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Jak poprawic jakos¢ zycia
dzieki codziennej rutynie?

Wyobraz sobie, jak wygladatoby Twoje zycie, gdyby nie dominowaty
w nim chaos, zmeczenie i poczucie przytloczenia, a gtéwna role odgry-
watyby poczucie sensu, wysoka wydajno$¢ i czas na przyjemnosci.

To nie jest ztudne marzenie, a osiagniecie tego celu wcale duzo nie
kosztuje (mozliwe nawet, Ze nie bedzie Cie nic kosztowac). Wystar-
czy, ze stworzysz codzienng rutyne, ktéra bedzie idealnie taczy¢
Twoja osobowos¢ ze Sciezka kariery i osobistymi zobowigzaniami.

Spojrzmy jednak prawdzie w oczy: stworzenie pozytywnej codzien-
nej rutyny nie zawsze jest proste. By¢ moze zyjesz w tak duzym biegu,
ze nie potrafisz wyobrazi¢ sobie dodania czegokolwiek do swojego
harmonogramu. Mozliwe tez, Ze rady, ktérych udzielali Ci inni, po
prostu nie pasowaty do tego, kim jestes.

Oto przyktad: wiele ksigzek (w tym jedna napisana przez Steve’a)
podkresla znaczenie dobrej porannej rutyny. Niektorzy jednak sg
nocnymi markami i rano zawsze sg w stabej formie. Jezeli nalezysz
do tych osdb, to mozesz odnie$¢ wrazenie, ze co$ z Tobg jest nie tak,
jesli nie potrafisz zmusi¢ sie do wyskoczenia z t6zka o 5.00 rano.

Nie pozwdl, aby ograniczat Cie poglad méwiacy, ze najlepsze wy-
niki osiggamy z samego rana. To prawda, ze wielu znanych arty-
stow, myslicieli, pisarzy i kompozytoréw osiaga szczyt kreatywno-
$ci wcze$nie rano, ale s3 tez osoby, ktore sg réwnie wydajne — jesli
nie wydajniejsze — w pézniejszych porach dnia, a czasem nawet
w $rodku nocy.
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JAK POPRAWIC JAKOSC ZYCIA DZIEKI CODZIENNEJ RUTYNIE?

Interaktywna infografika na stronie Podio? pokazuje, Ze szczyt na-
szej kreatywno$ci moze przypadac na rézne pory dnia. Ludwig van
Beethoven pracowat miedzy 6.00 a 14.00, Richard Strauss kompo-
nowat od 10.00 do 13.00, a Pablo Picasso malowat miedzy 14.00
a 22.00. Warto doda¢, ze Picasso lubit spa¢ do 10.30 - 11.00, a po-
tem przez kilka godzin sie obijal, zanim zabrat sie do pracy. Dopiero
po potudniu zaczynatl malowad.

Chodzi zatem o to, aby stworzy¢ codzienng rutyne, ktéra bedzie pa-
sowata do Twoich naturalnych skokéw i spadkéw energii i zapewni
Ci elastycznosé¢, ktdrej potrzebujesz, zeby wywiagzac sie ze swoich
obowigzkdow.

Reguta 80/20 w kontekscie codziennej rutyny

Na szczes$cie nie musisz robi¢ tego wszystkiego (a przynajmniej nie
przez caty czas). Niektdre aspekty codziennej rutyny opisane w tej
ksigzce sg uniwersalne niemalze dla wszystkich, a inne moga nie
pasowac do Twojego trybu zycia — i nic nie szkodzi! Po prostu wy-
bierz strategie, ktore Ci pomagaja, i zignoruj catg reszte.

Ludzie majg rézne obowiazki i harmonogramy, dlatego niemadrze
bytoby wymyslac¢ sobie rutyne, ktéra nie bedzie pasowata do Two-
jego stylu zycia. Jezeli duza cze$¢ Twojego dnia jest kontrolowana
przez Twojego szefa albo zdominowana przez obowigzki rodzinne,
bedziesz potrzebowac innej rutyny niz kto$, kto prowadzi wtasng
firme i ciggle brakuje mu czasu na wyrobienie sie ze wszystkim.

Bez wzgledu na Twoja sytuacje i Zyciowe zobowigzania jestes w sta-
nie wygospodarowac czas na rzeczy, ktore s dla Ciebie najwazniej-
sze — wystarczy odrobina kreatywno$ci i starannego planowania.

2 https://podio.com/site/creative-routines.
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WYKORZYSTAJ LEPIEJ KAZDY DZIEN

Kluczem do sukcesu jest Swiadome decydowanie o tym, jak spe-
dzasz czas. Warto w tym miejscu przypomniec o zasadzie Pareta,
ktéra jest powszechnie znana jako zasada 80/20.

Podstawowym zatoZeniem tej zasady jest to, ze 20% naszych dzia-
tan przynosi 80% rezultatow. Obejmuje ona wszystkie obszary na-
szego zycia. Niewiele rzeczy, ktdre robisz kazdego dnia lub tygo-
dnia, ma kluczowy wptyw na Twoje zycie — bez wzgledu na to, czy
moéwimy o pracy, domu czy realizowaniu pasji.

Cata sztuka polega na tym, zeby zidentyfikowac te dziatania i sie na
nich skupi¢, zamiast martwi¢ sie rzeczami, przez ktére tylko mar-
nujemy czas. Najwspanialsze w tej zasadzie jest to, Ze jesli bedziesz
stale o niej pamietaé, bedziesz w stanie skupic sie na tych 20%,
ktére przynosza najlepsze wyniki.

Doskonatym sposobem na zastosowanie zasady 80/20 jest skupie-
nie sie na szesciu gtéwnych obszarach swojej codziennej rutyny:

1. Energia (sen i regeneracja).

2. 0Odzywianie sie (ogdlna dieta i planowanie positkow).

