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Przedmowa

,,A niech to szkoda, ze nie nauczono mnie tego w szkole — moje zycie wygladaloby teraz
1 8 ) 8
inaczej!”.

»Jak moge to przekaza¢ swoim dzieciom?!”.

W ciggu ostatnich 30 lat styszalem takie stowa niezliczong ilo$¢ razy podczas moich wykladow
na temat metody organizacyjnej znanej w $wiecie pod nazwg GTD, a opisanej w mojej ksigzce
Getting Things Done.

Ci z Was, ktorzy znaja wspomniang metode, prawdopodobnie majg podobne odczucia, a ci,
ktérzy jeszcze si¢ z nia nie zetkneli, beda mogli dzigki niniejszej ksiazce doswiadczy¢ czegos,
co powinni zna¢ od dziecinistwa. Jest to prosty, ale niezwykle skuteczny sposéb radzenia sobie
ze sprawami angazujacymi naszg uwage, dzieki czemu jeste§my w stanie nad nimi zapanowac,
zamiast im ulegac.

Pragnienie znalezienia sposobu na przekazanie tej cennej wiedzy mlodemu pokoleniu, i to jak
najszybciej, bylo mi zglaszane przez rodzicdw, nauczycieli, administratorow szkot, ksiezy i psy-
chologéw szkolnych — ludzi, ktérych rolg jest przygotowywanie mlodziezy do dalszego zycia.

Nie jestem rodzicem ani nauczycielem pracujacym w tradycyjnym systemie edukacji. Mo-
im wieloletnim dorobkiem jest zestaw najlepszych praktyk organizacyjnych, a ich nauczanie
i wdrazanie, gléwnie w $wiecie korporacyjnym, stalo sie moja profesja. To szczegdlnie tam
ludzie byli bombardowani e-mailami, internetem i coraz szybciej zachodzacymi zmianami
i wlasnie tam najpilniej potrzebowali pomocy.

Pole¢ ksigzke
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Od samego poczatku wiedziatem, Zze moje odkrycie bedzie bardzo przydatne dla kazdego, kto
prowadzi aktywne zycie, poczawszy od studentoéw i artystow, skoniczywszy na rodzicach wy-
chowujacych dzieci. Na poczatku swojej kariery nie znatem jednak sposobu na skuteczne do-
tarcie do tak szerokiego grona odbiorcéw. Nie wiedzialem tez, jak przelozy¢ opracowang przez
siebie metode na format zrozumiaty przez nastolatkéw i dostosowany do ich potrzeb.

Zawsze jednak uwazalem, Ze jesli moja praca ma przynosi¢ dtugofalowe rezultaty, a bytem
przekonany, ze tak moze by¢, to trzeba zacza¢ od dzieci. Osiggniecie wysokiego poziomu wy-
dajnosci 1 uwolnienie si¢ od zwigzanego z tym stresu wymaga nietatwej w wieku dorostym
zmiany pewnych przyzwyczajen, np. przeniesienia wszystkich czekajacych na zalatwienie
spraw — i waznych, i tych btahych — z glowy do solidnego systemu zewnetrznego. Ten prosty,
ale jakze oczyszczajacy zabieg pozwala zoptymalizowaé myslenie i dopusci¢ do glosu nasza
kreatywno$¢. Wiekszo$¢ ludzi dorostych ma z tym jednak klopot, mimo zdawania sobie spra-
wy, ze tak byloby lepiej. Takie sa moje obserwacje. Dzieciom przychodzi to duzo tatwiej. To tez
wynika z moich obserwaciji.

Ludzie doroéli na ogét sadzg, ze wiedzg, co mysle¢. Dzieci sg na etapie uczenia sie.

Nie wiedziatem, jak (i czy w ogdle) dotrze¢ do mlodego odbiorcy, cho¢ zawsze byto to na mojej
liscie ,,kiedy$/moze”. Moje pobozne zyczenia w tej dziedzinie zaczely si¢ zmienia¢ w cos real-
nego, gdy poznalem Mike’a Williamsa i Marka Wallace’a.

