Odktadanie potrafi wygladaé¢ jak wybor, a w praktyce czesto jest nawykiem zabezpieczajgcym przed
dyskomfortem. Znasz ten mechanizm: zadanie jest wazne, ale nie jest ,na teraz". Najpierw pojawia sie drobna
przerwa, potem kolejna, w koncu przestajesz wraca¢ do tematu, bo w Twojej gtowie narasta ciezar: ,kiedys$
musze”, ,nie jestem gotowy”, ,jeszcze dopracuje plan”. To nie jest brak charakteru. To zwykle splot kilku prostych

rzeczy: niejasnosci, zbyt duzego rozmiaru zadania, ztego rytmu pracy i stabych sygnatow startu.

Jedli chcesz przesta¢ odktada¢, musisz zbudowad przewage dziatania, nie tylko motywacje. Motywacja bywa falg,
przewaga dziatania to konstrukcja. Da sie jg ztozy¢ z matych decyzji, mierzalnych zasad i ochrony energii, zanim

dopadnie Cie opor.

Dlaczego odktadanie tak tatwo wygrywa

Odktadanie dziata jak chwilowa ulga. Mézg dostaje dywidende: w tej sekundzie jest Izej. Nie musi zmierzy¢ sie z
zadaniem, oceni¢ ryzyka, przezy¢ niepewnosci albo poczu¢, ze co$ moze péjsé nie tak. Dlatego pierwsze ,tak,
zrobie to” zamienia sie w ,pdzniej”, a pdzniej zamienia sie w kolejny dzien.

Sa tez bardziej przyziemne powody. Czesto odktadamy nie dlatego, ze nie umiemy, tylko dlatego, ze nie wiemy
doktadnie, od czego zacza¢. Gdy start jest mglisty, moézg tworzy wymowke w stylu: ,najpierw musze sie
przygotowac”. Przygotowanie jest przyjemne, bo daje wrazenie kontroli, ale bywa bez konca. Robisz research,
zbierasz materiaty, dopracowujesz strukture w gtowie, po czym wracasz do zadania i... znowu czujesz, ze ,to nie

jest jeszcze ten moment”.

U mnie to wygladato tak, ze potrafitem spedzi¢ godzine na dopasowaniu narzedzi, sprawdzeniu dokumentéw i
ustawieniu porzadku, a wtasciwe pisanie zaczynatem dopiero, gdy zegar byt juz blisko konca dnia. W efekcie
zadanie konczyto sie frustracja, bo brakowato czasu na sensowny przeptyw pracy. To nie byfa leniwos¢. To byta

strategia minimalizowania ryzyka porazki. Jak sie zaczatem tapac na tym schemacie, mogtem go przeprojektowac.

Roznica miedzy ,robie” a ,utrzymuje przewage”

tatwo pomyli¢ dwie rzeczy: jednorazowe ruszenie z miejsca i konsekwentne tempo w czasie. Pierwsze jest

mozliwe nawet przy duzym stresie, drugie wymaga systemu.

Przewaga dziatania to sytuacja, w ktorej wygrywa Cie automatyzm. Nie musisz codziennie negocjowac z samym
soba. Znasz swoj start, swoj rytm, swoje warunki. Odktadanie ma mniejsze pole manewru, bo zanim pojawi sie

opor, masz procedure przejscia w tryb pracy.

To jest jak trening. Nikt nie zaczyna od biegu maratonskiego. Budujesz serie krotkich startow, ktére daja Ci
poczucie sprawczosci. Z czasem Twoje ciato i gtowa rozpoznaja sygnat: ,teraz robimy”. | wtedy nawet gorszy

dzien nie wywraca wszystkiego.

Najczestsze putapki, ktore napedzajg zwlekanie

Zanim przejdziemy do technik, warto nazwac putapki. To nie jest wyliczanka ,dla sportu”, tylko mapowanie

przyczyn, ktére mozesz zobaczyc¢ u siebie.

Pierwsza putapka to zadania bez konca. Projekt, ktéry ma wiele zaleznosci, potrafi sie wydtuza¢ w
nieskonczonos$¢, bo nawet jesdli robisz postep, to efekt nie jest jeszcze ,widoczny”. W takiej sytuacji mézg prdbuje

chroni¢ Cie przed niekonczaca sie praca, wiec podsuwa przerwy.



