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Wprowadzenie

Czesc!

Wielkie dzieki za dotgczenie do

Antyprokrastynaciji. Ja nazywam sie

Pawet Kadysz i przez nastepne 90
stron przeprowadze Cie przez caty
proces. Przejdziesz droge od kogos,
kto wcigz odwleka wazne dla siebie

zadania, do kogos kto siada do

pracy bo tak wtasnie postanowit.

Wiem, ze to brzmi zbyt dobrze, ale sam bytem tam gdzie jestes Ty
teraz i wiem co to znaczy wkurzac sie na siebie samego za
bezczynnos$¢ i zastanawiaé ,,co jest do cholery ze mnag nie tak, czemu

po prostu nie wezme sie do pracy.”

Zanim przejdziemy dalej, mam pare spraw co do samego kursu.
Moje kursy sg nieco inne. Na poczatku Antyprokrastynacja moze
wydawac Ci sie mato praktyczna. To dlatego, ze pierwszg czes¢
poswiecimy teorii. Skad sie bierze prokrastynacja, jakie sg przyczyny,

i tak dalej.

Nie chce podsuwac Ci tylko trikdw i gotowych metod, bo uwazam,

ze bez zrozumienia pewnych mechanizmdéw praktyczne metody nie
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utrzymajag sie u Ciebie na dtuzej, albo nawet nie wdrozysz ich u siebie

bo nie uwierzysz, ze mogtyby zadziataé.

Ale jesli poznasz najpierw teorie to bedziesz wiedzie¢ dlaczego to co
proponuje w czesci praktycznej dziata u mnie i dlaczego zadziata u
Ciebie.

Jak wyciagnac¢ z Antyprokrastynaciji jak najwiecej?

Po pierwsze — rozdziaty sg krotkie — najdtuzszy ma 8 stron. Chce
jak najbardziej zmniejszy¢ Twoéj opdr przed przechodzeniem do
kolejnych kolejnych rozdziatow. Dlaczego — dowiesz sie w trakcie

czytania.

To co najwazniejsze — przerobi¢ kurs od poczatku do konca. W
dowolnej formie — tej, ktorg wiasnie czytasz, audio albo nawet video
— nie ma znaczenia. Wersje video (jesli masz do niej dostep) najlepiej
jako$ sobie zaplanowac, bo jednak obraz i oglgdanie mojej twarzy

wymaga skupienia.

| teraz tak — nie musisz nawet wdrazac czesci praktycznej. Juz
samo przeczytanie czesci teoretycznej powinno pomaéc Ci zrozumied

dlaczego odwlekasz zadania i dlaczego nie ma to sensu.

Jasne — w idealnym Swiecie przerabiasz i wdrazasz catos¢ od A do
Z jeszcze dzis. Ale nie zyjemy w idealnym swiecie. Dlatego nawet
jesli po przeczytaniu ktéregos rozdziatu cos Ci sie odblokuje, gdzies
cos$ zaskoczy w temacie prokrastynacji — to juz bedzie mozna uznac

za sukces.
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Czego potrzebujesz?

Czasu. Nieco ponad godziny. Kurs jest krétki celowo. Mdgtbym
wypetni¢ go pustg trescig, ktora nic nie wnosi. Nadmuchac go do
150-200 stron. Ale nie o to mi chodzi. Jesli co§ mozna zmiesci¢ na
90 stronach, to powinno zajg¢ 90 stron. Szanuje Twéj i swoj czas. Nie
ma tu zbednych stéw, a jak to okreslajg niektorzy kursanci — jest

samo mieso.

Ale potrzebujesz tez zaangazowania. Antyprokrastynacja to gotowy
materiat z opisanym procesem, ktory sam stosuje u siebie i ktory
dziata u mnie od dawna. Ale za Ciebie nic nie jestem w stanie zrobi¢.

Po Twojej stronie lezy przerobienie tego materiatu.

Nie chciatem tez, aby kurs wymagat jakich$ przygotowan, czy
wypetniania szablonow, planeréw i wdrazania fikusnych aplikacii.
Dlatego nic takiego tu nie znajdziesz. Jedyne czego bedziesz
potrzebowac to kartka, co$ do pisania, jaki$ kalendarz online —

moze by¢ Google Calendar i minutnik w telefonie.
| to wszystko.

A teraz pierwsze zadanie. Ustaw teraz minutnik w telefonie na 5
minut. | za 5 minut przerwij prosze czytanie. Zréb sobie 5 minut

przerwy i wré¢ do czytania dopiero po 5 minutach.
Ustawione? Czas start.

Jeszcze raz wielkie dzieki za dotgczenie do Antyprokrastynaciji.
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Trzymam Kciuki za Ciebie i Twoje postepy. Za nieco ponad godzine
bedziesz wiedzie¢ o prokrastynacji wszystko to co ja, i poznasz moj

sposob na walke z nawykiem odwlekania.

Powodzenia i zaczynamy.
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Prokrastynacja



1. Czym jest prokrastynacja?

No jak to?! Wszyscy wiemy czym jest prokrastynacja.

Przede wszystkim to najwieksza sita na Swiecie. Zawsze znajduje

sposob zeby Cie dopasé.

To totalnie irracjonalne odktadanie na pdzniej czegos$ co miato by¢
zrobione. Co powinienes zrobi¢. Co moze nawet chcesz zrobic.

Wiesz jak to zrobié.
A nie robisz!

To jest to dziwne, niepokojgce i przede wszystkim nieprzyjemne
uczucie. Nieprzyjemne bo petne sprzecznosci. Chcesz co$ zrobié i

robisz wszystko by tego nie zrobic.
Uhh!

Przez prokrastynacje stajesz sie kims kto odktada zrobienie

czegos co moze byc¢ dla Ciebie dobre.
Zaczynasz oszukiwac¢ sam siebie. Dziata¢ na wiasng szkode.

| gdzie$ w gtebi zdajesz sobie sprawe, ze prokrastynacja to nic
innego jak dosrywanie swojemu przysztemu ja. To Twoje przyszte ja

poniesie konsekwencje odktadania.
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Oczywiscie pomaga uswiadomienie sobie, ze Twoje przyszte ja to tak

naprawde Ty. Ale nie zawsze pomaga na tyle...
Hal

... wtasciwie nigdy nie pomaga na tyle by skutecznie stawi¢ czota

sile prokrastynaciji.

Prokrastynacja to poczucie winy, przegapione okazje,
niewykorzystany potencjat, pozabijane marzenia, nowe problemy,

strach i wstyd. No i oczywiscie niezwykle skuteczny ztodziej czasu.

Ale! Prokrastynacja nie jest problemem.

Prokrastynacja jest objawem.

Jest symptomem innego problemu. Duzo gtebszego. Takiego
problemu, do zrédet ktdrego boimy sie siegngc. A warto, bo mozna
tam odkry¢ nie tylko sposéb na sama prokrastynacje ale tez

mndstwo innych okazji do odblokowania wtasnego potencjatu.

Pierwszym krokiem jest oczywiscie przyznanie sie, ze masz problem.
Tak, prokrastynuje. Odktadam i denerwuje mnie to na tyle, Zze... no

wtasnie — ze stuchasz tego.
Wiec tak naprawde ten krok masz juz za soba.

Drugim krokiem jest poznanie powoddw swojego odktadania. | tym

zajmiemy sie w tej czesci. Oczywiscie najtatwiej bytoby przejs¢ od
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razu do ,trikdw” i cudownej metody nieodktadania. Ale strzelam, ze
to nie bedzie pierwsza, ktérg wyprobujesz. Dlatego tym razem

najpierw zajmiemy sie powodami odktadania.

| tu zaskoczenie — te powody sa dla wiekszosci prokrastynatorow
bardzo podobne. Nie jestes wiec jakim$ cudownym pfatkiem s$niegu,
jedyng w swoim rodzaju unikalng jednostka, na ktorg wszechswiat

uwziat sie pietnujac nawykiem odktadania.

Nie.

Prokrastynacja to system obronny.

Na dodatek, to nieaktualny system obronny, ktéry w cudzystowie

broni Cie czesto przed tym co dla Ciebie najlepsze. Bez sensu.
O co tu chodzi?

Twdj mozg, tak jak i moj, wyposazony jest w szereg mechanizmdw
obronnych. Konkretnie, za generowanie negatywnych emocji, agresji

i reakcji obronnych odpowiedzialne jest ciato migdatowate.

Kiedy stajesz w obliczu zagrozenia, to wtasnie ciato migdatowate

przejmuje kontrole nad twoimi reakcjami.

Kiedy twoj mdzg uzna, ze jestes w niebezpieczenstwie, kora
przedczotowa odpowiedzialna za planowanie, rozwazanie i

hamowanie gwattownych stanéw emocjonalnych traci prawo gtosu.
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Kiedy stajesz oko w oko z tygrysem, nie ma czasu na planowanie. To

kwestia zycia i Smierci. Trzeba dziata¢ natychmiast.
| wtedy taka instynktowna reakcja bardzo sie przydaje.

Problem w tym, ze czasem Twdj mdzg nie rozréznia szarzujgcego w
twoim kierunku tygrysa od... przygotowywania raportow w Excelu —

na przyktad.

| to i to odbiera jako Smiertelne zagrozenie. No i oczywiscie probuje

Cie chronic¢ jak sie tylko da.

Pojawiajg sie nagte, negatywne emocje i zanim sie obejrzysz juz
siedzisz na Facebooku, gdzie - wedtug twojego mdzgu jest duzo

bezpiecznie;.

W dupach sie poprzewracato. Zycie rozpiescito nas na tyle, ze za
Smiertelne niebezpieczenstwo uznajemy prace, ktéra moze wywotac

delikatny dyskomfort.

Neil Fiore w ksigzce Nawyk Samodyscypliny swietnie podsumowat

jak dzi$ wyobrazamy sobie prace.

»,Praca oznacza pozbawienie sie przyjemnosci,
zmierzenie sie z obezwladniajqgcymi zadaniami i
niepewnosciq wewnetrzng, 1 zewnetrznq presje
osiggniecia doskonatosci, a takze zmuszanie sie do
zrobienia czego$ czego wolelibysmy nie robié.”
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,Zrobienia czegos, czego wolelibysmy nie robic€.” Biedactwa.

Greg McKeown z kolei w Esencjaliscie pisze, ze...

,0 dziataniu myslimy jak o czyms trudnym i
najezonym przeciwienstwami - czyms do czego
trzeba sity."

Jesli do pracy takie mamy witasnie podejscie to nic dziwnego ze
odkfadanie pracy jest tak atrakcyjne. To redukuje napiecie i odsuwa
Cie od tego co uznajesz za tak nieprzyjemne czy nawet

niebezpieczne.

Ale im czesciej uciekasz, tym mniejszg tolerancje masz na to
,hiebezpieczenstwo”, zaczynajg przerazac Cie co raz bardziej btahe

sprawy.

Im dtuzej co$ odktadasz, tym wiekszy staje sie opor przed podjeciem
dziatania. Tym trudniejsze staje sie to zadanie. Unikanie daje
ztudzenie pozbycia sie stresu i niepokoju tak naprawde wzmagajac i

jedno i drugie.
Co sie dzieje kiedy odwlekasz?

Spada pewnos¢ siebie, nakreca sie spirala samokrytyki a to wyzwala

tylko jeszcze wiekszg che¢ ucieczki od tego co trudne.

| tak zarysowuje sie btedne koto prokrastynacii.
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A jak sie to koto juz dobrze rozkreci to tapie Cie gdzies w pewnym
momencie che¢ zatrzymania i wyrwania sie z tego bagna. |

prébujemy. | nic nie dziata.

Nie dziata dalsze odktadanie na pdzniej — to juz wiesz. Nakreca to

tylko spirale.

Nie dziata proba udawania, ze nie czujesz tego co czujesz, albo
kontrolowania wtasnych emociji. Nie da sie. To jak préba

kontrolowania gtodu.

Zmuszanie sie do czegokolwiek nie dziata rowniez. To dziatanie

wbrew sobie. A kto lepiej Cie przed tym powstrzyma niz Ty sam?

Oczekiwanie na motywacje czy inspiracje tez odradzam. Bo
uzaleznienie dziatania od tego czy jeste$s w jakim$ mitycznym stanie

natchnienia to nie jest dobry pomyst.
No to co dziata?

Co robi¢?

Jak zy¢?

Dziata¢ bez wzgledu na to co czujesz? Robi¢ to co sobie
zaplanowates bez wzgledu na wszystkie te targajgce Tobg
,hegatywne” emocje. Normalnie, jak dorosty cztowiek, ktéry robi to
co ma by¢ zrobione, bo powiedziat ze bedzie zrobione, i ze on to

zrobi, wiec bierze i robi.
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Bytoby najlepiej. Taka postawa wystrzeliwuje samoocene w kosmos.
Poczucie wtasnej wartosci buduje sie miedzy innymi na tym jak

skuteczny jestes w swoich dziataniach.

Przykro mi, ale jedyne co tak naprawde pomaga w walce z

prokrastynacja to... dziatanie. Przezwyciezenie biernosci.
Ha! No pewnie! Tylko, ze to nie takie proste.
Czyzby?

Przeciez nawet jesli prokrastynujesz regularnie to w wiekszosci
przypadkoéw w korcu robisz to co ma by¢ zrobione. Po prostu duzo
pdZniej, moze na ostatnig chwile i przez to praca jest nizszej jakosSci.

Fundujesz sobie przy tym niepotrzebny niepokd;... ale robisz.
W koncu.

Wiec to nie jest tak, ze sie nie da. Wiesz ze sie da. Tylko skoro wiesz,
ze sie da i ze i tak w koncu bedziesz musiat to dlaczego odkfadasz to

na ostatnig chwile?

Zanim przejdziemy do rozwigzania tej zagadki to pogadajmy sobie o
tym kto w ogodle prokrastynuje. | czy to rzeczywiscie taka wyjgtkowa

przypadtosgé.


https://pwlk.pl?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
https://pwlk.pl/antyprokrastynacja?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook

2. Dobra prokrastynacja

Prokrastynujg prawie wszyscy. Tak jak pisatem, nie jestes tak

wyjatkowy jak Ci sie wydaje.

Wedtug badan 88% ludzi przyznaje sie do prokrastynacji. 80% wsrod
pracownikow zatrudnionych na etacie i 76% przedsiebiorcow i

freelancerow.

WSsréd tych, ktdrzy pracujg na wiasny rachunek ponad potowa
prokrastynuje od jednej do trzech godzin kazdego dnia. Reszta

prokrastynuije... wiecej.

