
Są tygodnie, które niosą energię jak prąd z gniazdka. Wstajesz, wiesz, co robisz, masz w głowie kierunek i nawet
drobne przeszkody nie wytrącają Cię z rytmu. Potem przychodzi inny tydzień, niby podobny, a jednak rozlany,
nerwowy, bezdomny. To nie zawsze brak talentu czy motywacji. Często to brak decyzji.

Planowanie tygodnia brzmi jak coś biurowego, a dla mnie bywało raczej jak jazda rowerem bez mapy: da się, jeśli
świat jest łaskawy, ale przy pierwszym stromym podjeździe nagle trzeba improwizować. A improwizacja ma swoją
cenę. W tym artykule pokażę technikę, która nie wymaga programów ani skomplikowanych systemów. Jest
prosta, trochę przygodowa i łatwa do utrzymania. Działa dlatego, że zmienia to, co planujesz, z listy marzeń w
zestaw konkretnych ruchów na najbliższe dni.

Nie będę obiecywać cudów. Będę mówić o tym, co zadziałało u mnie wielokrotnie, również wtedy, gdy tydzień
wyglądał jak mieszanina pracy, życia i losowych pożarów.

Dlaczego plan tygodnia wygrywa z planem dnia
Wielu ludzi planuje dzień. Wstaje, patrzy w kalendarz, układa trzy, pięć zadań i w teorii wszystko powinno grać. W
praktyce dzień często wywraca się jednym telefonem, jednym opóźnieniem, jedną wiadomością „pilne”. Wtedy
plan dnia nie jest przegrywany przez złe intencje, tylko przez złą skalę.

Tydzień ma inną fizykę. Daje Ci miejsce na opóźnienia, na zmęczenie, na „mam to, ale nie dzisiaj”. Jeśli masz plan
dnia, jedna nieobecność rozsadza cały dzień. Jeśli masz plan tygodnia, przesunięcie jest częścią gry. Nadal masz
cel, tylko zmienia się kolejność kroków.

To nie jest tylko kwestia organizacji. To też kwestia psychiki. Gdy widzisz cały tydzień, łatwiej utrzymać poczucie
sprawczości. Nawet jeśli coś się sypie, możesz powiedzieć: dobra, to przenosimy jutro lub bierzemy w innym
bloku, a nie rozpoczynamy panikę.

Moja ulubiona różnica brzmi tak: plan dnia mówi Ci, co powinno się wydarzyć. Plan tygodnia mówi Ci, co jest do
zrobienia, niezależnie od tego, czy życie postawi przed Tobą przeszkodę.

Technika „kotwice i ścieżki” w praktyce
Nazwę ją tak, bo w mojej głowie te dwie warstwy działają jak kotwice na dnie i ścieżki po wodzie. Kotwice to
rzeczy, które mają trwać. Ścieżki to sposób, w jaki do nich dochodzisz.

Nie chodzi o twarde harmonogramy co do godziny, tylko o mapę tygodnia.

Krok 1: wybierz 3 kotwice na tydzień

Kotwice to priorytety. Nie muszą być spektakularne. Ważne, że bez nich tydzień jest jak spacer bez celu.

Z mojej perspektywy to działa najlepiej, gdy kotwic jest dokładnie trzy, maksymalnie cztery. Mniej daje za mało
mięsa, więcej rozmywa sens.

Przykłady kotwic, jakie realnie pojawiały mi się w różnych rolach:

domknięcie kluczowego zadania, które ciągnie się za długo,

tygodniowy progres w projekcie, który daje największy zwrot,

zrobienie porządków, które jutro oszczędzą mi frustracji,

przygotowanie czegoś, co ma wywołać efekt dopiero później, ale zaczyna się teraz.



Kotwice możesz pisać jednym zdaniem. Jeśli zdanie zaczyna się od „powinienem” i kończy się „jakoś”, wróć do
słów. Tygodniowe kotwice muszą być na tyle konkretne, żeby dało się powiedzieć, czy zostały zrobione.

