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Jednym z tajnikéw sztuki zarzadzania czasem jest umiejetnos$é nadawania sprawom prio-
rytetow. I to bez wiecznego przekladania tego, co istotne, ale trudne na poézniej. Jesli
prokrastynacja, przesuwanie terminéw i odwlekanie spraw to znane Ci dzialania — koniec-
znie sprawdz ten tekst i dowiedz sie, dlaczego warto w koncu ,zjesc te zabe”.

,LJEDZ TE ZABE” — CZYM JEST TA METODA?

Technika ,zjedz te Zzabe” (Eat That Frog) to nastawione na wynik podejScie opracowane przez Briana Tracy’ego,

specjaliste z dziedziny rozwoju osobistego i psychologii sukcesu. ,,Zaba” to najtrudniejsze, najbardziej wymagajace
lub majace najwyzszy priorytet zadanie danego dnia, ktére nalezy niezwtocznie wykonaé (,,zjes¢é ja”). W koncu jak
pisat sam Mark Twain, na ktérym wzorowat sie Tracy, jesli poranek zaczniesz od ,zjedzenia Zzaby”, juz nic tak ztego,

trudnego czy skomplikowanego nie bedzie na Ciebie czekato przez reszte dnia.

Opisywana metoda pomaga rozwija¢ codzienng produktywno$¢ i oswaja z trudnymi zadaniami. Dla jednych beda to

wazne spotkania, dla innych wykonanie kluczowych rozméw telefonicznych czy napisanie dtugo odktadanego tekstu.

Niewazne, co jest Twojg ,,zaba”, pamietaj, aby codziennie rano jg szybko ,,przetknaé” i uwolni¢ sie od niej raz na zawsze.

JAK KORZYSTAC Z METODY ,,ZJEDZ TE ZABE™?

Aby wykorzystaé peten potencjat metody Tracy’ego, nalezy przede wszystkim nauczy¢ sie wyznaczaé priorytety
pracy. Stosujac podejscie ,,zjedz te zabe”, ¢wiczysz planowanie, rozwijasz kompetencje wykonawcze oraz wzmacniasz

konsekwentnosc.

Innymi stowy, coraz szybciej i sprawniej wykonujesz najwazniejsze zadania.
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JAK WPROWADZIC PODEJSCIE ,,ZJEDZ TE ZABE” W PRAKTYCE?
0T0 SKROT 21 ZASAD, KTORE PROPONUJE BRIAN TRACY:

Sprawdz, co chcesz osiagna¢ - aby zacza¢ dziatad,
musisz zdefiniowa¢ cel i najlepiej zapisa¢ go
z opracowanym deadlinem dziatania. By¢ moze na tym
etapie stworzysz wstepna liste rzeczy, ktora jest
niezbedna do osiggniecia danego celu. Pamietaj, podziel
to na jak najmniejsze dziatania, tak aby catos¢ nie byta

przyttaczajacal

-

Zastosuj regute 80/20 — taki sposéb myslenia zaktada,
ze za 80% rezultatow odpowiada zazwyczaj 20% dziatan.
Te kluczowe 20% dziatan to nic innego jak Twoja
codzienna ,zaba”, ktérg nalezy ,zjes¢” w pierwszej
kolejnosci — bez wymowek i bez przektadania. Czesto
wykonanie tych 20% jest bardziej wartosciowe niz

zrobienie catej reszty — 80%.

Wybierz kluczowe wyniki — co jaki$ czas przegladaj
cele, aktualizuj je oraz skup sie na tym, co jest
najwazniejsze do ich osiagniecia. Przyktad? Jesli chcesz
zwiekszy¢ zasiegi w social mediach, Twoim celem nie sg
same wyswietlenia czy polubienia, ale raczej realne
pienigdze, ktére za tym idg. Redefiniuj cele i utrzymuj

zorientowanie na to, co kluczowe.
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Zaplanuj kazdy dzieh — skoro masz juz opracowany cel,
teraz czas pomysle¢, jak go osiggnac. Kazdego dnia
rozpisuj, co musisz zrobi¢, aby przyblizy¢ sie do
zrealizowania zadania. Prosta lista pomoze Ci zwiekszy¢

codzienng produktywno$c.

Pomysl o konsekwencjach — jesli nie masz motywacji do
dziatania, pomysl, co moze sie stac, jezeli nie wykonasz
waznych dziatad. Brak rozwoju, zwolnienie, utrata
przychoddw, ciagle ta sama praca...? Konsekwencji moze
by¢ wiele, ale to Ty wiesz, ktére z wizji sa dla Ciebie

najmniej korzystne.