Szacuje sie, ze ponad potowa czasu spedzonego online to efekt

prokrastynaciji i ucieczki od obowigzkdw.

| tu chciatbym na chwile zahaczy¢ o tak zwanych ludzi sukcesu.
Ociekajacych splendorem bogaczy stanowigcych wzor do

nasladowania i przedmiot setek tysiecy artykutow o ich nawykach.
Oni tez prokrastynuja.

Moze Elon Musk nie odktada zadan zwigzanych z Teslg, Jeff Bezos
nie olewa spraw Amazona, a Tim Cook pewnie nie prokrastynuje przy

wprowadzaniu na rynek nowego iPhone’a...

...ale kazdy z nich pewnie ma w swoim zyciu obszary, w ktérych

zadania juz dawno zyskaty etykietke , przeterminowane”.
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| spoko.

Jednym z najwazniejszych krokow nie tylko w pokonaniu
prokrastynacji ale generalnie w procesie poprawiania
produktywnosci jest pogodzenie sie z faktem, ze wszystkiego zrobic

sie nie da.

Jest takie bardzo madre zdanie, ktérego autora w tej chwili nie

pamietam:

,Mozesz zrobi¢ cokolwiek, ale nie mozesz zrobi¢
wszystkiego.”

Co to znaczy?

To znaczy, ze na swojej liScie zadan mozesz umiescié co tylko
chcesz, ale wszystkiego z niej nie skreslisz. | tu nie o chodzi o to,
zeby jakos sie specjalnie ograniczac¢ z tym co na liste wpisujesz. Ja
w ogole jestem zdania, ze na liscie lepiej jest mieé¢ troche za duzo niz

za mato zadan.
Trzeba jednak uwazac, bo jest w tej metodzie putapka.

Mozesz zaczgé brac na siebie wiecej i wiecej obowigzkdw tylko po to
aby odwrdci¢ uwage od tego wobec czego czujesz prawdziwy opor i

co tak naprawde powinienes robic.

Bardzo sprytnie.
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W ten sposob Twoja prokrastynacja maskuje sie doskonale. Daleko
jej wtedy do nicnierobienia. Prokrastynacja to wrecz odwrotnosc¢
nicnierobienia. No bo kiedy prokrastynujesz, robisz bardzo duzo.

Robisz WSZYSTKO, by nie zrobi¢ tego co powinienes.

Tylko, ze to wcigz unikanie, a to jak pamietasz nie redukuje poczucia

niepokoju a raczej go wzmaga.

Tu wchodzi wyzszosé jakosci nad iloscia.

Pod koniec dnia i tak liczy sie nie to ile, ale to co zrobites. Jesli
zrobite$ jedng wazng rzecz i odtozytes 10 pierdot — super. Jesli

scenariusz byt odwrotny — cos jest nie halo.

Ok, podsumowujgc — Wszyscy prokrastynujemy. Rdznica miedzy
tymi, ktorzy sg produktywni, a tymi, ktdrzy nie sg jest taka, ze ci
pierwsi w nieskonczonos¢ odktadajg zadania, ktore nie majg
zadnego znaczenia, a ci drudzy zajmujg sie tylko takimi zdaniami

wiasnie.

No ale Ty nie chcesz by¢ nieproduktywny.
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3. Musze i powinienem

Jestes tu bo chcesz cos w zyciu zrobié.

Napisac¢ ksigzke? Odpali¢ podcast? Zatozy¢ firme? Uruchomic

startup? Wiecej czytac? Wzigc¢ sie za siebie? Zaplanowac¢ weekend?

A moze po prostu zadzwonié¢ do stomatologa i uméwic sie na

wizyte?

Cos chcesz. Moze nawet wiesz co trzeba zrobi¢ by to osiggngc. Ba!
Moze nawet ukfadasz sobie doktadny plan. Tylko jakos, cholera,

kiedy przychodzi czas na dziatanie to cata motywacja gdzie$ ulatuje.
Chcesz chciec. Ale dziatac to juz tak nie koniecznie? Dlaczego?

Czes¢ ludzi wprowadzajgc plan w zycie popetnia btad juz na etapie

formutowania samych planéw. Przechodzg przez cztery etapy.

Chce cos zrobié.

l
Powinienem cos zrobic¢
1
Musze cos zrobi¢
1

Juz nie chce tego robic.
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Przyktady? Prosze bardzo.

Chce podnies¢ produktywnos$¢ — powinienem planowac.

Chce odpali¢ jaki$ projekt — musze znalez¢ czas na prace przy nim.

Chce schudngé — powinienem mniej zreé.

| tak dalej. Niby logiczne, ale!

W momencie, kiedy ,,chce” zmienia sie na ,,musze” wewnetrzna

blokada pojawia sie wtasciwie automatycznie.
Pomysil.

Nikt nigdy nie méwi ,,powinienem i chce”. To zawsze jest ,,Nie chce,
ALE powinienem.” albo ,, Wiem, Zze powinienem, ale nie chce.” albo

nawet stynne ,Nie chcem, ale muszem.”

Jesli méwisz ,musze” to sugerujesz, ze to nie jest Twoja inicjatywa.
To zadanie z zewnatrz, presja. Zamach na Twojg wolnosc i

niezaleznosc. Stawiasz sie w pozyciji ofiary zmuszanej do czegos.
Wiem, to brzmi co najmniej dziwnie, ale tak to niestety dziata.

Prokrastynacja w tym przypadku to objaw buntu wobec oprawcy,
kogos kto trzyma nad tobg wtadze. Oto kto$ wiasnie prébuje zmusic
Cie do czegos (nawet jesli jestes to ty sam). To zwiastuje utrate

kontroli — a utrata kontroli to jeden z najwiekszych ludzkich lekow.
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Jakie jest wyjscie z tej sytuacji? No wiasnie jesli uzywamy musizmoéw

i powinnosci to nie ma dobrego wyjscia.

Jesli zrobisz to co ,,musisz” to bedziesz dziatat wbrew sobie i wiasnej
woli. A jesli nie zrobisz to spotka cie kara. ,Nie chce ale musze
zapftaci¢ podatki bo zamkng mi firme.” albo ,,Nie chce ale

musze umowic sie na wyrywanie osemek, bo zaczynajg krzywo

rosngc.”
Odtozenie zadania jest wtedy naturalnym odruchem.
Zadne to rozwigzanie, ale odruch jakby zrozumiaty.

Odktadasz zadanie, ktére ,musisz” zrobi¢, bo to daje ztudne
poczucie, ze pozbawiasz tyrana wtadzy nawet, jesli — jeszcze raz
przypomne — to Ty jeste$ tym tyranem. To proba odzyskania
kontroli.

Bo przeciez, gdybys miat kontrole to bys nie musiat, prawda?

Ale przeciez nikt tej kontroli Ci tak naprawde nie odebrat i tak prawde
modwigc to nic nie musisz. Wszystko ma swoje konsekwencije.
Jedyne co Ci pozostaje to dokona¢ wyboru, ktére z nich jestes

bardziej sktonny poniesé.

Nie, nie musisz ptaci¢ podatkdbw — mozesz wybra¢ zamkniecie firmy.
Nie musisz dzwonié do stomatologa — mozesz wybrac¢ gnijgce

osemki.
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Nie musisz ptaci¢ mandatdw — mozesz wybrac¢ utrate prawa jazdy
albo nowego przyjaciela komornika. Nie musisz zatrzymywac sie na

pasach — mozesz wybrac reszte zycia w wiezieniu.
Ale mozesz wybrac. Zawsze.

Widzisz do czego zmierzam? Dokonujesz wyboru. | nie ukrywajmy —

jeden z tych wyboréw jest lepszy. Zawsze. Wiec po co go odktadac?

Zdziwisz sie jak bardzo zmiana tego jednego podejscia wptynie na

Twoje decyzje o podejmowaniu dziatania, bez zbednego odwlekania.

Wybieram, nie musze. Dokonuje wyboréw. Ktérys zawsze jest lepszy,

wiec nie ma sensu go odktadaé.
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4. Strachy i leki

Jesli odktadasz jakas prace, to bardzo mozliwe ze po prostu boisz

sie jej efektow. Efekty moga by¢ dwa: porazka i... uwaga... sukces.

Tak, mozesz sie tez obawiac sie sukcesu, ale o tym za chwile.

Ubocznym efektem obu jest tez krytyka i o tym tez za chwile.

Wréémy do strachu... no wtasnie — czy to rzeczywiscie strach?

Pamietasz, jak pisatem o tym jak Twdj mozg myli realne zagrozenie z
tym zupetnie nierealnym, wyobrazonym i czesto mocno

wyolbrzymionym.

Oko w oko z tygrysem kontra oko w oko z Excelem.

Tym wiasnie rézni sie strach od leku.

Strach jest odpowiedzig na konkretne zagrozenie. Wiesz doktadnie
co sie stanie — tygrys rozszarpie cie na strzepy, innej mozliwosci nie
ma — i tego wtasnie sie boisz. Lek natomiast jest stanem
oczekiwania na jakies nieprzyjemne ALE nieokreslone doswiadczenie
— odpalisz tego Excela — i wiasciwie co sie moze stac? Nie

wiadomo. A jednak lek jest.
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Lek przed porazka

To w jakim swiecie dzi$ zyjemy wrecz zacheca nas do bania
sie porazki. Zyjemy w kulturze sukcesu. Z ekranéw telefonéw, w 15-
sekundowych filmikach typig na nas mtodzi, piekni, bogaci i wiecznie

usmiechnieci ludzie, ktdérym sie powiodto, tak po prostu.
Jak tu sie porazki nie bac¢?

Prokrastynacja tak, jak nie jest problemem — o czym juz méwilismy
— tak nie jest tez poczatkiem procesu. Pojawia sie w efekcie
perfekcjonistycznych wymagan, zbyt wysoko postawionej
poprzeczki, obawy przed krytyka ktéra moze pojawi¢ sie juz po

najmniejszym nawet btedzie.

Tymczasem bardzo czesto okazuije sie, ze to wszystko jest tylko
wytworem wyobrazni. Zaktadamy, ze koncowy rezultat bedzie duzo
trudniejszy do osiggniecia niz jest w rzeczywistosci. Najpierw
szarpiesz sie by w ogole zacza¢ a pozniej walczysz niepotrzebnie
bedac przekonanym o trudnosci zadania, ktore jest bardzo, bardzo

proste.
To jak zaciekte wiostowanie w wodzie siegajgcej kostek.

Bardzo fajng analogie do takiego zachowania przytacza Neil Fiore.
Wyobraz sobie — ze masz przejs¢ po 10 metrowej desce o
szerokosci 30 cm. Deska lezy sobie na ziemi. Wiesz jak sie chodzi.
30 cm to catkiem sporo. Wiec tak naprawde mozesz po tej desce

biegac¢, skaka¢ — jak Cie poniesie to nawet zatanczysz.
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Zero problemu.

A teraz wyobraz sobie te samg sytuacje. 10 metrowa deska, 30 cm
szerokosci — tylko tym razem, deska zawieszona jest 30m nad
ziemig. Tanczyc juz nie bedziesz, biegac raczej tez nie. Tak szczerze

mowigc to zrobisz wszystko by nawet sie do deski nie zblizac.

W przypadku leku przed porazka sami, na wtasne zyczenie
wyciggamy te deske na 30 metrow w gére. W wiekszosci
przypadkow zadanie jest trudne tylko w Twojej gtowie. Ale to
wystarczy by przeprowadzi¢ wzorowy autosabotaz. Znalez¢ sobie
milion innych rzeczy, ktére nagle sg wazniejsze — byle tylko nie

wzig¢ sie do pracy nad tym co rzeczywiscie jest wazne.

A co jesli... Ci sie nie uda. Ktos to zauwazy. Wytknie ci btad.

Skrytykuje?
Nic.

Po pierwsze to troche nieskromnie uwazasz, ze kto$ w ogole ma
czas by przypatrywac sie Twoim potknieciom. Po drugie nikt nie
prowadzi wielkiej ksiegi twoich porazek i przypatéw. Takg ksiege
prowadzisz tylko Ty. W swojej gtowie.

| tak nakreca sie kolejna spirala. Spada pewnos¢ siebie, wmawiasz
sobie ze i tak nic z tego nie wyjdzie. A im dtuzej sobie wmawiasz tym
jest gorzej. W koncu pojawia sie nieche¢ do prébowania nowych

rzeczy, podejmowania wyzwan, przyjmowania ambitnych projektow.
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Z leku przed porazkg cofamy sie w rozwoju.

Lek przed sukcesem

Czy to w ogdle mozliwe? Bac sie powodzenia?
Okazuje sie, ze bardzo mozliwe.

Wiesz o co chodzi ze strefg komfortu. Zazwyczaj wychodzenie z tej
strefy kojarzymy z bdlem, wyrzeczeniami i wyzwaniami. Ot6z
wyobraz sobie, ze mamy tez ograniczong tolerancje na czucie

sie dobrze.

Gay Hendricks w ksigzce _The Big Leap_ pisze o czyms co nazywa
problemem gornej granicy. Kiedy idzie za dobrze, pod$wiadomie
zaczynamy dziata¢ na wtasng szkode, tak zeby przypadkiem za
dobrze nie byto. Zeby wrécié do miejsca, ktdre znamy. Do

poprzedniego poziomu. Zeby nie przesadzié przypadkiem z rado$cia.
To jest absurdalnie gtupie zachowanie... i niestety bardzo prawdziwe.

Kiedy na horyzoncie pojawia sie widmo sukcesu (jak to w ogole
brzmij) — zaczynamy panikowac. No bo przeciez sukces oznacza
wiecej pracy pozniej. To kolejny poziom. Jesli teraz mi sie uda, to
pozniej czekajg mnie jeszcze wieksze wyzwania. A jeszcze wieksze
wyzwania to jeszcze wieksze prawdopodobienstwo porazki. A ja nie

jestem gotowy na porazke.
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Wiec moze juz teraz nawet nie bede zaczynat, ze strachu przed
porazka ktéra miataby nastgpi¢ po sukcesie, ktory mogtbym

osiggna¢ gdybym zrobit co mam zrobic.
Co?!

Dopoki nie bytem tego swiadomy, zachowywatem sie dokfadnie w
ten sposdéb. Po kilku krokach w przéd, kiedy widziatem, ze idzie
lepiej niz zwykle — podswiadomie zatrzymywatem sie, albo robitem

nawet krok wstecz, zeby przypadkiem nie wejs¢ na wyzszy poziom.

| teraz tak — zaréwno lek przed porazka jak i lek przed sukcesem

wigzg sie z lekiem przed krytyka.
Porazka — wiadomo — co$ nie wyszto, kto$ bedzie krytykowat.
Ale sukces? Jak to?

