Jest ten moment, kiedy wiesz, ze jutro i tak sie nie zacznie. Siedzisz z kawa, otwierasz plik, przewijasz strony, a w
srodku zaczyna narastaé znajomy niepokdj: ,jeszcze troche, jeszcze chwile, jeszcze dopracuje”. Brzmi znajomo? Ja
miatem tak w pracy nad projektem, ktéry potem pozerat mi cate wieczory. Problem nie polegat na tym, ze nie
umiatem. Problem polegat na tym, ze umyst dostawat obietnice ulgi za kazdym razem, gdy odwlekatem start.

Ulga jest skuteczna, tylko nie za darmo.

Odkfadanie nie jest wadg charakteru. To mechanizm oszczedzania energii i regulowania emocji. Umyst nie pyta
.czy to ma sens”, tylko ,czy teraz bedzie bolato?”. Dopdki zadanie wyglada jak ryzyko, bedziesz szukat
bezpiecznych zamiennikéw: czytania, porzadkowania, planowania, dopinania szczegotow, ktérych nikt nie
poprosit. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mechanizm da sie przeprogramowal na poziomie praktyk. Nie

magicznie, raczej jak trening: krotkie, celowe powtoérzenia, az mdzg uzna, ze ruszanie do przodu jest normalne.

Dlaczego odktadamy, mimo ze wiemy, co trzeba

Odktadanie ma kilka twarzy. Jedna z nich to lek przed ocena. Jesli zadanie ma wyjs¢ z twojej gtowy na zewnatrz,
tatwo wpas¢ w tryb ,jeszcze nie, bo bedzie Zle". Druga twarz to przyttoczenie. Gdy widzisz wielki projekt, mézg
traktuje go jak teren zalany betonem: da sie, ale nie dzis. Trzecia twarz to brak widocznego konca. Jesli nie wiesz,

jak wyglada ,skonczone”, bedziesz pracowat w nieskonczonej mgietce.

W moim przypadku najczesciej chodzito o potaczenie przyttoczenia z potrzeba kontroli. Zaczynatem od
przygotowan, bo przygotowania dawaty mi poczucie, ze panuje nad sytuacja. Problem w tym, ze przygotowania
nie koncza dnia. Koncza go dopiero ,wykonane rzeczy”, nawet te mate. | to jest klucz: odktadanie kohczy sie

wtedy, kiedy zamieniasz emocjonalny projekt na fizyczne dziatania.

Jest jeszcze jedna warstwa, o ktorej rzadko sie méwi w poradnikach. Odktadanie podjada twojag tozsamosc. Gdy
przez tydzien odktadasz, w gtowie rosnie obraz: ,jestem osoba, ktéra nie dowozi". To z kolei pogarsza motywacje,
bo teraz zadanie zaczyna by¢ nie tylko praca, tylko proba twojego charakteru. Zaczynasz bac sie nie samego

zadania, tylko konsekwencji, jakie ma ono dla twojej historii o sobie.

Zmiana myslenia: nie walcz z czasem, zmien start

Szybka poprawka w stylu ,bede sie zmuszac¢” dziata krétko, a potem wchodzi zjazd. Przekonatem sie, ze z

przymusu nie da sie zrobi¢ statego napedu. Naped robi sie przez starty.



Start ma byc tani, krétki i bezpieczny. Jesli twdj pierwszy ruch kosztuje tyle, co whasciwa praca, to twdj mozg nie

uwierzy, ze to ma sens. Zamiast tego zbuduj start, ktory jest bardziej jak zapalniczka niz jak ognisko.

To nie jest zart. Zapalniczka nie rozwigzuje catego problemu, ale daje temperature. Daje sygnat: ,dzieje sie".

Dopiero wtedy energia zaczyna sie sktadad.
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Jak wyglada , tani start” w praktyce
Tani start to pierwsze dziatanie, ktore:

® nie wymaga gotowosci,
* nie wymaga perfekdji,

® inie ustawia cie od razu w roli ,musze to zrobic¢ dobrze”.

Dla mnie tani start to byto otwieranie dokumentu i zapisanie pierwszego, brzydkiego zdania. Nie wersji finalnej.
Nie ,fadnej". Tylko zdania, ktore oddaje kierunek. Potem czesto dochodzitem do nastepnych krokéw sam, bo

emocja ,jeszcze nie, bo nie wiem jak” zaczyna sie rozbrajac, gdy widac jakikolwiek $Slad.

