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Jak poczuc satysfakcje z pracy bez bycia wiecznie
zajetym i odpoczywac bez poczucia winy.
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Wprowadzenie

Czesc!

Wielkie dzieki za dotgczenie do

Nieproduktywnosci. Ja nazywam sie

Pawet Kadysz i przez nastepne dwie

godziny przeprowadze Cie przez caty

proces.

Nie osiagniesz tutaj mitycznego work-life balance, bo w te
rdwnowage po prostu nie wierze. Ale zmienisz na pewno podejscie
do swojej produktywnosci. Jesli uwazasz, ze nie robisz
wystarczajgco duzo, pokaze Ci dlaczego tak myslisz. | dlaczego to

nie jest najzdrowsze myslenie.

Zmienie tez twodj stosunek do czasu wolnego i odpoczynku. Pokaze
Ci jak btedne podejscie do tych dwoch obszarow ma wiekszos¢
oséb i dlaczego czes¢ problemoéw z produktywnoscig wynika wiasnie

Z nieodpowiedniego zarzgdzania czasem wolnym.

Pogadamy sobie o kulcie produktywnosci, kulturze bycia wiecznie
zajetym. Skad sie to wzieto i dlaczego tak tatwo nam wpasc w sidta

zajecioholizmu.
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Zahaczymy tez o narzedzia, ktore zamiast pomagac, szkodzg i
wpedzajg nas w jeszcze wieksze poczucie niezadowolenia z wtasnej

pracy i produktywnosci.

Pierwsza czes¢ kursu jest teoretyczna. To celowy zabieg. To moj
trzeci tego typu kurs i wiem, ze taki model sprawdza sie swietnie.
Wielu kursantom wystarczy przedstawic teorie, aby sami opracowali

wiasny proces, ktory bedzie najlepszg odpowiedzig na problem.

Druga czes$¢ jest juz duzo bardziej praktyczna, cho¢ nieproduktywna.
| to chodzi. Tam dostaniesz gotowe ¢éwiczenia i wskazéwki, ktére
pomoga Ci spojrze¢ na swoje ograniczenia z troche innej, bardziej
przyjaznej perspektywy. Pokaze Ci tez jak odpoczywac bez poczucia
winy i pozby¢ sie przekonania, ze jesli czegos nie robisz to na pewno

marnujesz czas.

Rozdziaty sg krétkie. To rowniez celowy zabieg. Chce abys mogt
zrobi¢ postep w kursie nawet jesli masz tylko 5 minut. To nie znaczy
oczywiscie, ze materiat jest ubogi w tresci. Wrecz przeciwnie. Nie ma

tu wypetniaczy i gadania o niczym. Dostajesz samo mieso.

Jesli chodzi o to czego potrzebujesz, to wystarczy kartka i co$ do
pisania. Ewentualnie najprostszy edytor tekstowy. Moze by¢ Google
Docs, moze by¢ domysina aplikacja do notatek.

| teraz mozesz sie zastanawiag...

Czemu wtasciwie miatbys mi zaufac?
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Produktywnoscig osobistg zajmuje sie od ponad 7 lat. Przeczytatem
ponad setke ksigzek na temat zarzgdzania czasem, zadaniami,
projektami, na temat organizaciji i efektywnosci. Wyprébowatem

dziesigtki metod. Wiem co dziata i co nie dziata.
Ale nie to jest najwazniejsze.

Wiekszos¢ poradnikow i kursow tworzona jest w sposdb jakby ich
autorzy nigdy nie mieli problemu z produktywnoscig. Zamiast
pomagac¢ wpedzajg w poczucie winy i stawiajg zbyt wysokie

standardy i oczekiwania.

Ja miatem problem z produktywnoscia i to na dwdch biegunach.
Jako dwudziestoparolatek bytem zupetnie niezorganizowany. Moje
dni nie miaty zadnej struktury, dziatatem bez planu, nie uzywatem
kalendarza, zwalatem terminy i odwlekatem wiekszos$¢ waznych

rzeczy na wieczne poznie;.

| jesli jestes w tym miejscu, to Nieproduktywnosé nie jest kursem dla

Ciebie. Na powyzsze dolegliwosci mam inne rozwigzania.

W miare jak zaczatem uczy¢ sie osobistej produktywnosci, temat
wciggat mnie co raz bardziej, az pochtonat zupetnie. Zorganizowatem
sie totalnie. Wszystko byto podporzgdkowane harmonogramom,
kalendarzom i listom zadan. Nigdy o niczym nie zapomniatem.

Robitem wiecej w ciggu tygodnia niz inni w ciggu miesigca.

| mimo to wcigz miatem wrazenie, ze nie robie wystarczajgco duzo.

Kasy wcale nie byto wiecej. Mniej za to byto radosci i satysfakciji z
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zycia. Wcigz wydawato mi sie, ze moge cos zrobic lepiej, sprawniej,
efektywniej. Ze gdzie$ tam jest pewnie lepsze narzedzie do
organizaciji zadan i projektéw. Ze za chwile kto$ zaprogramuije lepszy
kalendarz. Ze pewnie nie jestem jeszcze wystarczajaco ogarniety,

zeby wykorzysta¢ swoj potencjat w petni.

| jesli czujesz podobnie, to Nieproduktywnos¢ jest zdecydowanie dla
Ciebie. Napisatem jg dla siebie sprzed 3-4 lat. Gdybym wtedy dostat

taki produkt, dzis bytoym w innym miejscu. Dlatego warto mi zaufac.

Nie bede tu udawat, ze chcie¢ to méc, mozesz wszystko, musisz
tylko sie postaraé. Ze twdj los lezy w twoich rekach i tylko od ciebie

zalezy jak potoczy sie twoje zycie.

Nie chce tez zebys odnidst wrazenie, ze wiem wszystko. Nie wiem.
Ale to co juz wiem, przetestowatem na sobie, moge potwierdzi¢ ze

dziata i wychodzi mi na zdrowie.

Nie jestem tez bezdzietnym kawalerem, ktéry nie ma zadnych
obowigzkéw. Mam zone, dwojke dzieci, psa, kota i dom w ktérym
zawsze jest co$ do zrobienia. Do niedawna miatem tez dwie firmy.
Jedng sprzedatem — jaki to ma zwigzek z Nieproduktywnoscig

dowiesz sie pdznie;j.
Tyle o mnie. Jeszcze raz dzieki ogromne za dofaczenie do kursu!

Powodzenia!

Pawet Kadysz
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Produktywnos¢



Dlaczego pracujemy tak duzo?

W starozytnym Egipcie praca zakazana byta przez 1/5 roku.
Podobnie w Atenach epoki klasycznej byto 50-60 dni Swigtecznych
w roku. Dni wolnych od pracy. Nikt nie chciat rozztosci¢ bogow

nadmierng pracowitoscia.

W XVI wieku pojawit sie Marcin Luter ze swoimi kazaniami o tym jak
to ciezka praca jest darem bozym, a poboznych ludzi pozna¢ mozna
witasnie po ich pracowitosci. No i nie zapominajmy, ze lenistwo jest

przeciez jednym z grzechow gtéwnych.

Gdzie$ w okolicach 1859 roku amerykanski polityk, pisarz i orator
Frederic Douglass zaczat wygtaszaé przemowy o ,,ludziach sukcesu”,
ktdrzy swoj sukces zawdzieczajg jedynie ciezkiej pracy, tzw. self-
made man. Douglass uwazat, ze jesli kto$ nie osigga sukcesu to

najwyrazniej nie pracuje wystarczajgco ciezko.

O ludziach sukcesu porozmawiamy jeszcze w kolejnym rozdziale.
Teraz wroémy do tego, co tak naprawde wystrzelito naszag

produktywnosé w kosmos.

Chodzi oczywiscie o zapoczatkowang w XVIII w. rewolucje
przemystowa. A przede wszystkim zmodernizowany silnik parowy,

ktéry przyspieszyt produkcje wiasciwie wszystkiego.
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Dotychczasowy tryb pracy opierat sie na wynagrodzeniu za
wykonang prace, zadanie, produkt. Jak zrobites wystarczajgco duzo,
swoje zarobite$, miates fajrant. Im lepszy byte$s w tym co robisz, i im

robota szta szybciej tym wiecej czasu zostawato ci na wszystko poza

praca.

Ale kiedy wprowadzono maszyny, produktywnos¢ wystrzelita.
Przeszlismy na wynagrodzenie za godzine pracy. Przestato mie¢

znaczenie ile wytwarzasz, ale jak duzo czasu w pracy spedzasz.

A poniewaz od teraz byliSmy w stanie wytwarza¢ duzo wiecej niz
potrzebowaliémy. Trzeba byto stworzyé nowe potrzeby. Swietny

moment, zeby rozkrecic¢ reklame i marketing.

Jedynym co ratowato ludzi przed pracg na okragto byt cykl dobowy.
Wschody i zachody storica. Ale dtugo to nie trwato, bo w 1879 roku
Thomas Edison patentuje zarowke. | od teraz nic juz nie stoi na
przeszkodzie, zeby pracowac réwniez w nocy. | tak sie dzieje. W

fabrykach pojawia sie praca zmianowa.

Efekt? Przed wynalezieniem zardéwki ludzie spali ok 9h na dobe.
Srednio. Po wynalezieniu — 7,5h na dobe. Czyli ok. 500 godzin mniej

W ciggu roku. 62 petne 8-godzinne noce mniej. Super!

| tak zaktady zasuwajg non-stop. Henry Ford z uSmiechem na ustach
gtosi, ze ,pracg i tylko pracg zapewnic¢ sobie mozna zdrowie,

zamoznosc¢ | szczescie.”
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Ale najbardziej komiczne z perspektywy czasu byty przepowiednie
futurystéw. Zaczelismy by¢ w produkcji tak efektywni, ze Julian
Huxley w potowie lat 20 XX wieku uwazat, ze czeka nas dwudniowy

tydzien pracy.

John Maynard Keynes we wczesnych latach 30 wrecz martwit sie ze
bedziemy mieli ktopot z zagospodarowaniem czasu wolnego.
Podobnie jak Huxley, uwazat ze przy takim tempie zapierniczania,
bedziemy w stanie wyprodukowac wszystko czego potrzebujemy w

2 dni w tygodniu.
| co dalej?

Dalej okazato sie, ze wydtuzanie czasu pracy wcale nie zwieksza
produktywnosci. A dzis nikt jakos$ nie martwi sie specjalnie o to co

zrobié¢ z tym catym wolnym czasie. Bo mamy go co raz mnie;.

Przy catej tej rewolucji przemystowej i nowych technologiach
utatwiajgcych prace jakim$ cudem udato nam sie zmniejszy¢ ilo$¢

czasu wolnego. Brawo my!

W 1915 roku Urugwaj jako pierwszy wprowadza 8-godzinny czas
pracy. | nikogo to nie powstrzymuje przed pracowaniem non-stop.

S3 przeciez nadgodziny.

Spedzanie wiekszej ilosci czasu stato sie najprostszg drogg do
zarobienia wiecej. Straszenie ogniem piekielnym za lenistwo zostato
zastgpione reklama, ktora wpaja ludziom, ze jesli nie kupig nowego

czegokolwiek to beda gorsi.
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Wiec kupujemy. | pracujemy diuzej, zeby mdc sobie na to kupowanie
pozwoli¢. Bierzemy kredyty i kupujemy na raty. To wszystko trzeba

potem odpracowac. Pracujgc oczywiscie dtuze;.

Dzieki konsumpcjonizmowi ludzie sg dzis zmuszeni (tak naprawde na
wiasne zyczenie) pracowac w ciagu roku o miesigc dtuzej nize 30 lat

temu.

Wykorzystujemy nowe technologie i lepszg produktywnosé nie po to
by odzyskac¢ czas wolny a po to by kupi¢ sobie wiecej lepszych
rzeczy. | to nawet takich, ktére w cale nie wprawiajg nas w stan

zadowolenia.

Henry Kissinger podsumowat to pieknie:

Jednq z ludzkich tragedii jest pragnqé czego$
bardzo, dosta¢ to i odkryé ze nie wypetnito

to zadnej pustki.

Kiedy ludzie zarabiajg juz tyle, by zaspokoi¢ swoje potrzeby po
prostu znajdujg sobie nowe potrzeby do zaspokojenia i pracuja

wiecej.

Chcemy wiecej i wiecej. Bez wzgledu na to czy ma to jakis sens. A
zeby miec, trzeba kupié. A zeby kupié, trzeba zarobié. | tu pojawia
sie jedno z najbardziej rozpowszechnionych powiedzonek ,,Czas to

pienigdz”.
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Czas to pieniadz

Rewolucja przemystowa rozpedzita nas na dobre. A przejscie na
wynagrodzenie za godzine pracy sprawito, ze zamiast swoich

umiejetnosci zaczeliSmy sprzedawacé czas.

Wiekszosci szefow czy klientdw nie obchodzi ile jestes w stanie
zrobié, ale jak dtugo dla nich pracujesz. | co z tego, ze wedtug badan

przez potowe dnia roboczego jedynie ,,udajemy” prace.

Skoro czas to pienigdz, to bezczynne godziny to strata pieniedzy.
Stad bierze sie poczucie winy kiedy nie robisz czegos$ co przynosi

dochdd albo pcha twojg kariere do przodu.
Warte Twojego czasu jest tylko to za co ci ptaca.

Od kiedy kazdej godzinie nadaliSmy jakas pieniezng wartos¢ bardziej
uwiera nas marnowanie czasu. Odpoczynek stat sie zrodtem

napiecia, no bo przeciez kiedy odpoczywasz nie zarabiasz pieniedzy.

Co ciekawe, wg. Raportu Gallupa z 2011 im wiecej zarabiasz tym
silniejsze to poczucie. Kiedy wartos¢ twojej godziny to 30 zt, 3
godziny odpoczynku to niecata stdwka. Ale kiedy za godzine pracy
kasujesz 500 zt (a wiem, ze wsrod kursantow sg osoby, ktdre biorg

duzo wiecej), te same 3 godziny to juz ,,strata” 1500 zt.
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| tu pojawia sie problem. Bo zeby pozby¢ sie poczucia winy, ludzie
zaczynajg zajmowac sie czymkolwiek co prace przypomina. Mimo,
ze w wiekszosci przypadkow nikt ich do tego nie zmusza. Nie prosi

nawet. Robimy to sobie sami.

W pracy spedzamy 20-30h tygodniowo mniej niz robotnicy w XIX
wieku. Ale kiedy rozejrzysz sie dookota, wyglada to jakby kazdy

pracowat wtasciwie non-stop. Wszyscy jestesSmy zajeci.

Panuje wszechobecny zajecioholizm.

Uznalismy, ze lepiej robi¢ cokolwiek niz nic.

| doktadnie to robimy. Cokolwiek. Robimy zamiast by¢. Dziatanie
stato sie celem. Wszystko jedno czy ma sens czy nie ma. Spedzamy
mndstwo czasu nad zadaniami, ktére majg albo niewielkie znaczenie
albo jedynie wydajg sie konieczne, ale tak naprawde sg zupetnie

zbedne.

Bycie wiecznie zajetym tworzy iluzje produktywnosci (o tym pdzniej).
Ale poczucie bycia produktywnym to nie to samo co faktyczne

wytwarzanie czegos.

Gonimy za poczuciem produktywnosci nawet kiedy nie mamy nic do
roboty. Czas wolny staramy sie zajg¢ jakims dziataniem, ktére
pozbawi nas poczucia bezczynnosci. W czasie wolnym planujesz

prace. Nadrabiasz kursy i ksigzki. Sprawdzasz maila.

James Adonis w ksigzce ,,Co cie nie zabije to cie wzmocni i inne

motywacyjne bzdury” — swojg drogg polecam, autor bezwzglednie
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rozprawia sie z motywacyjng papka powotujgc sie na badania
naukowe. Adonis twierdzi, ze taka kompulsywna zajetos¢ chroni nas

przed uswiadomieniem sobie egzystencjalnej pustki.
| wiem, ze to moze brzmiec¢ brutalnie. Ale zostan ze mna.

W ksigzce ,,Sztuka odpoczynku” Claudia Hammond cytuje filozofa
Blaise’a Pascala, ktéry méwit ze boimy sie usungé z otoczenia to co
zajmuje naszg (czyli prace) uwage bo musielibysmy wtedy zmierzy¢

sie z wkasnymi myslami.

Tu nie chodzi o to, ze nie mamy czasu na odpoczynek. My po

prostu boimy sie takiego stanu. Stanu nicnierobienia.

Bycie wiecznie zajetym skutecznie odcigga naszg uwage od
gtebszych mysli na temat siebie. Nicnierobienie sprzyja refleksji. A
gteboka refleksja moze wyciggnac¢ na powierzchnie wnioski, ktére

wcale nie bedg nam sie podobac.

Ale strach przed poczuciem pustki to nie jedyny powdd, dla ktérego
prébujemy wypetni¢ jakos kazdg godzine. Drugim powodem jest

zmiana, ktéra zaszta niedawno.

Otbz osoby zajete uwazamy po prostu za wazniejsze, szczegodlnie na
zachodzie. | tak - kto$ to zbadat. Celeste Headlee w ksigzce ,,Nie réb
nic” stusznie zauwaza, ze wyznacznikiem sukcesu i statusu

spotecznego przestat by¢ majatek, a zostat zapchany harmonogram.
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Kultura sukcesu nabrata tempa w ostatnich latach. Wszystko dzieki
internetowi i mediom spotecznosciowym, w ktérych tak tatwo

stworzy¢ postaé, ktéra odnosi sukces za sukcesem.
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Kultura sukcesu

Zacznijmy od wychowania. Czes$¢ z nas byta wychowywana w
przekonaniu, ze ,mozesz wszystko”. Mozesz zosta¢ kimkolwiek
chcesz. Swiat stoi przed tobg otworem. Sukces juz na ciebie czeka.
Zmienisz Swiat, jesli tylko bedziesz chciat. Uwierz w siebie, a jesli o

czyms$ marzysz, na pewno mozesz to osiggnac.

Jasne, pewnie lepiej stysze¢ od rodzicéw takie rzeczy niz ,,Do

niczego sie nie nadajesz i nic w Zyciu nie osiggniesz”.

Ale taki nadmierny optymizm wpajany nam od dziecinstwa to
ignorowanie niewygodnej prawdy. Prowadzi to do nierealistycznych

oczekiwan. | w koncu do samooszukiwania sie.

Tu znow powotam sie na Jamesa Adonisa i jego ksigzke

rozprawiajgcg sie z motywacyjnymi bzdurami.

Tej wierze w siebie, ktérg tak skutecznie od najmtodszych lat
budowali w nas rodzice powinna jednak towarzyszy¢ gotowosc¢ do
przyznania sie, ze to w co wierzymy wcale nie musi okazac sie
prawdziwe. Juz pomijam fakt, ze jesli jestes jedyng osobg, ktéra w

siebie wierzy to moze warto zastanowic sie dlaczego tak jest.

Ale nawet jesli to nie rodzice wpoili komus nazbyt optymistyczny
obraz rzeczywistosci, to rynek ,motywacyjnych bzdur” jest dzis

potezny. | naprawde nie jest trudno nabra¢ nadmiernej pewnosci
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siebie i wiary w swoje mozliwosci. Wszystko pod wptywem
manipulacyjnych tekstéw w motywacyjnych ksigzkach, ktérych

autorami sg profesjonalni sprzedawcy marzen.

Wedtug guru samorozwoju kazdy moze sie nauczy¢ produktywnosci,

efektywnosci a nawet szczescia. A jesli ty nie mozesz — no coz.
To twoja wina.

Pod wptywem tego typu materiatdw i norm spotecznych w krajach
Zachodu tatwo jest nabawic sie przekonania, ze jestesSmy zdolniejsi

od innych. | ze to nam nalezy sie sukces.

Jak pisze Adonis, wysokie poczucie wtasnej wartosci sprzyja
nieustepliwosci. Nie chcemy sie poddawaé. Ta niecheé¢ do
odpuszczenia czesto skutkuje nieproduktywng wytrwatoscia i
stabszymi wynikami niz u osoéb, ktére sg duzo bardziej sktonne

odpuszczad.

