Sg dni, w ktérych wszystko uktada sie samo. A s3 tygodnie, w ktorych nawet przy dobrych checiach cztowiek
oddaje drobne przewagi. Zbyt pdzny start, raz opuszczony trening, za duzo ekrandéw w drugiej potowie dnia,
chaos w obowiazkach, kilka rozmow, ktére zamiast uspokaja¢ podkrecaja emocje. Niby mate rzeczy. Tylko ze
psychika dziata jak system naczyh potgczonych, a tydzieh to okres wystarczajgco diugi, by te drobne rzeczy

zdazyty urosnac.

Rutyna tygodniowa nie polega na utozeniu zycia w sztywny harmonogram do minut. Chodzi o co$ bardziej
praktycznego: stworzenie powtarzalnej struktury, ktora trzyma cie w ryzach wtedy, kiedy spada energia, rosnie
napiecie albo zycie dokfada niespodzianki. Silna psychika nie jest odpornoscia na stres. To umiejetnosc¢

utrzymania steru, kiedy stres prébuje przejac kierownice.

W tym tekscie dostaniesz podejscie, ktére da sie wdrozyé w realnym zyciu, nie idealnym. Bez udawania, ze kazdy
tydzien bedzie rowny. Skupimy sie na tym, jak zbudowad rutyne tygodniowa tak, zeby dawata przewage, a nie

kolejna rzecz do pilnowania.

Dlaczego ,.tydzien” dziata lepiej niz ,,plan na dzis”

Wiele oséb prébuje ratowac dzien. Rano: ,dzi$ ogarniam”. Wieczorem: ,jutro zaczne od nowa". Problem w tym, ze
dzien jest zbyt krétki, by wypracowac stabilny nawyk i zbyt zmienny, zeby plan na jeden dzieh byt rozsadna

podstawa.

Tydzien ma inng dynamike. W jego ramach zdazaja sie pojawia¢ cykle energii, powtarzalne obowiazki, a nawet
okreslone typy wyzwan. Mozesz w nim zaplanowac¢ zardwno rzeczy state, jak i ,bufory”, czyli przestrzen na
normalne rozjechanie sie grafiku. To wazne, bo psychika lubi przewidywalnos$¢. Nie chodzi o brak niespodzianek,

tylko o to, ze nawet kiedy one przychodza, masz procedury, ktére nie rozsypuja ci gtowy.
Kiedy rutyna jest tygodniowa, tatwiej:

® utrzymac tempo w pracy i w treningu,
* pilnowac regeneracji bez poczucia winy,
* reagowac na spadki bez paniki,

* monitorowac postep w sensownych, ,niewiarygodnie ludzkich” interwatach.

Z perspektywy psychologicznej to tez inna gra. Zamiast oceniac siebie w skali dnia, oceniasz system w skali
tygodnia. To zmienia ton wewnetrznego dialogu. Zamiast: ,Jestem do niczego, bo dzi$ nie wyszto”, pojawia sie:

.Ten tydzien miat trzy punkty krytyczne, poprawie je w kolejnej iteracji”.

Trzy filary tygodnia: energia, zadania, emocje

Rutyna, ktéra ma utrzymac silng psychike, nie moze dotyczy¢ wytacznie kalendarza. W praktyce sa trzy obszary,

ktére trzeba zszy¢ w catosc: energia fizyczna, logistyka zadan i higiena emocji.

Energia fizyczna, czyli paliwo i odpornos¢

Jesli energia siada, psychika zaczyna negocjowac¢ warunki. ,Dzisiaj odpus¢my trening”, ,jeden dzien bez spaceru”,
.przeciez to tylko wieczor z serialem”. Brzmi niewinnie, tylko ze powtarzane schematy robig z czasem dwie rzeczy:

podnosza bazowy stres i obnizajg zdolnos$¢ do skupienia.



