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ØɉkƙĿąǘce Mózg nie służy do myślenia gĿƙa GeldmaŠ �ar-
rett pĿƙǕeȡ ǘe ŏedŠą Ǖɉpodƙtawowycĺ ĲƭŠkcŏĿ mŬǕĳƭ ŏeƙt 
optymalĿǕacŏa eŠerĳĿĿ ǕƭǘywaŠeŏ prǕeǕ ŠaƙǕe cĿaŝa po-
prǕeǕ prǕewĿdywaŠĿe teĳoȡ co moǘe ƙĿį wydarǕyčȦ 

Modele myślowe są moją metodą na działanie w podobny 
sposób. Każdy z modeli myślowych pomaga mi efektywniej 
obsłużyć różnego rodzaju sytuacje – problem do rozwiąza-
nia, decyzję do podjęcia, analizę sytuacji czy optymalizację 
działania. 

Modele myślowe rozumiane jako pewnego rodza-
ju „przepisy”, na które składa się seria kroków do 
wykonania, pomagają mi osiągać zamierzone re-
zultaty przy jak najmniejszym wykorzystaniu za-
sobów. Kiedy mam je przygotowane, sprawdzone 
i przećwiczone, pozwalają mi bardzo szybko oce-
nić sytuację i wybrać najlepszy w danym momen-
cie schemat działania.

Wstęp
Zbieram modele myślowe z książek, które czytam, podca-
stów, które słucham, kursów, które przerabiam. Kiedy jakiś 
model mnie zainteresuje, zapisuję go i testuję. Jeżeli spraw-
dzi się w praktyce, dodaję go do mojej „skrzynki z narzę-
dziami”.

Modele myślowe, które opisałem w  tym e-booku, stosuję 
w swoim życiu dla sytuacji osobistych i zawodowych. Każ-
dy z nich opisałem według pewnej struktury, która zawiera 
poniższe elementy:
• kateĳorĿa modelƭ myśloweĳoȡ
• opĿƙ modelƭȡ
• prǕykŝad ǕɉǘycĿa oƙoċĿƙteĳoȡ
• prǕykŝad Ǖɉpracyȡ
• ƙǕaċloŠ do ǕaƙtoƙowaŠĿa prǕeǕ  ĿeċĿeȡ
• lĿƙta ǖrŬdeŝ ĿɉreĲereŠcŏĿȦ

Mam nadzieję, że taka struktura e-booka pozwoli Ci za-
cząć z nich korzystać w praktyce. Jeżeli po lekturze zostanie 
z Tobą choć jeden model myślowy, z którego będziesz ko-
rzystać, i będzie Ci to dawać wartość, to będę wiedział, że 
warto było napisać ten e-book! Tego życzę i Tobie, i sobie!
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Jak korzystać z tego e-booka?
eaǘdy ǕɉmodelĿ myślowycĺ ma wɉopĿƙĿe ĿŠĲormacŏe oɉtymȡ 
wɉ ŏakĿm oċƙǕarǕe warto ĳo ƙtoƙowačȦ Øyċraŝem trǕy 
moǘlĿwe kateĳorĿeȦ Każdy model może należeć do jednej 
lub wielu kategorii. 

Kategorie modeli  
myślowych:

Podobne modele myślowe umieściłem obok siebie. Możesz 
zdecydować, które podejście jest dla Ciebie najbardziej 
przydatne. 

Przeczytaj opĿƙ modelƭ myślowego, sprawdź przy-
kłady i zastanów się, w jakim obszarze możesz 
dany model myślowy zastosować. 

Przejrzyj ƙǕaċloŠ opisujący ten model i wypełnij go 
dla Twojego przykładu. Dzięki temu sprawdzisz, jak 
dany model działa, i będziesz wiedzieć, jak z niego 
korzystać. 

Jeżeli poczujesz, że jest dla Ciebie przydatny, zapisz 
go w swojej ƙkrǕyŠce ǕɉŠarǕįdǕĿamĿ!

1

2

3

Powodzenia!