Krok 2: rozpisz ścieżki, czyli bloki czasu, które je podnoszą

To jest miejsce, gdzie plan staje się użyteczny. Ścieżki to Twoje bloki pracy, w których realnie przesuwasz kotwice
do przodu. Nie planujesz wszystkiego. Planujesz tylko to, co ma znaczenie.

Ja używam prostego podziału na trzy typy bloków:

blok głębokiej pracy (najczęściej rano, ale czasem wieczór jest lepszy, zależnie od Twojej energii),

blok kontaktów i spraw operacyjnych,

blok domykania, notatek i przygotowania na jutro.

Nie musisz tego kopiować 1:1. Najważniejsze, żebyś miał w tygodniu powtarzalny rytm. W moim przypadku, kiedy
rytm się psuje, a ja planuję chaotycznie, system przestaje działać. Kotwice giną w Odkryj więcej tutaj szumie.

Dla każdej kotwicy przypisuję przynajmniej jeden blok głębokiej pracy w tygodniu. Jeśli kotwica jest większa,
dodaję kolejny blok. Resztę przenoszę na „dobijanie” w mniejszych okienkach.

Krok 3: dodaj limit pracy w tle

Jest jeszcze jedna warstwa, której ludzie często nie uwzględniają w planie. Praca w tle. To wszystkie drobne rzeczy,
które brzmią niewinnie, a potrafią zjeść godziny: odpowiedzi, aktualizacje, przełączenia kontekstu, „tylko szybka
rzecz”.

Jeśli nie postawisz limitu, plan tygodnia zacznie żyć swoim życiem. W praktyce będzie wyglądał tak, jakbyś
codziennie pracował, ale Możesz dowiedzieć się więcej nie posuwał kotwic.

Ja rozwiązuję to w ten sposób: w każdy dzień zostawiam bufor na sprawy w tle. Nie chodzi o to, by ich nie robić.
Chodzi o to, by to nie były bezkresne listy.

Jednym z najprostszych sposobów jest założenie, że połowa dnia nie jest Twoja. Reszta jest. To brzmi banalnie, ale
robi ogromną różnicę. W tygodniu, w którym mam dużo spotkań, bufor rośnie. W tygodniu spokojniejszym
kurczy się.

To nie jest matematyka, to praktyczna psychologia. Daje Ci miejsce na rzeczy, których nie kontrolujesz.

Jak to wygląda w realnym tygodniu, krok po kroku
Zrobię to na przykładzie tygodnia, w którym miałem mieszankę zadań i niepewność.

Ustalanie w poniedziałkowy poranek, a nie w piątek wieczorem

Wiem, że wiele osób planuje tydzień w piątek. Ja też czasem to robię, ale odkryłem, że lepiej działa dla mnie
poniedziałek lub nawet niedzielny wieczór, kiedy zaczynam świadomie przechodzić w tryb „roboczy”. Powód jest
prosty: wtedy plan nie jest oderwany od aktualnej energii.

Tydzień zaczyna się realnie w Twojej głowie. Plan musi to odzwierciedlać.

Najpierw piszę kotwice. Potem patrzę na kalendarz, spotkania, zależności, a dopiero potem układam ścieżki, czyli
bloki.

Poniedziałek: uruchomienie kotwic
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Pierwszy dzień traktuję jak rozruch. W poniedziałek zwykle jest najwięcej chaosu, bo z weekendu przechodzę w
rytm. Dlatego daję w poniedziałek mniej „twardej” roboty, a więcej przygotowania.

Jeśli kotwica wymaga analizy, to w poniedziałek robię pierwszy szkielet. Nie final, tylko fundament. To oszczędza
mi później godziny.

Mój typowy poniedziałkowy ruch brzmi: „zrobię wersję roboczą, a potem ją poprawię”. To jest przygoda w wersji
bez paniki. Gdy masz wersję roboczą, nawet gdy dzień się wykolei, kotwica żyje.