3. Aktywno$¢ fizyczna (regularne treningi i ruszanie sie w ciggu
dnia).

4. Rutynowe zajecia (powtarzajgce sie prace, obowiazki do-
mowe itd.).

5. Praca (u kogos$ lub dla siebie).

6. Przyjemnosci (hobby, relaks albo kreatywne zajecia).

Niniejsza ksigzka, zatytutowana Wykorzystaj lepiej kazdy dzien, jest
oparta na prostym zatozeniu. Pokazemy Ci, jak podzieli¢ aktyw-
nosci w sze$ciu obszarach Twojej rutyny zgodnie z zasadg 80/20,
i wyjasnimy, co mozesz zrobi¢, Zeby czerpac¢ jak najwiecej korzysci
z wszystkiego, co robisz. Przedstawimy proste rozwigzania, ktére
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JAK POPRAWIC JAKOSC ZYCIA DZIEKI CODZIENNEJ RUTYNIE?

pomoga Ci skresli¢ kazdy punkt z listy rzeczy do zrobienia bez
dreczacego niepokoju, ze ,musisz to wszystko zrobi¢”.

Kim jesteSmy?

Rebecca jest wtascicielkg Professional Content Creation3, niezalezng
pisarka i konsultantka pomagajaca matym firmom tworzy¢ strategie
contentmarketingowe. Jest rowniez kims, kto nie zawsze ma ochote
na pisanie. Nauczyta sie, ze aby zarabia¢ na pisaniu, wcale nie trzeba
mie¢ wyjatkowego talentu ani znajomosci (chociaz i jedno, i drugie
moze sie przydac), lecz dziata¢ zgodnie z mantra: ,pisarze pisza”.
Bez statej codziennej rutyny, ktéra uwzglednia przeznaczenie kilku
godzin na pisanie, ta ksigzka pozostataby w sferze marzen.

Rebecca ma meza i dwoje dorostych juz dzieci. W swoim Zyciu od-
grywata wiele réznych rél, miedzy innymi mamy nauczajacej dzieci
w domu, badaczki kulturowej w Indiach i wtascicielki matej firmy.

Z natury jest osobg kreatywna i Zle zorganizowana, ale §wietnie so-
bie radzi z porzagdkowaniem réznych spraw na papierze (niestety
pOzniej te kartki gubi). Dzieki rutynie zdotata przej$¢ od marzen do
czyndw. Jest przekonana, Ze skoro udato jej sie stworzy¢ pozytywna
codzienng rutyne, kazdy jest w stanie zrobic to samo.

Steve (inaczej S.].) prowadzi bloga Develop Good Habits*. Na swojej
stronie pokazuje, jak ciggte ksztattowanie nawykéw moze popra-
wié jako$¢ naszego zycia. Steve nie prawi moratéw, lecz prezentuje
proste strategie, ktére mozna zacza¢ stosowac od reki. Chce Cie
przekonac, ze mozesz wprowadzi¢ trwate zmiany w swoim zyciu,
utrwalajac kolejne pozytywne nawyki jeden po drugim.

3 http://professionalcontentcreation.com/.

4 http://www.developgoodhabits.com/.
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WYKORZYSTAJ LEPIEJ KAZDY DZIEN

Pomyst na te ksigzke wziat sie z jednego z ulubionych cytatéw Steve’a
(jego autorem jest Gustave Flaubert):
Miej regularne i uporzqdkowane zycie, zebys mégt sobie pozwo-
li¢ na gwattownos¢ i oryginalnos¢ w pracy.

Te stowa inspirujg Steve’a od wielu lat. Oto jak rozumie ich tresé:
im bardziej cztowiek kontroluje swojg codzienng rutyne, tym wiek-
szg ma elastyczno$¢ pozwalajacg mu na robienie rzeczy, ktore spra-
wiajg mu przyjemnos¢. Starannie okreslajac strukture swojego ty-
godnia, Steve zapewnia sobie wieksza swobode, dzieki ktorej moze
przeznaczy¢ czas na roézne przyjemne zajecia w chwilach wolnych
od pracy.

Jak widzisz, ta ksigzka jest rezultatem wspétpracy Steve’a i Rebekki.
Oboje przedstawiamy w niej wiedze, ktérg zdobylis$my z wiasnych
do$wiadczen. Prezentujemy takze liczne Zrddta, ktére pomogty nam
w stworzeniu skutecznej codziennej rutyny.

Inna rzecza, ktédrg mozesz zauwazyé, jest to, Ze piszemy o sobie
w trzeciej osobie liczby pojedynczej (na przyktad ,Steve pamieta...”
albo ,kolezanka Rebekki...”). Celowo wybraliSmy taka forme, Zeby
utatwic¢ Ci $ledzenie narracji tej ksigzki. Mamy Swiadomos¢, ze nie
jest to zbyt zgrabne rozwiazanie, ale tatwiej bedzie Ci zrozumie¢
nasz przekaz, gdy bedziesz wiedzie¢, ktére z nas opowiada dang hi-
storie.

O tej ksigzce

Ta ksigzka jest oparta na zatozeniu, Ze codzienna rutyna wcale nie
musi Cie ogranicza¢ ani zabiera¢ Ci wolnosci. Wrecz przeciwnie,
dzieki niej Twoje zycie moze sta¢ sie petniejsze i bardziej satysfak-
cjonujace.
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JAK POPRAWIC JAKOSC ZYCIA DZIEKI CODZIENNEJ RUTYNIE?

Jezeli masz przykre do$wiadczenia z przestrzeganiem codziennej
rutyny, catkowicie Cie rozumiemy. Jak wspomnieliémy wcze$niej,
zaréwno Steve, jak i Rebecca zmagali sie z tym problemem i zdotali
go rozwigzac. W tej ksigzce opisaliSmy metodyczne podejscie, ktore
pomoze Ci osiggna¢ taki sam sukces.

Zaczniemy od oméwienia korzy$ci ze stworzenia codziennej rutyny
i przedstawienia podstawowej wiedzy z dziedziny psychologii na
temat licznych przeszkdd, ktére stojg na drodze do Twojego suk-
cesu. Nastepnie przejdziemy do sze$ciu obszaréw zycia, w ktérych
mozesz wprowadzi¢ proste udoskonalenia. P6zZniej wyjasnimy, co
mozesz zrobi¢, zeby natychmiast wprowadzi¢ w zycie informacje
zawarte w tej ksigzce. Na konicu pokazemy przyktady codzienne;j
rutyny czterech réznych typdéw ludzi.

