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W skrdcie: Kazdy przyklasnie pomystowi bycia bardziej produktywnym i wprowadzenia
w zyciu korzystnych zmian. W praktyce jedno i drugie jest jednak trudne,
warto wiec miec gteboki, istotny powdd zwiekszenia produktywnosci,
ktéry pomoze ci utrzymac motywacje w dtuzszej perspektywie.

Przyblizony czas lektury:
8 minut, 40 sekund

OD CZEGO ZACZAC?
SPELNIENIE MARZEN

Kazdy rozdziat jest poprzedzony skrotem zawartych w nim informacji, mozesz
wiec przygotowac umyst na to, co cie czeka. Podatem tez szacunkowy czas lek-
tury kazdego rozdziatu, obliczony na podstawie Sredniego tempa czytania, wyno-
szacego 250 stow na minute.

Odkad pamietam, mialem bzika na punkcie zostania rannym ptaszkiem. Przed
rozpoczeciem mojego przedsiewziecia czgsto marzylem, ze budze sig, zanim
jeszcze zadzwoni ustawiony na 5.30 rano budzik, zrywam sie z 16zka, zeby rytu-
alnie zaparzy¢ kawe, przegladam wiadomosci z nocy, medytuje i wybieram sie
na poranng przebiezke, nim reszta $wiata na dobre przetrze oczy. Oprocz tego
w marzeniach budzilem sie obok Mili Kunis, ale to temat na inna ksiazke.

Dos¢ powiedzie¢, ze kiedy zaczynalem Rok produktywnosci, bytem zdetermi-
nowany, by nauczy¢ sie wstawac co dzient 0 5.30 — nawet jesli mialoby mi to zaja¢
caly rok.

Przed przystapieniem do realizacji przedsiewziecia, cho¢ mialem obsesje na
punkcie produktywnosci, moje wieczorne i poranne nawyki w najmniejszym
stopniu nie sprzyjaly porannemu wstawaniu. Po zakoniczeniu pracy na dany
dzient (oczywiscie tak efektywnej, jak to mozliwe) czgsto tracilem poczucie cza-

su podczas lektury, spotkan z przyjaciolmi badz zglebiania internetowych arty-
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kulow o kosmologii, az albo konczyl si¢ wieczor, albo opadatem z sit. Cho¢ wiec
fascynowala mnie koncepcja wezesnego wstawania, zostanie rannym ptaszkiem
oznaczalo catkowita zmiane wieczornych i porannych zwyczajow, co wydawalo
mi si¢ niewykonalne.

Sposrod wszystkich eksperymentow z produktywnoscia, jakie przeprowadzi-
tem w ciagu roku trwania projektu, ten ze wstawaniem o 5.30 byl bezsprzecznie
najtrudniejszy. Poczatkowo odnosilem wrazenie, ze planowana pora snu —21.30 -
nadchodzila coraz szybciej, czgsto zmuszajac mnie do wyboru: spakowa¢ manatki
wezesniej, gdy weigz mialem jeszeze mnéstwo do zrobienia, albo zosta¢ nanogach
do pdina, zeby zdazy¢ wszystko ogarnad, a odespac rankiem. Czasami pora péjécia
do lézka wypadata dokladnie wtedy, gdy bylem w pelni sil, skupiony i kreatywny
(z natury jestem sowa), decydowalem si¢ wigc ja przelozy¢. Po zakoriczeniu badar
i pisania na dany dzien chcialem tez moc spotka¢ sie z przyjacidlmi i dziewczyna,
co byloby niewykonalne, gdybym polozyl si¢ wezesnie spac.

Po jakichs szesciu miesiacach walki z niezliczonymi nawykami w celu przy-
zwyczajenia sie do porannego wstawania, opracowalem nowy rytual budze-
nia si¢, w ramach ktérego nagradzalem si¢ za wezesna pobudke (str. 130),
wylaczalem urzadzenia elektroniczne na czas od dsmej wieczorem do dsmej
rano (str. 183), przestalem pi¢ kawe po poludniu (str. 224) i stopniowo, na
przestrzeni kilku miesiecy, kladlem sie spa¢ coraz wezesniej (str. 243 ). Bardziej
szczegdlowo opisze te metody w dalszej czesci ksiazki, nie musze chyba jed-
nak nawet dodawa¢, ze byl to jeden z tych eksperymentow, ktore daly mi wiele
cennych, ale dotkliwych nauczek.

Tak czy inaczej, po szesciu miesiacach postawilem na swoim: przez kilka ty-
godni z rzedu w dni powszednie budzilem si¢ 0 5.30 i przywyklem do nowego
rytuatu wstawania. Moje poranne nawyki zdawaty mi si¢ ucielesnieniem marzen
o produktywnosci:

+ 5.30-6.00: budze sig, parze i pije kawe,

+ 6.00-7.15: ide na sifownig i podczas treningu planuje caly dzien,

+ 7.15-8.15: robig sobie duze, zdrowe $niadanie, biore prysznic i medytuje,

« 8.15: podlaczam sie do internetu (po codziennym rytuale odlaczenia),
8.15-9.00: czytam,

+ 9.00: przystepuje do pracy.
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Przez kilka miesigcy przestrzegalem tego obrzedu — gorliwie wylaczalem
wszystkie urzadzenia o 20.00, kladlem si¢ spa¢ o 21.30 i wstawalem o 5.30
z uczuciem przyzwoitosci i satysfakeji, az ktoregos poniedziatkowego poranka
uswiadomilem sobie co$, co mnie zmrozilo: nienawidzilem wczeénie
chodzi¢ spa¢ i wstawad.

Kiedy poczatkowa fascynacja nowym nawykiem opadla, uswiadomilem
sobie, ze meczy mnie odmawianie sobie spotkan z przyjacioimi tylko dla-
tego, ze musze wczesnie poloiyc’ si¢ spac¢. Nie znosilem przerywac pracy
poznym wieczorem, kiedy wszystko szlo mi jak z platka. Kazdego dnia rano
przez pierwsza godzing albo dwie po przebudzeniu czulem sie ocigzaly. Jed-
noczesnie odkrylem, ze bardziej wole medytowac, ¢wiczy¢, czytad i plano-
wac dzien nieco pdzniej, kiedy mam wigcej energii i moge sie lepiej skupi¢
na tych zadaniach.

Najgorsze zas bylo to, ze dzigki nowemu rytualowi nie stalem sie¢ bar-
dziej produktywny. Okazalo sig, ze kiedy postepowalem wedlug nowych nawy-
kow, znacznie rzadziej udawalo mi si¢ zrealizowad plany, pisalem $rednio mniej
stéw na dobeg, a przez caly czas bylem mniej witalny i skupiony. Po zapoznaniu
si¢ z przeprowadzonymi na tym polu badaniami odkrylem, ze pod wzgledem
socjoekonomicznym nie ma zadnej roznicy miedzy rannym ptaszkiem a sowa
— kazdy z nas jest troche inny, a jedna metoda postepowania sama w sobie nie
musi by¢ lepsza od drugiej. Odkrylem, ze najwiekszy wplyw na produktywnos¢
ma to, co robimy 7 Czasem, kt(’)rego nie przesypiamy (wiecej na ten temat prze-
czytasz na str. 246).