O Mike’u ustyszalem w zwigzku z jego udang proba zastosowania mojej metody w uspraw-
nianiu zarzadzania jednym z oddziatéw firmy General Electric. Pdzniej natrafifem na jego
blog, w ktérym opisywal proby zaprezentowania metody GTD swoim dzieciom! Nawigzatem
z nim kontakt i ostatecznie zostal czlonkiem zarzadu mojej firmy, a pracownicy majacy z nim
kontakt méwili: ,,Chcialbym mie¢ takiego ojcal!”. Obaj uznali$my, Ze warto by napisaé nowa
ksigzke na temat GTD, tym razem skierowang do ludzi mlodych. Liczytem na znaczacy wkiad
Mike’a w to przedsiewziecie.

Pézniej ustyszatem o Marku Wallasie, nauczycielu z Minneapolis zachwyconym metoda GTD,
ktéry podjat probe spopularyzowania jej zasad wérod uczniéw szkoly podstawowej. Miatem
okazje uczestniczy¢ w prowadzonych przez niego zajeciach, podczas ktérych uczniowie wyko-
nywali podstawowa praktyke bezstresowej produktywnosci — to, co nazywamy przegladem
tygodniowym. Osoby znajace moja metode zdajg sobie sprawe, ze jest to czynno$¢ o kluczowym
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znaczeniu, ale tylko niewielu wykonuje jg z zadowalajacg konsekwencjg. U Marka cata 30-oso-
bowa klasa robita to z pelnym zaangazowaniem, a przeciez zadne z tych dzieci nie miato jesz-
cze ukonczonych 12 lat! To oczywiste, Ze Mark musiat dotagczy¢ do naszego zespotu.

Wptyw Mike’a i Marka na ostateczny ksztatt ksigzki jest niebagatelny. Ich nazwiska zwiekszyty
tez wiarygodnos¢ przedsiewziecia w oczach mtodego czytelnika. Ale przede wszystkim ich do-
$wiadczenie zawodowe pozwolito wzmocni¢ walory edukacyjne ksigzki — zaréwno z punktu
widzenia czytelnika mtodego, jak i dorostego.

Nasza ksigzka jest doskonalym przykladem ,wyzszosci prostoty nad ztozonoscia”, o czym cze-
sto mowit Oliver Wendell Holmes. Jesli jeste$ gotow, przestudiuj ja, aby odmieni¢ swoje zycie
w naprawde fajny sposob. Jesli uwazasz, ze to Cie nie dotyczy, przestan si¢ oszukiwac.

— David Allen

PRZEDMOWA
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Stowo wstepne dla rodzicow, nauczycieli
| dorostych opiekunow

WltﬂjCle! Skoro czytacie te ksigzke, to zapewne jestescie dorostymi opiekunami (rodzicami,
nauczycielami, czlonkami rodziny, przyjaciétmi, ksiezmi lub mentorami), ktérzy chcg utatwic¢
nastolatkom zaadaptowanie sie we wspolczesnym swiecie.

Co juz wiecie o tych mtodych ludziach?

o Czy ich brak koncentracji, stres i obawy nasilajg si¢, czy maleja?

« Czy wiecie, co zaprzata ich uwage?

o Czy wiecie, co ich rzeczywiscie interesuje (0 czym rozmawiaja w szkole na przerwach,
w autobusie lub w mediach spoteczno$ciowych)?

o Czy zauwazyliscie dobrze zapowiadajacy si¢ talent lub pasje, ktére wymagalyby lekkiego

ukierunkowania i wsparcia?

Teraz macie okazje spelni¢ sie jako przewodnicy pomagajacy swoim podopiecznym w poru-
szaniu si¢ wérod spraw szkolnych i zyciowych. W ciagu zaledwie paru lat bedg musieli zdoby¢
podstawy do samodzielnego radzenia sobie z wolno$cig, rosnaca ztozonoscia spraw i nieokiel-
znang naturg zycia. Czyz nie bytoby wspaniale, gdybyscie mogli ich nauczy¢ tego wszystkiego
tak, jak uczyliscie ich jazdy na rowerze, uprawiania sportu, gry na jakim$ instrumencie czy
prowadzenia samochodu?

Mamy dla Was dobre wiesci! Opracowalismy te ksiazke w taki sposob, aby mogta stuzy¢ za
zrédlo zasobow pomocnych nastolatkom w nabywaniu umiejetnos$ci wlasciwego radzenia sobie
w zyciu. Chodzi o umiejetnosci, dzieki ktérym beda mogty zmniejszy¢ poczucie przytloczenia
i stresu, a zwiekszy¢ pewno$c¢ siebie, produktywnos¢, kreatywno$¢ i rado$é z zycia.

