Wojciech Mackowski

Poradnik: 15 Sposobdow na Walke z Prokrastynacjq

Wstep: Prokrastynacja — odwieczny wrég produktywnosci i realizacji marzen. Odkfadanie
rzeczy na pézniej jest problemem wielu z nas, ale dobra wiadomos¢ jest taka: mozna sie tego
pozby¢! W tym poradniku znajdziesz 15 skutecznych sposobéw na walke z prokrastynacja,
wspieranych przez nowoczesne narzedzia online i sztuczng inteligencje.

1. Zaczynaj od najwazniejszego zadania

Kazdego dnia wyznacz jedno kluczowe zadanie i zajmij sie nim jako pierwszym. Metoda "Eat
That Frog" to klasyk produktywnosci.

Narzedzia:

Todoist — lista zadan z mozliwoscig priorytetyzacji.

2. Planuj krotkie sesje pracy

Ustaw timer na 25 minut pracy, a potem zrob przerwe — to technika Pomodoro.
Narzedzia:
Focus Booster — aplikacja do Pomodoro.

Clockify — monitorowanie czasu.

3. Uzywaj sztucznej inteligencji do planowania

Al moze pomoc Ci w organizacji zadan i tworzeniu harmonograméw.
Narzedzia:
Motion — automatyczne uktadanie harmonogramu dnia.

ChatGPT — generowanie pomystéw i planow.

4. Dziel duze zadania na mniejsze kroki

Kazde zadanie moze wydawac sie mniej przerazajgce, gdy rozbijesz je na mate kroki.



Narzedzia:

Notion — organizacja projektéw.

5. Ustal konkretny czas na zadania

Przyktad: ,,0d 9:00 do 9:30 pisze raport”.
Narzedzia:

Google Calendar — harmonogram zadan.

6. Eliminuj rozpraszacze

Wytgcz powiadomienia, zamknij zbedne karty przegladarki.
Narzedzia:
Forest — aplikacja do skupienia.

Freedom — blokowanie stron internetowych.

7. Pracuj w dedykowanym miejscu

Twéj mdzg musi wiedzied, ze tu sie pracuje, a nie relaksuje.

8. Stosuj metode nagrody

Po wykonaniu zadania pozwdl sobie na matg przyjemnosé.

9. Zadbaj o przerwy na regeneracje

Regularne przerwy poprawiajg koncentracje.
Narzedzia:

Stretchly — przypomnienia o przerwach.

10. Stosuj zasade dwoch minut

Jesli co$ mozesz zrobi¢ w mniej niz dwie minuty, zréb to od razu.



11. Wizualizuj swoje cele

Zobacz, jak osiggasz sukces. Wizualizacja motywuje!

12. Pracuj w towarzystwie

Wspdlne sesje pracy z innymi mogg Cie zmotywowac.
Narzedzia:

Focusmate — wspdlna praca online.

13. Zapisuj swoje postepy

Monitorowanie tego, co juz zrobites, buduje poczucie sukcesu.
Narzedzia:

Habitica — aplikacja do tworzenia nawykow.

14. Ucz sie na btedach

Analizuj, co poszto nie tak, i wprowadzaj poprawki.

15. Inspiruj sie ludZzmi sukcesu

Czytaj biografie, stuchaj podcastéw, motywuj sie przyktadami innych.

Narzedzia:

Blinkist — szybkie podsumowania ksigzek.

Dodatkowe TIPY na walke z prokrastynacja

16. Przypominaj sobie o swoim ,,Dlaczego”

Zastanoéw sie, dlaczego chcesz wykona¢ dane zadanie i jakie korzysci Ci to przyniesie. Silny
powdd motywuje do dziatania.



17. Stosuj technike "5 sekund"

Gdy pojawia sie impuls do dziatania, odliczaj od 5 do 1 i zaczynaj! Ta metoda pomaga przetamac
opor.

18. Automatyzuj powtarzalne zadania

Minimalizuj ilos¢ rutynowych czynnosci, korzystajac z narzedzi automatyzacji.
Narzedzia:

Zapier — automatyzuje procesy miedzy aplikacjami.

19. Korzystaj z techniki "Niekoriczenia"

Koncz prace w miejscu, gdzie fatwo jg kontynuowaé, np. zaczynaj nowe zdanie, ale nie koncz
go. To budzi ciekawos¢ i utatwia powrét do zadania.

20. Znajdz czas na medytacje lub mindfulness

Skupienie sie na chwili obecnej pomaga zredukowac stres i poprawia koncentracje.
Narzedzia:
Headspace — aplikacja do medytacji.

Calm — narzedzia do relaksacji.

Podsumowanie:

Prokrastynacja to wrdg, z ktérym mozna wygraé. Kluczem jest odpowiednie planowanie,
eliminacja rozpraszaczy i korzystanie z narzedzi.

Zajrzyj do mnie réwniez tutaj:

TikTok Geniusz Ai — Kliknij TUTAJ

Blog Zycie to Pasja na Maxa — Kliknij TUTAJ!

Kanat na YouTube — Kliknij w tym miejscu

TikTok — Kliknij TUTAJ!



https://tiktokgeniuszai.com/
http://zycietopasjanamaxa.pl/
https://www.youtube.com/@PanWojciu
https://www.tiktok.com/@panwojciu?lang=pl-PL

