Sa tygodnie, ktére niosg energie jak prad z gniazdka. Wstajesz, wiesz, co robisz, masz w gtowie kierunek i nawet
drobne przeszkody nie wytracaja Cie z rytmu. Potem przychodzi inny tydzien, niby podobny, a jednak rozlany,

nerwowy, bezdomny. To nie zawsze brak talentu czy motywacji. Czesto to brak decyzji.

Planowanie tygodnia brzmi jak co$ biurowego, a dla mnie bywato raczej jak jazda rowerem bez mapy: da sie, jesli
Swiat jest taskawy, ale przy pierwszym stromym podjezdzie nagle trzeba improwizowac. A improwizacja ma swoja
cene. W tym artykule pokaze technike, ktéra nie wymaga programéw ani skomplikowanych systeméw. Jest
prosta, troche przygodowa i fatwa do utrzymania. Dziata dlatego, ze zmienia to, co planujesz, z listy marzeh w

zestaw konkretnych ruchéw na najblizsze dni.

Nie bede obiecywac cudéw. Bede méwié o tym, co zadziatato u mnie wielokrotnie, réwniez wtedy, gdy tydzieh

wygladat jak mieszanina pracy, zycia i losowych pozaréw.

Dlaczego plan tygodnia wygrywa z planem dnia

Wielu ludzi planuje dzieh. Wstaje, patrzy w kalendarz, uktada trzy, pie¢ zadan i w teorii wszystko powinno gra¢. W
praktyce dzien czesto wywraca sie jednym telefonem, jednym opdznieniem, jedna wiadomoscia ,pilne”. Wtedy

plan dnia nie jest przegrywany przez zte intencje, tylko przez zt3 skale.

Tydzien ma inna fizyke. Daje Ci miejsce na opdznienia, na zmeczenie, na ,mam to, ale nie dzisiaj". Jesli masz plan
dnia, jedna nieobecnos¢ rozsadza caty dzien. Jesli masz plan tygodnia, przesuniecie jest czescig gry. Nadal masz

cel, tylko zmienia sie kolejnos¢ krokow.

To nie jest tylko kwestia organizacji. To tez kwestia psychiki. Gdy widzisz caty tydzien, tatwiej utrzymaé poczucie
sprawczosci. Nawet jesli cos sie sypie, mozesz powiedzie¢: dobra, to przenosimy jutro lub bierzemy w innym

bloku, a nie rozpoczynamy panike.

Moja ulubiona réznica brzmi tak: plan dnia méwi Ci, co powinno sie wydarzy¢. Plan tygodnia moéwi Ci, co jest do

zrobienia, niezaleznie od tego, czy zycie postawi przed Toba przeszkode.

Technika , kotwice i Sciezki” w praktyce

Nazwe ja tak, bo w mojej gtowie te dwie warstwy dziatajg jak kotwice na dnie i $ciezki po wodzie. Kotwice to

rzeczy, ktére maja trwac. Sciezki to sposéb, w jaki do nich dochodzisz.

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

Krok 1: wybierz 3 kotwice na tydzien

Kotwice to priorytety. Nie musza by¢ spektakularne. Wazne, ze bez nich tydzien jest jak spacer bez celu.

Z mojej perspektywy to dziata najlepiej, gdy kotwic jest doktadnie trzy, maksymalnie cztery. Mniej daje za mato

miesa, wiecej rozmywa sens.

Przyktady kotwic, jakie realnie pojawiaty mi sie w roznych rolach:
* domkniecie kluczowego zadania, ktére ciagnie sie za dtugo,
* tygodniowy progres w projekcie, ktory daje najwiekszy zwrot,
* zrobienie porzadkdw, ktore jutro oszczedza mi frustracji,

® przygotowanie czegos, co ma wywotac efekt dopiero pdzniej, ale zaczyna sie teraz.



Kotwice mozesz pisac¢ jednym zdaniem. Jesli zdanie zaczyna sie od ,powinienem” i konczy sie ,jakos”, wrdé do

stow. Tygodniowe kotwice musza byc¢ na tyle konkretne, zeby dato sie powiedzie¢, czy zostaty zrobione.