Druga putapka to perfekcjonizm w przebraniu organizacji. Najpierw ,przygotuje”, potem ,zoptymalizuje”, potem
.dopne szczegdty”. | nagle okazuje sie, ze prawie nie ma pracy, jest za to duzo myslenia. Jesli masz tendencje do

dopracowywania wstepow, zacznij mierzy¢, ile czasu realnie poswiecasz na wykonanie, a nie na ocene.

Trzecia putapka to brak jasnych kryteriéw ,zrobione”. Gdy nie wiesz, czym jest minimalnie akceptowalny wynik,
Twoja gtowa bedzie stale wracata do watpliwosci. ,Moze jeszcze poprawie”, ,moze jednak inaczej’. Wtedy

zwlekanie staje sie forma obrony przed odpowiedzialnoscig za decyzje.

Czwarta putapka to kontekst. Jesli robisz prace w poradnik negocjacji miejscach petnych rozproszen, to kazde
wejscie w zadanie wymaga ponownego ustawienia uwagi. Rozproszenia sg jak podatki. Niby mate, ale sumuja sie.

W koncu ptacisz wiecej, niz zyskujesz, wiec twoja psychika chce uniknac¢ transakgji.

Zasada startu: maty ruch, duza korzysc

Najlepszy moment na zmiane nawyku odktadania to moment tuz przed startem. To wtedy decyduje sie, czy opor

zostanie oswojony, czy przejmie ster.

W praktyce oznacza to, ze potrzebujesz prostego polecenia dla siebie. Nie ,zajme sie tym”, tylko ,zrobie pierwszy
konkretny krok przez 10 minut”. Klucz tkwi w konkretnym kroku i krotkim oknie czasowym. Krotkie okno dziata

jak test. Jedli zadanie okaze sie trudniejsze niz myslatem, nadal masz kontakt z tematem, a nie tylko stres.

Zauwazytem tez, ze Swietnie dziata zasada ,pierwszej wersji bez oceny”. Gdy pozwalasz sobie na niedoskonaty
start, spada presja. Wiele oséb odktada, bo wchodzg w zadanie z gotowoscig do oceny juz na starcie. To jak

préba zrobienia idealnej pierwszej strony ksigzki, zanim napiszesz nawet rozdziat pierwszy.

Jedno zadanie dziennie moze uratowac tydzien

Nie chodzi o to, zeby zy¢ w ubdstwie ambicji. Chodzi o redukcje tarcia. Kiedy probujesz robi¢ wszystko naraz,

Twoja gtowa nie ma zwycieskiej sciezki, wiec odktadanie jest tatwym wyjsciem.

Przez wiele tygodni pomagato mi podejscie: wybieram jedno zadanie dzienne jako ,rdzeh”, co$, co realnie
przesuwa projekt do przodu. Wszystko inne jest dodatkiem, ale rdzeh ma priorytet. Dzieki temu, nawet jesli dzieh
jest chaotyczny, robisz co$ kluczowego. Po tygodniu pojawia sie efekt, ktorego nie da sie uzasadni¢ samymi

planami. Widzisz wynik.
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Jesli masz prace z wieloma watkami, mozesz utrzyma¢ zasade w innej formie. Rdzen moze byc¢ ,pierwszy blok
roboczy dla zadania o najwyzszym ryzyku zwioki”. Ryzyko bywa proste: terminy, zaleznosci, opdznienia w

tancuchu. Wybierasz to, co ma najwiekszy koszt, jesli zabraknie Ci dziatania.

Jak rozbroic niejasnos¢, zanim uruchomi Cie stres

Niejasno$¢ to paliwo dla zwlekania. Rozwigzaniem jest rozbicie zadania na elementy, ale w sposob, ktéry nie
tworzy nieskonczonej listy.

Zamiast mysle¢: ,musze zrobic raport”, pomysl: ,musze mie¢ dane X, utozy¢ wnioski w trzy kategorie i napisac
jedna sekcje”. To nadal brzmi ogdlnie, ale jest blizej wykonania. Im blizej konkretu, tym mniej energii idzie na

zastanawianie sie, a wiecej na ruch.

Jesdli tapiesz sie na tym, ze tworzysz kolejny plan, zadaj sobie jedno pytanie: ,co jest najmniejszym fragmentem,
ktory da mi mozliwos¢ oceny, ze ide w dobra strone?”. To moze by¢ szkic, pierwsze akapity, tabela danych,
ztozenie wstepnej wersji tresci. Najwazniejsze: to ma Cie wprowadzi¢ w stan informacji zwrotnej, a nie w stan

rozwazan.

