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Czes$¢é! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wiasne mozliwosci oraz zainspirowac cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

Czesé!

Niesamowicie ciesze sie na ten odcinek.

Po pierwsze dlatego, ze temat produktywnosci jest zagadnieniem niesamowicie ciekawym i jest to
zdecydowanie moj konik.

Jest to jedno z moich chyba najwiekszych zainteresowan i takich obszaréow, w ktérym caly czas sie
rozwijam i w ktérych naprawde osiagam bardzo satysfakcjonujace mnie rezultaty.

Po drugie jest to tez temat, ktéry jako jeden z najczestszych pojawia sie w DM-ach z prosba do mnie.
Sylwia podziel sie swoimi radami, sposobami, jak ty to robisz, jak ogarniasz tyle rzeczy, bo faktycznie
jestem osoba dobrze zorganizowang osobq, ktdra ogarnia wiele dziedzin swojego zycia jednoczesnie.
I szczerze méwiac ja zyje w swojej bance, wiec dla mnie to jest teraz taki status kwot, to jest moja
normalnos¢, ale nie bylo tak zawsze.

Tez przesztam bardzo dtuga droge uczac sie tego wszystkiego i szukajac tych swoich sposobdéw na
produktywnosc.

No i wtasnie nimi sie tez z toba dzisiaj podziele.

Nie beda to sposoby typu $pi lepiej, jedzdrowiej, bo oczywiscie to jest wazne, to jest kluczowe.

Ale ty to juz wiesz, wiec nie bede tracita twojego czasu takimi banatami.

Tylko tutaj polecimy dzisiaj konkretami. Bedzie duzo wartosci berytorycznej, ktéra bedzie dosyc¢
uniwersalna.

Tak chciatam wtasnie nagra¢ ten odcinek, zeby wartos¢ znalazly tutaj zaréwno osoby, ktére na
przyklad sg jeszcze w szkole, ucza sie jak i studenci, jak i osoby, ktére pracuja,

ktore juz nie maja probleméw zwiazanych z produktywnoscia, narzucana im przez na przyktad
szkole, ale moga mie¢ tez narzucane przez wzglad na prace,

albo po prostu same dla siebie chca sie rozwija¢ w jakiejs dziedzinie, meczy ich prokrastynacja w
pewnych dziedzinach ich zycia

i szukaja tego, jak lepiej zorganizowac ten czas, jak robic¢ efektywniej, a na przyktad w krétszym
czasie.

Oprocz moich sposobdw, a mam ich tutaj az 25, odpowiem tez na kilka pytan, ktore zadaliScie mi na
Instagramie,

gdy wrzucitam relacje, ze taki wlasnie odcinek powstaje.

Pytania pojawity sie bardzo, bardzo ciekawe i dodatam te relacje 4 godziny temu, wiec pewnie
jeszcze duzo ciekawych pytan sie pojawi,

ale odpowiem na nie albo innym razem, albo jeszcze w innym dedykowanym temu tematowi odcinku,
bo jest to naprawde temat bardzo szeroki i produktywnos¢, tak jak juz wspominatam, jest to
niewatpliwie jeden z moich ulubionych tematow

w ktorych caly czas ja réwniez sie rozwijam.

Ale zanim jeszcze przejdziemy do tych sposobdw, wazna kwestia, ktora chce zaznaczyc.

W produktywnosci nie chodzi o to, by sta¢ sie robotem, w moim rozumieniu produktywnosci.

Nie chodzi o to, abysSmy my stawali sie niewolnikami, robienia rzeczy, odhaczania, realizowania
naszych celow.
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Nie. Nie chodzi o to, by by¢ idealnie zorganizowanym, tylko produktywni chcemy by¢ po cos.
Chcemy mie¢ wiecej czasu, chcemy moc wiecej odpoczywac, realizowac nasze pasje, robi¢ wiecej
waznych dla nas rzeczy,

bo czesto wpadamy w wir produktywnosci, w ktérym my tapiemy sie na tym, ze jesteSmy jak w takim
kotowrodku.

Robimy duzo rzeczy, ale nie robimy rzeczy waznych, nie robimy rzeczy, ktore sa istotne dla nas,
ktére sa produktywne dla nas,

tylko po prostu realizujemy miliard rzeczy, ktére tak naprawde nie przyblizaja nas do zadnego celu,
nie kieruja nas w zadne konkretne miejsce, w ktérym my chcielibySmy sie znalez¢.

Wiec o takiej produktywnosci tutaj nie mowimy i chciatabym tez zaznaczy¢, ze produktywnos¢ dla
kazdego bedzie wygladata troche inacze;.

Ona bedzie sie réznita w zaleznosci od tego, jak wyglada nasze zycie, w jakiej sytuacji my sie
znajdujemy i na jakim jego etapie jestesmy.

Inng sytuacje ma kobieta wychowujaca czwdrke dzieci, inna sytuacje ma mezczyzna pracujacy od 8
do 20, bo pnie sie teraz na szczeblach swojej kariery.

Inna sytuacje bedzie miat przedsiebiorca czy freelancer, osoba pracujaca na siebie.

Jeszcze inna bedzie miat uczen szkoty sredniej, a zupetnie inna bedzie miat student, ktory do tego
jest sportowcem,

jest np. w kadrze i ma nattok obowigzkéw tez zwigzanych z treningami.

Wiec tutaj kluczowe jest, ze tak jak z dieta nie ma jednego sposobu odzywiania, ktéry jest dobry dla
wszystkich.

Ja np. bedac fanka na biatu zjadtabym sobie jakis positek, po ktorym czutabym sie fantastycznie,
fenomenalnie

i po prostu bytby dla mnie satysfakcjonujacy, pyszny, odzywczy i picobelo.

A dla drugiej osoby, ktéra np. ma nie tolerancje lektozy, ten sam mleczny positek bytby gwozdziem
do trumny,

ona czulaby sie po nim fatalnie, miataby spadek energii i nie bylby to positek, ktory sprawia, ze dla
niej bedzie korzystne.

Takze ja zachecam tutaj do sprawdzania, do eksperymentowania, do eksplorowania tych sposobow,
tych metod

i przede wszystkim do tego, aby skroic¢ je pod swoja miare, tak sie chyba mowi, albo moze i nie,

w kazdym razie, aby dopasowac ja do twojej sytuacji, twoich predyspozycji, twojego zycia i tego, co
dla ciebie jest dobre.

Oczywiscie te schematy produktywnosci beda tez zalezaly od tego, w jakim okresie ty sie w swoim
zyciu znajdujesz,

nie tylko w jakiej sytuacji, ale po prostu w okresie, no bo moze teraz jestes na etapie, gdy chodzisz
sobie do szkoty

i od poniedziatku do piatku twoje rutyny produktywnosci beda wygladaly w pewien sposéb.

W weekendy beda wygladaly inaczej, w okresie, gdy na przyktad piszesz ksiazke, beda wygladaty
inaczej niz w okresie,

gdy zal6zmy dla ciebie priorytetem jest poranne bieganie i wtedy w zaleznosci od tego, co jest tez
dla ciebie kluczowe,

one beda sie réznity, beda sie réznity od dni tygodnia, od p6t roku, od pracy, ktéra masz do
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wykonania, od r6znych projektéw,

wiec to tak naprawde zalezy i tutaj tez fajnie sobie dostosowywac to do siebie, by¢ dosy¢ ptynnym

i zauwazac, kiedy jest ten moment, gdy cos sie dla nas sprawdza, a kiedy juz ta sama rzecz moze w
innej sytuacji by¢ nieadekwatna.

Nawet u mnie te rutyny zwiazane z produktywnoscia zaleza od réznych okreséw.

Inaczej wygladato moje zycie i moja produktywno$¢ w momencie, gdy miatam mato obowiazkdéw, na
przyktad bytam w podstawdwce, mialam wakacje,

a inaczej wyglada teraz, gdy ogarniam podcast, prace, zycie osobiste, zycie towarzyskie, rozwdj
osobisty, szkote, mature.

Jeszcze jeden projekt, drugi duzy projekt i jakos to wszystko jednak godze.

Tutaj dzieki temu, dzieki temu nattokowi tych rzeczy, ja tez sie tak naprawde tej produktywnosci
nauczytam

i zawsze sie kiedys batam, ze Jezu przyttoczy mnie nattok rzeczy.

Ale na szczescie mam jakas taka sobie ceche, ze jak biore sobie duzo rzeczy na glowe, to wtedy
jestem tez o wiele bardziej zorganizowana.