No wtasnie czasem odktadamy nie dlatego, ze cos jest trudne.
Czasem odktadamy bo moze péjs¢ zbyt tatwo i... zostawimy innych

w tyle.

Powodzenie budzi zazdro$¢. Nawet najblizsi moga zaczgé
zachowywac sie nieprzyjemnie kiedy zaczynasz od nich odstawac.

Pojawiajg sie uszczypliwe uwagi, sarkazm... i krytyka.

Co w takiej sytuacji robi¢? Trzeba wybierac. Nie da sie zjes¢ ciastka i

miec ciastka.
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Zeby ten wybor byt tatwiejszy, warto pamietaé ze ludzie potrafig byé
zazdros$ni o byle pierdoty. A skoro tak, to moze warto im da¢
prawdziwy powod do zazdrosci. Zazdrosci o co$ waznego, wielkiego

i rzeczywiscie wartego uwagi.

A skoro mowa o waznosci, wielkosci i uwadze...
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5. Opori Ego

Pogadamy sobie teraz o dwdch pojeciach. Jedno — mocno zbadane
w psychologii — Ego. | drugie, opisane przez pewnego wkurzonego

pisarza — Opor.

Oba majg ogromny wptyw na to jak pracujesz i to jak czesto i
dlaczego odktadasz prace na pdzniej. Tak wtasciwie to oba mocno

przeszkadzajg w robieniu czegokolwiek, szczegolnie kreatywnego.

Opor

Opor najbardziej znany jest z ksigzek Wojna Sztuki i Do roboty —
obie autorstwa Stevena Pressfielda. | tu uwaga, jesli masz wysoka
wrazliwos$c¢, a Twoje uczucia fatwo jest obrazié to lekture tworczosci
Pressfielda raczej bym sobie darowat, bo pisze w bardzo specyficzny

i niedelikatny sposdb.

Czasem jednak taki brak delikatnosci jest potrzebny, zeby do

cztowieka trafi¢. Mi byt potrzebny i trafit.

Opdr to wszystko to co powstrzymuje Cie przed zrobieniem tego co

robic powinienes. Z oporu wynika wtasnie prokrastynacja.

Skoro prokrastynujemy prawie wszyscy, to i Opor w jakiej$ postaci

pojawia sie u kazdego z nas. Przeciwienstwiem oporu jest wsparcie.
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Nie warto sie wiec katowac i gnoi¢ za to, ze wobec jakiegos zadania

opdr czujesz.

Tym bardziej nie ma sensu walka z oporem. Dokfadnie tak samo jak
nie ma sensu walka z wtasnymi emocjami. Opér pojawia sie i bedzie
sie pojawiat. Bez wzgledu na to jak bardzo prébujesz udawac, ze jest

inaczej.

Opér, podobnie jak emocje warto po prostu zaakceptowag, ale nie

lekcewazyc¢. Nie walczy¢, a dziata¢ pomimo.

A kiedy Opor sie pojawia? Albo inaczej... jak rozpoznac, ze juz sie

pojawit?

Kiedy zajmujesz sie czyms$ wyraznie tatwiejszym niz to czym
powinienes sie zajaé. Kiedy jestes zajety tatwg i niewymagajaca
praca. Kiedy rozchwiana jest Twoja uwaga. Kiedy zezwalasz sobie na
rozproszenia. Wcigz zajmujesz sie rzeczami pilnymi, ale nie waznymi.
Kiedy czujesz, ze do zadania przygotowujesz sie za diugo — to tez

oznaka, ze opor juz stoi za Toba.

Kiedy nie potrafisz nazwac¢ powodu, dla ktérego nie siadasz do
pracy. Czujesz taki zupetnie nieskupiony na niczym konkretnym

niepokdj zwigzany z praca, ktérg masz wykonac.

To jest Opér.
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Ego

Ego w uproszczeniu ma za zadanie za wszelkg cene bronié
wykreowanego wtasnego obrazu siebie. To jasne, ze chcesz by¢

postrzegany w jak najlepszym swietle.

Tylko, ze ego troche z tym przesadza. Na kazdym kroku szuka
aprobaty, poklasku i uznania. Chce, zeby uzna¢ je za najlepsze,
najwybitniejsze, najlepiej we wszystkim za co tylko sie zabierzesz.

Ma niepohamowang cheé bycia docenianym...

No wtasnie... Ale docenianym nie za faktycznie dziatania a juz za
same checi. Od dziatania ego stroni. Boi sie go jak ognia. Bo
dziatanie odkrywa prawde o umiejetnosciach, kompetencjach,
prawdziwej wartosci twojej pracy. A ta moze sie okazaé nie tak

wysoka jak by sobie ego zyczyto.

Dlatego ego potrafi Cie przekonac, ze same juz pomysty wystarcza.
Mowi Ci doktadnie to co masz ustyszec, zeby usprawiedliwi¢ sobie
brak dziatania. Potrafi sprawi¢, ze pomylisz przedtuzajace sie

planowanie projektu i opowiadanie o nim z faktycznymi postepami.

Powiedz szczerze, nie zdarza Ci sie tak, ze kiedy dtugo myslisz o
jakims zadaniu masz wrazenie, ze zrobite$ przy nim realny postep

mimo ze nie kiwnates nawet palcem?

To wtasnie ego.
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Przez ego czesto ze swoimi projektami pozostajemy w sferze
marzen. Bo marzenia sg bezpieczne. Sg doktadnie takie jak chcemy.
Nie stanowig zadnego zagrozenia dla naszej pewnosci siebie czy

poczucia wtasnej wartosci.

Czasem ze sfery marzen przechodzimy do opowiadania o swoich
planach. Czego to nie zrobisz. Jakiez to nie bedzie wspaniate.
Wszyscy znajomi i cata rodzina wie jakich wielkich rzeczy niedtugo

dokonasz.

No pewnie, bo méwienie — w przeciwienstwie do dziatania — jest

tatwe.

Ego jest troche jak czterolatek, ktéry wszystkim wokot opowiada, ze
on juz umie karate, ale konsekwentnie odmawia zaprezentowania

swoich umiejetnosci.
Jesli masz dzieci to pewnie doskonale wiesz o jakiej sytuaciji mowie.

Ryan Holiday w ksigzce Ego to Twdj wrdg pisze, ze mowienie i
dziatania rywalizujg o te same zasoby. Wizualizacja swoich celow jest
wazna, ale co za duzo to nie zdrowo. Po przekroczeniu pewnego
progu Twéj umyst zaczyna myli¢ wizualizacje z rzeczywistymi

postepami.

To raz.
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Dwa, ze absolutnie i kompletnie nie ma najmniejszego znaczenia to
co masz zamiar zrobi¢. Zamiarem niczego nie stworzysz, nikomu nie

pomozesz, nie zarobisz ani grosza.
Realne efekty przynosi tylko dziatanie.

Ego ma tez ogromny udziat w leku przed porazka i krytykg. Nawet
jesli juz jakie$ dziatanie podejmiesz, ego zacznie generowac
najczarniejsze ze scenariuszy. Jak to wszyscy nagle zobacza jaki

jestes$ niedoskonaty.
Ok, teraz z grubej rury.

Ego wmawia Ci, ze wszyscy patrzg. To zjawisko wyimaginowanej
publicznosci. Jesli odktadasz bo ,,wszyscy patrzg” i jak zrobisz to
zobaczg, ze nie jestes tak dobry w tym co robisz jak méwisz ze
jestes... ehh... to zachowujesz sie troche jak nastolatek, ktory unika
szkoty bo wszyscy myslg i méwig o tym jak to tydzien temu pojawit

sie w dwdch réznych skarpetach.
Mam dla Ciebie wiadomosc.

Nikt nie patrzy. Nikt nie mysli. Nikt nie pamieta. Wszyscy myslg o

sobie. Kazdy ma swoje ego.

Ludzie naprawde majg w dupie czy masz zamiar cos zrobi¢ czy nie.
Czy robisz, jak robisz i co z tego wyjdzie. Bolesna prawda jest taka,

ze wbrew temu co podpowiada Ego nie jestes$ tak wazny dla innych.
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No dobra, ale nawet jesli kto$ cos zauwazy i skrytykuje... to
najlepsze co mozesz zrobi¢ dla siebie — nie tylko w kwestii
prokrastynacji z resztg — to nauczy¢ sie nie odbierac krytyki

osobiscie.

Ta niepozorna umiejetnosc jest tym co odroznia amatoréw od

profesjonalistow.

Amator VS Profesjonalista

Taki podziat stosuje wspomniany na poczatku Steven Pressfield.

Amatorzy na przyktad wcigz poddajg sie Oporowi. Profesjonalisci
znajg opodr, akceptujg go, nie lekcewazg ale siadajg do pracy pomimo

oporu. A czesto wykorzystujg go jako drogowskaz.
Jako drogowskaz? Tak!

Opdr czesto czujemy wobec tego co chcemy w gtebi duszy robic, co
wiemy ze jest dla nas dobre. Jest wiec oznaka, ze powinienes
pracowac wtasnie nad tym. Im wiekszy Opor wobec zadania czujesz
tym bardziej prawdopodobne jest, ze to wtasnie za to warto

sie zabrac.

Wiasciwie zaden system produktywnosci nie podaje konkretnych
(albo przynajmniej dziatajgcych) metod pokonania Oporu. Bo Oporu
zwalczy¢ sie nie da. Ale da sie zmieni¢ postawe wobec Oporu, a
Antyprokrastynacja to tak naprawde droga od amatora do

profesjonalisty wg. kryteriow Presffielda.
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A jakie to kryteria? Lecimy po kolei.

Amator

Amator za wszelkg cene probuje
unikng¢ porazki i krytyki. Bierze
sie do pracy bedac pewnym, ze
nie spotka go ani jedno ani
drugie (czyli prawie nigdy).

Amator rzuca sie na nowe
projekty z entuzjazmem, wierzgc
ze wszystko pdjdzie zgodnie z
planem i ze wszystkim sie
wyrobi w ustalonym terminie.

Amator oczekuje
natychmiastowej nagrody,
efektéw juz teraz.

Profesjonalista

Profesjonalista nie odbiera
porazki osobiscie, a krytyke
kierowang zazdroscig odbiera
jako najwyzszy komplement.

Profesjonalista zdaje sobie
sprawe z obecnosci Oporu i
tego, ze praca zajmie
prawdopodobnie 2x wiecej
czasu niz sobie zatozyt.

Profesjonalista zdaje sobie
sprawe, ze prawdziwie
zadowalajgce efekty osigga

sie diugo, dlatego nie skupia sie
na rezultacie koncowym a na
rozpoczynaniu pracy i procesie.

Jak przestac by¢ takim amatorem?

Najskuteczniejszym wedtug mnie sposobem na prace pomimo
Oporu jest praca w kroétkich zrywach i do tego jeszcze dojdziemy.
Kazdy potrafi pracowac przez 5 minut, cho¢by nie wiem jak wielki byt

Opér i co podpowiadato ego.
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6. Perfekcjonizm

Jesli zdarza Ci sie gdzie$ pochwalié¢ zZe jestes perfekcjonistg to

prawdopodobnie nie masz z perfekcjonizmem wiele wspdlnego.

Jest réznica miedzy skrupulatnoscia i dbatoscig o detale a
chorobliwg pogonig za nieosiggalnym ideatem. Jest roznica miedzy
byciem zorganizowanym i potrzeba robienia czegos dobrze a

pedantycznym perfekcjonizmem.

Bo ten prawdziwy perfekcjonizm to nie jest cos czym perfekcjonista
miatby ochote sie chwali¢. Prawdziwy perfekcjonizm to meka. Jesli
perfekcjonistg nie jestes to moze Cie troche zdziwic to co tu

ustyszysz.

A jesli jestes perfekcjonista to najtrudniej bedzie Ci uwierzy¢, ze

inni tak nie maja.

Ale poniewaz jestes tu z powodu prokrastynacji, to strzelam ze
jednak perfekcjonizm jakos Cie dotyka, bo to problem wiekszosci

osob, ktore odwlekajg prace.

Ok, zadaj sobie pytanie. Czy odktadam to zadanie (tak, dokfadnie to
o ktérym pomyslates) z obawy ze moze nie udaé¢ mi sie go wykonac

perfekcyjnie?

Ma byc¢ perfekcyjnie albo wcale.
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No i niestety zazwyczaj konczy sie na wcale.

Im wieksza presja by zrobi¢ cos dobrze, lub — co gorsze —
perfekcyjnie, tym trudniejsze wydaje sie zadanie. Sami sobie

rzucamy ktody pod nogi.
Jeszcze nic nie zrobite$ a juz masz wrazenie, ze nie jest dobrze.

Wymagasz od siebie ponadprzecietnych umiejetnosci nawet w
czyms co robisz pierwszy raz. To jest prawdziwy problem. Zdrowe
podejscie jest takie — nie uda sie za pierwszym to uda za drugim.

Jak nie za drugim to za trzydziestym trzecim.

Ale nie dla perfekcjonisty. O nie nie! Jak perfekcjoniscie nie uda
sie za pierwszym to jest kaplica. Dla nas wykonanie czegos gorzej

niz perfekcyjnie to synonim porazki.

Moja praca to ja

»,Moja praca to ja” — tak mysli perfekcjonista. Wierzy, ze jest tym co i
jak osigga. Zupetnie nie potrafimy odrézni¢ oceny swojej pracy od
osobistej krytyki. Ktos mowi, ,,0 tu troche krzywo”, a perfekcjonista

mysli ,,jestem beznadziejny”.

Probujesz wiec tylko tego, co do czego jestes pewny, ze uda sie to
zrobi¢ za pierwszym razem. | ze pojdzie tatwo i bez przeszkdd. | ze

wszyscy bedg zachwyceni.

To Ego, pamietasz?
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Takie podejscie prosta droga do stagnacji, zyciowego paralizu,

omijania okazji ze strachu ze moze nie wyjs¢ za pierwszym razem.

Ale nawet kiedy juz w koncu wezmiesz sie do pracy to dtubiesz do
upadtego. Perfekcjonista pracuje dtuzej nad niekoriczeniem zadania.
Bo zawsze jest cos do poprawienia. Zawsze mozna zrobic¢ cos, co
zmniejszy ryzyko krytyki i osadzenia. To stad bierze sie

mowienie ,,Potrzebuje jeszcze troche czasu”.

Tylko tu pojawia sie zta wiadomosé. Jak méwi Neil Fiore:

,INie ma takiego poziomu doskonatosci, ktory
sprawi, ze zniknie wrazliwosé na krytyke i
odrzucenie.”

A nawet gdyby byt, to doskonatos¢ z definicji jest nieosiggalna.