Nie musisz mie¢ idealnego snu albo codziennie bi¢ rekordéw na sitowni. Musisz mie¢ minimum, ktére robi
roznice. Najczesciej sg to: stata pora wstawania (albo przynajmniej mate widetki), sensowny ruch w tygodniu i
regularne jedzenie. Ruch nie musi by¢ Smiercig dla ptuc. Czasem 2-3 treningi sitowe i 1-2 spokojne spacery robia

wieksza robote niz intensywne, rzucane w siebie interwaty przez tydzien, a potem dtuga przerwa.

Zadania, czyli ster zamiast gaszenia pozarow

Psychika peka nie tylko od emocji. Peka tez od bataganu informacyjnego i poczucia, ze wcigz co$ cie goni.
Dlatego rutyna tygodniowa musi zawiera¢ obszar ,zadania”. Najlepiej w formie prostego rytuatu planowania i

przegladu.

Wiele oséb planuje zbyt szczegdtowo. A potem, gdy dzien sie rozjedzie, plan przestaje by¢ ,mapa”, a staje sie
.dowodem winy". Zamiast tego dziata plan warstwowy: masz priorytety i masz reszte. Priorytety niech beda

policzalne. Jesli w tygodniu probujesz dowiez¢ pie¢ ,najwazniejszych rzeczy”, to zwykle dowozisz zadnej.

Emocje, czyli higiena napiecia

Emocje nie znikaja, nawet jesli wypetnisz grafik wzorowo. Jedno spotkanie potrafi podgrzaé sprawy na kilka dni.
Jedna rozmowa z rodzing lub szefem moze zostawi¢ $lad w ciele. | wtedy pojawia sie pokusa: ,rozkrece sie

sztucznie, jako$ dotrwam”.

Rutyna tygodniowa powinna mie¢ miejsca na roztadowanie napiecia. To nie musi by¢ medytacja przez godzine.
Czasem chodzi o krétszag praktyke, ale regularng, na przyktad wieczorny reset od telefonu i rozmowe z samym
soba w spokojnym tonie. Czasem to sg konkretne aktywnosci: spacer po pracy, trening, ktéry ,odprowadza” stres,

albo pisanie w notatniku. Klucz nie lezy w formie, tylko w powtarzalnosci.

Co ma by¢ w rutynie tygodniowej, zeby nie zamienita sie w kajdany

Rutyna nie moze by¢ lista obowigzkéw. Musi by¢ zestawem decyzji, ktore utatwiajag zycie. Gdy rutyna jest dobra, w

dni ,gorszych” nie zaczynasz od zera. Wstajesz i uruchamiasz procedure.
Dlatego szukaj elementow, ktore spetniajg trzy warunki:

1. Sa na tyle stabilne, ze psychika je zapamieta,
2. Na tyle elastyczne, ze nie zatamuja sie przy drobnym chaosie,

3. Dajg natychmiastowg informacje zwrotng, czyli wiesz, czy idziesz w dobrg strone.

W praktyce najczesciej wygrywa model ,rdzen + dokonczenia”. Rdzen to rzeczy, ktére musza sie odby¢ co tydzien

w podobnym rytmie. Dokonczenia to reszta, ktérg dopasowujesz zaleznie od tygodnia.

Ponizej masz propozycje rdzenia, ale potraktuj jg jako inspiracje, nie jako jedyny mozliwy wzér.

Rdzen tygodnia: decyzje, ktore trzymaja psychike

Wyobraz sobie tydzien jako pie¢ dni z podtrzymaniem energii i dwdch dni z resetem. W realnym zyciu oczywiscie
bywa inaczej, ale zasada ,dziataj w oknie” zwykle sie sprawdza. Najczesciej rdzen wyglada tak, ze masz state

punkty zaczepienia, a reszta jest zmieniana.
W moich doswiadczeniach (i obserwacjach ludzi, z ktérymi pracuje) najlepiej dziata miks:

® jeden mocny punkt w srodku tygodnia, kiedy robisz co$, co naprawde kosztuje uwage,

® jeden ruch regeneracyjny przed spadkiem energii,



® staty rytuat przegladu pod koniec dnia lub w okolicy niedzieli,

® minimum snu i minimum jedzenia, pilnowane bez dramatow.

