ksigzka o Brian Tracy

Prokrastynacja nie wyglada tak samo u kazdego. U jednych to odktadanie decyzji, u innych odktadanie startu, a
jeszcze u innych odktadanie momentu, w ktorym trzeba powiedzie¢ ,to juz koniec”, bo trzeba wréci¢ do pracy. W
praktyce zwykle chodzi o to samo: unikamy dyskomfortu, ktéry pojawia sie przed dziataniem. Dyskomfort moze
mie¢ postac strachu przed porazka, nudy, przecigzenia liczbg zadan albo zwyktego braku jasnosci, od czego

zaczac.

Brian Tracy jest czesto kojarzony z podejsciem do zarzadzania czasem, ktore sprowadza sie do prostego
mechanizmu: jesli potrafisz rozbi¢ sprawy na konkretne kroki, nada¢ im priorytet i ruszyé bez zbednych negocjacji
z wiasnym nastrojem, prokrastynacja traci paliwo. To podejscie nie jest magiczne. Jest bardziej techniczne niz
psychologizujace. | to, moim zdaniem, dziata, bo wiekszos$¢ ludzi nie przegrywa z brakiem motywacji, tylko z

brakiem struktury.

Skad bierze sie prokrastynacja, gdy ,,chcesz” pracowac

Wiele porad o prokrastynacji zaczyna sie od deklaracji, ze problemem jest brak motywacji. Rzadko. W

rzeczywistych sytuacjach zawodowych widziatem trzy powtarzalne wzorce.

A

Pierwszy: zadanie jest zbyt duze, zeby wejs¢ w nie jednym krokiem. Kompletowanie raportu, przygotowanie
prezentacji, uporzadkowanie dokumentéw po zmianie systemu, napisanie tekstu. Sama mysl o catosci potrafi
uruchomi¢ zespdt hamulcow. Mdzg zaczyna szukal dziatan zastepczych, bo te sa fatwiejsze, cho¢ mniej

wartosciowe.

Drugi: zadanie ma zbyt nigjasny poczatek. Ludzie ,odktadaja”, bo nie wiedza, co doktadnie ma sie wydarzy¢ jako
pierwsze dziatanie. Nie chodzi o to, ze nie ma potrzeby. Chodzi o to, ze pierwszy krok jest ukryty. W efekcie prace

zamienia sie w przygotowania, korekty planu, zbieranie materiatow bez decyz;ji.

Trzeci: zadanie ma zbyt wysoki koszt emocjonalny. To jest klasyczne w zadaniach z komunikacja. Wystanie maila z
odmowg, rozmowa z klientem, zgtoszenie problemu szefowi, podjecie decyzji o zmianie kierunku projektu. Tu
prokrastynacja bywa elegancka, bo cztowiek wybiera ,najpierw dopracuje”, a dopracowanie jest czesto sposobem

na unikniecie rozmowy, w ktérej moze ustyszec co$ nieprzyjemnego.

Brian Tracy w swoich rozwazaniach o skutecznosci czesto wraca do idei, ze w pracy liczy sie dyscyplina dziatania

opartego na priorytetach oraz na konkretach. Gdy priorytet i kolejny krok sg czytelne, prokrastynacja ma mniejsza


http://www.bbc.co.uk/search?q=ksi%C4%85%C5%BCka%20o%20Brian%20Tracy

przestrzen na wymyslanie wymowek.

Najpierw priorytet, potem czas. Dlaczego kolejnos¢ ma znaczenie

W wielu firmach widze ten sam btad: cztowiek probuje ,zarzadza¢ czasem” bez zarzadzania priorytetami. Sa
kalendarze, aplikacje, przypomnienia. Jest plan dnia. A mimo to wieczorem okazuje sie, ze wykonato sie zadania,

ktére dawaty szybkie ukojenie, a nie te, ktére przesuwaty sprawy do przodu.

Priorytet to nie lista zyczen. Priorytet to odpowiedz na pytanie, co ma najwiekszy wptyw na wynik, a jednoczesnie
jest realne do zrobienia w tym przedziale czasu. Tracy podkresla praktyczny charakter takiego podejscia: trzeba
wiedzie¢, co jest ,najwazniejsze”, a nastepnie konsekwentnie to dowozi¢. W praktyce oznacza to tez ryzyko, bo

czasem priorytet oznacza rezygnacje z rzeczy przyjemnych lub tatwych.