Wtorek i środa: bloki głębokiej pracy

Tu najczęściej dzieje się magia. Wybieram dwa dni, w których jestem najbardziej dostępny mentalnie. Mogą to
być wtorek i czwartek, jeśli środy są pełne spotkań, ale logika jest ta sama.

W tych dniach pracuję głęboko nad kotwicami. Reszta przychodzi później.

I tu wchodzi istotny detal: kiedy masz blok głębokiej pracy, nie możesz go zapełnić „postępem ogólnym”. Musi
być cel działania. Ja w każdym bloku wpisuję sobie jedno zdanie: co mam skończyć w tym oknie czasu.

Brzmi to jak drobiazg, ale jest jak klucz do zamka. Bez tego blok głębokiej pracy staje się kolejną godziną
„pracowania nad czymś”.
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Czwartek: weryfikacja i korekta ścieżek

W czwartek robię mini-inspekcję. Nie przeglądam całego życia. Patrzę tylko na kotwice i na to, czy bloki
faktycznie przesuwają temat.

Jeśli nie przesuwają, nie biczuję się. Zmieniam ścieżkę. Czasem wystarczy zamiana kolejności. Czasem trzeba
uprościć zakres, bo zadanie rozrosło się przez perfekcjonizm.

To moment na decyzje typu: „dobra, nie dopnę wszystkiego, dopnę najważniejsze”. Taki wybór jest trudny, ale
daje wolność. W tygodniach, w których przeskakuję ten krok, później nadrabiam na siłę i płacę czasem.

Piątek: domknięcie i zapas na kolejny tydzień

Piątek nie jest dniem sprintu bez sensu. Piątek ma domykać. Jeśli kotwica została ukończona, świętuję bez
przesady. Jeśli jeszcze nie, ustalam, co jest minimalnym domknięciem przed kolejnym tygodniem.

W moim przypadku najlepiej działa jedna prosta zasada: piątek kończy się przygotowaniem. Oczywiście, nie
chodzi o to, by robić papierową robotę. Chodzi o to, by poniedziałek startował z czymś gotowym do pracy, a nie
od zera.

To może być pięć notatek, lista linków, wstępny szkic, zdefiniowany kolejny krok. Tylko tyle i aż tyle.

Co jeśli w środku tygodnia pojawia się chaos
To pytanie wraca jak bumerang, bo większość życia nie jest idealna. W mojej praktyce najgorsze jest jedno:
planowanie tak, jakby nic się nie wydarzyło.

Dlatego buduję w planie odporność.

Najczęściej chaos wygląda tak:

praca w tle rośnie szybciej, niż przewidywałem,
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ktoś przesuwa termin lub prosi o zmianę,

pojawia się temat pilny, który przyciąga uwagę jak magnes.

Wtedy wchodzą zasady kotwic i ścieżek. Kotwice zostają. Ścieżki się zmieniają.

Jeśli w środę wszystko się sypie, to nie przekreślam planu, tylko przenoszę blok głębokiej pracy. poradnik sukces
krok po kroku Czasem przenoszę go na wieczór, czasem na czwartek rano. Najważniejsze, żebym nie rozmył celu.

W praktyce mam też „zasadę minimalnego ratunku”. Gdy dzień nie ma prawa się odbyć zgodnie z planem, robię
minimalną wersję kotwicy. Taki minimalny krok trwa zwykle od 20 do 40 minut. To dużo mniej niż pełna realizacja,
ale na poziomie psychologicznym daje spokój.

To jest jak podtrzymywanie ogniska. Nie jest pełnym paleniskiem, ale trzyma ciepło, żeby wieczorem łatwiej
rozpalić większy płomień.

Najczęstsze błędy, które rozwalają plan tygodnia
Da się planować idealnie i nadal przegrywać, jeśli po drodze robisz kilka rzeczy, które planom nie sprzyjają. U
mnie te błędy powtarzały się długo, zanim przestały mnie łapać.

