Sa wyniki, ktore lecg réowno jak pocigg po torach, i sg takie, ktore wygladaja jak zapis tetna podczas wspinaczki.
Skaczesz z formy na przestdj, raz robisz swietny tydzien, po czym przychodzi tydzien ,co$ nie gra” i zaczynasz
gubi¢ rytm. Nieptynnos¢ nie jest wada charakteru ani naglym zepsuciem talentu. Najczesciej to symptom
konkretnych problemoéw w systemie: w energii, w planie pracy, w jakosci danych, w sposobie reagowania na stres

oraz w tym, jak mieszasz priorytety.

Ponizej rozkrecam ten temat od praktycznej strony. Bedzie o tym, skad biora sie falowania, jak je diagnozowac

bez zgadywania oraz jak zbudowac stabilnos¢, ktora nie psuje motywacji.

Co znaczy ,nieptynne” i czemu to ma znaczenie

Nieptynnos¢ ma rézne oblicza. Czasem to seria duzych sukceséw, po ktérych przychodzi twardy spadek. Innym
razem masz rowne wyniki, ale z duzym opdznieniem: robisz swoje, tylko ze efekty ,odpalaja” dopiero po czasie.

Sa tez wyniki, ktore faluja, bo zmieniasz zachowanie zbyt czesto, reagujac na chwilowe emocje.

Dlaczego to wazne? Bo niestabilno$¢ kosztuje wiecej niz sie wydaje. Wypala rezerwy psychiczne, zmniejsza
zaufanie do wifasnego planu i utrudnia oceng, czy cokolwiek dziata. Jedli kazdy tydzien jest osobnym

eksperymentem, to nie wiesz, co jest przyczyna. A gdy nie wiesz, budujesz poprawki na chybit trafit.

Najpierw warto ztapac definicje w liczbach. Nie trzeba robi¢ analizy jak z laboratorium. Wystarczy sprawdzi¢, jak
wygladaja tygodnie lub dni pod katem jednego wskaznika: dowiezionych zadan, wynikow sprzedazy, liczby
punktow na treningu, osiggnietego postepu w projekcie. Jesli wida¢ duzy rozrzut, problem jest systemowy, nie ,w

twoim nastroju”.

Najczestsze zrodta falowania: system lub dane, nie ,forma dnia”

Falowanie ma zwykle trzy rodziny przyczyn. Pierwsza to rozjazd miedzy tym, co planujesz, a tym, co realnie da sie
dowiez¢. Druga to btedy w petli informacji: nie widzisz problemu, dopdki nie jest za pézno, albo widzisz go zbyt

podzno, ale zbyt ostro. Trzecia to energia: sen, napiecie, przecigzenie i okresowe przeciecia w rutynie.

W praktyce widziatem to w kilku srodowiskach, od zespotéw projektowych po osoby prowadzace nauke i sport.
Zawsze powtarzato sie to samo: gdy cos ,skacze”, w srodku jest jakis mechanizm, ktory wiacza i wytacza twoja

skutecznosc.

Kiedy problemem jest plan, nie wykonanie

Plan moze by¢ piekny, ale nieptynny, jesli jest zbyt zalezny od warunkdédw. Na przyktad: planujesz pie¢ godzin
skupienia dziennie, ale w potowie dnia masz spotkanie, ktére przeciaga sie o 45 minut, potem kolejna wpadka, a
na koniec jeszcze ktos ,na chwile” prosi o pomoc. To nie sg dramaty. To sg realne drobne tarcia, ktére w

skumulowanej wersji koncza sie brakiem wykonania i wyrzutami sumienia.

Czujesz to jako ,dzi$ nie szto”. W rzeczywistosci nie szto, bo plan byt podatny na zaktdcenia, a twoja reakcja byta

emocjonalna: po niepowodzeniu dobijasz sie jeszcze wiekszym wysitkiem albo odpuszczasz.

W takich przypadkach falowanie wynika z niestabilnych warunkéw pracy, a nie z braku kompetengji.

Kiedy problemem sa dane i interpretacja

Druga czesta przyczyna to zte widzenie rzeczywistosci. Przyktad z zycia: kto$ pracuje nad projektem i mierzy

efekty liczbg wystanych zgtoszen. W poniedziatek idzie szybko, bo tatwe zadania sa pod reka. W piagtek pojawiaja



sie trudniejsze zaleznosci, wiec liczba zgtoszen spada. Osoba interpretuje to jako spadek wydajnosci, mimo ze

system pracuje nad czyms, co dopiero w kolejnych dniach zwrdci rezultat.