Wydaje sie to drobne, ale jest réznica miedzy powiedzeniem ,zajme sie raportem” a powiedzeniem ,dzisiaj

koncze czes¢ 1 i przygotowuje wykresy, ktére zamykaja argument”. Pierwsza wersja jest mglista. Druga ma ksztatt.

Miatem kiedy$ miesigc, w ktérym wiecznie ,brakowato dnia”. W kalendarzu byty spotkania, bloki pracy, nawet
plan porzadkowania zadan. Jednoczes$nie raport, ktory miat wptywacd na decyzje zarzadu, zawsze ladowat w pigtek
po potudniu. Przez tydzienh probowatem go ratowaé dopiskiem ,ostatnia poprawka”. Dopiero gdy ustalitem
priorytet i skleitem go z konkretnym kolejnym krokiem, sytuacja sie odwrocita. Nie statem sie nagle bardziej

produktywny. Po prostu przestatem przesuwac start. To zmienito caty uktad.

Trik ,jedno zadanie” i jego granice

Jest kuszace, zeby zastosowac prostg regute: wybierz jedno najwazniejsze zadanie i zréb je od razu. To brzmi jak
sportowa dyscyplina i rzeczywiscie takie mechanizmy czesto dziatajg. W podejsciu przypisywanym Brianowi Tracy

znajdziesz logike ustawiania priorytetu i pracy sekwencyjnej, zamiast rozmieniania dnia na drobne.

Ale sa granice. Jesli masz zadanie, ktdérego nie da sie sensownie ruszy¢ bez wczesniejszego dostepu do danych, to
Jjedno zadanie” moze by¢ putapka. Wtedy cztowiek siada do pracy i kreci sie w kétko, bo brakuje materiatu.

Prokrastynacja ma wtedy tylko inng forme, bardziej racjonalna.

Dobra wersja tej zasady brzmi: wybierz jedno zadanie gtéwne oraz okresl ,pierwszy ruch”, ktéry mozesz wykonaé
nawet wtedy, gdy nie masz jeszcze petnych danych. Czasem tym pierwszym ruchem jest listowanie tego, co musi
powsta¢, przygotowanie szablonu, spisanie luk w informacjach, a czasem dopiero uzgodnienie czego$ z inng

osoba. To wciaz jest praca, a nie przygotowywanie pracy.

Rozbijanie zadan: metoda, ktéra uspokaja mozg

Prokrastynacja czesto utrzymuje sie dlatego, ze cztowiek widzi tylko wynik. Nie widzi drogi. Jesli wiesz, jak

wyglada pierwszy krok, moézg ma mniej przestrzeni na unikanie.

Rozbijanie zadah dziata najlepiej, gdy nie jest zbyt szczegodtowe. Jesli stworzysz piecdziesigt mikroczynnosci,

bedziesz mie¢ wrazenie, ze plan jest pracag. Wtedy wracasz do prokrastynacji, tylko pod etykieta ,organizowania”.

W praktyce rozbicie powinno dawac ci cos, co da sie zrobi¢ w krétkim czasie. Dla pracy biurowej czesto sprawdza
sie przedziat od 20 do 60 minut na ,zamkniecie matego etapu”. Nie chodzi o dogmat, tylko o rytm. Rytm dziata

na uktad nerwowy i daje poczucie postepu.

Przyktad: przygotowanie prezentacji. Zamiast myslec ,zrobie prezentacje”, rozbij to na ,zrobie strukture slajdow”,

potem ,uzupetnie slajd z teza i trzema argumentami”, potem ,spisze narracje do slajdow 2-4", a na koncu ,ztoze



catos¢ wizualnie”. Kazdy etap jest konkretny. Jeden etap moze byé zaczety bez petnej wiedzy o reszcie. | kazdy

konczy sie czyms, co mozna pokazac lub przetestowac.

Brian Tracy w swoich zaleceniach dotyczacych produktywnosci czesto idzie w strone takiego wiasnie rozumienia:

im bardziej jasno opisujesz kolejne kroki, tym tatwiej przej$¢ do dziatania.

Kiedy plan dnia pomaga, a kiedy szkodzi

Plan dnia jest dobry, gdy jest narzedziem do realizacji priorytetu. Staje sie szkodliwy, gdy przerabia dzien na liste

do odhaczenia, bez zwigzku z rezultatem.

Jesli w kalendarzu masz osiem godzin blokdéw pracy, ale dzien rozpada sie na drobne prace poboczne, plan nie

dziata. Czesto dzieje sie tak dlatego, ze zadania gtéwne sa zbyt duze, zbyt niejasne albo ustawione zbyt pézno.

