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Nie jeste� leniwy. Nie jeste� leniwa.
Jeÿče� ś«�cś¿±ō/a ±aéu�cue«, �č�ñeg¿ ±aŁeč ±ue ±aśōŁaÿś.

Pñśeś �ača Ł«�Łu¿±¿ ±a«, şe �e��u cśeg¿� ±ue ñ¿bu«ō - č¿ ś±acśō, şe ±a« ÿu� ±ue chce. {e Łōÿčañcśō ÿu�±a Ł¿�a. Leéÿśa 
¿ñga±uśac�a. Wu�ce� dōÿcōé�u±ō.

Pÿōch¿�¿gua «�Łu c¿� śěéeª±ue u±±eg¿.

Od�ªada±ue ñśad�¿ d¿čōcśō cśaÿě. PñaŁue śaŁÿśe d¿čōcśō e«¿c�u.

Te± e-b¿¿� �eÿč ¿ čō«, c¿ ±aéñaŁd� dśue�e ÿu� é¿d ÿª¿Łe« >�e±uÿčŁ¿".



Le±uÿčŁ¿ č¿ ±a�ªačŁue�ÿśa ečō�ueča
M�Łuÿś: >Jeÿče« �e±uŁō/a."

A�e c¿ č¿ Łªa�cuŁue ś±acśō?

Le±uÿčŁ¿ č¿ ÿ�ñ�č «ō��¿Łō. Pÿōch¿�¿gucś±a ečō�ueča, �č�ñ� 
±a��e�a«ō ±a śª¿ş¿±e éñ¿ceÿō.

B¿ ªačŁue� é¿Łuedśue� >�eÿče« �e±uŁō/a" ±uş:

b¿�� ÿu� é¿ñaş�u

b¿�� ÿu� ÿě�ceÿě

±ue cśě�� ÿu� Łōÿčañcśa��cō/a

�eÿče« éñśecu�ş¿±ō/a

±ue Łudś� ÿe±ÿě

Le±uÿčŁ¿ č¿ cś�ÿč¿ «echa±uś« ¿bñ¿±±ō.



Pñ¿�ñaÿčō±ac�a ±ue d¿čōcśō cśaÿě
Najwi�kszy mit: >Nie mam czasu."

Maÿś. Tō��¿ ±ue «aÿś éñśeÿčñśe±u e«¿c�¿±a�±e�.

Bada±ua é¿�aśě��, şe éñ¿�ñaÿčō±ac�a č¿ ÿčñačegua ñegě�ac�u e«¿c�u. Nue ¿d�ªadaÿś śada±ua. Od�ªadaÿś ěcśěcue, �č�ñe ÿu� ś ±u« 
Łu�şe.

Je��u śada±ue ŁōŁ¿ªě�e:

��� Łÿčōd ±aéu�cue é¿cśěcue bōcua 
¿ce±ua±ō«/�

TŁ�� «�śg Łōbueñśe ě�g�.

Načōch«uaÿč¿Ła ě�ga śaŁÿśe ŁōgñōŁa ś ¿dñ¿cś¿±� ÿačōÿfa�c��.

T¿ ±ue chaña�čeñ. T¿ ±eěñ¿bu¿�¿gua.



Rac�¿±a�uśac�a 3 e�ega±c�a 
f¿ñ«a ěcuecś�u

>Teñaś ±ue �eÿč d¿bñō 
«¿«e±č."

>Zñ¿bu� č¿, �a� b�d� 
g¿č¿Łō/a."

>Na�éueñŁ ¿gañ±� u±±e ñśecśō."

Bñś«u ñ¿śÿ�d±ue. B¿ ñac�¿±a�uśac�a śaŁÿśe bñś«u ñ¿śÿ�d±ue.

 T¿ «echa±uś« ¿bñ¿±±ō, �č�ñō chñ¿±u Eg¿ éñśed �¿±fñ¿±čac�� ś ���ue«.

Je�li nie zaczniesz - nie 
mo}esz przegra�.

Je�li nie spr�bujesz - nie mo}esz 
zosta� oceniony/a.

TŁ�� «�śg �¿cha 
beśéuecśe�ÿčŁ¿ bañdśue� ±uş 

ñ¿śŁ��.



Zm�czenie, kt�rego nie wida�
Cz�sto m�wisz: >Jestem zm�czony/a."

Ale nie jeste� zm�czony/a fizycznie. Jeste� zm�czony/a napi�ciem.

StaCym napi�ciem bycia wystarczaj�cym/�. Udowadniania. 
Kontrolowania. Nad�}ania.

Przeci�}enie poznawcze
Obni}a zdolno�� podejmowania decyzji. A im wi�cej decyzji - tym 

wi�ksze zm�czenie.

To nie sCabo��
To przeci�}ony system nerwowy.



Peñfe�c�¿±uś« 3 ��� Ł 
e�ega±c�u« ¿éa�¿Ła±uě

Peñfe�c�¿±uś« ±ue d¿čōcśō 
Łōÿ¿�uch ÿča±dañd�Ł. D¿čōcśō 

ÿčñachě.

>Zñ¿bu�, �uedō b�d� g¿č¿Łō/a" 
¿ś±acśa cś�ÿč¿: >Zñ¿bu�, �uedō 

éñśeÿča±� ÿu� ba�."

Tō��¿ şe ÿčñach ±ue ś±u�a 
éñśed dśuaªa±ue«.

On maleje w trakcie dziaCania.



Wstyd nap�dza odkCadanie
Im bardziej si� krytykujesz, tym mniej masz energii 

do dziaCania.
Wstyd aktywuje reakcj� wycofania. To biologiczne.

Nie dziaCasz nie dlatego, }e jeste� leniwy/a.
Nie dziaCasz, bo si� atakujesz.



Cśeg¿ ča� ±aéñaŁd� 
ě±u�aÿś?

Zada� ÿ¿bue éōča±ue:

Czy unikam zadania& czy uczucia, kt�re ono wywoCuje?

Je�li to uczucia
rozwi�zaniem nie jest 

dyscyplina.

R¿śŁu�śa±ue« �eÿč 
ñegě�ac�a.

Zñ¿śě«ue±ue «echa±uś«ě č¿ 
éueñŁÿśō �ñ¿� d¿ ś«ua±ō.



5 �ñ¿��Ł éÿōch¿�¿gucś±ōch
01

NaśŁu� e«¿c��
>B¿�� ÿu�, şe Łō�dśue ÿªab¿."

02

Z«±ue�ÿś śada±ue
Nue >±aéuÿś� ñaé¿ñč", čō��¿ >¿čŁ¿ñś� 

d¿�ě«e±č".

03

Uÿča� 10 «u±ěč
M�śg ±ue b¿u ÿu� «aªōch �ñ¿��Ł.

04

Odeč±u� éeñfe�c�¿±uś«
Zñ�b bñśōd�� Łeñÿ��.

05

Zadba� ¿ ě�ªad ±eñŁ¿Łō
Se±. Rěch. Cuÿśa.



To nie jest lenistwo. 
To sygnaC.

Sōg±aª éñśecu�şe±ua Sōg±aª ���ě

Sōg±aª, şe éñ�bě�eÿś ÿu� chñ¿±u�

M¿şeÿś Ła�cśō� śe ÿ¿b�. A�b¿ «¿şeÿś śñ¿śě«ue� «echa±uś«.

Zmiana zaczyna si� nie od dyscypliny. Zaczyna si� od Cagodno�ci.
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dñ hab. Mañ�e±a Sčñad¿«ÿ�a

O�ga N¿Łu�ÿ�a
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