak sie
motywowac i dopingowac¢ do tego, zeby cele realizowaé¢? Masz dobre sposoby dla
Stuchaczy?

Marcin: Wiesz Mariusz, ja z tematem motywacji mam duzg trudno$¢. Mam
wrazenie, ze dzisiaj marketing produktywnosci i nasze magiczne mySlenie czy
poszukiwanie magicznych pigutek prowadzi do takiego myslenia, Ze pewnie sg dobre
sposoby na motywacje. Tak naprawde jezeli popatrzymy na kwestie motywacji to to
jest praca nad wlasnym charakterem.

Bardziej trzeba by sie zastanowié, czy sg jakie$ sposoby, ktore pozwalajg nam
ksztaltowac¢ swoj charakter. Motywacja wynika z tego, Ze jestem spéjny wewnetrzny
— co$ chce osiggnad, a pézniej nad tym pracuje. Tak, naturalne jest to, ze podczas
tego dazenia do celow bedzie nam spadata che¢ do robienia tego, bedziemy sie tym
meczy¢.

Praca nad motywacjg to jest caly czas poszukiwanie odpowiedzi — po co to robie?
Wracacie do sity charakteru i do odpowiedzialnosci, ze skoro sie do czego$
zobowigzatem sam przed sobg, co$ sobie obiecalem to chce to zrealizowac.

Nie ma magicznych metod na wzrost motywacji. Ja dlugo szukatem sprawdzajgc, jak
to jest z tg motywacjg, troche poszukujgc magicznych pigulek, czy one sg, ktore
pozwolg nam zwiekszy¢ motywacje. W mojej ocenie to wszystkie one sprowadzajg
sie do tego, ze pracujesz nad swoim charakterem.

Mariusz: Niektérzy twierdzg, Ze jak ma sie cele i zabieramy sie za ich realizacje to
dobrze jest o tych celach powiedzie¢ innym osobom.
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Marcin: Jezeli méwimy o motywacjach i szukaniu wsparcia to tutaj mozemy
poszukal wsparcia wewnetrznego i zewnetrznego. Wsparcie wewnetrzne to jest
takie, ktore tak sobie zorganizowa¢ Srodowisko, w ktérym funkcjonuje, zeby sobie
ulatwi¢ realizacje tych celow — warto zapisywac je, a nastepnie przygotowac rézne
sposoby przypominania nam o tych celéw.

Na przyktad — co warto tutaj zrobi¢? Warto sobie wydrukowac liste celéw, oprawi¢ w
ramke, powiesic¢ je przy biurku. Niektorzy wybierajg dla kazdego celu obrazek, czyli
jakie$ zdjecie, ktére przypomina nam o tym celu, robig z tego taki kolaz i ustalajg to
jako wygaszacz ekranu albo tapete na komputerze. Mozna sobie na tablicy korkowej
pozapisywac te cele. Mozna sobie na smartfonie na gtdwnym ekranie wyswietli¢ — za
kazdym razem jak sprawdzamy co$ na telefonie to sie przypominajg. Jezeli
korzystamy z systemOw zarzgdzania zadaniami to obowigzkowo wpisujemy cele do
systemu zarzgdzania zadaniami.

Chodzi o to, zeby w jak najwiekszej iloSci miejsc przypominato nam sie, ze mamy
jakieS konkretne cele. Dzisiaj bardzo tatwo nam sie rozproszy¢ i znalezé cele
zastepcze, a tak naprawde rozproszenia, ktore bedg tatwiejsze do zrealizowania niz
trudne cele, ktére sobie wyznaczyliSmy. Warto popatrze¢ na wsparcie zewnetrzne.

Tutaj wsparciem zewnetrznym moze by¢ nasz przyjaciel, z ktorym podzielimy sie
swoim celem albo wszystkimi celami i poprosimy takg osobe — wiesz, chciatbym z
tobg regularnie co 2 tygodnie albo co miesigc przejrzec tg liste celéw i zebySmy
pomagali, zeby§ mnie wspieral/wspierata w realizacji tego celu.

To moze by¢ tez nasz mentor. Jezeli mamy mentora to mozemy mentora o co$
takiego poprosi¢. To moze by¢ tzw. accountability partner. Nie wiem, jak to na
polski przettumaczy¢, ale takg osobe, z ktérg umawiamy sie, ze ta osoba bedzie
pomagalta osiggng¢ nam nasze cele, czyli bedzie troche naszym wyrzutem sumienia,
ale tez takim wsparciem — tej osobie, ktorej tez bedzie zalezalo na dojsciu do tego
celu.