Prokrastynacja w pewien dziwny, pokretny sposdb usprawiedliwia

perfekcjoniste.

Prokrastynacja to dla perfekcjonisty unikanie pracowania jak najlepiej
i samokrytyki kiedy cos$ nie wychodzi. A wierz mi to jest co$ czego
bardzo chcemy unikngé. Perfekcjonisci sg szczegdlnie surowi wobec

siebie.

Druga sprawa — im dtuzej odwlekasz tym mniej masz tez czasu na

wykonanie pracy. | nie musisz nawet odwlekac ostentacyjnie.
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Mozesz to robi¢ pod pretekstem znalezienia absolutnie najlepszego
sposobu na wykonanie zadania. Sposobdw jest wiele, roznice moga
by¢ subtelne, a Ciebie interesuje tylko ten najlepszy z najlepszych.

Dla dobra projektu, rzecz jasna.
Wazne, ze czas ucieka.

A mata ilos¢ czasu to idealne usprawiedliwienie dla nizszej jakosci
pracy. Nikt wtedy nie jest w stanie oceni¢ Twoich prawdziwych
umiejetnosci. Twoja praca jest stabsza nie dla tego, ze brakuje Ci

skilla, ale dlatego ze miate$s mato czasu.

Sprytnie. Mistrzowska intryga. Jesli dobrze sie wstuchasz to

ustyszysz jak ego wtasnie daje owacje na stojgco.

Perfekcjonisci potrafig sie w nieskonczonosé przygotowywag i
planowac¢ w najdrobniejszych szczegdtach droge do doskonatosci.
Zbiera¢ materiaty, robi¢ rekonesans, rysowaé¢ mapy mysli,
organizowac projekt. W tym wszystkim jestesSmy swietni. | to
wszystko jest tylko odwlekaniem dziatania, ktére moze przyniesc

efekty, co do ktérych nie jestedmy pewni ze bedg idealne.
Ahh...

Zauwazytes pewnie, ze perfekcjonizm i Ego bardzo sie lubig i tgczg
sity, dlatego to jest jedna z najtrudniejszych do wyeliminowania
przyczyn prokrastynacji. Ale da sie cos$ z tym zrobi¢. Juz niedtugo.

Wszystko w swoim czasie.
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7. Projekty wielkie i wazne

Brak planu czy listy zadan to jest jeden z gtéwnych powoddw
prokrastynacji. Jesli nie wiesz co masz robic, to najtatwiej jest nie

zrobié nic.
Lista jest potrzebna.

Jesli nie robisz list, to btagam zacznij. W czesci drugiej pogadamy

sobie jeszcze o tym jak zrobi¢ dobrg liste.

A jesli juz robisz to przyjrzyj sie pozycjom na swojej liscie zadan. Co

tam znajdziesz?

Strzelam, ze sg tam rzeczy typu: Napisz ksigzke, Zatéz firme,

Schudnij 10kg, Zmienh prace, Odpal podcast, Zbuduj dom i tak dale;.

A teraz wyobraz sobie, ze przychodze do Ciebie i méwie, ok...
siadaj, i napisz ksigzke. Albo... stuchaj, Jasiu czy Matgosiu, jutro z

samego rana budujemy dom.

Da sie? No nie da sie!

Projekty wielkie

Wielkie projekty nie powstajg ot tak. Masz przed sobg gore i

prébujesz wejs¢ na nig jednym krokiem. To tak nie dziata. Kazdy
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wiekszy projekt to dziesigtki, setki a przy naprawde duzych

projektach tysigce matych krokow.

No to skad bierze sie przeswiadczenie, ze to wszystko powinno by¢

jakies takie... fatwiejsze? Z mitu tzw. _overnight success_. Nagle, nie
wiadomo skad pojawia sie nhowa gwiazda. Nowy ,,czfowiek sukcesu”
— nazwijmy go — z jakims niewyobrazalnie imponujgcym

osiggnieciem.

Tylko ze to ,,nagle” trwato prawdopodobnie latami i sktadato sie z
tysiecy matych, niepozornych krokéw. Czesto to dtuga droga. Nie

zawsze meczaca, czasem bardzo przyjemna ale dtuga.

Tymczasem do osiggniecia swoich celéw szukamy drogi na skroty, a
kiedy okazuje sie, ze ta nie istnieje, zniechecamy sie bo przeciez to

tyle roboty! Nie wiadomo nawet od czego zaczac.

No witasnie brak wiedzy o tym od czego w ogdle zaczaé jest jednym
z powoddéw odktadania w nieskonczonosé fajnych, ambitnych
projektow, ktére mogtyby wprowadzi¢ do Twojego zycia wiele
dobrego. | dlatego w Antyprokrastynacji pokaze Ci jak zaczgé nawet

najbardziej skomplikowany i przerazajgcy projekt.

Ok, ale lista jest potrzebna nie tylko po to aby wiedzie¢ co zrobi¢ i od

czego zaczaé. Swietnie sprawdza sie tez do $ledzenia postepow.

Mamy sktonnos$¢ do skupiania sie na tym jak duzo pracy jeszcze

zostato do zrobienia zamiast cieszy¢ sie tym co juz jest zrobione.
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Poczucie postepu w pracy to jeden z gtdwnych czynnikow
motywujgcych. Brak widocznych postepow to jedna z przyczyn

zniechecenia, wypalenia i... prokrastynacji!

Mato tego, jesli postep mozna sledzi¢, to okazuje sie ze im gtebiej w
projekt i im blizej konca tym bardziej przyspieszamy. Im swiatetko w

tunelu wieksze, tym szybciej do niego biegniemy.

Projekty wazne

Co w ogole rozumiem przez wazne projekty? To po prostu te, ktérym

z jakiegos powodu nadajemy duzg wage.

O projektach mozna mysle¢ na rézne sposoby, na przykfad tak:

Ten projekt jest wazny! Moge sie wykazaé. Pokazaé
na co mnie sta¢. Zarobi¢ duzo kasy. Udowodnié
swojq warto$¢. Zmieni¢ zupeinie bieg mojej kariery.
Odmieni¢ swoje zycie. To moja szansa. Jedyna

szansa.

| spoko, nie ma nic ztego w posiadaniu takich projektow. Problemem
sg ostatnie dwa stowa — jedyna szansa. Te dwa ostatnie stowa

nadajg mu wage zdecydowanie za duzg.
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Praca nad takim super ultra waznym projektem, od ktérego zalezy
cate twoje zycie jest jak pole minowe. Strach w ogdle wejs¢, bo

wystarczy jeden niewtasciwy krok i dobranoc.
Rozwigzanie?

Po pierwsze uswiadomic sobie, ze jesli nie jestes wtadcg jakiegos
panstwa to Twoje projekty to prawdopodobnie nie jest kwestia zycia i

Smierci.

Po drugie wiekszo$¢ decyzji, ktdére podejmujesz jest odwracalna,

wiec nie ma co sie tak spinac.

A po trzecie — i chyba najwazniejsze, bo najbardziej skuteczne —
warto mie¢ takich ambitnych projektow wiecej niz jeden i najlepiej w

kilku obszarach zycia.

Pamietasz, ze jesli odktadasz swojg prace to prawdopodobnie masz
tez sktonnos$ci do myslenia _,moja praca to ja”_ — no a jesli Twoja
praca to Ty, i w tej pracy masz jeden ultra wazny projekt i cos pdjdzie

nie tak noooo.... to strach pomysleé¢ w ogdle co sie stanie.

Majgc takie projekty w wielu obszarach zycia ten strach przed
porazka... — to brzydkie okreslenie — troche rozsmaruje sie na

wszystkie i nie bedzie tak obcigzajgcy w zadnym z nich.

Odejdziesz tez troche od myslenia, ze o Twojej wartosci Swiadczag

wyniki tego jednego jedynego projektu. Masz tez inne. Ty, to nie tylko
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Twoja praca, ale zainteresowania, hobby i inne pozazawodowe

obszary.

Oczywiscie przesadzac¢ w druga strone tez nie warto. Po 10
projektow w kazdym z obszarow to tez skrajnosé. A skrajnosci po

zadnej stronie nie sg dobre.

Wszystko w granicach rozsadku.
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8. Za duzo czasu

Prokrastynacja wynika tez czesto z rozmemfanego harmonogramu i
braku jakiejkolwiek struktury dnia. Godziny zlewajg sie w jedna,
nieokreslong mase. Czas przecieka przez palce. Mijajg dni, tygodnie,

miesigce i nic nie jest zrobione. No bo przeciez jest jeszcze czas...

Z gtodu nie umierasz, wiec jakos$ nie ma specjalnej presji, zeby wzigé
sie do pracy i tak sobie tkwisz w tym nicnierobieniu z poczuciem co
raz gtebszej stagnaciji i co raz gtebszym poczuciem winy ze

Zmarnowanego czasu.

Presja pojawia sie dopiero kiedy stan konta zmniejszy sie do kwoty
dwucyfrowej albo klient czy szef zacznie machac przed nosem

wypowiedzeniem umowy. | wtedy nagle prokrastynacja znika.

Jakims$ dziwnym trafem, wiekszos$¢ prokrastynujgcych dowozi
projekty na czas, mimo wszystko. Wiec to nie jest tak, ze sie nie da,
praca jest za trudna czy brakuje czasu. Nie brakuje na pewno bo jesli
zdazytes w ostatnie 3 dni, to zdazytbys w ostatnie 3 tygodnie. Jasne,

odbito sie to na jakosci projektu, no ale dowioztes.

Problemem jest ztudne poczucie tego jak duzo czasu mamy do

dyspozyciji.

Matthew Kelly powiedziat:
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»Wiekszos$¢ ludzi przeszacowuje ile sq w stanie
zrobié w ciggu dnia i nie doszacowuje ile sq w stanie
zrobié w ciggu miesiqca. Przeceniamy nasze
mozliwo$ci na przestrzeni miesigca i nie zdajemy
sobie sprawy jak wiele mozemy osiggng¢ w ciqggu

dekady.”

Wydaje nam sie, ze w ciggu jednego dnia jesteSmy w stanie zrobié¢

duzo wiecej niz to faktycznie mozliwe.

Wiesz o co chodzi. ,,Zrobie to jutro. Mam na to cafy dzien.” albo
~Zajme sie tym projektem w przysztym tygodniu. Bede miat wtedy

duzo czasu.”
No wiasnie.

Bierzemy za pewnik, ze dzien pracy to bite 8 godzin do dyspozyciji, a
doba ma 24 godziny. Tak, ma... na tarczy zegara. Ale w zyciu, doba

nie ma nawet jednej trzeciej tego.

Pal szes$¢ fakt, ze czas poszatkowaty nam rozpraszacze w postaci
Instagramoéw, Facebookow, Youtubow i tak dalej. Nawet nie o to

chodzi. Chodzi o to, ze pomijamy zupetnie fakt ile obowigzkow tak
naprawde mamy do wykonania kazdego dnia i jak niewiele zostaje

go na faktyczng prace.


https://pwlk.pl/antyprokrastynacja?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
https://pwlk.pl?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook

Sen, positki, toaleta, dojazdy, dzieci, partner, pies, kot, dom,
samochdd, sprzgtanie, tankowanie, odsniezanie podjazdu, koszenie
trawnika, telefony, fryzjer, kosmetyczka, odsypianie imprezy, zakupy,
czytanie na dobranoc, wizyty u lekarzy... i co tam jeszcze czeka na

Ciebie kazdego dnia.

W trakcie produkcji Antyprokrastynacji pracowatem wyjgtkowo duzo.

Skupiatem sie maksymalnie na dowiezieniu tego materiatu.

Zgadnij co to znaczy, ze pracowatem wyjgtkowo duzo. Skoro typowy
dzieh pracy ma 8 godzin, to wyjgtkowo duzo to ile? 12? 14 godzin

dziennie?
Nie.

To $rednio 6 godzin i 56 minut dziennie. Niecate 7 godzin. To jest
moje wyjatkowo duzo. A pracuje z domu, wiec odpada mi czas na

dojazdy.

Co dzieje sie przez reszte dnia? No bo przeciez sie nie opierdzielam.

(No dobra, troche sie opierdzielam, ale naprawde niewiele).
Otéz przez reszte dnia dzieje sie...
ZYCIE.

Ja po prostu wiem, ze stwierdzenie, ze mam na cos$ caaaaty dzien to
bzdura. Wiec nie odktadam, bo wiem, ze mam znacznie mniej czasu

niz mi sie wydaje. A wiem, bo zmierzytem.
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Ale spokojnie — nie bedziemy mierzy¢ kazdej minuty Twojego dnia,
to nie jest konieczne. W drugiej czesci eBooka rozrysujemy sobie za
to Twoj typowy dzien i czarno na biatym zobaczysz ile czasu

codziennie masz do dyspozycji.
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9. Walka o czas wolny

Kiedy odktadasz prace to zazwyczaj jej miejsce zajmuje jakas niskiej
jakosci rozrywka. Cos nieangazujgcego. Wystarczajgco sie juz
przeciez zmeczytes prébujgc unikng¢ pracy. Wjezdza wiec YouTube,
memy, Netflix, media spotecznosciowe. Cos tam popatrzysz,

poscrollujesz, polajkujesz i moooze wrdcisz do pracy.

A po pracy kiedy jest czas na odprezenie, odprezyc¢ sie nie potrafisz
bo przeciez nie popracowates tyle ile bys chciat wczesniej... bo

prokrastynowates na Instagramie.
| mamy kolejne btedne koto.

Tworzy sie przekonanie, ze praca kradnie Twdj czas na rozrywke. Ale
z drugiej strony przyjemnos¢ ze spedzania wolnego czasu tez
ulatuje, bo kazda chwila spedzona na zabawie wydaje sie by¢

unikaniem tego co powinienes robic.
Wiesz o czym moéwie.

W skrécie — jak jestes w pracy to sie na pracy nie potrafisz skupié
wiec przeglagdasz bzdury w internecie, a po pracy nie potrafisz
porzadnie odpoczaé, bo masz wyrzuty sumienia, ze nie

popracowates$ porzadnie kiedy byt na to czas.

Dlaczego to tak wyglada?
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Po pierwsze — dziata mechanizm natychmiastowej nagrody. Nasze
modzgi takng nagrody juz teraz. Tam gdzie nie ma natychmiastowe;j

nagrody tam pojawia sie opor.

Jako, ze prace — jak juz wiesz — Twoj mozg czesto kojarzy z lekiem,
porazka, osgdzaniem i krytykg, pojawia sie stres. Jak odtozysz prace,

to stres zniknie. Na chwile, ale przynajmniej juz teraz.