Najważniejsze z nich:

zbyt wiele kotwic, wtedy plan wygląda ambitnie, ale nic nie jest domknięte

brak zdefiniowanego celu dla bloku pracy, wtedy „pracuję” nie znaczy „posuwam temat”

ignorowanie pracy w tle, wtedy plan tygodnia zamienia się w listę odpowiedzi

planowanie bez bufora, wtedy jedno przesunięcie rozkłada wszystko

brak przeglądu w połowie tygodnia, wtedy błędy rosną i dopiero w piątek widać skalę problemu

Nie chodzi o to, że któreś rozwiązanie jest złe. Chodzi o to, że te błędy wzmacniają się nawzajem. I najczęściej nie
psują planu od razu. One psują go po trzech dniach.

Jak sprawdzić, czy Twój plan działa
Czasem plan „działa”, ale nie wiesz dlaczego. To tak jak z autem, które jedzie, tylko nie wiesz, czy to dzięki dobrym
oponom, czy przypadkowi. Ja wolę mierzyć prosto, bez skomplikowanych narzędzi.

Moja wewnętrzna ocena jest oparta o trzy sygnały:

czy kotwice przesunęły się do przodu, nawet jeśli nie w pełni,

czy większość bloków miała jasno zdefiniowany cel,

czy piątek kończy się spokojniej niż środek tygodnia.

Jeśli te trzy warunki są spełnione, technika „kotwice i ścieżki” ma sens w Twoim tygodniu.

Jeśli nie, szukam problemu w najprostszych miejscach: za duża kotwica, za mało czasu na głęboką pracę albo za
duży chaos w tle, który wchłonął dzień.

To nie brzmi jak wielka filozofia, ale w praktyce oszczędza dużo energii. Zamiast rozkręcać „brak motywacji”, masz
hipotezy do sprawdzenia.

Dostosuj technikę do swojej pracy i stylu życia
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Nie każda rola jest taka sama. Inne planowanie ma sens dla osoby, która pracuje w projekcie, inne dla kogoś, kto
obsługuje relacje, jeszcze inne dla pracy kreatywnej z iteracjami.

U mnie działały warianty, kiedy:

w pracy z wymaganiami i terminami kotwice były bardziej „dostarczalnymi” rzeczami, np. Gotowy dokument,
wersja prototypu, zamknięta runda testów,

w pracy rozwojowej kotwice były bardziej „procesowe”, np. Przeprowadzenie określonej liczby rozmów,
zebranie danych, zbudowanie hipotez i sprawdzenie ich w małej skali,

przy zadaniach cyklicznych kotwice miały formę „utrzymania jakości”, czyli przegląd, analiza i poprawa zanim
pojawi się większy problem.

Ważny jest też rytm energii. Są ludzie, którzy najlepiej pracują rano, inni dopiero po południu. Ja byłem kiedyś na
schemacie „poranek to złoto” i później odkryłem, że to złoto pojawia mi się dopiero po rozruchu. Dlatego czasem
w planie głęboki Więcej pomocnych wskazówek blok przenoszę na później. Jeśli robisz to pierwszy raz, będzie
Cię kusić, żeby udawać, że to nadal poranek. Nie warto. Lepiej dobrać czas do siebie niż trzymać się mitu.

Prosty zestaw zasad, który robi różnicę
Jestem zwolennikiem zasad, ale krótkich. Długie regulaminy zabijają spontaniczność. A Ty potrzebujesz przygody,
nie kajdan.

Oto mój mini zestaw, który możesz potraktować jako ramę. Nie musisz mieć identycznie, ale warto się z tym
pobawić i sprawdzić, co rezonuje.

Ustal trzy kotwice, nie więcej.

Każda kotwica dostaje co najmniej jeden blok głębokiej pracy w tygodniu.

Zostaw bufor na sprawy w tle każdego dnia.

W czwartek zrób korektę, nie dopiero w piątek.

To są te punkty, które najczęściej ratują mój tydzień, gdy życie próbuje go zdmuchnąć jak świeczkę na wietrze.