Pole¢ ksigzke
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Metoda Getting Things Done (GTD) jest stosowana na calym $wiecie. Najpierw zostata wy-
praktykowana przez ludzi dorostych (artystow, biznesmendw, dyrektoréw, naukowcow, le-
karzy, nauczycieli, ksiezy, matki, ojcow itd.), ktorzy zamieniali dotychczasowe nieefektywne
nawyki na nowe, wydajniejsze. Ci, ktorym ta zmiana si¢ udala, czesto powtarzali: ,,Szkoda, ze
nie nauczono mnie tego w szkole!”. Dlatego napisalismy te ksiazke jako podrecznik potrzebne-
go, ale brakujacego przedmiotu szkolnego.

Zanim zaczniecie podroz przez zycie ze swoim nastolatkiem (lub nastolatkami), wrd¢cie na
chwile do czaséw swojej mlodosci. Czy pamigtacie, gdy po raz pierwszy:

» wykonywali$cie swoje pierwsze powazne zadanie szkolne?

o musieliscie sami dopilnowa¢, aby odrobi¢ lekcje w wyznaczonym terminie?

« probowaliscie dotaczy¢ do jakiegos zespotu?

» usiedliscie za kierownicg samochodu podczas kursu na prawo jazdy?

o poczuli$cie smak wolnosci po opuszczeniu domu rodzinnego, aby studiowaé lub zy¢ na
wlasng reke?

Jakie byly te Wasze pierwsze doswiadczenia? Jesli takie jak w przypadku wiekszosci ludzi, to
tatwo nie mieli$cie. Dopiero potem, w miare nabywania do§wiadczenia, zaczynali$cie radzi¢
sobie coraz lepiej. Czesto to, co na poczatku bylo bardzo trudne, po pewnym czasie stawalo si¢
calkiem latwe.

Gdy razem ze swoimi podopiecznymi bedziecie korzystac z tej ksiazki, oni tez wiele razy prze-
2yja swoj ,,pierwszy raz”. Jako dojrzali opiekunowie z pewnoscia bedziecie sie waha¢ pomiedzy
krotkowzroczng pokusa natychmiastowego poprawiania ich bledow a roztropnym wyczekiwa-
niem, az sami odkryja, ze popetnili bad, i go naprawia. W ksiazce znajdziecie podpowiedz, jak
za pomocg metody GTD sprawi¢, by przy udzielaniu pomocy doraznej wyrabia¢ u nastolatka
takie zachowania, ktore beda mu pomocne réwniez w przyszlosci.

Ksigzke mozecie traktowaé jak zbidr zawsze aktualnych zasad i przepiséw. Sa proste, fatwo
przyswajalne i ponadczasowe.

Jesli nie znacie jeszcze metody Getting Things Done, poswieccie chwile na pobiezne przejrze-
nie calej ksigzki. Do gruntownego studiowania jej tre$ci przystapcie razem ze swoimi nasto-
latkami — wspdlna nauka moze si¢ okazac korzystna réwniez dla Was.

SLOWO WSTEPNE DLA RODZICOW, NAUCZYCIELI | DOROSELYCH OPIEKUNGW
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Mamy nadzieje, Ze ta ksigzka stanie si¢ dla Was i Waszych dzieci zrédlem praktycznych porad
pomocnych w wlasciwym ksztattowaniu mtodych ludzi. Spodziewamy sig, ze gdy Wasze dzieci
zaczng wkraczaé w $wiat dorostych, beda wiedziaty, jak spetnia¢ swoje marzenia i radzi¢ sobie
z tym wszystkim, co zycie im zgotuje. Powodzenia.

SLOWO WSTEPNE DLA RODZICOW, NAUCZYCIELI | DOROSLYCH OPIEKUNOW  xix
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Stowo wstepne dla nastolatkow

WltﬂjClel Jakims$ sposobem trafiliscie na te ksigzke (albo ona na Was).

Jesli nie macie nic innego do roboty, po$wieccie kilka sekund na jej szybkie przewertowanie
od pierwszej do ostatniej strony. Nie jest to zwykta ksigzka. To poradnik i zarazem przybornik
z narzedziami ulatwiajgcymi zycie — réwniez Wasze.