Wiec jesli ty teraz jestes w takiej sytuacji, ze nie musisz na site zapychac sobie kalendarza rzeczami,
ze nie musisz by¢ idealnie chodzi¢ jak w zegarku,

to mysle, zZe nic na site i to tez jest fajne, ale jesli z drugiej strony boisz sie, ze bedziecie przyttaczata
ilos¢ rzeczy, ktore chcesz zrealizowac,

to tutaj wielotorowo po pierwsze trzeba sie zastanowié, czy po prostu nie bierzesz na siebie zbyt
duzej ilosci rzeczy, jesli na przyktad z czyms sie nie wyrabiasz.

Po drugie, czy nie sa to obawy, ktore tak naprawde nie maja zadnego podtoza, bo jesli boisz sie, ze
ok, na przyktad dostaniesz nowe stanowisko w pracy,

bedziesz mial wiekszy zakres obowigzkow i nie bedziesz wyrabiac.

Mysle, ze jest to mozliwe, aczkolwiek z drugiej strony, dzieki wtasnie temu, ze stuchasz takiego
odcinka, dzieki temu, ze bedziesz w tej sytuacji,

nauczysz sie nowych sposobéw jak sobie radzi¢ z tym pogodzeniem wszystkich obowigzkdéw,

w takich sytuacjach tez kolejna sprawa, to sa priorytety i to tez jest jeden z punktdw, takze zaraz go
bardziej rozwine,

ale wlasnie mysle, ze mozemy juz przejs¢ do tych konkretnych sposobéw.

Mam tutaj przerdzne kategorie, zaréwno te zwigzane z samym planowaniem, jak i te bardziej
zyciowe zwigzane z well-beingiem.

Mam te, ktdre pomoga ci zrealizowa¢ konkretne taski, te, ktére pomoga na przyktad wykorzystac
narzedzie, jakim jest telefon do zwiekszania swaojej produktywnosci.

Takze mysle, ze beda one bardzo przydatne i ogodlne, ze wiele dziedzin tutaj na te produktywnosé¢
nam sie bedzie sktadato

i sa podzielone kolejnoscia losowaq, takze nie ma to jakiego$ ogromnego znaczenia, Ze jedna pozycja
jest pierwsza, a kolejna jest siddma.

Pierwsza sprawa, czas produktywnosci.

Jesli jestes osobg, ktdéra najlepiej pracuje rano, pracuj rano.

Jesli jestes osoba, ktdra najlepiej pracuje wieczorem, ok, zostaw sobie rzeczy na wieczor, to bardzo
zalezy.

Ja jestem osobg, ktora najlepiej pracuje rano, wiec ja wole potozy¢ sie wczesniej wstac, bo
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wieczorem mdj mozg nie funkcjonuje i ok, jest w stanie robic¢ rzeczy kreatywne w ogole.

Taka ciekawostka, ze generalnie nasz umyst na pewno nie w 100% przypadkoéw, ale w wiekszosci
zdecydowanej przypadkow jest to potwierdzony badaniami.

Najlepiej nad takimi logicznymi rzeczami pracuje rano, a nad kreatywnymi rzeczami po potudniu
wieczorem, takze ja rano tez zawsze robie rzeczy, ktdre wymagaja ode mnie wiecej uwagi, wiecej
skupienia, wiecej logicznego myslenia,

a na wieczdr zostawiam sobie rzeczy mniej wymagajace albo nic sobie nie zostawiam na wieczor, no
bo tak jak mowie, ja jestem najbardziej efektywna rano i to jest czas, ktory ja mam zaplanowany na
moje priorytety.

Nie planuje wtedy spotkan, staram sie nie planowac¢ wtedy lekarzy, urzedéw, rano po prostu robi¢
rzeczy, ktore sa dla mnie wazne.

Ok, jesli masz szkote, jesli masz prace, rozumiem, ja tez, ale rano zawsze wole wsta¢ wczesniej i
zrobi¢ to, co mam do zrobienia wtasnie w tej porze niz potem wieczorem zabierac sie do tego
godzinami.

Ale z drugiej strony, jesli jestes sowa i wolisz sie uczy¢ wieczorem, a rano po prostu nie myslisz, bo
znam tez takich ludzi, to spoko, spedz sobie poranek tak jak lubisz, bez zadnych nerwow, zjedz sobie
$niadanie

i zrob, co masz zrobic, potem wracasz do domu i masz czas, ktéry poswiecasz na to, co jest dla ciebie
najwazniejsze.

Tylko wlasnie wazne jest wtedy, zeby faktycznie ten czas produktywnosci sobie zabukowac i zrobi¢
to nie, ze wtedy, kiedy ty chcesz by¢ produktywnym, bo ja tez bym chciata by¢ na przyktad
produktywna wieczorem, ale nie jestem.

M¢j organizm tak nie dziata, wiec pogodzitam sie z tym, wyznaczytam czas produktywnosci i tego sie
trzymam.

Druga rzecz, ktora poniekad aczy sie z czasem produktywnosci i w sumie to jest kwestia, od ktorej
ja chyba zaczynatam swoja przygode z produktywnoscia.

Ona na pewno w ogromnym stopniu wptyneta na to, jak ja funkcjonuje wtasnie w tych moich
porankach, czyli jest to ranek bez telefonu.

Moéwitam o tym w podkascie niejednokrotnie, rano nie uzywam social mediow, nie uzywam
telefonow, no i co, nie dzwonie, nie pisze, jesli mam do sprawdzenia jakie$ maile czy cokolwiek, robie
to po prostu w pdézniejszych godzinach, gdy juz zrobie rzeczy, ktére mam zaplanowane na dany
poranek.

Gwarantuje wam, Swiat sie nie zawali, jesli cos was w nocy ominie, jesli bytoby cos pilnego, o czym
musielibyscie wiedzie¢, dowiedzielibyscie sie, a jesli macie zaplanowane jakie$ rzeczy, zaczniecie
scrollowa¢ Instagrama, TikToka, Facebooka czy co tam innego,

czy nawet dostaniecie informacje ze swiata zewnetrznego, ktos cos bedzie od was chcial, ktos do was
napisze na Messengerze, to juz dziala na nasz mozg w ten sposob, ze jesteSmy skupieni na tych
innych rzeczach, a nie na tym, co jest dla nas tak naprawde wazne i co chcemy zrobié.

Trzecia sprawa, zaczynaj od najwazniejszych i najtrudniejszych rzeczy. Najtrudniejszych mam tu na
mysli najbardziej wymagajacych, takich, ktore wymagaja od ciebie najwiekszego wysitku, zeby po
prostu sie do nich zabrac,

bo w momencie, gdy juz do tego usiadziesz, no to potem najwazniejsza rzecz, ktéra masz do
zrealizowania w danym dniu, masz juz zrobiona, a gdy potem cos sie stanie, rozbolicie gtowa, cos ci
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wypadnie, bedziesz musial, musiata gdzies pojechac, cos zatatwié, twoi plan dnia sie zmieni,
wypadnie cos pilnego, no to te najwazniejsze rzeczy i tak masz juz zrobiony.

Dlatego ja bardzo lubie zaczyna¢ od takich rzeczy, tym bardziej, ze jesli co$ jest dla mnie wazne, to
ja mam cos takiego, ze caly czas o tym mysle.

Wiec gdybym ja nie zrobita tego rano, to myslatabym o tym caty dzien i caly dzieh miatabym to z tytu
gtowy, co dodatkowo by mnie meczylo i jest to mi po prostu niepotrzebne.

Rano mamy tez najwieksza silna wole i mamy najwieksze zasoby psychoenergetyczne, jestesmy
wyspani, takze to tez utatwia, wiec tutaj dla mnie po prostu ten ranek jest taki zbawienny, ale tak jak
mowitam, nie kazdy dostosuje to pod siebie.

A zeby jednak ta najwazniejsza i najbardziej wymagajaca rzecz stata sie dla nas tatwiejsza, to punkt
czwarty, obnizanie progu wejscia.

Czyli jesli masz do zrealizowania jakas partie materiatu, tak? Zatézmy, uczysz sie czegos.

No to zacznij od zatozenia sobie, ze nauczysz sie jednego zagadnienia, ze to bedzie piec¢ stowek, ze to
bedzie rozwiazanie jednego zadan, jednego typu zadan,

ze to bedzie na przykltad, jesli chcesz rano ¢wiczy¢, niech to bedzie przybrani sie w stroj do ¢wiczen,
albo przebiegniecie minuty.