Bardzo sie cieszymy, ze odbedziesz te podréz razem z nami. Z tej
ksigzki dowiesz sig, jak osiagnaé wieksze spetnienie i odnosié licz-
niejsze sukcesy w zyciu dzieki dobrze dopasowanej codziennej
rutynie.

Nie ma lepszego czasu na to, Zeby zacza¢, niz teraz, dlatego przejdZmy
do rzeczy!

13
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/zalewy
https://sensus.pl/rt/zalewy

Osiem powodow,
dla ktdérych warto stworzy¢ codzienng rutyne

Jezeli sadzisz, ze stworzenie codziennej rutyny wymaga duzo pracy,
masz racje. Zdecydowanie jest to kolejna rzecz, ktora warto dodac
do listy rzeczy do zrobienia.

Jednoczes$nie uwazamy jednak, Ze nadanie struktury swoim dniom
da Ci wiekszg swobode we wszystkich aspektach Twojego zycia.
Zamiast spedzac czas na robieniu rzeczy, ktore nic nie wnosza, za-
czniesz uwaznie analizowac¢ wszystkie swoje aktywnosci i ocenia¢,
czy rzeczywiscie sg warte Twojego czasu.

Pytanie brzmi: Dlaczego warto stworzy¢ codzienng rutyne?

Oto osiem powoddw, ktoére potwierdzaja, Ze rutyna jest waznym
elementem naszego Zycia.

1. Dzi¢Ki rutynie latwiej jest utrwala¢ konkretne nawyki.
Wyrobienie w sobie nowego nawyku jest trudne. Jezeli jednak wpro-
wadzisz drobng zmiane w istniejacej juz rutynie, wzrosna szanse na
to, ze wytrwasz w swoim postanowieniu, nawet jesli zdarza Ci sie
chwile zwatpienia. Jedng z zalet codziennej rutyny jest to, ze uta-
twia Ci utrwalanie nowego nawyku w sytuacji, gdy brakuje Ci czasu
lub motywacji.

Na przykiad codzienny nawyk czytania przez 15 minut przed za-
$nieciem przetozy sie na kilka ksigzek przeczytanych w ciagu roku.
Latwo jest trzymac sie tej rutyny, nawet jesli masz bardzo inten-
sywny tryb zycia. Wystarczy, ze dodasz ten nawyk do swojej wie-
czornej rutyny i wygospodarujesz wolny kwadrans. Dzieki temu
wzrosng szanse na to, Ze czytanie przed snem wejdzie Ci w nawyk.
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OSIEM POWODOW, DLA KTORYCH WARTO STWORZYC CODZIENNA RUTYNE

2. Rutyna zwieksza Twoja wydajnos¢.
Chcesz sie w czym$ udoskonali¢? Réb to ciggle. Rozwiniesz swoje
umiejetnosci i bedziesz to robi¢ coraz szybcie;.

Jezeli na przyktad masz bardzo staba kondycje i pokonanie jednego
kilometra zajmuje Ci 10 minut, codziennie réb sobie kilometrowy
spacer. Pod koniec miesigca prawdopodobnie okaze sie, Ze ten sam
spacer zajmuje Ci juz tylko 8 minut. Dzieki konsekwentnej praktyce
szybciej dotrzesz do celu.

Codzienna rutyna pomaga zrobi¢ wiecej w krétszym czasie, dzieki
czemu mozesz osiagnaé wiecej w ciagu kazdego dnia.

3. Rutyna rozbudza kreatywnos¢.

Kiedy wyszkolisz swéj umyst tak, aby funkcjonowat w okreslony
spos6b w wybranych porach dnia, stanie sie co$ magicznego. Zapla-
nuj sobie kreatywng aktywnos$¢ na jaka$ pore dnia, a przekonasz sie,
ze dostosujesz sie do tego planu.

William Faulkner powiedziat kiedys: ,Pisze tylko wtedy, gdy czuje
inspiracje. Na szcze$cie czuje inspiracje codziennie 0 9.00 rano”.

Co miat na mys$li, méwiac te stowa? To proste: kiedy wykonujesz
jakas czynnos¢ o okreslonej porze, Twoja pod$wiadomos$¢ w natu-
ralny sposoéb 1aczy ze soba te dwa elementy. Mozna powiedzie¢, ze
uczysz swo6j mozg funkcjonowac w okreslony sposéb w wybranej
porze dnia — codziennie.

4. Rutyna daje poczucie bezpieczenstwa.

Zmiany s3 dobre... Czasami. Zbyt duze zmiany powoduja niepo-
trzebny stres i lek. Twoj ,kapitat stresu” to skoiczony zasob, dla-
tego wykorzystuj go na rzeczy, ktére sg naprawde wazne, a nie na
trywialne problemy dnia codziennego.
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Ludzie w kazdym wieku — zwtaszcza dzieci — mog3 sie cieszy¢
wiekszym poczuciem bezpieczenstwa, jakie daje codzienna rutyna.

Kiedy masz podstawowg codzienng rutyne, praktycznie do zera elimi-
nujesz niepokéj zwigzany z tym, Ze nie wiesz, czego sie spodziewac.

W dalszej cze$ci ksigzki opowiemy o koncepcji wyczerpania ego.
Na razie zapamietaj tylko, Ze codzienna rutyna zmniejsza stres, jaki
odczuwasz, majgc setki decyzji do podjecia kazdego dnia.

5. Rutyna ulatwia koncentracje.

Jezeli regularnie wykonujesz catg serie czynnosci, praktycznie nie
musisz sie zastanawia¢ nad nastepnym ruchem. Momentalnie wpa-
dasz w staty rytm.

Jezeli na przyktad codziennie jeZdzisz do pracy tg sama trasg, Twoje
czynnoSci staja sie tak rutynowe, jakby samochdd sam jechat do celu
przy nieznaczacym wktadzie z Twojej strony.

6. Rutyna zmniejsza presje.
Odktadanie czego$ do ostatniej chwili sprawia, ze zaczynasz czu¢
silng presje, aby nadrobic stracony czas.