Mozemy skorzysta¢ z pomocy coacha i mozemy skorzysta¢ z tzw. Mastermind
Group, czyli grupa osob, ktéra chce osiggngé¢ swoje cele zbiera sie po to, Zeby
regularnie — na przyktad raz na 2 tygodnie albo raz na miesigc rozmawiac o tym, jak
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te cele postepuje, jak idg do przodu, jakie sg trudnosci. Zeby stworzy¢ sobie takie
otoczenie wspierajgce — to jest bardzo wazne.

Ja sam 2 lata temu skorzystatem z pomocy swojego znajomego, ktory jest ekspertem
zywieniowym wiasnie po to, Zeby nauczyl mnie i pomogt mi zrealizowaé cel o
nazwie ,wprowadzenie zdrowych nawykow zywienia“. Ja sobie to bardzo chwale.
Przez dtugi czas to byto dla mnie bardzo trudne.

Poprositem Jacka o pomyst, zeby tak naprawde nauczyt mnie jes¢ w zdrowy sposéb.
Przez 3 miesigce Jacek mnie dzien w dzien pilnowal, challengowal, czasami
ochrzaniat tez, pokazywat rézne sposoby, co ja moge zrobi¢, zeby jeS¢ w sposob
zdrowy. Dzieki temu tak naprawde zaszczepil mi nawyk i pomo6gt mi zrealizowaé ten
cel. Wsparcie zewnetrzne jest bardzo wazne.

Odpowiadajgc na Twoje pytanie — czy warto sie dzieli¢ celami czy nie? Warto
pamietac¢ o takim mechanizmie, Zze w momencie gdy sie podzielisz swoim celem to
juz dostajesz gratyfikacje, czyli ludzie zaczynajg cie chwali¢ - o, super, zZe
wyznaczytes$ sobie cel, Ze bedziesz chodzi¢ na sitlownie. No gratulacje.

Dostajesz duzo tych glaskéw co powoduje, Ze spada ci motywacja do tego, zeby cel
zrealizowa¢, bo juz nagrode dostale$. Ja osobiscie wychodze z rekomendacja, ze
chwal sie zrealizowanymi celami, a nie tym, Ze sobie wyznaczytes cel.

Natomiast szukaj zewnetrznego wsparcia w postaci poszczegolnych oséb, ktore beda
bardzo wspierajgce dla ciebie. To nie bedzie ttum ludzi tylko bardzo konkretnie,
starannie wybrane osoby, ktére bedg w stanie razem z tobg kontynuowac tg droge i
wspierac cie w drodze do celu.

Mariusz: Jest bardzo fajna prezentacja a propos glaskologii, o ktérej méwisz na
TEDzie — Derek Sivers miat takg prezentacje kilka lat temu 3-minutowg. Mozna jg
obejrzec stojgc w korku do czego nie zachecamy oczywiscie. [Smiech]

Marcin: Zdecydowanie.

Mariusz: Gléwna teza tej prezentacji byla wilasnie taka, ze méwienie o celach
innym osobom zmniejsza prawdopodobienstwo ich realizacji. Ze wzgledu na to, o
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czym Marcin wspominates, czyli samo mowienie o celach powoduje, Ze czujemy takg
satysfakcje, jak przy ich realizacji. Podaje tez kilka badani na temat tej tezy, ktére
argumentujg to, o czym tutaj méwimy.

Marcin: Tak.

Mariusz: Ja mam troche problem z tym. Nie zawsze jest tak, ze o tych celach nie
powinni§my méwi¢. Odchodzgc od obszaru osobistego, przechodzac na obszar
biznesowy, od ktérego zeSmy zaczynali dzisiejszg audycje to trudno jest nie moéwi¢ o
celach w firmie, ktére chcemy osiggngé, celach strategicznych.

Marcin: To jest bardzo fajne spostrzezenie. Oczywiscie, jezeli méwimy o biznesie
to absolutnie musimy sie podzieli¢ celami z naszym zespotem, poniewaz cel jest
narzedziem do tego, Zeby koncentrowac¢ prace zespotlu nad pracg na efektem
biznesowym, ktory chcemy osiggng¢. Ale to znowu, dzielisz sie tym celem wsrod
ludzi, ktérzy nad tym celem bedg pracowac.