Jesli na przyktad to sa rzeczy jakies tworcze, tak jak w moim przypadku u mnie jest to wybranie
muzyki do stworzenia rysa.

I to jest maty prog wejscia, maly opdr dla mojego umystu, zebym ja po prostu zaczeta cos$ robic.

Bo tak naprawde najtrudniejsze w robieniu rzeczy jest zaczecie.

Jest to, ze ty decydujesz, ze siadasz do tego biurka, bierzesz te buty, idziesz na sitownie, po prostu
jest to, ze ty musisz zaczac.

Bo potem juz idzie z gorki. Ty wiesz, ze po treningu bedziesz czut sie $wietnie, ty wiesz, ze jak sie
nauczysz, to bedziesz usatysfakcjonowany.

Ty wiesz, ze jak to zrobisz, to zblizysz sie do osiggniecia jakiegos celu, no ale najciezej jest zaczaé.
Wiec obnizanie progu wejscia jest Swietnym tipem i po prostu to jest cos, co rozbraja system i
rozbraja nasz madzg.

No bo kurcze, ile to sa, nie wiem, trzy stowka, ile to jest jedno zadanie, to jest bardzo mato.

A bardzo mozliwe, Ze jesli ty faktycznie usiadziesz do tego i wkrecisz sie w ten wir nauki, czy sportu,
czy cokolwiek innego, na przyklad, nie wiem, czytania ksiazki, tak, zacznij od jednego zdania.

I z czasem zobaczysz, jak ta ilo$¢ tez bedzie sie zwiekszata, jak to bedzie dla ciebie bardziej
naturalne, to po prostu zaczniesz wchodzi¢ ci w nawyg.

Dzieki temu, ze tatwiej bedzie ci zacza¢. A potem to juz gwarantuje ci, nie obejrzysz sie, az bedziesz
czytat 5, 10, 50 stron.

Numer 5, lista priorytetow.

Oczywiscie musimy wiedzie¢, co jest dla nas najwazniejsze, co jest mniej wazne, co jest dla nas
kluczem priorytetem w danym okresie swojego zycia, a co nie.

Ja teraz mam takie dwa miesiace, ze mam konkretny priorytet, ktéry jest dla mnie najwazniejszy i
wszystkie inne rzeczy odktadam sobie.

Odktadam sobie w czasie, zrealizuje je sobie za jakis czas, ale teraz na ten okres jest to konkretny
cel, konkretna rzecz, ktéra mam sprecyzowana.

To jest moj priorytet i po prostu wszystko, co robie, te poranne rzeczy tez zaczynam wtasnie od tego
konkretnego celu.
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To ogromnie utatwia tez proces decyzyjny, bo gdy masz wypisany cel, ze teraz twoim priorytetem
jest zatézmy nauka albo budowanie wtasnej firmy.

To znacznie tatwiej bedzie ci odmowic jakiegos wyjscia, spotkania towarzyskiego, imprezy, niz w
momencie, gdy zal6zmy twoim priorytetem bedzie poznawanie nowych ludzi.

Bo ok, jesli to jest twoim priorytetem teraz, tak, to nie ma w tym nic zlego, to nie jest tak, ze wybor
wyjscia na imprezy zawsze jest gorszy, niz to, aby zosta¢ w domu i czytac ksiazke.

Moze by¢ gorszy, jesli twoim priorytetem jest czyta¢ ksigzke, ale jesli twoim priorytetem jest wyjsc,
tak, ze jesli ty chcesz teraz na przyktad poznawac nowych ludzi albo nawet tego danego wieczoru.
Dla ciebie priorytetem jest dobrze sie bawi¢, no to Smiato, jakby wybor wtedy jest oczywisty, tylko
wlasnie, zeby to wiedzie¢, zeby mie¢ tatwosé w podjeciu tej decyzji, trzeba wiedzie¢, co jest twoim
priorytetem.

Numer 6, poniekad zwiazany tez z tymi priorytetami i tym, o czym juz mowitam, czyli zeszyt, notatka
w telefonie z pomystami, z r6znymi przemysleniami, z jakimi$ zyczami do zrobienia, czy zyczami,
ktore chcesz zlicercowac, tak, chcesz poszperac sobie, dowiedzie¢ sie o nich wiecej.

No i ja wtasnie zrobitam sobie taka notatke ze wzgledu na to, Ze te dwa miesiace mam teraz bardzo,
bardzo intensywne i mam jasno wyznaczone priorytety.

Wiem konkretnie, co mam robi¢, co jest dla mnie wazne i jestem wyjeta jakby z innych dziedzin
swojego zycia, z innych projektow, pomystow, ktore do mnie przychodza.

No po prostu jestem nakierowana na ten moj cel, ale mam notatke w telefonie, w ktorej zapisuje
sobie wszystkie swoje pomysly, jakies projekty, ktore chciatabym realizowaé, jakie$ przemyslenia,
jakies, no nie wiem, na przyktad pomysty na ebooka, ktérego mogtabym stworzy¢, wiec tam to
wszystko sobie wpisuje, zeby za dwa miesigce moc do tego wrdcic.

I pierwsza sprawa, jesli cos dalej bedzie w mojej gtowie sie tlito, no to zobacze, ze ok, to jest sprawa,
ktora warto sie zainteresowac, warto zrobi¢ wiekszy liser, czy warto sie nig teraz zajac.

A jesli nie, jesli stwierdze za te dwa miesiace, ze Sylwia to byt jednak gtupi pomyst, no to dzieki temu
ten okres dwoch miesiecy, w ktérych bede miata czas, zeby sobie na spokojnie przemysle¢, wiecie,
przez dwa miesiace to czlowiek, to sie moze jeszcze zmienié¢ piec razy.

No to wlasnie moge zbaryfikowaé, czy ten mdj pomyst, to przemyslenie byto na pewno akuratne.
Siédma sprawa, gdy juz mamy wyznaczone te nasze priorytety, gdy wszystkie inne rzeczy wpisujemy
na liste, no to spraw by to byto oczywiste.

Czyli chcemy tutaj poniekad stworzy¢ nawyk, tak? Jesli chcesz rano pi¢ szklanke wody, no to
przygotuj sobie szklanke wody, ktéra bedzie stata przy t6zku, zeby rano po prostu mie¢ ja pod reka,
zeby ja widzie¢, zebys nie musiat sobie przypominaé, ze o nie, ty rano masz ten nawyk i teraz chcesz
go wyksztatcac.

Nie, po prostu ty widzisz szklanke, no to bierzesz, pijesz, tak? Tyle, koniec. Jesli bierzesz witaminki,
mozesz sobie ustawi¢ budzik na konkretna godzine, zeby faktycznie pamietac i codziennie je brac.
Jesli rano planujesz pracowac albo pisa¢ ksiazke, no to ok, masz komputer, gotowe biurko do pracy i
bierzesz sie do roboty od razu po wstaniu.

Jesli chcesz nagrac podcast, tak? No to wyciggasz mikrofon, zeby widzie¢ go, ze on stoi i czeka, az
przysiadziesz i co$ do niego powiesz.

No z bieganiem tak samo, buty tak, do treningu, gdzies utozony stréj do ¢wiczen, no wiec takie
rzeczy, zeby to faktycznie byto dla ciebie oczywiste.

Co jest tez fajne wlasnie pod katem badan naukowych, ze na przyktad w domach, w ktérych na stole
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stoi miska z owocami, miska z warzywami,

tam sg znacznie lepsze nawyki zywieniowe, tam sie je wiecej tych owocoéw i warzyw niz w domach, w
ktorych na przyktad w misce stoja stodycze, tak?

Czy orzeszki? Czesci sie po to siega, no bo po prostu jest to na widoku. Ja sama widze po sobie, ze
jesli mam w domu wystawione zat6zmy stodycze, to ja nawet nie majac ochoty na stodkie, zaczynam
mie¢ te ochote, bo je widze.

A z drugiej strony, jesli na przyktad moja mama stwierdzi, ze pokroi warzywa i potozy je gdzies na
widoku, to ja wtedy tez automatycznie nabieram ochote na te warzywa,

siegam sobie po marchewke i chrupie, wiec to jest bardzo wazne, zeby tworzy¢ sobie takie
sprzyjajace srodowisko i Zeby to byto dla nas oczywiste.