PODEJMOWANIE DECYZJI

ROZWIĄZYWANIE PROBLEMU

POGŁĘBIENIE ZROZUMIENIA
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Kategorie modeli myślowych i ich zastosowanie
Model  

myślowy
¡odeŏmowaŠĿe  

decyǕŏĿ
¤oǕwĿąǕywaŠĿe  

proċlemƭ
¡oĳŝįċĿeŠĿe  
ǕroǕƭmĿeŠĿa

eĿedy  
ƙtoƙowačȧ

TŠwerƙŏa
Kiedy widzimy problem, ale nie wiemy, jak do niego 
podejść.

¡ĿerwƙǕe  
Ǖaƙady

Robimy coś od dłuższego czasu, ale to nie działa – 
dlaczego?
Chcemy coś wytłumaczyć, ale sami nie do końca 
rozumiemy, na czym dana rzecz polega.

erąĳ  
kompeteŠcŏĿ

Opowiedzenie innym, w czym jesteśmy dobrzy.
Wybranie, w jakim obszarze chcemy się rozwijać.
Podjęcie decyzji o szkoleniu/kursie.

Mapa  
kompeteŠcŏĿ

Planowanie obszarów do rozwoju.
Rozmowa z przełożonymi, o kierunku kariery zawo-
dowej.
Aktualizacja stanu wiedzy.

MyśleŠĿe  
drƭĳĿeĳo  

rǕįdƭ

Zwykle patrzymy tylko na pierwsze rezultaty, a tym 
razem chcemy podjąć decyzję, patrząc na długo-
falowe skutki.
Analiza przed zakupem czegoś nowego.
Analiza przed wprowadzaniem zmiany.
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Model  
myślowy

¡odeŏmowaŠĿe  
decyǕŏĿ

¤oǕwĿąǕywaŠĿe  
proċlemƭ

¡oĳŝįċĿeŠĿe  
ǕroǕƭmĿeŠĿa

eĿedy  
ƙtoƙowačȧ

�rǕytwa  
~ckĺama

Kiedy chcemy uprościć to, jak działamy.

�rǕytwa  
OaŠloŠa

Kiedy trudno nam się rozmawia z innymi osobami.
Poprawa komunikacji.
Przejście od frustracji do działania.

MarĳĿŠeƙ  
ċeǕpĿecǕeš-

ƙtwa

Przed podjęciem dużej decyzji, której się boimy.
Współpracując z innymi osobami, kiedy w grę wcho-
dzą umowy i zobowiązania.

/Ĳekt  
potwĿerdǕeŠĿa

Przed podjęciem decyzji finansowej.
Przed podjęciem decyzji o zobowiązaniu.

¡otįĳa  
ǕmĿaŠy ǕdaŠĿa

Za każdym razem, kiedy czujemy, że wszystko po-
twierdza naszą decyzję – do weryfikacji tego, czy są 
inne możliwości.

'raċĿŠa  
wŠĿoƙkowaŠĿa

W sytuacji, kiedy podejmujemy emocjonalne decyzje.
W trudnych sytuacjach, w których się złościmy lub 
frustrujemy.

¤oǕĳwĿaǕda
Analiza i planowanie zmian w działaniu.
Analiza i planowanie zmian w pracy.

ÀcǕeŠĿe ƙĿį 
ǕɉporaǘkĿ

Kiedy skończyliśmy projekt/zadanie i efekt nie jest 
taki, jak oczekiwaliśmy.

Modele myślowe w praktyce    Dominik Juszczyk 7



Model  
myślowy

¡odeŏmowaŠĿe  
decyǕŏĿ

¤oǕwĿąǕywaŠĿe  
proċlemƭ

¡oĳŝįċĿeŠĿe  
ǕroǕƭmĿeŠĿa

eĿedy  
ƙtoƙowačȧ

ÀcǕeŠĿe ƙĿį  
Ǖɉƙƭkceƙƭ

Kiedy projekt skończył się sukcesem, a my nie umie-
my dokładnie wskazać, co za nim stoi (przydatne, 
kiedy chcemy powtarzać działanie).