Cho¢ wiec fascynowala mnie koncepcja wezesnego wstawania, to w praktyce

znacznie bardziej lubilem budzi¢ si¢ poznie;.

PRODUKTYWNOSC, KTORA MA CEL

Sadzg, ze to samo mozna powiedzie¢ o produktywnosci. Kazdy przyklasnie
koncepcji podejmowania sie wiekszych wyzwan i wprowadzania korzyst-
nych zmian w zyciu. Ale w praktyce zwiekszenie produktywnosci jest jednym
z najtrudniejszych przedsiewzig¢. Gdyby to bylo latwe, to zapewne nie poswie-
citbym roku zycia na zglebianie tego tematu i nie byloby powodu do napisania

tej ksiazki.
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W skrdcie: Im bardziej postrzegasz przysztego siebie (czyli siebie, tylko w przysztosci)
jako kogos obcego, tym wieksze prawdopodobieristwo, ze obarczysz go
takim samym ciezarem zadan, jaki zrzucitbys na barki nieznajomego,
i ze odtozysz sprawy na jutro. Warto nawigzac kontakt z przysztym sobg poprzez
robienie rzeczy takich jak wystanie listu w przysztosc, stworzenie wspomnienia
z przysztosci albo pobranie aplikacji, ktéra pokaze ci, jak bedziesz kiedys wygladat.

Przyblizony czas lektury:
7 minut, 5 sekund

6

POZNAJ SIEBIE...
7Z PRZYSZ+OSCI

DZIWNY LIST
Jakis tydzien temu dostalem (zwykla poczta) list. Otrzymanie papierowego listu
jest dzis juz samo w sobie rzadkoscia, a smaczku dodawat fakt, ze byt to list ...

ode mnie.

Oto ten list w calo$ci, ktory wystalem do siebie osiem miesiecy wezeéniej:

Czesc¢ chtopie,

jestes teraz na rozdrozu — niepewny tego, jakie podjac¢ decyzje dotyczace
kariery, pieniedzy, zycia i innych spraw. Nie sktamie, jesli powiem, ze chciat-
bym przewina¢ czas o kilka miesiecy do przodu, aby sie przekonad, jak sie
to wszystko potoczyto.

Ale teraz masz osmiu nowych przyjaciot i jestes szczesliwy — pomimo nie-
pewnosci. Wszystko uktada sie dobrze, bo otaczaja cie ludzie, na ktdrych ci
zalezy, i ktérym zalezy na tobie.

Nie jestem pewny, jak sie beda miaty sprawy z Ardyn (niech zgadne:
jesli tak jak dotad, to catkiem nieZle), ale ucieszytes sie dziS na dzwiek
jej gtosu. Nie wiem, na ile bedzie ci dopisywac zdrowie, lecz teraz jestes
w zyciowej formie. Nie mam tez pewnosci (dostrzegasz wspdiny motyw?),

czy bedziesz szczesliwy, pozytywnie nastawiony, uwazny, i tak dalej, jednak
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sadze, ze na tym polega piekno tego wszystkiego. To banalne, ale wierz

mi: szczescie to nic innego jak godzenie sie ze zmianami. Mam nadzieje, iz

jestes zadowolony i dobrze ci sie wiedzie. Wiem, ze tak, bo wszystko jest
na dobrej drodze.

Sciskam,

Chris

Przez pie¢ minionych lat bylem wolontariuszem w organizacji o nazwie Camp
Quality. To ogdlnoswiatowa instytucja charytatywna, urzadzajaca tygodniowe
obozy letnie, pomyslane tak, by chore na nowotwory dzieci mogly znéw poczu¢
si¢ dzie¢mi. Wolontariuszom dobiera si¢ do pary podopiecznych i spedzamy
wspolny tydzien, a oprocz tego spotykamy sig raz na jakis czas w ciagu calego roku.

Oprocz tygodniowych wyjazdéw Camp Quality corocznie organizuje tez
czterodniowe wyjazdowe kursy z przywédztwa, przeznaczone dla nastolatkow,
ktorzy w dziecinstwie chorowali na raka. Warsztaty te pozwalaja osobom takim
jak ja dzieli¢ si¢ wiedza, dzigki czemu mlodzi moga unikna¢ pewnych doswiad-
czen wieku nastoletniego, ktére my mamy juz za soba.

Jedno z zadan na ubieglorocznych warsztatach z przywédztwa — przeznaczo-
ne zaréwno dla obozowiczow, jak i dla wolontariuszy — polegalo na napisaniu
listu do siebie z przyszlosci. Cho¢ z perspektywy czasu moj list sprawia nieco
dziwne wrazenie, pamietam, ze to zadanie wydalo mi si¢ wartosciowe, zwlaszcza

zjednego konkretnego powodu: niemal nigdy nie myslimy o przyszlym sobie.

ROZNICA MIEDZY TOBA A TAYLOR SWIFT

Jesli poddalbys sie badaniu za pomoca urzadzenia do funkcjonalnego ob-
razowania metoda rezonansu magnetycznego (FMRI) — to specjalistyczna
maszyna mierzaca aktywnos’c’ mozgu na podstawie zmian w przeplywie
krwi — i pomyslalbys najpierw o sobie z przyszlosci, a potem o kims zupel-
nie obcym (na przyklad o Taylor Swift), to po obejrzeniu wynikéw badania
wyszloby na jaw co$ dziwnego: zeskanowane obrazy niewiele by sie od sie-
bie roznity.

Hal Hershfield, profesor w Anderson School of Management na Uniwersy-
tecie Kalifornijskim, przeprowadzit eksperyment taki jak w powyzszym opisie.
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Okazalo sig, ze skany mozgu badanego myslacego o sobie z terazniejszo-
$ci iskany wykonane podczas myslenia o kims obcym wykazuja dos¢ znaczne
roznice, ale wyniki zarejestrowane podczas myslenia o sobiez przyszlo§ci
oraz o obcej osobie byly niemal identyczne.

Ma to ogromny wplyw na produktywnos¢: im bardziej postrzegasz siebie
z przyszlosci jako kogos obcego, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze obar-
czysz go takim samym ciezarem zadan, jaki zrzucilby$ na barki nieznajomego,
i tym wigksze ryzyko, ze odlozysz sprawy na kiedys$ — do zalatwienia przez przy-
szlego siebie.

Poniewaz traktujesz siebie z przyszlosci jak nieznajomego, uwazasz go za
mniej zmeczonego i zabieganego oraz za bardziej skupionego i zdyscyplinowa-
nego niz ta wersja ciebie, ktora czyta te ksiazke. A cho¢ pod pewnymi wzgledami
okaze si¢ to prawda (zwlaszcza jesli zaczniesz stosowa¢ metody opisane przeze
mnie), to oczywiscie bedziesz mial o wiele wigcej wspélnego z dzisiejszym soba
niz z kims zupelnie obcym.

Im mniej czujesz si¢ zwigzany ze soba z przyszlosci, tym wieksze prawdopo-
dobieristwo, ze bedziesz postepowal na przyklad tak:

+ Dasz przyszlemu sobie wigcej pracy, niz dalbys obecnemu sobie.