Numer 8. Metoda dwoch minut. Nie ma chyba bardziej nieproduktywnej rzeczy niz zat6zmy
wpisywanie do kalendarza zrobienia rzeczy, ktéra zajmie nam 15 sekund,

a samo dojscie do kalendarza zajmie nam minute, powiedzmy, i samo zapisanie tez zajmie nam
kolejne 30 sekund, wiec w sumie w tym czasie 6 razy zdazylibySmy zrobic te czynnosc.

Ja wyznaje taka zasade, nie zawsze sie oczywiscie do niej stosuje, ale w wiekszosci przypadkéw.
Jesli cos zajmij mi mniej niz 2 minuty, to ja nigdzie tego nie wpisuje, tylko robie to od razu, no bo
wlasnie.

Dzieki temu nie bedzie mi co$ widniato z tylu gtowy, nie bede musiala pamietac, ze ja sie musiatam
jeszcze to zrobic, tak?

Czyli no nie wiem, macie wypakowa¢ zmywarke, zajmuje wam to 2 minuty, to nie wpisujcie tego w
kalendarz, zrébcie to od razu.

No chyba, ze naprawde macie co$ waznego pilnego, tak, jest to poranek, w ktérym macie czas
Swiety, czas na najwazniejsze, najbardziej wymagajace od was rzeczy, to faktycznie wtedy ta
zmywarka moze poczekac.

Ale jesli nie wiem, macie jakie$ male rzeczy, cos tutaj przetrze¢ szafke, wiecie jakies$ takie glupoty,
no to faktycznie jesli zajmuje to mniej niz 2 minuty, warto zrobi¢ to od razu.

Dziewiatka, zrob konkretny plan. Czy to ma by¢ plan nauki, czy plan realizacji celu, czy plan
odcinka? W moim przypadku warto to zrobi¢, bo dzieki temu tez w przyszitosci zaoszczedzasz czas.
Jesli chodzi o planowanie, bo wtasnie w temacie produktywnosci mysle, ze ono tez sie zawiera i
dostalam wlasnie w tym okienku tez sporo pytan o to, jaki ja planuje swoj dzien, tydzien, czas.
Chciatabym nagrac o tym osobny odcinek, bo jest to obszerne zagadnienie i tutaj nie chce mieszac
tych dwoch tematéw.

Tutaj konkretne sposoby o planowaniu tez opowiem przy nastepnej okazji, dlatego ze wtasnie u mnie
to jest proces, do ktorego przyktadam bardzo duza wage, dlatego ze jest inwestycja i to w moim
przypadku ogromnie optacalna.

Jesli ja sobie cos dobrze zaplanuje, poswiece na to czas, to potem naprawde dzieki tej strategii
dziatania ja oszczedzam setki godzin na to, ze wiem, co mam robic.

Nie martwie sie tym, ze kurde, mogtabym zrobié¢ to albo to, nie gubie sie w nattoku informacji, w
nattoku rzeczy, ktore sa do zrobienia. Nie, mam konkretnie zaplanowane i potem ja juz nic nie robie,
potem ja po prostu realizuje ten plan.

Nie mam wpisany do kalendarza to, to i to i odhaczam i mam pewnos¢, ze to przybliza mnie w danym
kierunku i Ze to doprowadzi mnie do celu, a nie odczuwam jako$ bardzo, zebym go realizowata.

No i bo tutaj wiadomo tez wtasnie i tak nawykowo to gdzies wchodzi, no i jednak sa to rozbite
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aktywnosci, ktére wtasnie przyblizaja mnie do celu, ale dobra, bo nie chce sie tu rozgadywac o tym
planowaniu.

Punkt dziesiaty. Badz przygotowany. Czyli jesli wiesz, ze bedziesz jecha¢ do lekarza, do urzedu, czy
gdziekolwiek, ze bedziesz gdzies podrozowac, przemieszczac sie, jecha¢ pociagiem, autobusem,
mniej zawsze ze soba.

Ksiazke, stuchawki badz jakie$ materialy, ktére musisz przeczytaé, jakis materiat, ktérego musisz sie
nauczy¢, zeby wykorzystywac ten czas wtasnie w komunikacji miejskiej, czas w oczekiwaniu na co$
produktywnie, zeby nie marnowac go, bo no nawet sytuacja jest dzisiaj.

Ja sie nie mam u lekarza okoto dwudziestu minut, na to az wejde. No i dzieki temu czytatam sobie
ksigzke. Tak zawsze staram sie mie¢ ze sobg, jesli nie ksiazke, no to chociaz stuchawki postuchaé
jakiegos podcastu.

Takze mysle, zZe to jest tez Swietna opcja, dzieki ktérej naprawde mozecie odzyskac setki godzin. No
ja tez w tramwaju bardzo czesto na przyklad wyciggam sobie teczke, w ktorej mam jakis stowka,
ktorych musze sie nauczy¢, albo jaka$ partie materiatu.

Jakies, nie wiem, opracowania, lektur na przyktad, jesli to jest wam teraz potrzebne, tak, wiec tutaj
warto wykorzystywacé ten czas.

Punkt jedenasty, czyli taczenie czynnosci. To po niekoncie gdzies tam wiaze z tym poprzednim
punktem, ale chodzi o to, ze jesli na przyktad idziesz na spacer, to pojdz sobie audiobook.
Oczywiscie nie zawsze, ja na przyklad teraz miatam weekend bez social mediéw i czutam, ze po
prostu na spacerze miatam ze soba stuchawki, ale czutam, zZe to nie jest to, ze ja chce sie
odbytcowac, ze mdj mézg potrzebuje odpoczenku i chodzitam sobie bez zadnych rozpraszaczen
dzwiekow.

No ale tak jak méwie, wtedy to byt dla mnie priorytet i wtedy czutam, Ze to jest cos, co ja chce i co
jest dla mnie dobre, ale w wiekszosci przypadkow raczej jak gdzies chodze, spaceruje, no to wlasnie
lacze te czynnoscé ze stuchaniem podcastéw, ze stuchaniem audiobookdéw, ze stuchaniem...
Opracowan lektur, tak jak juz méwitam, tak? To jest tez w ogole super forma nauki i taki protib, ze
jesli macie materiat, ktdry jest nagrany, jest audio i tak musicie go przestuchaé, to przeciez mozna to
robi¢ chodzac, spacerujac, robiac cos.

I to jest takie tez fajne tgczenie czynnosci, na przyktad o kolejna rzecz, ktora robie i taka jakby mata,
a teraz mi sie o niej przypomnialo, jest dla mnie wazna aktywnos¢ fizyczna, wiec no oprocz spacerow
zalézmy w miejsca, w ktore mam niedaleko, robie tez tak, ze wchodze na piate pietro z hodami.

I to jest mata rzecz, ale no na przyktad, wiecie, wchodzicie tak sobie trzy, cztery razy dziennie i tu
tez jest fajna aktywnosé, nie zajmuje to duzo czasu, mysle, ze znalazloby sie w tej zasadzie dwoch
minut, a tez fajnie, no bo taczy wasz cel, jakim jest aktywnos¢ fizyczna i ruch, z tym, Ze no nie robicie
tego, nie wiadomo jak dtugo, nie wymaga to od was, nie wiadomo jak duzo dodatkowej energii i
poswiecenia,

nie musicie gospodarowa¢ dodatkowej godziny na trening, wchodzenia po schodkach takich na
maszynie, tak, tylko po prostu robicie to w swoim codziennym zyciu.

I tez na przyktad gotujac, mozna sobie czegos stuchadé, jak idziecie na spacer, no to przy okazji
mozecie odebrac paczke z paczkomatu albo zrobié¢ zakupy, zeby taczy¢ te czynnosci i jakos pakowaé
to, jesli da sie polaczy¢ cos, zeby po prostu no produktywnie, efektywnie zrealizowa¢ wszystko to, co
mamy do zrobienia za jednym razem.

Nie jezdzi¢ dwa razy po chleb, nie jezdzi¢ potem w drugi, koniec miasta, nie wiem, kupi¢ cos innego,
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papier taletowy, a potem wracacé jeszcze raz obok piekarni, w okolice, zeby zajs¢ do apteki.

Nie, po prostu tak sobie planujmy, zeby jakos tak logistycznie fajnie to sobie rozplanowac i dzieki
temu odzyska¢ naprawde duzo czasu.