Krok 2: rozpisz Sciezki, czyli bloki czasu, ktére je podnosza

To jest miejsce, gdzie plan staje sie uzyteczny. Sciezki to Twoje bloki pracy, w ktérych realnie przesuwasz kotwice

do przodu. Nie planujesz wszystkiego. Planujesz tylko to, co ma znaczenie.
Ja uzywam prostego podziatu na trzy typy blokow:

* blok gtebokiej pracy (najczesciej rano, ale czasem wieczér jest lepszy, zaleznie od Twojej energii),
* blok kontaktow i spraw operacyjnych,

* blok domykania, notatek i przygotowania na jutro.

Nie musisz tego kopiowac¢ 1:1. Najwazniejsze, zebys miat w tygodniu powtarzalny rytm. W moim przypadku, kiedy

rytm sie psuje, a ja planuje chaotycznie, system przestaje dziata¢. Kotwice ging w Odkryj wiecej tutaj szumie.
Dla kazdej kotwicy przypisuje przynajmniej jeden blok gtebokiej pracy w tygodniu. Jesli kotwica jest wieksza,

dodaje kolejny blok. Reszte przenosze na ,dobijanie” w mniejszych okienkach.

Krok 3: dodaj limit pracy w tle

Jest jeszcze jedna warstwa, ktorej ludzie czesto nie uwzgledniajg w planie. Praca w tle. To wszystkie drobne rzeczy,
ktére brzmia niewinnie, a potrafig zjes¢ godziny: odpowiedzi, aktualizacje, przetaczenia kontekstu, ,tylko szybka

rzecz".

Jesli nie postawisz limitu, plan tygodnia zacznie zy¢ swoim zyciem. W praktyce bedzie wygladat tak, jakbys

codziennie pracowat, ale Mozesz dowiedzie¢ sie wiecej nie posuwat kotwic.

Ja rozwiagzuje to w ten sposob: w kazdy dzien zostawiam bufor na sprawy w tle. Nie chodzi o to, by ich nie robic.

Chodzi o to, by to nie byty bezkresne listy.

Jednym z najprostszych sposobow jest zatozenie, ze potowa dnia nie jest Twoja. Reszta jest. To brzmi banalnie, ale
robi ogromna réznice. W tygodniu, w ktorym mam duzo spotkan, bufor rosnie. W tygodniu spokojniejszym

kurczy sie.

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

Jak to wyglada w realnym tygodniu, krok po kroku

Zrobie to na przyktadzie tygodnia, w ktorym miatem mieszanke zadan i niepewnosé.

Ustalanie w poniedziatkowy poranek, a nie w pigtek wieczorem

Wiem, ze wiele oséb planuje tydzien w piatek. Ja tez czasem to robie, ale odkrytem, ze lepiej dziata dla mnie
poniedziatek lub nawet niedzielny wieczor, kiedy zaczynam $wiadomie przechodzi¢ w tryb ,roboczy”. Powdd jest

prosty: wtedy plan nie jest oderwany od aktualnej energii.
Tydzien zaczyna sie realnie w Twojej gtowie. Plan musi to odzwierciedlac.
Najpierw pisze kotwice. Potem patrze na kalendarz, spotkania, zaleznosci, a dopiero potem uktadam $ciezki, czyli

bloki.

Poniedziatek: uruchomienie kotwic
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Pierwszy dzien traktuje jak rozruch. W poniedziatek zwykle jest najwiecej chaosu, bo z weekendu przechodze w

rytm. Dlatego daje w poniedziatek mniej ,twardej” roboty, a wiecej przygotowania.

Jesdli kotwica wymaga analizy, to w poniedziatek robie pierwszy szkielet. Nie final, tylko fundament. To oszczedza
mi pdzniej godziny.
Moj typowy poniedziatkowy ruch brzmi: ,zrobie wersje robocza, a potem jg poprawie”. To jest przygoda w wersji

bez paniki. Gdy masz wersje robocza, nawet gdy dzien sie wykolei, kotwica zyje.