» Zgodzisz si¢ na bezproduktywne albo bezcelowe spotkania w odleglejszej

przyszlo$ci.

+ Bedziesz trzymal na rejestratorze wideo 10 nudnych filméw dokumental-

nych, ktére ,obejrzysz w swoim czasie’”.

+ Bedziesz nieustannie przekladat budzace niechec zadania na jutrzejsza liste

spraw do zalatwienia.

+ Odlozysz mniej pieniedzy na emeryture.

Jesli poprosilbym cie, zebys zapisal si¢ na maraton, ktory odbedzie sie za 10
tygodni, raczej bys si¢ nie zgodzil; przygotowania do przebiegniecia 42,2 kilo-
metra wymagalyby ogromnego nakladu pracy w ciagu kolejnych miesiecy: Ale
jezeli poprositbym cie, bys zapisal si¢ na maraton, ktory odbedzie sie za dwaipot
roku, to (cho¢ by¢ moze ostatecznie takze by sie nie zgodzil) zapewne nie
mialby$ az takich oporéw. Ambitny plan przebiegniecia maratonu prawdopo-
dobnie okaze si¢ znacznie bardziej kuszacy niz refleksja nad tym, co twoje przy-

szle ja bedzie musialo zrobi¢, by ten cel osiagnac.
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O dziwo, cho¢ odkladanie spraw na potem wynika z dominacji uktadu lim-
bicznego, za nieuwzglednianie przyszlego siebie przy podejmowaniu decyzjijest

odpowiedzialna kora przedczolowa.

NAWIAZYWANIE KONTAKTU

Aby zrozumie¢, w jaki sposob myslimy o sobie z przyszlosci, Hal Hershfield
przeprowadzil fascynujacy eksperyment: wspélnie z zawodowymi animatora-
mi opracowal symulator pokazujacy uczestnikom wiarygodny, tréjwymiarowy
model odzwierciedlajacy ich wyglad w wieku emerytalnym. Jesli badany student
cho¢ troche si¢ przesunal, otworzyl usta, zeby cos powiedzie¢, albo obrocit sie
wiedna czy w druga strong, model postepowat dokladnie tak samo, w czasie rze-
Czywistym.

Po zadaniu studentom w symulatorze wielu pytari Hershfield postawit ich
przed nastepujacym problemem: mieli rozdysponowa¢ 1000 dolaréw pomie-
dzy dzisiejszego siebie a siebie na emeryturze. Po eksperymencie odkryt co$
nadzwyczajnego. Otz studenci, ktorzy przeszli test w symulatorze, odlozyli na
emeryture ponad dwa razy wigcej nizciniepoddani sprawdzianowi.

,Bardzo latwo jest zrzuci¢ na barki przyszlego siebie rzeczy, ktorych dzisiejsze ja
nie chee robi¢” — powiedzial naukowiec. ,Nazywamy to »zludzeniem planowania<”.

Hershfield wyjasnil, ze obarczajac swoje przyszle ja zadaniami, mamy najlep-
sze intencje, ale owo przyszle ja jest z reguly traktowane niesprawiedliwie. Tak
juz jednak jestesmy skonstruowani.

,Pod wzgledem ewolucyjnym oszczedzanie na przyszlos¢ nie mialo wigksze-
go sensu, skoro w kazdej chwili mogl nas pozre¢ lew” — méwi badacz.

Podréz w czasie i skontaktowanie si¢ z przyszlym soba sa jednak latwiejsze,
niz ci sie zdaje™.

Moja ulubiona metode kontaktowania si¢ z przysztym soba przedstawitem
juz wezesniej — chodzi o regule trzech. W tej zasadzie przyszly ja zajmuje cen-
tralne miejsce. Dzieki przeskoczeniu w myslach na koniec dnia i zastanowieniu

sig, co cheesz osiagna¢, uaktywniasz o$rodki planowania w korze przedczolowej,

* Nawiasem mowiac, widze przyszlego ciebie czytajacego te sowa! Co ty na to?
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a jednocze$nie wechodzisz w buty przyszlego siebie. To samo ma miejsce
podczas planowania trzech osiagnie¢ na poczatku kazdego tygodnia.

Po zapoznaniu si¢ z badaniami Hershfielda przeprowadzilem kilka ekspery-
mentéw majacych na celu nawigzanie kontaktu ze soba z przyszlosci. Oto moje
ulubione trzy:

+ Uruchom aplikacj¢ AgingBooth. Zlecenie programiscie opracowa-
nia tréjwymiarowego symulatora wirtualnej rzeczywistosci zapewne wy-
kracza poza twoje mozliwosci finansowe, ale ja uwielbiam aplikacje o na-
zwie AgingBooth, ktora przeistacza zdjecie twarzy tak, by odzwierciedlalo
czyj$ wyglad za kilkadziesiat lat. Istnieja inne, podobne aplikacje, umoz-
liwiajace ujrzenie wlasnego wizerunku w wieku emerytalnym, AgingBo-
oth jest jednak moim ulubionym programem tego rodzaju, dostepnym
zaréwno dla systemu Android, jak 1 10S (w dodatku za darmo). Sprawdz
na stronie internetowej tej ksiazki (productivityprojectbook.com), czego
mozesz oczekiwa¢ od omawianej aplikacji — na $cianie w moim biurze,
nad komputerem wisi oprawiony portret przedstawiajqcy postarzonego
mnie, na ktory patrze na co dzien. Gosci zwykle ten obraz przeraza.

+ Wyilij list do siebie z przyszlosci. Pisanie i wyslanie do siebie listu
w przyszlos¢ (takiego jak ten, ktéry napisalem na obozie) jest znakomitym
sposobem na zniwelowanie dystansu miedzy soba kiedys a soba dzis. Regu-
larnie korzystam z serwisu FutureMe.org, zeby wysta¢ e-mail do siebie z przy-
szloci, zwlaszcza kiedy widze, ze nie traktuje przyszlego siebie sprawiedliwie.

+ Stworz wspomnienie z przyszlosci. Nie jestem zwolennikiem czaro-
dziejskich wizualizacji, mam wiec nadzieje, ze ta nie sprawi na tobie takiego
wrazenia. W swojej znakomitej ksiazce Sifa woli Kelly McGonigal zaleca
stworzenie wspomnienia o sobie, ale z przyszlosci — na przyklad takiego,
ze nie odkladasz na potem raportu, z ktorym zwlekasz, albo takiego, w kto-
rym czytasz 10 interesujacych ksiazek, bo oparles si¢ pokusie nalogowego
ogladania na Netflixie kolejnych trzech sezonéw House of Cards. Udowod-
niono, ze samo wyobrazenie sobie lepszej, bardziej produktywnej wersji
siebie, ktora sie staniesz, jest wystarczajaca motywacja do podjecia dziatan
sprzyjajacych przyszlemu sobie.
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Pod koniec wiekszosci zim zostawiam w kieszeni kurtki dwudziestodolarowy
banknot, o ktorym kompletnie zapominam, dopdki nie siegne do tej kieszeni rok
poZniej. Choc przede wszystkim nie nalezy byc niesprawiedliwym dla przyszte-
go siebie, to fantastycznie jest tez robic¢ rzeczy, za ktére kiedys bedziesz sobie
wdzieczny. Moze to byc oszczedzanie na przysztosc, odmowienie sobie pizzy
dzis wieczorem, trening, nauka matematyki, stosowanie kremow z filtrem ochron-
nym, czyszczenie zebdw nicig dentystyczna, czestsze czytanie... czy zostawianie
jakichs pieniedzy w kieszeni zimowej kurtki, by odnalezc je za pot roku. Poczujesz

sie potem wysmienicie!
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WYZWANIE: PODROZ W CZASIE

WYMAGANY czAs: 10 minut
WYMAGANE ENERGIA | SKUPIENIE: 4/10
WARTOSC: 7/10

FRAJDA: 9/10

KORZzYSCI: Zaczniesz mniej spraw odktadac na jutro i zrzucac je na barki przyszte-
go siebie, bo nie bedziesz postrzegat siebie z przysztosci jako kogos obcego.

