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WSTĘP

WITAJ W ROKU 2024!
Nazywam się Mateusz Grzesiak i mam dla Ciebie coś wyjątkowego na najbliższych 
366 dni. Ten oto rozwojowy kalendarz, w którym miesiąc po miesiącu przyjrzymy 
się uważnie najważniejszym obszarom Twojego życia. Pomogę Ci je ulepszyć, uczy-
nić efektywniejszymi i bardziej satysfakcjonującymi. 

Każdy miesiąc poświęcimy innej tematyce — w styczniu zajmiemy się planowa-
niem, w czerwcu relacjami między Tobą a Twoimi bliskimi, a w sierpniu zdrowiem. 
Zaplanujesz swoje cele i dostaniesz różne zadania do wykonania, z których każde 
pozwoli Ci podnieść kompetencje zawodowe i osobiste.

Korzystaj w pełni z tego kalendarza — czytaj, analizuj, notuj i ucz się. W środku 
znajdziesz mnóstwo wiedzy z dziedziny psychologii, zarządzania, marketingu i coa-
chingu oraz innych obszarów służących samorozwojowi. Ten kalendarz to narzędzie 
do samokształcenia, pozwalające ambitnym ludziom zwiększać skuteczność w za-
kresie kompetencji społecznych.

Zapraszam do pracy!
dr Mateusz Grzesiak
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JAK KORZYSTAĆ Z KALENDARZA?

TEMAT MIESIĄCA

WNIOSKI

STY
CZEŃ

PLANOWANIE
Według badań tylko 8 procent osób wytrwa w postanowieniach noworocznych, 
duża część zrezygnuje już po pierwszym tygodniu, jeszcze większa po dwóch 
tygodniach, miesiącu czy po pół roku. W której grupie Ty będziesz? Przedstawiam 
Ci skuteczne techniki planowania, które pozwolą Ci znaleźć się w gronie tych, którzy 
odnieśli sukces. Z takim zapleczem merytorycznym możesz być pewny, że znacznie 
zwiększysz prawdopodobieństwo zrealizowania swych postanowień noworocznych. 
Zacznij od dobrego planu. 

TWÓJ PLAN NA TEN MIESIĄC

PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA

UWAGI1 2 3 4

8 9 10 11

15 16 17 18

22 23 24 25

29 30 31

5 6 7

12 13 14

19 20 21

26 27 28

STYCZEŃ 2024

 1
Każdy miesiąc to inny  
obszar, w którym  
będziesz się rozwijał  
każdego dnia. Pod dawką 
teorii i praktycznych ćwiczeń 
zapisuj wnioski i własne 
spostrzeżenia.

 2
Planuj dokładnie, co zrobisz konkretnego dnia.
Spójrz na swój rozwój z perspektywy miesiąca,
poszczególnych tygodni i dni.
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STYCZEŃ 2024

JAKIE MASZ CELE?
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JAK JE OSIĄGNIESZ?
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TO-DO LIST
DATA WYKONANO

PLAN DNIA
08.00

09.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00

TRZY NAJWAŻNIEJSZE LEKCJE Z DZIŚ

1
2
3

15STYCZEŃ 2024 
PONIEDZIAŁEK

PONIEDZIAŁEK 15 WTOREK 16 ŚRODA 17 CZWARTEK 18

PIĄTEK 19 SOBOTA 20 NIEDZIELA 21 UWAGI

15 – 21 STYCZNIA 2024CELE NA TYDZIEŃ 3 / 52

ĆWICZENIA

Po każdym z wyznaczo-
nych wcześniej etapów 
zadawaj sobie następu-
jące pytania:
• Czego się nauczyłeś 

do tej pory?
• Czy trzeba wprowa-

dzić jakieś zmiany?
• Jakie możliwości 

otwierają się teraz 
dzięki przybliżeniu 
się do celu? 

TEORIA

Ewaluacja działań 
pomoże Ci sprawdzić, 
czy trzymasz się planu, 
czy wystarczy Ci czasu 
i zasobów na to, żeby 
zdobyć to, co chcesz. 

 3
Zapisuj dokładne cele  
na każdy miesiąc. 
Pamiętaj o uzupełnieniu 
listy „to-do” i regularnej 
aktualizacji wykonanych 
zadań.

 4
To Twoje miejsce na zapisanie
zadań na konkretny tydzień.

„Serce” kalendarza — każdy 
dzień to pigułka teoretycznej 
wiedzy i praktyczne ćwiczenie 
do samodzielnego wykonania.
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TEMAT MIESIĄCA

WNIOSKI

PLANOWANIE
Według badań tylko 8 procent osób wytrwa w postanowieniach noworocznych, 
duża część zrezygnuje już po pierwszym tygodniu, jeszcze większa po dwóch 
tygodniach, miesiącu czy po pół roku. W której grupie Ty będziesz? Przedstawiam 
Ci skuteczne techniki planowania, które pozwolą Ci znaleźć się w gronie ludzi odno-
szących sukces. Z takim zapleczem merytorycznym możesz być pewny, że znacznie 
zwiększysz prawdopodobieństwo zrealizowania swych postanowień noworocznych. 
Zacznij od dobrego planu. 
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TWÓJ PLAN NA TEN MIESIĄC

PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK

1 2 3 4

8 9 10 11

15 16 17 18

22 23 24 25

29 30 31

STYCZEŃ 2024
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PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA

UWAGI5 6 7

12 13 14

19 20 21

26 27 28
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