
3 Alarmy - prosty system do zmiany

Twojego zdrowia, finansów i relacji

ERIC PARTAKER

Wstęp

Kluczem do pełnego potencjału i życiowego balansu nie

jest wycieńczająca harówka, lecz świadoma, całościowa

integracja życia

Ta książka to instrukcja obsługi Twojego pełnego

potencjału, której wdrożenie wymaga zaledwie trzech

przypomnień w telefonie

Koncepcja „trójnożnego stołka”

Problem braku balansu

Wielu ludzi sukcesu wpada w pułapkę nadmiernego

skupienia na tylko jednej domenie – najczęściej na

karierze zawodowej.

Autor doświadczył tego na własnej skórze, gdy w wieku 30

lat o mało nie zmarł na zawał serca w samolocie, a parę

lat później jego żona zagroziła mu odejściem

Partaker porównuje życiowy balans do trójnożnego stołka

wspartego na trzech równorzędnych filarach

Zdrowie (Health)

Praca / Bogactwo (Wealth / Work)

Relacje (Relationships)

Jeśli usuniesz chociaż jedną nogę stołka, cała konstrukcja

staje się chwiejna i niestabilna

Sukces zależy od równomiernego dbania o wszystkie 3

obszary, ponieważ są one ze sobą ścisłe połączone

np. Dbanie o zdrowie i relacje bezpośrednio przekłada się

na lepsze wyniki w pracy

System 3 Alarmów

Polega na wstawieniu w telefonie 3 stałych przypomnień

w ciągu dnia, z których każde reprezentuje jedną z domen

Każdy z trzech alarmów opiera się o 4 elementy

1 - Ustalona godzina dnia

2 - Aspiracyjna tożsamość / Nazwa alarmu

Etykieta wyświetlana na ekranie telefonu w momencie

dzwonienia, reprezentująca bohatera w dziedzinie zdrowia

(nowa tożsamość)

3 - Zestaw wartości / cech zachowania
Określa, jakta tożsamość podejmuje decyzje i działa w

kwestiach zdrowotnych.

4 - Dowód Mistrza
Na czym polega: Tożsamość utrwalasz poprzez codzienne

dostarczanie sobie namacalnych dowodów

Dodatkowo każdy alarm pełni 3 kluczowe funkcje

ułatwiające budowanie dobrych nawyków

1 - INTENCJA BLOKU
Przed rozpoczęciem danego segmentu dnia przypomina

Ci, jaką tożsamość chcesz przyjąć

2 - DORADCA
W trakcie trwania danej sfery pomaga podejmować

właściwe mikro-decyzje zgodne z Twoim najlepszym JA

3 - REFLEKSJA
Skłania do oceny swojego zachowania po fakcie i

wyciągnięcia wniosków

Zasada Pareto

80% rezultatów płynie z 20% kluczowych działań – we

wszystkich trzech sferach życia

Zamiast tracić czas na perfekcjonizm, szuka rozwiązań,

które przy najmniejszym nakładzie sił przynoszą

największe korzyści

ALARM #1: ZDROWIE (np. 06:30 lub po pracy)

Pierwszy alarm ma za zadanie wyciągnąć Cię z łóżka i

zadbać o fundament wydajności – Twoje ciało i umysł
1 - Konkretna godzina

2 - Nazwa alarmu (Best-Self Identity Label):
np. „World Fitness Champion” / Michael Phelps”/ Novak

Djokovic / “70-letni ja”

Jak zauważa James Clear w Atomic Habits, słowo identity

wywodzi się od „powtarzalnego bycia”

Dodatkowo, powołując się na Stevena Pressfielda, autor

wskazuje, że profesjonalista działa niezależnie od tego,

czy ma ochotę, podczas gdy amator czeka na odpowiedni

nastrój

Praktyczny przykład: Gdy dzwoni poranny alarm o 6:30,

nie zadajesz sobie pytania: „Czy chce mi się dzisiaj iść

ćwiczyć?”. Wchodzisz w rolę profesjonalisty i idziesz na

siłownię

Na siłowni, gdy przy 8. powtórzeniu opadasz z sił, w Twojej

głowie włącza się głos wewnętrznego coacha: co zrobiły

Novak Djokovic teraz.