Jesli zwlekasz z czyms albo marnujesz czas, niemal zawsze postepujesz nie fair
wobec przysztego siebie.

Zanim nawigzesz kontakt ze soba z przysztosci, poswiec kilka chwil na zasta-
nowienie, jak wiele was obecnie taczy. Wedtug Hershfielda kazdy nieco inaczej
identyfikuje sie ze swoim przysztym ja. To, jak bardzo sie z owym ja utozsamiasz,
badacz nazywa ciggtoscia przysztego siebie. Przed nawigzaniem kontaktu z czto-
wiekiem, ktorym bedziesz kiedys, przyjrzyj sie ponizszemu diagramowi i zasta-
now, ktory z obrazkéw najlepiej cie ilustruje.

obecny obecny 0 ob szty
ja ja

obe szty  obec zyszty  obec rzyszty
a : j

Jezeli po sprecyzowaniu miejsca, w ktorym obecnie sie znajdujesz, okaze sie, ze

do przysztego siebie dzieli cie dosc¢ znaczny dystans, zainwestuj w zaciesnienie tej

wiezi — przez pobranie aplikacji takiej jak AgingBooth, wystanie listu w przysztosc

za pomoca serwisu w rodzaju FutureMe.org albo (jezeli czujesz sie na sitach) po-

przez wizualizacje przysztego siebie i stworzenie wspomnienia z przysztosci.
Wierz mi: kiedys sobie za to podziekujesz.




W skrécie: Zebranie wszystkich rutynowych obowiazkow i zajecie sie nimi po kolei
to znakomite antidotum na Zle ulokowany perfekcjonizm. Tak czy inaczej, rutynowe
zadania (albo dni przegladu technicznego) sg niezbedne,
jesli chcesz wiesc zdrowe i produktywne zycie.

Przyblizony czas lektury:
8 minut, 8 sekund
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DOMOWE PORZADKI

NAJGORSZY RODZAJ ZADAN

Przez cale lata rutynowe obowiazki doprowadzaly mnie do pasji — chodzi mi
o prace takie jak podlewanie roglin, porzadkowanie skrzynki pocztowej, obcina-
nie paznokci, sortowanie poczty, przygotowywanie obiadow i zakupy. Prozaicz-
ne zadania s3 wazne, bo stuza Zyciu osobistemu i pracy, ale jesli potraktowac je
jako inwestycje, to w pordwnaniu z wiekszoscia waznych i znaczacych zadan,
kazda wlozona w nie minuta przynosi jedynie marginalne korzysci.

Poniewaz bez wykonywania przyziemnych obowiazkéw nie da sie zy¢, zwykle
trudno je okroi¢, zleci¢ komus lub wyeliminowag, tak jak mozna to zrobi¢ z innymi
malo oplacalnymi zadaniami w pracy (czes¢ czwarta). Poza tym nie mozna funkcjo-
nowac w spoleczenstwie, jesli nie dba si¢ 0 podstawowe sprawy; takie jak sprzatanie
domu, przygotowywanie positkow; wynoszenie smieci, zmywanie naczyn i pranie.
Szkoda, bo te czynnosci zajmuja mndstwo czasu, ktdrego wszak nie mamy za wiele.

Stanowig jednak niezbedng pomoc w tym, co zamierzasz osiagna¢. Trudno
jes¢ zdrowo, jesli nie przyrzadza si¢ zdrowych potraw; trudno ladnie wyglada,
jesli czlowiek nie goli si¢ albo nie myje wloséw raz na kilka dni; trudno tez z ra-
doscia mysle¢ o powrocie do domu, jesli panuje w nim batagan.

W ramach jednego z dziwniejszych doswiadczen w trakcie mojego przed-
siewziecia na tydzien zostalem kompletnym flejtuchem. Przez siedem dni

wszystkie positki zamawialem z dostawa, wzialem prysznic zaledwie trzy razy,
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codziennie chodzitem w spodniach od dresu albo w pizamie i oczywiscie weiaz
staralem sie by¢ w tych warunkach jak najbardziej produktywny. Mniej wigcej
w polowie eksperymentu, po zrezygnowaniu z tak wielu rutynowych zaje¢, jak
to bylo racjonalnie mozliwe, zaczalem sie czu¢ okropnie. Uswiadomilem sobie,
ze prozaiczne domowe obowiazki sa bardzo wazne, jesli chce sie wies¢ zdrowe,

szczedliwe, towarzyskie i produktywne zycie.

DZIEN PRZEGLADU TECHNICZNEGO

Gdy po rozpoczeciu studiéw po raz pierwszy zamieszkalem sam, domowe czyn-
nosci szybko zaczely mnie przytlacza¢. Nagle okazalo sig, ze pranie czarodziejsko
nie robi si¢ samo, $wieze produkty spozywcze nie pojawiaja sie w kuchni, a rogli-
ny nie podlewaja si¢ raz w tygodniu. Mialem o wiele wiecej rutynowych prac do
wykonania. Jednoczesnie zas nie chcialem poswieca tej niewielkiej ilosci cennego
czasu, jaka codziennie dysponowalem, na zadania, ktore nie przyczynialy si¢ do ni-
czego ponad to, ze pomagaly mi w utrzymaniu dotychczasowego stylu zycia.

Ktorego$ niedzielnego poranka, kiedy glowitem si¢ nad tym, jak mogtbym bar-
dziej efektywnie sprostac tym nowym dla mnie wyzwaniom, doznalem ol$nienia:
a co, jesli zamiast odwalac cala te czarna robote dzien w dzien w ciagu calego ty-
godnia, zbiore wszystkie niewdzigczne zadania i zalatwie ich naraz jak najwiecej?

Na probe przez kolejny tydzien celowo nie imalem si¢ zadnych rutynowych
zaje¢. Sporzadzilem natomiast liste tych, ktdre stopniowo si¢ pojawialy, i za-
bralem si¢ za nie w najblizszy niedzielny poranek. Zadziatalo. Zrobilem wigcej
w ciagu krotszego czasu.

Od tamtej pory postepuje wedlug tego samego rytuatu. Nazywam go dniem
przegladu technicznego.