W innych przypadkach dane sg ,opdznione”. Zamiast patrze¢ na wynik koncowy, patrzysz na wczesny etap, ktory
naturalnie jest bardziej chaotyczny. Potem masz wrazenie, ze co$ nie dziata, bo wida¢ tylko wstepne oznaki, a nie

finalny przelew energii w efekt.

| jest jeszcze jeden mechanizm: zmieniasz metryki, gdy sie boisz. To dziata tak: widzisz spadek w jednym
wskazniku, wiec przestajesz go obserwowac i skupiasz sie na innym, lepszym. Czesto to ulga, ale statystycznie to

moze wygladac jak poprawa, ktéra nie ma realnego podtoza.

Kiedy problemem jest energia i regeneracja

Energia rzadko konczy sie nagle. Najczesciej spada ptynnie, ale objawy widzisz dopiero, gdy wejdzie w tryb ,zryw i
zgon". Spisz mniej, w stresie roénie napiecie mieéniowe, maleje tolerancja na przeszkody, a wtedy nawet drobna

przeszkoda zabiera ci czas na dtugie ,wychodzenie na prosta”.

W praktyce nieptynnosc czesto jest reakcjg na przecigzenie. Najpierw wchodzisz w tryb ,jako$ to bedzie”, potem
.Jakos to juz nie bedzie”, a na kohcu masz pauze. Czasem pauza jest tygodniem. Czasem jest tylko jednym dniem,
ale z olbrzymim sladem emocjonalnym: wracasz p6zno, boisz sie, zaczynasz od najtrudniejszego i znéw sie

rozjezdza.

Jesli chcesz stabilnosci, musisz to potraktowac jak ochrone przepustowosci, nie jak wole przetrwania.

Szybka diagnostyka: trzy pytania, ktore rozplatuja wiekszos¢
przypadkow

Zanim zaczniesz naprawiac proces, sprawdz, z ktérej strony wchodzi problem. Ponizej masz narzedzia, ktére daja

odpowiedz bez magii.
1. Czy falowanie dotyczy konkretnych typéw zadan, czy wszystkiego naraz?

Jesli skacza tylko zadania trudne, a reszta jest stabilna, problemem bywa planowanie czasu, zaleznosci lub

sposéb rozpoczynania. Jesli skacze wszystko, czesciej winna jest energia, sen lub rozproszenie.
2. Czy spadki pojawiaja sie po okreslonych zdarzeniach?

Na przyktad po intensywnym spotkaniu, po czasie bez ruchu, po pdznym jedzeniu, po ktotni, po ,nagtej

pilnosci” od kogos innego. Jesli masz wzorzec, to nie jest przypadek, tylko wyzwalacz.
3. Czy mierzysz to, co jest sterowalne?

Jesli patrzysz tylko na wynik koncowy, nie wiesz, co poprawi¢ w dniu, kiedy wynik jeszcze nie zdazy sie

pokazac. Wtedy falowanie wydaje sie chaotyczne, bo nie widzisz drogi dojscia.

Jesli na te pytania odpowiesz uczciwie, zwykle wiesz, czy warto zaczyna¢ od planu, od komunikacji, od metryk, czy

od regeneracji. To oszczedza tygodnie.

Kiedy problemem jest rozpoczecie: , pierwsze 20 minut” decyduje o
reszcie

Jest jedna rzecz, ktdra wprowadza do wynikéw nieptynnosc czesciej niz ,brak motywacji”. To trudnos¢ w wejsciu w

zadanie. Czujesz opér, odktadasz start, wchodzisz pdzniej, a wtedy masz mniej czasu na spokojna prace. Powstaje



efekt domina: zaczynasz w pospiechu, podejmujesz gorsze decyzje, popetniasz btedy, poprawki zajmuja ci czas, a

na koniec jestes zmeczony jak po catym dniu, choc realnie zrobites ,mniegj".

To dlatego ktos moze miec dobre intencje i i tak falowaé. Nieptynnos¢ jest tu mechanika wejscia.

Widziatem to przy nauce, przy pracy twodrczej i w sportach technicznych. Czasem rozwigzanie jest proste i

banalnie praktyczne: przygotowanie srodowiska startu oraz minimalizacja tarcia.