Wtorek i sroda: bloki gtebokiej pracy

Tu najczesciej dzieje sie magia. Wybieram dwa dni, w ktdérych jestem najbardziej dostepny mentalnie. Moga to

by¢ wtorek i czwartek, jesli Srody sg petne spotkan, ale logika jest ta sama.
W tych dniach pracuje gteboko nad kotwicami. Reszta przychodzi pdzniej.

| tu wchodzi istotny detal: kiedy masz blok gtebokiej pracy, nie mozesz go zapetni¢ ,postepem ogdlnym”. Musi

by¢ cel dziatania. Ja w kazdym bloku wpisuje sobie jedno zdanie: co mam skonczy¢ w tym oknie czasu.

Brzmi to jak drobiazg, ale jest jak klucz do zamka. Bez tego blok gtebokiej pracy staje sie kolejng godzing

Lpracowania nad czyms".

prawdziwysukces.pl

Czwartek: weryfikacja i korekta sciezek

W czwartek robie mini-inspekcje. Nie przegladam catego zycia. Patrze tylko na kotwice i na to, czy bloki

faktycznie przesuwaja temat.

Jesli nie przesuwajg, nie biczuje sie. Zmieniam Sciezke. Czasem wystarczy zamiana kolejnosci. Czasem trzeba

uproscic zakres, bo zadanie rozrosto sie przez perfekcjonizm.

To moment na decyzje typu: ,dobra, nie dopne wszystkiego, dopne najwazniejsze”. Taki wybor jest trudny, ale
daje wolnos¢é. W tygodniach, w ktorych przeskakuje ten krok, pdzniej nadrabiam na site i ptace czasem.

Piatek: domkniecie i zapas na kolejny tydzien

Pigtek nie jest dniem sprintu bez sensu. Pigtek ma domykac. Jesli kotwica zostata ukonczona, Swietuje bez

przesady. Jesli jeszcze nie, ustalam, co jest minimalnym domknieciem przed kolejnym tygodniem.

W moim przypadku najlepiej dziata jedna prosta zasada: pigtek konczy sie przygotowaniem. Oczywiscie, nie
chodzi o to, by robi¢ papierowa robote. Chodzi o to, by poniedziatek startowat z czym$ gotowym do pracy, a nie

od zera.

To moze by¢ piec notatek, lista linkow, wstepny szkic, zdefiniowany kolejny krok. Tylko tyle i az tyle.

Co jesli w srodku tygodnia pojawia sie chaos

To pytanie wraca jak bumerang, bo wiekszo$¢ zycia nie jest idealna. W mojej praktyce najgorsze jest jedno:

planowanie tak, jakby nic sie nie wydarzyto.
Dlatego buduje w planie odpornos¢.
Najczesciej chaos wyglada tak:

® praca w tle rosnie szybciej, niz przewidywatem,
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® ktos przesuwa termin lub prosi o zmiane,

® pojawia sie temat pilny, ktéry przycigga uwage jak magnes.
Wtedy wchodza zasady kotwic i $ciezek. Kotwice zostaja. Sciezki sie zmieniaja.

Jesli w Srode wszystko sie sypie, to nie przekreslam planu, tylko przenosze blok gtebokiej pracy. poradnik sukces

krok po kroku Czasem przenosze go na wieczér, czasem na czwartek rano. Najwazniejsze, zebym nie rozmy# celu.

W praktyce mam tez ,zasade minimalnego ratunku”. Gdy dzieh nie ma prawa sie odby¢ zgodnie z planem, robie
minimalna wersje kotwicy. Taki minimalny krok trwa zwykle od 20 do 40 minut. To duzo mniej niz petna realizacja,

ale na poziomie psychologicznym daje spokdj.

To jest jak podtrzymywanie ogniska. Nie jest petnym paleniskiem, ale trzyma ciepto, zeby wieczorem fatwiej

rozpali¢ wiekszy ptomien.

Najczestsze biedy, ktore rozwalaja plan tygodnia

Da sie planowac idealnie i nadal przegrywa¢, jesli po drodze robisz kilka rzeczy, ktére planom nie sprzyjaja. U

mnie te btedy powtarzaty sie dtugo, zanim przestaty mnie tapac.
Najwazniejsze z nich:

* zbyt wiele kotwic, wtedy plan wyglada ambitnie, ale nic nie jest domkniete

® brak zdefiniowanego celu dla bloku pracy, wtedy ,pracuje” nie znaczy ,posuwam temat”
® ignorowanie pracy w tle, wtedy plan tygodnia zamienia sie w liste odpowiedzi

® planowanie bez bufora, wtedy jedno przesuniecie rozktada wszystko

* brak przegladu w potowie tygodnia, wtedy btedy rosna i dopiero w piatek widac skale problemu

Nie chodzi o to, ze ktdéres rozwigzanie jest zte. Chodzi o to, ze te btedy wzmacniaja sie nawzajem. | najczesciej nie

psuja planu od razu. One psuja go po trzech dniach.