Pojawia sie ztudzenie egotystyczne, ktdre sprawia ze pracujemy
jeszcze ciezej nad tym co nie ma sensu. Wszyscy wokdt méwig ze
nalezy odpusci¢, ale napompowani motywacyjnym przekazem nie

godzimy sie na to.

| jesli teraz na mysl przyszto Ci siegna¢ po przyktad jakiegos
cztowieka sukcesu, ktory 6w sukces osiggnat nie odpuszczajac

witasnie i nie poddajgc sie pomimo trudow i przeszkdd, to poczeka,.
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Wsrod tych, ktdérzy nie stuchali sugestii by da¢ sobie spokdj —
owszem, sg tacy ktdrzy odniesli sukces. Ale to sg pojedyncze

przypadki, ktorych nie mozna traktowac jak reguty.

Traktujgc ich jak regute pomijamy tzw. bfgd przezywalnosci. O
ludziach sukcesu styszymy nie dlatego ze ciezko pracowali i brneli

przed siebie pomimo trudnosci, ale dlatego... ze odniesli sukces.

Na kazdego takiego cztowieka sukcesu przypadajg setki tych, ktérzy

pomimo nadludzkich wysitkdw nie osiggneli niczego.

Szansa na zostanie milionerem w USA wynosi 1%. A na zostanie

miliarderem masz takg sama szanse, jak na to ze trafi Cie piorun.

Poza tym, wsrdd tych, ktérzy osiggneli ,,sukces” co dzi$ rozumie sie
gtéwnie jako zdobycie wyjatkowego bogactwa, mnostwo jest takich,
ktorzy stracili wszystko w innych obszarach zycia. Zdrowie,

rodzina... szczescie.

James Adonis cytuje wyniki najwiekszego badania dotyczgcego roli
szczescia w pracy — szczescia rozumianego jako fart, szczesliwy
przypadek, a nie poczucie zadowolenia — ,,(...) osoby osiggajgce
wyjgtkowe wyniki nie powinny robi¢ na nas takiego wrazenia,

poniewaz udato im sie to za sprawg przypadkowego szczesScia.”

| tu pojawia sie problem ze wszystkimi tymi rutynami i nawykami
ludzi sukcesu, ktore rzekomo majg prowadzi¢ nas prosto do
bogactw, stawy i splendoru. Nasladowanie Elona Muska, Billa Gatesa

czy Jeffa Bezosa nie ma sensu, bo nie da sie odtworzy¢ losowych
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zdarzen, ktére miaty miejsce w ich zyciu. Zdarzen, ktére byty

wynikiem czystego szczescia.

Wiara w to, ze to co osiggnates jest jedynie twojg zastugg, wynikiem
determinaciji i ciezkiej pracy to nonsens. Jasne, umiejetnosci i wiedza
na pewno pomogty Ci dojs¢ tu gdzie jestes, ale nierozsgdnym jest
ignorowac znaczenie przypadku i szczescia. Tego w jakim kraju sie
urodzites i z jakim zestawem genow, kto cie wychowywat, jakich ludzi
spotkates na swojej drodze i tego ze to wtasnie do ciebie trafity

reklamy moich materiatow.

Mniej niz 1% szans na zostanie milionerem w USA. | wiesz co? 70%
Amerykandw uwaza ze to w ich przypadku speti sie Amerykanski

sen, a sukces zalezy tylko od ciezkiej pracy i wysokiej motywaciji.
Niespodzianka!

Wiegkszos¢ ubogich ludzi pozostaje takimi do konca zycia i to
pomimo ciezkiej pracy. Wstajg wczesniej, pracujg dtuzej i czesto

duzo ciezej niz tzw. ludzie sukcesu.

W ksigzce ,,Jak by¢ leniwym”, Tom Hodgkinson wyjgtkowo brutalnie,

ale moim zdaniem trafnie podsumowuije:

Ci ktorzy wstajq wcezesniej nie sq ani zdrowi, ani
bogaci ani mqdrzy. Czesto sq chorowici, biedni
1 gtupi. Stuzq tym, ktorzy wstajq pozno.
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Pomimo opowiesci o porannych rutynach ludzi sukcesu i wstawaniu
przed switem, wiekszos$c¢ tych ktorzy zaczynajg prace najwczesniej to

tez pracownicy najgorzej optacani.

Zostawmy na chwile ludzi sukcesu, tych z czerwonego dywanu i list
Forbesa. | spojrzmy wokot. Na ludzi troche blizej nas. Na ludzi w

social mediach.

To jest tak naprawde gtéwne zrodto poczucia winy z ,nierobienia
wystarczajgco duzo”. Przegladajgc media spotecznosciowe mozna
odnies¢ wrazenie, ze wszyscy wokét ogarniajg i radzg sobie swietnie.

Ze to ty siedzisz i nie bardzo wiesz za co i jak sie zabraé.

Skoro wszyscy wokot sg tacy zajeci i doskonale wiedzg co robic, to z
tobg jest pewnie cos nie tak. Wiec moze znajdz sobie co$ do roboty.
Miedzy twoim zyciem a zyciem influencera z Instagrama jest

przepasg.

Tak naprawde jednak wiekszos$¢ ludzi nie ma zielonego pojecia co
robi. Obserwujemy siebie nawzajem w poszukiwaniu wskazéwek.
Jak dzieci we mgle. | wérdd tych dzieci sg tez ci,,rzekomo super

ogarnieci” influencerzy.

| to nie dotyczy jedynie pracy zawodowej. Mamy przeciez w social
mediach idealne matki, ojcow, zony, mezow, artystow, projektantéw,
przedsiebiorcow, podrdéznikow i cholera wie kogo jeszcze z kim tak

tatwo sie poréwnac i odnies¢ wrazenie ze cos jest z nami nie tak.
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Sprzedaje nam sie potrzebe rozwoju wszystkich aspektdéw zycia,

nawet tych, o ktérych nie wiedzieliSmy, ze potrzebujg rozwijania.

Bo przeciez znaczysz cos tylko wtedy, kiedy wszystko ci sie udaje.

Zawsze. We wszystkim.

Oczekuje sie od nas, ze bedziemy wies¢ idealne zycie i jeszcze
bedziemy umieli to pokazaé¢ w social media. Zyjemy w erze

perfekcjonizmu napedzanego poréwnaniami do ludzi z internetu.

Wiec — zeby nie odstawaé — gonimy kroliczka produktywnosci i

rozwoju.

Jak daleko zaszta nasza obsesja na punkcie tego by pogodzi¢ ze
sobg wszystko i spetniac sie w kazdej roli obrazuje pewne badanie.
Wykazano w nim, ze matki pracujgce spedzajg dzi$ tyle samo czasu

opiekujgc sie dzie¢mi co matki niepracujgce w 1975 roku.
Przeczytaj to jeszcze raz.

Nie mogtem uwierzy¢ kiedy przeczytatem o tym badaniu. Kobiety
mimo wziecia na siebie obowigzkow zawodowych i wytgczenia sie z
bycia matkg na 8 godzin dziennie, spedzajg z dzie¢mi tyle samo

czasu co ich matki z nimi majgc do dyspozycji dodatkowe 8 godzin.

Amerykanski pisarz, poeta i filozof — Henry David Thoreau — juz w
XIX wieku zauwazyt, ze ,Zbyt fatwo jest zosta¢ poganiaczem samego
siebie”. Zdziwitby sie bardzo gdyby zobaczyt o ile tatwiej jest zostac

takim poganiaczem zaledwie 150 lat poZnie;.
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Dawaj, dawaj! Nie przestawaj!

No wtasnie, odnosnie bycie poganiaczem samego siebie — w

ostatnich latach na dobre zadomowita sie u nas kultura Hustle.

W skrécie jest to przekonanie, ze aby osiggnac sukces trzeba
pracowac ciezej i dtuzej niz inni. Pokonywac trudnosci, przetamywaé
wiasne stabosci, pru¢ do przodu pomimo zmeczenia i wyraznych

oznak wypalenia.

Jak to jest, ze nasi dziadkowie, czy moze nawet rodzice nie
doswiadczali wypalenia? Ze ,kiedys$ byto ciezej” i jako$ sobie radzili?

Nikt nie narzekat na stres ani wypalenie.

Nie narzekat, bo wypalenie zostato po raz pierwszy zdiagnozowane
dopiero w 1974 roku przez psychologa Herberta Freudenbergera
jako fizyczne lub mentalne zatamanie spowodowane
przepracowaniem lub stresem. | to nie to samo co po prostu

zmeczenie czy wyczerpanie.
Wypalenie to brniecie dalej pomimo wyczerpania.

Jak to tadnie ujgt Josh Cohen: ,Kiedy wyczerpates juz wszystkie
swoje zasoby, ale nie potrafisz sie uwolni¢ od kompulsywnej potrzeby

zasuwania dalej.”
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A stres? Babcia na stres nie narzekata? Nic dziwnego. Koncepcja
stresu zostata opublikowana dopiero w 1950 roku przez doktora

Hansa Hugo Selye.

Dzis juz wiemy co nam dolega kiedy zbyt dtugo bierzemy udziat w
wyscigu. Zazwyczaj pod goérke. Wyscig trwajgcy wiasciwie non-stop.
Rowniez w weekendy i Swieta. Bo przeciez kiedy inni odpoczywajg

— to jest najlepsza okazja by ich wyprzedzic.

Bohaterowie dzisiejszych 25-35 latkdw to chocby... STOP! Nie chce
rzuca¢ nazwiskami, ale nie trudno znalez¢ wzmianki o nich w

pierwszym lepszym artykule o zjawisku Hustle.

To oni, bogaci, charyzmatyczni influencerzy nakrecajg kulture Hustle
w swoich newsletterach, social media i na YouTube gdzie

opowiadajg o tym jak to ciezka praca jest wazna.
Jest.

Samym siedzeniem na dupie ciezko sukces osiggnac. Ale
traktowanie wypalenia jako powodu do dumy, a chronicznego
wyczerpania jako oznaki honoru jest moim zdaniem podejsciem

toksycznym.

Zasuwanie ponad sity stato sie celem sporej czesci ludzi, ktorzy
uwazajg, ze ciezka praca jest sukcesem samym w sobie. A im ciezej
tym lepiej. Im bardziej pod gérke, im bardziej ci sie nie chce, tym

bardziej oznacza to, ze idziesz w dobrym kierunku.
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| nakreceni przekazem Hustle przedsiebiorcy, ale i pracownicy
etatowi na poczucie wyczerpania reagujg postanowieniem jeszcze

bardziej wytezonej pracy.

A kiedy juz wszystko zaczyna sie sypac a sukcesu jak nie byto tak
nie ma, zamiast zwolnic, przyspieszajg jeszcze bardziej. Wstajg
wczesniej. Opuszczajg positki. Odmawiajg odpoczynku i pracujg w

weekendy.

W kulturze Hustle brak postepu to sygnat by w dziatanie wtozyé
jeszcze wiekszy wysitek. A przepracowanie definiuje sie jako prace
powyzej juz 50h tygodniowo. ,, Tylko” 50h — to w kulturze Hustle jest

wynikiem wrecz zatosnym.

Ale jesli spojrze¢ na statystyki, ktore w ksigzce ,,Nie rob nic”
przytacza Celeste Headlee, to okazuje sie, ze praca ponad
standardowe 40h ma niewielki sens. 25% dtuzszy czas pracy
przekfada sie na zaledwie 6-procentowy wzrost zarobkow. Zarabiajgc
wiec 5000 zt, musisz pracowacé dodatkowe 42h w miesigcu by

zarobi¢ dodatkowe 300 zt.

Wysitek powyzej pewnego poziomu nie tylko nie zwieksza szansy na

sukces, ale wrecz obniza twojg wydajnosgé.

Najlepszym przyktadem tego jak bardzo zaszkodzi¢ sobie mozna

oddajac sie zupetnie kulturze zapieprzania jest Charlie Hoehn.

| to nazwisko pewnie niewiele Ci mowi. Ale juz Tim Ferris? Tego

goscia raczej znasz. Charlie to wieloletni asystent Ferrisa. Asystent,
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ktéry prawie zajechat sie na $mier¢ prébujgc sprosta¢ wymaganiom.

Co ciekawe - nie wymaganiom Tima, ale swoim wiasnym.

Bedac asystentem guru produktywnosci i rozwoju osobistego raczej

trudno przyznac sie przed samym soba, ze nie wyrabiasz.

Charlie nie przyznawat i pracowat pomimo wyczerpania. A jak juz nie
dawat rady, zamawiat w internecie podejrzane piguty, ktore eliminujg

potrzebe snu.

Przy organizacji jednej z konferenciji dla Ferrisa, w ciggu 4 dni
przespat w sumie 6 godzin. Konferencja okazata sie ogromnym
sukcesem — réwniez za sprawg pomocy Charliego. Ale cena za ten
»,Sukces” byta wysoka. Wypalenie, powazne problemy ze zdrowiem,

niepokdj a nawet ataki paniki.

Tu przeczytasz artykut opisujgcy historie Charliego. Tu jego historie
porusza Tim Ferris. A jesli ciekawi Cie jak sie w koncu z tego bagna

wygrzebat, to odpowiedz znajdziesz w jego ksigzce ,.Play it away”.

Skad ta pogon za lepszg produktywnoscig? Za robieniem wiecej i
wiecej. Za sukcesem, osigganiem i pracg po godzinach? Ot6z dzis
juz nie wystarczy byé kims. Trzeba by¢ kim$ wyjatkowym. A praca
na 100% to dzi$ minimum. Taki przekaz ptynie wartkim strumieniem

z social media i influenceréw.

Problem pojawia sie, kiedy zaczynamy wigza¢ produktywnos$¢ i

prace z naszg wartoscig. Kiedy Twoje poczucie wtasnej wartosci
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zaczyna zaleze¢ od tego ile osiggasz i jak duzo pracy w to wktadasz

to cos jest nie halo.

Zawsze jest kolejny krok. Zawsze jest kolejny cel. Kolejny stopien.
Kolejny szczebel. Wszyscy mamy swoje ambicje. A ambicja oznacza
stan bycia, ktdrego jeszcze nie osiggneliSmy. Zamiast poszukac
spetnienia w tym co juz mamy, nieustannie szukamy dalej. Ambicje
rosng w miare osiggania kolejnych sukceséw, ktérymi nie cieszymy

sie dtugo.

O spetnionych ambicjach szybko zapominamy. A te jeszcze
niespetnione generujg poczucie niezadowolenia. Zajecioholizm to
produkt ambicji. Oczekiwan, ktére narzucamy sami sobie.
Poréwnywania sie do innych. Do swietnie radzacych sobie ze
wszystkim influencerow z internetu i autorow ksigzek o tym jak robic

wiecej w krotszym czasie.

No i robimy wiecej. Praca staje sie sensem. Produktywnos$c¢ celem.
Od pracy trudno sie oderwac nawet kiedy nie pracujemy. Nawet
kiedy wszystko juz zrobiliSmy, na site dodajemy cos do listy, bo pusta
lista... to oznaka braku ambicji. Przeciez masz jeszcze czas,

dlaczego nie upchna¢ w ten dzien czegos jeszcze?

Narzucamy sobie terminy, ktére nie obchodzg nikogo oprécz nas.
Probujemy wyrobié sie ze wszystkim, choé nikt tego nie wymaga.

Nikt, oprécz nas samych.

Co tak strasznie robimy? Czym jestesmy tak zajeci?
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Hiperorganizacja

Zwykta lista zadan z kilkoma pozycjami? To juz przezytek. Dzis$ nie

wystarczy juz zarzgdzac¢ zadaniami czy czasem.

Dzis trzeba zarzgdzac catym zyciem. Potrzebujemy dashboardow,

filtrow, baz wiedzy, backlinkow, notatek i habit trackerdw.

Zyjemy w erze ,policzalnego ja”. Zmierzyé mozesz wszystko. Od
tetna, przez liczbe krokéw, fazy snu, natlenienie krwi, zmiennos¢
rytmu zatokowego, intensywnosc treningu, liczbe godzin w
skupieniu, Srednig predkos$c¢ czytania eBooka, liczbe wchtonietych
kalorii az po liczbe przeczytanych stron w wyzwaniu 52 ksigzek

rocznie.

A to wszystko automatycznie, za pomoca zegarkow, plastrow,

pierscionkéw, bransoletek, opasek i smartfonéw.

Na spacery chodzimy by pozamykac kolorowe pierscienie w
zegarku. W skupieniu pracujemy zeby nie pozdychaty nam wirtualne
drzewka w telefonie. A spa¢ chodzimy wczesniej, zeby nie przerwac

ciagu kilku nocy przespanych wedtug aplikacji ,,optymalnie”.

To jest doktadanie sobie pracy tam gdzie nie powinno jej by¢ w
ogole. To pompowanie presji i oczekiwan. Narzedzia, ktére pomagaja

zarzgdzac ,wszystkim” zazwyczaj doktadajg tego ,,wszystkiego”.
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Krélem w tej kategorii jest Notion. Wokot tego narzedzia wyrosta
spotecznos$c¢ zafiksowana na punkcie mierzenia, Sledzenia i

zarzadzania wszystkim.

* ,,Jak zarzgdzam swoim zyciem w Notion.”
* ,,Najlepszy dashboard Notion do zarzgdzania zyciem.”

* ,Kompletny system produktywno$ci w Notion.”

To tylko kilka przyktaddéw nagtowkow artykutdw i filmoéw na YouTube

tworzonych przez spotecznos$¢ Notion.

| zeby nie byto, ze nie wiem o czym mowie. Wiem. Miatem w swoim
zyciu epizod fascynacji Notion. Siegneta tak daleko ze pokusitem sie
o dotgczenie do kursu zarzgdzania wszechswiatem w Notion... za

1800 zt. Na szczescie udato sie go zwrdcic.

Kurs miat poméc w lepszej organizacji, a zmarnowat mi kilka godzin.
Uznatem, ze Swietnie organizuje sie w systemowej, darmowe;
aplikacji do notatek. Notatek, ktdre nie fgcza sie z moim task
menadzerem ani nie wysytajg powiadomien oraz nie tworzg razem
wspaniatego grafu czy innej pajeczyny informacji, ani nie stuzg mi

jako ,,drugi mozg”.
Ale Notion to nie wszystko.

Jedng z najbardziej zattoczonych kategorii w sklepach App Store i
Google Play sg aplikacje do zarzgdzania zadaniami. Tworcy

przescigaja sie w wymyslaniu nowych sposobdw na cos tak
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prostego jak zapisanie zadania, nadanie mu terminu, a potem

skreslenie go z listy po wykonaniu.

Te wszystkie skomplikowane narzedzia, dashboardy, fikusne listy
zadan dajg ztudzenie, ze radzisz sobie Swietnie ze wszystkim,
podczas gdy do niczego specjalnie sie nie przyktadasz. No bo niby

jak, skoro potowe czasu spedzasz na zarzadzaniu zarzgdzaniem.

Serio, widziatem ,,systemy”, w ktérych dodanie przypomnienia o

wyniesieniu $mieci wymagato kilkunastu kliknie¢.

To prawda, ze dzi$ jestesmy przyttoczeni iloscig informacji jaka trafia
do nas kazdego dnia. | owszem, sg narzedzia i aplikacje ktore

pomagajg sie zorganizowac.

Ale daliSmy sobie wmowié, ze potrzebujemy systemow, paneli i

dashboarddéw, zeby sie w zyciu nie pogubit.

| to bardzo wygodne. Bo organizowanie sie daje poczucie, ze robisz
co$ przydatnego. Ze inwestujesz czas, ktéry zwrdci sie pozniej. |

moze przez chwile zadziafa.

Do czasu, kiedy w oko nie wpadnie Ci kolejny nagtowek o kolejnym

L,rewolucyjnym” systemie organizowaniu w zyciu wszystkiego.

| apia¢ od nowa budujesz swdj osobisty system operacyjny. System,
ktory wymaga ciagtego dogladania i optymalizaciji.
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To mi przypomina anegdote o tym jak Amerykanie wydali kupe kasy
na opracowanie diugopisu, ktéry bedzie dziatat w kosmosie, bez

grawitacji. Rosjanie po prostu wzieli otéwek.
A skoro juz jestesmy przy optymalizaciji...
Optymalizujemy pod wszystko, tylko nie pod szczescie.

Moze postanawiasz wstawac przed switem cho¢ rado$¢ sprawia ci
wylegiwanie sie w tdzku. W potudnie popijasz czwartg kawe zeby nie

zasngc¢ cho¢ rozkoszniej bytoby sie po prostu zdrzemnac.