Wezmy na przyktad studenta, ktéry w ciggu roku rzadko otwiera
podrecznik, a potem zakuwa cata noc, zeby przygotowac sie do waz-
nego egzaminu. Takie podejscie jest nie tylko zte z punktu widzenia
jego zdrowia — prawdopodobnie student nie zdazy przyswoic¢ ca-
tego materiatu w tak krétkim czasie. Bardzo mozliwe tez, ze pod-
czas egzaminu bedzie bardzo zestresowany.

Natomiast student, ktéry traktuje nauke jako jeden z elementow
swojej codziennej rutyny, bedzie przyswajat nowy materiat w nie-
wielkich, tatwych do zapamietania blokach. Jego umyst bedzie
miat czas na zmagazynowanie informacji w pamieci dtugotrwate;j.
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Dzieki utrwalonemu nawykowi uczenia sie student péjdzie na eg-
zamin doskonale przygotowany, co pozytywnie wptynie na jego
pewnos¢ siebie.

7. Rutyna sprawia, ze zadanie staje sie prostsze.

Wyobraz sobie, Ze chcesz wiaczy¢ od dawna nieuzywany program
komputerowy. Tracisz czas na znalezienie odpowiedniego pliku
albo programu, przez co ta prosta czynno$¢ zmienia sie w czaso-
chtonne zadanie.

A teraz wyobraz sobie, Ze wtaczasz program, ktérego uzywasz
codziennie. Prawdopodobnie nie musisz nawet sie zastanawiag,
co nacisngé. Twéj umyst dziata na autopilocie. My$lisz o pliku, ktéry
chcesz otworzyé¢, i robisz to bez zastanowienia.

Pomys$l o wszystkim, czego sie nauczytes(as) od okresu dziecin-
stwa. Wykonujesz te same podstawowe czynnosSci — takie jak wig-
zanie sznurowadel — w ogoéle sie nad nimi nie zastanawiajgc.
Stanowig one normalng cze$¢ Twojej rutyny od tak dawna, Ze nie
musisz sie do nich przyzwyczajaé. Po prostu to robisz!

8. Rutyna pomaga walczy¢ z prokrastynacja, zmniejszajac
odczuwany stres.

Czy zdarza Ci sie czasami zwlekaé z rozpoczeciem jakiego$ zadania,
bo nie wiesz, od czego zaczac?

Wszyscy to znamy.

Jednak majac utrwalong rutyne, rzadziej odktadasz swoje obowigzki
na poZniej, poniewaz wiesz, co robi¢ i dlaczego dana sprawa wy-
maga Twojej uwagi.

Konsekwencja zwieksza pewnos$¢ siebie. Dodatkowo eliminuje
stres, poniewaz dzieki niej nie dochodzi do nawarstwienia sie zale-
gtych prac, co czesto konczy sie frustracja.
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Jezeli na przyktad masz nawyk codziennego mycia naczyn, unikasz
stresu — i przyttoczenia — zwigzanego z konieczno$cig umycia
brudnych naczyn z catego tygodnia w ciggu jednego dnia.

Powyzsze osiem argumentéw wyraznie dowodzi, Ze mozesz udosko-
nali¢ kazdy aspekt swojego zycia, robigc drobne rzeczy kazdego dnia.

Przestrzeganie codziennej rutyny bardzo Ci pomoze we wszystkich
obszarach zycia, nawet jesli Twoja rutyna bedzie czasami sie zmieniac.
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Psychologia codziennej rutyny
(czyli dlaczego tak trudno jest utrwali¢ nowy nawyk)

Jezeli masz za sobg nieudana probe stworzenia codziennej rutyny,
nie przejmuj sie. Zaréwno Steve, jak i Rebecca znajg to uczucie.

Twoje zmagania nie sg niczym niezwyktym. Aby rozwiaza¢ ten pro-
blem, musisz zrozumie¢ psychologie codziennej rutyny. Przyczyny
tego, Ze nie udato Ci sie stworzy¢ statej rutyny, moga byé rézne. Kiedy
zrozumiesz Zrddto tej porazki, bedziesz w stanie wykonac pierwsze
kroki potrzebne do tego, aby konsekwentnie trzymac sie planu
dziatania — i to kazdego dnia.

W tej czesSci oméwimy siedem psychologicznych zasad oraz ich wptyw
na zdolno$¢ do ksztattowania pozytywnych nawykoéw. Kiedy po-
znasz ich dziatanie, zrozumiesz, dlaczego regularnie dokonujesz
okreslonych wyboréw — pozytywnych i negatywnych.

Zasada 1. Zmeczenie decyzyjne

Badacze Danziger, Levav i Avnaim-Pesso® niedawno sprawdzili, jakie
czynniki wptywaja na to, czy izraelscy wieZniowie dostang zwolnie-
nie warunkowe, czy nie.

Kiedy sedzia miat zdecydowa¢, czy dany wiezieni moze zosta¢ zwol-
niony warunkowo, tym, co miato najwiekszy wptyw na jego decyzje,
wecale nie byty rodzaj popetnionego przestepstwa, dtugo$¢ wyroku
ani pochodzenie etniczne wieznia. Okazato sie, ze najwazniejszym
czynnikiem byta pora dnia, w ktérej wiezien stawat przed sedzia.
Im pdzniej odbywato sie posiedzenie przed sadem, tym mniejsze
byty szanse na to, ze przestepca otrzyma zwolnienie warunkowe.

5 http://www.pnas.org/content/108/17/6889.
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Sedziowie wcale nie mieli zltych zamiaréw i nie chcieli traktowaé
wiezniéw niesprawiedliwie. Przyczyng problemu byto ,zmeczenie
decyzyjne”: im dtuzej trwat dzien, tym bardziej cierpiata na tym
zdolnos$¢ sedziéw do podejmowania dobrych decyzji. Ostatecznie
szli oni po linii najmniejszego oporu — nie zgadzali sie na warun-
kowe zwolnienie wiezniéw, ktérzy o to zabiegali.