Geedċack loop 
ȳƙprǕįǘeŠĿe 

ǕwrotŠeȴ

Sprawdzenie, od jakiej rzeczy zacząć działanie lub 
zmianę, która będzie miała wpływ na inne rzeczy.
W sytuacji, kiedy widzimy wiele zmiennych i nie 
wiadomo, co ma wpływ na co.

erąĳ  
poŝącǕeš

Chcemy coś zmienić, ale nie wiemy, od czego zacząć.
Utknęliśmy w jakimś działaniu i wydaje się, że nie 
ma z niego wyjścia.

MyśleŠĿe  
oɉtraǛeŠĿƭ  
wɉkƙĿįǘyc

Kiedy czujemy, że działamy sztampowo i chcemy 
zrobić coś bardziej kreatywnego.

Øowȡ  Ŀekaweȡ 
MartwĿące

Analiza z innymi osobami sytuacji, w której wspólnie 
byliśmy – np. po wspólnych wakacjach, imprezie, 
remoncie itd.

¬Ǖeśč ƙtroŠ 
decyǕŏĿ

Kiedy utknęliśmy w jakiejś sytuacji i nie wiemy, jaką 
decyzję podjąć.

Àmyƙŝ wɉcǕaƙĿe 
Ǖaċawy

Pobudzenie kreatywności.
Wpadanie na nowe pomysły.
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eĿedy ǕacǕyŠam pracį Šad ŏakĿmś roǕwĿąǕaŠĿemȡ proŏek-
temȡ lƭċ celemȡ to Ǖwykle ǕacǕyŠam od teĳoȡ ǘeċy roǕpĿ-
ƙačȡ co cĺcį oƙĿąĳŠąč Ŀɉŏak ƙprawdǕįȡ cǕy to ŏeƙt ǕroċĿoŠeȦ 
¤Ǖadko ǕacǕyŠam od myśleŠĿa ɀŏak wyĳląda Ǖŝe roǕwĿą-
ǕaŠĿe dla teĳoȡ Šad cǕym pracƭŏįȧɂȦ  o cĿekaweȡ cǕaƙamĿ 
takĿe podeŏścĿe ƙtoƙƭŏį dla oċƙǕarŬw ǘycĿowycĺȦ èŠam ŏe 
ŏako ŠeĳatĿǄe ǄĿƙƭlĿǕatĿoŠȦ ¹o ƙtoĿckĿe čwĿcǕeŠĿe poleĳaŏą-
ce Ša wyoċraǘaŠĿƭ ƙoċĿe teĳoȡ co moǘe ċyč Ǖŝe ĿɉtrƭdŠeȡ 
aɉprǕeǕ to prǕyĳotowaŠĿe ƙĿį Ša tį eweŠtƭalŠośč ĿɉdaŠĿe 
temƭ ŠeĳatywŠemƭ ƙceŠarĿƭƙǕowĿ tak dƭǘo ƭwaĳĿȡ ŏak 
dƭǘe ŏeƙt prawdopodoċĿešƙtwo ŏeĳo wyƙtąpĿeŠĿaȦ 

Ten model myślowy (model rozwiązywania problemów) 
nazywa się „inwersja” i można o nim więcej poczytać tƭtaŏ 
i tƭtaŏ.

Jak zastosować go w praktyce?
~pĿƙƭŏemy proċlem, zadanie, cel, rozwiązanie lub 
obszar, nad którym pracujemy.

Zastanawiamy się, jak będzie wyglądało Ǖŝe roǕ-
wĿąǕaŠĿe teĳo proċlemƭ.

Inwersja
Zastanawiamy się, ŏak moǘemy ƭŠĿkŠąč tego złego 
rozwiązania.

Na podstawie poprzednich rozważań ǕapĿƙƭŏemy 
doċre roǕwĿąǕaŠĿe. 

Nie brzmi to skomplikowanie, jednak wymaga przestawienia 
się na inny cykl myślenia. Co by było, gdybym zaczął od tej 
drugiej strony w kontekście firmowym? Co na tym zyskuję? 