Zyjecie w interesujacych czasach i macie do czynienia z mnéstwem najrozmaitszych spraw. Wasi
rodzice lub nauczyciele moga zna¢ niektore z nich, ale tylko Wy wiecie o wszystkim. Macie na
glowie szkole, uprawianie sportu, dziatalno$¢ spoleczna, kontakty z rodzing i przyjaciétmi oraz
wiele innych spraw. Zyjecie w $wiecie powszechnej facznoéci. W jednej chwili Wasz nastréj
moze zosta¢ calkowicie odmieniony przez sygnat w formie komentarza, zdjecia lub filmiku
odebrany za pomocg telefonu badz komputera. Moze to by¢ cos ekscytujacego lub przygnebiajg-
cego, ale w obu przypadkach Wasza uwaga jest angazowana i jakos musicie sobie z tym poradzi¢
niezaleznie od innych spraw, ktore i tak macie do zatatwienia. Jak to wszystko ogarnac?

Podpowiedzi i stosowne narzedzia znajdziecie w tej ksigzce. Ona pomoze Wam zmniejszy¢
stres i obawy. Dzieki niej fatwiej poradzicie sobie z nawatem spraw i zyskacie wigcej czasu na
kontakty z przyjaciétmi lub po prostu odpoczynek i nicnierobienie.

Mozecie studiowac te ksigzke sami albo z przyjacielem, mentorem lub rodzicem. Sprawdzajcie
w praktyce, czy proponowane przez nas rozwigzanie zadziala w danej sytuacji, czy nie. Wycia-
gajcie wnioski na przyszlos¢. Gdy swiat wokot stanie si¢ bardziej skomplikowany, przestudiuj-
cie ksigzke od nowa, gdyz zawiera pomysty przydatne na réznych etapach zycia.

Ahoj, przygodo!

Pole¢ ksigzke

Xxi


https://onepress.pl/rf/getnav
https://onepress.pl/rt/getnav

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/getnav
https://onepress.pl/rt/getnav

Kup ksigzke

[anim rozpoczniesz

PRZYGOTOWANY?

»Przygotowany do szkoly?”.
»Przygotowany do szkoly srednie;j?”.
»Przygotowany do studiow?”.
»Przygotowany do egzaminu?”.
»Przygotowany do prezentacji?”.
»Przygotowany do kolejnego ruchu?”.

Czy te pytania brzmia znajomo? Niektére sa powaznymi pytaniami zZyciowymi, a inne maja
mniejszg range. Tym, co je faczy, jest zmiana.
Bycie nastolatkiem nie jest wcale takie proste. Niekiedy mozna odnie$¢ wrazenie, Ze ciagle

stajesz przed jakim$ wyzwaniem i styszysz pytanie: ,,Czy jeste$ przygotowany?”. Co odpo-
wiadasz?

Zatrzymaj sie na kilka sekund, pomysl o swoim biezacym zyciu i o tym, co Ci¢ czeka w naj-
blizszej przyszlosci, a nastepnie zapytaj sam siebie tak naprawde, czy jestes... przygotowany.

Pole¢ ksigzke
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Jesli jeszcze nie umiesz odpowiedzie¢ na to pytanie, nic nie szkodzi. Ta ksigzka ma Ci poméc
w znalezieniu wla$ciwej odpowiedzi.

POSLUGIWANIE SIE PORADNIKIEM

Getting Things Done dla nastolatkéw to poradnik peten regul, przepiséw i wskazowek przy-
datnych w réznych sytuacjach zyciowych. Opracowali$my go z my$la o Tobie. Jako ze nie ma
dwéch ludzi takich samych i kazdy ma inny styl uczenia sie¢, zaprojektowalismy taki uktad
ksigzki, aby mogta by¢ uzywana na rézne sposoby.

Ksigzka zawiera elementy wizualne i interaktywne.

Znajdziesz w niej rozmaite postaci i mapy przedstawiajace okreslone obszary. Postaci beda
reprezentowaly istotne pojecia, a mapy beda nadawaty tym pojeciom forme praktyczng. Nie-
ktére mapy pomoga Ci w trenowaniu nowych sposobéw myslenia, a inne przydadza sie do
rejestrowania mysli i wlasciwej organizacji myslenia.

Przygotowalismy takze ¢wiczenia, dzieki ktorym bedziesz w stanie okresli¢, ktore reguty sa dla
Ciebie najlepsze. Przyktady zostaly zaczerpniete z zycia prawdziwych ludzi i chetnie dowiemy
sie, jak Ty stosujesz opisywane przez nas metody w swoim $wiecie.

