Kontrola rzadko znika w dramatyczny sposob. Najczesciej odpada po kawatku: telefon dzwoni czesciej niz
powinien, maile pietrzag sie w zastonie ,odpisze jutro”, a decyzje podejmujesz w trybie gaszenia pozaréw. W
ktéryms$ momencie orientujesz sie, ze przestates wybieraé kierunek, a zaczates reagowac na to, co akurat przyszto.

| to wtasnie jest ten moment, w ktérym mozna odzyskac przewage albo oddac ja dalej.

Nie chodzi o wieczng kontrole nad wszystkim. Chodzi o odzyskanie kontroli nad tym, co ma realny wptyw: nad
priorytetami, energig, granicami i informacja. Kiedy to wraca, rosnie nie tylko skutecznos¢, ale tez spokdj. A

spokdj to nie luksus, tylko warunek dobrych decyz;ji.

Ponizej siedem sposobow, ktore sprawdzaja sie w pracy, w relacjach i w codziennym chaosie, kiedy masz

wrazenie, ze ster jest czyj$ inny. Dla jasnosci rozdzielam je na dziatania szybkie i te, ktére utrwalaja efekt.

Najpierw zobacz, gdzie uciekta kontrola

Zanim zaczniesz naprawia¢, warto ustali¢, co doktadnie przestato dziatac. Przez lata prowadzitem rozmowy z
ludZmi, ktorzy ,nie wiedza, jak odzyskac¢ kontrole”, a w praktyce problem byt bardzo konkretny. Jedni mieli za
duzo réwnolegtych watkéw, inni oddawali decyzje innym, jeszcze inni nie umieli powiedzie¢ ,nie” w momencie,

kiedy to byto najtatwiejsze.
Najczestsze scenariusze, ktére odbieraja przewage:

* Rozproszenie uwagi: zbyt wiele startow bez domykania. Czujesz, ze pracujesz, ale efekt jest ptaski.
® Brak filtrow informacji: wszystko jest rownie wazne, wiec nic nie jest naprawde wazne.

* Nigjasne kryteria decyzji: ,zobaczymy”, ,jak bedzie czas”, ,jakos to bedzie".

* Przecigzenie kontaktami: spotkania, prosby i oczekiwania rosna szybciej niz Twoja przepustowosc.

e Ukryte zobowigzania: co$ obiecates, ale nie zdefiniowates zakresu, terminu albo standardu.

To nie jest diagnoza psychologiczna, tylko mechanika. Kontrola jest funkcja tego, czy wiesz, co jest priorytetem,
jakie masz zasoby i jakie decyzje nalezg do Ciebie. Jesli nie, bedziesz szukaé jej w przestawianiu kolejnosci kart,

zamiast w zmianie zasad gry.

Szybkie przejecie sterow: 4 sposoby, ktore robi sie od reki

Czasem odzyskanie kontroli zaczyna sie od prostego ruchu. Nie idealnego, nie filozoficznego. Takiego, ktéry

wytacza chaos na chwile i daje Ci przestrzen na lepsze decyzje.

1. Utnij petle ,musze odpowiedzie¢ teraz” Kiedy wszystko domaga sie reakcji, masz wrazenie, ze jedyne, co
mozesz zrobi¢, to odpowiadaé. A odpowiedzi zjadaja czas, ktory jest potrzebny na myslenie i wykonanie.
Praktyka, ktora dziata: ustaw w telefonie i poczcie dwa okna przegladu (na przyktad rano i po potudniu), a
poza nimi decydujesz tylko o sprawach krytycznych. Ten krok ma efekt uboczny: ludzie ucza sie, ze nie

dostanag natychmiastowej odpowiedzi na kazda rzecz, wiec tez zaczynaja uktadac prosby sensowniej.

2.Zr6b ,twardy przeglad” backlogu i wyrzu¢ 30 procent Backlog wyglada zawsze tak samo, dopdki nie
przestaniesz go traktowac jak listy rzeczy do zrobienia, a potraktujesz jak liste decyzji. W praktyce robisz
szybkie sortowanie: co jest naprawde potrzebne, co moze poczeka¢, a co jest juz nieaktualne. Usuniecie
nawet jednej trzeciej pozycji bywa bolesne, bo czes¢ rzeczy wynika z poczucia obowigzku. Ale ta bolesnos¢

jest dowodem, ze odzyskujesz stery, a nie tylko porzadkujesz biurko.



3. Zdefiniuj jedno kryterium sukcesu na tydzien Brzmi banalnie, ale to jeden z najczestszych brakéw. Jesli
tydzien ma ,wszystko po trochu”, to kontrola rozptywa sie w drobiazgach. Wybierasz jedno kryterium, ktére
mozna sprawdzi¢ po tygodniu. To moze by¢ dostarczenie konkretnego elementu projektu, przygotowanie
decyzji dla zespotu, zamkniecie zalegtosci w obszarze o najwiekszym ryzyku albo ustalenie planu z datami.