Starasz sie robi¢ 10,000 krokow dziennie, cho¢ tak naprawde nie
masz gdzie i$¢. Uprawiasz post przerywany, mimo ze z gtodu nie
potrafisz sie skupi¢. Wieczorem czytasz jedng z 52 ksigzek w tym

roku cho¢ uwielbiasz seriale.

Blokujesz czas w kalendarzu na prace w skupieniu, mimo ze

najprzyjemniej pracuije ci sie bez ograniczen i we wtasnym tempie.

Szczesliwy? Nie. Ale za to zorganizowany i na dobrej drodze by

dogonic¢ ludzi sukcesu, prawda?

Lekiem na wypalenie okrzyknieto self-care, ale to znow dodatkowe

zadania na liscie. Kolejne bloki w kalendarzu.

Self-care to biznes wartosci $11 miliardow dolarow, ktérego

celem jest pobudzanie potrzeby jeszcze dalej idgcej optymalizacji.
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Szczytem takiej optymalizacji sg rutyny. Poranne, wieczorne,
popotudniowe, weekendowe. Rutyny rozpoczynajace i konczace

dzien pracy. Rutyny treningowe, $niadaniowe i odprezajace.

Brakuje ci czasu? Pewnie potrzebujesz rutyny. Przytyto ci sie? Zmien
rutyne. Projekty stojg w miejscu? Styszates o rutynach? Sukces poza
zasiegiem? Podkradnij rutyne od wybitnych bogaczy. Czujesz
niepokdj? Sprébuj rutyny. Wybuchta pandemia i trwa juz od dwdch

lat? Wyprobuj te cudowna rutyne.
Wyglada na to, ze rutyna stafa sie lekiem na wszystko.

Ale posiadanie rutyny nie czyni cie w zaden sposéb lepszym. W
wielu przypadkach to roznorodnosé, spontanicznoscé i
nieprzewidywalnosc jest lepsza. Ta rowniez sprzyja kreatywnosci.
Rutyny czesto sprawiajg, ze dni zbijajg sie w jedng bezksztaitng

mase a ty zaczynasz zy¢ jak w dniu Swistaka.

Jeszcze gorzej jest kiedy probujesz ,,pozyczy¢” rutyne od jakiego$
cztowieka sukcesu. Méwitem juz o tym, ze w owym sukcesie nie

doceniamy udziatu farta. A tego ,poZyczyc” sie juz nie da.
| tak jutro...

* Wstane przed wschodem stonca, popisze w dzienniku przez
20 minut, potem czeka mnie sesja jogi z inspirujgcym
podcastem w tle. Po rozcigganiu péjde pobiega¢. Minimum 5
km. Po powrocie lodowaty prysznic. Nastepnie zjem zdrowe

Sniadanie i zrobie sobie kuloodporng kawe.
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O 7:30, pot godziny medytacji, zeby wyciszy¢ mysili.

O 8:00 bede juz siedzie¢ przy biurku, wejde w stan flow i przez
4 godziny bede pracowaé w skupieniu nad najwazniejszym
zadaniem dnia. Oczywiscie bede regularnie sie nawadniac¢. No
i nie chce siedzie¢ przez 4 godziny. Podziele ten czas na 25
minutowe odcinki, miedzy ktérymi bede robi¢ aktywne przerwy

na chwile odpoczynku, rozciggania albo pajacyki.

Po zdrowym lunchu wybiore sie na godzinny spacer do lasu z

dobrym znajomym.

Po powrocie pozwole sobie na 15 minut przeglgdania mediow
spotecznosciowych — nie wiecej. Po 15 minutach grzecznie

odtoze telefon.
Nastepnie usigde do zadan administracyjnych.

Skoncze prace przed 17. Wieczor spedze w gronie znajomych,
rozmawiajgc i Smiejgc sie w jednej z ulubionych restauracji. A
jesli nie na miescie i nie ze znajomymi to w domu przy lampce

wina i odcinkiem ulubionego serialu.
Nie bede pic¢ duzo. | nie bede przegryzaé przekasek.

O 19:30 wytaczam wszystkie urzadzenia elektroniczne. Nie

patrze juz w ekrany, nie sprawdzam maila. Nie mysle o pracy.

Przed snem wezme goracy prysznic. W tézku poczytam

inspirujgca ksigzke. Minimum 25 stron.

Przed zasnieciem zapisze jeszcze w dzienniku 3 rzeczy za

ktére jestem wdzieczny. O 21:30 bede juz smacznie spac.
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A jutro... wstane przed switem.
POWODZENIA!

Wystarczy jedno potkniecie, zeby catosé sie zawalita. A kiedy sie
zawali, razem z rutyng poleci Twoje poczucie kontroli i pewnosé

siebie.

Czasem naprawde lepiej jest nie mie¢ rutyny, niz szarpac sie z
samym sobg zeby jakos ja utrzymac. Ten przyktad powyzej — 3/4 z

tych rzeczy nawet nie lubie robi¢.

Rutyny w teorii majg zdjg¢ z nas koniecznos¢ podejmowania decyzji
— co bede robit teraz — ale kiedy péjdziemy z tym za daleko, rutyna
zmienia sie w rygor. Kiedy probujemy wsadzi¢ w ramy kazdy aspekt

zycia tylko po to by wyciggna¢ z dnia wiecej najzwyczajniej

doprowadzamy sie do wyczerpania.

Bo nie chodzi juz tylko by co$ zrobic. Ale zrobi¢ to w okreslony

sposdb i w okreslonym czasie.
No wtasnie.

Okazuje sie, ze w catym tym zaciektym robieniu, niewiele jest

faktycznej produktywnosci.
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Niby-produktywnos¢

Lista zadan nigdy sie nie konczy. Ale to nie powstrzymuje nas przed

wpisywaniem na nig kolejnych rzeczy do zrobienia.

Miatem w zyciu taki okres, kiedy zle sie czutem z listg, ktéra ma
raptem 3 pozycje do zrobienia na dany dzien. Wpisywatem tam co$

jeszcze tylko po to by dzien wydawat mi sie ,bardziej produktywny”.

| wiem, ze wielu kursantow réwniez ma problem ze swoimi listami.
katwiej jest wypisa¢ mnéstwo rzeczy niz wybraé tych kilka

najwazniejszych i skupi¢ sie tylko na nich.
Latwiej jest robi¢ duzo, niz robi¢ niewiele, ale tego co trzeba.

Zamiast zrobi¢ to co wazne i cieszy¢ sie resztg dnia, zajmujemy sie
pierdotami, byle tylko nie siedzie¢ bezczynnie. Pracujemy dtuzej i

ciezej nad rzeczami, ktére nawet nie powinny by¢ zrobione.

Wiesz przeciez dobrze jak inaczej wygladatby Twoj dzien, gdybys

poswiecit 4 godziny na to co wazne, a nie 8 godzin na pierdoty.

Ale zostajesz w pracy 8 godzin albo i dtuzej. Wszystko przez to, ze
dtuga praca jest wynagradzana. Nawet jesli nie finansowo, to w

twojej gtowie. Czas pracy duzo fatwiej jest zmierzy¢ niz jakoS¢ pracy.

Wydawatoby sie, ze pracodawcy czy klienci powinni doceniac

szybkie wykonywanie zadania. Ale przeciez szefowi gul by skoczyt
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gdybys oznajmit mu o 11:00 ze wszystko juz zrobites i idziesz do

domu. Przeciez on ptfaci ci za siedzenie w biurze do 16:00.

Nie masz pracowac¢ madrze.

Masz pracowac dtugo. | ciezko. Najciezej jak sie da.

A jesli sam jeste$ swoim szefem, no c6z. Gul skoczy i tobie, kiedy

chocby pomyslisz o fajrancie przed 16:00.

Tymczasem nie ma zadnych dowoddéw na to, ze ci ktorzy pracuja
dluzej pracuja tez lepiej. Czas pracy nic nie méwi nam o

wydajnosci.

Wedtug badan potowe czasu w pracy spedzamy na Cyberslackingu,
czyli cyfrowym obijaniu sie. Wspomniana Celeste Headlee przytacza

jeszcze wiecej ciekawych statystyk.

Ponad potowa transakcji w sklepach internetowych odbywa sie
miedzy 9:00 a 17:00. 2/3 odwiedzin na stronach porno rowniez

ma miejsce w godzinach pracy.

No i do tego dochodzi jeszcze multitasking. Robienie wielu rzeczy na

raz. A przynajmniej préby dziatania w ten sposob.

Tu mail. Tutaj wizyta na Allegro. Tam szybki przelew. Tu fakturka. Tam
telefon. | jakos te 8h zejdzie. Mato tego! Wyglada nawet na to, ze cos
sie dzieje. W koncu jestes zajety. A z kazdym kolejnym odhaczonym

zadaniem z listy dostaniesz przyjemny zastrzyk dopaminy. Nawet


https://pwlk.pl/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook
https://pwlk.pl/nieproduktywnosc/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook

jesli to zupetnie nic nie znaczace zadanie. Wazne ze jest ich duzo. To

daje poczucie produktywnosci.

Wedtug badan na Uniwersytecie Kalifornijskim w Irvine, pracownicy
zmieniajg wykonywang czynnos¢ srednio co 3 minuty. Najczescie;
samemu sobie przerywajac. A przeciez multitasking ostabia procesy
poznawcze. Ludzie ktdrzy go stosujg majg problem z wnikliwym
mysleniem. A to wnikliwe myslenie potrzebne jest do wykonywania

tej waznej pracy.

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne jako jedng z najlepszych
strategii podnoszgcych wydajnosc¢ zaleca unikanie multitaskingu

wiasnie.

Zdaje sobie sprawe, ze wsrod osob, ktore teraz to czytajg sg tez
takie, ktére potrafig sie skupic¢ i dowozg wazne zadania i projekty.
Unikajg multitaskingu, a ich listy nie pekajg w szwach od

niepotrzebnych zadan.

Ale podejrzewam, ze skoro tu jestes to nawet po ukonczeniu
wszystkiego, zamiast odpoczg¢, dopiszesz na liste cos jeszcze.
Bo im lepiej sobie radzisz, tym wiecej na siebie bierzesz.
A poczucie, ze musisz zrobi¢ wiecej niz jestes w stanie stato sie

czyms normalnym.

Wszystko dlatego, ze zmienito sie nasze podejscie do czasu. Dzi$
chcemy go wydoié do ostatniej sekundy. Kiedys$ czas mierzono od
wschodu do zachodu stonca. Dzi$ sg to godziny, minuty, a nawet

sekundy.
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Zamiast przestac¢ kiedy mamy jeszcze zapas energii, eksploatujemy
sie do konca. Tak, ze kiedy przychodzi czas by odpoczaé — nie

mamy sity i na to.


https://pwlk.pl/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook
https://pwlk.pl/nieproduktywnosc/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook

Niby-odpoczynek

Wiekszos$¢ z nas za odpoczynek uwaza to co robimy po pracy.
Problem w tym, ze po pracy, czas wolny wcigz zuzywamy na prace,

tyle ze juz nie zarobkowa.

Zajmujemy sie domem, dzie¢mi, sprzagtamy, naprawiamy, trenujemy,

planujemy czy przerabiamy kursy.

| we we wszystkich tych obszarach towarzyszg nam te same

przekonania, o ktérych juz méwilismy. Wiecej. Lepiej. Szybciej.

Dzieci majg by¢ najzdolniejsze, dom najczystszy, kursy przerobione

od A do Z. Zrobione ma by¢ wszystko. Po prostu.

Nigdy nie jest, wiec pojawia sie niepokoj i poczucie niezadowolenia.
Ale to nie przeszkadza nam zeby zamiast z czegos$ zrezygnowac,

brnagc¢ dale;j.

Niektorzy majg nawet problem, zeby odpusci¢ géwniany serial w

potowie sezonu, bo jak juz zaczeli to trzeba skonczyé.

Jednym z przejawow wypalenia jest traktowanie czegos co

powinno sprawia¢ przyjemnos¢ jako kolejnego zadania.

Jak trafnie ujefa to pisarka Maria Popova:
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Najbardziej zgubna jest nasza tendencja

do stosowania kryterium produktywnosci

w dziedzinach zycia, ktore z samej swojej
natury nie powinny mu podlegac.

Odpoczynek bez jakiejs wartoSci uwazamy za czas zmarnowany.
Nie odpoczywamy nawet kiedy mozemy i kiedy wszystkie znaki na

niebie i ziemi wskazujg, ze powinnismy.

Znam takich, ktérzy nie potrafig juz nawet chorowac, bo to
najbardziej nieproduktywna rzecz. Kiedy organizm odmawia
postuszenstwa i odpoczynek wymusza rozktadajgc cie w tézku z

gorgczka — zaden to wtedy odpoczynek.

Swojg drogg zyt sobie w XIX wieku doktor Silas Weir Mitchell (w
Google pierwsze wyniki wskazg Ci aktora o tym samym nazwisku,
wiec trzeba szukac gfebiej). Doktor Mitchell wymyslit sobie ,,leczenie”
odpoczynkiem, ktore stosowat wtasciwie wytgcznie na kobietach.

Konkretnie — nerwowych i szczuptych.

Terapia byta — no c6z — oryginalna. Pacjentki miaty zakaz
poruszania sie, miaty leze¢ w tézkach przez 24 godziny na dobe —
czasem przez cate miesigce. Byty karmione. A zeby unikng¢ zaniku

miesni, masowane.

Celem byto wywotanie nudy, ktére miato uspokoi¢ mysli pacjentki.
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| jak sie domyslasz, ze zdrowym odpoczynkiem miato to tyle

wspolnego co nic. Doktadnie tyle co dzi$ uwazamy za odpoczynek.

Nawet wakacje — cos co z definicji powinno by¢ esencja
odpoczywania — probujemy zmieni¢ w produktywne
przedsiewziecie. Chcemy w koncu wykorzystac¢ ten ,,wolny” czas jak
najlepiej. Zwiedzi¢ co sie da. Pojechac na kilka wycieczek

fakultatywnych i zaliczy¢ jak najwiecej lokalnych restauracyjek.

Wakacje — czy w ogdle odpoczynek — jest okazjg do
zregenerowania sit. Nagroda za prace. Nie odpoczywasz, a po prostu

tadujesz baterie, by w pracy by¢ bardziej produktywnym.

Tymczasem odpoczynek to nie po prostu przerwa w pracy. O to

by odpoczynek faktycznie miat miejsce trzeba zadbad.

Innym btednym przekonaniem jest to, ze aby odpocza¢ wystarczy sie
po prostu wyspac. Ale to odpowiedz jedynie na jeden z siedmiu
rodzajow zmeczenia — to fizyczne. Pozostatymi 6-ma zajmiemy sie

w drugiej czesci kursu.

Impreza w gronie znajomych to tez wbrew pozorom nie jest najlepszy
odpoczynek. Tak naprawde top 5 najlepszych sposoboéw by

odpocza¢ wymaga zupetnej samotnosci.

Lezenie na kanapie tykajgc odcinek serialu za odcinkiem, a moze
scrollowanie instagramowych rolek? Przeciez to wtasciwie

nicnierobienie. Ot, ptytka rozrywka, ktora pozwala sie odmédzdzy¢.
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Problem w tym, ze po catym dniu pracy Twéj moézg przetadowany
jest informacjami i nie jest w stanie przetwarzac ich wiecej. Ostatnie
czego potrzebujesz to przegladanie internetu i sledzenie watkdéw w
serialu. To po prostu jeszcze wiecej informaciji i jeszcze wiecej

przetadowania. | na pewno nie odpoczynek.

Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze ich problemem jest brak
prawdziwego odpoczynku. Bo to niewidzialny problem. Czujesz, ze
cos jest nie tak. Ale przeciez sie wyspates, powinienes byc peten
energii. Tymczasem masz problem ze skupieniem sie na
wymagajgcym zadaniu. Dodajesz wiec do listy zadan jakas pierdote,

byle tylko cokolwiek z niej skreslic.
| petla sie zamyka.

Jak pisze Madeleine Dore w rewelacyjnej ksigzce ,,/ didn’t do the

thing today”: Boimy sie pustych miejsc w harmonogramie.

Rezygnujemy z odpoczynku. Bierzemy na siebie rzeczy, ktorych
wcale nie chcemy robi¢. Bo tatwiej jest poswiecic¢ czas na czyjes
jasno okreslone prosby i potrzeby niz na wtasne ,,nie wiem czego

chce”.

Czesto w pogoni za ambicjami oddalamy sie od tego czego
naprawde chcemy. Poswiecamy uwage... duzo za duzo uwagi

celom, ktore kompletnie do nas nie pasuja.

Jak wspomniatem w jednym z poprzednich rozdziatéw,

optymalizujemy pod wszystko, tylko nie pod szczescie.
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Odwlekanie zycia

Jak myslisz, ile tygodni masz do dyspozycji w ciggu zycia? Strzelaj.
Nie szukaj odpowiedzi w internecie, nie rob w gtowie obliczen. Po

prostu strzel — jak myslisz, ile tygodni zyje przecietny cztowiek?

Zapytani o to ludzie zdecydowanie przeszacowywali. Od skrajnych

optymistow padaty odpowiedzi takie jak 150.000 tygodni.
A jak jest naprawde?

Dtugosc¢ zycia w Polsce dla mezczyzn wynosi 73,6 roku a dla kobiet
81,6. Usredniajgc daje to 77,6 roku. Czyli niewiele ponad 4000
tygodni.

Wchodzgc w dorostos¢ masz za sobg 900 tygodni. Jesli tak jak ja
jestes w okolicy 36 roku zycia, zblizasz sie do potowy z tych 4000

tygodni i to tylko jesli dozyjesz srednie;j.

4000 tygodni. Tyle co nic.

Wszystko co robisz, ktéregos razu bedziesz robi¢ po raz ostatni.
| prawdopodobnie wtedy nie bedziesz wiedziat, ze to ostatni raz.

A z kazdym dniem szansa na to rosnie.

Odkfadanie zycia na pdzniej przestaje mie¢ sens kiedy uswiadamiasz
sobie, ze tego ,,p0zZniej” jest co raz mniej. | w tym mam zamiar

pomoc ci w tym rozdziale.
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Wiekszos¢ ludzi zyje w zaprzeczeniu faktom, ze ich czas na tym
Swiecie jest skonczony. Dlatego tak tatwo odktadaé im wszystko na

pozniej.

Uswiadomienie sobie smierci jako zdarzenia nieuniknionego pomaga
zmieni¢ podejscie. Czesto takiego olsnienia doznajemy w okolicach

»Kryzysu wieku Sredniego”.

Jak pisze Oliver Burkeman w genialnej ksigzce ,,Cztery tysigce
tygodni”, to wtedy wytgcza nam sie poczucie niesmiertelnosci.
Zaczynamy czuc, ze Smier¢ nadejdzie i wreszcie rozumiemy, ze zycie

dla przysztosci nie ma sensu.

Ale niektorych kryzys omija.

A moze Ty jestes jeszcze grubo przed takim kryzysem.

Caly rozwdj osobisty, optymalizacje i pogon za lepsza
produktywnoscig ma nas zaprowadzi¢ w lepsze miejsce. Wydaje sie

jakbysmy pracujgc nad sobg byli w drodze do lepszego zycia.

Im bardziej starasz sie dobrze wykorzystaé czas tym bardziej zyjesz

w oczekiwaniu na to, ze ten lepszy czas jest w przysztosci.
Ale nie jest.

Czas jest tutaj. Zycie trwa tu i teraz. To nie jest czas na

przygotowanie i probe generalna. Show juz trwa.

| potrwa tylko 4000 tygodni.
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Tymczasem zyjemy jakbysmy dopiero czekali az prawdziwe zycie sie
zacznie. Odktadamy to co chcemy zrobié¢. Do wakacji. Do czasu az
dzieci wyprowadzg sie z domu. Do nowego roku. Do czasu az
zdobedziemy lepszg prace. Az nhauczymy sie francuskiego. | az firma

sie wystarczajgco rozwinie.

Pracujemy ciezko na lepsze jutro. Na swietlang przyszto$c¢. Na zapas.
Zeby kiedy$ zyto nam sie lepiej. Zebydmy kiedy$ mogli byé

szczesliwi.
Problem w tym, ze mylimy szczescie z satysfakcja.

Madeleine Dore pisze, ze szczescie jest spontanicznym i ulotnym
doswiadczeniem. Satysfakcja to dtugotrwate uczucie budowane

latami poprzez osigganie celdw i spetnianie ambicji.

