Kiedy mowi sie ,plan dnia”, wiekszos¢ ludzi widzi w gtowie sztywna rozpiske, w ktorej wszystko ma swoje miejsce
i godzine. A potem przychodzi zycie: autobus spdznia sie o dziesie¢ minut, ktos wpada z pytaniem w $rodku

rzeczy, ktére miaty sie udac ,na tip-top”. Sztywnos¢ peka, a spokdj znika.

Ja stawiam na piynny plan dnia. To nie jest brak planu. To plan, ktéry oddycha. Taki, ktéry ma wystarczajaco
porzadku, zebys$ nie dryfowat, ale wystarczajaco luzu, zeby$ mogt reagowac, kiedy teren pod stopami zmienia sie
z sekundy na sekunde. Brzmi jak co$, co pasuje do codziennosci, a jednoczesnie ma w sobie odrobine przygody,

bo testuje cie w ruchu, a nie tylko na papierze.

Ptynny plan to mdj sposdb na spokdj, ktory nie jest ucieczkg od zadan. Jest raczej gwarancja, ze nawet jesli dzieh
wywrdci sie do géry nogami, wcigz wiem, co jest teraz wazne, i nie musze podejmowac decyzji ,od zera” co piec

minut.

Dlaczego spokoj nie lubi sztywnego kalendarza

Znam ten schemat. Wymyslasz plan: od 9:00 do 10:30 praca kreatywna, 10:30-11:00 wiadomosci, 11:00-12:00
spotkanie, pozniej zakupy, trening, czas na rodzine. W teorii elegancko. W praktyce wszystko zaczyna sie

rozjezdzad juz w pierwszej godzinie.

Nie chodzi nawet o to, ze ludzie sg nieprzewidywalni. Chodzi o to, ze my jestesmy nieprzewidywalni dla samych
siebie. Zdarza sie dzieh z nizsza energia, gorszym skojarzeniem, gestsza gtowa, krétszym tancuchem uwagi.
Zdarza sie tez dzien, w ktérym wchodzisz w temat i nagle masz impuls, ktérego nie da sie zamkna¢ w ramie 30

minut.

Sztywny plan wymusza na tobie ciggte ,dopasowywanie rzeczywistosci do kartek”. A kiedy rzeczywistos¢ sie nie
zgadza, pojawia sie stres, presja i poczucie, ze uciekasz. W ptynnym planie dzieje sie odwrotnie: to plan

dopasowuje sie do ciebie.

To bardzo konkretna réznica w mechanice psychicznej. Gdy co$ przesuwa sie o godzine, nie zaczynasz od
poczucia porazki. Wiesz, co sie zmienito, i robisz korekte bez dramatu. Spokdj pojawia sie wtedy, kiedy wiesz, ze

dzien nie jest testem twojej perfekgji.

Plynny plan to nie ,wymysle w trakcie”, tylko ,,zaprojektuje reakcje”

Ptynnos¢ nie jest synonimem chaosu. W mojej praktyce ptynny plan opiera sie na trzech filarach: energia,

priorytety oraz marginesy na teren.

Energia jest pierwsza, bo nie wszyscy budujemy dzien tak samo. Jeden cztowiek ma rano wieksza predkos¢, inny
wieczorem. Ja od lat widze, ze kreatywne decyzje lepiej mi wychodzg, gdy przed nimi jest czas na rozgrzewke, a

nie od razu kubek kawy i sprint. Jesli tego nie uwzglednie, nawet najlepszy plan zaczyna sie kruszyc.

Priorytety to drugi filar. Nie chodzi o liczbe zadan, tylko o to, co je spina. Czasem jedno zadanie naprawde ciagnie

za soba kolejne. Czasem ,mate” sprawy zyskuja wage, bo odblokowuja co$, co blokowato cie od dwdch dni.

Trzeci filar, marginesy, to element, ktérego wielu ludzi nie dopisuje do planu. Margines to miejsce na opdznienia i
zmiany. To takze miejsce na to, by nie spedzad catego dnia w trybie ratunkowym. W praktyce marginesy sa jak
kieszenie w kurtce: nie planujesz, ze caty czas bedziesz co$ z nich wyjmowad, ale wiedzac, ze masz kieszen, czujesz

sie bezpieczniej.



