PRZESTAN ODKLADAC

30 dni do szybszego rozpoczynania waznych rzeczy

Praktyczny poradnik « wydanie 1.0 / 2026



Zanim zaczniesz

Ten e-book jest praktycznym poradnikiem dotyczacym codziennych nawykodw i organizacji.
Nie obiecuje magicznej zmiany w jeden dzien. Jego celem jest da¢ Ci prosty system, ktory
mozesz dopasowac do wtasnego zycia.

Nie musisz sta¢ sie cztowiekiem, ktéry zawsze ma motywacje. Potrzebujesz nauczy¢ sie
zaczyna¢ mimo jej braku.

Najwazniejsza zasada

Nie prébuj zrobi¢ wszystkiego perfekcyjnie. Lepiej wykonac 70%
programu niz zaplanowac 100% i nie zaczac.



Dzien 1 — Znajdz swoje odktadane zadanie
Prokrastynacja czesto zaczyna sie od niejasnego lub nieprzyjemnego zadania.

Zadanie: Wybierz jedno zadanie, ktére odktadasz, i zapisz doktadnie, czego sie boisz lub co
jest w nim nieprzyjemne.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 2 — Zdefiniuj pierwszy krok

.Zrobi¢ projekt” jest zbyt duze. , Otworzy¢ dokument i napisa¢ nagtéwek” jest konkretne.
Zadanie: Rozbij swoje zadanie na pierwszy krok trwajgcy maksymalnie 5 minut.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 3 — Start na 5 minut
Celem jest rozpoczecie, nie perfekcyjne zakohczenie.
Zadanie: Ustaw timer na 5 minut i zacznij.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 4 — Usun jedna przeszkode

Im wiecej krokéw do rozpoczecia, tym wieksza szansa na odtozenie.
Zadanie: Przygotuj wszystko, czego bedziesz potrzebowaé, zanim zaczniesz.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 5 — Jedno zadanie

Multitasking daje wrazenie dziatania, ale czesto rozbija koncentracje.
Zadanie: Przez 25 minut wykonuj tylko jedno zadanie.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 6 — Praca przed nagroda

Nagroda po zadaniu moze by¢ prostym sposobem na przetamanie oporu.
Zadanie: Ustal matg nagrode po wykonaniu zaplanowanego bloku.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 7 — Przeglad

Sprawdz, kiedy najtatwiej Ci zacza¢.

Zadanie: Zapisz pore dnia, miejsce i warunki, w ktérych pracowato Ci sie najlepie;.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 8 — 2-minutowe zadania

Mate rzeczy potrafig zajmowac gtowe dtuzej niz ich wykonanie.
Zadanie: Wykonaj dzi$ pie¢ zadan, ktére zajmujg mniej niz 2 minuty.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 9 — Lista ,, dzisiaj”

Zbyt dtuga lista zwieksza napiecie.

Zadanie: Ogranicz dzisiejszg liste do trzech waznych rzeczy.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 10 — Najtrudniejsze wczesniej

Nie odktadaj najwazniejszego zadania na koniec dnia.

Zadanie: Wykonaj pierwszy blok dnia poswiecony najtrudniejszej sprawie.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 11 — Telefon poza zasiegiem
Rozproszenia tatwo stajg sie wymodwka.

Zadanie: Odtéz telefon poza zasieg na jeden blok pracy.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 12 — Perfekcjonizm

Czekanie na idealny moment czesto jest formg odktadania.
Zadanie: Zréb celowo pierwszg, niedoskonatg wersje zadania.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 13 — Publiczne zobowiagzanie
Czasem pomaga powiedzie¢ komus, co zamierzasz zrobic.

Zadanie: Powiedz jednej osobie konkretnie, co ukohczysz i do kiedy.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 14 — Drugi przeglad

Nie licz tylko wykonanych zadah. Zauwaz, co utatwia start.

Zadanie: Zapisz trzy warunki, ktére najbardziej pomagaja Ci dziatad.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 15 — Blok 50 minut

Dtuzsza sesja wymaga przygotowania.