3 - Zestaw wartości / cech zachowania

Nieustępliwy (relentless) – nie odpuszcza treningu bez

względu na brak chęci

Szukający wyzwań/bólu (pain-seeking) – traktuje

zmęczenie fizyczne i opór jako wskaźnik wzrostu

Elastyczny / Różnorodny (varied in approach) – stosuje

różne formy ruchu i dopasowuje metody do potrzeb ciała

Silny, pewny siebie i zdeterminowany (strong, confident,

determined) – wzorowane na atletycznej tożsamości

Zdyscyplinowany (disciplined) – trzymający się stałych pór

snu i zdrowych nawyków

Energiczny / Witalny (energetic) – skupiony na budowaniu

poziomu energii na cały dzień

4 - Dowód mistrza

Każdego rana ustalasz jeden konkretny czyn, którym

udowodnisz sobie, że działasz jako najlepsza wersja siebie

w danej domenie

np. zrobienie treningu, spalenie 500 kcal na rowerze czy

zjedzenie pełnowartościowego śniadania

70-letni Ja

Jego codziennym „dowodem mistrza” stało się bieganie 4

razy w tygodniu oraz całkowita rezygnacja z kupowania po

drodze do pracy kawy i cynamonowej bułki na stacji

benzynowej, co przełożyło się na duży spadek wagi

Trzy funkcje alarmu w ciągu dnia (Three Roles):

Przed działaniem (Intentionality Driver): Przypomina o

pójściu na trening bez zastanawiania się, czy „masz na to

ochotę” (postawa profesjonalisty).

W trakcie działania (Motivational Coach): Pomaga

przełamać kryzys przy 8. powtórzeniu na siłowni, gdy

słyszysz w głowie: „Zobacz, co teraz zrobi Eric – to

odróżnia mistrzów od reszty”i robisz 10 powtórzeń.

Po działaniu (Reflection): Gdy kusi Cię miska lodów,

pauzujesz i pytasz: „Co w tej sytuacji zrobiłaby moja

najzdrowsza wersja?”.

Zasada Pareto

3 filary zdrowia: W dziedzinie zdrowia 20% działań

dających 80% efektów sprowadza się do trzech podstaw: 8

godzin snu, regularnego ruchu i właściwego odżywiania

Zasada diety Michaela Pollana: Zamiast studiować

skomplikowane diety (keto, paleo itp.), autor stosuje jedną

prostą zasadę 80/20 Michaela Pollana:

Jedz jedzenie, nie za dużo, głównie rośliny

Eliminacja przetworzonej żywności i alkoholu pozwoliła

mu opanować groźne nadciśnienie

ALARM #2: PRACA (np. 9:00)

Drugi alarm oznacza wyznaczenie granicy i rozpoczęcie

bloku pracy zawodowej z pełnym skupieniem

Tożsamość

Na czym polega: Nazwa określająca Cię jako eksperta i

lidera w wybranej profesji.

Przykład autora: „World’s Best Coach”(wcześniej, gdy

zarządzał firmą: „World’s Best CEO”). (Inne przykłady:

„World’s Best Leader” lub „Grateful Leader”).

Przykłady cech

Zdecydowany (decisive): szybkie wyciąganie wniosków bez

paraliżu analitycznego.

Inspirujący (inspiring): motywowanie zespołu własną

postawą.

Niezawodny (reliable): dotrzymywanie słowa i terminów.

Szybki, skupiony, odważny (fast, focused, bold):

nastawienie na wysokie tempo egzekucji.

Dowód mistrza

Rola: Jedno kluczowe, fizyczne zadanie wyznaczane co

rano, które najbardziej popycha biznes/karierę do przodu.