ZANIM ROZPOCZNIESZ

Kup ksigzke
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UKEAD KSIAZKI

Czesc¢ 1. to spojrzenie na codzienne zycie i wszystko, co si¢ wo-
kot Ciebie dzieje. Na jakie nowe i ekscytujace mozliwosci mozesz
liczy¢? Na jakie przeszkody mozesz natrafi¢?

Czes¢ 2. wprowadzi Cie w $wiat zasad, praktyk i narzedzi, ktd-
rych mozesz uzywac, aby utatwic sobie codzienne zycie. Przez to
wyrobisz sobie nawyki pozwalajace na osiggniecie tego, co nazy-
wamy stanem gotowosci.

Czes¢ 3. jest przeznaczona na testowanie tych wszystkich za-
sad, praktyk i narzedzi. Tutaj czekaja Cie zabawy, eksperymen-
ty i ¢wiczenia, podczas ktérych bedziesz mdgt sprawdzié, co sie
w Twoim przypadku sprawdza, a co nie.

Teraz, gdy juz wiesz, co zawierajg poszczegolne czesci ksigzki,
mozemy wyjasni¢, co rozumiemy pod pojeciem przygotowany.

INACZENIE SEOWA ,PRZYGOTOWANY"

Przymiotnik (lepiej przygotowany, najlepiej przygotowany) — bedacy w stanie odpo-

wiednim dla jakiej$ sytuacji lub dzialania; gotéw do czegos$.

Czasownik (przygotowac, przygotowac sie) — przysposobi¢ kogo$, cos lub siebie do reali-

zacji jakiego$ zadania.

Istnieje kilka definicji stowa ,,przygotowany”, ale co dokladnie ono oznacza? Co Ci przychodzi

na mysl, gdy styszysz stowo przygotowany? Czy sa to stowa matki pytajacej: ,,Czy jeste$ juz

przygotowany?”. Czy jest to dZzwiek gwizdka sedziowskiego oznaczajacy poczatek meczu? Czy

to obraz kurtyny rozsuwajacej sie na poczatku spektaklu? Czy to glos nauczyciela pytajacego:

»Gotowi? To zaczynamy sprawdzian”.

LZANIM ROZPOCZNIESZ

Pole¢ ksigzke
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Bycie przygotowanym moze oznaczac rdzne rzeczy, lecz w tej ksiazce bedziemy przez to rozu-
mieli kombinacje nastepujacych czterech czynnikow:

1. PRZYGOTOWANIE do chwili biezacej.

2. PRZYGOTOWANIE do tego, co ma nastapic.
3. PRZYGOTOWANIE do zmiany.

4. PRZYGOTOWANIE do czegokolwiek.

Przyjrzyjmy sie kazdemu z nich nieco doktadnie;j.

Czy jestes przygotowany do chwili biezace;j?
Bycie przygotowanym do chwili biezacej oznacza bycie obecnym tu i teraz.

Jaki jest to rodzaj przygotowania? Jest to zdolno$¢ do pelnej koncentracji na jednej sprawie —
jak czytanie tego zdania.

Oto kilka przyktadéw bycia przygotowanym do chwili biezacej:

o Czy jestes przygotowany do przeczytania tej ksigzki?

« Czy jestes przygotowany do zagrania na tym instrumencie?

o Czy jeste$ przygotowany do spotkania z przyjaciotmi?

« Czy jestes przygotowany do umowienia si¢ z kims?

o Czy jeste$ przygotowany do odrabiania lekcji?

o Czy jeste$ przygotowany do wystuchania kolegi, ktéry ma Ci co$ do powiedzenia?

Czy jestes przygotowany do tego, co ma nastapic?

Bycie przygotowanym do tego, co ma nastapié, oznacza bycie w petni $wiadomym tego wszyst-
kiego, co nalezy zrobi¢ w okreslonym przedziale czasu.

Jaki jest to rodzaj przygotowania? Jest to intuicja towarzyszaca wiedzy na temat tego, co trzeba
zrobi¢, i poczucie pewnosci co do czasu i miejsca, w ktérym nalezy to zrobié.
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Oto kilka przyktadéw bycia przygotowanym do tego, co ma nastapic:

o Czy jeste$ przygotowany do nastepnej lekcji z matematyki?

o Czy jestes przygotowany do dzisiejszego treningu piltkarskiego?
o Czy jeste$ przygotowany do rozmowy kwalifikacyjnej?

o Czy jestes przygotowany do weekendowej wycieczki?

