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TABELA POSTĘPÓW

Jak korzystać z tabeli postępów

Ta tabela to Twoje narzędzie do śledzenia rozwoju, utrzymywania tempa i
budowania nawyków. Pomaga nie tylko „odhaczać” wykonane zadania,
ale też zatrzymać się i pomyśleć, co działa, co wymaga poprawy, co
sprawia Ci przyjemność, a co frustruje.

Krok po kroku:
1.Codziennie otwieraj tabelę – rano przeczytaj, co jest do zrobienia, a

wieczorem wróć i uzupełnij.
2.W kolumnie „Data” wpisz dzień, w którym wykonałaś dane zadanie

(nie musi to być dokładnie dzień 1, 2, 3 itd. – idź swoim tempem).
3.Zaznacz ✔️ „Wykonane?” – możesz wpisać „tak”, postawić znak X lub ✓

– ważne, żebyś widziała swój progres.
4.W „Notatkach / refleksji” wpisz krótko:

co było łatwe/trudne,
co zrobiłaś inaczej niż zaplanowano,
co z tego zadania chcesz wdrożyć na stałe,
czego nie chcesz więcej robić.

5.Nie musisz robić po kolei – jeśli któreś zadanie bardziej Cię pociąga,
zacznij od niego. Ta tabela ma wspierać, nie ograniczać.

6.Zachowaj ją na później – po 30 dniach będziesz mieć świetny materiał
do analizy i aktualizacji swojej strategii.

To miejsce nie służy ocenie, ale świadomemu rozwojowi i budowaniu
pewności siebie. Jeśli przez kilka dni nic nie wypełniasz – wróć spokojnie,
bez wyrzutów. To Ty ustalasz tempo.

https://akademiazdalna.pl/
https://pomocdlabiznesu.pl/


www,akademiazdalna.pl

P L A N  D Z I A Ł A Ń  N A  3 0  D N I
D

at
a

Z
ad

an
ie

 g
łó

w
n

e
✔️

 W
yk

o
n

an
e

?
N

o
ta

tk
i /

 r
e

fl
e

ks
je

1
O

kr
e

śl
e

n
ie

 c
e

lu
 o

b
e

cn
o

śc
i w

S
M

2
W

yb
ó

r 
je

d
n

e
j m

ar
ki

 (s
w

o
je

j l
u

b
kl

ie
n

ta
) d

o
 ć

w
ic

ze
ń

3
S

tw
o

rz
e

n
ie

 m
in

i o
p

is
u

 m
ar

ki
 i 

je
j

w
yr

ó
żn

ik
ó

w

4
O

kr
e

śl
e

n
ie

 g
ru

p
y 

d
o

ce
lo

w
e

j i
ję

zy
ka

 k
o

m
u

n
ik

ac
ji

5
W

yb
ó

r 
p

la
tf

o
rm

 i 
an

al
iz

a 
ic

h
p

o
te

n
cj

ał
u

6
U

st
al

e
n

ie
 c

e
ló

w
ko

m
u

n
ik

ac
yj

n
yc

h
 (n

p
. s

p
rz

e
d

aż
,

za
si

ę
g

)

7
R

o
zp

is
an

ie
 3

 f
ila

ró
w

ko
m

u
n

ik
ac

ji

8
S

tw
o

rz
e

n
ie

 li
st

y 
p

o
m

ys
łó

w
 n

a
p

o
st

y

9
N

ap
is

an
ie

 3
 p

rz
yk

ła
d

o
w

yc
h

p
o

st
ó

w

10
Z

ap
la

n
o

w
an

ie
 p

o
st

ó
w

 n
a 

7 
d

n
i

https://akademiazdalna.pl/
https://pomocdlabiznesu.pl/


www,akademiazdalna.pl

P L A N  D Z I A Ł A Ń  N A  3 0  D N I
D

at
a

Z
ad

an
ie

 g
łó

w
n

e
✔️

 W
yk

o
n

an
e

?
N

o
ta

tk
i /

 r
e

fl
e

ks
je

11
W

yb
ó

r 
n

ar
zę

d
zi

 (p
la

n
e

ry
,

C
an

va
, b

an
ki

 z
d

ję
ć 

itd
.)