Klucz jest taki: kryterium sukcesu musi mie¢ zwigzek z wptywem, nie z aktywnoscia.

4. Przywr6¢ granice czasu dla spotkan i pracy w skupieniu W moim doswiadczeniu kontrola najczesciej ucieka
przez rytm dnia. Jesli spotkania zjadaja poranki, to trudno wejs¢ w gteboki tok pracy. Jesli rozmowy sa rozlane
po catym dniu, to nie ma regeneracji uwagi. Prosty mechanizm: bloki skupienia, najlepiej w statych godzinach,
i okna na spotkania. Nie chodzi o sztywno$¢. Chodzi o to, zeby Twoja gtowa wiedziata, ze istnieje pora na

dziatanie bez przerywania.

Te cztery ruchy nie rozwiagzujg catego Swiata. One rozbrajajg najgorsza czes¢ problemu, czyli chaos reakgji.

Zyskujesz oddech i stajesz sie gospodarzem swojego czasu.

Drugi etap: praca z przyczyna, nie z objawem

Po szybkim uspokojeniu sytuacji przychodzi moment, w ktérym pytanie brzmi: dlaczego to wraca? Bo wraca
prawie zawsze. Mozesz powtarza¢ szybkie naprawy, ale jesli nie zmienisz przyczyn, to odzyskanie kontroli stanie

sie cyklem frustracji.

W praktyce przyczyny maja kilka wspdlnych mianownikdw. Niektére sg strukturalne, na przyktad $rodowisko,
ktére nagradza ,szybko i gtosno”. Inne sg osobiste, na przyktad brak umiejetnosci zawezania zakresu prosby. Sa
tez takie, ktére lezag posrodku: nie masz narzedzi do podejmowania decyzji, wiec oddajesz ster komus$ innemu, bo

tatwiej jest podazac niz wybierac.

Zanim przejdziemy do kolejnych trzech sposobdw, jedna wazna mysl: odzyskanie kontroli to tez zgodnosc. Jesli
wprowadzasz zmiany, ktore nie pasujg do Twoich realidw, szybko je porzucisz. Dlatego te metody sg dos¢

przyziemne.

Utrwalanie kontroli: 3 sposoby na dtuzej

Kolejne kroki dziataja najlepiej, gdy robisz je konsekwentnie przez kilka tygodni. Nie musza by¢ perfekcyjne.

Musza by¢ powtarzalne.

5. Naucz sie mowic ,zakres i decyzja” zamiast ,tak lub nie” Brzmi jak gra stéw, ale ma ogromny wptyw na
kontrole. Kiedy kto$ przychodzi z prosba, czesto styszysz w gtowie ,moge albo nie moge”. A kontrola wraca
dopiero wtedy, gdy zmienisz rame: zamiast odpowiadac ogdlnie, pytasz o zakres, kryteria i moment decyz;ji.
Przyktad z zycia: zamiast ,zrobie”, mowisz ,moge przygotowac X do Y, jesli kryterium sukcesu jest Z. Kto
podejmuje decyzje, gdy okaze sie, ze brakuje czasu?”. To przenosi rozmowe z mgty na konkret. Oddajesz

mniej pola, bo masz punkt odniesienia.

6. Wprowadz przeglad ,co mnie kosztuje” zamiast przegladu ,co robie” Aktywnosc tatwo pomyli¢ z kontrola.
Mozesz pracowac po dziesie¢ godzin i nadal czu¢, ze stery znikajg, bo ptacisz za dziatania, ktdére nie
przesuwaja spraw. Raz na jaki$ czas (u wielu osob sprawdza sie tygodniowy rytm) patrzysz na tydzien przez
filtr kosztéw: co zabrato najwiecej uwagi, jakie sprawy wymuszaty odraczanie priorytetéw, gdzie tracite$
energie. Potem nie naprawiasz wszystkiego, tylko wybierasz jeden obszar do odciecia. To jest bardzo

praktyczne, bo buduje kontrole od strony mechanizmu kosztu.