Jezeli podejmujesz duzo decyzji w ciaggu dnia, w koncu zaczynasz
czu¢ wyczerpanie i wybierasz droge na skroty. Oto kilka przykta-
doéw gtupich skrotow, jakie wybieraja ludzie, gdy odczuwajga zme-
czenie decyzyjne:
¢ napisanie maila pod wptywem zto$ci, zamiast chwile odcze-
kac¢ i napisa¢ bardziej przemys$lang odpowiedz;
¢ zjedzenie na obiad fast foodu zamiast poswieci¢ czas na przy-
gotowanie zdrowego positku;

¢ dokonanie impulsywnego i niepotrzebnego zakupu, ktéry nad-
wyrezy ich budzet.

Istnieje jeszcze jeden negatywny skutek zmeczenia decyzyjnego:
brak jakichkolwiek dziatan. Kiedy jeste$my zmeczeni po catym dniu
ciezkiej pracy i nasze poktady silnej woli sg juz wyczerpane, bra-
kuje nam sit na cokolwiek. W wielu wypadkach koniczy sie to tym,
ze odktadamy na p6Zniej wazne projekty, ktérymi planowaliSmy
sie zaja¢ pod koniec dnia.

Dlaczego ,przyjemne” decyzje czesto sa najtrudniejsze do podjecia?
We wpisie Briana Baileya zatytulowanym ,,How to Be Happier and
More Productive by Avoiding Decision Fatigue”® mozna znalez¢
Swietne przyktady tego, jak podejmowanie zbyt wielu decyzji
w krétkim czasie czesto przynosi marne efekty.

6 https://blog.bufferapp.com/are-you-too-tired-to-make-good-decisions-
the-rise-of-decision-fatigue.
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Tego typu problemy czesto sie pojawiajg, gdy ludzie zwlekajg z de-
cyzja o tym, co zje$¢ na obiad, az do samego wieczora.

Bardzo mozliwe, ze wiele razy odbyte$(as) podobna rozmowe:

Ty: Co chcesz na obiad?
Twoja druga potéwka: Nie wiem, a co ty chcesz?

Przerzucaliscie sie tym pytaniem kilka razy, az w koncu sie podda-
liscie i poszliScie po linii najmniejszego oporu: zamoéwiliscie prze-
pyszna (cho¢ bardzo niezdrowa) pizze.

A moglibyscie unikngc¢ tej decyzji, gdybyscie na poczatku tygodnia stwo-
rzyli plan positkéw i zaopatrzyli sie we wszystkie potrzebne sktadniki.

Wszystkim nam sie wydaje, ze chcemy mie¢ duzo opcji do wyboru,
ale nadmiar mozliwosci tak naprawde sprawia, Ze czujemy sie nimi
przyttoczeni i podejmujemy zte decyzje albo zamykamy sie w sobie
i nie robimy nic.

Rutyna ogranicza liczbe decyzji, jakie musisz podja¢ kazdego dnia,
zwiekszajac szanse na to, ze zrobisz to, co trzeba.

Zasada 2. Ladunek poznawczy
Wedtug angielskiej Wikipedii” tadunek poznawczy oznacza catkowity
wysitek umystowy wykorzystywany przez pamiec roboczg.

Istnieja trzy rodzaje tadunku poznawczego:
e wewnetrzny, zwigzany z wysitkiem, jakiego wymaga okreslone
zagadnienie;
e zewnetrzny, ktéry wigze sie z tym, w jaki sposéb dana infor-
macja jest prezentowana uczgcemu sie;
e merytoryczny, zwigzany z wysitkiem potrzebnym do uporzad-
kowania informacji.

7 https://en.wikipedia.org/wiki/Cognitive_load.
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Mowigc najprosciej, im wiecej musisz myslec o procesie wykonania
danej czynno$ci, tym mniej energii Ci zostanie na kolejne dziatania.

Ladunek poznawczy jest mniejszy, gdy dane zagadnienie wymaga
mniejszego wysitku. Oto prosty przyktad: obliczenie wyniku dzia-
tania 2+2 kosztuje mniej wysitku niz przeprowadzenie bardziej
skomplikowanego obliczenia.

Nalezy przy tym zauwazy¢, ze kazdy ma inng zdolno$¢ przetwarza-
nia informacji.

Ta réznica jest oczywista, gdy poréwnujemy nowicjuszy z eksper-
tami w jakiej$ dziedzinie. Mate dziecko, ktére dopiero zaczeto uczy¢
sie matematyKi, musi sie ciezko napracowag, zeby rozwigzac zadanie
z poprzedniego przyktadu, podczas gdy dla wiekszosci dorostych
jest to bardzo proste dziatanie.

A oto inny przyktad.

Pomys], ile energii umystowej wymaga prowadzenie samochodu
u kogos, kto dopiero uczy sie kierowac pojazdem. A teraz poréwnaj
to z kierowca, ktéry ma juz kilkuletnie doswiadczenie. Osoba, ktéra
dopiero sie uczy prowadzi¢ samoch6d, musi pomysle¢ o wszystkim,
od zapiecia paséw, przez ustawienie lusterek, po przekrecenie klu-
czyka w stacyjce i uruchomienie samochodu.

Z kolei kto$, kto jezZdzi samochodem od kilku lat i codziennie poko-
nuje te sama trase do pracy, robi to w bezpieczny sposéb, nawet sie
nie zastanawiajgc, jak dotrze¢ do celu.

Codzienna rutyna pomaga w zmniejszeniu tadunku poznawczego,
poniewaz gdy robimy jaka$ rzecz dzie w dzien, z czasem stajemy
sie ekspertami.
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Zasada 3. Wyczerpanie ego

Koncepcje wyczerpania ego przedstawiliSmy w naszej ksigzce
The Daily Entrepreneur. Warto jg tutaj przypomnie¢, poniewaz od-
wotuje sie do wielu aspektéw ksztattowania nawykoéw, w tym réw-
niez do codziennej rutyny.

Badajac zagadnienia zwigzane z budowaniem nawykdéw, Steve na-
trafit na ksigzke Sita woli Roya F. Baumeistera i Johna Tierneya,
w ktdrej opisano koncepcje wyczerpania ego. Autorzy zdefiniowali
je jako ,ograniczenie zdolnos$ci do regulowania wtasnych mysli,
uczuc i dziatan”.