To moze brzmie¢ ogdlnie. Dlatego dam konkret, tylko nie w formie dtugiej listy, bo chodzi o rytm.

Jak wyglada dobry start tygodnia

Poniedziatek nie musi by¢ idealny. Musi by¢ klarowny. Zwykle najlepszy efekt daje krétki przeglad: co jest
priorytetem, co moze poczekac, co jest ryzykiem na najblizsze dni. Jesli rano wskakujesz w prace bez planu, mézg

traktuje wszystko jak zagrozenie. A kiedy mdzg czuje zagrozenie, emocje robig sie gtosniejsze.

Dla wielu oséb dziata wersja ,jedna strona”: jedna kartka albo jedna notatka na telefonie. Zawiera priorytet pracy,
jeden priorytet zdrowotny i jeden priorytet osobisty. Osobisty nie musi by¢ wielki. Moze to by¢ ,péjs¢ na spacer

bez stuchawek” albo ,dogadac jedna sprawe z bliskg osoba”. Rdznica jest taka, ze psychika widzi kierunek.

W srodku tygodnia: utrzymanie przewagi

Najgorsze tygodnie zaczynaja sie zwykle normalnie, a potem w srode lub czwartek dzieje sie cos, co wytraca rytm.
Zazwyczaj to nie jest pojedyncze zdarzenie, tylko zbiér matych odchylen: skrécony sen, przesuniety positek,
nagromadzone zadania bez domkniecia. Wtedy cztowiek zaczyna oddawac przewage, czesto w formie

,odpuszcze dzis, nadrobie jutro”.

Rutyna tygodniowa musi zawiera¢ plan awaryjny dla tych dni. Nie jako ,ruszam z kopyta”, tylko jako ,utrzymuje

minimum”.

| tu wazna uwaga: utrzymywanie minimum nie oznacza rezygnacji z siebie. To oznacza ochrone tego, co pozwoli
wréci¢ na wiasciwy tor. Jesli w srodku tygodnia nie dasz rady zrobi¢ treningu, zréb ruch, ktory trwa 20-30 minut i
ma sens. Jesli nie domkniesz wszystkich tematéw, domknij jeden. Jesli nie ogarniesz zdrowego jedzenia na 100

procent, zadbaj o powtarzalny element, na przyktad statg pore kolacji albo warzywa w jednym positku.

Weekend jako bufor, nie nagroda za cierpienie

Bardzo czesty btad to traktowanie weekendu jak nagrody za to, ze przez piec¢ dni ,wytrzymates”. Wtedy napiecie
nie znika. Ono tylko zmienia ubranie. W sobote jest ,chodzmy dalej i dalej”, w niedziele jest zjazd, a w

poniedziatek cztowiek wchodzi w tryb obronny, bo organizm pamieta, ze weekend byt chaosem.

W dobrze dziatajacej rutynie weekend ma dwie funkcje: odzyskac energie i przezyé cos$ poza rola ,pracownika”
ksigzka o kontrolowaniu rozméw albo ,kogo$, kto musi”. To nie musi by¢ rodzinny obiad w restauracji. Czasem
wystarczy dtuzszy spacer, porzadek bez obsesji i wczesniejsze odtozenie ekranu.

Kiedy rutyna sie sypie: sygnaly ostrzegawcze

Nawet najlepiej zaprojektowana rutyna nie jest odporna na wszystkie czynniki. Stres w pracy, problemy
zdrowotne, trudne rozmowy. To wszystko zdarza sie naprawde. Rdznica polega na tym, czy zauwazasz, ze uktad

zaczyna sie psu¢, czy dopiero widzisz skutki na osi czasu tydzien po tygodniu.
Ponizej masz krotkie sygnaty, ktore warto wytapywac wczesniej, zanim psychika przestanie wspotpracowac.