Czy jestes przygotowany do zmiany?

Bycie przygotowanym do zmiany oznacza zdolno$¢ do zmodyfikowania kluczowego obszaru
swojego zycia.

Jaki jest to rodzaj przygotowania? Jest to zdolnos¢ efektywnego reagowania na zachodzace
zmiany. Do znaczgcych zmian w obowiazkach spadajacych na mlodego czltowieka dochodzi
przy przejsciu ze szkoly podstawowej do $redniej. Jest to czas niezwykle ekscytujacy i dyna-
miczny, ale mozna si¢ do takiego przejscia przygotowac.

Oto kilka przyktadéw bycia przygotowanym do waznych zmian:

o Czy jestes przygotowany do przejécia ze szkoly podstawowej do $redniej?

o Czy jeste$ przygotowany do przejscia ze szkoly sredniej do wyzszej?

o Czy jeste$ przygotowany do przejscia od rekreacyjnego uprawiania sportu do wyczynowego?
o Czy jestes przygotowany do zmiany swojego statusu z uczniowskiego na pracowniczy?

o Czy jeste$ przygotowany do rozpoczecia pracy na pelny etat zaraz po ukonczeniu studiéw?
o Czy jestes przygotowany do rozpoczecia zycia na wlasny rachunek?

Czy jestes przygotowany do czegokolwiek?

Bycie przygotowanym do czegokolwiek oznacza bycie zrelaksowanym i gotowym na zmierze-
nie si¢ ze wszystkim, co nam stanie na drodze.

Jaki jest to rodzaj przygotowania? Jest to uczucie wynikajace z umiejetnosci panowania nad
sytuacja i patrzenia na $wiat z wlasciwej perspektywy. Istotne w byciu przygotowanym jest
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poczucie przygotowania. Chodzi o wewnetrzne przekonanie, ze potrafimy zy¢ petnia zycia,
podejmowac ryzyko i odnosi¢ sukcesy.

Oto kilka przyktadéw bycia przygotowanym do czegokolwiek:

o Czy jeste$ przygotowany do sprobowania czego$ nowego?

o Czy jestes przygotowany do podjecia naprawde trudnego wyzwania i ewentualnego po-
niesienia kleski?

o Czy jeste$ przygotowany do podjecia proby spelnienia swojego marzenia?

o Czy jestes przygotowany do odbycia waznej rozmowy z ?

« Czy jestes przygotowany do przeprowadzenia si¢ z domu do akademika?

Ta ksigzka ma Ci pomoc w zyskaniu poczucia gotowosci i pewnosci siebie w kazdej sytuacji.
A zatem... czy jeste$ przygotowany do rozpoczecia lektury?

Rezultaty uczenia si¢ tego wszystkiego beda lepsze, jesli przynajmniej pobieznie poznasz pro-
cesy zachodzace w Twojej glowie kazdego dnia, w kazdej minucie, w kazdej chwili. Twéj mozg
jest najpotezniejszym i najbardziej skomplikowanym narzedziem, jakim dysponujesz, wigc za-
czniemy od opisania niektdrych jego mozliwosci i ograniczen, a takze sygnalow, ktore wysyla
(nie bedzie to prezentacja aktualnego stanu wiedzy na temat budowy i funkcjonowania ludz-
kiego mozgu, ale jesli interesuje Cie ta tematyka, to jako dodatkowa lekture polecamy ksigzke
The Organized Mind Daniela J. Levitina lub BrainChains Theo Compernolle’a).
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Na razie skupimy si¢ na dwdch obszarach ludzkiego mdzgu, z ktérych jeden odpowiada za
szybkie odruchy, a drugi za pogtebione myslenie i podejmowanie decyzji. Pewna, elementar-
na wiedza na ich temat jest konieczna do zrozumienia i nalezytego stosowania opisywanych
w ksigzce zasad. Aby Ci ulatwi¢ zrozumienie opisywanych zagadnien, wprowadzamy dwie

postaci reprezentujgce kazdy z tych obszaréw.

