Nawyk samodyscypliny. Zaprogramuj wewnetrznego stroza.
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Co masz zrobi¢ dzis, zroéb DZIS

e Zmieniaj obawe przed dziataniem w potezna sit¢ napgdowa

e Zastap wygorowany perfekcjonizm i Igk przed porazka sumiennym wykonywaniem
zadan

e ROb wigcej w krotszym czasie -- poznaj “'stan przeptywu" i inne fascynujace cechy
swojego mozgu

Plan na reszte dnia:

e skonczy¢ obiecany raport z przeprowadzonej kampanii,

e stworzy¢ podanie o dotacje,

e odebra¢ dziecko ze szkoly muzyczne;j,

e zadzwoni¢ do siostry 1 pocieszy¢ ja po rozstaniu z ukochanym,
e UmMo6WIC sig na wizyte lekarska,

e zrobi¢ zakupy na planowane sobotnie przyjgcie,

o skontaktowac¢ si¢ z mediami w sprawie konferencji,

e odda¢ samochdd do mechanika,

e napisac plan zebrania zarzadu i dzialu sprzedazy.

"Muszg", "Powinienem", "Nie mogg", "Nie mam czasu", "Pozniej, a najlepiej jutro" -- te
mysli zwykle nachodza Cig kolejno, kiedy zastanawiasz si¢, czym powinienes$ zaja¢ si¢ w
danej chwili 1 jakie sprawy skonczy¢ przed zachodem stofica. Odczuwasz bezsilnos¢, patrzac
na niekonczaca sig list¢ zadan, ciagle si¢ denerwujesz i wzbraniasz przed dziataniem, by na
koniec poczué, ze jestes zupetnie sparalizowany i niezdolny do czynu.

Taka sytuacja moze mie¢ kilka przyczyn: zbyt duze obciazenie obowiazkami, obawa przed
szybko uciekajacym czasem, niejasne sprecyzowanie celow, frustracja i niespetnienie, strach
przed krytyka czy tez niska samoocena. Odktadajac dziatanie na p6zniej, skupiasz si¢ na
swoim leku przed jego rozpoczgciem lub zakonczeniem. Kulisz sig, styszac Swist mijajacych
Cie termindw, i nie myslisz juz nawet o tym, by DZIAEAC! Jednak to moze si¢ zmieni¢ i na
pewno tak wiasnie sig stanie, kiedy wyprobujesz ¢wiczenia zawarte w tej ksiazce.

o Nie odktadaj na p6zniej przeczytania tego podrecznika.

e Poznaj sitg motywacji, rozmowy z samym soba i tworzenia nie-harmonogramu.
e ZnajdZ czas na pracg 1 rozrywke.

e Zostan czlowiekiem czynu!

"Zdrowy cztowiek pragnie dziatania, ktore przynosi efekty, oraz wysokiej jako$ci zycia."
George Bernard Shaw
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