Mała historia z życia, która mnie nauczyła pokory wobec planu
Pewien tydzień miałem taki, że wszystko planowało się dobrze. Kotwice były jasno spisane. Bloki wyglądały jak w
tabelce. Nawet poranek zaczął się spokojnie, a ja czułem tę rzadką rzecz, dumę z organizacji.

W środę dostałem wiadomość od osoby, z którą zależało mi na współpracy. Potrzebowała czegoś „na wczoraj”.
Moja pierwsza myśl brzmiała: poradzę sobie, przecież plan mam. I tu zaczęła się lekcja.

Plan nie przepadł, plan tylko przestał być priorytetem. Gdy zacząłem ratować sprawę, zjadałem bufor w tle, a
potem bufor z bufora. Kotwice zaczęły się przesuwać. Gdy w czwartek spojrzałem na tydzień, widziałem, że
kotwice nie uciekły, tylko czekały w kolejce.

Zamiast panikować, zrobiłem korektę ścieżek. Przestałem próbować dowieźć wszystko w pełnej wersji. W jednej
kotwicy zrobiłem tylko szkielet, bo to dawało kierunek na następny tydzień. Druga kotwica dostała dodatkowy
blok, ale kosztem mniej istotnych spraw pobocznych. Finalnie piątek był zaskakująco spokojny.

I to było dla mnie ważne: plan tygodnia nie polega na tym, że nic się nie wydarzy. Polega na tym, że gdy się
wydarzy, Ty nadal wiesz, co ratować, co przesuwać i co odpuścić bez poczucia porażki.
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Jak wpleść tę technikę w swój kalendarz bez tworzenia pracy
dodatkowej
Kiedy ktoś wprowadza system, często robi to tak, że zaczyna prowadzić system zamiast wykonywać zadania.
Dlatego moja zasada jest taka: plan tygodnia ma skracać czas decydowania, nie zwiększać.

W praktyce wystarczy, że:

zapiszesz kotwice w jednym miejscu,

rozpiszesz bloki głębokiej pracy jako okna w kalendarzu,

a resztę zostawisz jako przestrzeń.

Nie musisz tworzyć pełnego kalendarza z godziny na godzinę. Wystarczy, że bloki pracy będą miały wyraźny
kontur. Jeśli kalendarz jest przeładowany, a Ty i tak codziennie go „przepalasz” powiadomieniami, to plan nie
będzie działał, nawet jeśli jest poprawny.

Dla mnie to temat także komfortu. Jeśli system Cię męczy, z czasem przestaniesz go używać. Tę technikę warto
trzymać w wersji, którą da się stosować w deszczowe tygodnie, nie tylko w idealne dni.

Na koniec, czyli jak zacząć jutro, nawet jeśli jutro wygląda źle
Jeśli chcesz wdrożyć tę technikę, nie czekaj na idealny moment. Idealne momenty rzadko przychodzą. Często
trzeba je rozebrać na części i odtworzyć jako „może zacznę od czegoś małego”.

Jutro możesz zrobić wersję skróconą:



wypisz trzy kotwice na ten tydzień,

sprawdź kalendarz i wybierz dwa lub trzy dni, w których realnie możesz wejść w głęboką pracę,

ustaw bufor na sprawy w tle i zobowiąż się do korekty w połowie tygodnia.

To wcale nie musi być wielkie przedsięwzięcie. Ma być zauważalne. Ma zmniejszyć chaos w głowie, zanim chaos
zdąży Cię zjeść.

A jeśli masz już plan tygodnia, możesz go tylko przebudować w zgodzie z jedną myślą: kotwice to sens, ścieżki to
sposób, a bufor to ochronna przestrzeń, dzięki której plan nie zamienia się w oskarżenie siebie.

Kiedy tydzień dostaje strukturę, nawet przygodowa część życia nie znika. Ona zmienia tylko rolę: przestaje być
wichrem, a staje się ruchem w tle. Ty nadal masz ster, nie musisz pływać na oślep i nie musisz zaczynać od nowa
za każdym razem, gdy pojawi się nowa fala.