Przykłady: sfinalizowanie prezentacji, przygotowanie

oferty, nagranie filmu na YouTUbe

3 funkcje

Przed działaniem: Uruchamia tryb „Twórcy” (zasada

Creative before Reactive) przed otwarciem skrzynki e-

mail

W trakcie działania: Gdy tracisz skupienie lub

prokrastynujesz, pauzujesz, przywołujesz World’s Best

Coach i pytasz go o instrukcję

Po działaniu: Ocena pod koniec dnia, czy podjęte decyzje

były biznesowo zdecydowane i czy dotrzymałeś obietnic

złożonych zespołowi

Tip:

Podział na Twórcę i Menedżera w ciągu dnia

Twórca (Maker):
rano praca w głębokim skupieniu (Deep Work) nad

priorytetami.

Menedżer (Manager):
popołudnia przeznaczone na spotkania, e-maile i reakcję

na sprawy innych.

ALARM #3: RELACJE / DOM (np. 17:00

Trzeci alarm wybija w momencie powrotu do domu lub

zakończenia pracy

Działa jak psychologiczny przełącznik – zakazuje

wnoszenia stresu z pracy w próg domu

Aspiracyjna tożsamość / Nazwa alarmu

Nazwa reprezentująca Twoje najbardziej kochające,

cierpliwe i zaangażowane wydanie w stosunku do bliskich.

Przykład autora: „World’s Best Husband & Father”. (Inne

przykłady: „Family Man” lub „#familytimeeverytime”).

Zestaw wartości / cech zachowania:

Wartości opisujące atmosferę i emocje, jakie chcesz

wnosić do swojego domu.

Przykład autora: *Zabawowy (playful), pełen miłości

(loving), pełen śmiechu (full of laughter) oraz opanowany,

chłodny i obecny (cool, calm, present)*.

Dowód Mistrza

Jeden prosty gest lub czynność budująca bliskość z

partnerem lub dziećmi danego dnia.

Wyjście z żoną na spokojną kawę / napisanie jej czułej

kartki, wspólna gra w piłkę lub przeczytanie książki z

dzieckiem, czy realizacja punktu z listy wspólnych

przygód z nastoletnim synem.

3 funkcje alarmu

Przed działaniem: Pytanie zadawane sobie w progu: „Jak

najwybitniejszy mąż i ojciec przeszedłby teraz przez te

drzwi?”.

W trakcie działania: Dzieci proszą o zabawę w trakcie

Twojej pracy – robisz pauzę, przełączasz się na rolę ojca i

wybierasz właściwą odpowiedź.

Po działaniu: Zamiast wybuchać gniewem szukasz

lepszych rozwiązań

Jak to wdrożyć?

KROK 1: Ustaw 3 Alarmy w Telefonie

Otwórz aplikację zegarka w telefonie i ustaw trzy stałe

alarmy dopasowane do pór dnia, w których zmienia się

obszar Twojego skupienia:

Poranny Alarm Zdrowia(np. 6:30) – wyznacza start dbania

o energię i ciało.

Alarm Pracy(np. 9:00) – wyznacza granicę wejścia w tryb

wysokiej wydajności zawodowej.

Wieczorny Alarm Relacji(np. 18:30) – wyznacza

zakończenie pracy i całkowity powrót do bliskich.

Tipy

Współczesne smartfony pozwalają na automatyczną

zmianę tapety ekranu blokady o określonych godzinach

lub przy zmianie trybu (np. Praca, Czas wolny):

Aby mózg szybciej odróżniał poszczególne domeny, warto

przypisać odmienne sygnały dźwiękowe do każdego

alarmu:

Alarm #1 (Zdrowie): Energiczny, dynamiczny dźwięk

pobudzający do ruchu

Alarm #2 (Praca): Czysty, profesjonalny sygnał

nakłaniający do skupienia

Alarm #3 (Relacje): Ciepła, spokojniejsza melodia

sygnalizująca zwolnienie tempa i wyciszenie

KROK 2: Nadaj Alarmom Etykiety Tożsamościowe

Zamiast wpisywać nazwy zadań (np. „siłownia”, „e-maile”),

przypisz do każdego alarmu *aspiracyjną tożsamość

(best-self identity)* określającą Ciebie w najlepszym

wydaniu:

Zdrowie: np. „World Fitness Champion”.