Jak sprawdzi¢, czy Twoj plan dziata

Czasem plan ,dziata”, ale nie wiesz dlaczego. To tak jak z autem, ktore jedzie, tylko nie wiesz, czy to dzieki dobrym

oponom, czy przypadkowi. Ja wole mierzy¢ prosto, bez skomplikowanych narzedzi.
Moja wewnetrzna ocena jest oparta o trzy sygnaty:

® czy kotwice przesunety sie do przodu, nawet jesli nie w petni,
® czy wiekszos¢ blokoéw miata jasno zdefiniowany cel,

® czy piatek konczy sie spokojniej niz srodek tygodnia.
Jesli te trzy warunki sa spetnione, technika ,kotwice i $ciezki” ma sens w Twoim tygodniu.

Jesli nie, szukam problemu w najprostszych miejscach: za duza kotwica, za mato czasu na gteboka prace albo za

duzy chaos w tle, ktory wchtonat dzieh.

To nie brzmi jak wielka filozofia, ale w praktyce oszczedza duzo energii. Zamiast rozkreca¢ ,brak motywacji”, masz

hipotezy do sprawdzenia.

Dostosuj technike do swojej pracy i stylu zycia
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Nie kazda rola jest taka sama. Inne planowanie ma sens dla osoby, ktéra pracuje w projekcie, inne dla kogos, kto

obstuguje relacje, jeszcze inne dla pracy kreatywnej z iteracjami.
U mnie dziataty warianty, kiedy:

® w pracy z wymaganiami i terminami kotwice byty bardziej ,dostarczalnymi” rzeczami, np. Gotowy dokument,

wersja prototypu, zamknieta runda testéw,

* w pracy rozwojowej kotwice byty bardziej ,procesowe”, np. Przeprowadzenie okreslonej liczby rozméw,
zebranie danych, zbudowanie hipotez i sprawdzenie ich w matej skali,
® przy zadaniach cyklicznych kotwice miaty forme ,utrzymania jakosci”, czyli przeglad, analiza i poprawa zanim

pojawi sie wiekszy problem.

Wazny jest tez rytm energii. Sg ludzie, ktorzy najlepiej pracujg rano, inni dopiero po potudniu. Ja bytem kiedys na
schemacie ,poranek to ztoto” i pdzniej odkrytem, ze to ztoto pojawia mi sie dopiero po rozruchu. Dlatego czasem
w planie gteboki Wiecej pomocnych wskazoéwek blok przenosze na pozniej. Jesli robisz to pierwszy raz, bedzie

Cie kusi¢, zeby udawag, ze to nadal poranek. Nie warto. Lepiej dobrac czas do siebie niz trzymac sie mitu.

Prosty zestaw zasad, ktory robi réznice

Jestem zwolennikiem zasad, ale krétkich. Dtugie regulaminy zabijajg spontanicznos¢. A Ty potrzebujesz przygody,

nie kajdan.

Oto mdj mini zestaw, ktéry mozesz potraktowac jako rame. Nie musisz mie¢ identycznie, ale warto sie z tym

pobawic i sprawdzi¢, co rezonuje.

e Ustal trzy kotwice, nie wiecej.

Kazda kotwica dostaje co najmniej jeden blok gtebokiej pracy w tygodniu.

Zostaw bufor na sprawy w tle kazdego dnia.

W czwartek zréb korekte, nie dopiero w piatek.

To sa te punkty, ktore najczesciej ratujg moj tydzien, gdy zycie probuje go zdmuchnac jak swieczke na wietrze.