Wieczna pogon za satysfakcjg moze przeszkadza¢ w odczuwaniu

szczescia w codziennosci.

Mato tego! Trwajgce 75 lat badanie Roberta Waldingera wykazato, ze
najistotniejszy czynnik szczescia nie ma nic wspolnego z ciezka
pracg czy bogactwem. To relacje z ludzmi utrzymujg nas w szczesciu

i zdrowiu.

Nic dziwnego, ze mimo catego tego rozwoju i pogoni za lepszym ja
jesteSmy co raz mniej szczesliwi. Zamykamy sie w swojej bance,
swojego rozwoju, swojej kariery. A relacje z innymi co raz czesciej
ograniczajg sie do poréwnywania sie nawzajem w mediach

spotecznosciowych.
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W ksigzce ,,Czego najbardziej Zzatujg umierajgcy” Bronnie Ware
wymienia 5 najczesciej pojawiajgcych sie zali oséb zblizajgcych sie

do konca swoich dni.

Na pigtym miejscu jest ,Zatuje, ze nie pozwalatam sobie byé
szczesliwa”. Na drugim: ,,Szkoda, Ze tak duzo pracowafem.” Na
pierwszym: ,Szkoda, Ze nie miatam odwagi Zy¢ tak jak chciatam, a nie

tak jak oczekiwali inni.”
Widzisz tu jakie$ wskazdwki?

Najpierw praca, potem przyjemnosci. Kiedys bede bogaty i pozwole
sobie na zabawe. Przestane sie martwic i bede szczesliwy. Ale teraz.
Teraz musze zasuwac. - to stowa wyjete z ksigzki Charliego Hoehna,
asystenta Tima Ferrisa, ktory prawie zajechat sie probujac sprostaé
swoim zbyt wysokim standardom produktywnosci. Wspominatem juz

0 nim wczes$niej.

Postep i technologie daty nam wiecej czasu na przyjemnosci.
Dlaczego wiec nie wykorzysta¢ go wtasnie na to. Nie na to by
upchnaé w ciggu dnia wiecej obowigzkéw, zdrowych nawykoéw i

zadan stuzbowych.

| zamiast czeka¢ az bedziemy mieli wiecej czasu, po prostu
wykorzystac ten, ktory juz jest. Bo on jest. Tak jak wspominatem —
problemem nie jest to ze brakuje nam czasu na odpoczynek, a to ze

boimy sie stanu bezczynnosci.

Boimy sie przestac dziata¢.


https://pwlk.pl/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook
https://pwlk.pl/nieproduktywnosc/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook

Ale da sie przestac. Da sie przestac dziata¢ non-stop, nie szkodzac

przy tym ani swojej karierze, ani zarobkom, ani zdrowiu.

| gwarantuje, ze zerwanie z natogiem ciggtej optymalizacji
wszystkiego i gonitwg za robieniem wiecej i wiecej to bardzo

przyjemne doswiadczenie.
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Nieproduktywnos¢



Wstep do Nieproduktywnosci

Teraz kiedy wiesz juz skad sie bierze i do czego prowadzi pogon za
produktywnoscig, dziataniem i osigganiem, pierwszym krokiem jest
pogodzenie sie z faktem, ze nigdy nie znajdziesz sposobu by

zrobi¢ wszystko.

Najwiekszy wysitek i perfekcyjne zorganizowanie nie sg drogg do
satysfakcji i zadowolenia. Nie ma nic ztego w ciezkiej pracy, ale

obsesja na jej punkcie jest toksyczna.

Celeste Headlee zauwaza, ze w naszej kulturze nie cieszymy sie z

tego, ze jestesmy. Spetnienie czujemy wytgcznie kiedy dziatamy.

W tej czesci kursu od tego dziatania Cie odwiode. Pokaze Ci jak
zmieni¢ swoje nastawienie. Uswiadomisz sobie, ze zarzagdzanie
czasem nie polega na znalezieniu sposobu by zrobi¢ wszystko, a
raczej na tym, by wybrac czego robi¢ nie bedziesz. | najwazniejsze

— z tg decyzjg czuc sie dobrze.

Nie ma takiej metody, dzieki ktdrej poczujesz sie kompletny i
wreszcie usatysfakcjonowany. Zamiast tego, jak pisze Madeleine

Dore, warto stworzy¢ przestrzen dla swojej nieidealnosci i bataganu.

| jeszcze jedno. Jak stwierdzit Tom Hodgkinson w ksigzce ,,Jak by¢
leniwym”, aby prawdziwie proznowac trzeba paradoksalnie by¢

dobrze zorganizowanym. Mie¢ pod reka to co do lenistwa potrzebne.
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Dlatego — mimo, ze jest to kurs Nieproduktywnosci, ktéry nauczy
Cie robienia mniej — to jednak wymagac bedzie troche pracy.
Dlatego przygotuj sobie kartke i co$ do pisania albo zwykty

dokument tekstowy.

| zaczynamy.
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Dobra i zta nieproduktywnos¢

Zanim przejdziemy dalej, musimy sobie wyjasni¢ jedng rzecz.
Roznice miedzy dobrg a ztg nieproduktywnoscig. Naturalnie, chce

nauczy¢ Cie tej dobre;j.

Ale pewnie czes¢ kursantdw ma obawy czy aby nie jest to kurs

lenistwa i proces zostawania obibokiem. Nie jest.

Ro6znicg miedzy dobrg a ztg nieproduktywnoscia jest to, ze ta dobra
jest Swiadoma a ta zta — nie. Jesli to ty podejmujesz decyzje o byciu

nieproduktywnym, to zazwyczaj bedzie to nieproduktywnos¢ dobra.

Bo generalnie rzadko zdarza sie, zeby$smy nieswiadomie robili cos
dobrego. Nasze mdzgi dgzg do komfortu, lenistwa i prowadzg nas po
linii najmniejszego oporu. Wydawac by sie mogto, ze przeciez o to

nam w tym kursie chodzi. Ale nie.
Juz ttumacze.

Zta nieproduktywnosc to bycie wiecznie rozproszonym. Dobra
nieproduktywnos¢ to Swiadoma decyzja o zrobieniu sobie przerwy w

pracy, np. na przejrzenie social medidw.

Zta nieproduktywnos¢ to odwlekanie zadan ze strachu przed
porazka. Dobra to przyznanie sig, ze nie jeste$ gotowy by do danego

zadania usigs¢ i swiadome odtozenie go na inny termin.
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Zta nieproduktywnos¢ to szukanie najlepszej klawiatury, zamiast
pisania na tej, ktorg juz masz. Dobra nieproduktywnos$c¢ to wyjscie na

spacer by poszukac inspiracji i dotleni¢ mozg przed pisaniem.
Nie ma nic ztego w Sswiadomej nieproduktywnosci.

| pewnie myslisz — no pewnie, to ja teraz sobie bede $wiadomie
podejmowat decyzje o nicnierobieniu i pewnie niedfugo popadne w

Skrajne lenistwo.
Raczej watpie.

Skoro robisz to Swiadomie to utrzymujesz nad tym kontrole. Réwnie

Swiadomie podejmiesz decyzje o tym, zeby wzig¢ sie do pracy.
Gorzej jest kiedy kontroli nie masz.

Zdarza ci sie ockngé podnoszac wzrok znad telefonu, w ktory gapites
sie ostatnie 40 minut — a nie pamietasz, zebys$ w ogdle po ten
telefon siegat? No wiasnie. Ani decyzja by zacza¢ ani decyzja by

przestac nie byta Swiadoma.

Oczywiscie nie oczekuj, ze uda ci sie pozby¢ tej ztej
nieproduktywnosci zupetnie. Kazdy dzien wyglada inaczej. | cho¢bys
nie wiem jak doktadnie planowat dni to te rzadko ukfadajg sie tak

jakbysmy chcieli.

Mi wcigz zdarza sie wsigkngé w czelusci internetu kiedy wcale tego
nie planowatem. | to jest ok. Wazne jest to, zdarza sie to duzo

rzadziej. Nie codziennie i nie na dtugo.
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Dlatego spokojnie. Nie wszystko na raz. | nie w 100%. Bez
skrajnosci. Liczy sie postep w dobrym kierunku a nie korncowy

rezultat gdzies tam daleko.
Jak pobudzi¢ takie Swiadome dziatanie?

Najlepszym sposobem by wytapa¢ oznaki ztej i dobrej

nieproduktywnosci jest zatozenie dziennika pracy.

Po kazdym skonczonym zadaniu zapisuj godzine — co wtasnie

zrobites$ i co zamierzasz zrobic¢ teraz.

Jesli zamierzasz odpoczaé — super, zapisz to. Jesli zamierzasz
przejrze¢ Instagrama — réwniez to zapisz. Napisz ile czasu masz

zamiar poswieci¢ na dang aktywnosc.

A kiedy skonczysz, znow zapisz godzine kiedy skonczytes — czy

wyszto tyle ile planowates? Nie? Dlaczego? Zapisz to. Zapisz jak sie
czujesz. Jesli cos poszto niezgodnie z planem, tez to zapisz. Pomysi
jak mozesz unikng¢ danej sytuacji w przysztosci i... zgadtes, rowniez

to zapisz.

Taki dziennik prowadzi¢ mozesz na zwyktych kartkach, w notatniku
aplikacji do notatek czy edytorze tekstowym. Nie potrzebujesz tu

zadnych zaawansowanych funkciji.

To co widzisz ponizej to przyktad z mojego dziennika, doktadnie — z
17 pazdziernika 2022.
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8:55 Caty admin skoriczony. Zrobitem nawet rzeczy, ktére nie byty zaplanowane
na dzi$. Teraz chwila przerwy i siadam do Spisywania notatek do Roam.

9:27 Przerwa byta dtuzsza niz sie spodziewatem, ale chyba potrzebna.
Potarmositem troche zwierzeta. Jest mi lepiej. Siadam do notatek.

9:53 Spisatem notatki z “Co cie nie zabije." Ale dalej nie dam rady. Musze sie
zdrzemng¢, bo padam na pysk.

11:15 Drzemka sie przedtuzyta (kto by pomyslat). Ale jakosci byta $redniej. Nie
zapadtem w gteboki sen. Po wszystkim jest lepiej, ale nie tak rewelacyjnie jak bym
chciat. Teraz jeszcze chwila odpoczynku. Lunch, kawa i do roboty.

12:05 Wracam do pracy. Ze swiezg kawg. Po lunchu. Siadam do spisywania
notatek z Play it Away. Jednak po drzemce czuje sie duzo lepiej. Nie lece na pysk.

12:28 Spisane wszystkie notatki. Chwila przerwy. Koricze kawe.

12:46 Siadam do czytania Power of Fun. Na godzine najmniej. Na samg mys| o
czytaniu troche mnie morzy. To nie jest dobry znak.

13:55 Przerwa w czytaniu. Catkiem catkiem jesli chodzi o utrzymanie skupienia.
Moze to zastuga drzemki. Teraz obiad i chwila przerwy. Moze na swiezym
powietrzu.

Dziennik pracy 275 Words 10°C dom, J wiec Koscielny O & Aa

Zwro¢ uwage na podejmowane swiadome decyzje w ciggu dnia. O
przerwie, o tym do czego usigde w nastepnej kolejnosci. O drzemce

nawet!

54


https://pwlk.pl/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook
https://pwlk.pl/nieproduktywnosc/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook

Taki dziennik mozesz usuwaé kazdego dnia. Nie musisz go nigdzie
zapisywac, nie musisz do niego wracac. Jego najwieksza wartos¢
przejawia sie w momencie pisania. Bo pisanie o tym co zamierzasz

pobudza swiadome podejmowanie decyz;ji.

Pytanie czy taki dziennik to nie jest doktadanie sobie roboty w ciggu
dnia? Nie jest. Kazdy taki zapis zajmuje 20 sekund. Jesli w ciggu

dnia jest ich 15, to zajmuje to cate 5 minut.

Ale gtéwnie dlatego, ze format jest bardzo prosty. Zadnego fikuénego
formatowania. Godzina, dwa zdania przemyslen i koniec. Nie ma
znaczenia gdzie to zapiszesz. Nie potrzebujesz do tego zadnych
funkciji.

Inna sprawa, gdybys$ probowat taki dziennik prowadzi¢ w Notion.
Odradzam. Zadnego filtrowania, tgczenia z projektami i zadaniami,

tagowania zapisow ani nawet Emoji.
Ma by¢ prosto.

| nie musi byé nawet codziennie. Wystarczy, ze zaczniesz pisac kiedy
poczujesz ze tracisz kontrole nad dniem albo nie wiesz za co sie
zabrac. Moje dzienniki wielokrotnie zaczynaty sie w okolicach
godziny 15 i miaty tylko 2 wpisy. Ale to wystarczyto, zeby
podejmowaé swiadome decyzje o byciu lub nie byciu produktywnym

juz do konca dnia.

| o to chodzi.
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Taki dziennik uswiadomi Ci tez jeszcze jedna rzecz. Jak duzo tak
naprawde pracujesz. Tak ,,pracujesz — pracujesz”. A jak czesto

jestes po prostu zajety.

Dobra, uruchom aplikacje do notatek, zapisz co robisz teraz. A
potem dopisz, ze zamierzasz wtasnie przeczytac kolejny rozdziat

eBooka Nieproduktywnosci.
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Znajdz sens poza praca

Kiedy praca staje sie jedynym sensem w zyciu — to od pracy i
osiggnie¢ zaczynamy uzaleznia¢ swoje poczucie wtasnej wartosci. |
wiasciwie jedynym sposobem by poczuc sie ze sobg lepiej bedzie

poprawianie produktywnosci i wydajnosci w pracy wiasnie.

Praca sensem, produktywnos¢ celem. Produktywnos¢ dla samej

produktywnosci. Brzmi to stabo.

Dlatego warto mie¢ cos$ poza praca. | wiem co by¢ moze przychodzi
ci teraz do gtowy. Masz przeciez mnoéstwo rzeczy poza praca. Masz
dom, moze masz dzieci, psa — to rowniez nadaje sens Twojemu

Zyciu.

Jasne... tylko to wcigz wigze sie z pracag. Do wydajnosci bez
opamietania dgzyé mozna przeciez nie tylko w pracy zawodowej, ale
tez jako matka, ojciec, partner czy generalnie gtowa rodziny.
Probujgc by¢ najlepszym we wszystkim i dogodzi¢ kazdemu. To tez

praca, tyle ze za tg nikt ci nie pfaci.

A ja mowie o czyms zupetnie poza praca, jakgkolwiek. O czyms

skupionym tylko na tobie. O hobby. Takim najzwyklejszym hobby.

| nie méwie nawet o pasjach. Bo réznica miedzy hobby a pasjg jest

taka, ze to pierwsze nas zazwyczaj relaksuje, to drugie napedza. W
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Nieproduktywnosci méwimy raczej o relaksie, chce zebys zwolnit, bo

napedzony jestes juz wystarczajgco.

Dobre hobby powinno by¢ nawet troche zawstydzajace.
Dziwactwo, ktéremu z jakiego$ powodu sie oddajesz. Cos co z

punktu widzenia wydajnosci nie ma najmniejszego sensu.

To cos$, czego nie wpisywates do tej pory na liste zadan. Cos co nie
znalazto sie na twojej liScie priorytetdéw, bo najzwyczajniej nie zbliza

cie do zadnego z twoich celéw.

Wiem, ciezko teraz co$ wymysli¢ — co mogtoby to by¢. Nic
dziwnego, jesli nastawiony jestes na osigganie, to cos takiego jak

hobby pewnie nawet nie przemkneto ci przez mysil.

Catherine Price w ksigzce ,,Power of Fun” proponuje zadanie sobie
kilku pytan, ktére pomoga ci znalez¢ co$ czym z przyjemnoscig
mozesz zajgc sie w czasie wolnym i co wprowadzi troche sensu do

twojego zycia poza praca.

*  Kiedy bytem dzieckiem, przyjemnoS$¢ sprawiato mi...

* Co robitem w wolnym czasie, ale juz nie robie...

*  Moze to zabrzmi gfupio, ale chciatbym...
To tylko niektore przyktady. Price podaje jeszcze kilka, ale
nastawione sg raczej na poszukiwanie pasji i dgzenie do bycia

lepszym w réznych dziedzinach, uczenie sie i zgtebianie

zainteresowan. A tu bardzo tatwo popasc¢ znéw w dazenie do
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wydajnosci, budowanie baz wiedzy... i w kohcu zacznie to wygladac
jak praca. Dlatego te pytania pomingtem a skupitem sie tylko na tych,

ktére dotyczg hobby.

Zarezerwuj sobie 20 minut i odpowiedz na te pytania. Szczerze.
Pamietaj, o czym mdwitem — dobre hobby powinno by¢ troche
zawstydzajgce. Cos co mozesz robi¢ sam, cos co nie musi podobac
sie nikomu innemu.

* Lego?

*  Puzzle?

*  Szwedzkie kryminaty?

*  Gra na ukulele?

* Hodowla patyczakdéw?

* Motocyklizm?

*  Ogrodnictwo?

*  Szydetkowanie?

* Rzezbienie w drewnie?

* Budowa mebli?

*  Malowanie?
Niektdre z tych przyktaddw to rzeczy, ktérymi ja zajatem sie po pracy.
Czes¢ z tych aktywnosci to hobby ludzi, ktérych znam. Hobby,

ktérego ja nie rozumiem, a w ktérym inni po prostu odnajdujg sens. |

o to chodzi.
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| teraz pojawia sie zasadnicze pytanie — kiedy na to hobby znalez¢

czas? Przeciez na liscie zadan jest tyle rzeczy do zrobienia.

| o tym w kolejnym rozdziale.
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Podziel swoje zadania

Skoro tu jestes i szukasz sposobu na to by robi¢ troche mniej, to
pewnie zdajesz sobie sprawe, ze robisz duzo. Albo nawet prébujesz
robic¢ za duzo. A skoro to wiesz, to zaktadam ze masz swoja liste

zadan.

| super. Lista zdan to Swietne narzedzie. Sam bez listy zadan pewnie
bym zginat. Staram sie nie trzymac w gtowie absolutnie zadnych
taskow. Wszystko co ma by¢ zrobione mam na liscie, ktéra

synchronizuje sie pomiedzy wszystkimi moimi urzgdzeniami.

U Ciebie moze to byc¢ lista w papierowym planerze, w aplikacji do
notatek, czy zadania rozpisane na karteczkach samoprzylepnych.

Wszystko jedno. Zaktadam, ze liste masz. | jest ona cholernie dtuga.

Bo problem z listg zadan jest taki, ze nigdy sie nie konczy.
Codziennie skreslam z niej kilka pozycji tylko po to by dodac¢
kilkanascie nowych. Lista zadan z dnia na dzien zamiast sie skracac

— wydtuza sie. Jeden krok do przodu, dwa do tytu.

To odwrotnos$é postepu. Kiedy tak sie dzieje, mimo ze pracujesz i
to nawet catkiem produktywnie, masz wrazenie ze sie cofasz. Ze
zamiast wygrzebywac sie z obowigzkdéw, jeste$ zasypywany co raz

wiekszg ich iloscia.

Na twojej liscie jest za duzo rzeczy. Tak po prostu.
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Mozna sprébowac priorytetyzowania. To co najwazniejsze, przeniesc
na goére. To co mniej wazne na srodek, a to co zupetnie opcjonalne

na sam doét listy.

Problem w tym, ze skonczysz pewnie z bardzo dtugg listg rzeczy

ultra waznych. | nic sie tak naprawde nie zmieni.
Dlatego ja proponuje inny rodzaj priorytetyzowania listy zadan.

Chciatbym abys swojg liste podzielit na 3 sekcje: Musze, Chce i

Powinienem.

No ale zaraz, zaraz. To przeciez metoda Moscow. MoSCow. Must,

Should i Could. Nic nowego.

Nie zupetnie. W oryginalnej metodzie najwyzszy priorytet maja
zadania, ktore musisz zrobi¢. Kolejne sg te ktdre powinienes zrobic.

A dopiero na koncu te, ktore mégtbys.
Troche te metode zmodyfikowatem.

Najwyzszy priorytet majg zadania, ktore musisz zrobié. Te zadania
wiasciwie zawsze majg deadline po przekroczeniu ktérego pojawig
sie dotkliwe konsekwencje.