Kiedy te trzy filary masz z tylu gtowy, plan przestaje by¢ klatka. Staje sie mapa z zaznaczonymi punktami

orientacyjnymi.

Jak zbudowacé dzien, ktéry ma kontrole, ale nie dusi

W ptynnym planie dnia nie starasz sie rozktada¢ catego czasu na minuty. Zamiast tego projektujesz rytm i punkty
zaczepienia. Dziata to szczegdlnie dobrze, jesli twdj dzien jest mieszanka pracy, ludzi i przenoszenia spraw miedzy

tematami.

Z mojego doswiadczenia dobrze sprawdza sie uktad: blok gteboki, blok administracyjny, blok kontaktéw oraz
blok zamykania. Nie musza to by¢ konkretne godziny, raczej typy czasu. Roznica robi sie wtedy, gdy w ciggu dnia

wydarzy sie co$ niespodziewanego: przesuwasz blok, ale zachowujesz charakter dnia.

Kiedy blok kontaktow sie przeciaga, po prostu ,przesuwasz” cze$¢ admina. Ale nie rezygnujesz z zamkniecia dnia.

Zamykanie to magiczny przycisk, ktory sprawia, ze jutro zaczynasz z mniejszym ciezarem w gtowie.

W praktyce ptynny plan zaczyna sie zanim wyjdziesz z t6zka. Najprosciej: nie mysl jeszcze o szczegotach, tylko o

ksztatcie dnia. Taki wstep robi ogromna roznice, bo porzadkuje wybor w sytuacjach awaryjnych.

Malty test: czego tak naprawde potrzebujesz rano?

W porannym zamysleniu fatwo wpas¢ w putapke: ,musze utozy¢ liste, bo inaczej zapomne”. To prawda,
zapominasz, jesli nie zapiszesz. Ale czesto problem nie polega na braku informacji. Problem polega na braku

kierunku.

Ja rano zadaje sobie dwa pytania. Pierwsze: co dzisiaj musi sie wydarzy¢, zebym czut, ze dzien ma sens. Drugie: co
jest najbardziej prawdopodobne, ze zaburzy mi plan. W tym drugim pytaniu nie chodzi o pesymizm. Chodzi o

realizm.

Jesli wiesz, ze dzis moze wpasc telefon, twoje bloki nie powinny by¢ zbyt ciasne. Jesli wiesz, ze czeka cie sporo
komunikacji, nie planuj zbyt duzo ,gtebokiego” na najtrudniejszy czas energetycznie. Zaskakujace, jak szybko

ros$nie spokdj, gdy twoje przewidywanie spotyka sie z konstrukgja.

Zasada trzech przetacznikow: cel, stopien swobody, kolejnosc

Ptynny plan dnia ma w sobie co$ z nawigacji. Zanim wejdziesz w teren, wiesz, dokad zmierzasz, ile masz paliwa i

jak bedziesz reagowat, gdy pojawi sie przeszkoda. U mnie te trzy elementy uktadaja sie w trzy przetaczniki.
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Pierwszy przetgcznik to cel dnia, ale nie ,cel zyciowy". Raczej sensowny kierunek. Dla jednego cztowieka bedzie to
.domkna¢ sprawe X", dla innego ,wyprodukowaé materiat Y, Kliknij tutaj, aby uzyskac informacje dla kogos

jeszcze ,zrobi¢ przestrzen dla rodziny i odpoczynku bez wyrzutéw”.

Drugi przetacznik to stopien swobody. To bardzo praktyczne: w planie powinno by¢ miejsce na zmiane priorytetu,
ale tez powdd, kiedy wolno ja zrobic. Ja stosuje prosta regute: jesli cos jest blokujace, ma pierwszenstwo nad

rzeczami tylko waznymi. Jesli pojawia sie zadanie od osoby, na ktére czekaja inni, zwykle przesuwa reszte.