Z wiasnego doswiadczenia powiem tak: najwazniejsze zadanie ma wiekszg szanse na wykonanie wtedy, gdy
pojawia sie rano jako pierwszy sensowny cel. Nie dlatego, ze poranek jest magiczny. Dlatego, ze w ciggu dnia
ro$nie liczba bodzcow i rosnie koszt emocjonalny kolejnego startu. Kazda godzina wprowadza dodatkowe

,wymowki organizacyjne”. Rano jeszcze nie ma tej gestosci.

Jezeli pracujesz w srodowisku, gdzie poranki sg petne spotkan, zastosuj inng logike. Najwazniejsze zadanie
umies¢ w oknie, w ktorym jestes w stanie zrobic pierwszy krok i go dokonczy¢. Niech to okno bedzie krétsze, ale
bardziej realne. Prokrastynacja uwielbia sytuacje, w ktérej ,na pewno zaczne pdzniej”. Pdzniej prawie zawsze

oznacza ,nie dzis".

Najwazniejszy moment: przejscie z myslenia w dziatanie

Sa ludzie, ktorzy prokrastynujg wprost. Sa tez tacy, ktérzy prokrastynuja ,produktywnie”. Mozna spedzi¢ godziny
na czytaniu, przygotowywaniu, poprawianiu notatek, zbieraniu materiatow, organizowaniu folderéw i nadal czu¢,

ze sie dziata. Dopiero gdy przychodzi deadline, okazuje sie, ze brakuje pracy, ktéra ma sens.

Tu wchodza zasady, ktére czesto przewijajg sie w podejsciu Tracy. Jedna z nich to praca wedtug priorytetdw,
druga to konsekwencja w dziataniu, trzecia to tworzenie warunkdw, w ktorych start jest fatwy.

Dobra praktyka na ten moment to ograniczenie decyzji. Jesli musisz wybiera¢ miedzy dziesiecioma rzeczami,

wybér staje sie mikrozadaniem, ktére zjada energie. Decyzje sg paliwem, a nie jednorazowym gestem.
W praktyce, zanim usigdziesz, ustaw minimalny zestaw decyzji:

® Co robie jako pierwsze?
* Jak rozpoznaje, ze etap jest skonczony?
® (o jest nastepne, jesli etap sie uda?

To nie jest filozofia. To jest projektowanie matego systemu, zeby twoje ,ja z dzis” nie musiato prosic o taske ,ja z

jutra”.

Mata technika na unikniecie ,zrobie jak skoncze sie uspokajac”

Niektorzy czekajg na gotowos¢. Uspokojenie emocji ma by¢ warunkiem startu. Problem w tym, ze emocje rzadko
sg zgodne z planem. Zamiast czeka¢, warto zmienic cel: nie ,uspokoje sie”, tylko ,zrobie pierwszy krok mimo

napiecia”.



To brzmi banalnie, ale dziata, bo zwalnia cie z obietnicy, ze musisz czu¢ sie dobrze, zeby dziata¢. Wystarczy, ze

bedziesz w stanie wykonac ruch. Nawet staby ruch.

W jednym projekcie, gdy termin gonit, powiedziatem zespotowi, ze od rana pracujemy w trybie ,szkic pierwszego
przebiegu”. Cel nie byt piekny. Cel byt taki, zeby powstata wersja, ktora da sie ocenic¢. Wersja nie byta idealna, ale
przestata by¢ problemem ,w gtowie”. Stata sie dokumentem, ktory inni mogli krytykowaé, a ja mogtem

poprawiac. To przeksztatcito prokrastynacje w iteracje.

Tracy lubi ten typ podejscia, bo opiera sie na zamianie nieuchwytnych obaw na mierzalne kroki. Im szybciej cos

istnieje, tym szybciej mozesz zareagowad.

Gdy prokrastynacja wraca: diagnoza, nie kara

Prokrastynacja rzadko znika raz na zawsze. Najczesciej dziata w cyklach. Najpierw rosnie obcigzenie, potem rosnie

niejasnos¢, na koncu rosnie unikanie. Z czasem zaczynasz rozpoznawa¢ momenty, w ktorych twoj system peka.