* Ptacenie rachunkow, faktur, ZUSow

* U ubezpieczenie samochodu

*  Wywigzywanie sie z uméw z klientami.
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Musisz. Bo jak nie, to bedzie bieda.

Na drugim miejscu jest to co Chcesz zrobi¢. Nie to co mdgtbys. Bo

mogtbys zrobi¢ pewnie wszystko ze swojej listy gdybys oczywiscie

miat dodatkowe 180 lat zycia. Ale wiekszosci tego co mdgtbys

zrobié, i tak wcale robié nie chcesz.

Musze Chce Powinienem
e X X
Konsekwencje x x
Entuzjazm x x

Problem w tym, ze wiekszos¢ list zadan nie zawiera taskéw z

kategorii ,,Chce”. Nic dziwnego, ze do swoich list patamy niechecia.

Nie ma na nich niczego co rzeczywiscie chcielibysmy zrobié.

*

Pograc na konsoli.

Wyjs¢ na kawe ze znajomym.
Zrobi¢ sobie dobrego drinka.
Zamowic pizze.

Obejrze¢ odcinek ulubionego serialu.
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Te ,zadania” nie majg terminu. A jedyng konsekwencja tego ze
pozostang niewykonane jest... mniejsza satysfakcja z zycia. A to

wcale nie taka bfaha sprawa.

| ostatnia kategoria, czy priorytet — to co powinienes zrobi¢. Czyli

tak naprawde, ani nie musisz, ani nie chcesz tego robic.

| to prosze panstwa, w znakomitej wiekszosci przypadkow bedzie
lista najdtuzsza. To jest to wszystko co bierzemy na siebie, mimo

tego ze nikt nas nie prosit, nie wymagat, nie oczekiwat.

To sg te wszystkie zadania dyktowane nam przez poczucie winy, ze
nie robimy wystarczajgco duzo. To tez przystugi, ktére obiecaliSmy
komus, kogo nawet nie lubimy. To kierowane perfekcjonizmem

poprawki w projektach, ktérych nikt nawet nie zauwazy.

Te zadania nie majg terminu. A konsekwencje ich niewykonania —
jesli juz sie pojawig, to nie za szybko. Jakie to zadania?

* Powinienem posprzagta¢ w garazu.

* Powinienem pocéwiczy¢.

* Powinienem zrobi¢ badania krwi.

* Powinienem wysta¢ Jackowi maila.

*  Powinienem wrzuci¢ cos na Instagrama.

* Powinienem lepiej sie odzywiac.

Wiesz co mam na mysili.
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Kiedy juz podzielisz swojg liste na te 3 kategorie, zajmij sie tylko
pierwszymi dwoma — tym co musisz i tym co chcesz zrobi¢. To
co powinienes zrobi¢ — zignoruj. Kompletnie. Na te liste zagladaj raz

na tydzien.
Niektdre z tych zadan z biegiem czasu ,,awansujg”.

Kiedy w garazu bedzie juz taki syf, ze nie zmiesci tam sie juz kolejny
karton, o samochodzie nie wspominajgc — by¢ moze ZECHCESZ w
nim posprzataé. A moze bedziesz potrzebowat jakiegos narzedzia,

wtedy zeby je znalez¢ bedziesz MUSIAL troche garaz ogarnac.

Moze ktéregos$ dnia najdzie cie ochota na od$wiezenie kontaktu z
Jackiem. Wtedy mail do niego bedzie czyms$ co CHCESZ zrobié. A

nie czyms co powinienes.

Moze lekarz zaniepokoi sie Twoim stanem zdrowia i zaleci
kompleksowe badania. Wtedy stang sie one czyms co MUSISZ

zrobic

P&ki jednak nie musisz, ani nie chcesz czegos robi¢, zostaw to.
Strzelam, ze dzieki tej metodzie twoja lista skrdci sie najmniej o

potowe.

Pamietaj, ze zadania z kategorii ,,Powinienem” nie majg terminu.
Wiec nie planuj ich w czasie. Zagladaj na liste raz na jakis czas i

sprawdzaj czy ktére$ z zadan nie awansowato.
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Popularne aplikacje do zarzgdzania zadaniami majg wbudowane
priorytety. Todoist i TickTick majg 3 poziomy. Idealnie. Na czerwono
to co musisz, na zétto to co chcesz, a na niebiesko to co powinienes$

zrobic.

W Things 3 to samo mozna osiggna¢ za pomoca tagow. Trello —
wystarczg 3 kolumny. Musze, chce, powinienem. Notion — tu na

rozwigzanie tego masz milion mozliwosci.

To nie jest kurs z obstugi aplikacji do zarzgdzania zadaniami. Ale

wiedz, ze da sie to zrobi¢ wtasciwie w kazdym z narzedzi.

A kiedy juz posegregujesz zadania. Spojrz na liste rzeczy, ktore

musisz zrobic i zastanow sie jak bardzo ich robi¢ nie chcesz.

O tym w kolejnym rozdziale.
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Przestan jes¢ zaby

Jednym z najpopularniejszych ,,trikow” na podniesienie
produktywnosci jest tzw. , jedzenie zaby”. Brian Tracy, jeden z
najwiekszych autorytetow jesli chodzi o produktywnosé,
wyznaczanie celdw i rozwdj osobisty twierdzi, ze Swietnym
pomystem jest rozpoczecie dnia od wykonania zadania, ktérego

najbardziej nie chcemy wykonywad.

Wybierz cos, przed czym czujesz najwiekszy opér. Cos trudnego.
Cos odpychajgcego i po prostu to zrob — jako pierwsze zadanie w

ciggu dnia.

Teoretycznie ,,pozbycie” sie z listy najtrudniejszego zadania powinno
sprawic, ze reszta dnia bedzie po prostu tatwiejsza. Najtrudniejsze

masz juz za sobag. Teraz bedzie juz z gorki.
A ja méwie nie, nie bedzie.

Jakim cudem uznalismy, ze dobrym pomystem bedzie rozpoczecie
dnia od robienia rzeczy, ktorych nienawidzimy. Mato tego — to
powinno stac sie nawykiem. Tak rozpoczynac¢ powinnismy kazdy

dzien.

Nietrudno znalez¢ w sieci poradnik, ktéry przeprowadzi cie przez
caty proces — od znalezienia twojej ,Zzaby”, az do sprawienia by

jedzenie ptaza mniej przypominato zucie zyletek.
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Kiedy np. jade na wakacje i pierwszym z czym mam do czynienia jest
fatalny stan pokoju, ktéry mi przydzielono — nawet jesli sie z tym
uporam i cata reszta urlopu powinna uptyna¢ juz w btogiej

atmosferze — smrdd zostanie.
Pierwsze wrazenie jest wazne.

Mato tego, gdybym wiedziat ze pierwszym co mnie na wakacjach

czeka jest zasyfiony pokdj, w ogdle nie chciatbym tam jechac.

Wiec jak myslisz jak czuje sie ktos, kto z robienia rzeczy, ktérych nie
lubi z samego rana zrobit sobie nawyk. Ja bym na miejscu takiej

osoby w ogdle nie chciat wstawac z tdzka.

Jedzenie zab bez opamietania prowadzi do wypalenia.

W ogole rozpoczynanie dnia od zaglgdania do listy zadan brzmi
stabo. Sprowadzasz wtedy dzien do walki o produktywnos¢ i

rezultaty. Osiggac chcesz juz od samego rana.

A moze zamiast je$¢ zabe, zaczg¢ dzien od najprzyjemniejszej

mozliwej rzeczy i nastroi¢ sie pozytywnie na reszte dnia?

Duzo tatwiej jest dziataé, kiedy jestes w dobrym nastroju. Ale kiedy
pierwsze zadanie z listy przemieli cie bezlitosnie — humor zepsujesz

sobie juz do wieczora.

| tak — wiem, satysfakcja z uporaniem sie z trudnym zadaniem jest
ogromna. Moze i jest. Ale bedzie taka rowniez kiedy usigdziesz do

niego po tym jak zrobisz dla siebie cos przyjemnego.
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A poza tym nie oszukujmy sie. Satysfakcja jest taka jak przy
wycigganiu zardzewiatego gwozdzia ze stopy. Po wszystkim jest Izej,

owszem. Ale nikt nie chciatby tego powtorzyc.

Wybierz ze swojej listy co$ co chcesz zrobic.

| tym zajmij sie jako pierwszym jutro.

W ogole zatrzymajmy sie na chwile przy ,trudnosci”. Dlaczego na
piedestale stawiamy to co trudne a to co tatwe wzbudza
podejrzliwosé?

To co wazne jest trudne. To co trywialne tatwe. To btedne myslenie.
Nie zawsze tak jest. Czesto pracujemy ciezko nad rzeczami, ktére nie

majg znaczenia.

Lekka praca to nie to samo co lenistwo. A jak pisze Greg McKeown
w ksigzce ,, To proste” osigganie celow bez wysitku nie jest oznakag

braku ambicji a przejawem sprytu.

| dalej McKeown radzi, by zamiast prébowac osiggac co raz lepsze
wyniki co raz wiekszym wysitkiem mozemy postarac sie by

najwazniejsze czynnosci byly zarazem najtatwiejsze.

Zadziwiajgce jak bardzo potrafimy sobie utrudnié najprostsze
zadania. Zarzadzanie zadaniami w Notion, z poprzedniej czesci kursu

to pierwszy przyktad, ktéry przychodzi mi do gtowy.

Zadania sa trudne, bo zazwyczaj sami je sobie utrudniamy.

Najtatwiejsze kroki w kazdym zadaniu to te, ktérych NIE wykonujemy.
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Dlatego przystepujac do trudnego zadania zastanéw sie jak osiggna¢

wystarczajgco dobry rezultat zmniejszajgc liczbe krokéw w zadaniu.

Na przyktad — wyprodukowanie kursu wcale nie jest tatwe.

Nieproduktywnosc¢ to moj czwarty kurs, wiec cos o tym wiem.

To mnostwo krokdw, etapdw i miejsc w ktdrych mozna sie zacigc. A
wyprodukowanie kursu w trzech formatach? Video, audio i eBook?

Jest jeszcze trudniejsze.

Dlatego scenariusze do kursu pisze tak aby zaréwno brzmiaty dobrze
tu, eBooka, ogladato sie to dobrze w wersji video, ale tez stuchato

przyjemnie w formie kursu audio.

Kazdy z formatéw wymaga jedynie drobnej korekty scenariusza, a
nie pisania 20.000 stow za kazdym razem od nowa. Skracam o 2/3

droge do tego samego rezultatu.
Lenistwo? Czy spryt?

Zbyt czesto doktadamy sobie pracy tam, gdzie nie jest ona
potrzebna. To przez przekonanie, ze jesli w cos wtozyliSmy wiecej
pracy — to ma to wiekszg wartosé. To przez wynagrodzenia za czas
pracy a nie rezultaty. Zarabiasz wiecej, jesli pracujesz dtuzej. To przez
perfekcjonizm i przekonanie ze wszystko musi by¢ dopiete na ostatni

guzik, bo jesli nie jest to caty wysitek poszedt na marne.

Tymczasem nikt oprocz ciebie pewnie nigdy nie zauwazy tych

niedociggnie¢, ktére ciebie tak bardzo kiujg w oczy.
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Przestan stuchac ludzi, ktérzy mowig ze liczy sie tylko ciezka praca. |
ze tylko to co trudne ma wartos¢. Tylko krew, pot i tzy doprowadza

cie pod wrota sukcesu.

Harrington Emerson, amerykanski specjalista od efektywnosci mowi:

Jesli chodzi o metody, moze by¢ ich milion i wiecej,
ale zasad jest niewiele. Czlowiek, ktory pojmuje
zasady moze z powodzeniem wybieraé swoje wiasne
metody. Czlowiek, ktéry probuje metod ignorujqc
zasady, z pewnoSsciq bedzie miat kiopoty.

Techniki i metody sg przydatne. Pod warunkiem, ze beda twoje, ze
dostosujesz je do swoich potrzeb, do swoich warunkéw i swoich
preferencji. Kurczowe trzymanie sie jakiegos systemu to

perfekcjonizm i predzej czy pdzniej cie zmeczy.

Poznaj zasady i buduj wokot nich swoje metody.

Pracuj po swojemu.

Tak, by praca byta nie tylko praca ale i przyjemnoscia. Nie zestawem
metod ale radosnym doswiadczeniem tworzenia czegos$ nowego. Na

swoich warunkach.

Najlepszy przyktad, ze to dziata — pandemia i praca z domu. Ludzie
dostali wiecej swobody jesli chodzi o zarzgdzanie swojg pracg. Mimo

obaw, produktywnosc¢ nie spadta a przez te 2 lata pandemii wzrosta.
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Kiedy po pandemii firmy zaczety Sciggac¢ pracownikow z powrotem
do biur, produktywnos$¢ spadta dramatycznie. Spadek jest

najwiekszy od lat czterdziestych poprzedniego wieku.

| nic dziwnego. W biurach mamy mniej swobody. Kto$ znow zaczat
mowic ludziom co i kiedy majg robi¢. Gdzie majg siedzie¢ kiedy

pracujg i kiedy, jak i z kim o pracy rozmawiac.

Znane sg tez historie o super kreatywnych twércach i ich rutynach.
Stephen King na przyktad, ktéry pracuje w okreslonym miejscu, w

okreslonym czasie. | super. U Kinga moze sie to sprawdzac.

Sam bytem przekonany o tym, ze zeby pracowato mi sie lepiej i
skuteczniej musze pojawiac sie w domowym gabinecie o okreslonej

godzinie i po prostu siada¢ do pracy.

Ale tak jak méwitem — wszystko czego tutaj ucze przetestowatem na
sobie — nawet jesli techniki, ktére poznaje na etapie researchu
wydajg mi sie kompletnie nieproduktywne. Czasem nie jest fatwo ale

staram sie zachowac otwarty umyst.

Efekt? Wiekszosc¢ tego kursu napisatem nie w idealnie
zoptymalizowanym do pracy otoczeniu, w domowym gabinecie przy

32” monitorze 4K siedzgc na ergonomicznym krzesle.

Wiekszos¢ tego kursu napisatem lezgc w salonie, na kanapie, z
dwdjka turbo gtosnych dzieci biegajgcych wokdt mnie. Nie o

okreslonej godzinie, ale w losowych momentach w ciggu dnia.
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| Smiem twierdzié, ze to w tych losowych momentach powstata ta

lepiej napisana czes¢ kursu.

Nie uwazam jednak, ze przeniesienie sie z pracg na kanape w salonie

na state to jest dobry pomyst.

Ale zerwanie z rutyna to nic ztego. Od czasu do czasu, zrobienie
czegos co wedtug wszelkich metod wydaje sie zupetnie
nieproduktywne moze okazaé sie najlepsza rzeczg jakg mozesz
zrobi¢ dla swojej produktywnosci i przede wszystkim —

kreatywnosci.

Byle na miejsce starej metody nie wciskac¢ kolejnej ,tym razem juz

naprawde rewolucyjnej”. Nie o to chodzi.

Pamietaj, ze celem nie jest praca wedtug jakiegos schematu, krok po

kroku odhaczanie kolejnych etapow i kurczowe trzymanie sie rutyny.

Celem jest dowiezienie jakiegos$ zadania. A jesli dowozac wygladasz
bardziej jakbys sie lenit niz pracowat (patrz moje pisanie bedgc

rozlanym na kanapie) — no coz.

Sprébuj przez 2-3 dni ola¢ wszystkie metody, ktére stosujesz. Pracu;j
jak podpowiada ci intuicja a nie sesje pomodoro i time-boxing w

kalendarzu.

Zostaw sobie jedynie dziennik pracy, o ktorym wspomniatem na
poczatku tej czesci kursu. Zapisuj swoje spostrzezenia. Dzieki temu

twoje decyzje bedg swiadome.
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Moze sie okazac, ze odejscie od wszystkich tych turbo
produktywnych technik — przynajmniej na jakis czas —

paradoksalnie wystrzeli twojg produktywnos¢ w kosmos.

Mam nadzieje, ze odwiodtem cie od jadania zab. Teraz mam zamiar

namowic cie do bycia jak gabka.
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Badz jak gabka

To jeden z moich ulubionych rozdziatow w catym kursie, bo jest

bardzo blisko tego z czym zmagatem sie przez ostatnie tygodnie.

Mam swoj catkiem niezle opracowany proces tworzenia kurséw
takich jak ten. Wszystko czego sie tutaj uczysz testuje na sobie. |

wiem, ze dziata.

Ale Nieproduktywnos¢ to kurs pod tym wzgledem wyjatkowy. Bo
uswiadomit mi, dlaczego produkcja takich materiatéw, przynajmniej
w pierwszym etapie — researchu i testdbw — wydaje mi sie tak

nieproduktywna.

W tym czasie nie tworze scenariuszy. Nie pisze. Nie nagrywam. Nie

montuje. Nie ,,wytwarzam” zupetnie nic.
Ale to nie dotyczy tylko kursow.

Kiedy pracowatem jako freelancer przy projektowaniu interfejséw i
stron internetowych — réwniez czutem sie dziwnie kiedy faktycznie
nie projektowatem. Kiedy na ekranie nie pojawiaty sie kolejne
ksztatty, fonty, gradienty.

Kiedy pracujesz fizycznie i w danym momencie ,,nie machasz
przystowiowg fopatg” to rzeczywiscie wtedy nie pracujesz. Ale praca

umystowa, kreatywna rzgdzi sie troche innymi prawami.
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Madeleine Dore w ,,/ didn’t do the thing today” zauwaza, ze czas

miedzy pomystem a dziataniem czesto nazywamy prokrastynacja.
Nie zawsze stusznie.

Prokrastynacja to odwlekanie dziatania pomimo posiadania
wszystkich zasobdéw koniecznych do wykonania zadania. Jesli tych
zasobdw nie ma (jeszcze) to czas miedzy pomystem a dziataniem to

nie prokrastynacja, a cierpliwosc.
Pomyst — Prokrastynacja Cierpliwos¢ — Dziatanie

W przypadku pracy umystowej, w tym kreatywnej — myslenie o

pracy czesto jest elementem koniecznym.

Myslenie jednak — niestety — wyglada jak nicnierobienie. Gdyby$
zadzwonit w poniedziatek do biura i oznajmit, ze nie przyjdziesz bo
rozmyslasz o nowej strategii lezgc w tozku — mogtoby sie skonczy¢

wypowiedzeniem umowy.
Ale to przeciez tez praca.

Tym bardziej dziwi fakt, ze firmy — ktére w ofertach pracy tak czesto
zarzekajg sie ze cenig w pracownikach kreatywnos¢ i inwencje —
krzywo patrzg na bezczynnos$¢ owych pracownikéw. A to podczas

bezczynnosci wtasnie rodzi sie kreatywnosc.

A nawet jesli nie podczas bezczynnosci, to raczej rzadko w pracy.

Najbardziej kreatywne pomysty prawie nigdy nie wpadajg nam do
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gtowy kiedy siedzimy przy biurku. Innowacje rodzg sie pod

prysznicem, na spacerach i podczas drzemek.

Problem w tym, ze jak juz wspomniatem myslenie wyglada jak
nicnierobienie, a my — jako ludzie — nie lubimy nic nie robi¢.
Bezczynnos¢ powoduje niepokdj. Kiedy nie klepiesz w klawiature

Czujesz ze marnujesz czas.
| tu znéw wchodzi Madeleine Dore.

W swojej ksigzce przytacza analogie do ggbki. Jestes$ jak gabka.
Czasem siedzisz i nasigkasz. A czasem wyciskasz z siebie —

czyli dziatasz.

Ale wycisng¢ mozesz z siebie tylko jesli wczesniej nasigkniesz. Jesli
nic nie kapie — moze trzeba nasigkng¢ bardziej? Takie nasigkanie to
nie jest prokrastynacja.

Kiedy zbieratem materiaty do kursu przez kilka ostatnich tygodni
czutem sie zZle z tym poczuciem nieproduktywnosci. Moje listy zadan
byty wiasciwie puste. A cate dni uptywaty mi na czytaniu, mysleniu...

i drzemkach (o tym pdzniej).

Kusito mnie, zeby wpisac na liste zadan cokolwiek, zeby pozby¢ sie

poczucia, ze nic nie robie.

Dopiero kiedy trafitem na opis Madeleine Dore, poczutem sie ze
swojg nieproduktywnoscig dobrze. Uswiadomitem sobie, ze ostatnie

tygodnie to byt czas na nasigkanie.
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Tak naprawde — ten kurs ,wyciskam” z siebie w ostatnie 10 dni
przed premierg. | idzie lepiej niz dobrze. Nic dziwnego, skoro

nasigkatem przez kilka tygodni.

