
Předmluva nakladatele 
Obsah knihy graficky 
Slovo autora

ÚVOD: Co je to prokrastinace a proč s ní bojovat?
Historie lidského odkládání
Dnešní doba: Doba rozhodovací paralýzy
Jak nejefektivněji získávat informace?
Systém osobního rozvoje 

Motivace 
Akceschopnost 
Výstupy 
Objektivita 

Shrnutí kapitoly: Úvod

MOTIVACE: Jak ji získat a dlouhodobě udržet?
Vnější motivace: Pobídky cukrem a bičem 
Vnitřní motivace cíli: Radost, která nevydrží 
Vnitřní motivace cestou: Spokojenost v přítomnosti 

Spolupráce jako základ efektivnějšího růstu 
Síla skupinové vize 
Jaká je tedy ta nejvhodnější motivace?







NÁSTROJ: Křečko-restart 
O sobn í růst a osobní pád 
Shrnutí kapitoly: Výstupy

OBJEKTIVITA: Jak se naučit vidět naše nedostatky
Dunning-Kruger efekt, slepota nekompetentních 

Mozek nás brání sladkou nevědomostí 
Proč bojovat s neobjektivitou?
Jak konkrétně zvyšovat objektivitu?

Shrnutí kapitoly: Objektivita

ZÁVĚR: Klíč к dlouhodobosti
NÁSTROJ: Schůzka sám se sebou 
Jak na schůzku sám se sebou?
Rizika metody?
Konec prokrastinace a váš nový začátek
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