® rosnace poczucie ,ciggle cos zalega”, nawet gdy zewnetrznie niewiele sie zmienito
® pogorszenie snu o kilka taktow, na przyktad pdzniejsze zasypianie lub czestsze wybudzenia

® czestsze impulsy, czyli robienie ,spraw na raz” bez domykania, wiecej scrollowania zamiast odpoczynku
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® spadek jakosci decyzji, nawet drobnych, na przyktad odktadanie jedzenia albo odktadanie odpowiedzi na
wiadomosci
® napiecie w ciele w porach dnia, ktére wczesniej byty neutralne, jakby uktad nerwowy byt stale w trybie

czuwania

Jesli widzisz dwa albo trzy z tych sygnatéw naraz, to zwykle nie jest czas na doktadanie kolejnych zobowigzan. To
jest czas na korekte rutyny. Czasem oznacza to skrdcenie treningu, czasem obnizenie oczekiwan w pracy, a

czasem zmiane wieczornego rytuatu.

W takich tygodniach najwazniejsze jest jedno: nie karac siebie ,za gorszy tydzien”. Kara zwykle skraca cierpliwos¢ i

obniza skutecznos¢ w kolejnych dniach.

Mini-protokét, gdy masz gorszy tydzien (i chcesz zachowac gtowe)

Ludzie o silnej psychice nie majg magicznej odpornosci. Oni majg procedury awaryjne. Umiejg utrzymac ster,

nawet gdy witgcza sie panika, przecigzenie albo zmeczenie.

Oto mini-protokot, ktéry dziata, bo jest krotki i osadza sie w konkretach. Wybierz go jako standard na ,zjazdy” i

uzywaj zanim zrobisz z dnia dramat.

® Zapisz w jednym zdaniu, co jest dzi$ najwiekszym problemem, a nie listg problemow.
* Wybierz jeden priorytet na reszte dnia, reszte nazwij ,kolejny krok”, nie ,porazka”.

® Zréb minimalny ruch: spacer 20-30 minut albo trening sitowy w wersji skroconej do rozgrzewki i jednej serii
gtébwnych ¢wiczen.

® Zadbaj o sen, ustawiajac jedng rzecz wczesniej, na przyktad odtozenie telefonu na godzine przed snem albo
statg pore ciszy.
* Dokoncz rytuat domkniecia: szybka notatka, co poszto, co zostaje i czego nie ruszasz jutro.

Protokdt ma trzymac twoja psychike w trybie ,sprawczosci”. Nie chodzi o to, zeby zrobi¢ wszystko. Chodzi o to,

zeby nie oddawac steru.

Warto dodac jedna obserwacje z praktyki: najwiecej poprawy daje kolejnos¢. Najpierw jasnos¢, potem priorytet,
dopiero potem dziatania. Jesli zaczniesz od dziatania bez jasnosci, mozesz wpas¢ w ped, a jesli zaczniesz od

analizowania bez priorytetu, utkniesz w gtowie. Ten protokét rozdziela te ryzyka.

Jak zaplanowa¢ tygodniowa rutyne, zeby nie uciekata miedzy palcami

Jest rdznica miedzy ,mie¢ plan” a ,mie¢ system, ktéry sie utrzyma”. System to plan plus sposdb kontroli plus
margines na btedy.

Krok pierwszy: wybierz dwa obszary, ktore maja priorytet

Na poczatku nie prébuj wszystkiego naraz. Wybierz, co najbardziej wptywa na twoja psychike teraz. U wielu oséb

to energia i zadania. U innych emocje i sen.

Jezeli w ostatnich tygodniach jeste$ stale zmeczony, to energia i sen powinny dosta¢ priorytet. Jesli robota cie
przerasta, to zadania i sposdb planowania. Jesli duzo w tobie napiecia ,z dnia na dzien”, to higiena emodji i

rytuaty wyciszajace.

Zasada jest prosta: za duzo zmian naraz sprawia, ze rutyna staje sie jednorazowym eksperymentem. A rutyna
tygodniowa powinna by¢ raczej inwestycja niz projektem.