Jesli uczysz sie czego$ nowego, tani start moze wygladac jak pie¢ minut na probe rozwigzywania zadan bez
sprawdzania odpowiedzi. Jesli masz ogarnac zalegte sprawy, tani start moze wygladac jak przejrzenie tylko jednej
kategorii i skasowanie potowy bzdur. Nie chodzi o rezultat. Chodzi o to, zeby twoja gtowa przestata traktowac

zadania jak dowdd winy, a zaczeta traktowac je jak kolejne czynnosci.

Zasada dwoch minut, ale z lepszym celem

Klasyczna zasada dwodch minut mowi: zacznij od matego kroku, nawet gdy nie chcesz. To dziata, ale bywa
zdradliwe. Jesli potraktujesz ,dwie minuty” jak wymowke, skonczysz z samga inkubacjg. Zrébmy wiec wersje

ulepszona.

Zamiast ,zrobie tylko dwie minuty”, ustaw cel jako: ,dwie minuty, aby wygenerowac cigg dalszy”. To réznica.

Dwuminutowy ruch ma uruchomic tarcie miedzy tobg a bezruchem, ma dac impuls, a nie dowdd, ze prébowates.

Przyktad z zycia: miatem do napisania fragment tekstu. Nie chciato mi sie. Ustawitem sobie dwie minuty na
dopisanie nagtéwka i wstepu w punktach, byle jak. W tym czasie powstat batagan. Batagan okazat sie na tyle

konkretny, ze po dwdch minutach miatem czego nie wyrzucaé w kosmos. Mogtem przejs¢ do wersji drugiej, juz



bardziej Swiadomej. Gdy zaczynasz od ,dwdch minut na przejscie w tryb pracy”, masz wieksza szanse, ze praca sie

utrzyma.

Uporzadkuj opor, zanim go pokonasz

Odktadanie czesto jest mieszanka oporu i braku klarownosci. Zanim zaczniesz walczy¢, ustal, czego doktadnie
unikasz. Nie w sensie psychologicznych diagnoz. W sensie praktycznym, typu: co konkretnie jest najbardziej

bolesne?

Zdarzato mi sie mysle¢, ze odktadam dlatego, ze ,brakuje mi motywacji“. A potem okazywato sie, ze problemem
jest jedna rzecz, prozaiczna: brak danych, nigjasny wymdg albo nie wiem, jak zaczaé pierwszg czes¢. Wtedy

motywacja jest tylko hastem, a opor ma swéj adres.

Mozesz to rozbroi¢ prostym pytaniem zadanym sobie w myslach, bez oceniania: ,co jest najtrudniejszym

pierwszym krokiem, gdy nikt nie patrzy?”. Gdy odpowiesz konkretnie, tworzysz plan obejscia.

Jesli odpowiedz brzmi ,zebranie materiatéw”, to znaczy, ze twoje zadanie zaczyna sie od notatek, a nie od pisania.
Jesli odpowiedz brzmi ,nie wiem, jak to ugryz¢”, to znaczy, ze potrzebujesz przyktadu. Nie godzin researchu.
Jeden dobry wzér, ktéry pokazuje strukture. Jesli odpowiedz brzmi ,mam wrazenie, ze nie dam rady”, to znaczy,

ze musisz obnizy¢ stawke na start, bo w tej wersji zadanie jest dla ciebie za ciezkie.

Projektuj sSrodowisko, bo wola to kaprysny pracownik

Wola potrafi pracowac przez pewien czas, potem domaga sie przerwy. A odktadanie lubi momenty zmeczenia,

rozproszenia i gtodu decyzji. Dlatego warto potraktowac srodowisko jak wspdtpracownika.

Nie chodzi o wielkie rewolucje. Chodzi o tarcie, ktore dziata na twoja korzysé. Jedli telefon jest obok, to twoje
.chce dziata¢”" walczy z prawdziwysukces.pl powiadomieniami, ciekawoscig i mechanizmem nagrody. Jesli
otwierasz laptopa, a na ekranie jest pietnascie zaktadek, to twoj mdzg dostaje informacje ,wybierz teraz wszystko

naraz”.