Ponizej sygnaty, ze prokrastynacja wraca w tej samej starej wersji, a nie ,jest z toba gorzej” (co tez czasem sie

zdarza, ale rzadziej niz myslimy):

® unikniecie zadania gtdwnego poprzez ,mate rzeczy”, ktore zawsze sg wazne, ale rzadko przesuwaja wynik
® coraz wiecej czasu na przygotowanie, a coraz mniej na wykonanie
® zmiana planu z dnia na dzien bez realnej korekty priorytetu

® poczucie, ze decyzja jest zbyt ciezka, wiec odktadasz jg pod pozorem zbierania informacji

Jesli rozpoznajesz te sygnaty, warto przerwac cykl karg w stylu ,musisz sie wzig¢". Lepiej potraktowac to jak

problem systemowy: co musze doprecyzowad, zeby start byt prostszy?

Dwa filary: priorytet i nawyk startu

Prokrastynacja lubi wszystko, co jest rozmyte. Priorytet temu zaprzecza. Start bez negocjacji zaprzecza temu, ze

emocje maja decydowac o dziataniach.

W praktyce nawyk startu dziata lepiej niz heroiczny wysitek. Heroizm jest nieprzewidywalny. Nawyki sa

powtarzalne.

Brian Tracy w swoim podejsciu do budowania skutecznosci czesto wraca do idei, ze mate, konsekwentne
zachowania buduja wieksze rezultaty. Nie chodzi o to, zeby ,by¢ innym cztowiekiem”. Chodzi o to, zeby twoje

zachowanie miato prowadzacy rytm.

Jezeli masz trudny dzien, twoja rola to nie zrobi¢ od razu wszystkiego. Twoja rola to uruchomié mechanizm. A

potem, juz w trakcie, tatwiej bedzie utrzymaé tempo.

Plan przez reszte dnia, ktory nie wymaga wiary w siebie

Kiedy prokrastynacja jest juz aktywna, rozmowy z samym sobg zwykle nie dziataja. Potrzebujesz planu, ktory

obejmuje konkrety, a nie tylko intencje.
Ponizej prosty plan na reszte dnia. Jest krétki, bo prokrastynacja lubi dtugie obietnice. Im mniej decyzji, tym lepiej.

1. Wybierz jedno zadanie priorytetowe na dzi$ i opisz je zdaniem ,skoncze, gdy..."

2. Zrdb 25 minut pracy bez przetgczania zadan, najlepiej na tym priorytecie



3. Po 25 minutach zréb 5 minut przerwy i usun jedng przeszkode do kolejnych 25 minut (na przyktad brak

materiatu, brak dostepu, niejasny kolejny krok)
4. Wykonaj jeszcze jeden blok 25 minut, nawet jesli nie skonczysz catosci, ale domknij kolejny etap

5. Zapisz jutro pierwsze dziatanie na tym samym priorytecie, zanim zamkniesz dzien

To nie jest ,sekret produktywnosci”. To jest projektowanie warunkéw, w ktorych prokrastynacja ma utrudnione
zycie. Jesli zrobisz te kroki, bedziesz mie¢ argument wobec siebie: ,ruszylem”. Tego argumentu nie da sie

wygenerowacé sama mysla.

Jak pracowac z zadaniami, ktére sa trudne emocjonalnie

S sprawy, ktore prokrastynujesz, bo wymagaja rozmowy, odpowiedzialnosci albo ryzyka. Wtedy sama technika

rozbijania moze nie wystarczy¢, bo pod spodem jest lek.

W takich sytuacjach pomaga podejscie oparte na minimalnym ryzyku. Nie chodzi o to, zeby zaniza¢ standard.

Chodzi o to, zeby rozpocza¢ proces tak, by uczciwie zidentyfikowa¢, czego naprawde sie boisz.

Jezeli musisz wysta¢ maila z trudng informacja, pierwszym etapem moze by¢ nie napisanie idealnej wersji, tylko
stworzenie wersji roboczej i wypisanie w niej tego, co na pewno musi sie pojawic: fakt, propozycja rozwiagzania,

termin, nastepny krok. Najpierw konstrukcja. Potem dopiero ton.

Jezeli musisz przeprowadzi¢ rozmowe, zacznij od przygotowania dwéch list zdan: co chcesz osiggnaé oraz jakie
pytanie chcesz zada¢, zeby rozmowa nie utkneta. Wtedy twoja rola w rozmowie jest okreslona. To zmniejsza

niepewnos¢, ktora karmi prokrastynacje.

Brian Tracy czesto podkresla, ze najwiekszy wptyw na efekty ma konsekwencja dziatania, a nie idealne warunki

startu. W praktyce twoje poczucie gotowosci rzadko bedzie idealne, ale twoja praca moze by¢ konsekwentna.

A co, jesli prokrastynujesz, bo masz za duzo pracy?