Site woli mozna poréwnac¢ do mies$nia. Tak jak mieSnie mecza sie
pod wptywem czestego uzywania, tak samo silna wola ulega nad-
wyrezeniu. Twoje poktady silnej woli topnieja z kazdg godzing, a gdy
zuzyjesz wszystKie zapasy silnej woli na dany dzien, bardzo trudno
bedzie Ci sie zdyscyplinowac.

Pamietaj o tej zasadzie, gdy bedziesz pracowaé nad stworzeniem
codziennej rutyny. JeZeli postanowisz zawrze¢ w niej zbyt duzo no-
wych elementdéw, ryzyko niepowodzenia wzro$nie.

Dlatego radzimy, aby skupi¢ sie tylko na jednym z sze$ciu obszaréw.
Nie martw sie pozostatymi, dopdoki Twoja nowa rutyna nie zmieni
sie w serie automatycznych dziatan. Dopiero wtedy przejdz do pracy
nad innymi obszarami swojego Zycia. W ten spos6b znaczaco zwiek-
SZyszZ szanse na powodzenie.

Zasada 4. Efekt ,,a tam, pieprzy¢”
Silna wola jest waznym aspektem ksztattowania dowolnego nawyku,
w tym réwniez tworzenia codziennej rutyny.

Niestety, mimo naszych najlepszych zamiaréw czesto trafiamy na prze-
szkody, potykamy sie i upadamy, przez co ostatecznie nie robimy tego,
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co sobie zamierzyliSmy, albo robimy co$ innego, cho¢ zarzekaliSmy
sie, Ze to sie juz wiecej nie powtoérzy. Takie sytuacje zdarzaja sie kaz-
demu. Liczy sie to, jak zareagujesz na takg porazke.

Tak naprawde masz do wyboru dwie opcje: wyciggna¢ nauke z btedu
i natychmiast wroci¢ do swojej rutyny albo pas¢ ofiarg czegos, co
nazywamy efektem ,a tam, pieprzy¢”.

Oto przyktad: obiecate$(as) sobie, ze przestaniesz je$¢ stodycze, ale
zjadte$(a$) jedno ciastko. Efekt ,a tam, pieprzy¢” moze doprowa-
dzi¢ do zjedzenia kolejnych. Zanim sie spostrzezesz, pochtoniesz
catg paczke stodkich czekoladowych ciasteczek.

Po zjedzeniu catej paczki stwierdzisz, ze a tam, pieprzy¢, jutro ku-
pisz sobie paczka do porannej kawy w drodze do pracy. Oczywiscie
w tym samym czasie obiecujesz sobie, Ze od poniedziatku wrécisz
do bezcukrowej diety. Trudno, w tym tygodniu Ci sie nie udato.
Ostatecznie jednak catkowicie rezygnujesz z tej zmiany nawyku,
poniewaz uznajesz, Ze brakuje Ci silnej woli, Zeby wytrwac w no-
wym postanowieniu.

Czy to brzmi znajomo?

Kazdy z nas az nazbyt dobrze zna ten schemat. Jest to btedna pu-
tapka logiczna, w ktéra wszyscy czasem wpadamy.

Zasada 5. Malpi umyst

Matpi umyst to pojecie pochodzace z buddyzmu, ktére oznacza ner-
wowy, niespokojny, nieprzewidywalny, kaprysny, bujajqcy w obtokach,
niestaty, zagubiony, niezdecydowany, nieopanowany.

Problem matpiego umystu jest szczegélnie dotkliwy u oséb, ktore
maja ADHD, ale wiekszo$¢ z nas zmaga sie z nim na tym czy innym
etapie zycia.
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Matpi umyst moze Ci utrudnia¢ przestrzeganie codziennej rutyny.
Czesto jego przyczyna jest dziatanie, ktére sprawia, Ze zaczynasz
mys$le¢ o innym, powigzanym dziataniu. To drugie prowadzi do trze-
ciego i tak dalej, i tak dalej. Ostatecznie robisz co$, co nie ma nic
wspoélnego z pierwszg aktywnoScia.

Zatézmy na przyktad, ze elementem Twojej porannej rutyny jest pi-
sanie dziennika przez 10 minut. Decyzja, aby ,bardzo szybko” spraw-
dzi¢ poczte elektroniczng, moze doprowadzi¢ do wielu dalszych
dziatan, ktére odwrdécg Twoja uwage od tego, co zamierzates(as)
robi¢ (na przyktad klikniesz link w mailu, ktéry przekieruje Cie do
wpisu na blogu zawierajacego linki do innych wpiséw — nie mo-
wiac juz o komentarzach, na ktére po prostu musisz odpowiedziec).
Nagle 10-minutowy nawyk majacy rozbudzi¢ Twoja kreatywno$¢
zmienia sie w krélicza nore, w ktorej znikasz na pét godziny, robiac
zupehie bezproduktywne rzeczy.

W dalszej czesci tej ksiazki przedstawimy Ci rozmaite narzedzia
i nawyki zwiekszajace wydajno$¢. Utrzymanie wysokiej dyscypliny
w pracy jest kluczowe, poniewaz dzieki niej unikniesz putapki mat-
piego umystu. Nie bedziesz ulega¢ jego zachciankom, lecz nauczysz
sie rozpoznawaé momenty, ktére zapoczatkowujg te niebezpieczne
procesy, i ustrzezesz sie przed takimi wzorcami myslenia.

Zasada 6. Wielozadaniowos¢ to nieskuteczna metoda

Kiedy$ uwazano, Ze wielozadaniowo$¢ jest najlepszym sposobem
na wywigzywanie sie ze swoich obowiazkéw. Ludzie, ktorzy sg w tym
(pono¢) dobrzy, czesto z duma stwierdzajg — zazwyczaj z wielkim
u$miechem na twarzy — ,Potrafie robi¢ wiele rzeczy naraz!”.

Jednak nasza wiedza na ten temat jest juz wieksza. Obecnie uwaza
sie, ze wielozadaniowos¢ to oparta na ztych zatozeniach praktyka,
ktéra sprawia, Ze w rzeczywistos$ci robimy mniej, a nie wiece;.
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Oczywiscie jest kilka wyjatkow. MoZesz na przyktad stucha¢ podca-
stu albo audiobooka podczas wykonywania prac w domu, spaceru
z psem albo treningu, ale w wiekszos$ci przypadkow jesli naprawde
chcesz skupi¢ sie na tym, co robisz, musisz wykazac sie petng obec-
noscig i zaangazowaniem.