Z mojej perspektywy dziataty mi trzy proste zmiany: 1) przed praca zamykatem wszystko poza jedna rzecza, 2)

wytaczatem powiadomienia na czas startu, 3) trzymatem plan na widoku w formie jednego zdania.

Jedno zdanie brzmi banalnie, ale jest mocne. Przyktad: ,Teraz robie wersje pierwsza, nie wersje idealng”. Albo
Wysytam do sprawdzenia to, co mam, a nie to, co chciatbym miec". Twoja gtowa lubi wracac do tego, co widziata

na poczatku, wiec daj jej rame.

Stworz , petle dziatania”: Start - Maty wynik - Nagradzajace
domkniecie

Odkfadanie wygrywa, bo start rzadko daje szybki wynik. Ty startujesz, ale potem nic nie domykasz. Dlatego mézg

nie dostaje sygnatu, ze dziatanie ma sens. Zeby Odwiedz ten link przerwac¢ petle, potrzebujesz petli dziatania.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/
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Dziatanie musi konczyc¢ sie matym zwyciestwem. Zwyciestwo nie musi by¢ wielkie. Musi by¢ widoczne, mierzalne

albo przynajmniej zauwazalne. Domkniecie jest jak zapiecie pasa w samochodzie, wiesz, ze jedziesz.

Tu mam propozycje matej rutyny, ktora nie udaje terapii, tylko organizuje prace. Mozesz jg stosowac codziennie
przez tydzien, a potem dopasowac.

e Ustal jedno zadanie ,na dzis” w wersji, ktéra da sie wykona¢ w 30 do 60 minut.

® Zapisz pierwszy krok tak, by trwat mniej niz dwie minuty i prowadzit do konkretu.

® Ustaw timer na prace bez przerw, 25 minut, potem 5 minut przerwy.

® Po timerze wypisz jedno zdanie: co juz masz, co jeszcze do zrobienia.

® Domknij dzien krétkim ruchem przygotowujgcym start jutra, na przyktad otwarciem pliku i notatka kolejnego

kroku.

Ta petla brzmi prosto, ale jej sita jest w tym, ze dziata przeciwko rozmyciu. Rozmycie jest paliwem odktadania.

Kiedy , dziatanie” staje sie wymowka: rozréznij ruch od pracy

Jest jeszcze haczyk: czasem mylimy dziatanie z ruchem. Mozesz robi¢ duzo, ale to bedzie tylko krecenie sie w
obszarach bez dowozu. Odktadanie potrafi przebrac¢ sie w produktywnos$¢. Przegladanie plandw, usprawnianie
metod, reorganizowanie stanowiska, dopisywanie narzedzi, testowanie kolejnych sposobow. To wszystko moze

dawac poczucie, ze robisz postepy, a tak naprawde nic sie nie sktada.

Moj test na prawde jest prosty. Jesli nie moge wskazaé materialnego wyniku, to prawdopodobnie nie robisz
pracy, tylko przygotowania. Wynikiem moze by¢ plik, notatka, propozycja mailowa, szkic, odpowiedz, lista pytan

do klienta, cokolwiek, co mozna pokazaé lub uzy¢ pdzniej.

Jesli nie masz wyniku, nie znaczy to, ze jestes staby. To znaczy, ze musisz przestawi¢ definicje pracy. Zadaj sobie

pytanie: ,co dzi$ ma powstac, zebym jutro nie zaczynat od zera?". To pytanie automatycznie wymusza dowoz.

Zbuduj ,most” miedzy teraz a trudnym zadaniem

Najbardziej uparty opdr pojawia sie tuz przed startem. To jedna chwila, w ktdrej twoja gtowa zaczyna tworzyé
scenariusze katastroficzne: ,bedzie ciezko”, ,nie wyjdzie", ,zajmie za duzo”. Tu potrzebujesz mostu, czyli krotkiej

Sciezki wejscia.

Mostem moze by¢ kontakt z rzeczywistoscia. Na przyktad:



® otwierasz dokument i tworzysz szkic bez tresci, tylko strukture,
® zapisujesz problem jako jedno pytanie i probujesz na nie odpowiedzie¢ pierwszym zdaniem,

® robisz liste brakujgcych informacji i wybierasz jedna rzecz do zdobycia.