Poznaj matpke Myggy i sowe Cortland

Pierwsza wazng z naszego punktu widzenia cz¢$cia mdzgu jest tzw. ciato migdatowate.

| Ciato migda’fowa’te' '

Cialo migdatowate jest ta czescig mdzgu, ktéra jako pierwsza podejmuje decyzje obronne i na-
kazuje nam podjecie walki lub ucieczke. Dziala jak czujnik reagujgcy na kazde zagrozenie,
jakie pojawia si¢ w naszym otoczeniu. Jest jak autopilot ciagle sledzacy wszystkie parametry
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lotu. Jesli wykryje jakie$ zagrozenie, natychmiast wysyla alarmujace sygnaly do calego ciata,
wywolujac strach, obawe, bezsenno$¢, zwiekszenie poziomu adrenaliny lub inny objaw stresu.
Przestawia organizm na wyzszy bieg i utrzymuje go w tym stanie, dopdki czynnik niepokojacy
nie zostanie zneutralizowany.

Jesli w Twoim kierunku jedzie samochdd, cialo migdatowate kaze Ci uskoczy¢ w bok. Jesli wi-
dzisz przed soba lecacy pitke, cialo migdatowate kieruje Twoim cialem i wykonujesz spektaku-
larny chwyt. Jesli przyjaciel jest w niebezpieczenstwie, cialo migdalowate podnosi Ci poziom
adrenaliny i ruszasz z pomoca. Ta czes¢ mozgu dziata szybko i wtedy, gdy uznaje za konieczne.

Czeste alarmy wysylane przez cialo migdalowate moga wywola¢ uczucie, jakby w Twojej glo-
wie siedziala ciagle paplajaca i rozdrazniona matpa. Niektorzy nawet nazywaja taki stan umy-
stu malpim rozumem. Na potrzeby tej ksigzki przyjmiemy wiec, ze symbolem dziatajacego
ciala migdatowatego bedzie malpka o imieniu Myggy.
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' Ciato migdatowate l

Egocentryk

Brak poczucia czasu,
liczy sie tylko
chwila biezaca Niezwykta

szybkos¢ ruchow

Chaotycznos¢
Silna
reaktywnosc

Myqqy

Matpka uosabiajgca ciafo migdatowate
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Druga wazng czg$cig mézgu jest kora przedczotowa znajdujaca si¢ w placie czotowym.

Kora przedczotowa

4

Jej funkcjami sg analityczne my$lenie i podejmowanie decyzji. Odpowiada za rozwigzywanie
probleméw i nadawanie znaczenia temu wszystkiemu, co widzimy, styszymy i robimy.

Kora przedczotowa ma kluczowe znaczenie dla uczenia sie, tworzenia, rozwijania wyobraz-
ni, nawigzywania i utrzymywania relacji z innymi ludzmi i ogélnie dla naszej aktywnosci.
W przeciwienstwie do ciata migdalowatego kora przedczotowa wcale nie przypomina autopilo-
ta. Uaktywnia si¢, gdy zwalniamy i zaczynamy mysle(, a takze gdy nasz umyst odpoczywa i ma
czas na blagdzenie myslami. Do efektywnego dzialania wymaga czasu, przestrzeniienergii, a jej
efektywnos¢ mozna zwiekszaé przez odpowiedni trening.

Kora przedczolowa jest jak stara madra sowa obserwujaca z uwaga nasze zycie, myslaca i wy-
ciagajaca wnioski z dotychczasowych doswiadczen, aby chroni¢ nas przed popelnianiem tych
samych bledow. Postacia uosabiajaca te cze$¢ mozgu bedzie wlasnie sowa o imieniu Cortland.
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Madros¢ i empatia

, Powolnosc,
Analitycznos¢ rozwaga
i sekwencyijnosc
Nieograniczone
mozliwosci,
Proaktywnos¢ pomystowos,
kreatywnos¢

Cortland

Madra sowa uosabiajaca kore przedczotows
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Jesli masz by¢ przygotowany (w opisanym przez nas sensie), musisz poznaé i okietzna¢ moc
tkwiaca w obu tych obszarach Twojego moézgu. Myggy szybko gada i wysyla sygnaly, a Cort-
land stucha i z namystem odpowiada.

Gdy miedzy nimi zachodzi takie wlasnie wspoétdziatanie, przygotowanie jest mozliwe.
W przeciwnym razie moze doj$¢ do uksztaltowania sie niezdrowych i nieproduktywnych na-
wykow.