Trzeci przetacznik to kolejno$¢, ale rozumiana dynamicznie. Kolejno$¢ nie jest sztywna, jednak rzadzi nig logika
energii i zaleznosci. Nie robisz gtebokiego myslenia, kiedy twoja gtowa dopiero odtwarza hasta do systemu. Nie

zaczynasz od najtrudniejszego, jesli wiesz, ze przez pierwsze péttorej godziny ,wchodzisz w rytm”.

To brzmi jak porzadek, ale w praktyce daje ci swobode dziatania. Bo kiedy wiesz, co jest zalezne i co jest

energetyczne, nie musisz podejmowacé decyzji w panice.

Porzadek, ktory dziata w ruchu: bloki zamiast godzin

Najwiekszy btad, jaki widze u ludzi, to préba przeniesienia pracy planistycznej na poziom minut. To tak, jakby$
wyruszajac w podrdz, zaznaczat na mapie miejsce, w ktérym doktadnie skrecisz w kazda kolejng ulice. Owszem,

czasem to dziata. Ale w miescie petnym objazdéw i zaskoczen mapy wymagaja korekt.
Bloki sg korekta z gory. Daja ci miejsce na zmiane bez utraty sensu.
W moim modelu dzien ma zwykle cztery typy blokéw:

* blok gteboki, w ktérym robisz prace, ktéra wymaga skupienia i nie lubi przerw,
* blok administracyjny, czyli wiadomosci, planowanie, drobne zadania i rzeczy, ktore uktadaja reszte,
* blok kontaktéw, czyli rozmowy, spotkania, telefony, ustalenia,
® blok zamykania, gdzie domykasz watki i przygotowujesz jutro.
Zeby to byto ptynne, nie musisz trzymac sie sztywnych godzin, ale trzymasz sie kolejnosci typdw. Jesli bloki

gtebokie przesuna sie w ciggu dnia, nadal wiesz, ze po nich ma przyjs¢ admin i zamkniecie. Dzieki temu twoja

gtowa nie zostaje do konca na trybie ,ciagle cos nowego”.

To wtasnie zamkniecie jest kluczowe. W wielu planach zamkniecia nie ma wcale albo jest bardzo ogdine, typu

,odpocznij”. A potem noca wracaja watki z gtowy, bo nie dostaty miegjsca.
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Plan na 3 poziomach: dzisiaj, jutro, , kiedys”
Jedna z rzeczy, ktére najbardziej podnosi jakos¢ mojej codziennosci, to rozdzielenie zadan na trzy poziomy.

Poziom pierwszy to ,dzisiaj". Rzeczy, ktore realnie mieszcza sie w twojej energii. To zwykle nie jest dtuga lista. Jesli

lista jest dtuga, to znaczy, ze prébujesz sprzedac sobie iluzje kontroli.

Poziom drugi to ,jutro”. Z rzeczy, ktore sg sensowne, ale nie moga udusi¢ dnia. Dzieki temu nie kasujesz watkdw,

tylko odktadasz je tam, gdzie ich migjsce.

Poziom trzeci to ,kiedys”. Dla mnie to koszyk na pomysty, sprawy, ktore dojrzewaja, oraz rzeczy, ktére wymagaja

mniegj pilnych warunkoéw. Kiedy trzymasz je w koszyku ,kiedys”, nie mieszajg sie z pilnym dziataniem.

W praktyce to prosta technika ograniczajaca stres. Przestajesz mie¢ uczucie, ze jesli czegos nie zrobisz dzi$, to

znaczy, ze ,wszystko sie sypie”. Nie sypie. Przesuwa sie poziom.

To tez ma wymiar psychologiczny: moézg lubi porzadek w kategoriach czasu. Kiedy kategorie istniejg, fatwiegj

wréci¢ do biezacego zadania.

Mini-checklist: jak nie wpas¢ w chaos planowania

Czasem najwieksza przeszkoda nie jest brak czasu, tylko brak decyzji, jak planowa¢. Wtedy wracam do Ptynnosc
Nie Jest Talentem PDF prostej kontroli, zwykle przed pierwszym blokiem dziatania.

® Czy mam jeden gtéwny cel dnia, ktéry w razie czego moge wskazac jednym zdaniem?

® (Czy wybratem zadania, ktore pasujg do mojej energii na ten moment?

® (Czy zostawitem margines na przerwy i niespodzianki?

