Zostaw te zabe!
czyli jak efektywnie
rozpoczac dzien

Od czego zacza¢ dzien, by byt maksymalnie produktywny?
Czego lepiej unikac przez pierwsza godzine pracy?
Dlaczego ,jedzenie zaby” czesciej Ci przeszkodzi niz pomoze?

(2? Dowiedz sie, czytajac ten artykut.

¢ o Zjedzte zabe ... to tytut ksigzki Briana Tracy, a takze metafora, ktérg spopularyzowat.

e~ Obilizgtym ptazem jest najtrudniejsze zadanie, przed wykonaniem ktérego czujesz
silny opér. Boisz sie go, nie wiesz do konca jak je zacza¢ - jednak jesli je wykonasz,
mozesz duzo zyskaé. No i kazde kolejne zadanie tego dnia bedzie dziecieca igraszka
w poréwnaniu z pierwszym zielonym potworem. Bedziesz mie¢ ,z goérki”. Czy na
pewno?
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ﬁ 1. Po co komu te zaby

A\ 74

Skad w ogodle wzigt sie pomyst zjadania zab na $niadanie, metaforycznie rzecz ujmujac?
Nie jest on pozbawiony sensu. Zalecenie, by zacza¢ dzien pracy od najtrudniejszego
zadania, byto odpowiedzig na uciekanie ludzi w ,zajetos¢”.

Jesli masz zrobi¢ co$, co jest wazne, ale przy okazji trudne lub nieprzyjemne, tatwo
odsung¢ to zadanie w blizej nie zdefiniowang przysztos¢. Znalez¢ inne zajecie, ktore
sprawi, ze bedziesz miat petne rece roboty i gdy ktos Cie spyta, dlaczego nie robisz tego
waznego zadania, masz usprawiedliwienie. ,Dzisiaj nie dam rady sie tym zajgé. Musze
najpierw dokonczy¢ cos innego!” Zanim jednak ,co$ innego” bedzie gotowe,
w miedzyczasie znajda sie kolejne preteksty, by nie tkna¢ nawet najwazniejszego
zadania. Ttusta, zielona zaba siedzi na Twoim biurku i rechocze w niebogtosy.

Jedzenie zaby od rana miato temu zapobiec. Sprawi¢, ze od rana bedziesz zajmowat sie
priorytetowymi zadaniami, a nie rzeczami pozbawionymi znaczenia. Postawienie
waznego zadania na poczatku planu dnia, znacznie zwieksza szanse, ze w ogéle zdazysz
sie nad nim pochyli¢. Bo nawet jesli w miedzyczasie pojawig sie nowe zadania i nie
starczy czasu, by robi¢ wszystko, co zaplanowates, to punkt pierwszy na liscie nie
bedzie zagrozony.

2. Druga strona medalu

Pech chce, ze najwazniejsze, najkorzystniejsze zadanie jest najczesciej rowniez tym
najtrudniejszym, przynajmniej w naszej gtowie. Budzi skojarzenia z rzuceniem sie
w przepas¢ bez spadochronu.

Jak myslisz, jaki moze by¢ efekt tego, ze Twoj dzieh pracy ma sie rozpoczac od czegos,
co budzi w Tobie gteboki niepokdj? Czegos, co sprawia, ze na samg mysl o tym zaciskasz
piesci i zeby, gteboko wzdychasz lub gniewnie mruzysz oczy? Czy ochoczo bierzesz sie
do wykonania tego zadania i jeste$S bardziej produktywny niz kiedykolwiek?
NIE! Najczesciej jest doktadnie odwrotnie.

Jesli pracujesz zdalnie albo jeste$ samozatrudniony, bedziesz wylegiwad sie dtuzej
w tézku dtuzej niz standardowo. Stwierdzisz, ze dawno nie wykonywate$ éwiczen
fizycznych i teraz jest dobry moment, by wzig¢ sie za siebie. W koncu zdrowie jest
najwazniejsze. Co jeszcze jest wazne? LUDZIE! Wejdziesz wiec na Facebooka i ztozysz
zyczenia urodzinowe oraz zobaczysz, co stycha¢ Twoich znajomych. Zajrzysz do
kalendarza i zobaczysz, ze zblizaja sie urodziny Mamy, a Ty jeszcze nie masz prezentu.
Wejdziesz wiec na allegro i poszukasz czegos odpowiedniego. Nie mogac sie na nic
zdecydowad, odwiedzisz jeszcze groupona. Tam Twoim oczom ukaze sie niezwykle
atrakcyjna propozycja spedzenia weekendu dla dwojga. Hmm ... w koncu rocznica
naszego slubu zbliza sie duzymi krokami, moze warto sie temu przyjrze¢ doktadnie;j...

Jesli pracujesz na etacie, gdy tylko przyjdziesz do biura stwierdzisz, ze to juz najwyzszy
czas, by uporzadkowac swoje miejsce pracy. Trzeba zrobi¢ porzagdek w papierach, ktore
pietrza sie juz tak bardzo, ze prawie nie widzisz przez nie innych ludzi i monitora.
Poczujesz nieodpartg potrzebe odwiedzenia swojej skrzynki pocztowej i odpisania na
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zalegte wiadomosci. W miedzyczasie uswiadomisz sobie, ze Twoja prezentacja w Power
Poincie, ktorg bedziesz jutro przedstawiat na spotkaniu, nie jest jeszcze idealna. Moze
to pierwsze zdjecie powinno by¢ blizej prawej krawedzi? Czy na pewno Helvetica to dobra
czcionka? Moze lepsza bedzie Arno Pro? Niech no ja sie chwile nad tym zastanowie...