Dziataj — realizuj 20% najwazniejszych kwestii danego
dnia, twérz codzienne listy zadan, ustawiaj priorytety
i, jesli czas pozwoli, realizuj takze te mniej wazne sprawy.
Stosuj zasade, ze jezeli wyznaczasz czas na prace, to po
prostu pracujesz — bez rozproszenia czy przektadania

zadan.



Co jeszcze jest kluczowe w metodzie ,,zjedz te Zabe”. Wedtug Tracy’ego warto skupi¢ sie na jednym zadaniu, nie
probujac tym samym dziata¢ w trybie wielozadaniowosci. Multitasking moze wydawaé sie kuszacy (oszczednos$é

czasu, szybsza praca etc.), ale takie rozproszenie zabija zazwyczaj produktywno$c.

Ponadto dobrze jest dbaé o rozw6j umiejetnosci. Tak zdobedziesz wiedze i pewnos¢ siebie niezbedne do wykonywania

kolejnych zadan. Warto tez wykorzystywac swoje mocne strony — to znacznie utatwia codzienna prace.

Dobrze jest tez okresli¢, co Cie wstrzymuje (np. brak dokonczonego rozdziatu, zbyt mato danych, rozproszenie etc.). To

pozwala skupi¢ sie na tym, co jeszcze zrobi¢ w pierwszej kolejnosci, aby osiggnac cel.

Z ZYCIA WZIETE

Aby stosowac regute ,,zjedz te zabe” w praktyce, musisz nierzadko catkowicie przeprogramowac swoje
myslenie. Przyktadowo, wtaczajac rano komputer, nie zabieraj sie za proste, w miare przyjemne i dajgce

szybka satysfakcje zadania (czyszczenie skrzynki e-mail, porzadkowanie plikéw itp.).
Skup sie na ,zabie” — zacznij od zadania wymagajacego, trudnego i kluczowego dla dalszej pracy.

Jesli je zrealizujesz, bedzie to oznaczato, ze juz na poczatku dnia wykonasz bardzo wazng prace, ktéra w

perspektywie czasu przetozy sie na sukces, pozwoli Ci zwiekszy¢ produktywnos$c i osiggac kolejne cele.

ZALETY PODEJSCIA , ZJEDZ TE ZABE” \\
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Technika Eat That Frog pozwala przede wszystkim
pokonaé¢ prokrastynacje, czyli odktadanie rzeczy na
pdzniej. Ponadto jej codzienne stosowanie zwieksza
produktywnosé. Dzieki ,zjedzeniu zaby” mozesz skupic¢
sie na kluczowym dziataniu i lepiej zarzadzaé¢ czasem.
Wprowadzenie metody do codziennych zadan sprawia
tez, ze zyskujesz wieksza motywacje, poniewaz
ukonczenie trudnego zadania daje poczucie duzej

sprawczosci.

»Zjedz te zabe” pozwala tez lepiej wykorzystywaé
energie i koncentracje. Na poczatku dnia nie
rozpraszasz sie drobnymi zadaniami, a realizujesz to, co
jest kluczowe. Takie systematyczne podejscie pozwala
tez redukowac stres zwigzany ze zblizajgcym sie

deadlinem czy narastajagcym napieciem w pracy

Zyskujac wieksza elastyczno$¢ w planowaniu, wyrabiajac sobie pozytywne nawyki oraz krok po kroku realizujgc zatozone

zadania na pewno zwiekszasz tez satysfakcje z wykonywanych zadan.
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ZJEDZ TE ZABE” — DLA KOGO JEST TA TECHNIKA?

wZjedzenie zaby” to doskonaty sposob na to, aby uporzadkowac swoja to-do list. Ta metoda sprawdzi sie

szczeg6lnie w przypadku tych, ktérzy m.in.:

v prokrastynuja,

v majg problemy z koncentracja,
v czujg sie przyttoczeni wieloma obowigzkami,
v pracujg zdalnie i zadaniowo,

v borykajg sie z niskag motywacja do pracy,

majg tendencje do czesto

niepotrzebnego perfekcjonizmu,

v tatwo sie rozpraszajg, np. nowymi technologiami,

v maja trudnosci z samodyscypling i chcg postawic¢ na samorozwdj.

Technika ,,Zjedz te zabe” jest skutecznym narzedziem w zarzadzaniu czasem i zwiekszaniu produktywnosci. Pomaga

w pokonywaniu prokrastynacji, lepszym planowaniu dnia oraz osigganiu satysfakcjonujgcych wynikéw w pracy.

Szukasz wiedzy z zakresu HR, motywacji i usprawniania procesow? Dowiedz sie jak jeszcze skuteczniej wptywaé

na zespot i tworzyé srodowiska idealne do pracy, m.in. wtgczajagc w ten proces odpowiednio dobrane benefity.

Porozmawiajmy o ofercie VanityStyle, ktdra spetni Twoje potrzeby!
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Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.