Steve na przyktad bardzo lubi stuchaé podcastéw podczas codzien-
nych spaceréw, poniewaz zawsze pokonuje te sama trase (co wigze
sie z niewielkim tadunkiem poznawczym). Jednak nie witgcza ich,
gdy pisze, poniewaz nie jest w stanie skoncentrowac sie jednocze-
$nie na stowach, ktdére uktada w gtowie, oraz na tym, o czym méwia
autorzy podcastu.

Pamietaj, ze Twoja codzienna rutyna to co$ duzo wiecej niz punkty
skreslane kolejno z listy. Jej celem jest poprawienie jakos$ci Two-
jego zycia oraz zycia Twoich najblizszych. Jesli przez caly czas dzia-
tasz na autopilocie i czesto zajmujesz sie kilkoma sprawami naraz,
nie mozesz oczekiwa¢ imponujacych rezultatéow.

Oto trzyetapowy proces, ktory pomoze Ci by¢ obecnym(3g) we wszyst-
kim, co robisz:

Etap 1. BadZ $wiadomy(a) tego, na czym sie koncentrujesz
w danej chwili. Moga to by¢ Twoje dzieci, ksigzka, ktora czy-
tasz, albo projekt w pracy. W kazdej chwili dnia miej na uwa-
dze to, jaka jest ta ,jedna rzecz”, ktéra wtasnie sie zajmujesz.
Etap 2. Odt6zZ na bok wszystko, co nie wspomaga tej rzeczy.
Jesli skupiasz sie na dzieciach, wytacz telefon i zamknij kom-
puter, chyba Ze naprawde musisz skorzysta¢ z tych sprzetéw.
Etap 3. Wyznacz granice Twojego aktualnego skupienia. Jesli
okreslisz, jak dtugo bedziesz sie skupia¢ na danej rzeczy, to
zadanie stanie sie tatwiejsze do wykonania, a Ty osiggniesz
wieksza rownowage.
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Jezeli na przyktad spedzasz czas z dzie¢mi, poinformuj wszyst-
kich, ze nie bedziesz odbiera¢ telefonéw przez najblizsza go-
dzine lub dwie. Dopiero po zakonczeniu tej aktywno$ci sprawdz
powiadomienia w telefonie.

Osiaggniesz duzo wiecej, jesli bedziesz catkowicie obecny(a) w tym,
co robisz, cokolwiek to bedzie. Dzieki takiemu podej$ciu zdotasz tez
poprawi¢ jako$¢ swoich relacji z ludZmi.

Zasada 7. POTRZEBUJESZ czasu na relaks
Jak czesto odpoczywasz?

Jezeli Twoja odpowiedZ brzmi Niezbyt czesto albo jeszcze gorzej
Co to jest odpoczynek?, moze to oznaczaé, Zze masz klopoty.

Odpoczynek to nie to samo co leniuchowanie. Jest to niezwykle
wazny element, o ktérym nalezy pamietaé, planujac codzienng ru-
tyne. Okazuje sie, ze potrzebujemy wiecej czasu na relaks, niz cze-
sto nam sie wydaje.

Wedtug artykutu w ,Scientific American” z 2013 roku® pracownicy
w uprzemystowionych krajach spedzaja tyle samo — jesli nie wiecej
— czasu na przyswajaniu informacji, co na wykonywaniu rzeczy-
wistej pracy. To nieustanne bombardowanie informacjami powo-
duje zaktocenie procesu przetwarzania nowej wiedzy i jeszcze bar-
dziej utrudnia wyciszenie umystu, gdy nadchodzi pora odpoczynku.

Amerykanscy pracownicy nie tylko zmagaja sie z przecigzeniem in-
formacyjnym, ale tez wypadajg bardzo Zle w statystykach dotycza-
cych urlopu. Stany Zjednoczone, w przeciwienistwie do Unii Euro-
pejskiej, nie maja zadnych przepiséw federalnych, ktore okreslatyby
wymiar urlopu wypoczynkowego, zwolnien lekarskich oraz innych
ptatnych dni wolnych.

8 https://www.scientificamerican.com/article/mental-downtime/.
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WYKORZYSTAJ LEPIEJ KAZDY DZIEN

A najSmieszniejsze w tym wszystkim jest to, Ze chociaz Amerykanie
maja mniej urlopu ptatnego niz wiekszo$¢ uprzemystowionych kra-
jow, catkiem czesto zdarza sie, ze pod koniec roku majg wiele nie-
wykorzystanych dni wolnych. Co gorsza, kiedy jada na wakacje, wielu
znich regularnie sprawdza poczte elektroniczng, a niektérzy nawet
biora udziat w spotkaniach online.

Nawet jesli nie masz bezrozumnego szefa, wystarczy, ze Twoi wspot-
pracownicy zostaja po godzinach i zabierajg czes$¢ pracy do domu. Nikt
przeciez nie chce by¢ tym, kto codziennie przychodzi do firmy ostatni
i wychodzi z niej jako pierwszy, bo szybko otrzyma tatke nieroba.

Dlaczego wspominamy o tym wtasnie tutaj? Poniewaz nie mozemy
dac sie tak bardzo pochtona¢ codziennej rutynie, zeby zabrakto nam
czasu na odpoczynek. I chociaz prawdg jest, Zze sztywny harmono-
gram pomaga poprawic¢ wydajnosé¢, nie chodzi o to, Zeby pracowac
jak robot, ktory nigdy nie robi sobie przerwy.

Fragment wspomnianego wyzej artykutu z ,Scientific American”
zawiera kilka cennych uwag na temat znaczenia odpoczynku, ktére
warto sobie przemyslec.