Praca: np. „World’s Best Coach”lub „World’s Best CEO”.

Relacje: np. „World’s Best Husband & Father”.

KROK 3: Wyznaczaj Codzienne „Dowody Mistrza”

Co rano wybierz jeden konkretny, fizyczny czyn dla każdej

tożsamości, którym udowodnisz sobie, że działasz jako

najlepsza wersja siebie:

W Zdrowiu: np. spalenie 500 kcal na treningu lub

rezygnacja z przetworzonej żywności.

W Pracy: np. ukończenie kluczowej prezentacji w trybie

pracy głębokiej zanim otworzysz skrzynkę e-mail

(Creative before Reactive).

W Relacjach: np. spędzenie bloku czasu z rodziną bez

planu i oczekiwań (Carefree timelessness) lub rozmowa

bez telefonu.

KROK 4: Wykorzystaj 3 Funkcje Alarmów podczas Dnia
Dzwoniący alarm działa w pętli nawyku jako wyzwalacz

(cue) i uruchamia 3 procesy:

Przed działaniem (INTENCJA):
Alarm zatrzymuje Cię i przypomina, w jaką rolę

wchodzisz.

W trakcie działania (DORADCA):

Gdy pojawia się zmęczenie lub pokusa, zadaj sobie pytanie:

„Co w tej sytuacji zrobiłaby moja najlepsza tożsamość?”* i

wykonaj właściwy krok.

Po działaniu (REFLEKSJA):
Służy do oceny swojego zachowania i szybkiego powrotu

na właściwy kurs, jeśli popełniłeś błąd.

KROK 5: PRZYGOTUJ SIĘ NA STRES

Między bodźcem (stres, trudna rozmowa, marudzące

dziecko) a Twoją reakcją istnieje przestrzeń. Kiedy

pojawia się impuls:

Zrób głęboki oddech i zatrzymaj się na kilka sekund.

Wyłącz emocjonalną reakcję i wybierz dojrzałą odpowiedź

zgodną z przyjętą tożsamością.

KROK 6: Zabezpiecz Balans

Rytuał Zamknięcia Pracy (Shutdown Ritual):

Przed trzecim alarmem zrób przegląd zadań, wybierz TOP

3 priorytety na jutro

i oficjalnie zamknij komputer, aby nie wnosić stresu z

pracy do domu.

Cyfrowy Zachód Słońca (Digital Sunset):

Na 1 godzinę przed pójściem spać wyłącz ekrany, chroniąc

produkcję melatoniny i zapewniając ciału 8 godzin

regeneracyjnego snu.

Najlepiej od razu po pracy tryb offline.

O 18:30 (Relacje) dźwięk alarmu oznacza natychmiastowe

odłożenie telefonu do innego pokoju na ładowarkę, co

pomaga uciąć sprawy zawodowe i przygotować się do

rytuału Cyfrowego Zachód Słońca (Digital Sunset)

Dzwonek alarmu powinien być impuls do zmiany

fizycznego środowiska:

Na koniec Pętla Projektowania Zachowań

Automatyzacja nawyku opiera się na cyklu: wyzwalacz

(cue/trigger) → rutyna (routine) → nagroda (reward).

Ustawienie dzwoniącego alarmu w telefonie o 6:30

(wyzwalacz), który uruchamia automatyczne założenie

butów sportowych (rutyna) i daje poczucie satysfakcji ze

spalonej kaloryczności (nagroda)