Praktyczny protokot na dzien, gdy nie masz ochoty

Sa dni, w ktdrych sita woli nie wystarcza. Zamiast walczy¢ z soba, projektujesz dzien tak, zeby start byt tatwiejszy
niz unikanie. Ponizej masz prosty protokot. Jego wartos¢ polega na tym, ze jest krotki i mozliwy do wykonania

nawet w gorszym stanie.

® Ustaw timer na 10 minut i rozpocznij najtatwiejszy mikro-krok z rdzenia dnia.

e Usun w tym czasie jedno zrddto rozproszenia, na przyktad wytacz powiadomienia lub odtéz telefon poza
zasieg.

* Pracuj ,bez oceny”, dopoki timer nie skonczy, nawet jesli nie czujesz jakosci.

® Zapisz w jednym zdaniu, co byto pierwszym skutecznym ruchem i co zrobisz w kolejnym bloku.

* Powtérz blok dopiero wtedy, gdy masz minimalny plan kolejnego kroku, bez wracania do chaosu.

Ten schemat dziata, bo przeskakuje Twoja watpliwos$é. Najpierw dostajesz dowdd, ze zadanie jest ,do ruszenia”.

Potem dopiero planujesz gtebiej.

Kiedy planowanie pomaga, a kiedy szkodzi

Planowanie moze by¢ paliwem albo hamulcem. Rdznica jest prosta: czy plan daje Ci start i przewidywany rytm,

czy tylko zwieksza liczbe elementow do ogarniecia w gtowie.

Dobry plan odpowiada na pytania: co robie, w jakiej kolejnosci, jak dtugo i na jakim minimalnym wyniku koncze
pierwszy etap. Zty plan skfada sie z niekonczacych sie przygotowan, szczegotow bez dziatania i zatozen, ktérych

nie da sie spetni¢ w realnym dniu.

W mojej praktyce najwiekszg zmiang byto wprowadzenie zasady ,plan na minimalny krok”. Kiedy mam ochote
rozpisa¢ wszystko na godzine, przypominam sobie, ze to nie plan dnia mnie napedza, tylko start w pierwszym

bloku. Dlatego planuje mato, ale precyzyjnie: pierwszy ruch i warunki startu.

Odpowiednia energia, czyli praca w pasmach



Ludzie czesto mysla, ze odktadanie to problem charakteru. Tymczasem czesto to problem energii i pory dnia. Sg
osoby, ktore lepiej pracuja rano, inne wieczorem. Jesli probujesz pracowac wtedy, gdy Twoje ciato i uwaga sa w

innym trybie, opdr pojawi sie szybciej i bedzie bardziej przekonujacy.

Warto wiec przetestowa¢ dwa tygodnie pracy w réznych pasmach. Nie chodzi o swiete godziny. Chodzi o

obserwacje: kiedy wchodzisz w zadanie najtatwiej, kiedy najszybciej gubisz watek, kiedy rozproszenia wygrywaja.

Jezeli nie masz czasu na testy, zastosuj prosta zasade: zacznij od najwazniejszego rdzenia w oknie, w ktérym
zwykle masz najlepsza koncentracje. Nawet jesli tylko przez godzine. Reszta dnia moze by¢ ,produkcyjna

Srednio”, ale rdzen ma start w dobrych warunkach.

Relacja z telefonem i powiadomieniami

Powiadomienia nie sa neutralne. To drobne ,nacisniecia na hamulec”, bo przetaczaja Twoja uwage i zmuszaja
modzg do ponownego ustawiania kontekstu. Przetaczenia potrafig kosztowaé wiecej, niz sie wydaje, bo wracasz z

opdznieniem i musisz odtworzy¢ logiczna nitke w gtowie.

Nie chodzi o to, zeby zy¢ bez telefonu. Chodzi o to, by telefon nie byt pierwszym wyborem w momencie
niepewnosci. Odktadanie czesto zaczyna sie wtasnie wtedy, gdy pojawia sie dyskomfort: zadanie nie idzie, nie

wiem jak zaczg¢, robie krok w tyt. Telefon daje ucieczke.

Dlatego polecam rozdzieli¢ tryby: praca i przerwa. W pracy telefon poza zasiegiem lub w trybie skupienia. W
przerwie mozesz go sprawdzi¢ bez poczucia, ze przerywasz ,za chwile i tak wrdce”. Z czasem przerwy przestaja

krecic sie wokot ucieczki, a zaczynajg by¢ regeneracja.

Traktuj prokrastynacje jak sygnal, nie jak wade

Dobra strategia to taka, ktéra wyjasnia, co sygnalizuje zwlekanie. Czasem jest to sygnat, ze zadanie jest za duze.