Natomiast niekoniecznie juz chcemy sie tym celem dzieli¢ z klientami. Jezeli
chcemy wyznaczy¢ sobie cel biznesowy ustugowo — do sierpnia 2016 wypuszcze
nowy produkt na rynek. Nie warto dzieli¢ sie tym celem juz na poczgtku roku tylko
rozpocznij prace, a podziel sie z rynkiem informacjg o tym dopiero jak zaczniesz
kampanie marketingowg.

Jezeli teraz podzielisz sie ze Stuchaczami jakim$ celem dotyczacym rozwoju
podkastu to po pierwsze — stworzysz sobie niepotrzebng presje, ktéra moze dziata¢
demotywujgca. Po drugie - ile$ osdb zacznie Cie wspiera¢, gtaskaé, co spowoduje, ze
moze bedziesz odktadac ten konkretny cel.

Ja bym powiedziat tak, Ze jezeli mOéwimy o biznesie to dzielmy sie tylko w
ograniczonym gronie ludzi, ktérzy bedg nad tym celem pracowac. Ze Swiatem
zewnetrznym - to réwniez w organizacji, bo z innym departamentem - dzielmy sie
w momencie gdy widzimy, Ze ten cel bedzie zrealizowany. A nie wtedy kiedy dopiero
cos$ planujemy.

Mariusz: Z podkastem i blogiem to jednak pomaga mi gtaskologia w realizacji tych
celéw. Miatem wiele razy takg sytuacje, ze oglaszatem, ze bedzie jaki$ cykl na dany
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temat na blogu. Wpadat jakis projekt od klienta, czasu bylo zupeinie mato, zeby to
zrobic.

Ale wiedziatem, Ze obiecatem Stuchaczom czy Czytelnikom i podejmowatem sie tego
mimo wszystko, zeby to tak naprawde zrobi¢. To bardzo pozytywnie w moim
przypadku dziatato.

Marcin: Jasne. Pytanie - czy to byt cel, czy to byl projekt? Moze jest tak, ze
oglaszate$ zobowigzanie dotyczgce projektu albo przedsiewziecia, a niekoniecznie
byt to konkretny cel.

Mariusz: No tak. Marcinie, bardzo dziekuje za dzisiejszg rozmowe. To jest podkast
»-Menadzer Plus“. Dzisiaj moim i Waszym goSciem byt Marcin Kwieciniski -
konsultant produktywnosci, bloger marcinkwiecinski.pl i autor projektu ,,Ogarnij
chaos®. Bardzo dziekuje za rozmowe.

Marcin: Ja rowniez bardzo dziekuje za zaproszenie. No i korzystajgc moze z okazji,
chcialbym wszystkim Stuchaczom zyczy¢ tego, Zeby ten nadchodzacy rok byt
wlasnie takim rokiem, w ktéorym co najmniej jeden nowy cel zrealizujesz — w taki
sposob, ze podsumowujgc sobie ten mijajgcy 2016 rok za 12 miesiecy stwierdzisz —
o, warto bylo, udato sie zrealizowac¢, wykorzystatem dobrze swoj czas.

Mariusz: Jest okazja, zeby sie tym celem pochwalié. Ja przypomne, ze oglosiliSmy
maty konkurs. Do wygrania jest ksigzka Davida Allena ,,Getting Things Done“. Co
trzeba zrobi¢? Wystarczy, ze w komentarzach do dzisiejszego odcinka na stronie
mariuszchrapko.com/027 wpiszecie jaki jest Wasz jeden cel na rok 2016.

Bedziemy ocenia¢ cene pod katem techniki ZOOM, o ktdérej Marcin wczeS$niej
opowiadat. Z nadestanych propozycji wybierzemy najciekawszg odpowiedz, autor
otrzyma nagrode. Konkurs potrwa do $rody 20 stycznia 2016 roku. W czwartek w
komentarzach oglosimy zwyciezce. Trzymamy z Marcinem mocno kciuki i czekamy
na Wasze odpowiedzi.

A ja sie juz z Wami Zegnam tym razem utworem Marjorie Etukudo. Tytul utworu jest
,1 tried”. Nie sugerujcie sie tytutem tylko walczcie z Waszymi celami. Trzymaijcie sie
i do ustyszenia!
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