Podczas odpoczynku moézg odnawia zapasy uwagi i motywacji,
a takze zwieksza wydajnos¢ i kreatywnos¢. Ten czas jest nie-
zbedny zaréwno do tego, aby osiggngé maksymalny poziom
wydajnosci, jak i do tego, Zeby po prostu dzieri po dniu budowa¢é
trwate wspomnienia. Wedrujqcy umyst odtqcza nas od czasu,
zebysmy mogli wyciggnq¢ nauke z przesztosci i zrobic plany na
przysztos¢. Takie chwile wytchnienia mogq nawet by¢ potrzebne
do tego, aby utrzymywac w dobrej kondycji swdj kompas mo-
ralny i pielegnowa¢ poczucie wtasnego ja.

Kroétko méwiac, czasami musisz zrobi¢ mniej, Zeby ostatecznie zro-

bi¢ wiecej.
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Kiedy bedziesz planowa¢ swojg codzienng rutyne, pamietaj, Zeby
zostawi¢ troche wolnego czasu na odpoczynek. Jeszcze lepszym po-
mystem bedzie potraktowanie relaksu jako jednego z elementéw ru-
tyny. Pamietajac o wszystkim, co napisali$my przed chwila, przejdZzmy
do sze$ciu gtdwnych obszaréw Twojego Zycia i zastanéwmy sie, co
mozesz zrobi¢, zeby osiagna¢ jak najwiecej w kazdym z nich.
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Podstawowe informacje na temat
szes$ciu obszarow codziennej rutyny

Idealna codzienna rutyna nie powinna sie skupia¢ na wydajnosci.
Chodzi raczej o to, aby starannie przeanalizowac kazdy obszar swo-
jego zycia i zastanowic sie, jak osiaggna¢ maksymalne rezultaty przy
minimalnym wysitku. Wracajgc do przyktadu ze wstepu: chcesz
zidentyfikowac te 20% aktywno$ci, ktore przynosza 80% rezulta-
tow, i to na nie przeznaczy¢ wiekszo$¢ swojego czasu.

Oczywiscie wysoka wydajnos¢é w pracy jest wazna, ale to tylko jeden
z elementéw uktadanki. Aby naprawde zacza¢ lepiej wykorzystywac
kazdy dzien, musisz usprawni¢ wykonywanie wszystkich codzien-
nych obowigzkéw. Nagroda bedzie mozliwos$¢ robienia tego, co ko-
chasz, najdtuzej, jak to mozliwe.

Wszyscy mamy tyle samo czasu w ciggu doby — 24 godziny. Kiedy
oszczedzasz czas w jednym obszarze, zwalniasz go do wykorzysta-
nia w innym. Je$li na przyktad zaoszczedzisz w ciggu dnia 30 minut
na rutynowych aktywnosciach, zyskasz dodatkowe 30 minut na ro-
bienie rzeczy, ktére majg dla Ciebie wieksze znaczenie.

W tej ksigzce opiszemy wiele strategii, ktére moga Ci pomdéc w zmak-
symalizowaniu sze$ciu obszaré6w Twojego zycia. Te obszary to:

e energia,

¢ odzywianie sie,

o aktywnos¢ fizyczna,
e rutynowe zajecia,

e praca,

e przyjemnoSci.
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Pamietaj, ze kazdy z tych obszaréw stanowi wazng cze$¢ Twojego
zycia. Jezeli osiggniesz maksymalne wyniki w jednym z nich, wplynie
to korzystnie na pozostate piec.

Uporzadkowali$my je w okres$lonej kolejno$ci — kierujac sie tym,
jak kazdy z tych obszaréw wptywa na reszte Twojego zycia — ale
zalecamy, aby$ skupit(a) sie na tym obszarze, ktéry wedtug Ciebie
najbardziej wymaga poprawy.

Zacznijmy od aktywnoSci, na ktéra codziennie przeznaczamy jedna
trzecia naszego czasu.
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Czy odnosisz czasami wrazenie, ze Twoje zycie staje sie coraz bardziej
chaotyczne i przyttaczajace? Brakuje Ci energii, Zle sypiasz, niezdrowo

sie odzywiasz i wcCigz nie masz czasu na wazne sprawy, jak regularna
aktywnos¢ fizyczna czy utrzymywanie porzadku w swojej przestrzeni.
Twoja wydajnos¢ w pracy réwniez pozostawia wiele do zyczenia. Mija dzien
za dniem, sukces nie przychodzi, a wspaniate pomysty wcigz czekaja na
realizacje. Niestety, nie chodzi tylko o brak systematycznosci i silnej woli...

Dzieki prostym wskazowkom zawartym w tej ksigzce opracujesz i wdrozysz
rozwiazanie tego problemu: codzienna rutyne i korzystne nawyki.
Przekonasz sie, ze dzieki systematycznie budowanym nawykom sprawnie

i efektywnie bedziesz wykonywac codzienne zadania, przyzwyczaisz sie tez
do samodzielnego przygotowywania zdrowych positkéw i do regularnej
aktywnosci fizycznej. Zauwazysz, ze zostanie Ci duzo wiecej czasu na
przyjemnosci. Znajdziesz tu réwniez wartosciowe porady utatwiajace
unikniecie bltedéw podczas wypracowywania codziennej rutyny, a takze
informacje o negatywnych konsekwencjach niewtasciwych nawykow

w poszczegolnych obszarach.

W ksiazce migedzy innymi:
- osiem korzysci ptynacych z codziennej rutyny
- pie¢ metod ksztattowania nawyku zdrowego odzywiania sie
- piec sposoboéw usprawniania codziennych zajec
- dziewiec¢ strategii osiggania najwyzsze] wydajnosci w pracy
- cztery sposoby czerpania duzej radosci z matych rzeczy

S.J. SCOTT jest uznanym ekspertem w dziedzinie samorozwoju. W swoich
ksigzkach zawsze koncentruje sie na praktykach, ktére sprawdzaja sie

w prawdziwym zyciu i ktére mozna natychmiast zastosowac. W wolnych
chwilach czyta, gimnastykuje sie i podrézuje.

REBECCA LWEHMUHEjest autorka ksigzek i konsultantka. Specjalizuje sie
w tworzeniu strategii marketingowych dla matych firm. Dzieki wypracowa-
niu state], codziennej rutyny udato sig jej spetni¢ swoje marzenia.

Codzienna rutyna: zyskasz wigcej czasu na przyjemnosci!
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