Klucz: start ma by¢ mozliwy nawet w gorszym dniu.

Naprawianie nieptynnosci: stabilizuj warunki, a nie tylko wynik

Stabilnos¢ nie bierze sie z ambigji, bierze sie z ograniczania zmiennych. Kiedy prébujesz ,zrobi¢ wiecej” bez
ochrony warunkéw, dostajesz kolejna fale. Lepsze jest podejscie etapowe: najpierw stabilizujesz podstawy, potem

doktadasz intensywnos¢.

Uporzadkuj rytm pracy, ale zostaw miejsce na rzeczywistos¢

Rytm to nie zbroja. To mapa, ktéra nie udaje idealnego Swiata. Jesli masz spotkania, zaplanuj bloki pracy, ktére
maja sens mimo przesunie¢. W praktyce sprawdza sie podejscie: cze$¢ czasu jest ,zarezerwowana na plan”, a

czes$¢ jest buforem.

Nie mowie tu o nadmiarze. Méwie o buforze rozsadnym. Jesli realnie w dzien wchodzi ci jedno opdznienie, to
plan, ktéry z géry zaktada zero opdznien, jest niestabilny. A niestabilny plan robi nieptynne wyniki, bo kazdego

dnia walczysz o odzyskanie kontroli.

Ustal metryke sterowalna i jej ,,minimalny” wariant

Metryka sterowalna to taka, na ktérg masz wptyw tu i teraz. Przyktadowo, jesli jeste$ w pracy projektowej, moze
to by¢ liczba zakonczonych mikro-krokdéw, a nie finalnych prezentacji. Jesli ¢wiczysz, moze to byc liczba

sensownych ses;ji i jakos¢ rozgrzewki, a nie tylko wynik w dniu startu.

Wazne jest tez ustawienie minimalnego wariantu. W dtugim terminie réznica miedzy ,robie wszystko Swietnie” a
,robie minimalnie, ale konsekwentnie” jest gigantyczna dla stabilnosci. W gorszym tygodniu chcesz utrzymac

ped, nie osiggac ideatu.



To jest moment, prawdziwy-sukces.pl w ktorym ludzie czesto popetniaja btad: albo odpuszczaja, albo prébuja

nadrabiaé. Nadrabianie prawie zawsze zwieksza falowanie, bo wprowadza presje i ryzyko przeciagzenia.

Reakcja na spadek: nie napedzaj cyklu , kara i zryw”

Kiedy wyniki spadaja, pojawia sie pokusa ,zrobie podwdjnie, zeby to odrobi¢”. To brzmi rozsadnie, ale
psychologicznie i fizjologicznie tatwo wpada w petle: presja podnosi napiecie, napiecie pogarsza jakos¢ pracy,
jakos¢ pogarsza wynik, wynik pogarsza nastréj, i nagle znéw jestes w cyklu.

Lepsza reakcja jest chtodna i techniczna. Najpierw sprawdzasz, co konkretnie przestato dziataé: czy to czas,

energia, dostepnos¢ materiatéw, jakos¢ informacji, czy gtowny blok zadaniowy. Potem robisz zmiane o matej

skali, nie rewolucje.

Przez lata pracy widziatem, ze najstabilniejsze osoby nie maja ,magicznej dyscypliny”. One majg umiejetnosé

przestawienia jednego elementu bez rozwalenia catego systemu.

Drobne tarcia, ktore robia duze szkody (i jak je wykryc)

Nieptynnosc¢ lubi sie ukrywac w rzeczach, ktére wydaja sie mate. Tylko ze mate tarcia skumulowane w tygodniu

tworza duzy btad.
Na przyktad:

® zmieniasz priorytety kilka razy dziennie, bo kto$ dzwoni ,tylko na chwile”;
® sprawdzasz wiadomosci co dwie minuty i przez trzy godziny nie masz realnej gtebokosci;
® nie kohczysz zadan, tylko odktadasz je w trakcie, wiec wracaja jak ciezar;

® startujesz bez przygotowania, wiec tracisz pierwsze dziesie¢ do pietnastu minut na organizacje.

To sg typowe mechanizmy. Sygnat jest prosty: w tygodniu ,dobrym” robisz rzeczy gtebiej i z mniejsza liczba

przetgczen. W tygodniu ,ztym"” przetaczenia rosng, a ty probujesz je skompensowac.