A zatem jak sie przygotowac? Co nalezy zrobi¢? Co bedziesz z tego mie¢? Dlaczego nie mozesz
zrobi¢ tego tak po prostu, naturalnie? Jaki to wszystko bedzie mialo wptyw na Ciebie? Czy
w ogole powiniene$ si¢ tym zajmowac?

Pozostan z nami. Dopiero zaczynamy.

Panuj nad swoim umystem albo on zapanuje nad toba. - HORACY
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Zmien swoja strone WWW w dzialajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj!
http:/program-partnerski.helion.pl
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Panuj nad swoim umystem
— albo on zapanuje nad Toba!

Swiat jest niezwykle interesujacy, ale tez wymaga dostoso-
wania sie do szalonego tempa i ogarniecia mnostwa najroz-
maitszych spraw. Wspdlczesny mlody cztowiek najczesciej
uczy sie, utrzymuje kontakty z rodzing i przyjacioimi, uprawia
sport, byé moZe angazuje sie w dzialalno$é spoteczng, po raz
pierwszy sie zakochuje i przezywa milosne rozterki. Rowno-
cze$nie caly czas jest online, co wigze sie z konsekwencjami.
W jednej chwili pojedynczy sygnal w formie komentarza,
zdjecia lub filmiku, odebrany za pomoca telefonu, moze
catkowicie odmienié jego nastrdj i wywrdcié priorytety

do gory nogami. Mtody czlowiek musi sobie z tym radzid,

a przy tym nie zaniedba¢ zadnej z tysiecy waznych spraw,
ktore akurat ma na glowie.

Ta ksiazka jest znakomitym poradnikiem prezentujacym nowe
spojrzenie na GTD, kultowa metode Davida Allena. Zostala
opracowana z mysla o mtodych ludziach, ktérzy musza sobie
radzié z niespotykanym przez nich nigdy wezesniej zalewem
informacji i spraw wymagajacych czestego podejmowania
decyzji. Zaprezentowano tu bogaty zestaw narzedzi, dzigki
ktérym ograniczanie stresu i koncentracja staja sie duzo
latwiejsze. Poszczegolne techniki zostaly przedstawione

w prosty, a przy tym niebanalny i interesujgcy sposob. Liczne
wskazdwki i dodatkowe wyjasnienia sprawiaja, ze korzystanie
z tych technik w praktyce przychodzi niemal niezauwazalnie,
wrecz naturalnie. W rezultacie zwigksza sie kreatywnosé,
odpornosé na stres, pewnosé siebie i... radosé z kazdego
nadchodzacego dnia.

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie:

@ stosowaé proste reguty
analizowania swoich dziatan

®/ planowad i realizowac projekty
(zarowno szkolne, jak i pozaszkolne)

®/ przygotowywac sie do réznych
waznych chwil, wydarzen i ezynnosci

& spokojnie i metodycznie
podchodzié¢ do zmian

@ nabieraé przekonania o stusznosci
swoich poczynan

David Allen jest $wiatowej stawy autorytetem

w dziedzinie efektywnoscii autorem wielu
bestsellerowych ksiazek o tej tematyce. Redakcja
czasopisma , Time” oglosila jego sztandarowe dzielo,
Getting Things Done, ,najlepszym poradnikiem
biznesowym dziesieciolecia”.

Mike Williams byt wlatach 2011 - 2016 dyrektorem
naczelnym David Allen Company. Obecnie jest
czlonkiem rady dyrektoréw dzialajacej w ramach
Towarzystwa Rozwoju Talentow (td.org) i gldéwnym
wdrozeniowcem metody GTD w firmie Zappos.com.

Mark Wallace od ponad dwudziestulat jest
nauczycielem w publicznych szkotach w Minnesocie.
Laureat nagrody TIES Distinguished Educator.

onepress

ebook dostepny na:

Ksiegarnia internetowa: e bOO prI nt
http://onepress.pl ISBN 978-83-8322-898-3

ﬁ HELION SA

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice I | I

R 9‘ 7883831228983
o ksigzkiklasybusiness Cena: 49,90 zt

Patron merytoryczny:

gtd

Szukasz wsparcia we wdrozeniu
Getting Things Done?

Odwiedz strone wylacznego
przedstawiciela David Allen
Company w Polsce - ProOutcome:
https://gtd.com.pl