Tu trzeba powiedzie rzecz niepopularng. Czasem prokrastynacja jest objawem problemu w organizacji, a nie w
osobowosci. Jesli lista zadan stale rosnie, a priorytety nie sg ustalane, cztowiek bedzie odktadaé wszystko, bo

kazde zadanie wchodzi w konflikt z innym.

W takim ukfadzie twoim zadaniem nie jest tylko ,zacza¢ lepiej”. Twoim zadaniem jest wynegocjowac realistyczne
ograniczenia. To moze by¢:

® przeorganizowanie kolejnosci,

* redukcja zakresu,

® uzgodnienie, co jest najwazniejsze, a co ma poczekad,

® zmiana terminu.

Jezeli nie masz wptywu na decyzje, twoja prokrastynacja bedzie dziatac jak alarm. Moze tez oznacza¢ wypalenie.

Wtedy ,bardziej produktywny plan” moze nie rozwigzaé sedna.

Co wtedy? Najpierw doprecyzuj, czy problemem jest brak struktury, czy brak zasobdw lub brak decydowania o

priorytetach. Jesli to drugie, potrzebujesz rozmdw i ustalen, nie tylko dyscypliny.

Trwata zmiana: jak utrzymac impet przez tygodnie



Jesli chcesz, zeby przetamanie prokrastynacji utrzymato sie dtuzej niz tydzien, potrzebujesz dwoch rzeczy:

mierzalnego postepu oraz ochrony czasu na priorytet.

Mierzalny postep nie musi by¢ liczbg sukceséw. Moze to by¢ zamkniety etap, oddany szkic, uruchomiony proces,
przygotowane materiaty, ktére kto$ inny moze dalej przerabia¢. Wazne, zeby$ widziat dowdd, ze praca dzieje sie

.na zewnatrz", a nie tylko ,w gtowie".

Ochrona czasu oznacza, ze priorytet nie moze by¢ stale wypychany przez drobne sprawy. Jedli priorytet trafia na

koniec dnia, prokrastynacja bedzie wraca¢ jak bumerang, bo wiesz, ze kolejny start bedzie kosztowny.

W podejsciu bliskim ideom Brian Tracy chodzi o to, zeby konsekwentnie wybierac i robi¢ to, co ma najwiekszy

wptyw. To nie jest jednorazowy akt. To wzér decyzji.

Najczestsze bledy, ktore uniewazniaja dobre intencje
Ludzie czesto przestajg dziatac nie przez brak talentu, tylko przez btedy w mechanice. Kilka typowych putapek:

* wybieranie priorytetu zbyt ambitnego na dzis, wiec zadanie staje sie ,misj3"
® rozbijanie tak drobiazgowe, Ze plan staje sie kolejnym projektem

® ustawianie pracy na priorytet bez ustalenia kryterium zakonczenia

e czekanie na lepszy nastrdj zamiast na pierwszy ruch

® przerzucanie odpowiedzialnosci na ,motywacje”, zamiast budowac nawyk startu

Jezeli widzisz u siebie kilka z nich, to nie znaczy, ze z toba jest co$ nie tak. Znaczy, ze system dziata przeciwko

tobie.

Gdybys miat zabrac ze soba jedna zasade

Dla mnie najcenniejsza cze$¢ podejscia, ktore kojarzy sie z Brian Tracy, to pofaczenie trzech elementéw: jasny
priorytet, rozpisanie kolejnego kroku i praca zgodnie z tym planem zamiast negocjowania z wtasnym nastrojem.
To jest proste, ale wymagajace w praktyce.

Prokrastynacja nie jest problemem abstrakcyjnym. Jest decyzja o przesunieciu dyskomfortu w czasie. Kazdy, kto
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/brian-tracy-mysl-dzialaj-zwyciezaj-ronald-martin/ prébuje ja pokona¢, musi
zmieni¢ zasady decydowania. Kiedy zadanie przestaje by¢ mgta, a staje sie sekwencja ruchéw, twoja psychika

przestaje mie¢ gdzie uciec.

Jesli dzis miatbym zaproponowad tylko jeden ruch, bytby to ten najbardziej nudny i najbardziej skuteczny: wybierz
jedno zadanie, opisz ,skoncze, gdy...", uruchom pierwszy blok pracy i domknij etap, nawet jesli nie dowieziesz
catosci. To nie wymaga wiary w siebie. Wymaga tylko wykorzystania struktury, ktéra prokrastynacji odbiera

paliwo.
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