Jesli chcesz ztapac to szybko, przez kilka dni obserwuj ,moment przetgczenia”. Zapisuj jedna rzecz: kiedy ostatnio
czute$, ze praca przestaje iS¢ ptynnie. To nie musi by¢ dziennik w stylu kroniki. Wystarcza krétkie notatki w

telefonie. Po czterech dniach masz juz profil.

Jedna rzecz, ktéra ludzie robia odwrotnie: mieszaja trening z ocena

Sg osoby, ktére mierzg wszystko w trakcie proby. Ciezko pracujg, po czym oceniaja sie na biezaco, poréwnuja z
wczesniejszymi rezultatami i walczg z wlasnym wizerunkiem. Efekt: rosnie stres, a stres jest wrogiem ptynnego

dziatania.

Jesli chcesz stabilnosci, rozdziel proces na dwa tryby: tryb pracy i tryb oceny. Tryb pracy ma by¢ ochroniony przed
ocena. Tryb oceny przychodzi w wyznaczonym momencie. Tak, brzmi jak filozofia, ale to dziata, bo mdzg lubi

przewidywalnosc.

W praktyce oznacza to, ze w bloku pracy nie sprawdzasz wynikdéw ,czy juz jest dobrze". Sprawdzasz postep w
obiektywnych krokach: czy temat jest rozpisany, czy szkic jest gotowy, czy masz przynajmniej pierwsza dziatajaca

wersje. Wtedy nieptynnos¢, nawet jesli sie pojawi, nie rozwala ci psychiki.

Jak budowac stabilnosc¢ bez zabijania ambicji


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/sebastian-marczyk/

Ambicja jest paliwem, ale stabilnos¢ wymaga hamulcow. Nie chodzi o to, zeby zosta¢ w bezpiecznej niszy. Chodzi

o to, zeby skoki nie byty spontaniczne, tylko zaplanowane.

Jesli robisz duze rzeczy, potrzebujesz falowania kontrolowanego, a nie chaosu. Najczesciej wyglada to tak: masz

state ,minimum” w kazdy dzien, a wyzszy wysitek wrzucasz falami, ale z regeneracja.

To dziata w wielu dziedzinach, bo fizyka cztowieka jest podobna: intensywnos¢ podnosi jakos¢, ale wymaga
powrotu do réwnowagi. Bez tego masz tylko rytuat cierpienia.

Dwie granice, ktore warto przetestowac

1) Granica zmeczenia w skali tygodnia. Jesli w piatek jestes w stanie przezy¢ tylko najtatwiejsze rzeczy, to
najprawdopodobniej przeholowates wczesniej. Lepiej jest cofnac intensywnos¢ o maty procent i odzyskaé

ptynnosé. Stabilne wyniki czesto sg ,nudniejsze”, bo wynik jest powtarzalny.

2) Granica zmieniania planu. Jesli planujesz i co dzienh go przestawiasz, tracisz orientacje. Plan powinien by¢
elastyczny, ale nie dowolny. Najlepsze systemy maja okno na korekty, na przyktad jeden moment w tygodniu lub

jedno krotkie okno po waznym spotkaniu.

Mata lista, ktora ratuje falowanie, gdy potrzebujesz decyzji juz dzis

Jesli chcesz w praktyce szybko odrézni¢ problem planu od problemu energii, sprébuj tego podejscia. To nie jest

uniwersalne lekarstwo, ale czesto prowadzi do wtasciwego kierunku.

1. Zapisz przez 3 dni, kiedy zaczynasz prace i ile realnie trwa blok bez przerw.

2. Zmierz jedna rzecz fizjologiczna, najprosciej sen, albo subiektywne zmeczenie w skali 1-10.
3. Sprawdz, czy spadki wynikaja z konkretnych typdw zadan, czy z catej puli.

4. Zréb jeden minimalny wariant na dzien, zeby utrzymac ped w stabszym okresie.

5. Ustal staty czas oceny wynikow, bez oceniania w trakcie pracy.

To sg piec prostych testow, ktére daja ci obraz sytuacji. Najwazniejsze: nie probuj ich robi¢ perfekcyjnie. Ma

chodzi¢ o kierunek, nie o idealng dokumentacje.