12
O

rg
an

iz
ac

ja
 p

lik
ó

w
 i 

fo
ld

e
ró

w
(n

az
w

a 
m

ar
ki

, d
at

y)

13
U

st
al

e
n

ie
 r

u
ty

n
y 

p
ra

cy
 (k

ie
d

y,
ja

k 
d

łu
g

o
, j

ak
 c

zę
st

o
)

14
S

tw
o

rz
e

n
ie

 s
za

b
lo

n
u

 p
o

st
a

(t
e

ks
t 

+ 
g

ra
fik

a)

15
P

rz
yg

o
to

w
an

ie
 p

o
d

st
aw

o
w

e
g

o
b

io
 i 

zd
ję

ci
a 

p
ro

fil
o

w
e

g
o

16
O

p
is

an
ie

 s
w

o
je

j o
fe

rt
y 

(d
la

kl
ie

n
tó

w
)

17
S

tw
o

rz
e

n
ie

 k
ró

tk
ie

g
o

 p
o

rt
fo

lio

18
N

ap
is

an
ie

 2
 w

e
rs

ji 
w

ia
d

o
m

o
śc

i
d

o
 p

o
te

n
cj

al
n

e
g

o
 k

lie
n

ta

19
P

rz
e

m
yś

le
n

ie
, z

 k
im

 c
h

ce
sz

p
ra

co
w

ać
 (t

yp
 k

lie
n

ta
)

20
P

u
b

lik
ac

ja
 p

o
st

a 
o

 t
ym

, c
o

ro
b

is
z 

ja
ko

 S
M

M

https://akademiazdalna.pl/
https://pomocdlabiznesu.pl/


www,akademiazdalna.pl

P L A N  D Z I A Ł A Ń  N A  3 0  D N I
D

at
a

Z
ad

an
ie

 g
łó

w
n

e
✔️

 W
yk

o
n

an
e

?
N

o
ta

tk
i /

 r
e

fl
e

ks
je

21
Z

b
ie

ra
n

ie
 s

ta
ty

st
yk

 z
p

ie
rw

sz
yc

h
 p

u
b

lik
ac

ji

22
P

o
ró

w
n

an
ie

 2
 p

ro
fil

i w
 t

e
j s

am
e

j
b

ra
n

ży

23
A

n
al

iz
a 

1 
d

o
b

rz
e

 d
zi

ał
aj

ąc
e

g
o

p
o

st
a

24
S

tw
o

rz
e

n
ie

 w
ła

sn
e

g
o

 r
ap

o
rt

u
(n

aw
e

t 
p

ro
st

e
g

o
)

25
W

yc
ią

g
n

ię
ci

e
 3

 w
n

io
sk

ó
w

 z
d

o
ty

ch
cz

as
o

w
yc

h
 d

zi
ał

ań

26
O

ce
n

a 
sw

o
je

j p
ra

cy
: c

o
 d

zi
ał

a,
co

 n
ie

 d
zi

ał
a

27
A

kt
u

al
iz

ac
ja

 s
tr

at
e

g
ii 

lu
b

 p
la

n
u

tr
e

śc
i

28
O

kr
e

śl
e

n
ie

 c
e

ló
w

 n
a 

ko
le

jn
e

 3
0

d
n

i

29
Z

ap
is

an
ie

 3
 r

ze
cz

y,
 k

tó
ry

ch
 s

ię
n

au
cz

ył
aś

30
Ś

w
ię

to
w

an
ie

 p
ie

rw
sz

e
g

o
m

ie
si

ąc
a 

d
zi

ał
an

ia

https://akademiazdalna.pl/
https://pomocdlabiznesu.pl/


www,akademiazdalna.pl

NO T A T K I

https://akademiazdalna.pl/
https://pomocdlabiznesu.pl/