Øydaŏe mĿ ƙĿįȡ ǘe mŬŏ Ǖyƙk ċįdǕĿe poleĳaŝ Ša tymȡ ǘeȠ
• uniknę myślenia życzeniowego oraz innych błędów po-

znawczych,
• zidentyfikuję potencjalne ryzyka na pierwszym etapie 

i od razu zaplanuję, jak je ograniczyć,
• przygotuję lepsze rozwiązanie, które bardziej przybliża 

mnie do mojego celu.

cakĿe ƙą ǕaĳroǘeŠĿaȧ ØĿdǕį Ŀcĺ kĿlkaȠ
• kiedy się zastanowię nad złymi rozwiązaniami i  zoba-

czę, że są one bardzo prawdopodobne, może mnie to 
zniechęcić do działania,

• na początku może to wydłużyć proces pracy nad nowy-
mi obszarami, a przez to opóźnić całość.

1

2

3

4

PODEJMOWANIE DECYZJI

ROZWIĄZYWANIE PROBLEMU
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Szablon inwersji
Problem

Złe rozwiązania Jak ich uniknąć? Dobre rozwiązanie

Modele myślowe wɉpraktyce    Dominik Juszczyk

1. Opisz problem

2. Jak wyglądałoby  
złe rozwiązanie  
tego problemu?

3. Jak możesz 
uniknąć tego złego 
rozwiązania?

4. Teraz wypisz 
dobre rozwiązania

Zacznij od porażki
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Zacznij od porażki



Przykład z życia prywatnego

 
Zwykle wstaję o 5:00 rano. W ostatnich tygodniach trudno jest 
mi wstać nawet o 6:30. Chciałbym wrócić do mojej rutyny.

Na podstawie analizy 
zmian z ostatnich tygo-
dni sprawdzę, co zrobię 
inaczej w kontekście snu. 
Na przykład pójdę spać 
wcześniej, ograniczę ko-
feinę, zacznę znów prze-
suwać czas wstawania 
o 5 minut, a nie od razu 
o godzinę.
Poproszę bliskie osoby 
o to, żeby pomogły mi 
(poprzez zapytanie rano) 
robić poranną rutynę. 
Kiedy ją wykonuję, wszyt-
ko jest łatwiejsze, łącznie 
z lepszym snem!

Zmuszać się do wstawania 
o 5:00 rano niezależnie od 
okoliczności (a umiem to 
zrobić) – ryzyko problemów 
zdrowotnych. 
Zrezygnować z poran-
nej rutyny i nie wstawać 
o 5:00 – wstaję o 5:00, bo 
to daje mi czas na dobre 
rzeczy, które przygotowują 
mnie do dnia. Potrzebuję 
tego. 
Włączać drzemki w telefo-
nie, przedłużając sen co 5 
minut – nie sprawi to, że 
wstanę wcześniej, a zacznę 
dzień od złego nawyku.

Sprawdzę, co się zmieniło 
przez ostatnie tygodnie, 
i zastanowię się, jak to 
mogło wpłynąć na zmianę 
porannego nawyku, dopie-
ro potem będę wprowadzał 
zmiany.
Sprawdzę, jak mogę tym-
czasowo skrócić poranną 
rutynę, ale nie rezygnować 
z niej niezależnie od tego, 
o której wstanę.

Robić to, co robiłem wcze-
śniej – zostawiać telefon 
w innym pokoju. To sku-
tecznie pomaga mi nie 
włączać drzemek.
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Przykład z pracy

Przygotować kurs o budowaniu umiejętności samokontroli  (self control), do którego dostęp wykupi 500 osób.

Zastosowanie powtarzalnych 
mitów i ogólników.
Brak odniesień do badań.
Zbyt ogólne ćwiczenia i zadania, które nie wiadomo jak wykonać.
Brak informacji o tym, czym ten program jest i na czym polega 
(wrażenie, że to „następny kurs”).
Brak sprzedaży w swoich kana-łach – bierne czekanie, „aż klienci przyjdą”.

Przygotować kurs, w którym 
każdy krok odnosi się do badań naukowych.
Sprawdzić z kilkoma osobami, 
które elementy są śliskie.
Opisać dokładnie, co ten program realnie zmieni.
Rozbić program na bardzo małe kroki „do zrobienia”.
Przygotować plan sprzedaży 
i promocji (po raz pierwszy).