Jak juz jestesmy tez troche przygotowaniu z podkastem, przy gotowaniu z podkastem, w ten sposdb,
no to przygotowac¢ mozna sobie positki na dwa dni, ale tutaj zrobitam greséw, ale tak, gotowanie na
dwa dni jest sprawa swietna.

Jesli cos robisz, zréb wiecej, mozesz nawet nie jes¢ od razu na drugi dzien, bo w sumie nigdy nie
wiadomo na co tam nasz organizm bedzie miat ochote, ale wtedy mozesz to sobie odgrza¢ za dwa
dni, za trzy dni, badz zamrozi¢ i mie¢ za jaki$ czas po prostu do wyjecia, do zjedzenia.

U mnie to oszczedza mndstwo czasu, takze jak najbardziej polecam.

Jesli tak jak ja, na przyktad przemieszczacie sie i mieszkacie w réznych miejscach, zatézmy na
weekend wracacie sobie do domu rodzinnego, a w tygodniu mieszkacie w akademiku,

no to tez polecam bardzo robi¢ zdjecia réznych ksiazek, réznych materialéw czy nawet kalendarza.
Ja bez kalendarza po prostu czuje sie jakby z prawej reki, wiec zawsze robie zdjecia tego co mam
zaplanowane na dany tydzien,

dzieki czemu nawet jesli zdarzytoby mi sie czego$ zapomnieé, zapomniatabym tego kalendarza, to ja
wiem co mam robié.

No i oczywiscie tez mniej dZwigania, jesli nie musicie czegos brac, jesli zaldzmy, nie wiem, mozecie
miec jakas kserdwke zamiast calej ksiazki albo zdjecie zamiast catych stert podrecznikéw.

Jezu przeciez w szkole uczniowie jak nosza tak ciezkie plecaki. Zreszta ja tez bytam tq osoba, ktora
wszystkie ¢wiczenia zeszyt podreczniki nosita na swoich plecach.

No takze nie polecam, nie polecam teraz juz tak, nie robie zdecydowanie, takze jesli wy nie musicie
to mamy takie teraz mozliwosci, ze naprawde wykorzystajmy z nich.

Przechodzac ptynnie do kolejnego punktu, czyli punktu 14, podziat w kalendarzu tej listy z rzeczami
do zrobienia na pory dnia.

Czyli jesli rano wlasnie robimy jaki$ tam zakres obowiazku, zalézmy bardziej zwiazanych z praca, tak
rano realizujemy rzeczy zwigzane z praca.

No to te zadania, ktére mamy do zrobienia, wpisujemy sobie obok tych tam krateczek, gdzie
zaznaczamy taski do zrobienia, o ile tak zaznaczacie, ja tak zaznaczam.

Ja wpisuje sobie literke r, tak, r jak rano, p jak popotudnie albo potudnie, w sumie i to zaczyna sie na
p, aw jak wieczor.

I dzieki temu po pierwsze wiem jakie zadania mam zrealizowac¢ w danej porze dnia, czyli rano nie
zastanawiam sie, a moze to zadanie, a moze to, a moze teraz to.

Wiem konkretnie, ktdre rzeczy mam do odhaczenia na rano, wiem, ktore rzeczy mam do odhaczenia
po potudniu, a wiem, ktére mam do zrobienia wieczorem.

Jest to swietna opcja, bo po pierwsze macie wieksza satysfakcje po realizacji zadan na kazdy dany
okres, po drugie zwieksza sie dzieki temu wasza motywacja do odhaczenia kolejnych,

a po trzecie, no i chyba najwazniejsze, nie gubicie sie w tych zadaniach, rano nie zastanawiacie sie, a
moze zrobic teraz to, a moze tamto,

a w sumie to byloby dla mnie przyjemniejsze, tak, no bo zatézmy bytoby to cos, co masz zaplanowane
na wieczdr, tak, bo jest to cos tatwiejszego, bardziej kreatywnego,

no i chcesz zrobic to rano, ale z drugiej strony ta rzecz, ktora rano zrobisz w 10 minut, wieczorem na
przyktad zajmie ci 30 minut,
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a to, co wieczorem zajmie ci 20 minut i rano zajmie ci tez 20 minut, no to jest tak troche
bezproduktywnie robic te rzeczy rano,

jesli inna rzecz mozesz zrobi¢ rano w 10 minut, a wieczorem zajeta by ci 30. Mam nadzieje, ze byto
to zrozumiate.

Przechodzac do tych naszych taskow realizowania rzeczy pér dnia, bardzo wazna kwestia jest punkt
15, czyli przerwy, tak, trzeba robi¢ sobie przerwy

i ja polecam mato tego aktywne przerwy, bo nasz mdzg najlepiej pracuje wiasnie po aktywnosci
fizycznej

i bardzo czesto jest tak, ze my po prostu idac na trening zmeczeni, wychodzimy z niego z wieksza
iloscia energii

i sa na to tez wlasnie badanie naukowe i potwierdzony jest fakt, Ze nasz m6zg nawet do 2 godzin po
aktywnosci fizycznej

pracuje o wiele lepiej niz bez niej, wiec ja bardzo polecam robi¢ sobie aktywne przerwy, naprawde
odpali¢ sobie jakas piosenke

albo trening taneczny na YouTube i potanzy¢ sobie przez dostownie 3-5 minut, to nie musi by¢
trening godzinny, to moze by¢ jakakolwiek forma aktywnosci.

Ja dzisiaj tez podcast nagrywam po spacerze, po jakiej$ aktywnosci i faktycznie mozg mi sie dotlenit,
ja sie troche poruszatam i lepiej teraz nagrywam mi sie podcast,

takze przerwy, wazna sprawa, aktywne przerwy, super opcja.

No i punkt 16, czyli ten odpoczynek.

Odpoczynek bardzo, bardzo wazna kwestia i tak naprawde bez tego my nie ostrzymy pity, ktora
mozemy cia¢ drzewa.

W siedmiu nowykach skutecznego dziatania, Stephena Koeja czytatam wlasnie taka Swietna analogie,
ze mozna rabac drzewo przez 5 godzin

tempa pitg, nie wiem czy to bylo 5 godzin, w kazdym razie, ale mozna tez przez 3 godziny ostrzy¢
pite, drzewo $cia¢ w 15 minut i mie¢ jeszcze duzo wolnego czasu.

Wiec ja odpoczynek traktuje jako inwestycje.

Inwestycje w lepsze jutro, jesli to jest odpoczynek wieczorny, albo inwestycje tez w po prostu dalsza
czes¢ dnia.

Znowu wroce tutaj do tego, kiedy nagrywam ten odcinek.

Ja dzisiaj zrobitam sobie to, co miatam zrobi¢, tak, zaplanowane na caly dzien.

Potem zrobitam sobie drzemke.

Po drzemce bylam na spacerze i dopiero wzietam sie za nagranie tego odcinka.

Czyli oprécz tego, ze wypoczetam, no bo o godzinie 15, gdzie bytam padnieta i gdzie stwierdzitam, ze
bez drzemki nie dam rady, nie nagratabym tego odcinka.

Strasznie bym sie z nim meczyla.

Zajebtoby mi to ogrom czasu i najprawdopodobniej nie bytabym usatysfakcjonowana z tego, jak
wyszed!.

A tak, pdt godziny drzembki.

Ja czuje sie jak nowo narodzona.

Takze taki odpoczynek, takie przerwy, oprocz tego, ze aktywne,

no to tez takie, ktore faktycznie sprawiaja, ze my jeste$my bardziej wypoczeci, sa bardzo wazne.

No i wtasnie tutaj potaczytam sobie te dwa punkty dzisiaj i nagrywam ten odcinek.
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Wypoczeta, zrelaksowana, z mniejszym stresem.

No i na pewno jest to bardziej produktywne.

Niemniej jednak nie mozna caly czas by¢ produktywnym.

To jest tez wazny przekaz, tak?

Jesli ktos jest hyperproduktywny, nadproduktywny, to tez nie jest do konca dobrze.
No bo kurcze, czemu? Czemu ta osoba tak ma?

Co chce tym zakry¢? Co sobie udowodnic?

Jaka rana za tym stoi?

Co glebiej tutaj sie zadziato, ze ta osoba by¢ moze ma takie przekonanie,
ze jak nie bedzie produktywne, no to bedzie do niczego

i ze jej wartoscia jest produktywnoscia w kazdym badz razie.

Dni nieproduktywnosci, czyli punkt 17.

To jest tez bardzo wazne.