Oczywiscie, duzo lepiej bytoby po prostu zrobi¢ catg robote, szybko i
sprawnie, a na koniec porzadnie odpoczg¢. Duza nagroda za matg
prace. Ale to Twojego mdzgu zupetie interesuje. On chce nagrody

juz teraz... i to najlepiej za darmo.
No i bieda. Co z tym zrobic¢?

To co zadziatato u mnie to zaplanowanie czasu na rozrywke w ciggu

dnia i tygodnia. Neil Fiore nazywa to odwrotnym harmonogramem.

Zazwyczaj w pierwszej kolejnosci planujemy prace i bardzo czesto
na rozrywke tego czasu brakuje. | wtedy prébujemy uszczkng¢ cho¢

troche w czasie pracy.

Odwrotny harmonogram to po prostu zaplanowanie czasu na
rozrywke zanim zaplanujesz prace. Taki harmonogram utozysz dla

siebie w drugiej czesci eBooka.

No witasnie... to ostatni rozdziat w czesci teoretycznej. | pewnie

myslisz sobie... ,no dobra Pawet, a gdzie w tym wszystkim
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motywacja? Przeciez jak jestem zmotywowany, to nie ma problemu z

pracg i nie odwlekam.”

No wtasnie, ja jestem przeciwnikiem polegania na motywaciji.
Uzaleznianie swoich wynikow od tego czy jestes w jakims

magicznym stanie czy nie to moim zdaniem nie jest dobra strategia.
To raz.

Dwa, ze mamy w ogéle btedne podejscie do motywacji. Uwazamy,
ze motywacja potrzebna jest do dziatania. Tymczasem to dziatanie i

postepy w pracy sg tym co tak naprawde motywuje nas najbardziej.

Dziatasz nie dlatego, ze jestes zmotywowany. Jestes$
zmotywowany bo podjates dziatanie. Nawyk wiecznego
oczekiwania na motywacje proponuje zastgpi¢ nawykiem

rozpoczynania pracy.

Bo tylko na tym to polega. Prokrastynacja nie powstrzymuje
Cie przeciez w catym procesie pracy nad jakims projektem.

Powstrzymuje Cie tylko przed rozpoczeciem.

Ok, teraz zabieramy sie do wdrozenia Antyprokrastynaciji u Ciebie.
Zapraszam do czesci drugie;j.
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10. Wprowadzenie do Antyprokrastynacji

Ok, teraz kiedy wiesz juz skad bierze sie prokrastynacja — metody,

ktére za chwile poznasz bedg wydawaty sie bardzo logiczne.
Bo s3g logiczne.

Ale gdybysmy pomingli catg teorie z poprzedniej czesci, to to co
przeczytasz za chwile wydawatoby sie kolejnym tajemnym

magicznym trikiem ktory wyglada dobrze na papierze ale nie dziata.
Otoéz dziata.

Bo nie ma innej opcji zeby nie dziatat. Jest doktadng odpowiedzig na

wszystkie wymienione w poprzedniej czesci problemy.

Zaczniemy od planu tygodnia, gdzie wypiszesz wszystko co w ciggu
dnia zajmuje Ci czas i zaplanujesz i prace i czas wolny. Z tg rdznica,

ze tym razem zaczniesz od czasu wolnego.

Wyttumacze Ci jak rozbi¢ najgrubszy nawet projekt na zadania tak

aby siadanie do niego nie przerazato.

Dowiesz sie tez co zrobi¢ aby pozby¢ sie perfekcjonistycznych mysili

i leku przed porazka.

Nastepnie stawisz opdr Oporowi. Dowiesz sie czego Opér nie lubi, a

moze inaczej — czego sie nie spodziewa.
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| w koncu przedstawie Ci Antyprokrastynacje w akciji, jak to dziata u

mnie.

Ale zanim zaczniesz — pamietaj, ani ja, ani nikt inny nie moze Cie do
niczego zmusic¢. Nic nie musisz. Nic nie powinienes. Wszystko co
znajdzie sie w Twoim planie i na Twojej liscie zadan jest Twoim

wyborem.

Chciatbym, zeby$ od tej pory wtasnie tak myslat o kazdym swoim

zadaniu i wpisie w kalendarzu.

Ok! Zaczynamy!
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11. Plan tygodnia

Po pierwsze nie bedziemy sie tu bawi¢ w fancy plannery z
pozawijanymi fontami i miejscem na wpisanie za co jestes$ dzisiaj

wdzieczny.
Nie.

Uwazam, ze to jest odwracanie uwagi od sedna sprawy. A sednem

jest zaplanowanie tygodnia.

Dlatego uzyjemy najprostszego z prostych narzedzi. Kalendarza.
Tylko nie szukaj prosze teraz jakiego$ nowiutkiego btyszczacego

narzedzia.

Godziny spedzone w App Store i Google Play to nic innego jak
prokrastynacja pod przykrywkag poprawiania wiasnej

produktywnosci.

Ja przedstawie Ci jak to wyglada w kalendarzu Google. Ale

doktadnie to samo mozesz zrobi¢ w domysinym kalendarzu Apple —

ja na codzien uzywam wiasnie tego kalendarza. Wszystko jedno.

Jesli juz uzywasz ktéregos z nich i masz tam wpisane jakie$
wydarzenia czy spotkania — super. Nie martw sig, nie zrobimy tam
wielkiego bataganu a wszystko co naniesiemy w kazdej chwili bedzie

mozna ukryc.
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Jesli nie masz konta Google to je zatéz. Wklep w wyszukiwarce
kalendarz Google i postepuj zgodnie z instrukcjami. Przerwij

czytanie, zatéz konto i wracaj tutaj.

Przyznam, ze jesli nie masz doswiadczenia z kalendarzami online to
najlepiej bytoby ten rozdziat przerobi¢ w wersji video — tam na

ekranie krok po kroku pokazuje co klikng¢ i gdzie co wpisac.

Ok, pierwsze co zrobisz to dodasz nowy kalendarz. Nazwij go

Antyprokrastynacja, zeby sie wyrézniat.

Podpowiedz: dobrze jest pracowa¢ w widoku tygodnia — mozesz

zmieni¢ widok w prawym gornym rogu.

= [E Kalendarz pzisiaj < > Grudzien 2021 - QA @ @  Tydaden -

NIEDZ

F 20 21 22

Tutaj mozesz zmieni¢ widok kalendarza.
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Kiedy nowy kalendarz juz jest dodany, Twéj tydzien bedziesz
wypetnia¢ blokami. Blokami czasu. Czynnosciami i aktywnosciami,

ktére Ci ten czas w ciggu tygodnia zajmujg, w miare regularnie.

Nie zaczynaj od pracy — to wazne. Cafa idea odwrotnego
harmonogramu wtasnie na tym polega, aby pracg wypetnic¢ czas,

ktory zostanie Ci po zaplanowaniu wszystkiego innego.

Zacznij od tego, czego pozby¢ sie nie da. Od snu, Sniadania, przerw
na lunch, kolaciji, etc. Dodaj powtarzajgce sie bloki dla treningdw —
jesli trenujesz, czasu z dzie¢mi — jesli je masz, zablokuj czas na

dojazdy do pracy, przerwy na kawe, i tak dale;.
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20 21 22 23 26

Poranna rutyna Poranna rutyna
06:30-08:00 06:30-08:00

Poranna rutyna
06:30-08:00

Poranna rutyna
06:30-08:00

Poranna rutyna
06:30-08:00

Poranna rutyna

Poranna rutyna
:30-08:00 06:30-08:00

Trening
08:00-09:00

Trening
08:00-09:00

Trening
08:00-09:00

Prace w ogrodzie
10:00-11:45

Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45

Spacer z psem, 12:30

Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45

Spacer z psem, 12:30 Spacer z psem, 12:30

Czas z dziecmi
13:15-15:00

Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00

Obiad, 15:00 Obiad, 15:00

Zamykanie dnia, 17:30 Zamykanie dnia, 17:30

Kolacja, 18:00

Zamykanie dnia, 17:30 Zamykanie dnia, 17:30

Kolacja, 18:00

Zamykanie dnia, 17:30
Kolacja, 18:00

LG ENERER) LCEVERER]

Kolacja, 18:00 LCEERER]

Czas z dzieémi
18:45-20:15

Czas z dzie¢mi
18:45-20:15

Czas z dzie¢mi
18:45-20:15

Czas z dzieémi
18:45-20:15

Czas z dzieémi
18:45-20:15

S
=
@
=1

Obowigzki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15

Obowiazki domowe, 20:15 Obowigzki domowe, 20:15 Obowigzki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15

Sen

n Sen <
23:00-06:30 23:00-06:30

n

&

@
&

Set en
23:00-06:30 23:00-06:30 23:00-06:30 23:00-06:30

23:00-06:30
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13:00
14:00
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20:00
21:00
22:00

23:00

Dodaj tu spotkania, wizyty u lekarzy, mechanikow, obowigzki
domowe, zaplanowane sprzgtanie, koszenie trawnikéw i tak dalej —

generalnie wszystko co wytgcza Cie z innych aktywnosci.

Uzupetniasz w ten sposéb wszystko co zajmuje Ci czas w ciggu
dnia. To nie muszg by¢ jakie$ 5-minutowe wizyty w toalecie, ale
uznajmy ze znajdzie sie tu wszystko co zajmuje 30 minut lub wiecej

w miare regularnie.
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Poranna rutyna Poranna rutyna

Poranna rutyna

Poranna rutyna

Poranna rutyna

Poranna rutyna

06:30-08:00 06:30-08:00 06:30-08:00 06:30-08:00 06:30-08:00 06:30-08:00 06:30-08:00
Trening Trening Trening
08:00-09:00 08:00-09:00 08:00-09:00

Wizyta u lekarza Spotkanie

09:00-10:30 09:00-10:30

Prace w ogrodzie

Spotkanie z klientem 10:00-11:45

10:30-11:30

Lunch i druga kawa, 11:45
Spacer z psem, 12:30

Spotkanie z klientem
10:30-11:30

Lunch i druga kawa, 11:45
Spacer z psem, 12:30

Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45

Spacer z psem, 12:30

Czas z dzie¢mi
13:15-15:00

Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00
Zakupy
16:30-17:30

Zamykanie s, 1730 Zamykaniedri, 17:30

LCEERER]

Kolacja, 18:00 Kolacja, 18:00 Kolacja, 18:00

Czas z dzieémi
18:45-20:15

Obowiazki domowe, 20:15

Czas z dzieémi
18:45-20:15

Czas z dzie¢mi
18:45-20:15

Kolacja, 18:00 Kolacja, 18:00

Czas z dzie¢mi Czas z dzieémi
18:45-20:15

18:45-20:15
Obowiazki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15

Obowiazki domowe, 2015 Obowiazki domowe, 2015

Obowigzki domowe, 20:15

Sen

Sen Sen

23:00-06:30

Sen
23:00-06:30

Sen
23:00-06:30

Sen

23:00-06:30 23:00-06:30

23:00-06:30

23:00-06:30

Juz teraz Twoj widok tygodnia powinien wyglada¢ na mocno
poszatkowany. Ale to jeszcze nie czas na planowanie pracy. Teraz
zaplanujesz czas wolny. Czas dla siebie. To co do tej pory w
cudzystowie kradta Ci praca.

NIEDZ.

N
o

Poranna rutyna

Lunch i druga kawa, 11:45

LCEERER]

Obowiazki domowe, 20:15

~

{
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06:00
07:00
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

23:00

U mnie jest to przedziat miedzy 21 a 23 kazdego dnia plus 2 godziny
po obiedzie w weekendy. Chodzi o to, aby Twoéj harmonogram
gwarantowat Ci ten czas wolny, czas na rozrywke bez poczucia winy.
Zebys$ siadajac do pracy miat petng $wiadomo$é, ze ten czas czeka
na Ciebie o okreslonej godzinie i nie musisz sie martwic ze go

zabraknie.
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20 21 22 23 24 25

Poranna rutyna
06:30-08:00

Poranna rutyna
06:30-08:00

Poranna rutyna Poranna rutyna Poranna rutyna
06:30-08:00 06:30-08:00 06:30-08:00

Poranna rutyna
06:30-08:00

Poranna rutyna
06:30-08:00

Trening
08:00-09:00

Trening
08:00-09:00

Trening
08:00-09:00

Wizyta u lekarza Spotkanie
09:00-10:30 09:00-10:30

Prace w ogrodzie

Spotkanie z klientem Spotkanie z klientem 10:00-11:45

10:30-11:30 10:30-11:30

Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45

Spacer z psem, 12:30 Spacer z psem, 12:30 Spacer z psem, 12:30
Czas z dzie¢mi
13:15-15:00

N
o

Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 biad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00
Czas wolny Czas wolny
15:30-18:00 15:30-18:00

Zakupy
16:30-17:30

Zamykanie dnia, 17:30
Kolacja, 18:00

Zamykanie dnia, 17:30
Kolacja, 18:00

Zamykanie dnia, 17:30
Kolacja, 18:00

Zamykanie dnia, 17:30
Kolacja, 18:00

Zamykanie dnia, 17:30

Kolacja, 18:00

Czas z dzie¢mi
18:45-20:15

Obowiazki domowe, 20:15

ki

Kolacja, 18:00 LG ETERER)
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Czas z dzieémi Czas z dzieémi
18:45-20:15 18:45-20:15

Obowiazki domowe, 20:15 Obowigzki domowe, 20:15

Czas z dzieémi
18:45-20:15

Czas z dzie¢mi
18:45-20:15

Obowigzki domowe, 20:15 Obowigzki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15

21:00-23:00 21:00-23:00

Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny
: 21:00-23:00 21:00-23:00 21:00-23:00 21:00-23:00 21:00-23:00

Sen Sen Sen

23:00-06:30 23:00-06:30

23:00-06:30 23:00-06:30

Sen Sen Sen
23:00-06:30 23:00-06:30 23:00-06:30

Ok... | teraz dopiero czas, ktory zostat u Ciebie uzupetnij wedle
uznania pracg. Bonusowe punkty jesli uzupetniajgc uwzglednisz nad
czym konkretnie chcesz w danym dniu pracowaé. np. w poniedziatek

miedzy 9 a 12 praca nad projektem X.