Zadanie: Zréb 50 minut jednej pracy, potem zréb prawdziwg przerwe.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 16 — Rozbij deadline

Odlegty termin sprzyja odktadaniu.

Zadanie: Ustal wtasne wczesniejsze terminy dla kolejnych etapéw zadania.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 17 — Zasada nastepnego kroku

Po skonczeniu pracy przygotuj nastepny krok na jutro.

Zadanie: Zanim zakonhczysz dzisiejszg sesje, zapisz pierwszg czynnos¢ na kolejna.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 18 — Zmierz czas

Nie zgaduj, ile trwa praca.

Zadanie: Zmierz rzeczywisty czas jednego zadania i poréwnaj go ze swoim szacunkiem.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 19 — Usun zbedne zadanie

Nie wszystko na liscie musi by¢ zrobione.

Zadanie: Usun, deleguj albo odtéz jedna rzecz, ktéra nie jest wazna.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

21



Dzien 20 — Dzien bez ,,pdézniej”

Zauwaz moment, w ktérym pojawia sie wymaoéwka.

Zadanie: Za kazdym ,,zrobie pdzZniej” wykonaj przynajmniej pierwszy krok.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 21 — Przeglad

Sprawdz postep.

Zadanie: Zapisz najwiekszg rzecz, ktérg udato Ci sie zrobi¢ dzieki wczesniejszemu startowi.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 22 — Energia
Czas nie jest jedynym zasobem. Liczy sie tez energia.

Zadanie: Znajdz pore dnia, w ktérej masz najwiecej energii, i zarezerwuj jg na wazne
zadania.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 23 — Rutyna startowa
Staty rytuat moze ograniczy¢ liczbe decyzji.

Zadanie: Stworz 3-krokowg rutyne rozpoczynania pracy.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 24 — Zty dzien

System musi dziata¢ rowniez wtedy, gdy nie masz sity.

Zadanie: Ustal minimalng wersje dzisiejszego zadania, np. 10 minut.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 25 — Zamknij petle
Niedokonczone rzeczy czesto pozostajg w gtowie.
Zadanie: Dokoncz jedng matg zalegtosc.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 26 — Jedna godzina gtebokiej pracy
Wytacz wszystko, co nie jest potrzebne.

Zadanie: Zréb godzine pracy bez social mediéw i zbednych komunikatéw.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

28



Dzien 27 — Jutro zaczyna sie dzis

Przygotowanie skraca droge do dziatania.

Zadanie: Przygotuj wieczorem miejsce i materiaty do najwazniejszego zadania.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 28 — Twoje wyzwalacze

Poznaj sytuacje, w ktérych najczesciej uciekasz od pracy.

Zadanie: Wypisz trzy wyzwalacze prokrastynacji i sposéb reagowania na kazdy z nich.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 29 — System
Zbuduj wtasne minimum.

Zadanie: Wybierz: priorytet dnia, blok skupienia, telefon poza zasiegiem i wieczorne
przygotowanie.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 30 — Test

Sprawdz, czy zaczynasz szybciej niz miesigc temu.

Zadanie: Zapisz trzy zasady, ktére zostajg z Tobg na kolejne 30 dni.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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System antyprokrastynacyjny
Kiedy odktadasz

Zadaj sobie trzy pytania: Co doktadnie mam zrobi¢? Jaki jest pierwszy krok? Co moge
przygotowad, zeby rozpoczecie byto tatwiejsze?

Reguta minimum

Na gorszy dzieh ustal wersje zadania, ktérg wykonasz nawet przy niskiej energii. Minimum
ma utrzymac ciggtosé, nie zastgpi¢ ambitnego dziatania.
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Plan utrzymania

Wybierz trzy zasady z tego e-booka, ktére chcesz utrzymad przez kolejne 30 dni.

1.

2.

3.

Co zrobie, gdy wypadne z rytmu?
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Zakonczenie

Nie chodzi o to, zeby nigdy wiecej nie miec problemu. Chodzi o to, zeby szybciej zauwazac
problem, wiedziec co zrobi¢ i wraca¢ do dziatania.

Mata poprawa powtarzana przez wiele tygodni potrafi zmieni¢
znacznie wiecej niz jeden wielki zryw.
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