Most zmniejsza dystans. Odkfadanie to czesto dystans, psychologiczny i fizyczny. Jesli skracasz dystans, opor

stabnie.

Kiedys utknatem na prezentacji. Nie miatem gotowych danych i to blokowato catos¢. Zamiast siedzie¢ nad
Jdealnym materiatem”, zrobitem most: przygotowatem slajdy z miejscami na wykresy i krotkie podpisy, co
powinno sie na nich znalez¢. Bytem w stanie uzupetni¢ brakujace fragmenty w kolejnych iteracjach. Prezentacja

zaczeta zy¢, nawet zanim wszystko byto gotowe.

Ustal granice, bo czas tez ma emocje

Odkfadanie rosnie, kiedy zadanie jest nieokreslone, a czas nie ma granic. Wtedy robisz ,kiedys”, a kiedy$ nigdy

nie przychodzi. Trzeba narzuci¢ rame.

Nie chodzi o to, zeby pracowac bez przerwy. Chodzi o to, zeby da¢ mdzgowi sygnat: ,to ma swoj czas”. Dla mnie
najlepiej dziata blok 30 do 90 minut na jedna rzecz. Jezeli zadanie jest wieksze, dziele je na etapy, ale kazdy etap

ma wiasny koniec. Brzmi jak dyscyplina, ale w praktyce to utatwia zycie.

Ustal tez granice ,po ktorej godzinie nie zaczynam nowego wielkiego zadania”. Ja mam taka zasade wieczorem,
bo rano mam wiekszg jasnos¢. Po godzinie, gdy jestem zmeczony, zaczynam tylko rzeczy o niskim ryzyku btedu,
na przyktad edycje, porzadkowanie Sprawdz ten post tutaj lub wysytanie. Dzieki temu nie ptace za start energia,

ktorej nie mam.

Jak reagowac na potkniecie, zeby nie wracac¢ do starego schematu

W praktyce odktadanie wraca. To normalne, zwtaszcza gdy zycie dostarcza chaosu. Klucz nie polega na tym, zeby

nigdy nie odktada¢, tylko zeby po potknieciu nie tworzyé narracji ,juz zepsute, wiec odpuszczam”.

Najprostsza strategia, jakiej nauczytem sie na wtasnej skorze, to plan awaryjny na dzieh po potknieciu. Nie ,od

jutra zmiana wszystkiego”. Tylko jedno zdanie i jeden ruch.
Zrob to tak:

* Nazwij potkniecie bez dramatu. ,Dzi$ nie ruszytem”.
* Wybierz najtatwiejszy nastepny krok, taki, ktory zmiesci sie w 10 do 15 minut.
® Zrbéb go zanim zaczniesz kolejne czynnosci.

W ten sposéb odnawiasz dowdd dla mdzgu. Wczoraj nie byto idealnie, ale dzis jest ruch. A to jest doktadnie to,

czego potrzebujesz.

Pracuj z emocjg, nie tylko z planem

Czasem odktadam, bo jestem zdenerwowany. Nie zauwazam tego od razu. Wchodze w zadanie i czuje opdr
dopiero po kilku minutach. Jesli wtedy bede tylko walczyt, rosnie frustracja. Jesli zatrzymam sie na moment i

nazwe emocje, opor zaczyna sie rozpuszczac.

Nie musisz przeprowadzac sesji psychologicznej. Wystarczy mikro-rozpoznanie. ,Jest we mnie napiecie, bo boje

sie, ze wyjdzie zle" albo ,jest we mnie zmeczenie, bo spatem krétko”. To brzmi jak oczywisto$é¢, ale nazwanie


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/zycie-po-zyciu-mark-newton/

emocji daje ci wybér. A wybor to paliwo do dziatania.

W takich chwilach pomaga zmiana typu pracy. Jesli nie moge napisac, robie szkic. Jesli nie moge zaplanowad,
zbieram dane. Jedli nie moge ocenia¢, porzadkuje. To nie sg wymowki. To jest praca w trybie, ktéry odpowiada

twojemu stanowi.

Przyspieszacz: , publiczny” maty krok

Odktadanie lubi prywatnos¢. Gdy nikt nie widzi, fatwiej przesuwaé moment, w ktérym twoja praca musi nabrac
ksztattu. To dlatego czasem pomaga maty krok, ktéry ma swiadkow. Nie chodzi o wystawianie sie na ocene, tylko

o zwiekszenie prawdopodobienstwa, ze zadanie stanie sie realne.