® (Czy wiadomo, co jest ,dzisiaj”, a co ,jutro”?

® Czy mam plan zamkniecia dnia, chociazby w formie 5 minut?

To nie jest magiczna formuta. To hamulec bezpieczenstwa.

Ruchomy margines: jak liczy¢ zapas czasu bez paranoi

Ptynny plan dnia ma zapas, ale nie ma obsesji. Ja licze margines tak: nie prébuje przewidzie¢ idealnego czasu

trwania. Szacuje raczej, jak czesto co$ rozlewa sie poza rame.

Jesli zwykle spotkanie zjada mi dodatkowe 15 do 30 minut, to w planie zaktadam, ze zje. Jesli wiadomosci potrafia
wciggnaé mnie na godzine, ustawiam limit i dopiero potem wracam do pracy. To jest praktyczna dyscyplina, ale

bez wojny z soba.

Wazne: margines nie moze by¢ ,dziurg”, w ktéra z czasem wchodzi batagan. Dlatego w ptynnym planie margines
ma charakter. Ma by¢ czasem na drobne korekty, krotkie przejscia miedzy blokami i regeneracje uwagi. Jesli

margines zamienia sie w ,scrollowanie, bo czemu nie”, to plan traci funkcje.

U mnie dziata zasada przetaczania miedzy blokami. Kiedy konczy sie blok gteboki, robie kilka minut na reset. To
nie musi by¢ wielki rytuat. Czasem wystarczy wsta¢, dola¢ wody, spojrze¢ przez okno, zapisa¢ jedno zdanie ,co

dalej”. To sprawia, ze kolejny blok startuje z mniejsza tarciem.

Przygoda w planie: jak reagowac, kiedy dzien zmienia trase
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Adwenture w codziennosci lubie za to, ze kazdy dzien ma swoj charakter. Ptynny plan ma cie do tej przygody

przygotowac, a nie udawac, ze jej nie bedzie.

Wyobrazmy sobie sytuacje: masz blok gteboki zaplanowany na 10:00, ale o 9:40 wpada kto$ z pilng sprawa.
Sztywny plan kaze ci albo porzuci¢ prace, albo doprowadzi¢ sie do nerwéw, bo ,spdznite$ sie”. Ptynny plan

reaguje inaczej.

Najpierw pytasz: czy to zadanie jest blokujgce? Jesli tak, przesuwasz blok gteboki. Nie probujesz go ,odzyskac¢ w
catosci” natychmiast. Przesuwasz go i dzwigasz go kawatkami. Bywa, ze wracasz do gtebokiej pracy pdzniej w

oknie, kiedy energia znowu jest gotowa.

Jesli to zadanie nie jest blokujace, pozwalasz mu zaistnie¢, ale nie dopuszczasz do przejecia catego dnia. W
praktyce to oznacza szybkie ustalenie: kiedy to wrdci do twojego kalendarza, jaki ma zakres i co jest minimalnym

krokiem.

Tu pojawia sie druga wojna, ktorej chcesz uniknaé: wojna o to, kto kogo ,przestawia”. Ptynny plan pomaga ci

przejs¢ na tryb: ,jakie sa opcje” zamiast ,kto jest winny".

Zeby to byto konkretne, przytap sie na zdaniu, ktére pojawia sie w twojej gtowie w stresie. Jesli myslisz ,teraz

wszystko poleci”, masz problem. Jesli myslisz ,ok, co zmieniam”, jeste$ na dobrej drodze.

Kiedy ptynnos¢ zaczyna szkodzi¢

Ptynny plan ma tez swoja ciemna strone. Jesli w twojej ptynnosci brakuje granic, zaczynasz dryfowa¢. To moze sie
zdarzy¢, gdy:

® traktujesz ,blok zamykania” jako opcje, a nie element dnia,

* odktadasz priorytety w koszyk ,kiedys” bez daty, az przestaja istniec,

® dajesz sobie tak duzo swobody, ze kazdy dzien wyglada jak pierwszy dziehn na nowej pracy,

* nie zapisujesz minimalnych informacji, wiec codziennie zaczynasz od przypominania sobie kontekstu.