A teraz spéjrz na swoj kalendarz. | jak? Wychodzi 8 godzin dziennie?
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20 21 22 23 24 25 26

GMT+01

06:00

Poranna rutyna Poranna rutyna Poranna ruty Poranna ruty;
06:30-08:00 06:30-08:00 06:

Trening Praca nad projektem X Trening Trening
08:00-09:00 08:00-10:30 08:00-09:00 08:00-09:00

Praca nad projektem X
09:00-11:45

07:00

Poranna rutyna Poranna rutyna
06:30- (3
08:00

09:00

Praca nad projektem X Wizyta u lekarza Spotkanie
09:00-11:45 09:00-10:30 09:00-10:30
10:00

Spotkanie z klientem

Spotkanie z klientem
10:30-11:30 :

oo 10:30-11:30

Prace w ogrodzie
10:00-11:45

Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45
Spacer z psem, 12:30

dzieémi
5:00

REXI Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45 Lunch i druga kawa, 11:45

Lunch i druga kawa, 11:45
Spacer z psem, 12:30

P d projektem Y
1 00

Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00 Obiad, 15:00

Praca nad projektem Z Praca nad projektem Z Praca nad projektem Z Praca nad projektem Z Czas wolny Czas wolny
LA 15:30-17:30 15:30-17:30 15:30-17:30 15:30-17:30 15:30-18:00 15:30-18:00

Lunch i druga kawa, 11:45
Spacer z psem, 12:30

P d projektem Y

Praca nad projektem Y
12:30-15:00

Praca nad projektem Y
12:30-15:00

Praca nad projektem Y
1300 12:30-15:00

Cz
14:00 13

15:00

Zakupy
16:30-17:30

Zamykanie dnia, 17:30 Zamykanie dnia, 17:30 Zamykanie dnia, 17:30 Zamykanie dnia, 17:30 Zamykanie dnia, 17:30

17:00

18:00

Kolacja, 18:00 Kolacja, 18:00 Kolacja, 18:00 LCECEREI) Kolacja, 18:00 LCEUERE Kolacja, 18:00

Czas z dzie¢mi Czasz mi Czasz Czas z dzieémi Czas z dzieémi
18:45-20:15 18:4! 15 18: 15 18:45:
Obowiazki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15 Obowigzki domowe, 20:15 Obowigzki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15

Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny
21:00-23:00 21:00-23:00 21:00-23:00 21:00-23:00

Sen Sen Sen Sen Sen Sen Sen <
23:00-06:30 23:00-06:30 23:00-06:30 23:00-06:30 23:00-06:30 23:00-06:30 23:00-06:30 J

19:00

20:00

Obowiazki domowe, 20:15 Obowiazki domowe, 20:15
21:00

Czas wolny Czas wolny

21:00-23:00 21:00-23:00

22:00

23:00

U mnie nie jest nawet blisko 8 godzin. W najluzniejszym dniu.
Powtarzam — najluzniejszym — mam do dyspozycji 7 godzin i 45
minut. A sg dni, kiedy na prace zostaje mi 4 godziny i 15 minut. To
tyle jesli chodzi o 8 godzinny dzien pracy. | jasne — mozesz
pracowac na etacie, ale tam tez przeciez sg przerwy, spotkania, itd. 8

godzin dziennie na prace to mit.

Dlaczego takie poukfadanie dnia jest wazne?

Powodow jest kilka. Po pierwsze struktura. Z tak utozonym dniem —
mimo ze przeciez nic sie w Twoim harmonogramie nie zmienito —
szanse ze poczujesz ze czas przelewa Ci sie przez palce

zdecydowanie zmaleja.

59


https://pwlk.pl?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
https://pwlk.pl/antyprokrastynacja?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook

Po drugie uswiadomisz sobie, ze wcale nie masz 8 godzin na prace

kazdego dnia.

Istnieje cos takiego jak prawo Parkinsona, ktore mowi, ze praca
wydtuza sie tak aby wypetni¢ caty czas przeznaczony na nig. Jesli
wiec na zadanie przeznaczysz godzine, to skonczysz je pewnie po
godzinie. Ale to samo zadanie mozna bytoby skonczy¢ pewnie w 45

minut... o ile przeznaczytbys na nie wtasnie tyle.

Jesli uwazasz, ze na prace masz 8 godzin, to tyle ona zajmowata. Ale
jak widzisz teraz po swoim harmonogramie — nie masz 8 godzin, w
zwigzku z czym mozliwe, ze pod koniec dnia przestajesz

sie wyrabiac.

Teraz wiedzgc dokfadnie ile na prace zostaje Ci kazdego dnia
poczujesz silniejszg presje czasu. A nic nie dziata tak dobrze na

prokrastynacije.

| po trzecie — najwazniejsze. Masz zaplanowany czas dla siebie. To
co do tej pory ,kradfa” praca. Teraz juz nie kradnie — bo czas dla

siebie masz zagwarantowany w kalendarzu.

A co w kalendarzu to swiete.

Wierz mi, Swiadomos¢ ze po potudniu czy wieczorem czeka na
Ciebie kilka godzin tylko dla siebie i nie wigze sie z tym zadne
poczucie winy dziata mega kojgco i po prostu z takg Swiadomoscig

pracuje sie tatwiej.
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Technika, ktorg tu zastosowalismy nazywa sie Timeblocking. Takze
jesli gdzies Ci kiedys mignie ta nazwa to wiesz, ze juz to potrafisz i

zarzgdzasz swoim czasem uzywajgc wtasnie tej techniki.
Jest jeszcze cos.

Intencja implementacji. Co to jest? To zjawisko, ktére mowi, ze
prawdopodobienstwo ze cos rzeczywiscie zrobisz zwieksza sie

znaczaco jesli okreslisz kiedy doktadnie to zrobisz.

Dlatego poprositem Cie o naniesienie w kalendarzu kiedy masz

zamiar pracowac i najlepiej — nad ktérym projektem.
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12. Planowanie projektow

Masz przed sobg wielki projekt. To wazne — méwimy tu o takich
projektach, ktére zajmujg najmniej tydzien. Wedtug niektorych metod
produktywnosci projektem moze by¢ tez posprzatanie na biurku, ale

nie o takich projektach tu méwimy.

Tu bierzemy sie za takie, w ktérych ogrom pracy przeraza. Do
zrobienia jest tyle, ze wtasciwie nie wiadomo za co sie zabrac. Jak

pokonac nieche¢ do pracy nad tak duzym projektem?
Od czego zaczgcé?

Proces planowania projektu wyttumacze Ci na przykfadzie
Antyprokrastynacji — jak zaplanowatem produkcije tego konkretnego

kursu i jak przebiegata praca.

Ustal, kiedy projekt uznasz za gotowy?

Po pierwsze — ustal kiedy projekt uznasz za gotowy. To ma byé
granica, w ktorej oddajesz projekt czy to klientowi czy szefowi, czy

publikujesz — jak w przypadku kursu.
Po co?

Zeby sttumié troche perfekcjonizm. Pamietasz, ze perfekcjoniéci

majg tendencje do niekonczenia projektéw i ciggtego poprawiania.
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Tutaj pierwszy etap to ustalenie z gory, kiedy projekt jest

,wystarczajgco dobry” zeby go oddac.

Nie chodzi o to, zeby oddawac jakis pétprodukt ale o to, zeby
przygotowac sie na perfekcjonistyczne zapedy zanim te sie w ogdle

pojawia.

Kryterium oddania projektu mozesz sobie nawet zapisaé. W
przypadku Antyprokrastynacji to: Nie wiecej niz godzina materiatu

video (mowimy o kursie w wersji video).

Da sie o prokrastynacji mowi¢ wiecej? No raczej. Mogtbym gadaé
godzinami, tylko po co? To co tu znajdziesz w zupetnosci wystarczy.

Mozna kurs poszerzy¢ o wersje audio? Mozna.

| zrobitem to, ale dopiero kiedy opublikowatem gotowy kurs w wersji
video. Wersja audio jest bonusem — nie byta konieczna, zeby oddaé
Ci produkt wczesniej. W wersiji video byt juz w cudzystowie

wystarczajgco dobry.

Ebook, ktéry wiasnie czytasz opublikowatem 7 miesiecy po
premierze kursu w wersji video i audio. Znow — jako ,ulepszenie”,
dodanie wartosci do czegos co i tak byto juz skonczone. Zanim

eBook sie pojawit, z kursu skorzystato ponad 2700 osob.
Zanim zaczatem ulepsza¢ — dowioztem wersje podstawowa.

Jesli sie tak blizej przyjrze¢ to w kazdym obszarze ten kurs pewnie

dafoby sie zrobi¢ lepiej. Ale takie wieczne poprawianie do niczego
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nie prowadzi. Zawsze mozna poprawiaé — i pewnie nigdy nie

skonczyc.

Dlatego okreslenie kiedy projekt jest gotowy do publikaciji jest tak
wazne. Zrob, oddaj, uruchom, opublikuj a dopieszczanie przyjdzie

czas. A moze sie okazac, ze nic juz nie trzeba dopieszczac.

Ustal termin

Po drugie ustal termin wykonania tego projektu. Kiedy ma by¢
skonczony. Jesli tego nie zrobisz — to zadziata prawo Parkinsona,
ktére znasz juz z poprzedniego rozdziatu — praca zajmuje caty czas
przeznaczony na nig. Jesli nie ustalisz terminu projektu — to w teorii
masz nieskonczenie wiele czasu na prace. W praktyce, nigdy nie

zaczniesz i nigdy nie skonczysz.

Jeszcze raz przypomne, ze nawet najwieksi prokrastynatorzy
zazwyczaj dowozg projekt na czas — ale ten czas — termin,

deadline cokolwiek musi by¢ jasno okreslony.

Date premiery Antyprokrastynacji ustalitem na koniec maja 2021. Ale

to nie koniec.

Teraz skroc¢ ten termin go o potowe. Tzn. jesli dates sobie miesigc na
dany projekt — to ustal drugi termin na za dwa tygodnie. To
podgrzeje nieco atmosfere i narzuci troche presji, ktéra bardzo

sie przydaje w takich momentach. A dodatkowo skroci czas na

poprawianie, od ktorego i tak sie pewnie nie powstrzymasz.
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Idgc tym tropem ustalitem date premiery Antyprokrastynaciji na 14
maja 2021, do potudnia. Zwrd¢ uwage jak doktadny to jest termin.
Nie gdzies w srodku maja, na wiosne, czy nawet 14 maja... tam jest

nawet godzina, do ktdrej wszystko ma juz hulac.

No witasnie, co to znaczy wszystko?

Podziel projekt na mniejsze czesci

Trzeci etap to podzielenie tego potwora na mniejsze czesci.
Generalnie optymalng liczbg bytoby 7 czesci i prawie kazdy projekt
da sie w ten sposdb podzieli¢. Jak dokona¢ takiego podziatu? Od
tytu. Jaki jest ostatni etap twojego projektu? W moim przypadku

produkcji Antyprokrastynacji.
Publikacja kursu — to jasne.

Tu zadajesz sobie jedno pytanie. Czy moge to zrobi¢ juz dzis, albo
najdalej jutro? Jesli nie to zadajesz drugie pytanie — czego mi

brakuje albo co musze zrobié najpierw.
Potrzebuje gotowych nagran.

| proces powtarzasz. Czy moge to zrobi¢ dzi$ albo jutro? Nie?

Dlaczego?

Bo musze zmontowaé nagrania.
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Ale najpierw potrzebuje cato$¢ nagra¢. Do nagran potrzebuje

scenariuszy. A do scenariuszy musze przygotowacé materiaty.

Czy to jest cos co moge zrobic juz dzis? Tak. Czy potrzebuje czegos

jeszcze? Nie. Jest i pierwszy krok.
| w ten sposéb wyklarowat sie plan catego projektu.

1. Zaczynam od zebrania materiatéw
2. Pozniej scenariusze

3. Nagrywanie

4. Montaz

5. Gotowe nagrania

6. | w koncu publikacja

Jest réznica miedzy Wyprodukuj godzinny, merytoryczny kurs video,
a przygotuj materiaty, prawda?

Dla kazdego z tych etapdw réwniez ustal termin. Jedziemy od tytu.

Publikacje juz ustaliSmy na 14 maja.
Wszystko powinno by¢ zmontowane najpdzniej 12-13 maja.

Wszystkie lekcje muszg by¢ nagrane do 10 maja.

R S S S

Scenariusze powinienem miec najpozniej 8 maja.

*

Do scenariuszy potrzebuje materiatdw, najpdzniej 3-4 maja.
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Tworzy nam sie 0$ czasu dla tego projektu z mini-terminami dla
kazdej z czesci. A przy okazji zadna z tych czesci nie jest na tyle

duza, zeby przerazad.
Ale to jeszcze wcigz nie wszystko.

Kazda z tych czesci mozna podzieli¢ jeszcze bardziej. Na pojedyncze
zadania. Bo o ile mozna powiedzie¢ , teraz bede montowat video” to
montaz jest serig mniejszych zadan. Mozna to podzieli¢ choc¢by na

montaz poszczegolnych lekcji czy rozdziatdw.

Chodzi o to, aby prég wejscia w kazdy z etapow nie byt za wysoki.
Ma by¢ tatwo zaczaé, pamietasz? Prokrastynacija to problem z

rozpoczynaniem.
,INO dobra Pawet, ale ja nie produkuje kursow!”

Ok... Jesli nie pracujesz kreatywnie i produkcja kurséw to nie jest do

konca cos$ do czego mozesz sie odnies¢, to wezmy cos innego.

Odmalowanie pokoju. Etapy, od tytu. Czym ma sie to skonczyc?

Zdjeciem na Insta, nowej aranzacji. Etapy projektu bedg takie:

1. Zdjecie na Insta

2. Meble wniesione do pokoju
3. Sprzatanie

4. Malowanie

5. Przygotowanie Scian
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6. Zakupy

7. Meble wyniesione z pokoju

Jest siedem czesci? Jest.

Jesli potrzebujesz wiecej przyktadow, to tutaj znajdziesz PDF z

rozpisanymi w ten sam sposob innymi projektami.

Ah, i jeszcze jedno — nie szukaj narzedzia SPECJALNIE do tego.
Zrob to na kartce, w Google Docs, w domysinej aplikacji do notatek
na telefonie. Wszystko jedno gdzie. Nie szukaj szablonéw do Notion
ani nowej aplikacji do zarzgdzania projektami. To ukryta

prokrastynacja.
Kartka i dtugopis. Tyle wystarczy.

| teraz zadanie dla Ciebie — przejrzyj swoje projekty i podziel je
wedtug schematu z tej lekcji na czesci i zadania. Przyda Ci sie to w

jednym z ostatnich rozdziatéw tej czesci.
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13. Proces, nie rezultat

Masz przed sobg projekt albo jakie$ zadanie. I... nie dasz rady
zaczaé. Dobrze jest sie wtedy zastanowic¢ czy patrzac na to zadanie

masz przed oczami proces czy rezultat?
Czym to sie rozni?