Nasigkanie nie wyglada jak praca. Ciezko tez wpisac je na liste

zadan. A kiedy lista jest pusta — mamy wrazenie, ze nic nie robimy.

Nasigkamy, kiedy myslimy o strategiach marketingowych. Kiedy
uktadamy w gtowie prezentacje. Kiedy przypominamy sobie ostatnie

spotkanie z zespotem. A wszystko to mozna robi¢ patrzac w okno.

Badacze z Uniwersytetu Dartmouth odkryli, ze na ,,bujaniu w
obfokach” spedzamy od 30 do 50% czasu kiedy nie $pimy. To
zaskakujgco duza liczba. Naukowcy z Uniwersytetow w York i w
Kalifornii twierdza, ze 40% kreatywnych pomystow wpada nam do

gtowy kiedy pozwalamy naszym umystom btgdzic.

Bezczynnos¢ to nie to samo co lenistwo. Wedkarze, kucharze i
ochroniarze sg bezczynni przez wiekszos¢ czasu. Ale przeciez nie sg

leniwi.

W ostatnich tygodniach bezczynnos$¢ stata sie statym elementem
mojego dnia. | nie méwie tu o éwiczeniach mindfulness, medytacji
itp. Takie celowe nicnierobienie i niemyslenie o niczym wcale nie sg

takie proste.

Mowie o chwilach, kiedy zamykatem ekran laptopa czy ksigzke,
odchylatem gtowe do tytu i po prostu nie robitem nic. Czasem kfade

sie na kanapie. Czasem wstaje i patrze w okno. Nie wiem ile czasu.
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Nie mierze tego. To nie ma by¢ kolejne zadanie ,,bgdz bezczynny
przez 3 minuty”, ani kolejny nawyk do odhaczenia w aplikaciji. Nie
regularnie, co 25 minut, a wtedy kiedy wzrok sam odwraca sie od

ekranu komputera. Po prostu sobie na to pozwalam.

Nawet piszgc scenariusz do tego odcinka przez jakis czas zamiast
pisac, gapitem sie w duze okno tarasowe w naszym salonie. Nie
wiem jak czesto i jak dtugo. Nie mierzytem interwatow. Nie

stosowatem pomodoro ani time-boxingu.

Ale wiem, ze to gapienie sie w okno byto dobre. A nicnierobienie
moze by¢ twodrcze. Oczywiscie — wszystko z umiarem i w granicach

rozsgdku.

Jesli nie goni Cie termin, nie masz noza na gardle ani komornika nad
gtowa to pozwdl sobie na nicnierobienie. Nie chwytaj sie za kolejne
zadanie z listy. A zamiast wytykac¢ sobie, ze marnujesz czas,

rozkoszuj sie tym, ze mozesz sobie na to pozwoli¢.

Kiedy robota wybitnie nie idzie. Kiedy masz problem z napisaniem
kolejnego zdania w artykule czy postawienia kolejnej kreski w
projekcie albo wklepania kolejnej liczby w Excelu — daj sobie czas.
Nie biczuj sie. Nic na site. Nie wklepuj w Google ,,dlaczego nie

potrafie sie skupi¢”, a po prostu wstan i popatrz przez okno.

Albo zajmij sie czyms innym. Czyms co zupetnie odciggnie cie od

projektu, w ktorym utknates. Odwrd¢ swojg uwage.
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Bardzo mozliwe, ze w danym momencie wycisnates juz z siebie
wszystko i teraz najlepsze co mozesz zrobi¢ dla swojej

produktywnosci to po prostu nic.

Ok. Teraz zajmiemy sie cigzgcymi zobowigzaniami i projektami, ktore
sg jak kula u nogi a mimo to ciggniesz je za sobg od lat — tak byto w

moim przypadku.
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Odpuszczaj projekty

Pogadajmy teraz o uwadze. Konkretnie tej, ktorg poswiecasz swoim
projektom. Projektem moze by¢ prawie wszystko. Podcast, blog,
remont kuchni, nowy pies, samochdd, nauka francuskiego, zajecia
dodatkowe dla dzieci, sprzatanie w garazu, startup, ksigzka, plan

treningowy, uktadanie puzzli czy zakup nowego odkurzacza.

| kazdy z tych projektow wymaga uwagi. | za kazdym razem kiedy

podejmujesz sie nowego projektu te uwage rozwadniasz.

Masz 100% dostepnej uwagi.

Jesli w danym momencie masz 20 projektow, to kazdemu mozesz
poswiecic¢ 5%. Jesli ktorys z nich wymaga 25% twojej uwagi, cata
reszta zostaje z niecatymi 4%. Jesli dwa projekty razem zajmuja

50%, catej reszcie zostaje nieco ponad 2,5%.

Uwaga jest wtedy rozsmarowana tak cienko, ze wtasciwie nie ma
szans na zrobienie postepow w projektach, ktére dostajg mniej niz

10% twojej uwagi.

Problem w tym, ze mimo ze nie poswiecasz im tyle uwagi ile by$
chciat, to one wcigz wiszag gdzies z tytu gtowy i tej uwagi sie
domagaja. ,,Zajmij sie mng. Popracuj nade mng. Kiedy moja kolej.

Obiecaftes, ze do mnie usigdziesz w tym tygodniu.”



Jesli rozdrobnisz sie za bardzo, na zbyt wiele projektdéw to zaczniesz
by¢ zajety a nie produktywny. Bedziesz skakat z projektu na projekt
ale na tak krotko, ze trudno bedzie zrobi¢ w nich jakikolwiek postep.

Rozpraszac sie bedziesz tym co niedokonczone.

| co wtedy robimy? Szukamy sposobodw, zeby lepiej sie
zorganizowac, poprawic¢ produktywnosc, i generalnie lepiej

zarzadzac co raz wiekszg liczbg projektow.

| kiedy te produktywnos$c¢ juz poprawimy i zorganizujemy sie —
zamiast dokonczy¢ to co pozaczynane, bierzemy na siebie nowe
projekty, bo przeciez dzieki lepszej produktywnosci zwolnity nam sie

zasoby.

| w ten sposdb poczucie przyttoczenia nie zmniejsza sie a rosnie.
Praca nad wieloma rzeczami na raz to ztudzenie produktywnosci, bo

w zadnej z tych rzeczy nie robisz zadowalajgcych postepow.

Czasem zdarza sie, ze bierzemy na siebie albo trzymamy sie
niektorych zobowigzan tylko dlatego, ze odwracajg uwage od innych,

trudniejszych wyzwan, ktérymi wcale nie chcemy sie zajmowad.

lle razy zdarzyto ci sie postanowi¢ sprobowac czegos nowego byle

tylko przesta¢ mysle¢ o tym co nie do konca idzie tak jak trzeba.

Podcast, kiedy blog przestat przynosi¢ satysfakcje? Treningi, kiedy
znudzita ci sie dieta? Wyzwanie 52 ksigzek rocznie, byle mie¢ mniej

czasu na projekt dla klienta ktérego od dawna chcesz ,zwolni¢”?
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Rozproszenie to nie tylko kompulsywne sieganie po telefon. To nie
tylko ciggte sprawdzanie maila. Rozpraszaczem moze by¢ kariera,
klient, nowy pomyst, premiera nowego iPada czy nowy — tym razem

juz naprawde najlepszy sposéb na zarzgdzanie zyciem w Notion.

No i jest jeszcze efekt utopionych kosztow, czyli nasza sktonnosé
do trzymania sie podjetych wczesniej decyzji, nawet jesli okazaty sie
one nietrafione. Wtozytes w cos juz tyle pracy, ze mimo ze wszystkie
znaki na niebie i ziemi mowig, ze to nie ma najmniejszego sensu —

nie potrafisz odpuscic.
| to o tym odpuszczaniu chciatbym pogadac.

Rozwigzanie jest proste: przesta¢ dodawac¢ sobie nowych

projektéw do tych, ktorymi juz sie zajmujesz.

Ale nawet jesli przestaniesz to podejrzewam, ze na gtowie masz catg
mase projektow juz aktywnych i zajmujgcych twojg uwage.
Priorytetyzowanie tu nic nie da. Bo nie chodzi o to czy co ro robisz
ma wyzszy czy nizszy priorytet a to, czy w ogole ma by¢ zrobione.
Jesli wszystkiego jest za duzo — priorytetyzowanie nie dziata, bo i

tak bedzie tego za duzo.

Ale jesli projektow jest w sam raz, nie musisz niczego

priorytetyzowaé¢ bo czas znajdziesz na wszystko.

Dlatego kiedy decydujesz ze co$ ma by¢ zrobione, to niech to bedzie
zrobione. Niech nie wisi w kategorii ,powinienem ale nie mam

czasu”.
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Zrob liste swoich aktualnych projektéw. W co jestes zaangazowany,

a w chciatbys sie zaangazowad.

Zrobie to razem z Toba.
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Troche tego jest. Nastepnie liste podziel w doktadnie ten sam sposéb
co swoje zadania z rozdziatu na poczatku tej czesci. Musze, Chce i

Powinienem.
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Musiatem skonczy¢ kurs Nieproduktywnosci, bo po przedsprzedazy
200 oso6b czekato na materiaty. Musze tez otworzy¢ sprzedaz Kursu
Osobistej Produktywnosci, bo réwniez obiecatem, ze to zrobie. | to
wiasciwie wszystko co musze zrobié¢. No i musze pracowacé dla

klienta X, bo zobowigzuje mnie do tego kontrakt.

Chce spedzac czas z rodzing, chce skonczy¢ remont, chce kupic
nowy samochadd, chciatbym skonczy¢ ksigzke. Chce przejs¢ catego

Cyberpunka.

Regularnie treningi, porzadki w ogrodzie i cata reszta to jest cos co
powinienem zrobi¢. Czyli wszystko to czego robi¢ nie musze i nie

chce. | to wszystko, od tej chwili traktowac bede jakby nie istniato.

Generalnie chodzi o to, zeby nie pracowac¢ nad tym co wcale sie

w danym momencie dla nas nie liczy.

Czesc¢ z tych rzeczy juz zaczatem i daje o sobie znac efekt
utopionych kosztéw. Ale naprawde Swiat nie zauwazy wiekszosci
rzeczy, ktdre przestaniesz robic¢. Odtoz ksigzke, ktora ci sie nie

podoba. Przerwij serial w potowie sezonu.

A jesli cos idzie w ztym kierunku — jak pisze James Adonis —
sporazka to czesto nie przeszkoda do pokonania a wyrazny powaod by

Sie zatrzymac.”

To nie powdd by brng¢ w dany projekt tylko z wiekszym wysitkiem.

To sygnat by w ogdle przemysle¢ sens catego projektu, jego wartosé


https://pwlk.pl/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook
https://pwlk.pl/nieproduktywno%C5%9B%C4%87/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook

i czy w ogdle powinienes nad nim pracowac¢ — a jesli tak, to co

zmieni¢, bo to co robisz teraz najwyrazniej nie dziata.
| ten btad popetnitem.

W 2014 roku odpalitem pewien internetowy projekt. Pomyst byt
dobry. Ale po 2 latach wiedziatem juz, ze nie jestem osobg, ktdra ten

pomyst zmieni w biznes.
| co zrobitem?

Doktadnie to czego robi¢ nie powinienem. Z roku na rok wktadatem
wiecej wysitku w co$ co nie dziatato tak jak bym chciat. A z kazdym
rokiem utopione koszty byty co raz wieksze i co raz trudniej byto

odpuscic.

Cos pekto w koncu dopiero po 7 latach. Odpuscitem wtedy i
sprzedatem catos¢ komus, kto — tego jestem pewien — ma duzo

wieksze doswiadczenie w rozkrecaniu internetowych bizneséw.
Ale meczytem sie 5 lat.

Ten projekt, ktérego nie potrafitem rozkreci¢ zzerat 50% mojej uwagi.

Bytem nim zajety, ale praca nad nim do niczego nie prowadzita.

Kidy odpuscitem i podjgtem $wiadomg decyzje o odejsciu od tego
projektu poczutem ogromng ulge. Serio — ciezko mi to nawet
opisa¢. Od tamtej pory nie mam takiego problemu z odpuszczaniem

projektéw, ktdére mi nie stuza.
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No wtasnie, do listy swoich projektéw — podobnie jak do listy zadan
— wracaj regularnie. Nie musi to byc¢ tak czesto jak w przypadku

zadan. Raz na 2-4 tygodnie powinno wystarczyc.

To co chciates zrobi¢, by¢ moze przestato ci stuzyc. A projekt, ktorym
powinienes sie zajg¢ by¢ moze awansowat do rangi czegos nad

czyms chcesz pracowac.

Dobrze jest tez zostawic sobie jakis margines. Nie wypetniac
harmonogramu po brzegi. By¢ otwartym na nowe propozycije. By¢
dostepnym i mie¢ czas na to co niezaplanowane. Kiedy ktos prosi
cie o zaangazowanie sie w cos to zazwyczaj potrzebuje pomocy nie

za tydzien a juz.

Jesli w twoim harmonogramie nie ma miejsca na takie

mozliwos$ci, moga omijac cie ciekawe okazje.

Oczywiscie — nie na wszystko trzeba sie zgadzac. | znéw — jesli
jestes w sytuacji, ktéra pozwala ci odméwi¢ — tzn. nie umierasz z
gtodu i kwestie finansowe masz ogarniete to nie bdj sie odmawiaé

jesli nie na mysl o pracy przy danym projekcie nie czujesz ekscytaciji.

Jak odmawiac? Dobry sposob pokazuje Mark Forster w ksigzce

»,@etting Everything Done and still have time to play”.

Przy odmawianiu uzywaj neutralnego tonu. Nie uzywaj wymowek,
bo bedziesz musiat ich bronié. Uzywaj powodow, a nie wymédwek.
Ro6znica miedzy nimi jest taka, ze powdd jest nie do podwazenia. Na

wymowke ktos moze znalez¢ sposob. ,,Nie mam miejsca w
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kalendarzu”, ,,Skupiam sie na dokonczeniu innego projektu” — to sg
powody. ,,Nie mam jak dojecha¢” to wymdwka — proszgcy moze po

prostu zaproponowac, ze cie odbierze.

A jesli to szef narzuca nowe zadania? Jasne. Nie ma sprawy. Zapytaj
go tylko z czego w takim razie masz zrezygnowac, zeby zajac sie tym

nowym projektem.

| tak na koniec — pamietaj, zeby nie obrazac sie kiedy to tobie ktos
odmawia. Ma do tego takie samo prawo jak ty. Kto wie, moze

rowniez ukonczyt ten kurs.
Tyle na temat odpuszczania projektow.

A jesli pomimo porzucenia czesci zobowigzan wcigz brakuje Ci w

dobie czasu, mam cos dla ciebie w kolejnym rozdziale.


https://pwlk.pl/nieproduktywno%C5%9B%C4%87/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook
https://pwlk.pl/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook

Kupuj czas na nicnierobienie

Delegowanie zadan to jedna z popularniejszych porad wsréd
treneréw produktywnosci. Jasne, nikt nie wykona danego zadania
tak dobrze jak ty, ale za to ty nie masz szans na zrobienie
wszystkiego. Warto wiec przekazaé komus kontrole nad niektérymi

przynajmniej obowigzkami.

Otdz najprostszym sposobem by wyleczy¢ sie z robienia wszystkiego
samemu tylko po to by zaoszczedzi¢ pare ztotych to zadac sobie
pytanie — czy robitbym cos co robie teraz gdybym miat za to

zaptacic¢ tyle ile wynosi moja stawka godzinowa?

Bo jesli zarabiasz na godzine 50 zt i wiasnie zajmujesz sie czyms, za
co komus mogtbys zaptaci¢ 25 zt — teoretycznie tracisz 25 zt na
godzine. Pamietasz — méwiliSmy o sprzedawaniu swojego czasu i

nadawaniu wartosci pienieznej kazdej godzinie.
Tak, uwazam ze to problem.

Kiedy pracowatem jeszcze jako freelancer i sprzedawatem swoj czas

na godziny moja stawka wynosita 250 zt.

Jesli wiec mogtem delegowac jakies zadanie za kwote ponizej 250 zt
za godzine — powinienem to zrobi¢, bo mdj czas jest wart wiecej niz

czas osoby, ktéra moze dane zadanie wykonac¢ za mnie.
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Kto$ moze za mnie ugotowac positki na caty dzien. Ktos inny moze
posprzagta¢ mi w domu, jeszcze ktos inny moze skosic¢ trawnik. Ktos
moze zrobi¢ zakupy. A jeszcze ktos inny znalez¢ ekipe do zrobienia

remontu w domu. To wszystko za mniej niz 250 zt za godzine.

Mam jednak problem z tymi wszystkimi metodami. Wynika z nich, ze
delegowac zadania powinienem zeby nie zajmowac sie czyms czym
moze zajgc sie ktos inny, i... mie¢ wiecej czasu na prace, w ktore;

zarobie na te wszystkie delegowane zadania.

| tak zamiast od pracy odpocza¢ chocéby biegajac po domu z
odkurzaczem, wpedzamy sie w jeszcze wiecej pracy i jeszcze za

to ptacimy.

A przeciez caty sens bycia ,bogatym” to nie musie¢ pracowac.
Dlatego uwazam, jesli faktycznie brakuje ci czasu na prace, to jasne

deleguj by go odzyskac.

W innym przypadku — deleguj, zeby nic nie robi¢. W ksigzce ,Jak

by¢ leniwym” Tom Hodgkinson rozbroit mnie jednym zdaniem:

| jak snobistycznie by to nie brzmiato...

To jest cholernie prawdziwe zdanie.
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Pierwszy raz miatem okazje zaznac tej przyjemnosci kiedy ktéregos
dnia odwotaliSmy z zong plany na wieczér. Opiekunka byta juz

zaklepana i postanowiliSmy jej nie odwotywac.

Przesiedziata 3 godziny z dzie¢mi, a my w tym czasie nie robilismy
absolutnie nic. PoprzegladaliSmy jakies bzdury w internecie,
pogadalismy, kazde zdrzemneto sie chwile, a ja miatem nawet okazje

by popatrze¢ dtuzszy moment w sufit.
Byto wrecz rozkosznie.

| tak wiem, jestem ztym ojcem. Zatrudnitem kogos$ do spedzenia
czasu z dzie¢mi, kiedy mogtem sie zajgé nimi sam. Bedziesz mie¢
swoje dzieci — wtedy pogadamy. Bo jesli juz je masz, to wiem ze nie

potepiasz, a pewnie troche nawet zazdroscisz mi tych 3 godzin.

Teraz nawet do gtowy nie przychodzi nam odwotywac opiekunki

nawet jesli nie mamy planéw na dany dzien.

W najblizszym czasie zamierzam zatrudni¢ ludzi do pomocy w
jeszcze kilku obszarach, ale nie po to by odzyskaé czas na prace, a

zeby w tym czasie nic nie robigé.

Nie robie rzeczy, ktérych nie musze i nie chce robi¢. Wszystko co
jedynie ,,powinienem” — ignoruje. Odpuscitem cigzace mi projekty. |

co? Swiat sie nie zawalit.

Nikt nawet nie zauwazyt, ze przestatem robi¢ prawie potowe rzeczy.
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Po to mi ta cata produktywnosé. Po to nauczytem sie pracowaé
lepiej i szybciej od innych, zeby przetozyto sie to na lepsze

wyniki — w tym réwniez finansowe.

A na co wykorzysta¢ te finanse, jesli nie na mozliwos$¢ polezenia od

czasu do czasu do goéry brzuchem.

Ale nicnierobienie wcale nie jest proste. Dlatego w kolejnym rozdziale

pokaze ci jak po prostu sie wytgczyd.
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Wytacz sie

Zanim przejdziemy do odpoczywania — dobrze bytoby sie przed
odpoczynkiem wytgczyé. A to wbrew pozorom nie jest wcale takie

proste.

Nawet tak wytgczajgce aktywnosci jak medytacja potrafiliSmy
sprowadzi¢ do poziomu zadan do wykonania. Szkoty, kursy,
warsztaty mindfulness sprawiajg, ze nicnierobienie wyglada jak co$

czego trzeba sie nauczy¢ i ze wymaga to sporego wysitku.

| rzeczywiscie, dzis faktycznie trudno jest nam sie wytgczy¢ zupetnie.
Nawet jesli, to jest to raczej stan stand-by niz catkowite wytgczenie.