Mata historia z zycia, ktora mnie nauczyta pokory wobec planu

Pewien tydzien miatem taki, ze wszystko planowato sie dobrze. Kotwice byty jasno spisane. Bloki wygladaty jak w

tabelce. Nawet poranek zaczat sie spokojnie, a ja czutem te rzadka rzecz, dume z organizacji.

W $rode dostatem wiadomos¢ od osoby, z ktorg zalezato mi na wspdtpracy. Potrzebowata czego$ ,na wczoraj".

Moja pierwsza mys| brzmiata: poradze sobie, przeciez plan mam. | tu zaczeta sie lekcja.

Plan nie przepadt, plan tylko przestat by¢ priorytetem. Gdy zaczatem ratowaé sprawe, zjadatem bufor w tle, a
potem bufor z bufora. Kotwice zaczety sie przesuwaé. Gdy w czwartek spojrzatem na tydzien, widziatem, ze

kotwice nie uciekty, tylko czekaty w kolejce.

Zamiast panikowa¢, zrobitem korekte Sciezek. Przestatem probowad dowiez¢ wszystko w petnej wersji. W jednej
kotwicy zrobitem tylko szkielet, bo to dawato kierunek na nastepny tydzien. Druga kotwica dostata dodatkowy

blok, ale kosztem mniej istotnych spraw pobocznych. Finalnie piagtek byt zaskakujaco spokojny.

| to byto dla mnie wazne: plan tygodnia nie polega na tym, ze nic sie nie wydarzy. Polega na tym, ze gdy sie

wydarzy, Ty nadal wiesz, co ratowad, co przesuwac i co odpusci¢ bez poczucia porazki.
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Jak wplesc te technike w swoj kalendarz bez tworzenia pracy
dodatkowej

Kiedy kto$ wprowadza system, czesto robi to tak, ze zaczyna prowadzi¢ system zamiast wykonywac¢ zadania.

Dlatego moja zasada jest taka: plan tygodnia ma skracac czas decydowania, nie zwiekszac.

W praktyce wystarczy, ze:

Pafistwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Pafstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

® zapiszesz kotwice w jednym miegjscu,

® rozpiszesz bloki gtebokiej pracy jako okna w kalendarzu,

* areszte zostawisz jako przestrzen.

Nie musisz tworzy¢ petnego kalendarza z godziny na godzine. Wystarczy, ze bloki pracy beda miaty wyrazny
kontur. Jesli kalendarz jest przetadowany, a Ty i tak codziennie go ,przepalasz” powiadomieniami, to plan nie

bedzie dziatat, nawet jedli jest poprawny.

Dla mnie to temat takze komfortu. Jesli system Cie meczy, z czasem przestaniesz go uzywad. Te technike warto

trzymac w wersji, ktérag da sie stosowac w deszczowe tygodnie, nie tylko w idealne dni.

Na koniec, czyli jak zaczac jutro, nawet jesli jutro wyglada zle

Jesdli chcesz wdrozy¢ te technike, nie czekaj na idealny moment. Idealne momenty rzadko przychodza. Czesto

trzeba je rozebrac na czesci i odtworzy¢ jako ,moze zaczne od czego$ matego”.

Jutro mozesz zrobi¢ wersje skrécona:



* wypisz trzy kotwice na ten tydzien,
* sprawdz kalendarz i wybierz dwa lub trzy dni, w ktorych realnie mozesz wejs¢ w gteboka prace,
* ustaw bufor na sprawy w tle i zobowiaz sie do korekty w potowie tygodnia.

To wcale nie musi by¢ wielkie przedsiewziecie. Ma by¢ zauwazalne. Ma zmniejszy¢ chaos w gtowie, zanim chaos

zdazy Cie zjes¢.

A jesli masz juz plan tygodnia, mozesz go tylko przebudowac w zgodzie z jedng mysla: kotwice to sens, $ciezki to

sposdb, a bufor to ochronna przestrzen, dzieki ktérej plan nie zamienia sie w oskarzenie siebie.

Kiedy tydzien dostaje strukture, nawet przygodowa czes¢ zycia nie znika. Ona zmienia tylko role: przestaje by¢
wichrem, a staje sie ruchem w tle. Ty nadal masz ster, nie musisz ptywac na oslep i nie musisz zaczyna¢ od nowa

za kazdym razem, gdy pojawi sie nowa fala.