Krok drugi: wyznacz state pory, nie state minuty

State pory robia réznice w uktadzie nerwowym. Jesli zawsze zasypiasz mniej wigcej o tej samej godzinie, organizm
uczy sie oczekiwac ciszy. Jesli zawsze jesz sniadanie w podobnym oknie, spada ryzyko chaotycznego gtodu, ktory

podkreca nerwy.

Nie musisz liczy¢ minut jak w zegarku szwajcarskim. Chodzi o widetki. Daj sobie przestrzen na zycie, bo zycie i tak

przychodzi z korektami.

Krok trzeci: planuj tygodnie jak serie prob, nie test

Najlepsza rutyna to taka, ktdrg da sie utrzymac po tygodniu gorszym. Dlatego warto przyja¢, ze nie kazdy tydzieh
bedzie ,czysty”. Bedzie kilka dni stabszych. W poradnik Negocjacje i Perswazja tym sensie system ma by¢

odporny na kontakt z rzeczywistoscia.

Dobre pytanie na koncu tygodnia brzmi: ,co zadziatato jako system, a co tylko wygladato dobrze w teorii?”. Teoria

jest mita. System jest skuteczny.

Kontrola bez obsesji: jak sprawdzac postep

Ludzie psuja rutyne, bo mierza ja jak wynik sportowy: jesli nie dowioztem wszystkiego, to przegrywam. Psychika

nie lubi takiego podejscia, bo robi sie trudna do uspokojenia.

Lepsza jest kontrola w stylu ,czy rdzen sie odbyt". Jesli rdzen jest realizowany, to nawet gorsze dni nie rozwalaja

catosci.

Mozesz przyja¢ zasade, ze liczysz tylko kilka rzeczy. Na przyktad: czy miate$ sensowny start tygodnia, czy
utrzymate$ minimum ruchu, czy domknates$ przeglad pod koniec tygodnia, czy zadbates o sen w wigkszosci dni.

Nie musisz mie¢ skomplikowanych arkuszy. Liczy sie konsekwencja.

Przy okazji: kontrola ma by¢ krétka. Jesli przeglad tygodnia trwa godzine i konczy sie frustracja, to przestaje by¢

narzedziem. Robi sie kolejna robota. A wtedy psychika znéw oddaje przewage, bo system zaczyna cie meczy¢.

Najczestsze putapki rutyny i jak je obejs¢
Rutyna tygodniowa to nie tylko plan, to tez odpornosc na btedy, ktére ludzie powielaja. Oto najczesciej widziane

mechanizmy, ktore psuja system.

Pierwsza putapka to zbyt wysokie wymagania wobec siebie. Jesli w rutynie masz ,codziennie 90 minut treningu”

albo ,w kazdy dzien idealnie zdrowe jedzenie”, to w tygodniu z niespodzianka pekasz i rzucasz wszystko.

Druga putapka to planowanie bez marginesu. Gdy w kalendarzu wszystko jest ,do zrobienia”, to stres rosnie, bo

nie ma miejsca na zycie. Wtedy rutyna nie stabilizuje, tylko podkreca.

Trzecia putapka to brak rytuatdow wyciszajacych. Mozesz mie¢ Swietny harmonogram, ale jesli nie masz sposobu
na roztadowanie napiecia, emocje znajda ujscie w najmniej sprzyjajagcym momencie. Najczesciej w nocy, na

kanapie albo w $rodku dnia, gdy nagle brakuje cierpliwosci.

Czwarta putapka to brak wersji awaryjnej. Wersja awaryjna nie jest ,gorsza wersja rutyny”. Jest zabezpieczeniem.

To réznica miedzy ,przetrwam” a ,wréce do siebie”.

Jezeli chcesz, potraktuj rutyne jak zabezpieczenie domu. Nikt nie zaktada, ze dom nigdy nie przecieknie.

Zabezpieczenia po to s3, by nie czeka¢ do wielkiej awarii.