WezZzmy zadanie — napisz wpis na bloga. WyobraZ sobie siebie
wykonujgcego to zadanie. Co wtedy widzisz? Widzisz siebie
klepigcego w klawiature przez pét godziny? Czy btyskotliwy artykut,

od ktérego czytelnicy nie moga sie oderwac?
Pisanie to proces — nad, ktérym masz petng kontrole.

Btyskotliwy artykut — to rezultat, nad ktérym nie masz zadne;

kontroli.

Jesli stawiasz sobie rezultat, ktéry chcesz osiggng¢ — praca staje sie
wymuszona (a wiesz juz, ze zmuszanie sie do czegokolwiek nie

Oziata).

Mato tego, wktadasz wysitek aby osiggngé cos na co nie masz
wptywu. Albo sie rezultat pojawi albo nie. Moze trafisz na ludzi,
ktérym artykut sie spodoba, a moze trafisz na takich, ktérzy nawet

nie beda chcieli go czytad.
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Jesli trafisz na tych drugich to co wtedy? Zmarnowates czas?
Poniostes porazke, ktérej sie tak obawiates? | co teraz? Teraz jeszcze
trudniej bedzie usigs¢ do kolejnego podobnego zadania, bo z tytu
gtowy wcigz tkwi¢ bedzie wspomnienie o tej porazce. A co jesli

zdarzy sie znowu?

No to moze lepiej zostawi¢ pisanie artykutow? Moze poszukac sobie
tatwiejszego zadania? Takiego, ktore nie wigze sie z ryzykiem

porazki?

Szybko pewnie takie znajdziesz, pytanie tylko czy tego typu zadania
gdziekolwiek prowadzg, czy sg jedynie wypetniaczem, zebys nie

poczut sie bezczynny?

To jest putapka orientowania sie na rezultaty. Pojawiajg sie
oczekiwania. A jak oczekiwania to stres i leki, o ktorych méwiliSmy

na samym poczatku.

Zignoruj rezultat. Skup sie na procesie. Zrob co masz zrobié. Na to
jak kto$ odbierze Twojg prace nie masz zadnego wptywu. Mozna
sie zajechac probujgc zadowoli¢ wszystkich, ale to sie nigdy nie

udaje.

Przewaga procesu nad rezultatem nie dotyczy jedynie zadowalania

innych, ale tez siebie samego.

Trenowac¢ 4x w tygodniu? — Co widzisz? Siebie na sitowni? Czy

siebie o 10kg chudszego?
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Masz petng kontrole nad tym czy ruszysz tytek 4x w tygodniu czy nie.

Ale czy uda Ci sie schudnaé¢? Nie wiadomo. Uda sie albo sie nie uda.
Proces kontra rezultat.

Pamietaj tez, ze to za co sie bierzesz — szczegdlnie jesli to praca
kreatywna — zawsze na poczgtku bedzie odpychaé. Nie siadaj do
pracy z zamiarem stworzenia arcydzieta. Siadaj z zamiarem
stworzenia czego$ gownianego. Nie stawiaj sobie oczekiwan. To
przeciez tylko pierwszy draft, pierwszy szkic, ktéremu i tak pewnie

nigdy nie pokazesz.

Ba! Moze go nawet wyrzucisz. Ale nie odktadaj tworzenia wcigz

poprawiajgc. Stworz, i dopiero poprawiaj. Popetniaj btedy i ucz sie.

Skup sie na procesie. A rezultat sam sie pojawi. Albo nie. Ale po co

sie martwi¢ skoro nie masz nad tym kontroli?
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14. Nawyk zaczynania

Pamietasz jak na poczatku kursu poprositem abys po 5 minutach
przerwat sczytanie na 5 minut? Jesli tego nie zrobites to sg dwie
mozliwosci. Nie stosujesz sie do tego co tutaj méwie i to nie wrdzy
najlepiej, ale mam nadzieje ze to nie to. Druga mozliwo$¢ — po

prostu nie chciates$ przerywad.

A jesli przerwates$?

O czym myslates przez te 5 minut przerwy?

Zadziatat tu zapewne efekt Blumy Zeigarnik, ktéry méwi ze lepiej
pamietamy zadania niedokoniczone, te ktére zostaty nam przerwane.
Efekt Zeigarnik taczy sie idealnie z Efektem Owsiankiny, ktory z
kolei polega na tym, ze mamy silng potrzebe powracania do

przerwanych zadan i podjecia pracy nad nimi jak najszybcie;.

Jesli wiec nie wytrzymates petnych 5 minut przerwy, albo myslates o
tym by jak najszybciej kontynuowaé czytanie — to zadziataty te dwa

efekty wiasnie.

Domyslasz sie pewnie, ze mozna to wykorzysta¢ w walce z

prokrastynacja.

Wszystkie triki i metody produktywnej pracy pietnujg multitasking. |
fakt, nie stuzy to pracy w skupieniu. Ale prokrastynacja to nie

problem z pracg w skupieniu. Prokrastynacja to problem z
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rozpoczynaniem zadan. Nie da sie pracowaé¢ w skupieniu nad

zadaniem, ktére odwlekasz.

Nawyk odwlekania nalezy zamieni¢ na nawyk rozpoczynania. To czy
przerwiesz czy nie — nie ma znaczenia. Jest szansa, ze nie
przerwiesz, bo zadziata Efekt Zeigarnik. A jak przerwiesz to nie
bedzie problemu z rozpoczeciem zadania ponownie, bo zadziata

Efekt Owsiankiny.

Jesli na swojej liscie masz jeden wielki, straszny projekt nad ktérym
prace odktadasz, bo jest wielki i straszny — to nic dziwnego ze nie

siadasz do niego.
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Jesli na liscie masz tez inne zadania, ktérych moze nie odwlekasz —
super, tylko ze wsrdd nich wcigz wystaje ten wielki i straszny projekt,

nad ktorym powinienes pracowac ale zajmujesz sie wszystkim

wokot.

¢
-0
0. * N

Bierzesz wiec ten wielki straszny projekt i rozbijasz go na czesci i

¢
N,
4

zadania zgodnie z procesem z jednego z poprzednich rozdziatéw.

No i teraz wyglada to pewnie troche lepiej. Zadania niestraszne
mieszajg sie z tymi z wielkiego strasznego projektu. Co raz trudniej je
rozroznié. Ale jako wytrawny i do$wiadczony prokrastynator dajesz
rade i wcigz udaje Ci sie oming¢ zadania wazne.
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Dlaczego? Bo widzisz wszystko na raz. A wszystko na raz jest wcigz

przerazajace.
No to co zrobic¢?

Pamietasz co méwitem o Oporze? Jaki jest najskuteczniejszy sposdb

na prace pomimo oporu? Praca w krétkich zrywach.

Tu zobaczysz jak powinna wygladaé praca nad projektem.

Chwile nad tym zadaniem, kilka minut przy innym, dwie minuty tu,

pie¢ minut tam. Takie krotkie interwaty kompletnie dezorientujg Opor.

Bo po pierwsze kazdy jest w stanie pracowac nad czymkolwiek
przez dwie minuty. A po drugie wcigz zmieniajgc zadania — wcigz

rozpoczynasz. A skoro rozpoczynasz — nie prokrastynujesz.

75


https://pwlk.pl?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
https://www.dropbox.com/s/z9q17c45bsyzjrt/pwlk.pl-praca-nad-projektem.gif?raw=1
https://pwlk.pl/antyprokrastynacja?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook

Oczywiscie, w krétkim czasie nie dasz rady skonczy¢ kazdego z tych
zadan. Ale my tu od samego poczatku nie méwimy o konczeniu.

Moéwimy o zaczynaniu. To o rozpoczecie chodzi.
Kiedy zaczniesz to wydarzy sie kilka rzeczy:

Po pierwsze — zobaczysz, ze nie umierasz. Ze nic sie takiego nie
dzieje. Ze jednak da sie pracowaé nad kazdym z tych zadan, choéby
nie wiem jak straszne sie wydawato albo jak czarne scenariusze na

jego temat generowato Ego.

Po drugie — przez dwie minuty — bo od takiego czasu zaczniemy
— przez dwie minuty moze pracowac kazdy nad czymkolwiek. To

tylko dwie minuty. Tyle sobie obieca.

Po trzecie — proces, nie rezultat. Zaktadasz, ze popracujesz nad
czyms tylko dwie minuty. Nie zaktadasz, ze skonczysz bo wiekszosci
rzeczy nie da sie skonczy¢ w dwie minuty. Ciezko jest mysle¢ o

idealnym rezultacie kiedy masz tylko dwie minuty.

Po czwarte — bedziesz czesto przerywac. Zadziata Efekt
Owsiankiny, tzn. do przerwanych zadan bedziesz chciat wrocic, bo
Twdj mozg nie cierpi takich pootwieranych okien. Bedzie chciat je

podomykag.

Po piate — nabierzesz pedu. Nagle zaczniesz rozpoczyna¢ to co od
tak dawna odwlekasz i okaze sie, ze dajesz rade. Ped i poczucie

postepu to najwieksze motywatory.
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Po dwie minuty pracy nad zadaniem. Nie brzmi to jak cos co miatoby
pomac, a jednak. 2 minuty jest w stanie wytrzymac kazdy. Jestes w
stanie przekonac sie ,ej, popracujmy dwie minuty. tylko dwie minuty.

po dwoch minutach mozesz przestac.”

Oczywiscie, nie bedziemy pracowac¢ w dwuminutowych zrywach

przez caty dzien. Ale o tym za chwile.
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15. Antyprokrastynacja w akcji

Ok, jak to wszystko potaczyc¢ tak aby siada¢ do pracy pomimo
oporu? Przeprowadze Cie przez proces, ktéry stosuje ja i polecam na

poczatku zrobi¢ to doktadnie w ten sam sposéb.

Na eksperymenty przyjdzie czas. Wazne, zeby nie skomplikowac

sobie procesu juz na wstepie, bo wtedy na pewno sie zniechecisz.

No wtasnie — pamietasz rozdziat o lekach i historie o chodzeniu po
desce? Komplikowanie sobie prostych zadan to wiasnie takie
wycigganie deski na 30m nad ziemie. Nie rob tego. Im prosciej tym
lepiej. Twoim celem jest zrobienie tego co jest do zrobienia a nie

przygotowanie sie do tego idealnie.

Zaktadam, ze w kalendarzu masz juz zablokowany czas wolny i czas,
ktory poswiecisz na prace. Wiesz dokfadnie kiedy do pracy
usigdziesz a kiedy czeka Cie nagroda w postaci czasu tylko dla
siebie. To wazne. Jesli nie zaplanujesz w ciggu dnia czasu wolnego i
rozrywki — bedzie Cie kusi¢ aby ukras¢ go z czasu, ktory

zaplanowates na prace.

Ok. Najwazniejsze — wiedzie¢ nad czym masz pracowaé. Przygotuj
liste. | tu uwaga — to nie powinna by¢ lista tylko tych zadan, ktérych
unikasz. Bo do takiej nie usigdziesz nigdy. To powinna by¢ normalna
lista zadan, wsrod ktorych znajdg sie réwniez te, ktére odwlekasz.
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Jesli masz jakis wielki przerazajgcy projekt — to wiesz juz, jak
podzieli¢ go na czesci i rozpisaé sobie zadania tak aby posuwac

cato$¢ do przodu. Matymi krokami, ale do przodu.

Zadania podziel na kategorie.

Jakie to bedg kategorie — to juz Twoja sprawa. U mnie sg to zadania
administracyjne, te zwigzane z pracg dla klientow — freelance, i
zadania zwigzane z moimi osobistymi projektami, jak np. ten kurs. |

tych kategorii jako przyktadow bede uzywat juz do konca.

Admin

Nowy temat tygodnia na Tookapic
Konto na email Octopus

Uzupetnij arkusz z finansami
Napisz maila do Marka

Wyslij ksiegowej umowe

Zaptaé¢ ZUS

Przygotuj faktury dla ksiegowej

Zadzwon do Michata

Freelance

Zbierz wszystko co jest do zrobienia dla klienta X
Zaprojektuj 5 maili transakcyjnych dla klienta Y
Popraw ekran Y dla klienta z

Wystaw fakture klientowi S

Wyslij podpisang umowe do. Zawadzkiego
Wystaw fakture klientowi B

Moje projekty
Zmier\ adres w regulaminach i polityce prywatnosci
Wyprébuj reklamy na Twitterze
Nagraj B-rolls do kursu Antyprokrastynacja
Opublikuj wszystkie video na stronach kursu
Popraw maila w sekwencji Sztuki produktywnoéci

Popraw segmenty w MailerLite
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Zadan powinno by¢ wiecej niz jestes w stanie zrobi¢ w ciggu dnia.
Najlepiej rozpisz sobie wszystko co masz do zrobienia w danej
kategorii. Chodzi o to, aby te zadania, ktdrych unikasz zniknety w

gaszczu innych.

Gdzie zapiszesz te zadania? Nie ma to najmniejszego znaczenia.
Mozesz to zrobi¢ na kartce, na karteczkach samoprzylepnych.
Mozesz to zrobi¢ w Todoist, Things, TickTick czy dowolnym innym
menadzerze zadan. Mozesz to zrobi¢c w Workflowy, ktory stuzy
witasciwie tylko do tworzenia list. Mozesz to zrobi¢ w Trello.

Narzedzie nie ma zadnego znaczenia.

Pamietaj, ze poszukiwanie idealnego narzedzia to jedna z form
prokrastynacji. A naszym celem jest usigs¢ do pracy, a nie

znalezienie idealnej aplikacji.

Potrzebujesz tez minutnika. Tu tez nie ma znaczenia czego uzyjesz.

Ten, ktéry masz w telefonie w zupetnosci wystarczy.
Oto w jakim trybie bedziemy pracowad.

Najpierw przejedziemy przez wszystkie kategorie pracujac nad

pierwszym z zadan w kazdej z nich przez dwie minuty.

Set 1 6 minut

Admin 2 minuty
Freelance 2 minuty

Projekty 2 minuty


https://pwlk.pl?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
https://pwlk.pl/antyprokrastynacja?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook

Nie skonczysz? — to nic.

Chodzi o rozpoczynanie. Wazne, zeby po dwoch minutach przerwac,
chocby nie wiem jak kusito Cie, zeby jednak dokonczy¢. Nawet jesli
czujesz, ze zostato Ci dostownie 20 sekund, zeby skonczy¢ —

przerwij.