Moja metoda postepowania w dniu przegladu technicznego jest niezmiernie pro-
stai rownie skuteczna: przez caly tydzien po prostu spisuje malo oplacalne, rutynowe
zadania — wszystko, poczawszy od pojscia na zakupy, a na obcinaniu paznokei skon-
czywszy —izamiast wykonywac je przez caly tydzien, zabieram sie za nie hurtowo.

Wreszcie przestalem odnosi¢ wrazenie, ze drepcz¢ W miejscu, zajmujac sie
w clagu tygodnia czynno$ciami, ktore nie posuwaja mojego zycia do przodu.
Moglem zarazem po$wieci¢ znacznie wigcej czasu, uwagi i energii na sprawy,

ktore byly naprawde wazne i znaczace.
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CO ROBIE W DNIU PRZEGLADU TECHNICZNEGO?

Jesli jestes ciekaw; oto lista spraw; z ktérymi czekam do niedzieli — uporanie sie
znia w nie$piesznym tempie zajmuje mi od czterech do szesciu godzin:

» zakupy spozywcze,

+ porzadkowanie domu i biura,

+ planowanie positkow i treningow,

» strzyzenie brody i golenie,

* pranie,

» przygotowanie lunchow na caly tydzien w pojemnikach tupperware,

+ podlewanie roglin,

« czytanie artykulow; ktore zgromadzilem przez caly tydzien,

« przeglad projektow i wyznaczenie kolejnych dziatan (str. 151),

« przeglad listy spraw oczekujacych (str. 150),

« wskazanie trzech zadan na nadchodzacy tydzien (str. 35),

« przeglad skrzynki odbiorczej (str. 153),

« przeglad goracych punktéw (str. 160),

« przeglad listy osiagnie¢ (str. 256).

Oczywiscie twdj rytual dnia przegladu technicznego moze by¢ inny. Jezeli na
przyklad masz dzieci, to zrobienie domowych porzadkow tylko raz w tygodniu
w niedzielny poranek zapewne nie wchodzi w rachube. Ale by¢ moze uda ci sie
ograniczy¢ sprzatanie do dwoch albo trzech dni w tygodniu, dzigki czemu przez
wiekszos¢ pozostalych bedziesz mogl swobodnie zaja¢ sie priorytetowymi za-
daniami. Bez wzgledu na styl zycia (czy jestes mlodym przedsiebiorca, czy pra-
cownikiem biurowym z rodzina) z pewnoscia masz jakie$ rutynowe czynnosci,
ktore mozesz zebra¢ i uporac si¢ z nimi naraz.

Powszednie zajecia ze wzgledu na ich nature trzeba wykonywac na biezaco.
Nie zawsze mozna je okroi¢, zleci¢ komus innemu albo wyeliminowa¢ tak, jak
da si¢ to zrobi¢ z innymi malo oplacalnymi zadaniami; mozesz jednak zadecy-
dowa¢ o tym, kiedy si¢ nimi zaja¢. Dzigki zebraniu prozaicznych obowiazkéow
i dotozeniu wszelkich staran podczas ich wykonywania, zyskasz w tygodniu czas

na zajecie si¢ wazniejszymi sprawami.
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Jesli zaplanowanie dnia przegladu technicznego nie wchodzi u ciebie w rachu-
be, sprébuj w ciggu catego tygodnia odnotowywac wszystkie niezbedne prace
pomocnicze i sporzadzic ich liste. Utatwi ci to skomasowanie niektorych sposrod
takich rutynowych zajec i uporanie sie z nimi w chwilach, kiedy masz mato energii
i nie potrafisz skupic sie na wazniejszych albo bardziej znaczacych rzeczach.

Z powszednimi sprawami wiaze sie pewna ciekawostka: cho¢ ich zalatwienie
jest dos¢ czasochlonne, to wigkszosci nie poswigcasz wielkiego wysitku czy sku-
pienia. W istocie niemal wszystkie prace pomocnicze da si¢ wykonywac¢ auto-
matycznie, bez specjalnego namyslu.

O ile wielozadaniowo$¢ obniza produktywnos¢, bo starasz sie wtedy skupi¢ na
dwdch réznych sprawach wymagajacych wzmozonej uwagi, o tyle w przypadku
prac pomocniczych da si¢ by¢ wielozadaniowym i zarazem bardziej produktyw-
nym, bo niemal nie trzeba si¢ przy nich koncentrowac i wysila¢. Podczas zajmowa-
nia si¢ tego rodzaju sprawami masz do dyspozycji az nadto energii i uwagi.

Oto moje ulubione sposoby na madre wykorzystanie czasu w trakcie reali-
zacji zadan znajdujacych sie na liscie w dniu przegladu technicznego:

« 216b je wspdlnie z kim§ innym, na przyklad z partnerka, aby staly sie sen-

sowniejsze i ciekawsze,

+ podczasich wykonywania postuchaj radia albo audiobooka — w dniu prze-
gladu technicznego mam tyle spraw na glowie, ze po ich zakoriczeniu zwy-
kle okazuje si¢, ze wystuchalem polowy ksiazki,

« zadzwon do kogos (zwyczajnie albo przez Skype?a), aby podczas zmagan
z brudna robota odby¢ ciekawa rozmowe,

« wykonuj je z rozmyslem, aby po¢wiczy¢ miesiert uwagi (str. 187),

« staraj si¢ nie zastanawia¢ nad konkretnymi sprawami, aby da¢ umystowi
szansg na odpoczynek i myslenie o niebieskich migdatach (str. 166).

Chcesz osiagna¢ wigcej podczas zmagan w dniu przegladu technicznego?
Mozliwosci s nieograniczone: mozesz na przyklad pobrac z internetu lek-
cje jezyka obcego, aby zacza¢ si¢ go uczy¢; mozesz planowa¢ wakacje, wy-

konywa¢ ¢wiczenia kalisteniczne™ albo doskonali¢ jakas nowa umiejetnosé.

*Rodzaj treningu sportowego z wykorzystaniem ciezaru wlasnego ciala (przyp. tham.).
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Cho¢ nie sposéb wyeliminowac wszystkich uciazliwych, rutynowych zaje¢,

to da sie wykorzysta¢ poswigcany im czas bardziej inteligentnie i owocnie.

DAZENIE DO NIEDOSKONALOSCI

Po pierwszym rytuale dnia przegladu technicznego w kolejnych latach za-
czalem dostrzega¢ ogrom korzysci wykraczajacych poza zyskanie w ciagu ty-
godnia wigkszej ilosci czasu na wazne i znaczace zadania. Wyznaczenie dnia
przegladu technicznego pozwala wyeliminowac fizyczny i psychiczny rozgar-
diasz, dzieki czemu mozesz rozpoczaé kazdy nowy tydzien z wieksza jasnoscia
umyslu i energia. A po zrobieniu 10 albo 15 rzeczy naraz i odhaczeniu ich na
liscie spraw do zalatwienia poczujesz si¢ fenomenalnie.