To jest wazne: ptynnosc to projektowanie reakcji, a nie unikanie decyzji. Jesli przestajesz decydowad, powstaje

pozorne bezpieczenstwo, ktdre kohczy sie zmeczeniem.

Ja czasem widze to po sobie w tygodniach, kiedy mam duzo spotkan. Jesli nie domykam watkow, robi sie ciezko,
bo rosnie liczba niedopowiedzianych spraw. Wtedy nawet najbardziej ,elastyczny” plan zaczyna wygladac jak

zastona.

Rozwigzanie jest prozaiczne: mniej optymalizowania, wiecej domykania. Czasem jeden krotki telefon w ramach

zamykania potrafi uratowac¢ mi wieczor i sen.

Jak wyglada praktyka: mdj dzienny rytuat ptynnosci
Nie bede udawat, ze mam idealne dni. Mam dni lepsze i dni, w ktorych wszystko trwa dtuzej. Ale mam rytm, ktory

powtarzam, bo dziata.

Rano robie szybki przeglad: jakie zadania sg dzi$ prawdziwie potrzebne, a jakie sa tylko w mojej gtowie, bo
.wypada”. Wtedy wybieram cel dnia i dopasowuje bloki do energii. Zwykle zostawiam jeden blok, w ktérym nic

nie jest ,idealne”, tylko jest ,zrobione”".

W trakcie dnia pilnuje przeptywu. Gdy konczy sie blok gteboki, nie wchodze od razu w kolejny trudny temat.

Robie mini-reset, potem admin, a potem kontakt. Ten uktad chroni mojg koncentracje. Kiedy prébuje robic¢



wszystko naraz, koncentracja sie sypie i wtedy dopiero zaczynaja sie decyzje na site.

Wieczorem robie zamkniecie. Nie musi to by¢ dtugo, czesto wystarczy 10 do 15 minut. Sprawdzam, co zostato
niedomkniete. To nie jest pogon za produktywnoscia, to jest sprzatanie sladéw. Lubie, kiedy nastepnego dnia nie

musze wraca¢ do tego samego zamieszania, tylko przechodze dalej.

Jesli wiesz, ze zamkniecie zawsze ma swoje migjsce, twoja gtowa przestaje walczy¢ o kontrole. A to jest istota

spokoju.

Krotka instrukcja na start, jesli chcesz przestawic swoj dzien

Jesli masz dzi$ chaos, nie proponuje od razu rewolucji. Zacznij od matej zmiany, bo ptynny plan powinien cie
wciggad, a nie przyttaczad.

* Wybierz jeden dzien, w ktorym testujesz bloki, zamiast godzin.

e Zapisz jeden cel dnia w jednym zdaniu.

¢ Zaplanuj co najmniej jeden blok zamykania (choéby 10 minut).

* Wyznacz margines na niespodzianki, niech to bedzie okoto 20 do 30 procent twojego czasu ,roboczego”.

* Po dniu sprawdz, co najczesciej psuto plan, i skoryguj tylko jedna rzecz na jutro.

To wystarczy, zeby poczuc roznice. Jedli przeskoczysz od razu do rozbudowanego systemu, zwykle konczy sie

zmeczeniem i rezygnacja.

Najczestsze bledy, ktore widze u siebie i u znajomych
Jest kilka wzorcéw, ktore powtarzaja sie, kiedy ludzie prébuja wprowadzi¢ porzadek.

Pierwszy btad to planowanie z ambicji, a nie z realnosci. Brzmi banalnie, ale ambicja potrafi oszukiwa¢. Cztowiek
zaktada, ze ,tym razem na pewno” wykona dziesie¢ rzeczy, mimo ze zwykle konczy na pieciu. Potem jest ztos¢ na
siebie.

Drugi btad to brak miejsca na komunikacje. Niezaleznie od tego, czy pracujesz z ludzmi czy sam, komunikacja
zawsze wchodzi. Nawet cisza jest decyzja, a decyzje wymagaja wyjasnien. Dlatego kontakt ma swdj blok, a nie

Lwcisniecie gdzie$ w przerwach”.