Po dwéch minutach resetujesz minutnik i od razu przechodzisz do
kolejnej kategorii. Nie do nastepnego zadania w tej samej, ale
zmieniasz kategorie. Jesli pracowatem przez dwie minuty nad czyms$
z kategorii zadan administracyjnych, to kolejne 2 minuty pracuje nad

zadaniami z kategorii freelance.

| tak przechodzisz przez wszystkie kategorie. U mnie sg to trzy
kategorie, wiec pierwszy set zajmuje 6 minut, u Ciebie moze byc¢ np.

pie¢ kategorii, wiec 10 minut w pierwszym secie.

Po pierwszym secie — czyli po tym jak przejdziesz raz przez
wszystkie kategorie, zmieniasz czas w minutniku na 5 minut i
zaczynasz kolejny set — doktadnie w ten sam sposob. Bierzesz sie
za zadanie z pierwszej kategorii, ktére zaczates ale nie skonczytes go

w poprzednim secie.

Set 1 6 minut Set 2 20 minut

Admin 2 minuty Admin 5 minut
Freelance 2 minuty — Freelance 5 minut
Projekty 2 minuty Projekty 5 minut

Przerwa 5 minut
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Jesli w ciggu jednego setu uda Ci sie ukonczyc¢ jakies zadanie,
odhacz je, skresl z listy i od razu przejdz do kolejnego z danej
kategorii. Nie zastanawiaj sie, nie wybieraj, nie szacuj — ktore

zadanie jeszcze zdgzysz zrobid.

Bo pamietaj przerywasz nie wtedy kiedy skonczysz zadania, a wtedy
kiedy minie czas. To odrywa Cie zupetnie od rezultatu, na ktéry i tak

nie masz wptywu. Skupiasz sie wtedy na procesie.

Po drugim secie czas na 5 minut przerwy. Po 5 minutach przerwy
wracasz do pracy. Pamietasz Efekt Owsiankiny? W tym momencie
masz rozpoczetych i nieukonczonych kilka zadan, wiec nie powinno

by¢ problemu z powrotem do nich.

Tym razem na minutniku ustaw 10 minut na kazda z kategorii.
Oczywiscie te zadania, ktére uda Ci sie skonczysz odhaczasz i

napawasz sie poczuciem postepu.

Set 1 6 minut Set 2 20 minut Set 3 35 minut
Admin 2 minuty Admin 5 minut Admin 10 minut
Freelance 2 minuty — Freelance 5 minut — Freelance 10 minut
Projekty 2 minuty Projekty 5 minut Projekty 10 minut

Przerwa 5 minut Przerwa 10 minut

Po secie 10 minutowym, kolejna przerwa. 5 minut.

W nastepnym secie przeznacz na kazdg z kategorii po 15 minut. | tak

dalej. Az dojdziesz do 25 minut w ostatnim z setéw.
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Set 1 6 minut Set 2 20 minut Set 3 35 minut

Admin 2 minuty Admin 5 minut Admin 10 minut
Freelance 2 minuty — Freelance 5 minut — Freelance 10 minut
Projekty 2 minuty Projekty 5 minut Projekty 10 minut

Przerwa 5 minut Przerwa 10 minut
Set 4 50 minut Set 5 65 minut Set 6 80 minut
Admin 15 minut Admin 20 minut Admin 25 minut

Freelance 15 minut — Freelance 20 minut — Freelance 25 minut
Projekty 15 minut Projekty 20 minut Projekty 25 minut

Przerwa 5 minut Przerwa 5 minut Przerwa 5 minut

Jesli na ktoryms z poziomdw czujesz, ze odptywasz i nie potrafisz
sie skupi¢ — zacznij od poczatku. Po dwie minuty na kazdg z
kategorii. Chodzi o to by wyrobi¢ sobie nawyk zaczynania. Jesli

odwlekasz od dawna, to z pracg w skupieniu mozesz mie¢ problem.
To normalne.

A ile zadan uda Ci sie skonczy¢é? — to nie ma znaczenia. Nie nad
konczeniem tu pracujemy. Wazne, ile zadan udato Ci sie zaczaé.
Skonczy¢ tez cos na pewno skonczysz, bo mimo, ze sety od 2 do 25
minut wygladajg jak bardzo krétkie odcinki czasu, to przy trzech
kategoriach zadan i przy uwzglednieniu przerw uzbiera sie z tego
ponad 4 godziny.

Ktore z zadan wybierac z listy? Losowe, pierwsze z brzegu, ostatnie,

wszystko jedno. Oczywiscie, jesli cos ma by¢ zrobione dzis — to
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zacznij od tego zadania. Ale pozostate wybieraj losowo. Nie

zastanawiaj sie. Po prostu wybierz. To nie jest kwestia zycia i Smierci.
Kiedy bedziesz przechodzi¢ przez ten proces, to...

Po pierwsze — zdziwisz sie ile jestes w stanie zrobi¢ w ciggu 2
minut. Czes¢ z tych zadan, ktére tak odktadasz to sg takie pierdoty,
ze az wstyd. Kroétkie telefony, odpowiedzi na maile, optacanie jakich$
rachunkéw czy faktur.

Po drugie — wszystkie te pozaczynane zadania bedg domagac sie
ukonczenia jak najszybciej. Efekt Owsiankiny to potezne narzedzie.
Dziafa to troche jak tzw. cliffhanger na koncu odcinka serialu. Po

prostu musisz obejrze¢ kolejny odcinek, bo nie wytrzymasz.

Po trzecie — Prawo Parkinsona — pamietasz? Praca zajmuje caty
czas przeznaczony na nig. Praca w tak krotkich interwatach wyrobi w

Tobie nawyk szybszego konczenia zadan.

Po czwarte — Perfekcjonizm. Chec¢ osiggniecia idealnego rezultatu
zmieni sie w che¢ odhaczenia zadania. Ukonczenia go kiedy bedzie
wystarczajgco dobre. Poczucie pedu i postepdw bedzie Cie
nakrecaé co raz bardziej. Zamiast jak najwiecej dtubac¢ w jednym
tasku bedziesz chciat odhaczy¢ jak najwiecej, jak najszybciej. A
ukonczone zadanie jest duzo lepsze niz to idealne, bo to idealne

nigdy nie jest ukonczone.

| to wtasciwie wszystko. Caty proces. Ale to nie koniec. Zostato

jeszcze kilka bardzo waznych stron.
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Podsumowanie

Jesli zastanawiasz sie, czy korzystam z Antyprokrastynacji

codziennie — odpowiedz brzmi tak... i nie.

Tak — bo zmienitem mindset — moje podejscie do prokrastynaciji
czy pracy i odpoczynku w ogdle. To jest ze mng kazdego dnia. |
wierz mi, to jest duzo wazniejsze niz metoda z poprzedniego

rozdziatu.

Sama metoda to wisienka na torcie. Ale to postawa wobec Oporu,
perfekcjonizmu, porazki czy krytyki jest tutaj kluczowa. Bez zmiany
postawy, zadna z metod nie zadziata — i by¢ moze dlatego wtasnie

wczesniej nic nie zadziatato u Ciebie.

Nie korzystam codziennie z samej metody pracy w krétkich zrywach,
bo najzwyczajniej z tego _,,wyrostem”_. Korzystatem z niej dtugo, ale
kiedy weszto mi to w krew, nie potrzebuje juz dwuminutowych

rozruchéw. Zaczynam od klasycznego 25-minutowego pomodoro.

No chyba ze... trafia mi sie projekt, zadania czy generalnie jakie$
przedsiewziecie, przed ktorym zapieram sie rekoma i nogami. Wtedy

wracam do metody dwoch minut.

| dziata. Zawsze.
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Jesli weigz masz watpliwosci — to po prostu sprébuj. Ja wiem, ze
dziata. Po opiniach ponad 2500 kursantéw na ten moment — tez

widaé, ze dziata.

Zebranie i uporzagdkowanie tych wszystkich powodow prokrastynaciji
zajeto mi lata. Wypracowanie metody ktora dziata tez nie przyszto od
tak. Byto duzo prob, duzo metod, duzo niepowodzen. Ale

Antyprokrastynacja — w takiej wersiji jakg dostates jg ode mnie — w

tym kursie — dziata.
| zanim powiesz — "u mnie nie zadziata bo cos tam...”

Jesli ktos miatby prokrastynowac, to wtasnie ja. Mam wszelkie

predyspozycje do tego, by wiecznie odktada¢ co tylko mozliwe.

Pracuje dla siebie, wiec nad gtowa nie stoi mi zaden szef, ani
warunki umowy. Jesli tez pracujesz na wiasny rachunek to doskonale
wiesz jakim wyzwaniem jest zabranie sie do pracy. Dzieki

Antyprokrastynaciji jest tatwiej, bo to tylko 2 minuty.

Na dodatek pracuje z domu, po ktdérym biega dwu- i pieciolatek.
Na kazdym kroku czyhajg rozpraszacze. W domu zawsze jest cos do
zrobienia. Ale dzieki Antyprokrastynaciji czas na prace mam
zablokowany w kalendarzu. Tak samo jak czas na to wszystko co jest

do zrobienia w domu. | najwazniejsze — czas dla siebie.

Jestem perfekcjonista. Mdogtbym poprawia¢ w nieskornczonosc. Ten
kurs najchetniej nagratbym ze 4 razy zanim wybratbym najlepszg

wersje, ktorg pdzniej jeszcze bym poprawiat. Ale jestem
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perfekcjonista — mozna powiedzie¢ — na odwyku. Walcze z tym.
Dzieki Antyprokrastynacji wtasnie — zaczynam i koncze zadania i

projekty kiedy sg wystarczajgco dobre.

Pracuje kreatywnie i oczywiscie bardzo chciatbym aby moja praca
przypadta innym do gustu, ale dzis rozumiem, ze nie mam na to
zadnego wptywu, a potrzeba aprobaty wynika z ego. Dzieki
Antyprokrastynacji odwracam uwage od rezultatu i skupiam sie na
procesie. Przez 2 minuty. Nie mam oczekiwan. A jesli mam to bardzo

niskie. | to jest mega wyzwalajace.

Czesto mi sie nie chce! Po prostu! Najzwyczajniej w $wiecie nie
mam ochoty siada¢ do pracy. Wszystko jedno czy to praca
przyjemna czy nie. Ale dzieki Antyprokrastynacji wiem, ze to tylko
Opor i nic z tym nie zrobie. A najgorsze co mogtbym zrobic to

walczy¢ z Oporem pod postacig niechcemisizmu.

Nie walcze. Akceptuje. Jestem swiadomy skad to sie bierze — wtedy

jest duzo tatwiej. | siadam do pracy. Na dwie minuty.

Mam wysokie ambicje. Wiesz o co chodzi — te wszystkie wielkie i
wazne projekty, od ktérych przeciez zalezy mojej poczucie wiasnej
wartosci i pewnos$¢ siebie. Dzi$ kazdy moj wiekszy projekt rozbity

jest na kawatki na tyle mate, zeby praca nad nimi nie przerazata.

I na koniec... prokrastynuje! Tak! Wcigz prokrastynuje. Ale nad
rzeczami, ktore nie majg wiekszego znaczenia. Nawet dzis odtozytem

kilka zadan na pdzniej, bo po prostu... nie byty dla mnie wazne. W
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zaden sposob nie stuzyty moim celom, czy moim wartosciom. Czy w

koncu je zrobie? Moze. Kiedys. Niewazne.

Wazne, ze skupiam sie na tym... no wtasnie — na tym co wazne. Na

nagrywaniu tego rozdziatu dla Ciebie.

Pamietaj, ze to co tu dostates$ to wiedza, teoria i praktyczna metoda
na koniec. Masz wszystko. Nie musisz szukaé kolejnej metody. Nie
musisz siegac po kolejny zestaw trikdw. Nie potrzebujesz kolejnego

artykutu o tym jak nie prokrastynowac.
Zostato Ci usigs$¢ do pracy. Zostato dziatac.
Przez dwie minuty.

Ah, przypominam, ze mozesz tez skorzysta¢ z wersji video — gdzie
pokazuje niektore elementy procesu wizualnie. To tez moze pomaéc

we wprowadzeniu Antyprokrastynaciji w zycie u Ciebie.

Ok, wielkie dzieki za przejscie catego programu. Gratulacje i

powodzenial Mam nadzieje do ustyszenial
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Podziekowanie

Dzieki za dotarcie na sam koniec. To byta ogromna przyjemnosé
pisac dla Ciebie. Nie moge sie doczekac, zeby ustysze¢ co udato Ci

sie osiggna¢ dzieki Antyprokrastynaciji.
Jesli masz jakiekolwiek pytania czy komentarze, pisz $miato.

Chetnie dowiem sie jak uzywasz metod proponowanych w tym

eBooku. Napisz do mnie: pawel@pwlk.pl

Moja prosba na koniec

Jesli znasz kogos, kto mogtby skorzystac z wiedzy zawartej w

Antyprokrastynacji, przeslij tej osobie link do strony kursu.

Zrob zdjecie fragmentu, ktéry Cie wyjatkowo zaciekawit i wrzué na

swoje Instastory, albo podziel sie linkiem na Twitterze lub Facebooku.

W kazdym przypadku pamietaj zeby oznaczyé @pawelkadysz,

zebym mogt podac Twojg wrzutke dale;.

W zamian oferuje mndéstwo wdziecznosci, zaréwno mojej jak i 0sob,

z ktorymi podzielisz sie linkiem do Antyprokrastynacii.

Jeszcze raz, ogromne dzieki!

Pawet Kadysz


https://pwlk.pl/antyprokrastynacja?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
https://pwlk.pl?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
mailto:pawel@pwlk.pl
https://pwlk.pl/antyprokrastynacja?utm_source=eBook&utm_medium=thankyou_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://pwlk.pl/antyprokrastynacja&text=W%C5%82a%C5%9Bnie%20sko%C5%84czy%C5%82em%20kurs%20Antyprokrastynacja!%20od%20@pawelkadysz%20%F0%9F%9A%80
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https://pwlk.pl/antyprokrastynacja
https://instagram.com/pawelkadysz

Bonusy

Ponizej znajdziesz kody rabatowe na aplikacje wspomagajgce walke
z prokrastynacjg. Sam uzywam kazdej z nich od dawna i z czystym

sumieniem polecam wszystkie.

-20 % na brain.fm -20 % na Cold Turkey
Brain.fm to aplikacja Cold Turkey to
dobierajgca muzyke, ktéra zaawansowany bloker
wspomaga prace w rozpraszajgcych stron i
skupieniu. aplikaciji.
Uzyj kodu pwlk przy Uzyj kodu pwlkct przy
wykupowaniu dowolnego wykupowaniu ptatnej
abonamentu aby otrzymac licencji aby otrzymac 20%

20% rabat. rabat.


https://pwlk.pl/antyprokrastynacja?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Antyprokrastynacja:+eBook
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