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nZ]jedz te zabe”

Kanadyjczyk Brian Tracy jest autorem Swietnego powiedzenia:
,Eat that frog” (,Zjedz te zabe”), ktdére jest jednoczesdnie
jedng z najlepszych strategii pomagajgcych walczyé¢ =z
odktadaniem spraw na p6zZzniej. Odwlekajac, sprawiamy, ze dane
pozycje z kalendarza czy naszej listy zadan sg jak fatamorgana
— widzimy je na horyzoncie, ale nie jestesmy w stanie do nich
dojs¢. Czesto oznaczaja rzeczy, ktérych sie obawiamy, ktdre sa
dla nas nudne lub ktérych po prostu nie chcemy robi¢. Dlatego
zamiast przez caty dzien czai¢ sie i udawad, ze dana czynnos$¢
(np. umycie toalety) nie istnieje, wykonaj jg jako pierwszj.
0d tygodnia odk*adasz telefon do przyjacidotki, z ktérg sie
posprzeczatas? Zadzwon do niej teraz.

Jesli nie zjesz zaby na poczatku swojego dnia, przez kolejne
godziny bedziesz obawiacC sie tej czynnosci, mysle¢ o niej i
odwraca¢ uwage od spraw, ktdére sg wazne teraz. Pod koniec dnia
powiesz sobie, ze jest juz za pézno i ze zrobisz to jutro, a
jutro powtdrzysz przebieg dzisiejszego dnia. Dlatego zamiast
odwlekal sprawy nieprzyjemne — zacznij od nich.
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Jest to prosty sposéb na produktywnos¢. Kup zwykty czasomierz
kuchenny i — zanim zaczniesz pracowa¢ — ustaw go na 20 minut.
W ciggu tych 20 minut wykonaj zadanie, ktéore sprawi, ze
kolejne 20 minut stanie sie dla Ciebie prostsze. To znakomity
sposéb na zadania, ktdére od jakiego$ czasu odktadasz na
pdézniej (np. odgracenie garderoby). Wykonuj je przez 20 minut.

Jesli masz napisac¢ duzy artykut do gazety, wykonaj mape mysli,
ktéora bedzie zawierata elementy sktadowe artykutu. Po prostu
rob to. Podobnie dzieje sie z nawykami — zrobienie pierwszego
kroku bywa trudne, ale pdézZzniej jest coraz *tatwiej. Pamietaj,
ze Twoim celem nie jest bycie perfekcjonistka, lecz zwyczajne
skupienie sie na dziataniu, dzieki czemu Twéj umyst zaczyna
funkcjonowa¢ w konkretny sposéb, z konkretnym nastawieniem.

Pracuj partiami

Jest to ztota zasada w moim domu, obowigzujaca zardéwno podczas
sprzgtania, jak i1 w zarzgdzaniu czasem. Pracowanie nad wiekszg
liczba podobnych zadah jest proste i sprawia, ze wtacza sie w



nas autopilot. Jak czesto zdarza Ci sie, ze pracujesz nad dang
kwestig do momentu, kiedy cos/ktos nie odwréci Twojej uwagi?
Skaczac z jednego zadania w drugie? Jako mama na pewno wiesz,
o czym méwie. Po chwili nieuwagi trudno jest wrdécic¢ do
wykonywanej czynnosci, przez co stajesz sie bardziej
zestresowana i mniej produktywna. Dlatego kiedy sprzatasz —
sprzataj, zamiast oglada¢ telewizje; posprzataj kilka pokoi,
by t*atwiej byto Ci wpas¢ w rytm. Kiedy chce opracowaé¢ wpis na
blog — siadam i pisze dwa artykuty pod rzad; dzieki temu
skupiam sie na jednej czynnosci. Zaplanuj dni tematycznie, np.
wtorek, dzien pisania wisu na blog, Sroda dzien sprzatania,
niedziela dzien dla rodziny.