Nawiązać współpracę z psycho-lożką lub psychologiem, który 
skonsultuje kurs lub przygotuje swój komentarz do kolejnych 
kroków.

Rozbić program na kroki, które mają pojedyncze akcje do wyko-nania.

Przygotować mapę akcji, które prowadzą do rezultatu.
Wybrać grupę testerów, którzy mają doświadczenie w tej kwestii. Poprosić o testy.   
Przygotować plan sprzedaży 
i promocji – skonsultować go 
z osobami, które robią to dobrze.
Każdy krok powiązać ze znanymi mi badaniami naukowymi.
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Podsumowanie
Ten model myślowy poznałem jako jeden z  pierwszych, 
kiedy świadomie zacząłem o  nich czytać. Na początku 
podchodziłem do niego sceptycznie. Wydawał mi się zbyt 
prosty. Postanowiłem go przetestować na kilku sytuacjach 
i okazało się, że wŠĿoƙkĿ Ǖdoċyte dǕĿįkĿ ŏeĳo ǕaƙtoƙowaŠĿƭ 
prǕyśpĿeƙǕyŝy moŏą pracį. Wtedy namacalnie zobaczyłem, 
że nawet tak prosty „przepis”, zastosowany w konkretnej 
sytuacji, daje widoczne pozytywne rezultaty. 

Referencje
TŠǄerƙĿoŠȠ ¹ĺe  rƭcĿal ¹ĺĿŠkĿŠĳ ¬kĿll soċody /Ǆer 
¹aƭĳĺt Þoƭ, https://jamesclear.com/inversion, 
data dostępu: 2022-07-24

TŠǄerƙĿoŠ, https://untools.co/inversion, 
data dostępu: 2022-07-24
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Co dalej?
Jeżeli spodobała Ci się idea korzystania z  modeli myślo-
wych, to bardzo zachęcam Cię do szukania i  opisywania 
własnych modeli. Ja właśnie tak zbudowałem swój zestaw 
narzędzi, z których korzystam, i Ty też możesz to zrobić!

Możesz też do mnie napisać e-mail pod adres: 

modeleʀŠppȦrƭŠ 

Będę zachwycony, jeżeli podzielisz się wnioskami z testo-
wania modeli i napiszesz mi, który z nich przydał Ci się naj-
bardziej.

Ja nadal będę zbierał i  testował kolejne modele myślowe. 
Możesz się spodziewać aktualizacji tego e-booka o kolejne 
opisy!

Zakończenie

Podziękowania
Ten e-book nie powstałby bez wsparcia mojej Partnerki 
Produktywności Karoliny Latos oraz kilku osób, które zgo-
dziły się ocenić pomysł na wczesnym etapie prac i przete-
stować pierwszą wersję publikacji. 

Bardzo im wszystkim dziękuję i  wymieniam w  kolejności  
alfabetycznej: Agata Gibek, Aleksandra Ficoń, Andrzej Ficoń, 
Anna Bąk, Dominika Potulska, Dorota Jaworska, Jakub  
Dobosz, Klaudia Wąsik, Krzysztof Potulski, Wiktor Sarota.

'ǕĿįkƭŏį  Ŀ Ǖa prǕecǕytaŠĿe caŝeĳo eȹċookaȣ Mam ŠadǕĿeŏįȡ ǘe ǕɉopĿƙaŠycĺ modelĿ myślowycĺ ƙtworǕyƙǕ wŝaƙŠy Ǖeƙtawȡ ktŬry 
ċįdǕĿeƙǕ ƙtoƙowač Ša co dǕĿeš wɉƙwoĿm ǘycĿƭȦ ¬prawdǕoŠe ƙpoƙoċy dǕĿaŝaŠĿa realŠĿe ƭŝatwĿaŏą podeŏmowaŠĿe decyǕŏĿȡ aŠalĿǕį 
proċlemŬw ĿɉpoĳŝįċĿaŏą ǕroǕƭmĿeŠĿe ƙytƭacŏĿȦ 
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