Ok, moze moja wyobraznia poniosta mnie odrobine za daleko. Z pewnoscia jednak
rozumiesz, jakie zagrozenia niesie ze sobg decyzja o tym, by zaczyna¢ dzieh pracy
od najstraszniejszej rzeczy. Zjedzenie zaby na sniadanie miato pomdc w zajmowaniu sie
waznymi rzeczami, a tymczasem wrociliSmy do punktu wyjscia, czyli przypadkowej,
mato wartosciowej aktywnosci. Co zatem warto robic¢?

3. Rozgrzewka

Sportowcy, zanim przystapia do wiasciwej "pracy", rozgrzewaja sie. Dzieki temu
zmniejszajg ryzyko kontuzji, ale takze sprawniej wykonujg swoje zadania, bo miesnie
budza sie z letargu i sg gotowe do intensywnego wysitku. Warto skorzystaé
z doswiadczenia profesjonalistéw. Zanim zaczniesz wykonywa¢ duze, skomplikowane
zadanie - lub takie, na ktére nie masz najmniejszej ochoty:

wykonaj w 100% kilka mniejszych zadan.

W ten sposéb wejdziesz w tryb dziatania. Wyzwolisz w sobie dodatkowa motywacje
zwigzang z tym, ze ledwie dzien sie zaczat, a juz masz kilka sukceséw na koncie.
Zaczniesz o sobie mysle¢, jak o kims kto dziata szybko i sprawnie.

Poréwnaj te strategie z inna. Od rana bierzesz sie za duze, trudne zadanie. Po godzinie
wykonate$ 4%. W dodatku nawet nie wiesz, czy jest wartosciowe. Czy przypadkiem nie
trzeba bedzie zacza¢ od poczatku. W tej sytuacji tatwo zwatpi¢ w sens tego, co sie robi
lub w swoje kompetencje. Zamiast programowac sie na zwatpienie i porazke, rozwijaj
nawyk osiagania minisukcesow.

Co konkretnie mozesz zrobi¢ w ramach rozgrzewki?

1. Odpisz na JEDNEGO maila, ktéry wymaga prostej odpowiedzi.

2. Przygotuj swoje miejsce pracy (wyreguluj fotel, ustaw dobrze klawiature, mysz,
wyrzuc lub schowaj zbedne papiery).

3. Zaplanuj swaj dzien, spisujac jakie zadania na Ciebie dzisiaj czekaja oraz okreslajac
ich priorytety (A - wysoki, B - $redni, C - niski).

4. Podsumuj swoje wczorajsze dokonania (co sie udato, co nie).

5. Przeczytaj JEDEN wpis na wartosciowym blogu lub 5 stron ksigzki.

6. Wiacz komputer i otwoérz odpowiedni dokument, nad ktérym dzisiaj popracujesz.
7. Zarezerwuj sale na spotkanie.

8. Ustaw powiadomienie, by pamieta¢ o wykonaniu zadania w odpowiednim czasie.

To tylko kilka przyktadowych pomystéw. Najlepiej stwérz wtasna liste.

Rozgrzewka powinna trwa¢ od 10 do 20 minut. Wybierz wiec kilka zadan. Nie ma
wiekszego znaczenia czy beda to cztery 5 minutowe zadania czy dwa 10 minutowe.
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Wazne by:

a) byty to zadania, ktére wykonasz z powodzeniem, w 100 procentach.
b) dato sie je zakonczy¢ w krotkim czasie bez zagrozenia, ze sie znacznie rozciagna.

Nie planuj wiec kreatywnych zadan typu: wymysle ciekawg nazwe (slogan) dla nowego
produktu. Po pierwsze to zadanie moze Ci sie nie powie$¢ - nazwa nie bedzie ciekawa.
Po drugie moze Ci to zaja¢ duzo wiecej czasu niz Ci sie poczatkowo wydaje.

4. Podsumowanie

Na sniadanie nie jedz zaby, czyli nie zaczynaj dnia pracy od najtrudniejszego zadania.
Najpierw sie rozgrzej, tak jak najlepsi sportowcy przez wtasciwym zajeciem.

Wybierz proste, krétkie zadania, ktére na 100% wykonasz. Mozesz skorzysta¢ z tych
zaproponowanych przeze mnie lub (do czego Cie zachecam) stworzy¢ wtasng liste
rozgrzewkowych zadan lepiej dopasowanych do Ciebie i Twojej pracy.

Wykonanie takiej rozgrzewki pomoze Ci osiaggnag¢ momentum, wejs¢ w stan flow
i zmotywuje Cie do intensywnej, efektywnej pracy. Duzo tatwiej bedzie Ci zaczaé
dzien pracy, z kilkoma matymi sukcesami na koncie. Zadbaj tylko o to, by maksymalnie
po 20 minutach wzig¢ sie do wtasciwej pracy.

Autorem artykutu jest Andrzej Bernardyn

doswiadczony trener biznesu i coach,
polski ekspert od rozwijania nawykow,
autor ksigzek i gry planszowej Kraina Nawykow.

Wiecej o autorze dowiesz sie pod tym linkiem.
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