Nie potrafimy juz by¢ sami ze soba.

Nuda jest dla nas tak obcym i nieprzyjemnym zjawiskiem, ze ludzie w

pewnym eksperymencie woleli razi¢ sie prgdem niz nic nie robic.

Gtéwnym powodem jest to, ze jesteSmy non-stop zalewani
informacjami. Psycholog Timothy Wilson twierdzi, ze

Swiadomie jesteSmy w stanie odebrac¢ jedynie 0,0004%

(4 dziesieciotysieczne procenta) informacji jakimi bombarduje

nas otoczenie.

Czesc¢ z tych informacji aplikujemy sobie na wiasne zyczenie
kompulsywnie siegajgc po telefon 85 razy na dobe. Dotykajgc go

Srednio 2600 razy dziennie czyli ponad 160 razy na godzine.
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Jeszcze przed pandemiag dorosli spedzali srednio 4h gapigc sie w
telefon. To 1/4 czasu kiedy nie $pimy. To tak jakbysmy pot etatu

spedzali z telefonem.

Wedtug niektorych badan nastolatki potrafig spedzi¢ 10 godzin
dziennie z nosem w telefonie. To nawet 15 lat w ciggu zycia

spedzonych ze wzrokiem wlepionym w ekran.

85% ludzi uzywa telefonu podczas spotkan z rodzing i znajomymi.
Ponad potowa amerykanow swiadomie przyznaje sie do uzaleznienia
od telefonu. 10% osdb przyznaje sie do zerkania na telefon podczas

seksu. 12% zerka na telefon pod prysznicem.

Pojawita sie nawet nowa fobia — Nomofobia, czyli strach przed

brakiem dostepu do swojego telefonu.

W jednym z eksperymentdw zapytano ludzi czy woleliby aby
roztrzaskat im sie telefon czy woleliby ztamac reke. O ile dorosli
woleliby uratowac reke o tyle prawie potowa nastolatkow wolataby
fizyczny bdl i gips przez kilka tygodni niz brak dostepu do telefonu.

75% dorostych osob jest w stanie siegng¢ po swoj telefon bez
wstawania z miejsca. Przez 24 godziny na dobe. 3/4 z nas ma telefon
ZAWSZE w zasiegu reki.

Widzisz tu jaki$ problem?

Zyjemy w ekonomii uwagi i to nasza uwaga wtasnie jest kupowana

i sprzedawana przez korporacje. Jaron Lanier — amerykanski
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futurolog i twérca terminu ,,wirtualna rzeczywistos¢” wylicza, ze
gdyby firmy sprzedajgce naszg uwage ptacity nam — witascicielom
tej uwagi to 4-osobowa rodzina zarabiataby w ten sposéb 20.000

dolaréw rocznie.

| zanim powiesz, ze demonizuje technologie... Nie ma nic ztego w
tym by postanowic spedzi¢ troche czasu w mediach

spotecznosciowych czy obejrze¢ cos na YouTube.

Problem w tym, ze wiekszos$¢ z nas wcale tego nie postanawia.

To ktos$ postanowit za nas.

Krytyk technologiczny Tristan Harris mowi, ze za kazdym razem gdy
odpalasz aplikacje social media, po drugiej stronie ekranu czeka
tysigc oséb, ktérych zadaniem jest utrzymanie cie przed ekranem jak

najdtuzej. Sita woli tu nie wystarczy.
Wiem cos o tym i za chwile ci o tym opowiem.

Generalnie zmierzam do tego, ze ozywiony mdzg nie jest gotowy na
relaks i odpoczynek. Cytowana juz przeze mnie Celeste Headlee
pisze, ze nasz umyst traktuje powiadomienia tak samo powaznie jak
alarm pozarowy czy pukanie do drzwi. Powiadomienia uwalniajg
hormony stresu. Czasem, na dzwiek powiadomienia czy sygnat
wibracji napinamy miesnie. Czyli od powiadomien mozna sie wiec

zmeczy¢ nie tylko mentalnie ale i fizycznie.

»,Ale Pawet! Telefon, tablet, komputer to moje narzedzia pracy. Nie

moge po prostu ich odfozyc.”
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Czyzby?

Widziates kiedys drwala, ktdry poszedt na zakupy z siekierg za
pasem? Chirurga, ktory poszedt do banku ze skalpelem w dtoni?

Grabarza, ktéry wsiada do taksowki z topatg?

Narzedzia zazwyczaj odktadamy po wykonaniu zadania. Ale telefon
towarzyszy nam prawie zawsze. Nie odktadamy go. | w zwigzku z

tym zadania z nim zwigzane nigdy sie nie koncza.

A jak stusznie stwierdza Celeste Headlee technologia jest takim
samym narzedziem pracy, ktore powinno sie uzywac¢ do

konkretnych zadan, a potem najzwyczajniej odktadac.

Nuda to tworczy stan umystu, ktdry pomaga wiele rzeczy w gtowie
pouktadaé. Wyjscie spod niekonczacego sie strumienia
powiadomien, newsow i informaciji jest Swietnym wstepem do

prawdziwego odpoczynku.
Tyle, ze to nie takie proste.

Uwazam sie za osobe o dosé wysokim poziomie samodyscypliny.

Generalnie jak sobie co$ postanowie to raczej tego dotrzymuije.

Ale z moich zapiskdédw w dziennikach wynika wyraznie, ze telefon i
kompulsywne sieganie po niego przeszkadza mi w tym, zeby sie

wytgczy¢ i nic nie robic.


https://pwlk.pl/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook
https://pwlk.pl/nieproduktywno%C5%9B%C4%87/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook

| zeby nie byto, aplikacje takie jak Facebook, Instagram, Twitter,
Reddit usunatem juz dawno z telefonu. Strony YouTube’a, Facebooka

itd. mam zablokowane na wszystkich swoich urzgdzeniach.

Ale faktycznie — sg przeciez jeszcze aplikacje, ktore stuzg do pracy i
pozby¢ sie ich nie moge. Mail, Google Analytics, Business Suite od
Facebooka, MailerLite, itp. Zadna z nich nie wysyta powiadomien —

powiadomienia wytgczytem.

A mimo to, wcigz podswiadomie siegatem po telefon. Z resztg —
nawet z eksperymentdéw wynika, ze nawet wytgczony telefon — jesli

jest w zasiegu wzroku, bedzie zrodtem pobudzenia.

Wiedziatem, ze potrzebuje odpoczaé¢ od telefonu. Mam wrazenie, ze
wiekszos¢ z nas tego potrzebuje. Zdawatem sobie sprawe, ze na
codzien telefon jest mi potrzebny i pozby¢ sie go nie moge. Ale juz w
weekendy? Probowatem telefon chowag, ale jednak pokusa byta

zbyt duza i wyciggatem go gdzies$ z szuflady.

Kilka miesiecy temu kupitem Nokie 105. Nowg. W sklepie. Za 89 zt.
Ten telefon nie ma nic. Nawet najprostszego aparatu. Mozna

zadzwoni¢ i napisa¢ SMSa (co swojg drogg trwa wieki). | to wszystko.

Przektadatem karte z iPhone’a do Nokii w pigtki wieczorem. Z

powrotem karta w iPhonie lgdowata dopiero w niedziele wieczorem.

Pierwszy weekend byt ciezki. Syndrom odstawienia dawat sie we
znaki. Nie wiedziatem co ze sobg zrobi¢, kiedy... nie miatem nic do

zrobienia. Normalnie w chwilach bezczynnosci siegatbym po telefon.
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Uspokoitem sie juz w
pierwszg niedziele. Pod
koniec drugiego weekendu
troche zatowatem, ze wracam
do iPhone’a. Tuz przed
weekendem trzecim witasciwie
nie mogtem sie doczekac

przetozenia karty do Nokii.

Dlaczego?

Sam bytem w szoku.

Te weekendy to byt pierwszy
raz od lat, kiedy mogtem sie

naprawde wytgczy¢. Ale tak

naprawde.

Kilka rozdziatéw temu wspominatem o patrzeniu w okno i ze nie ma

nic ztego w chwili nicnierobienia.

W pamieé zapadta mi jedna z niedziel, ktére spedzitem na tarasie
patrzac na jedno z drzew w ogrodzie — i dlaczego to wazne dowiesz
sie w kolejnym rozdziale. Siedziatem tak ponad godzine i dawno juz
nie czutem sie tak spokojny. Potem wstatem i poszedtem sie

zdrzemna¢ na hamak.

Spokdj, poczucie nicniemuszenia, brak dostepu do listy zadan, zero
powiadomien, maili i wiadomosci. Jesli kto$ co$ ode mnie chciat —

musiat zadzwonic. | nikt nie zadzwonit. | to byto piekne.
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Przez wiekszos¢ tych weekenddw nie wiedziatem nawet ktora jest

godzina. Nigdy nie byto za wczesnie i nigdy nie byto za pdzno.

Wyjazdy czy nawet wyjscia rodzinne z Nokig zamiast iPhone’a tez

wygladaty zupetnie inaczej. Nie musze méwic, ze... duzo lepie;j.

Chodzi przede wszystkim o spokdj, brak niepokoju i niepewnosci,
brak kompulsywnych checi dostarczenia sobie jakiegos bodZca. Nie
walczytem z nuda. Poddawatem sie jej. Miatem mndstwo czasu zeby
pomyslec¢, tylko sam ze soba... i nie weryfikowac zaraz swoich

przemyslen w Google.

Siedzac na tawce podczas spaceru w parku z dzieé¢mi patrzytem
przed siebie, a nie w telefon. Wygladatem na tle innych rodzicow jak
wariat. Ale nikt nie mnie widziat, bo wszyscy wgapieni byli w swoj

ekran.

Ten eksperyment dat mi sporo do myslenia. Zmienit moje podejscie
do telefonu. Zaczatem go uzywacé bardziej jako narzedzia wtasnie i

odktadam po skoriczonym zadaniu.

A kiedy czuje, ze potrzebuje sie wytgczyé, po prostu przektadam
karte do NokKii.

Polecam Ci taki eksperyment. Tylko rzeczywiscie, z osobnym
gtupim telefonem, ktory nie ma dostepu do najprostszej nawet

przegladarki, internetu, maila.
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Ogtupianie smartfona nie zadziata. Usuwanie instagrama,
wytgczanie powiadomien i przetgczanie telefonu w tryb czarno biaty

to za mato.
Wiem, bo sprawdzitem.

Nawet teraz, kiedy patrze na ten Smieszny maty telefonik, mam

ochote przetozy¢ do niego karte juz teraz.

Zdziwisz sie jak wiele czasu masz na wszystko, kiedy twojej glowy
nie zaprzata cheé siegniecia po telefon. Zdziwisz sie jak wiele
przemyslen czekato w twojej gtowie na twojg uwage, ktérg do tej

pory kradly media spotecznosciowe i mail.

Zdziwisz sie jak wiele ciekawych rzeczy mozesz zobaczyc¢ kiedy
podniesiesz wzrok znad telefonu. Zdziwisz sie jak niewiele rzeczy na
Swiecie zawali sie kiedy nie bedziesz dostepny na Slacku, pod

mailem czy na Whatsappie przez dwa dni.

Ale to co najbardziej zdziwito mnie to to jaki spokdj ogarniat mnie po
przetozeniu karty do Nokii. To poczucie nicniemuszenia. Za kazdym
razem byt to jakis rytuat przejscia. Z niewolnika technologii w

wolnego cztowieka.

A kiedy juz sie wytgczysz, bedziesz gotowy zeby odpoczag.
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Odpoczywaj

Nie pracujesz bo jeste$ wyczerpany, ale nie odpoczywasz bo
stresujesz sie tym, ze jestes wyczerpany i przez to nie mozesz

pracowac.
Btedne kofto.

Szczegolnie ci z nas, ktérzy dgzg do sukcesu, osiggniec, rozwoju
maja problem z odpoczywaniem. Wrecz odmawiajg odpoczynku.
Przy okazji sprawiajgc, ze ludzie wokot nich czujag sie stabi kiedy
prébujg odpoczaé.

A tymczasem relaks pomaga w podejmowaniu lepszych decyzji,
zmniejsza ryzyko depresji, poprawia pamie¢ i zwieksza odpornos¢ na

przeziebienia.
Brzmi super. Ale!

Po pierwsze. Nie oczekuj ze odpoczynek bedzie przyjemny.
Szczegolnie jesli teraz masz problem z odpoczywaniem i czujesz
poczucie winy gdy nic nie robisz. Jak wiesz z poprzednich
rozdziatdw, bezczynnosé jest nam dzis tak obca ze nicnierobienie po

prostu do przyjemnych nie nalezy.

Druga sprawa — nie da sie odpoczywac bez aktywnosci. Wiec

dtuzsze rozleniwienie nie ma wcale dobrego wptywu na nasze
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samopoczucie. Wedtug badan, odpoczynek poprawia nastroj kiedy
trwa nie wiecej niz 6 godzin dziennie (nie liczgc snu).

Powyzej 6 godzin popadamy w marazm.

Wiem co sobie myslisz. 6 godzin odpoczywania dziennie!? Ktos tu

sie chyba pomylit. Nie pomylit sie. Spokojnie. Dojdziemy i do tego.

Kolejna rzecz — odpoczynek to nie to samo co sen. Jasne, sen
jest wazny ale pomaga zregenerowac sie gtéwnie fizycznie. Ale jest
jeszcze 6 innych rodzajow odpoczynku: mentalny, sensoryczny,

kreatywny, emocjonalny, spoteczny i duchowy.

Jesli nie zadbasz o kazdy z nich — no c6z, moze sie okazac ze

bywasz zmeczony nawet po dobrze przespanej nocy.

Po czwarte — odpoczywamy tylko kiedy sami podejmujemy taka
decyzje. Nie da sie nikogo zmusi¢ do odpoczynku. Choroba to nie
odpoczynek. Bezrobocie to tez nie odpoczynek. Te dwie sytuacije

wymuszg nicnierobienie.

| po pigte — chyba najwazniejsze. Odpoczynek nie powinien by¢
jedynie okazja do zregenerowania sit czy nagroda za prace.
Kiedys$ odpoczynek byt najwyzszg wartoscig. Celem pracy i
osiggania sukcesu byto nie musie¢ pracowac i méc odpoczywac.

Odpoczynek to nie luksus, a towar pierwszej potrzeby.

| na koniec — jak pisze Cal Newport w ksiazce ,,Praca gteboka” —
mdzg musi dosta¢ wyrazny sygnat do odpoczynku. Sygnat, ze dzien

pracy sie skonczyt i czas na relaks. Nawet krotkie spotkanie ze


https://pwlk.pl/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook
https://pwlk.pl/nieproduktywno%C5%9B%C4%87/?utm_source=eBook&utm_medium=footer_link&utm_campaign=Nieproduktywno%C5%9B%C4%87:+eBook

sprawami zawodowymi po zakonczeniu pracy moze uruchomic

mysli, ktore zaprzatng uwage i wyrwa umyst z trybu odpoczynku.

Tak wiec odpoczynek — ten prawdziwy — ma miejsce kiedy zupetnie
nie zajmujesz sie praca. Planowanie to nie odpoczynek, nawet jesli
sprawia przyjemnosc. Rozmyslanie o pracy to tez nie odpoczynek.

Wiesz o czym moéwie.

| jesli wcigz jeszcze masz watpliwosci co do tego czy jestes gotéw
odpoczgé — bo przeciez nie wszystko jest jeszcze zrobione, na liscie

jeszcze sporo zadan, to przypomne, ze...

Nadgodziny, spanie po 5h na noc, wstawanie przed $witem, praca
non-stop, hiperorganizacja, hustle i nadludzka samodyscyplina by¢
moze daje przewage zawodowa nad innymi. Ale zyjac w ten sposéb
mozesz by¢ pewny, ze w catej reszcie obszarow wszystko w koncu

zacznie sie sypac.
Dobra! Czas na praktyczne odpoczywanie.

Zacznij od sprawdzenia ile tak naprawde odpoczywasz. Masz swoj
dziennik pracy, w ktérym mam nadzieje pojawiajg sie tez przerwy.
Przejrzyj co tam zapisujesz. Zwracaj uwage na te momenty w
ktérych sSwiadomie podejmujesz decyzje o przerwie czy odpoczynku

wiasnie. Moze jest tego za mato.

Mamy wiecej wolnego czasu niz nam sie wydaje.
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Odpoczynek fizyczny

Zaczniemy od najwazniejszego — od snu. Problemy ze snem,
wedtug badan zmniejszajg czujnosc, kreatywnosc i kompetencije

spoteczne.

Po 10 dniach ze snem ponizej 7-8 godzin dtug senny jest juz tak
duzy jakby$Smy nie przespali catej petnej nocy. | tak tez sie

zachowujemy — jak po nieprzespanej nocy.

Na tym ze $pisz niestety nikt nie zarabia. Moze to dlatego reklamuje
sie RedBulla, a nie t6zka. Im mniej $pisz i im dtuzej jestes przytomny,

tym wiecej twojej uwagi mozna zmonetyzowac.

Ale sen dziata wspaniale nie tylko w nocy. Miatem w swoim zyciu
kilka takich okresow, kiedy pozwalatem sobie na drzemki w ciggu
dnia. W ostatnich tygodniach wrécitem do drzemania. | byto

rozkosznie.

Zamiast trzeciej kawy, odptywatem na 30-40 minut, a po obudzeniu
czutem sie jak po przespaniu catej nocy. Jakbym miat dwa dni w
jednym. Zaréwno fizycznie, jak i mentalnie bytem na tyle odswiezony,

ze praca po takiej drzemce szta dwa razy szybciej.

Ja wiem, ze drzemka brzmi jak luksus, albo nawyk nieroba. Ale wierz
mi, duzo lepsze efekty osiggam kiedy zamiast walki ze zmeczeniem i

wlewania w siebie kawy, dam sobie 40 minut na kanapie.

Poza tym, Stanley Coren w ksigzce Sleep Thieves opisuje

eksperyment, w ktérym badanym pozwolono spac¢ kiedy i ile chca.
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Po tygodniu wiekszo$¢ badanych drzemata godzine lub nawet dwie

godziny dziennie.

Drzemka jest czyms naturalnym, a odmawiamy jej sobie gtownie

dlatego, ze kojarzy sie z lenistwem.

Odpoczynek mentalny

A jesli masz problem z zasnieciem, kiedy wieczorem w tézku przez
twdj mozg przewijajg sie tysigce mysli, a ty nie potrafisz sie wyciszyc
— brakuje ci odpoczynku mentalnego. Podobnie jesli zapominasz po
co wiasnie wszedtes do pokoju. Albo po co wstates z kanapy. Wiesz

o jakich sytuacjach mowie. Zaémienie.

Aby pozby¢ sie mentalnego zmeczenia mozesz sprébowac spisaé
mysli, ktore cie dreczg aby pozbyc¢ sie ich z gtowy. Tu pomagajg tez
najzwyklejsze przerwy w pracy czy praca w ogrodzie.

Odpoczynek spoteczny

Srednio, nie liczac snu przez 29% czasu jeste$my sami. To oznacza,

ze pozostate 71% czasu spedzamy z innymi ludZzmi. | wszystko jedno
czy sg to twoje dzieci, partner, wspotpracownicy, klienci czy znajomi.
Obcowanie z ludzmi, ktérzy czegos od ciebie chca pozbawia cie

energii.

Wedtug ankiety, o ktdrej wspomne jeszcze w tym rozdziale, top 5

najlepszych sposobow na odpoczynek wymaga samotnosci.
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Jesli chcesz miec swiety spokoj to znajdziesz go tylko w samotnosci
wiasnie. Spotkania z ludzmi nie trafity nawet do top 10 sposobdéw na

odpoczynek we wspomnianej ankiecie.

Jesli brakuje ci ,,czasu tylko dla siebie” — potrzebujesz odpoczynku
od ludzi. Czyli doktadnie — czasu tylko dla siebie. Jak go zdoby¢
mowitem m.in. w rozdziale o kupowaniu czasu. Ale mozesz tez po

prostu odmoéwic pojscia na impreze.

Odpoczynek duchowy

Odpoczynek duchowy potrzebny jest tym, ktérzy nie widzg sensu w
tym co robig. Tym, ktérzy pracuja tylko dla pieniedzy, ale uwazajg ze

ich praca sie tak naprawde nie liczy.