Z uplywem czasu jedna z najwiekszych nieoczywistych korzysci, z jakich zda-
tem sobie sprawe, byl fakt, ze marnowalem mniej czasu. Przy wywiazywaniu sie
z powszednich obowiazkéw nie nalezy przeciez
dazy¢ do perfekeji. Korzysci z nich sa znikome. Sprhu] Ustamomic it czaso.
Owszem, wspieraja one prace, ale nie sa tak wazne wy na zajmowanie sie rutyno-

jak zyskowne i znaczace zadania, ktérym shuza. wymi sprawami, aby zrobic wie-
cej w krétszym czasie. Zadbaj tez
0 to, zeby nie poswiecac im pory
cjonistami. Mamy sklonnos¢ do kontynuowania  biologicznego optimum — ten czas
jest swiety.

Wielu ludzi — nie wylaczajac mnie — jest perfek-

pracy nad zadaniami pomimo osiagniecia wystar-
czajaco dobrych efektow, gdy dalsze korzysci z in-
westowania w nie wiekszej ilosci czasu szybko maleja. Istotnie, Picasso poswiecil
zycie namistrzowskie opanowanie sztuki malowania, bo kazde, nawet najdrobniej-
sze udoskonalenie wzbogacalo jego dziela.

Ale nieoplacalne prace pomocnicze nie oferujq takiej samej stopy zwrotu zin-
westycji. Po przekroczeniu pewnego progu przywiazywanie zbyt duzej wagi do
prozaicznych spraw po prostu odbiera czas, ktéry moglbys spedzi¢ na bardziej
sensownych czy korzystniejszych dzialaniach.

Dzigki zebraniu rutynowych zadan — czy to w dniu przegladu technicznego,
czy na liscie codziennych obowiazkéw — unikniesz poswigcania im nadmiernej
ilosci czasu. Mniej nieoplacalnych spraw; na ktére marnujesz czas w tygodniu,
przeklada sie na wigksza ilo$¢ czasu, ktory mozesz przeznaczy¢ na to, co rzeczy-

wiscie wazne.
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W skrdcie: Choc skracanie snu oszczedza czas, zadna chwila uciutana kosztem naturalnych

potrzeb organizmu nie jest warta ceny w postaci spadku produktywnosci. Na kazda godzine

snu, ktorej sobie odmowisz, tracisz co najmniej dwie godziny produktywnosci — tak wielkie sa
koszty zwigzane z niewysypianiem sie.

Przyblizony czas lektury:
10 minut, 50 sekund
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DO PRODUKTYWNOSC]

APOKALIPSA JEST BLISKO

Wierz mi lub nie, ale mamy do czynienia z apokalipsa zombie. Jesli wyjrzysz za
okno, zobaczysz snujace si¢ zywe trupy — ludzi, ktorzy nie potrafi si¢ koncen-
trowac, zapamietywac, bezpiecznie prowadzi¢ samochodéw albo przezy¢ dnia
w pelni sit i w skupieniu. Na autopilocie bezmyslnie brna przez kolejne godziny.
Zjawisko to zatacza tak szerokie kregi, ze Centra Prewencji i Zwalczania Chordb
w Stanach Zjednoczonych okreglily je mianem epidemii. Zombie moga przy-
czyniac si¢ do nawet 80 tysiecy wypadkéw samochodowych rocznie — a dzieje
si¢ to na naszych oczach.

Motzesz nawet by¢ jednym z nich.

W odréznieniu od zombie z filméw;, te zywe trupy nie takna ludzkiego migsa™.
Pragng czegos znacznie dla nich cenniejszego: snu.

Mniej wiecej polowa populacji Stanéw Zjednoczonych cierpi z powodu
jakiegos rodzaju niedoboru snu. Wedlug Instytutu Gallupa 40% Amerykanow
przesypia mniej niz zalecane 7-9 godzin na dobe. Centra Prewencji i Zwalcza-
nia Choréb méwia o owych niedoborach jako o epidemii pogarszajacej stan

zdrowia publicznego ze wzgledu na ogromne konsekwencje zdrowotne i spraw-

* Moze niektére fakna ... nie mnie to osadzad.
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nosciowe niedosypiania. Deficyt snu kosztuje zombie bardzo wiele, zwlaszcza
jesli wzia¢ pod uwage zalezno$¢ miedzy snem a produktywnoscia.

O ile zwiazki miedzy odzywianiem si¢, treningiem a produktywnoscia sa zto-
zone, to relacja miedzy produktywnos’ciq a snem jest prosta. Sen jest sposobem
zamiany czasu na energie. Im wiecej $pisz (w ramach zalecanych 7-9 godzin),
tym wigcej bedziesz mial energii nastepnego dnia. A kurs wymiany jest napraw-
de dobry.

Sadze, ze nie musze si¢ zaglebia¢ w przyczyny negatywnego wplywu
niedoboru snu na wydolnos¢: jest bardzo prawdopodobne, ze na jakims
etapie zycia do$wiadczyles go na wilasnej skérze. Niewysypianie si¢ (albo
sen zlej jakosci) prowadzi do popelniania wigkszej liczby bledéw. Wplywa
na nastroj, zdolnos¢ skupiania sie i rozwigzywania probleméw, uczenia sie
i zapamietywania. Oprocz tego pogarsza koncentracje, pamie¢ krotkotrwaly
i umiejetnosci analityczne. Niniejszy rozdzial rownie dobrze jak tutaj pasuje
do jednej z czesci tej ksiazki poswieconych skupieniu — tak wysokie sg kosz-
ty niewystarczajacej ilosci snu.

Brak snu moze tez przyspieszy¢ wpadniecie w bledne kolo deficytu energii,
o ktorym wspominalem w rozdziale poswieconym wodzie i kawie. Kiedy odma-
wiasz sobie snu, pracujesz nieefektywnie i masz mniej energii, realizacja zadan
trwa wiec dluzej, co oznacza, ze kolejnej nocy bedziesz miat jeszcze mniej czasu
na sen. Jezeli dolozysz do tego kiepska diete i maty aktywnos¢ fizyczna, to twdj
poziom energii — a w $lad za nim produktywnos¢ — moze szybko spas¢ na feb
na szyje.

W trakcie mojego przedsiewziecia przekonalem sie, ze snem i produktyw-
noscig rzadzi prosta zasada: na kazda godzine niedoboru snu
tracitem dwie godziny produktywnosci. Ta zaleznos¢ nie ma
zadnego naukowego potwierdzenia (z mojego doswiadczenia wynika, ze skutki
uboczne moga by¢ nawet wigksze), ale jak na paranaukows regule moim zda-
niem jest catkiem trafna. Kazdy czlowiek jest skonstruowany troche inaczej, wy-
maga innej iloéci snu, odmiennie reaguje w przypadku jego niedoboréw, a kiedy
jest niewyspany, kieruje si¢ innymi motywami. Na podstawie wlasnych obser-
wagji moge jednak stwierdzi¢, ze przytoczona warto$¢ dwoch godzin moze by¢

niedoszacowana.
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NA NOGACH O 5.30
Z perspektywy czasu nieomal $mieszy mnie to, ile sposrod moich eksperymen-
tow polegalo na zmuszaniu si¢ do katorgi w imie zrozumienia istoty produktyw-
nosci. Stosunkowo niewiele przeprowadzilem doswiadczen, ktére sprawiaty mi
prawdziwa frajde, takich jak kompletne leniuchowanie przez tydzien, obejrzenie
70 godzin wystapien TED czy robienie sobie codziennej, trzygodzinnej, popo-
tudniowej sjesty. Tych meczacych badan bylo znacznie wiece.