Ja na przyktad mam tak, ze piatki wieczdr to jest czas,

w ktérym ja nie planuje sobie zadnej nauki.

I nawet to nie chodzi o to, ze na przyktad nie wiem,

bym gdzies wychodzita, tak?

Wiec to jest czas poswiecony na moje zycie towarzyskie, zycie prywatne.
Nie, chodzi mi tez o to, Ze ja po calym tygodniu,

w piatek wieczorem, nie jestem w stanie sie uczy¢.

Naprawde nie jestem w stanie sie uczyd.

I nie planuje sobie na site nic na tamten czas,

no bo juz poznatam siebie i wiem, ze znacznie mniejszym naktadem pracy
zrobie te sama rzecz, zal6zmy w sobote rano,

jesli w piatek wieczorem wypoczne,

a jesli w piatek wieczorem bym na site sie chciata do tego zabrac,

to zajetoby mi to piec¢ razy diuzej,

ja bym byta zmeczona, nie chciatoby mi sie.

I nie, piatki wieczor, nic sobie nie planuje,

ja wtedy mam czas nieproduktywnosci,

moge robi¢ wszystko albo nic.

Ide po prostu zarada, tako Hemingwaya

i Dawida podsiadto,

by the way uwielbiam Dawida, nie wiem czy wiecie,

ale tak, bardzo lubie Dawida podsiadio jego tworczy¢ w kazdym momencie razie.
Ja w piatki leze w wannie, nie ucze sie, nie robie nic,

ja odpoczywam, czy to przy serialu,

czy wilasnie relaksujac sie, czy robiac cokolwiek innego,

co chce robic, tak?

No bo tu juz petna dowolnos¢

i roznie te piatki u mnie wygladaja,

ale nie robie nic na site.

Stwierdzitam, ze jednak dopowiem tutaj w temacie
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dni nieproduktywnosci, ze to nie musza by¢ tez dni
konkretne w tygodniu, to moze by¢ po prostu taki dzien,
ze okej, ty sie czujesz danego dnia,

Ze nie, to po prostu jest ten dzien,

ze realizujesz tylko plan minimum,

tylko te najwazniejsze rzeczy, ktdre musisz zrobi¢

i ja tez czasami mam takie dni, tak?

I méwitam, nie jesteSmy robotami, jesteSmy ludZmi

i ja rowniez mam czasami takie dni,

ze mi sie nie chce, ze jestem strasznie zmeczona

i po prostu nie zmuszam sie wtedy, no bo

tak jak juz méwitam, Ze ten odpoczynek, ktory ja sobie dam
tego dnia jest dla mnie inwestycja,

wiec no tutaj badzmy dla siebie

troskliwi, zyczliwi, szanujmy tez nasze

zmeczenie, jesli to jest zmeczenie, tak?

No bo jesli to jest chroniczne leninstwo i prokrastynacja,
no to to juz inna sprawa, ale to nie jest watek

na ten odcinek, jednak jesli jest to

dzien, ktory sie zdarza raz na jakis czas, tak?

No bo faktycznie jesteSmy zmeczeni, mamy za soba
zal6zmy ciezka noc, jesteSmy

przed okresem, albo jestesSmy po jakiej$ podrozy

i ten nasz harmonogram dnia, nasz grafik

troche sie zmienia, to naprawde okazmy sobie
zyczliwosc i nie cis$nijmy sie, dlatego ze

po prostu chcac dobrze,

tylko sobie szkodzimy, wiec to jest bez sensu

i tutaj tak, na spokojnie dni

nieproduktywnosci tez sa wazne, odpoczynek jest
turbo, turbo wazny, tylko ze mam wrazenie,

ze troche niedoceniany i troche

zapominany nie jest takim priorytetem,

a odpoczynek tez moze by¢ priorytetem, na przyktad

na jakis weekend, tak? Ja robiac teraz weekend sobie bez
social mediéw, dla mnie priorytetem byt

wtedy odpoczynek i odbo¢cowanie sie, wiec

zdato to na pewno egzamin i

sie u mnie sprawdzito, no, ale pamietajmy

o tym. Widze, ze tu jeden z punktéw w ogdle
powiedziatam wczesniej, tak? Odnosnie

odpoczynku, kolejny punkt to sa drzemki,

no ale o drzemkach juz powiedziatam takze, co moge jeszcze
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powiedzieé, ze w ksigzce Dlaczego Spimy,

nie pamietam autora, wyczytatam, ze

najbardziej optymalny czas na taka power nap

to jest 24 minuty, wiec ja na przyktad

jak robie drzemki, to nie robie péttora godzinnych drzemek, nie robie
3 godzinnych drzemek, bo na przyktad potem w nocy bym miata
ogromny problem z zasnieciem, wiec

robie sobie 24-minutowe drzemki

i tez taki protip, jesli na przyktad macie problem ze
drzemkiem po tych 24-minutach

czy jakim tam czasie, to odldzcie sobie

telefon z budzikiem gdzies$ daleko, tak? W drugi
koniec pokoju, aby musia¢ wstac

po ten telefon, no rano tez to dziata

kiedys tez u was nie wspominatam o tym, ze jest to fajny sposob.
Dobra, i jak jestesmy dalej

przy temacie snu, to z kolei tutaj

nie przeczytatam, ale wystuchatam w podkascie Hubertman Lab
to jest tez bardzo fajny anglojezyczny

podcast, ktéry moge polecic¢

i fajny, naukowy sposdb, tam wyktadowca ze
Stanfordu opowiada o réznych zjawiskach

no i wlasnie jesli chodzi o sen, co$ o czym ja nie
wiedziatam, a wydaje mi sie bardzo wazna

kwestia i chciatabym tez sie z wami tym podzielic,
to jest to, aby w nocy

nie pali¢ swiatla, czyli jesli na przyktad nocy sie
przebudzacie, musicie i$¢ do talety, to nie palcie
przy tym swiatta, bo wtedy poziomy melatoniny
drastycznie spadaja, no i ten sen nie jest

juz tak efektywny, takze jesli dacie rade

nie zabi¢ sie, nie pobudzi¢ wszystkich
domownikéw tym, ze bedziecie

szli i obijali sie o Sciany, to

naprawde nie palcie Swiatta i dzieki temu wasz

sen bedzie lepszy, wy bedziecie bardziej wypoczeci
i bardziej produktywnie nastepnego dnia.

Teraz przejdziemy do sekcji punktow zwiazanych

z telefonem, z social mediami, z tym

jak sprawi¢, zeby narzedzie, ktére

mamy przy sobie, byto wlasnie tym

narzedziem, zebysmy to my mieli nad nim kontrole,
a nie zeby to ono kontrolowato nas.
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To jest mdj cel w uzywaniu telefonu,

w uzywaniu social mediow, zeby telefon stuzyt mi,
a nie ja telefonowi, zebym to ja go kontrolowata,
a nie on kontrolowat mnie.

Najwazniejsza rzecza, ktora

najbardziej wptyneta na moja produktywnos¢
tak w zyciu, z tych wszystkich rzeczy,

ktore zrobitam, to jest wylaczenie powiadomien
i naprawde jesli mialabym powiedzie¢

z tego odcinka jedna rzecz, ktéra

najbardziej wptynetaby na moja

produktywnos¢, a moze i na wasza, jest to wtasnie
wylaczenie powiadomien, szczegolnie z

social mediow typu, Snapchat, TikTok, Instagram,
social mediow, ktore co chwile

wam cos przesylaja, tak?

Ok, jeszcze rozumiem, jak kto$s ma na przyktad
powiadomienia na Messengerze, powiadomienia na
wiadomosci, tak? Ok, to jest w porzadku.