Historie, ktore brzmia znajomo, bo sa typowe

Pamietam osobe, ktora narzekata na to, ze ,ciaggle sie zmienia”. W jej tygodniach pojawiaty sie wzloty, potem
upadki, a w gtowie rosto poczucie, ze brakuje jej dyscypliny. Kiedy usiedliSmy i przeszlismy jej dane, okazato sie,
ze w tygodniach dobrych miata jeden wspélny element: poranny start w tym samym czasie oraz jeden staty blok

pracy nad zadaniem gtéwnym, bez sprawdzania wiadomosci.

W tygodniach ztych start byt przesuwany przez drobne sprawy, a potem caty dzien byt juz ,reaktywny”. Nie
brakowato kompetencji. Brakowato stabilnego wejscia. Po dwdch tygodniach prostej korekty jej wyniki przestaty

falowa¢, mimo ze obowiagzki pozostaty takie same.

Inny przypadek: kto$ na treningu miat Swietne pierwsze tygodnie, a potem nagty spadek. Myslenie byto takie:
.pewnie trzeba zmieni¢ plan treningowy”. Zmienili intensywnos¢, zrobili wiecej, i falowanie sie pogtebito. Dopiero
gdy wrécili do snu i ograniczyli ,doganianie” wynikdéw, pojawita sie ptynnos¢. Okazato sie, ze problemem byta
regeneracja, a nie program.

To jest wazne przestanie: czesto naprawa jest mniej efektowna, niz chcesz. Ale dziata.



Edge case: kiedy nieptynnos¢ jest normalna, bo to twoja branza lub
etap zycia

Sa sytuacje, w ktorych falowanie jest wbudowane. Jesli pracujesz nad projektem cyklicznym, gdzie sa fazy
planowania, realizacji i testow, to wynik naturalnie bedzie skakat. Podobnie w sportach z periodyzacja, w sezonach

i w procesach, gdzie jedno opdznienie w tancuchu decyzji rozktada efekty na kilka tygodni.

Wtedy nie chodzi o to, zeby ,zatrzymac fale”, tylko zeby ja oswoié. Ustalasz metryki, ktére pasujg do fazy, i dbasz,

by twoje zachowanie byto spdjne mimo réznic w wyniku.

Innymi stowy: czasem problemem jest tylko to, ze poréwnujesz nieporéwnywalne tygodnie.

Jak wiedzie¢, ze naprawa dziata

Ptynnos¢ nie przychodzi w jeden dzien. Najpierw pojawia sie co$ subtelnego: odzyskujesz wptyw. Czujesz, ze masz
wiecej ,dobrych dni z rzedu”, albo ze spadki sg ptytsze i krotsze. Zamiast tygodnia chaosu dostajesz dwa dni

korekty.

Dobry sygnat jest taki: po zauwazeniu problemu potrafisz go naprawi¢ bez paniki. Jesli falowanie wraca, ale masz

juz narzedzia, by ograniczyc skale i czas, to znaczy, ze system dojrzewa.

Jesli chcesz prostego testu, patrz na stabilnos¢ w oknie 4 do 6 tygodni. Pojedynczy tydzien to za mato. Cztery

tygodnie zwykle pokazuja, czy zmiana byta kierunkowa, czy tylko chwilowym uspokojeniem.

Ostatni detal, ktory ma ogromny wplyw: przestan walczy¢ z
rzeczywistoscia

Nieptynne wyniki czesto sg wynikiem walki z tym, co jest. Walczysz z rozproszeniem, walczysz z czasem, walczysz
z energig, walczysz z tym, ze inni maja swoje pilne sprawy. A rzeczywistos$¢ nie przegrywa w tej walce. Wygrywa

system, ktory bierze ja na serio.

Stabilnos¢ buduje sie przez https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/plynnosc-nie-jest-talentem-sebastian-marczyk/
mate decyzje: jak zaczynasz, jak planujesz tarcie, jak oceniasz postep, jak reagujesz na gorszy dzien i jak chronisz
regeneracje. To nie sg wielkie rewolucje. To sg state nawyki sterowania, ktére sprawiajg, ze twoje wyniki przestaja

przypominaé gore i dét na wykresie.

Jesli twoje wyniki sa nieptynne, to znaczy, ze w systemie jest co$ do naprawy. Nie od razu musisz wymyslaé¢ nowe
cele. Najpierw znajdz wzorzec, potem usun jedng przyczyne, a dopiero potem zwieksz ambicje. Wtedy przygoda

nie polega na gaszeniu pozaréw, tylko na spokojnym, konsekwentnym marszu do przodu.