Czasem, ze jest zle zdefiniowane. Czasem, ze boisz sie oceny. Czasem, ze brakuje Ci zasobdw.

Jesli zwlekasz, zadaj sobie pytanie: ,czego unikam?”. Odpowiedz bywa prosta. Unikasz wysitku, bo nie wiesz, jak
go utozy¢. Unikasz decyzji, bo boisz sie, ze bedzie nietrafiona. Unikasz niepewnosci, bo wolisz mie¢ kontrole

poprzez przygotowania. Gdy nazwiesz mechanizm, tatwiej dobrac ruch.

Na przyktad, gdy unikam decyzji, to robie ,wybor w wersji testowej”. Wybieram jedna opcje, nawet jesli nie jest
idealna, i daje jej ograniczony czas. Gdy okazuje sie zta, mam dowdd, wiec kolejna decyzja jest Izejsza. Gdy
unikam niepewnosci, robie pierwszy szkic, ktéry moze by¢ bezuzyteczny, byle dawat kierunek. To brzmi banalnie,

ale dziata, bo przenosi Cie z trybu przewidywania do trybu sprawdzania.

Dwie proste metryki, ktore pomagaja utrzymac rytm

Zeby utrzymaé przewage dziatania, nie wystarczy plan. Trzeba zna¢, czy system dziata. Mierzenie nie musi by¢

skomplikowane.

Najbardziej praktyczne sa dwie metryki: 1) lle czasu realnie pracowates nad rdzeniem dnia. 2) Jak czesto wracate$

do zadania po przerwie, a nie po prostu odktadates je dalej.

Mozesz mierzy¢ w skali tygodnia. Jesli w poniedziatek i wtorek rdzen lezy, a w sSrode nagle wracasz do tematu, to
wiesz, ze system startu wymaga dopracowania. Kiedy widzisz powtarzalny wzér, tatwiej wprowadzi¢ poprawki,

zamiast karac sie poczuciem winy.



Kiedy ,,mniejszy plan” przestaje dziatac

Czasem strategie startu przestaja dziataé, gdy problem jest wiekszy. Jesli zwlekasz stale, mimo ze zadania sa
rozbite, jasne i uruchamiasz blok po bloku, by¢ moze konflikt jest gdzie indziej. Moze to wypalenie. Moze brak

sensu. Moze nadmiar zobowigzan. Moze Srodowisko pracy, ktore systematycznie wysysa Twojg uwage.

W takim przypadku najlepszym ruchem nie jest kolejna technika, tylko korekta zakresu. Oceniasz priorytety i
pytasz: co jest naprawde do zrobienia w tym czasie? Jezeli nie da sie tego utrzymacl, trzeba negocjowac

oczekiwania, skréci¢ liste zadan lub zmienic standard jakosci na etap przejsciowy.

Sa sytuacje, w ktorych ,przewaga dziatania” oznacza nie robi¢ wiecej, tylko robi¢ madrzej. Réb to, co odblokowuje

inne rzeczy, a reszte odsun. To jest dorosta forma planowania, nie ucieczka.

Jak odroznic lenistwo od przeciazenia

Czesto ludzie méwig ,jestem leniwy”, gdy faktycznie sa przecigzeni. Lenistwo zwykle ma temperature stagnacji,
przecigzenie ma temperature nerwowa. Przy przecigzeniu pojawiaja sie wyrazne sygnaty: szybkie zmeczenie,

spadek tolerancji na trudnos¢, gorzej znoszone drobne przeszkody, trudnos$¢ w podejmowaniu prostych decyzji.

Jesli wiesz, ze jeste$ przecigzony, walka z odktadaniem jako takim moze pogorszy¢ sprawe. Lepiej zmniejszyc
rozmiar zadania i ograniczy¢ intensywnos$¢. Na przyktad zamiast ,napisac rozdziat” robisz ,przygotowac konspekt
i trzy akapity”. Zamiast ,od razu ogarna¢ wszystkie zaleznosci” robisz ,zidentyfikowac brakujgce dane i wystaé

jedno pytanie”.
Zeby to uporzadkowa¢, zobacz réznice miedzy typami reakgji. Nie po to, by sie etykietowa¢, tylko by dobra¢ ruch.