Trzeci btad to brak domkniecia dnia. Jesli nie wiesz, co zostato i co jest nastepne, twoja gtowa zaczyna pracowac

noca. A wtedy spokdj jest tylko stowem.

Czwarty btad to trzymanie sie planu w sytuacjach, w ktérych warto go zmieni¢. Ptynnos¢ dziata tylko wtedy, gdy
dopuszczasz korekte. Jesli poprawki robisz dopiero po tym, jak juz wszystko sie rozpadto, ptynny plan zamienia

sie w pdzne gaszenie pozaru.

W tym wszystkim chodzi o zdrowag odpowiedzialnos¢. Nie ,wszystko zalezy ode mnie”, tylko ,ja podejmuje

decyzje i to przynosi ruch”.

Jak ptynny plan wptywa na relacje i energie

Porzadek dnia nie zostaje w twoim kalendarzu. To wptywa na ton twoich rozméw. Kiedy wiesz, co jest do

zrobienia, mniej reagujesz impulsywnie. Kiedy masz zapas, mniej bronisz sie przed zmianami.

Pamietam sytuacje, gdy spotkanie przeciggneto sie prawie o godzine. Normalnie bytbym wkurzony, bo w planie

miatem gteboka prace. Tym razem ztapatem oddech. Wiedziatem, ze admin i zamkniecie moge przestawi¢. Nie



musiatem udawac, ze wszystko nadal ,pasuje”. Po prostu zmienitem uktad, a cel dnia pozostat. To byto dziwnie

spokojne.

Relacje lubig spokdj. Ludzie czuja, kiedy ich sprawa jest traktowana jak priorytet, ale bez chaosu. Wtedy tatwiej

negocjowac, ustala¢ i wracac¢ do swoich rél bez spiecia.

A energia? Ptynny plan daje ci mniej ,mikrostreséw” w ciggu dnia. Te mikrostresy to drobne pytania w gtowie:
,CZy 0 czyms$ nie zapomniatem?”, ,co teraz?”, ,czemu nie ruszytem?”. Kiedy plan jest ptynny, te pytania pojawiaja

sie rzadziej.

Rozne dni, rozne wersje ptynnosci
Nie kazdy dzien da sie przewidzie¢. Ptynny plan dlatego jest systemem, nie jedna kartka.

Mam dni ,na wysokiej energii”, kiedy moge przesuna¢ blok gteboki wczesniej i zrobi¢ wiecej bez rozjezdzania.
Mam dni ,spoteczne”, kiedy kontakt zajmuje wiekszg cze$¢ dnia. Wtedy przesuwam gteboka prace na okno, w

ktérym ludzie przestaja mnie wciggac w rozmowy.

Mam tez dni ,przetadunku”, kiedy wszystko jest niby wazne i nic nie jest proste. Wtedy korzystam z zasady, ze

zamkniecie jest wazniejsze niz start. Jesli domkne trzy drobne watki, jutro tatwiej mi ruszy¢ z gteboka robota.

Ptynny plan ma takie mechanizmy, bo nie udaje, ze dzien jest zawsze taki sam. On po prostu daje ci narzedzia do

korekty.

Co zostaje, gdy dzien dobiega konca

Najwazniejszy efekt ptynnego planu jest subtelny, ale trwaty. To nie jest tylko poczucie, ze ,zrobitem duzo”. To

raczej poczucie, ze dzien ma logike.

Kiedy zamykasz watki, twoja gtowa nie musi w nocy szuka¢ porzadku. Kiedy masz margines, nie wpadasz w

panike, ze uciekto ,co$ waznego”. Kiedy masz bloki, nie oddajesz catego dnia kaprysom kontekstu.

Spokdj pojawia sie wiec nie jako brak pracy, ale jako zrozumienie, ze praca ma strukture, a struktura ma

cztowieka, nie odwrotnie.

Jesli chcesz, mozesz potraktowac ptynny plan dnia jak wyprawe. Ty wybierasz kierunek, mapujesz punkty, masz
zapas w plecaku, ale nie udajesz, ze goéry nie zmienig pogody. To wiasnie ta mieszanka przygotowania i

elastycznosci daje rados¢ z porzadku, ktéry nie odbiera wolnosci.