Ale jesli ktos

nie moze sie skupi¢, gdy zawibruje mu

telefon albo zapali sie ekran,

a ten ekran swieci sie co trzy minuty,

to naprawde jest to ogromnie

rozpraszajace. Ja powiadomienia wytaczytam
juz dtuzszy czas temu, to mysle, ze juz

beda jakies dwa lata, wiec

nie pamietam, jak bardzo duza jest to zmiana,
tak? W sensie nie mam takiego poréwnania

w tym momencie, jak to byto przed,

a jak jest teraz, bo sie przyzwyczaitam, ze juz
nie mam tych powiadomien, ale pamietam, ze
pierwszy miesiac po wylaczeniu powiadomien,
to to byt szok, ze ja przezywatam jakas

taka dziwna faze

niepokoju, Ze co$ mi o mija

i miatam takie ogromne FOMO,

a teraz mam Jomo, joy of missing out, a nie fear
of missing out i bardzo polecam wytaczy¢
powiadomienia, bo dzieki temu

zyskujecie ogrom czasu, nic was nie rozprasza,
nie macie wystrzatu dopaminy za kazdym razem,
gdy zapali sie wam ekran w telefonie
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i jest to naprawde kwestia,

warta rozwazenia. Ja polecam, a co wy z tym
zrobicie, to zalezy tylko od was, tez

nie musicie tak drastycznie, jak ja wylaczac
powiadomienie, mozecie sobie wylaczy¢ powiadomienia z niektorych aplikacji,
zostawiajac oczywiscie wlaczone powiadomienia

o nowym odcinku, ogarniam sie podcastu,

to jest powiadomienie najwazniejsze,

nie no oczywiscie tutaj zartuje,

aczkolwiek pozostawiam do przemyslenia,

warto zaobserwowac podcast, zasubskrybowac kanat,
wlaczy¢ tam nie wiem dzwoneczek czy cos,

nie no jak chcecie to wtaczajcie, jak nie chcecie to
wiadomo, nie, wazniejsze jest wasze

dobro, wasz well-being.

Pogubitam sie, czy to juz bedzie 20,

czy 20 pierwszy punkt, porzadki w social mediach,
czyli odobserwowac konto, ktérych

nie chcecie obserwowac, to w ogole jest

skorzyscia i dla waszej psychiki, i dla waszego
poczucia wlasnej wartosci, pewnosci siebie,

czasu, produktywnosci,

skupienia, takze polecam,

jak najbardziej odobserwujcie osoby, ktore was
irytuja, wkurzaja, ktore nie wnosza

wartosci w wasz fit, ktore

po prostu maja sobie cos takiego, ze nie chcecie ich
obserwowad, albo myslicie, ze

odobserwowanie nie bedzie jakies takie bolesne, ze jakos
duzo nie stracicie, takze no tutaj

jak najbardziej rekomenduje, oraz odinstallowac
aplikacje, ktére wam nie sprzyjaja,

ktore nie sa dla was dobre, ja na przyktad nie mam
aplikacji Snapchata, odinstallowatam

ostatnio tez sporo aplikacji, ktore gdzies tam zalegaly mi w telefonie,
a nie uzywatam ich od miesiecy, albo

nawet lat, takze porzadki w telefonie,

porzadki w social mediach, super sprawa,

ktora wplynie pozytywnie na wasza produktywnosc.
Nastepna taka moze nieoczywista sprawa,

dla mnie nie byta oczywista, ale zrobitam porzadki
w telefonie, a jakos na komputerze zawsze miatam
potwierany miliony zaktadek. I zauwazytam,
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ze faktycznie moja produktywnosc¢ bardzo wzrasta

w momencie, gdy ja mam te zaktadki pozamykane.

I staram sie codziennie wieczorem zamkna¢

wszystkie zaktadki, a rano, jak bede czegos$ potrzebowala, to sobie otworzy¢.
No bo jesli ty rano chcesz sobie cos

wygooglowagé, albo szukasz czegos tak, masz konkretny cel
dlaczego odpalasz komputer, dlaczego wpisujesz cos

w wyszukiwarke, a bombarduje cie

10 otwartych zakladek, ktore

ty chcesz przejrzeé, zamiast wyszukac

danej rzeczy, po ktéra wszedte$ na komputer, tak?

Otworzyles ten laptop, no to tutaj

pojawia sie problem. I mie¢ zabierato to na przykltad duzo czasu
i bardzo obnizato moje skupienie,

rozpraszalo mnie, wiec zmniejszato tez naturalnie moja produktywnosc.
Teraz mam pozamykane zaktadki

albo zostawiam jedna,

maks dwie i to z takimi rzeczami, ze wtasnie

rano wiem, ze chce do tego usigs¢, bo

jest to kwestia, ktéra sprawia, ze dany nawyk

dana rzecz bedzie dla mnie oczywista, otwierajac komputer
zobacze zakladke ze strona, ktora chce

zobaczy¢, tak? No to wtedy

faktycznie to mi przypomnie, ze ok, teraz robimy to.

Czyli to akurat jest rzecz zwigzana z punktem siédmym,

zeby to byto dla mnie oczywiste, bo to jest

madj cel. Ale jesli moim celem nie jest to,

zeby rozpraszato mnie milion otwartych zaktadek,

no to je zamykam. Tez tutaj jesli na przyktad

chcecie wroci¢ do jakiegos$ artykutu,

ktory macie otwarty albo do jakiego$ filmu na YouTube,

ktory macie otwarty w zaktadkach, w porzadku

zapiszcie sobie to na liscie rzeczy do obejrzenia,

tak? Na jakiejs playlistie na YouTube, na przyktad,

albo w zaktadkach zapisanych. Takze

to nie jest zaden problem. Jesli bedziecie chcieli do tego wrdcié,
nie chcecie, zeby wam to gdzies umkneto,

nie ma zadnego problemu, zapiszcie to sobie

i wrécicie do tego w tym momencie, w ktérym wy

poczujecie, ze chcecie do tego wroci¢, w ktérym bedziecie mieli
czas, przestrzen, moze wtasnie

w tym czasie juz swojej nieproduktywnosci danego dnia, tak?
Czyli zrobitas wszystko, co miatas zaplanowany
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i teraz masz czas dla siebie. No to spoko, to wroé
sobie do tych filmikdw, wrdc sobie do tego artykutu,
tylko wtasnie niech to bedzie kontrolowane
przez ciebie, niech to nie kontroluje ciebie.
Przedostatnia sprawa, bo

specjalnie to zrobitam, bo jest to

zwiekszanie predkosci, czyli

niektore podcasty, niektore

audiobooki, niektére materiaty, ktore sie stucha,
no jesli ktos stuchat kiedykolwiek

streszczenia lektury audiobooka, no wtasnie

to moze nie streszczenia, po prostu audiobooka
to musiat wpas¢ na pomysl, zeby

wlaczy¢ sobie szybkos¢ 2x. A jesli nie wpadt

to po tym odcinku na pewno bedzie miat to

z tyhu glowy i jeny,

jak duzo czasu to zaoszczedza. Ja czasami

tak robie, czasami czesto tak robie. Zalezy tez
gdzie, bo mam niektdére podcasty, ktére stucham
na predkosci 1,5,

jakies$ audiobooki, opracowania lektur,
zazwyczaj stucham na 1,75,

niektore podcasty, jak prowadzacy

dosy¢ szybko moéwi, to stucham na predkosci 1,2,
to tez w zaleznosci, w jakiej aplikacji

bedziecie sobie zwiekszac te predkos¢, no bo w niektdrych
tam na Spotifyu jest inaczej, na YouTube jest inaczej,
ale bardzo to polecam, bo zaoszczedza

duza ilo$¢ czasu. A czemu mowie,

ze chyba tak specjalnie na koniec to zostawitam?
No bo nie wiem, jesli teraz juz sobie odpaliliscie
te wieksza predkos¢, to pewnie strasznie

szybko nawilam wam do uszu, ale céz,

wiecej wartosci w krétszym czasie,

takze mysle, ze podziekujecie mi

jeszcze kiedys$ za miliony odzyskanych godzin,
ktore poswieciliscie na ogladanie tudziez
stuchanie jakichs filméw, wyktadow, ksiazek

itd. itd.

I dobra, ostatnia sprawa, jesli chodzi o

sposoby, jest to nagradzanie sie,

jest to celebracja tych naszych

sukceséw, tej naszej Sciezki,
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jest to przede wszystkim tez uatrakcyjnianie

tego catego procesu. Miecie,

jak robicie cos, co musicie zrobic¢

zelézmy zwigzanego z naukaq, pojscie sobie jaka$ klimatyczna
i dopasowana muzyke, jesli jestescie na sitowni

1 potrzebujecie takiej rytmicznej, szybkiej muzyki,
co tez sobie taka pdjscie.

