Wyobraz sobie, ze mozesz wreszcie zrozumie¢, dlaczego ciggle odktadasz dziatanie, mimo
ze wiesz, co powinienes zrobic, i jak to natychmiast zmieni¢. Twoim zadaniem jest stworzy¢
kompletny, krok po kroku przewodnik oparty na psychologii, ktéry pozwoli kazdemu:
zidentyfikowa¢ ukryte mechanizmy prokrastynacji w swoim mézgu, odkry¢ emocjonalne i
behawioralne blokady powstrzymujgce go przed dziataniem, oraz wprowadzi¢ strategie
natychmiastowego przetamywania oporu w codziennych zadaniach. Uwzglednij: techniki
motywaciji oparte na nauce, mate, ekstremalnie praktyczne kroki do natychmiastowego
wdrozenia, sposoby monitorowania postepow i wizualizacje, ktére ,,0szukujg” mozg, by
dziatat natychmiast. Na korncu stworz liste 10 pytan samosprawdzajgcych, ktére pozwolg
natychmiast rozpoznaé, ktére mechanizmy prokrastynacji najbardziej Cie blokujg i jak je
przetamac w praktyce."



