Fundament Réwnowagi 2026

Refleksja ® Redefinicja ¢ ROwnowaga

Zestaw do projektowania roku na wtasnych zasadach



1. Wprowadzenie - Jak korzystac¢ z PDF-u

To nie jest planer — to system. Wypetniaj go etapami.

Model 3R: Refleksja - Redefinicja - Réwnowaga

Ten PDF zostat stworzony jako przewodnik, ktéry pomoze Ci krok po kroku wprowadzaé
zmiany w swoim zyciu w sposob spokojny, przemyslany i dopasowany do Twojego
tempa.

Znajdziesz tu miejsce na refleksje, planowanie oraz obserwowanie wtasnych postepdéw.

Jak z niego korzystac:

1. Czytaj po kolei, ale dziataj w swoim tempie.

Kazdy rozdziat to osobny krok — nie musisz robi¢ wszystkiego od razu.
2. Wypetniaj pola i notatki wtasnymi stowami.

To Twéj dokument, Twoja droga i Twoje odpowiedzi.
3. Wracaj do niego regularnie.

Traktuj go jako towarzysza — mozesz dopisywac, wykreslaé, zmieniac.
4. Uzywaj jako wsparcia, nie presji.

To narzedzie ma Ci pomagaé, a nie narzucac tempo.



2. Etap 1 — Refleksja
2.1 Sukcesy i ROI (zwrot z inwestycji czasu | energii)
Szukamy dziatan, ktdre przyniosty najwiekszy zwrot z inwestycji Czasu i Energii (ROI). Co zrobitas,

co miato efekt kuli Snieznej? Zapisz 3-5 proceséw lub nawykow, a nie tylko celéw. To sg Twoje
zwycieskie algorytmy, ktére nalezy skalowad:

Dziatanie Moja inwestycja Zwrot Jak skalowa¢ w 2026

2.2 Niespodzianki | korekta kursu

Co poszto inaczej niz

- Jaka lekcje z tego wyniostam Btad system czy wykonania?




Jak skoryguje kurs, zeby 2026 byt lepszy?

2.3 Obszary do Rewizji — Drenaze Energii

Sprawdz co z ponizeszej checklisty wysysa z Ciebie energie i czas (wpisz wtasne
propozycje):

[-]1 Perfekcjonizm

[-] Za duzo obowigzkéw
[-]1 Brak granic

[-]1 Przecigzajace relacje
[-]1 Chaos cyfrowy

[-] Praca po godzinach

[-] Domowe , mate wycieki energii”
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Aby sobie z nimi poradzi¢ zastandw sie, ktére z powyzszych usungé, oddelegowac lub uproscic¢?



Usuwam

Deleguje

Upraszczam

2.4 Kotwice Spokoju — Wartosci Esencjonalne

Wypetnij:

5 moich kotwic spokoju

Jak bede je chroni¢ w 20267




¢ Minimalny rytuat codzienny

e Minimalny rytuat tygodniowy




3. Etap 2 - Redefinicja

Oktagon Réwnowagi:

- Oceny 1-10

Mdj oktagon szczescia

Notatki:

Link do oktagonu szczescia: SZABLON
Instrukcja jak go wypetni¢: ODCINEK 2


https://projekt-ja.pl/wp-content/uploads/2025/09/oktagon_szczescia_template.png
https://www.youtube.com/watch?v=l7ArixyeJPY&t=41s

Moje filary to:

1) Ciato — zdrowie fizyczne i aktywnosé

2) Umyst — zdrowie psychiczne i samopoczucie
3) Relacje — kontakty z ludZzmi

4) Kariera

5) Rozwdj osobisty

6) Czas wolny — pasje, odpoczynek, podrdze

7) Finanse

8) Wewnetrzny spokdj — duchowosc

Mozesz wybrac wtasne kategorie filaréw, pomysl na spokojnie co jest dla Ciebie najwazniejsze.

Po tym jak juz zaznaczysz poziomy na swoim oktagonie zastandw sie nad ktérymi filarami chcesz
teraz pracowac. Nie pracuj nad wszystkimi na raz!



Model Zobowigzan — Trzy Cele.

Wybierz TRZY cele ktdre chcesz obra¢ w 2026 roku, niech one beda Twoim kierunkowskazem.

- Cel #1

- Cel #2

- Cel #3




3.3 Karta Celu Tozsamosciowego (jedna karta na kazdy cel)
KARTA CELU TOZSAMOSCIOWEGO
CEL1

1. Mdjcel:

2. Wartos$¢ kluczowa, ktora realizuje:

3. Krok zerowy (Jaki mikro-eksperyment mozesz przeprowadzi¢ w ciggu 7 dni, aby
udowodnic sobie, ze jeste$ zdolna go osiggnac?)

4. Potencjalne przeszkody + jak reaguje

5. Jak bede Swietowaé postep?




KARTA CELU TOZSAMOSCIOWEGO
CEL 2

1. Mdjcel:

2. Wartos$¢ kluczowa, ktoéra realizuje:

3. Krok zerowy (Jaki mikro-eksperyment mozesz przeprowadzi¢ w ciggu 7 dni, aby
udowodnic sobie, ze jestes$ zdolna go osiggnac?)

4. Potencjalne przeszkody + jak reaguje

5. Jak bede swietowaé postep?




KARTA CELU TOZSAMOSCIOWEGO
CEL3

1. Mdjcel:

2. Wartos$¢ kluczowa, ktoéra realizuje:

3. Krok zerowy (Jaki mikro-eksperyment mozesz przeprowadzi¢ w ciggu 7 dni, aby
udowodnic sobie, ze jestes$ zdolna go osiggnac?)

4. Potencjalne przeszkody + jak reaguje

5. Jak bede swietowaé postep?




3.4 Stowo Roku

W ramke wpisz stowo, ktére bedzie Twoim przewodnim stowem na rok 2026.

e Co oznacza to stowo dla mnie?

e Jak chce je widzie¢ w praktyce?




3.5 Wizja 2026

Pamietaj, zeby pisa¢ w czasie dokonanym.

To jest Twéj wewnetrzny GPS



Etap 3 - Rownowaga
Dashboard Miesieczny:

CEL:

Kamienie milowe:

1N N R 5 Y Y R 3 I Y R 3 B

Pamietaj, aby dodac bufor czasu 15-20%



Miesiac:

Habit Tracker:
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Na koniec...

To, ze trzymasz w rekach ten dokument, oznacza jedno —
zdecydowatas sie zadbac o siebie.

Nie perfekcyjnie. Nie ,od jutra”.

Tylko tu i teraz, krok po kroku.

Pamietaj:

o Nie musisz wszystkiego wiedzieé od razu.
¢ Nie musisz by¢ idealna, zeby zaczgé.
o Masz prawo popetniaé btedy, zmienia¢ zdanie i szukaé swojej drogi.

Najwazniejsze, ze idziesz do przodu.
Powoli, ale Swiadomie. Z czutoscig do siebie.
Twoje tempo jest wystarczajgce.

Ten PDF to tylko narzedzie.
Najwazniejsza prace wykonujesz Ty.

Idz dalej.
Twoj fundament juz powstaje.