O sensie poza pracg mowitem na poczatku tej czesci kursu.

Odpoczynek sensoryczny

Kiedy zewszad zalewa cie fala bodZcow, takich jak krzyki dzieci,
dzwonigce telefony, migajgce ekrany, powiadomienia — bedziesz

potrzebowat odpoczynku sensorycznego.

Bez niego stajemy sie podenerwowani, niespokojni, Zli a czasem

nawet tatwo nas rozwscieczyc.

Pomdc moze wytgczenie sig, o ktorym mowitem w poprzednim
rozdziale. Pamietasz? Przesiadka na Nokie w weekendy wywotywata

U mnie poczucie ogromnego spokoju.
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Odpoczynek emocjonalny

Odpoczynek emocjonalny potrzebny jest tym, ktérzy duszg emocije w
sobie. Nie dzielg sie swoimi emocjami. Jesli musisz kogos zwolni¢,
albo klient nie zapfacit na czas i zaczynajg sie problemy finansowe —
takie sytuacje mocno obcigzajg nas emocjonalnie i wiekszos$¢ z nas

ma problem, zeby sie tym z kims podzielic.

Tu pomaga dziennik. Mozna wypisac sie ze wszystkim emoc;ji i
niewygodnych mysli, ktore siedzg gdzies w gtowie. Bez ryzyka ze

kto$ cie oceni.

Warto tez przez jakis czas unikac sytuaciji, ktére wzbudzajg w tobie

skrajne emocje. Dla kazdego z nas jest to co$ innego.

A najlepszym sposobem na emocjonalny odpoczynek jest terapia,
gdzie bez oceniania wystucha cie profesjonalista. Sam korzystam i

naprawde polecam.

Odpoczynek kreatywny

Sygnatem ze potrzebujesz takiego odpoczynku jest problem z
wymyslaniem nowych rzeczy, z inwencja. Blokada kreatywna. To tez

ktopot z rozwigzywaniem problemow.

Pamietasz analogie do gabki? Zmeczenie kreatywne oznacza, ze nic
juz z siebie nie wyci$niesz i musisz nasigkngé. Najlepiej na tonie

natury. Spacer w lesie naprawde moze poméc.
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Najlepsze sposoby na odpoczynek

Ok, teraz wré6¢my do ankiety o ktorej wspomniatem wczesniej.
Claudia Hammond przeprowadzita ankiete, ktorg nazwata Rest Test.
Wozieto w niej udziat 18 tysiecy osob ze 135 krajéw. Nastepnie, na
podstawie wynikow tej ankiety Hammond napisata ksigzke ,,Sztuka
odpoczynku” w ktorej zebrata 10 najczesciej wymienianych

sposobdéw na odpoczynek wsrdd ankietowanych.

Co ciekawe, mindfulness i medytacja znalazty sie na ostatnim
miejscu. Wsrdd sposobdw by sie odprezyé byty tez gorgca kapiel,

samotnosc¢, ogladanie telewizji czy stuchanie muzyki.
Zajmijmy sie tymi najciekawszymi.

Mindfulness i medytacja. Po pierwsze — zrobilismy z tego cos co
wpisac nalezy na liste nawykow i ,odbebni¢” codziennie. Mato tego,
mamy dziesigtki aplikacji wspomagajgcych uwaznosc¢ i medytacje.

Zrobilismy z tego umiejetnosé, ktorg trzeba posigsce.

Efekt jest taki, ze wiele oséb uwaza, ze medytuje zle. Ze sposdb w
jaki to robie nie jest tym najbardziej zoptymalizowanym i wtasciwym.
To brzmi jak wymuszanie odpoczynku, a jak juz wiesz — ten

wymuszony nie dziafa.

Jesli masz zamiar wymuszac jakikolwiek rodzaj odpoczynku to wiedz

ze nie o to chodzi — wspomne o tym jeszcze na sam koniec.
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Zaraz po medytacji ankietowani najczesciej wymieniali ogladanie
telewizji. | nic dziwnego. Telewizja sprawia przyjemnosc¢, bo niczego

od ciebie nie wymaga. To jest totalnie pasywna rozrywka.

W badaniu Mihaly Csikszentmihalyi — to ten gos¢, ktory pisat o
stanie Flow — badani uwazali telewizje za bardziej odprezajace niz

sport czy zwykte nicnierobienie.

| tu pojawia sie pytanie — czy telewizja nas ogtupia? Psychologowie
obawiajg sie tego ze telewizja robi za duzo za nas. Ale zadne badania

tego nie potwierdzaja.

Mato tego! Jak pisze Hammond w ,,Sztuce Odpoczynku”, osoby
urzgdzajgce sobie telewizyjne maratony sg aktywne poznawczo i

emocjonalnie zaréwno podczas oglgdania filmow jak i pdznie;j.

Wyglada wiec na to, ze Netflix & Chill i binge watching seriali to
catkiem niezty sposdb zeby odpoczaé. Trzeba tylko uwazac by nie

przesadzic.

CEO Netflixa, Reed Hasting uwaza, ze najwiekszg konkurencja tej
platformy streamingowej jest... sen. Trzeba uwazac, bo czas ptynie
szybciej przed telewizorem poniewaz telewizja nie tworzy zadnych
wspomnien, a to na podstawie liczby wspomnien wtasnie oceniamy

uptyw czasu.

Kolejnym ciekawym sposobem, ktérego pewnie niewiele osob
probuje jest goraca kapiel. Totalnie nieproduktywny sposob

spedzania czasu. Zamiast wzig¢ 5-minutowy prysznic — najlepiej
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zimny, zeby wyskoczy¢ ze strefy komfortu — lepiej leze¢ godzinami

w wannie?

Okazuije sie ze tak. Bo w wannie nie da sie zajg¢ wtasciwie niczym
innym niz lezeniem wtasnie — o ile nie wpadnie ci do gltowy pomyst

by do tazienki zabrac¢ telefon czy nawet laptopa.

Hammond cytuje badania, ktére pokazuja, ze kapiel i wylegiwanie sie
w wannie obniza poziom depresji w takim samym stopniu co

¢wiczenia fizyczne.

Spacery to rodzaj odpoczynku, ktory znalazt sie w top 3 u 38%
badanych i zajat 6 miejsce. Spacery na swiezym powietrzu
pobudzajg kreatywnos¢. Co ciekawe wptywajg na zdrowie tak samo

korzystnie jak bieganie.

Spacer na tonie natury — to wazne — zmniejsza aktywnosc czesci
kory przedczotowej powigzanej z uczuciami smutku i rezygnaciji. W
ogole obserwowanie przyrody wedtug badan, np. Rogera Urlicha,

wspiera odpoczynek i regeneracije.

Co ciekawe dzika natura dziata nieco gorzej niz ta zagospodarowana
przez cztowieka. Lepiej dziatajg parki niz dzungla. Wszystko
rozchodzi sie o powtarzalnos¢ w krajobrazie — powtarzalnosé
sprawia, ze mozg przetwarza obrazy szybciej i z mniejszym

wysitkiem.

| w koncu miejsce pierwsze. Za najlepszy sposdéb na odpoczynek az

58% ankietowanych Claudii Hammond uznato... Czytanie.
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| to mimo, ze przeciez nie jest to tak bezmysina rozrywka jak Netflix.

Czytanie dobrze sprawdza sie tez przed snem, bo mimo ze czytanie
samo w sobie pochtania i pobudza, to po odtozeniu ksigzki poziom

tego pobudzenia spada i sen przychodzi tatwiej i szybcie;.

| to tyle jesli chodzi o odpoczynek. Zastandw sie co odpreza ciebie
najbardziej. Szukaj chwili gdzie mozesz Swiadomie odpoczaé. |

przede wszystkim odpocza¢ z petnym przyzwoleniem.
Bez wyrzutow sumienia.

OK. Zanim zakonczymy, zostato nam cos jeszcze. Najbardzie;
nieproduktywna rzecz i co$ czego niestety co raz czesciej sobie

odmawiamy.
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Baw sie

Jak pisze Catherine Price w ksigzce ,, The Power of Fun” — na
prawdziwej zabawie mozemy skupi¢ sie tylko, kiedy reszta potrzeb

jest spetniona — w tym potrzeba odpoczynku.

Bo zadna to zabawa, kiedy jestes przebodzcowany, zmeczony, albo

peten negatywnych emocji. Ale odpoczynek mamy ogarniety.

Problem z zabawg, szczegdlnie wsrdd dorostych jest taki, ze
uwazamy jg za aktywnos¢ infantylng, samolubng, niedojrzatg i

frywolng. Rzadko kto ma w swoich celach ,,wiecej sie bawic”.

Kiedy juz nam sie zdarzy zabawi¢, czerpiemy z tego ogromna

przyjemnosé, ale rzadko dgzymy do zabawy swiadomie.

Swiadomie dazymy raczej do sukceséw i produktywnosci. Rozwdj
osobisty zazwyczaj wymaga jednak samodyscypliny i sity woli.
Tymczasem zabawa — przy wszystkich swoich korzysciach jest

czyms co przychodzi nam naturalnie.

Wystarczy spojrze¢ na dzieci. Dzieci nie biegaja, zeby gdzies
dobiec. Biegajg dla zabawy. Grajg w co$ nie zeby wygrac i zostac
okrzyknietym najlepszym ale dla zabawy. Spiewaja i taricza nie zeby

wzbudzi¢ podziw w réwiesnikach, ale dla zabawy.

Dla zabawy, czyli bez celu innego niz dostarczenie czystej radosci.
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Bawig sie wszystkie ssaki. Bawig sie nawet niektére gady.

Tymczasem my, jako dorosli homo sapiens zachowujemy sie jakby
kazda minuta spedzona na zabawie uposledzata w jakis sposob

naszg produktywnosc.

Mihaly Csikszentmihalyi pisze:

Dowody wskazujq, ze przyjemne spedzanie czasu
wolnego jest trudniejsze niz praca. Obecnos$¢ czasu
wolnego nie przeklada sie na poprawe jakosci zycia
jesli nie wiesz jak go wykorzystaé.

Wiesz juz jak wykorzystac czas wolny na odpoczynek.

Ro6znica miedzy zabawg a odpoczynkiem jest taka, ze do zabawy nie

zalicza sie pasywna rozrywka jak ogladanie telewizji czy czytanie.

W poprzednim rozdziale moéwitem tez o tym, ze do odpoczynku
bardzo czesto potrzebna jest samotnos¢. Z zabawa jest odwrotnie.
Zabawa — ta prawdziwa w znakomitej wiekszosci wymaga

obecnosci innych osob. | dotyczy to rowniez introwertykdw.

Mozesz pomysleé, ze dla zabawy ogladasz ,,zabawne” przeciez rolki
na Instagramie. Ale to co robimy z telefonem ,,dla zabawy” rzadko ma
co$ wspolnego z zabawa. Algorytmy Instagrama i Facebooka nie

beda pchaty nas ku zabawie. Moga co najwyzej popchna¢ nas do
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kupienia czegos co wyglada na zabawne. Ale ich gtéwnym celem jest
zatrzymanie cie w aplikaciji. Dla korporaciji liczysz sie kiedy patrzysz

w ekran a nie kiedy bawisz sie offline.

Poza tym jest jeszcze jedna rzecz w social media, ktora jest
toksyczna dla zabawy. To perfekcjonizm i poczucie ze ktos cie
bedzie oceniat. Lajki, komentarze, reakcje, retweety, reposty i

udostepnienia. To wszystko formy oceniania.

Latwiej jest tez z telefonem zerwac, jesli wiesz co chcesz robic
zamiast gapienia sie w ekran. Tylko wtedy telefon z pokusy zmieni sie

W cos co przeszkadza ci robi¢ to co chcesz robi¢ — bawic sie.
,INo dobra. Ale Pawel... no to jak sie bawi¢?”

Po pierwsze, ogarnij batagan. Szczegodlnie ten na biurku.
Rozgrzebane papiery, otwarty laptop, odpalony monitor — to
wszystko przypomina o nieskonczonych sprawach.
Nieuporzgdkowane przestrzenie podnoszg poziom kortyzolu —

hormonu stresu prowadzac do niepokoju, a nawet depresji.

Zabawa ma generalnie poméc ci w ucieczce od obowigzkdow. A

ciezko jest od nich uciec jesli otoczenie wcigz ci o nich przypomina.

Dlatego duzo fatwiej jest bawi¢ sie poza domem gdzie nic nie
przypomina nie tylko o obowigzkach zawodowych, ale tez o tych

domowych.
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Jednym ze wskaznikéw dobrej zabawy jest Smiech — aten z
kolei obniza poziom kortyzolu i adrenaliny i zmniejsza ryzyko chorob
uktadu kragzenia.

Dobrg zabawe najtatwiej rozpoznac¢ po $Smiechu wtasnie. Moze by¢é
fajnie, przyjemnie... ale kiedy zaczynasz sie naprawde, szczerze

Smia¢ — to wtedy witasnie pojawia sie dobra zabawa.

Inne cechy zabawy to np. uczucie ulgi, wolnosci, opuszczenia
gardy, utrata poczucia czasu, wolnos¢ od oceniania samego siebie,
zatracenie sie w tu i teraz, poczucie bycia w 100% sobg, uczucie

dzieciecej radosci.

Pamietasz kiedy ostatnio czute$ podobne emocje? Zapisz to. Price
proponuje zatozenie dziennika zabawy i zapisywanie co sprawia ze
dobrze sie bawisz. Co zabawnego zrobites. A potem réb tego wiecej.
Wiem — duzo tych dziennikdw, ale warto. Bo to naprawde pomaga

Swiadomie mysle¢ o tym co czujemy, czego chcemy a co nas boli.

Catherine Price twierdzi, ze zabawa produkuje szczescie. A im wiecej
szczescia tym wiecej zabawy, tym wiecej szczescia, tym wiecej

zabawy. | tak dale;j.

| uwaga — moze sie okazac, ze w catej tej pogoni za
produktywnoscig i sukcesem przestates sie bawic juz dawno i bedzie
problem z zapisaniem w dzienniku zabawy czegokolwiek. Tak byto w

moim przypadku i nie byto to przyjemne odkrycie.
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Jesli twoj dziennik zabawy bedzie Swiecit pustkami, przypomnij sobie
co sprawiato ci czystg rados¢ w dziecinstwie. Co kiedys robites w

wolnym czasie, ale przestates?

| tak naprawde kazda aktywnos¢ moze stac sie zabawg jesli
podejdziesz do niej w wolny od oceny, frywolny sposob. Jak pisze
Price, chodzi o porzucenie formalnosci, niezwracanie uwagi na

rezultaty, otwartos¢ na humor i kontakt z innymi.

Kazdy z nas ma w sobie element frywolnosci. | nawet jesli jestes
najpowazniejszg osobg na $wiecie, z najdtuzszym kijem w dupie to
kiedy podbiegnie do ciebie szczeniak labradora merdajgc ogonem...

zaczniesz sie bawic.

Rowniez praca moze staé sie zabawag jesli zdejmiesz z niej ten czarny

ptaszcz powagi. Mozesz pisac tanczac. Projektowac Spiewajac.

A im glupsza zabawa tym lepsza. Im wiecej w niej absurdu tym
bawimy sie lepiej. Szukaj absurdoéw w codziennym zyciu, i w pracy.

Rob rzeczy, ktore nie majg sensu ale po prostu cie bawia.

| tak oto, w tej przyjemnej atmosferze zblizamy sie do konca
Nieproduktywnosci. Przed nami podsumowanie — jeden z

wazniejszych rozdziatdw w catym kursie.
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Podsumowanie

Dotarlismy do konca. Gratulacje!

Wiesz o nicnierobieniu tyle co ja. Wiesz dlaczego pracujemy tak duzo
i jak niewielki sens ma to w dzisiejszym Swiecie. Wiesz skad sie
bierze pogon za produktywnoscig i dlaczego popadamy w

zajecioholizm.

Przez ostatnie dwie godziny z kawatkiem staratem sie pokaza¢ Ci, ze
ciezka praca dla samej ciezkiej pracy to nienajlepsza droga, i ze
idealnie zorganizowane zycie oparte o starannie zaplanowane rutyny

bytoby pozbawione... zycia.

To co chciatbym, zebys zapamietat z tego kursu, to to ze nie ma
takiej metody czy techniki, ktora sprawi ze poczujesz sie w
100% produktywny i usatysfakcjonowany. Dlatego ciggte

poszukiwania tego idealnego, lepszego systemu nie majg sensu.

Duzo lepiej jest wykorzystaé ten czas na odpoczynek, zabawe i
hobby. Tu i teraz. Nie za rok, dwa czy pie¢ — kiedy juz zrobisz

wszystko, bo nie zrobisz. Nie po osiggnieciu Inbox Zero.

Nie po czwartym pomodoro. Nie po pierwszym milionie. Zycie trwa
tu i teraz i wcigz szukajgc satysfakcji w pracy pozbawiamy sie

radosci w codziennym zyciu poza nia.
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Pracujemy lepiej, szybciej, sprawniej, wydajniej, bardziej

produktywnie — po co? Gdzie jest koniec? Gdzie jest limit i granica?
Buntuj sie przeciwko kulturze Hustle i patrz w okno.

Zatdz sobie dziennik pracy. Podejmuj Swiadome decyzje o tym co
bedziesz a czego nie bedziesz robi¢. Podziel swoje zadania i projekty
i ignoruj wszystko czego nie chcesz ani nie musisz robi¢. Zatéz
dziennik zabawy i postaraj sie by z tygodnia na tydzien mie¢ wiecej

powoddéw by co$ w nim zapisag.

Deleguj zadania by odzyskac czas na nicnierobienie. Odpuszczaj

cigzace projekty i odmawiaj udziatu w nowych przedsiewzieciach.

Odtéz telefon na przynajmniej jeden dzien w tygodniu. Wytgcz sie.
Pozwdl sobie na drzemke w $rodku dnia. Baw sie i réb rzeczy
kompletnie nieproduktywne. Nie myl prokrastynacji z cierpliwoscig i

nasigkaniem przed produktywnym zrywem w swoich projektach.

| przestan jes¢ zaby. Kurczowe trzymanie sie systeméw
produktywnosci, hiperorganizacja i zarzadzanie catym zyciem w

planerach i aplikacjach to przesada i objaw perfekcjonizmu.

Sprébuj jeden dzien w tygodniu przepracowac polegajac na intuicji a

nie wytycznych ,rewolucyjnego systemu”.

Wez goraca kapiel. IdZ na spacer. Poczytaj. | zrob sobie maraton

filmowy.

Bez poczucia winy.
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Przestan sie wszedzie spieszy¢. A nastepnym razem w sklepie, stan
w nhajdtuzszej kolejce do kasy i nie wyjmuj z kieszeni telefonu. Poddaj

sie nudzie. | pozwal sobie na nicnierobienie.

Dzieki za dotgczenie do Nieproduktywnosci, przerobienie catego
materiatu i skorzystanie z tej wiedzy. Mam nadzieje, ze udato mi sie

zmieni¢ Twoje podejscie do produktywnosci.

Jeszcze raz gratulacje!

Do zobaczenia!
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Podziekowanie

Dzieki za dotarcie na sam koniec. To byta ogromna przyjemnosé
pisac dla Ciebie. Nie moge sie doczekac, zeby ustysze¢ co udato Ci

sie osiggna¢ dzieki Nieproduktywnosci.
Jesli masz jakiekolwiek pytania czy komentarze, pisz $miato.

Chetnie dowiem sie jak uzywasz metod proponowanych w tym

eBooku. Napisz do mnie: pawel@pwlk.pl

Moja prosba na koniec

Jesli znasz kogos, kto mogtby skorzystac z wiedzy zawartej w

Nieproduktywnosci, przeslij tej osobie link do strony kursu.

Zrob zdjecie fragmentu, ktéry Cie wyjatkowo zaciekawit i wrzué na
swoje Instastory, albo podziel sie linkiem na Twitterze lub Facebooku.

W kazdym przypadku pamietaj zeby oznaczyé @pawelkadysz,

zebym mogt podac Twojg wrzutke dale;.

W zamian oferuje mndéstwo wdziecznosci, zaréwno mojej jak i 0sob,

z ktérymi podzielisz sie linkiem do Nieproduktywnosci.

Jeszcze raz, ogromne dzieki!

Pawet Kadysz
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