7. Chron jedno miejsce, ktore jest ,Twoje” w catym tygodniu To moze by¢ poranek na gteboka prace, wieczér na

planowanie, albo staty czas na ruch, ktéry resetuje uktad nerwowy. W réznych rolach dziata inaczej, ale idea



jest ta sama: potrzebujesz przestrzeni, w ktdrej nie negocjujesz priorytetdw z zewnatrz. Kiedy to miejsce
istnieje, masz gdzie wrdcic. Jesli go nie ma, zaczynasz je tworzyé dopiero wtedy, gdy jest za p6zno. Wtedy

kontrola wraca drozej, bo jestes juz wyczerpany.
Ponizej druga, krotka lista zbierajaca te trzy sposoby w formie, ktéra tatwo zapamietac:

1. Pytaj o zakres i decyzje, nie tylko o zgode.
2. Oceniaj koszty uwagi, nie same aktywnosci.

3. Zachowaj state ,Twoje miejsce” w tygodniu.

Kiedy ,,odzyskanie kontroli” konczy sie oporem otoczenia

Warto powiedzie¢ wprost: czesto odzyskanie kontroli nie jest mite dla innych. Nie dlatego, ze chcesz komukolwiek
utrudnia¢ zycie, tylko dlatego, ze przyzwyczajenia dziataja jak grawitacja. Jesli przez miesigce odpowiadates
natychmiast, a teraz wprowadzasz okna przegladu poczty, czes¢ oséb bedzie narzekac. Jesli wczesniej méwites

.da sie”, a teraz prosisz o kryterium sukcesu, kto$ moze to odebrac jako brak elastycznosci.

Tu przydaje sie sprawdzona zasada: kontrola nie musi by¢ konfrontacja, ale musi by¢ przewidywalna. Zamiast
,nie", dajesz ,tak, jesli". Zamiast ,nie mam czasu”, méwisz ,moge zrobi¢ do terminu, ktéry ma sens, w standardzie,
ktéry potwierdzimy”. To buduje wiarygodnos¢. Ludzie szybciej akceptuja granice, gdy widza, ze to

uporzadkowanie, a nie kaprys.

Sa tez sytuacje, w ktorych nie da sie wszystkiego kontrolowa¢, na przyktad w pracy pod prawdziwy-sukces.pl
presja, przy konfliktach intereséw albo w kryzysie rodzinnym. Wtedy kontrola jest bardziej procesem niz stanem.
Nie chodzi o to, by mie¢ stu procent panowania, tylko zeby wiedzieé, gdzie masz wptyw, i podejmowad decyzje

na tym fragmencie.

Drobne techniki, ktére robia réznice w codziennych dniach

Kontrola sktada sie z takich rzeczy, ktére brzmig mato spektakularnie, a w praktyce zmieniajg dzien. Niech to

bedzie kilka przyktaddéw z mojej perspektywy, zeby nie zostato w sferze teorii.

Czasem najlepszym ruchem jest prosty ,oddech decyzyjny” przed odpowiedzig na wiadomosé. Gdy przychodzi
prosba, zatrzymuje sie na dziesie¢ sekund i pytam siebie: co jest oczekiwanym efektem, do kiedy, i jaka jest miara
jakosci? Jesli nie ma tego w wiadomosci, nie zgaduje. Dopytuje. To jest praca na kontrole: nie pozwalam, zeby inni

dopisywali mi definicje pracy w trakcie.

Inny przyktad to porzadkowanie zadan, ktére ciagna sie bez konca. Sa sprawy, ktére ,trwaja”, bo nie ma decyzji
koncowej. W takich sytuacjach dziatam na zasadzie domkniecia: szukam elementu, ktory konczy watek, nawet jesli
nie jest idealny. Jesli w projekcie brakuje danych, ustalam decyzje na podstawie zakresu ryzyka, a nie na

podstawie nadziei, ze dane pojawig sie ,kiedys".

Jeszcze jedna rzecz: jesli czujesz, ze kontrola ucieka, czesto masz za duzo ,otwartych petli” w gtowie. Nie chodzi o
to, zeby wszystko byto zapisane. Chodzi o to, zeby Twoja gtowa nie musiata udawaé przypominajki. Jedno miejsce

na notatki i decyzje potrafi oszczedzi¢ wiecej czasu niz najbardziej rozbudowane narzedzia produktywnosci.

Trade-offy, ktére warto zna¢, zanim podejmiesz ruch

Odzyskanie kontroli bywa kuszace, ale ma koszty. Warto swiadomie je widziec.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/nie-oddawaj-przewagi-katarzyna-chlodnicka/

Pierwszy trade-off: zbyt mocne ograniczanie kontaktow moze spowodowaé opdznienia. Kiedy wprowadzasz okna
na wiadomosci, niektorzy odpowiedzialni za zaleznosci moga poczu¢, ze ,czekaja”. Rozwigzanie jest banalne, ale
wymaga uczciwosci: jasno komunikujesz, co jest trybem krytycznym, a co nie. Jesli ktos ma cos krytycznego, musi

miec kanat i informacje o priorytecie.

Drugi trade-off: usuniecie 30 procent backlogu moze naruszy¢ poczucie bezpieczenstwa. Jest to szczegdlnie
widoczne u o0séb, ktore lata budowaty planowanie ,na zapas”. Kiedy wyrzucasz zadania, pojawia sie lek, ze
przegapisz co$ waznego. Tu dziata metoda stopniowa. Najpierw usun najtatwiejsze do obrony elementy. Potem

przejdz do trudniejszych.