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/katarzyna-chlodnicka/

Jak dopasowac rutyne do pracy, ktora nie jest regularna

Sa prace, ktére rytm zaburzajg systematycznie: zmiany, dyzury, nieregularne spotkania. Wtedy tradycyjny schemat

.poniedziatek, wtorek, sroda” moze wygladac jak fikcja.
Da sie to jednak utozy¢. Zamiast opierac¢ wszystko o dni tygodnia, mozesz opierac rutyne o cykle. Na przyktad:

® po kazdym intensywnym dniu pracy robisz reset,
® raz w tygodniu robisz przeglad i plan ,od zera”,

® minimum ruchu utrzymujesz w oknie, ktére sie powtarza mimo zmian.

W praktyce wazniejsze od tego, czy to jest wtorek, jest to, czy masz state punkty bezpieczenstwa. Psychika lubi

przewidywalne ,hamulce”.

Jedna rozmowa z samym soba, ktdra zmienia ton tygodnia

Rutyna tygodniowa ma wspiera¢ psychike. A psychika pracuje na przekonaniach. Czasem najwiekszym

problemem nie jest brak czasu, tylko to, jak rozmawiasz z samym sobg, gdy cos idzie nie tak.

Dlatego warto wprowadzi¢ krotkg zasade jezykowa. Gdy co$ nie wyszto, nie mow: ,jestem niekonsekwentny”.
Lepsze jest: ,system dzisiaj nie zadziatat, dostroje go w kolejnym kroku”. To brzmi prosto, ale robi ogromng

réznice, bo przenosi odpowiedzialnos¢ z twojej wartosci na dziatanie i warunki.

Silna psychika to w duzej mierze zdolnos$¢ do zmiany narracji w chwili, gdy narracja zaczyna cie podgryzac.

Twoja rutyna nie musi by¢ taka sama jak innych

Jesli ktos inny ma rutyne, ktéra wyglada jak idealny plan dnia, to nie oznacza, ze ty masz skopiowaé ten sam

model. Ludzie roznig sie tempem, temperamentem, fizjologia i tym, jak reaguja na bodzce.

W praktyce najlepsze rutyny sa osobiste, ale nie przypadkowe. Sg dopasowane do twoich zasobdéw i twoich
granic. A granice poznaje sie w czasie, zwykle w tygodniach, gdy wszystko nie idzie idealnie. Wtedy wiesz, co
naprawde podtrzymuje przewage.

Prosty test jakosci rutyny

Na koniec zostawie test, ktorego uzywam, kiedy kto$ probuje utozy¢ swéj plan od zera. Odpowiedz sobie bez

przektadu na ,powinienem”.



Dorota y: Krystian
W!IS°°|‘3 & Markiewicz 7

Czy twoja rutyna nadal dziata, gdy:

® jeden dzien wypada ,z zycia”,
® pojawia sie dodatkowy stresor,
® masz gorszy sen,

® brakuje ci motywacji?

Jesli odpowiedz brzmi ,nie”, to rutyna jest zbyt kruche. Jesli brzmi ,tak, chociaz w wersji skorygowanej”, to masz

co$, co realnie buduje silng psychike.

Minimalna wersja, od ktoérej warto zaczac juz dzis

Jezeli masz wrazenie, ze rutyna tygodniowa brzmi dobrze, ale w praktyce zawsze sie wykrzacza, zacznij od wersji

minimalnej. Nie od rewolucji. Od jednej decyzji, ktéra daje przewage.
Wersja minimalna moze wygladac skromnie, na przyktad:

® jeden rytuat planowania na poczatku tygodnia,
® jeden ruch w tygodniu, ktory jest ,nie do negocjacji”,

® jeden wieczorny nawyk wyciszajacy,



® krotki przeglad na koncu.

To nie jest mato, jesli utrzymasz to przez kilka tygodni. Psychika lubi powtarzalnos¢. A powtarzalno$é¢ wytwarza
poczucie bezpieczenstwa, ktore jest fundamentem stabilnosci emocjonalnej.

Nie oddawaj przewagi. Czesto nie musisz wygrywac kazdego dnia, musisz tylko pilnowa¢, zeby system nie

przestawat dziataé. Tydzien po tygodniu. Bez wielkich deklaracji, za to z konsekwencja, ktora jest madrze
ograniczona.