| Obserwacja | Czestszy kierunek problemu | Co zwykle pomaga | |---|---|---| | Unikasz startu, ale chcesz robi¢, gdy
juz ruszysz | niejasnos¢ startu lub obawa przed oceng | mikro-krok na start, praca bez oceny, ograniczony timer | |
Czujesz napiecie i chaos, nie potrafisz utrzymad skupienia | przecigzenie uwagi | skrécenie zakresu, ograniczenie
rozproszen, mniejsza intensywnos¢ | | Ucieczka w przygotowania zamiast wykonania | perfekcjonizm w przebraniu
planu | minimalny ,dziatajacy” rezultat, wersja testowa | | Brak sensu zadania, apatia mimo dobrych warunkow |

konflikt priorytetow lub wypalenie | korekta celu, negocjacja zakresu, zmiana rdzenia |

To, co dziata w jednym scenariuszu, moze nie dziata¢ w innym, dlatego warto patrze¢ na objawy, a nie na etykiety.

Utrwalanie przewagi: jak utrzymac dobre decyzje przez czas

Najtrudniejsze jest nie przesta¢ odktadac przez tydzien, tylko utrzymac dziatanie przez miesigc. Tu wchodzi

system, w ktorym trudne momenty sa obstuzone z gory.
Najlepsze dzwignie to:

* Srodowisko, ktdre utatwia start,

* rytm, ktéry nie wymaga codziennej rewolucgji,

® informacja zwrotna, ktéra moéwi Ci, ze robisz postep.
Na przyktad, jesli wiesz, ze najbardziej zwlekasz wieczorem, to nie planuj najwazniejszego rdzenia na pdzno. Jesli
wiesz, ze rozprasza Cie poczta, zaplanuj bloki bez skrzynki. Jesli wiesz, ze zaczynasz dopiero po ,ustawieniu

wszystkiego”, przygotuj srodowisko wczesniej, ale w granicach rozsgdku: zamkniete karty, otwarty dokument,

wstepny szablon.



Jedna drobna rzecz, ktéra u mnie zadziatata dtugofalowo: zawsze konczytem blok z zapisang nastepna
czynnoscia. Nie chodzi o to, zeby planowad caty dzien. Chodzi o to, zeby zamkna¢ petle. Gdy wracam nastepnego

dnia, wiem, gdzie postawi¢ kolejny krok, i mdzg nie musi znéw wchodzi¢ w tryb ,od zera".

Mata historia z zycia: kiedy przestatem zwleka¢, bo przestatem walczy¢

Miatem etap pracy, w ktérym zadania byty wazne, ale nie miaty satysfakcjonujacego efektu od razu. Kazdy dzieh
konczyt sie czeSciowym postepem, wiec czutem, ze wracam do punktu wyjscia. Zamiast wiec ,robi¢ wiecej”,

zmienitem sposdb konczenia.

Ustalitem, ze kazdy blok konczy sie jednym widocznym produktem: szkic sekgji, zestaw notatek z pytaniami do
wyjasnienia, wersja robocza tekstu, tabela z pierwszymi liczbami. Nie musiato by¢ idealnie, musiato by¢ obecne.

Po kilku dniach zobaczytem, ze nie wracam do punktu wyjscia. Pracowatem nad czyms, co kumuluje sie w czasie.

To ma znaczenie psychologiczne. Zwlekanie rosnie, gdy postep jest niewidoczny. Gdy postep jest widoczny,

nawet maty, opor stabnie, bo wida¢ sens wysitku.

Jesli chcesz, zacznij dzis, ale madrze

Nie musisz dzi$ ,wywracac¢ zycia”". Wystarczy dobrze wybrac pierwszy krok. Najgorsza wersja startu to petny

entuzjazm na kilka godzin i potem zjazd, bo zadanie byto za duze. Lepigj zrobi¢ mniej, ale konsekwentnie.

Wybierz rdzen na najblizsze 24 godziny. Rozbij go na mikro-krok, ktéry zajmie okoto 10 minut. Potem zréb ten
krok, bez oceny, i zatrzymaj sie w momencie, gdy wiesz, co bedzie nastepnym ruchem. Dzieki temu jutro nie

bedziesz zaczynat od zera.

Przewaga dziatania nie bierze sie z wielkich postanowien. Bierze sie z powtarzalnych decyzji, ktére zmniejszaja
tarcie: jasny start, krotkie okno, ograniczenie rozproszen, widoczny rezultat. Kiedy to zbudujesz, odktadanie
zaczyna traci¢ argumenty. Nie dlatego, ze nagle state$ sie inng osoba. Dlatego, ze Twoje srodowisko i Twoje

procedury zaczety dziata¢ na Twoja korzysc.