Trzeci trade-off: jedno kryterium sukcesu na tydzieh moze prowadzi¢ do zbyt waskiego myslenia. Jesli kryterium
jest Zle dobrane, tydzien robi sie jednokierunkowy. Dlatego kryterium musi byé zwigzane z wptywem i ryzykiem.
Jesli ryzyko jest operacyjne, kryterium powinno dotyczy¢ stabilnosci. Jesli ryzyko jest produktowe, kryterium

powinno dotyczy¢ decyzji, testu lub dostarczenia.

Kontrola to nie system, ktory wygrywa zawsze. To system, ktéry pozwala szybciej wraca¢ do rownowagi, gdy sie

zachwieje.

Jak oceni¢, ze odzyskates kontrole (i nie tylko uspokoites sytuacje)

Jest roznica miedzy chwilowym wyciszeniem a realnym odzyskaniem przewagi. W praktyce kontrola wraca wtedy,

gdy spetniaja sie dwa warunki.

Po pierwsze, przestajesz by¢ wytacznie wykonawca cudzych priorytetdw. Nawet jesli reagujesz, robisz to z
perspektywa celu. Po drugie, Twoje decyzje zaczynajg sie domykaé. Nie w sensie idealnosci, tylko w sensie

zakresu, terminu i standardu.

Szybki test, ktéry mozesz zrobi¢ sam: wez ostatnie dwa tygodnie i policz, ile razy musiate$ wraca¢ do tego
samego problemu, bo brakowato definicji albo ustalen. Jesli liczba rosnie, to nie odzyskate$ kontroli, tylko

opoznites tarcie. Jedli liczba spada, to system dziata.

Krétka historia, dlaczego to ,,odzyskanie” bywa trudniejsze, niz brzmi

Pamietam sytuacje, gdy w zespole kontrolowanie rozmoéw dla liderow kto$ przejat zbyt duzo decyzji, a ja
zaczatem reagowad, zamiast prowadzi¢. Na zewnatrz wszystko wygladato poprawnie: zadania szty, ludzie byl
zajeci, terminy ,jakos” sie domykaty. Dopiero gdy przyszta zmiana priorytetow, okazato sie, ze nie mamy

kryteridw, nie mamy jasnych witascicieli decyzji, a kazdy kolejny ruch byt zgadywaniem.

Pierwszy krok, ktéry odzyskat przewage, byt banalny. Zamiast ktdci¢ sie o to, kto ma racje, ustalilismy jedno
kryterium sukcesu na sprint i zrobilismy mape decyzyjna. Kto decyduje, kiedy, wedtug jakich danych i co jest

JWwystarczajgce”. W efekcie spotkania przestaty by¢ miejscem dyskusji, a zaczety by¢ miejscem decyzji.

To jest esencja tematu: przewaga nie bierze sie z wiekszego wysitku. Biora jg zasady, ktore ograniczaja chaos i

nadaja sens dziataniu.

Jesli chcesz zaczac dzis, zrob to w jednej godzinie

Nie musisz wdraza¢ wszystkiego naraz. Kontrole odzyskuje sie matymi ruchami, ktére uktadaja dzien. Jesli chcesz

wersje ,na juz”, wybierz jeden z czterech szybkich krokoéw i wykonaj go konkretnie, z czasem w kalendarzu.


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/katarzyna-chlodnicka/

Mozesz zacza¢ od okien poczty i ustalenia krytycznych kanatéw, albo od przegladu backlogu z decyzjg ,co
wypada”. Mozesz tez zapisa¢ jedno kryterium sukcesu na najblizsze pie¢ dni i zobaczy¢, ile Twoich aktywnosci

przestaje miec sens.

PODCASTY INTEGRACJI

Nie tylko stowa.

AAC otwiera droge do komunikacji

Rozmawia: Beata Poprawa

Maja Ktoda-Leszczynska
Psycholozka, terapeutka WWR i specjalistka AAC

dobranel spesoeby. koemunikowania
sielil strategjle

Najlepsze w tym jest to, ze kontrola jest nawykiem, nie testem charakteru. Gdy raz poczujesz, ze ster znéw jest w

Twoich rekach, trudniej wroéci¢ do trybu bycia pasazerem.

Jesli miatbym podsumowac sens tytutu jednym zdaniem, bytoby ono proste: nie oddawaj przewagi tym, ktorzy
krzycza szybciej. Przewaga wraca wtedy, gdy wprowadzasz wtasne kryteria, granice i rytm, a reszte traktujesz jak

materiat, ktéry da sie uporzadkowad, a nie jak wyrok.