Musialo mina¢ 25 rozdzialéw; bym wreszcie zebral si¢ do przedstawienia naj-
mniej przyjemnej sposrod wszystkich prob: wstawania dziert w dzieri o 5.30.

Na poczatku przedsiewziecia, kiedy przystapilem do ustawiania budzika na
5.30, robilem to z mysla o nabraniu takiego nawyku na stale i nie mialem zielo-
nego pojecia, w co sie pakuje. Zacznijmy od tego, Ze w najmniejszym stopniu
nie zaplanowalem sposobu wprowadzenia tej zmiany. Zamiast stopniowo ko-
rygowac zwyczaje towarzyszace budzeniu si¢ i chodzeniu spag, caly site woli
wlozylem w podjecie proby zrobienia w zyciu prawdziwej rewolugji. Poniostem
sromotna kleske.

Nie nagradzalem si¢ za wczesne wstawanie, nie stworzylem zadnych bodz-
cow, ktore pomoglyby mi budzi¢ sie skoro $wit i nie pracowalem nad pokona-
niem niecheci, jaka zywilem do nowego obyczaju — a wszystko to sa podstawo-
we czynniki umozliwiajace zmienianie nawykéw. Co najwazniejsze jednak, nie
podszedlem do rytuatu z cho¢by odrobing celowosci. Stalo sie to przyczyna wie-
lokrotnego fiaska. Jakis miesiac po rozpoczeciu doswiadczenia napisalem nawet
artykul zatytulowany Jak dotqd budzenie si¢ 0 5.30 na 0got misi¢ nie udaje, w ktorym
ze szezegblami przedstawiam swoje zmagania. Wygladalo to naprawde fatalnie.

Potem jednak podszedlem do rytuatu z dystansem dajacym wiecej miejsca
na celowo$¢ i stworzylem plan wdrazania nawyku w zycie.

Cho¢ moze zabrzmi to u mnie dziwnie, ale poczatkowo nie zapoznalem sie
z publikacjami lub badaniami, ktore utatwilyby mi przyswojenie nowego nawy-
ku i nie zaplanowalem madrego podejscia do sprawy. Po prostu zmuszalem sie
do codziennego wstawania o 5.30, co oznaczalo, Ze czesto skracalem sen o go-
dzine albo dluzej, to za$ drastycznie wplywalo na moja produktywnos¢ nastep-
nego dnia. W wigkszosci przypadkéw nie udawato mi sie bez drzemki wytrwac

nawet do poludnia, a w wiele porankéw stawalem przed trudnym wyborem:
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pospac dluzej i nawali¢ albo wsta¢ ze $wiadomoscia, ze nie wystarczy mi energii
i uwagi na caly dzien. Czesto wybieralem to drugie, a kontynuowanie ekspery-
mentu w dluzszej perspektywie okazywalo si¢ coraz trudniejsze. Nielatwo jest
wypracowac nowy nawyk, jesli karze sie mozg za jego ksztaltowanie.

Po jakims miesiacu eksperymentu mialem do$¢ nieustannych porazek. Po-

stanowilem wowczas (wreszcie ... ) trzezwo sig zastanowi, co robie nie tak.

KROK PO KROKU, CZYLI POWTORKA Z ROZRYWKI

Kiedy zaczalem mysle¢ nad stworzeniem planu wprowadzenia nowego na-
wyku w zycie, uswiadomilem sobie, Ze pora wstawania nie ma najmniejszego
znaczenia. Liczylo sig to, kiedy klade si¢ spa¢ — i wlasnie nad tym musialem
popracowac.

Warto o tym pamietac, jes’h chodzio wysypianie si¢. Tajemnica wystarczajacej
ilosci snu nie polega na tym, by przesypia¢ poranki. Niewielu ludzi moze sobie
pozwoli¢ na luksus wstawania o dowolnej porze. Cho¢ byloby milo, gdybysmy
wszyscy byli wolnymi strzelcami, majacymi pelna wladze nad harmonogramem
dnia, to wickszos¢ ma stosunkowo sztywne godziny pracy. Mozemy jednak de-
cydowac o tym, kiedy idziemy spac. A zeby sie wysypiac, przede wszystkim trze-
ba klas¢ sie do fozka o odpowiedniej porze.

Praca nad nawykami zwigzanymi ze snem i wdrozeniem rytualu zajela mi ko-
lejne dwa miesiace, a kiedy wreszcie uswiadomilem sobie, ze podejécie sitowe po
prostu nie skutkuje, opracowalem plan polegajacy na wprowadzeniu w moich
zwyczajach stopniowych ulepszen, ktore utrwalityby zwyczaj porannego wsta-
wania. Pomijajac fakt, ze z natury nie jestem rannym ptaszkiem, ponizsze suge-
stie beda skuteczne bez wzgledu na to, jak jest nastawiony twoj biologiczny bu-
dzik, bo kazda z nich dotyczy chodzenia spa¢ o rozsadnej porze. Oto co u mnie
sprawdzilo si¢ lepiej niz jakiekolwiek inne metody:

+ Stworz rytual zasypiania. Jesli tak jak ja zamierzasz klas¢ sie 0 21.00,
wiedz, ze w trakcie wykonywania jakiej$ czynnosci o 20.4S trudno nagle
zmusic¢ si¢ do przygotowan do snu. Opracowanie wieczornego rytualu
ulatwi ci planowanie i bardziej celowe podejécie do smacznie przespane;
nocy. Zalecam wybranie $cisle okreslonej pory chodzenia spa¢ i ustale-

nie, kiedy rozpoczniesz rytual, aby plynnie zakonczy¢ dzien. Podejdz do
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Sprawy z humorem: wieczorne Zwyczaje powinny byé skrojone na twoja
miare, relaksujace i sensowne z twojego punktu widzenia. Ich celem ma
by¢ lagodne przejscie z jednego dnia w drugi. W swoim rytuale zawarlem
miedzy innymi medytacje i czas na refleksje.