Zapalcie sobie moze swieczke, czytajac ksiazke,
zapaszcie herbatke, ubierzcie sie

w cos$ wygodnego, w cos komfortowego,

moze wlasnie, jesli chcecie

¢wiczy¢ na sitowni regularni, juz udaje

Wam sie to przez jakis dtuzszy czas,

dzieki czemu wiecie, ze bedziecie to po prostu
dalej tez robic¢, no to kupcie sobie jakis super

strdj do éwiczen, ktéry po pierwsze nagrodzi Was
za ten trud, wktadany w dana rzecz,

po drugie tez bedzie sprawial, ze dalsze jej wykonywanie
bedzie dla Was przyjemniejsze, bedzie Wam przypominat
z Waszej sprawczosci, no takze

tutaj apeluje o docenianie sie,

zeby nie wpada¢ w taki wiry tylko robienia,
robienia, robienia, a w ogdle nie korzystania,

no bo tak jak tez na poczatku wspomniatem,

my chcemy by¢ produktywni po cos, a nie po to,
zeby by¢ demonami robienia rzeczy

i po prostu realizowac

zadanie po zadaniu, no ja nie chce takiego zycia,
dla mnie to nie jest produktywnosé, ktora

ja wyznaje w swoim zyciu, ja jestem bardzo produktywna,
zeby moc duzo odpoczywac,

zeby mie¢ duzo czasu dla moich bliskich,

zeby mie¢ duzo czasu na spacery,

na swoje pasje, hobby by zainteresowania,

na odpoczynek, ja jestem

bardzo produktywna i robie duzo rzeczy skutecznie
i potrafie sie wyrobi¢ w krétkim czasie,

no bo wiasnie to sa takie dla mnie sprinty,

na przyklad mojego skupienia, bo ja wole
naprawde zrobi¢ sobie kilka sesji, nauki

i bardziej to rozplanowac w czasie

i ten sam materiat ogarnac

zal6zmy w godzine, madrymi sposobami,
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niz jesli miatabym robic¢ to w 4 godziny,

siedzac nad tym na site,

bedac Spiaca, zmeczona,

jesli to by w ogdle byto dla mnie nieprzyjemne,

jesli ja bym jeszcze kolejne dwie godziny sie zbierata,
zeby w ogdle do tego usiasc,

mysle, ze wiele 0sdb, ktore stuchaja ten podcast,

to sa takie ambitne osoby

i znaja takie uczucie bycia wyczerpanym

po prostu po catym dniu,

ze wzgledu na rzeczy, ktore sie robito tego dnia

i okej, takie poczucie

jest czasami satysfakcjonujace,

no nie powiem, ze nie, tylko ze ono nie dziata na dtuzsza mete
i ty nie jestes

wartoscia, twoja wartos$c nie zalezy

od tego, jak bardzo produktywny jestes, to tutaj chce tez
zostawic taka mys$l, ze pamietaj, twoja wartosé

jako cztowieka nie zalezy od tego, jak bardzo efektywny,
produktywny jestes, no nie, na spokojnie,

na wszystko w zyciu jest czas, przestrzen, na odpoczynek,
na prace, na produktywnosc,

takze tutaj uspokajam

i apeluje o madre podchodzenie do tego tematu.
Obiecatam, ze odpowiem

na kilka pytan, takze teraz

bedzie ta czes¢ odcinka, no i pierwsze z nich

dlaczego jest takie cisnienie bycia produktywnym, co jezeli ktos ma gorszy dzien?
Dlaczego jest takie ciSnienie?

Nie wiem, ale sie domyslam,

bo zyjemy w takim spoteczenstwie, gdzie ciezka praca
jest ceniona, gdzie ludzie,

Swiata biznesu, swiata rozwoju osobistego

bardzo ktada nacisk na te produktywnosé

i ok, to jest jak najbardziej w porzadku,

ale nie jest powiedziane, ze kazdy musi by¢
produktywny, jesli ty nie chcesz, to w porzadku.

Nikt nikogo tutaj do niczego nie zmusza,

ale jesli chcesz, jesli

dla ciebie wazne jest, zeby realizowac

w jak najkrétszym czasie zagadnienia, ktére masz do zrealizowania,
to mysle, ze warto sie tym zainteresowac.

Dla mnie jest to zyciowa umiejetnosc.
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To nie jest tylko tak, ze ja jestem produktywna

w tej dziedzinie, a w pozostatych nie.

Moze tak by¢, i tak jak mowitam na poczatku,

to jest bardzo indywidualna kwestia, jaki jest

twdj cel i jak ty chcesz, zeby twoje zycie wygladato.

Moim zdaniem tez, jesli ktos ma po prostu gorszy dzien,
to ma gorszy dzien i kazdemu sie zdarzaja

i w takie dni nie ma co sie cisng¢ do bycia produktywnym,
tylko trzeba zrobi¢ niezbedne minimu

i da¢ sobie przestrzen, dac sobie czas

i zaobiekowac sie sobg, bo to nie chodzi o to,

zeby by¢ swoim katem, a przyjacielem

i, wiecie, taka troska i pozytywnym podej$ciem sie motywowac,
a nie takim negatywnym.

Jak sie zmotywowaé do produktywnosci?

Tak jak méwia, po pierwsze nie kazdy musi by¢ produktywny,
jesli nie chce, jesli nie czuje, ze to jest rzecz dla niego,

ale jesli ktos czuje, ze chce

i potrzebuje takiego mogtego kopniaka,

no to mysle, ze uswiadomienie sobie,

dlaczego warto? Dlaczego w jego, w twoim,

zyciu, warto? Co ci to da?

Dlaczego ty chcesz by¢ produktywny?

Na co chcesz miec¢ te wieksza ilo$¢ czasu?

Na co poswieci¢? Dlaczego to moze

wniesc¢ jakis korzysci w twoje zycie?

Ja bez produktywnosci, bez takiego ogarniania swojego zycia
nie bylabym w stanie pogodzi¢ tylu rzeczy,

ktére teraz robie. Nie bylabym w stanie realizowac sie

na tak wielu ptaszczyznach. Mi produktywnos¢

umozliwia satysfakcjonujace zycie.

Realizowanie tych wszystkich rzeczy

rozwijanie sie w kilku dziedzinach,

a nie tylko w jednej, to abym

ja byta szczesliwym cztowiekiem,

ktory ma ciekawe, fajne zycie, bo ma czas na wszystko.
Nastepne pytanie,

co robi¢ by by¢ mniej zmeczonym?

Kurcze, to jest bardzo, bardzo obszerne

zagadnienie i mysle,

ze tutaj tez odesle was do odcinka

Oglowapie, bo tam wiecej méwitam, co ja robie, zeby wlasnie
mie¢ wiecej energii, zeby na nowo
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gdzies tam polubi¢ to swoje zycie

i mie¢ wiecej motywacji, energii, sily do dziatania.

No ale tutaj naprawde wiele czynnikéw moze

zatem stac. Mysle, ze przede wszystkim warto zobaczyc¢,
czy w badaniach jest wszystko dobrze,

bo moze to zmeczenie z czegos wynika.

No i zadba¢ gdzies tam o wypoczynek, o higiene swojego snu,
o to, czy nie bierzemy na swoje barki

zbyt duzej ilosci rzeczy. Tutaj jeszcze miatam pytanie
o nadproduktywnos¢ i na to, ze

na przyklad robi sie jedna, trzecia swoje rzeczy
dalszej, kurcze, nie moge znalez¢ tego pytania,
momentik, a czesto wykonam okoto

jednej, trzeciej rzeczy, a potem czuje sie winna,

ze nie zrealizowatam catosci, pozdrawiam.

No wiasnie, moze czasami po prostu

to zmeczenie tez wynika z tego, ze bierzemy na siebie
za duzo. No i tak,

mysle, ze w ten sposob zmierzatabym

juz do konca tego odcinka, bo kurcze, ja tez

juz sie zmeczytam. No wiec co ja robie, by by¢

mniej zmeczona? No koncze ten odcinek.

Mysle, ze wiele waznych

kwestii tutaj juz poruszytam. Na pewno nie wyczerpatam
tematu, bo nie da sie go wyczerpac, jest jak studnia

i na pewno bedzie do nas jeszcze wracal,

ale ja sie bardzo ciesze, bo

produktywnosc to jest wazna sprawa w zZyciu,
szczegolnie w moim, jesli w waszym tez

i ten odcinek wnidst realng wartosc

w wasze zycie, bedzie mi bardzo mito, jesli go
polecicie, udostepnijcie, zaobserwujecie

podcast, kanat, jesli

dacie znac, jak wam sie podobat

na Instagramie, ogarniam sie podtoga podcast

no i co, my styszymy sie w kolejnym

odcinku, dzieki wielkie za wystuchanie

do ustyszenia, czes¢!
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