Moze to by¢ wystanie krétkiej wiadomosci do kogos: ,Mam pierwsza wersje, moge podpytac o jedno?”. Moze to
by¢ wrzucenie szkicu do wspdlnego repozytorium albo pokazanie planu spotkania. To ma by¢ mate, ryzykowne

tyle, ile da sie przezyé. W praktyce takie mikro-otwarcie drzwi potrafi przeciagnac cie przez prog.

Jesli nie masz kogo$ obok, mozesz stworzy¢ sobie $wiadectwo w innym sensie. Zapisz wynik w jednym

dokumencie i wracaj do niego codziennie. Widocznos¢ dziata jak kolejny zestaw oczu.

Dzisiaj: wybierz jedno zadanie i zréb je ,na pot gwizdka”, ale naprawde
Jesli chcesz przestac odktadad juz dzi$, nie zaczynaj od wielkiej zmiany systemu. Zacznij od konkretu.

Wybierz jedno zadanie na teraz, takie, ktére ma realng szanse Przegladaj te strone zakonczy¢ sie w godzine,
nawet jesli wynik nie bedzie idealny. Nastepnie rozbij je na pierwszy ruch i mate domkniecie. Pierwszy ruch ma

uruchomic¢ prace, domkniecie ma dac ci dowdd.
To moze byc:

® napisanie strony w dokumencie,

zrobienie listy decyzji, ktére musisz podjac,

® przygotowanie szkicu maila,

uporzadkowanie jednego obszaru w mieszkaniu tak, zeby jutro byto lzej.

Najwazniejsze jest tempo startu. Odktadanie zyje w ciszy. Dziatanie potrzebuje hatasu, cho¢by minimalnego.

Kiedy nie dziata? Trzy czerwone flagi

Czasem problemem nie jest nawyk, tylko zbyt wysoka stawka, niejasnos¢ lub przecigzenie. Jesli odktadasz, a

jednoczesnie:

* nie potrafisz nawet nazwa¢, co doktadnie ma by¢ wynikiem,
® zadanie nie ma terminu i jednoczes$nie jest dla ciebie emocjonalnie obcigzajace,

® czujesz dtugotrwate wypalenie, spadek energii i brak sity na podstawowe rzeczy,

To warto podejs¢ do tematu bardziej strategicznie. Nie chodzi o to, zeby ,bardziej sie zmuszac”. Chodzi o to, zeby
znalez¢ przyczyne na poziomie definicji zadania, zasobéw albo zdrowia psychofizycznego. Wtedy najlepszym
krokiem bywa konsultacja z kims, kto moze pomdc doprecyzowac oczekiwania albo odcigzy¢ cie w praktyczny

sposob.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/rewolucjonista-krzysztof-trybulski/

Uczciwie mowiac, najczesciej dziata podejscie oparte na mikro-startach. Ale sg sytuacje, gdzie najpierw trzeba

poprawi¢ warunki brzegowe.

Ostatecznie chodzi o odzyskanie kontroli, nie o bycie perfekcyjnym

Najwieksza zmiana, jaka widze u ludzi, ktérzy przestaja odktada¢, nie polega na tym, ze nagle staja sie tytanami
produktywnosci. Polega na tym, ze przestajg traktowac start jak egzamin z wartosci. Start staje sie czynnoscia.

Kolejnym ruchem w sekwengji.

Mozesz zaczac dzi$, nawet jesli czujesz opor. Nie musisz mieé natchnienia. Musisz mieé¢ plan startu, domkniecie i

odrobine dowodu, ze robisz postep.

A potem, dzien po dniu, dowody zaczynajg uktadac sie w historie. Nie ,jestem kims, kto odktada”, tylko Wiecej

pomocy ,jestem kims, kto wchodzi do pracy matymi krokami i konczy”. Ta historia robi reszte.

Jesli chcesz, wez teraz kartke lub otwdrz notatnik i dopisz jedno zadanie na godzine. Jedno. Nastepnie dopisz

pierwszy krok, ktory zajmie mniej niz dwie minuty. Zréb go. Dopiero potem mozesz mysle¢, czy to byto wiasciwe.
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