Ogranicz ekspozycje na niebieskie $wiatlo. Mozesz w to wierzy¢
albo nie (poczatkowo tez bylem sceptyczny), ale im wiecej niebieskiego
swiatla w twoim otoczeniu, tym gorzej bedzie ci si¢ spato. Udowodnio-
no, ze $wiatlo z niebieskiego fragmentu spektrum widzialnego hamuje
produkeje melatoniny, ulatwiajacego zasypianie zwigzku chemicznego,
ktéry wystepuje w mézgu (i calym organizmie). Aby temu zapobiec, za-
lecam nabranie nawyku wieczornego wylaczania elektroniki — niekorzy-
stania z urzadzen elektronicznych na 2-3 godziny przed snem (pozwoli
i to przy okazji wylaczy¢ autopilota i zacza¢ zwalnia¢ tempo). Mam tez
pare blokujacych niebieskie $wiatlo okularéw przeciwstonecznych, ktore
zakladam za kazdym razem, gdy robie wyjatek i postuguje sie urzadzenia-
mi elektronicznymi péznym wieczorem. Ku mojemu zaskoczeniu ich no-
szenie spowodowalo duza poprawe jakosci snu. Potwierdzaja to naukow-
cy — uczestnicy jednego z badan, ktorzy nosili tego rodzaju okulary, spali
0 50% lepiej i byli 0 40% bardziej zadowoleni po przebudzeniu! Mozesz tez
pobra¢ aplikacje o nazwie flux, ktora zmienia kolorystyke wyswietlanego
na monitorze obrazu tak, by zmniejszy¢ ekspozycje na niebieskie $wiatlo
(justgetflux.com). Poczatkowo obraz sprawi dziwne wrazenie, ale bedziesz
spal znacznie lepiej. Udowodniono, ze wystawianie si¢ na wieksza ilos¢ na-
turalnego $wiatla w ciagu dnia réwniez poprawia jako$¢ snu — a przy tym
zwigksza produktywnos¢. W jednym z badan wykazano, ze kiedy pracow-
nicy telefonicznego centrum obslugi klienta siedzieli przy oknie, obslugi-
wali klientow o 12% szybciej niz pozostali!

Nie boj si¢ drzemek! Jeden z zabawniejszych (cho¢ moze nieszcze-
gélnie ksztalcacych) eksperymentéw, jakie przeprowadzilem, polegal na
ucinaniu trzygodzinnych, popoludniowych sjest w hiszpanskim stylu.
Po poludniu robilem sobie dluga przerwe na drzemke, jedzenie i spo-
tkania towarzyskie, a wieczorem ponownie przystepowalem do pracy.

Ku mojemu zaskoczeniu, oprécz tego, ze przekonalem si¢ o waznej roli
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przerw (bedzie o niej mowa w nastepnym rozdziale), odkrylem bardzo
pozytywny wplyw drzemek na produktywnos¢. Udowodniono, ze tak
jak dhugi sen, drzemki poprawiaja koncentracje, dokladnos¢, kreatyw-
nos¢, umiejetno$¢ podejmowania decyzji, a ostatecznie takze produk-
tywnos¢. W czasie potrzebnym na péjscie do kawiarni i z powrotem
mozesz zyska¢ ten sam zastrzyk sil dzigki drzemce, bez pézniejszego
spadku poziomu energii. Ucinanie drzemki w pracy moze by¢ troche
dziwne (cho¢ niektérym moim dawnym wspétpracownikom udawata
si¢ ta sztuka), ale jesli kiedykolwiek wréce na etat w tradycyjnym biurze,
zrobie, co w mojej mocy, aby na chwile kimna¢ sig, ilekro¢ bede potrze-
bowal doladowania psychiki. Jesli masz taka mozliwos¢, to krotki sen
w $rodku dnia pracy jest jednym z najlepszych sposobéw na szybki za-
strzyk energii — i produktywnosci.

+ Zrezygnuj ze spozywania kofeiny na 8-14 godzin przed snem.
Przypominam, ze wydalenie kofeiny z organizmu zajmuje 8—14 godzin,
jezeli wigc nie przestaniesz pi¢ zawierajacych ja napojow o odpowiednie]
porze, moze to znaczaco pogorszy¢ jakos¢ snu i produktywno$¢ nastep-
nego dnia.

+ Potraktuj sypialnie jak jaskinie. Amerykanska Akademia Medycyny
Snu zaleca ,potraktowanie sypialni jak jaskini: powinna by¢ chlodna, cicha
i ciemna’. Przede wszystkim jednak ma by¢ ,termicznie neutralna’, co ozna-
cza, ze cialo ,nie musi wytwarza¢ ciepla (dygotanie) albo si¢ go pozbywa¢
(pocenie si¢), by skompensowa¢ nadmierny chiéd lub cieplote otoczenia”

Cenig sobie czas bardziej niz wigkszo$¢ ludzi, ale sen jest jedna z tych rzeczy,

w przypadku ktorych nie zamierzam i$¢ na kompromis — i nie robilem tego od
czasu mojego eksperymentu z wezesnym wstawaniem. Zaniedbywanie snu, aby
mie¢ wiecej czasu na prace, pod wzgledem produktywnosci po prostu sie nie
oplaca. Ostatecznie nie bedziesz dzieki temu bardziej produktywny, bo kiedy
jestes niewyspany, pracujesz wolniej — podchodzisz do zaje¢ z mniejsza energia
i skupieniem, i popelniasz wiecej bledow; ktorych naprawienie trwa dhuzej. Gdy

odmawiasz sobie snu, zawsze tracisz wiecej czasu, niz zyskujesz.
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SWIEZE, OSOBISTE | ZABAWNE
SPOJRZENIE NA TEMAT, KTORY
DOTYCZY NAS WSZYSTKICH

Chris Bailey poswiecit rok na poznanie zjawiska produktywnosci. Naj-
pierw przesledzit dostepne metody zwiekszajace produktywnosé i za-
poznat sie z wynikami setek badan, a potem sprawdzit kazdg technike
w praktyce. Jego zdaniem ludzie produktywni... pracuja inteligentniej,
a nie wiecej i ciezej niz inni. Mozesz to osiagnac dzieki lepszemu wyko-
rzystywaniu czasu, wiekszej uwaznosci i madremu gospodarowaniu ener-
gia zyciowa.

Projekt: produktywnos¢ pomoze ci rozwinaé te trzy istotne umie-
jetnosci, poniewaz na koncu kazdego rozdziatu Bailey proponuje
praktyczne ¢wiczenia. Ja juz zaczetam z nich korzystaé, bo - jak
twierdzi autor — ,podstawa produktywnosci jest umiejetnos¢ dokony-
wania przeskoku miedzy wiedzg a dziataniem”. Polecam te lekture
wszystkim, ktorzy nie tylko chca by¢ bardziej produktywni, ale prag-
na tez rozwija¢ ogdolng swiadomos¢ biznesowa. Po co? Aby spokojnie
zyc¢ i pracowacd.

LILIANNA KUPA]
bizneswoman, Ambasadorka Przedsiebiorczosci Kobiet,
autorka, trener, coach

Sa osoby, ktére poswiecaja rok na podréz dookota Swiata,
napisanie ksiazki czy zatozenie firmy. Natomiast Chris Bai-
ley postanowit przez 12 miesiecy na wtasnej skorze przete-
stowad, co sprzyja produktywnosci, a co jej szkodzi. Na po-
zor wydacd sie to moze bez sensu — produktywnosé dla samej
produktywnosci. Jednak gdy pozwolisz sie porwa¢ opowie-
Sci Chrisa i podejmiesz proponowane w niej wyzwania, za-
uwazysz, ze jego koncepcja produktywnosci (osiggac wiecej,
pracujac mniej, ale madrzej) to nader praktyczny i zupetnie
nietrudny sposob na sensowne, spetnione zycie.

DR EWA MUKOID
coach i dyrektor Instytutu Komunikacji i Rozwoju Mukoid
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