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Tytut: Podcast 055 — Praca w skupieniu - Druga czesc lekcji z ksigzki Deep Work

To jest podcast ,,Z pasjg o mocnych stronach”, odcinek 55. — druga czes¢ lekcji z ksigzki Deep Work.

Nazywam sie Dominik Juszczyk i w tym podcascie opowiadam o tym, jak odkrywac swoje talenty,
budowaé mocne strony i korzystaé z nich w codziennym zyciu.

Cze$¢, witajcie w kolejnym odcinku podcastu. Ciesze sie, ze jestescie. Dzisiaj bedzie druga czes¢ moich
lekcji z ksiazki Deep Work, czyli rzeczy, ktére wypisatem sobie z niej jako wazne. Smieszna sprawa, bo
pierwszg czes$é tego podcastu nagratem w grudniu 2016 r. — byt to 9. odcinek podcastu — i wtedy
mowitem, ze wkrdtce nagram drugg. Okazato sie, ze zabratem sie do tego dopiero po roku i pieciu
miesigcach. Ale lepiej pdzno niz wcale. Po prostu po drodze wydarzyto sie wiele innych rzeczy, ktére
mi to uniemozliwity. Mysle, ze teraz przyszedt ten wtasciwy czas na nagranie drugiej czesci. Jest to
o tyle pozytywne, ze po pierwsze wiele sie nauczytem w tym czasie, po drugie kilka tygodni temu wyszto
polskie ttumaczenie ksigzki Deep Work (Praca gteboka), wiec Ci z Was, ktdrzy nie znajg angielskiego,
moga juz z niej skorzystac.

Dzi$ chciatem przyblizy¢ Wam pozostate lekcje, o ktdrych nie méwitem w pierwszym odcinku. Wiec
jezeli nie stuchaliscie pierwszej czesci, to zachecam do przestuchania 9. odcinka podcastu, nie jest to
jednak obowigzkowe. To sg na tyle roztagczne czesci, ze mozna najpierw wystuchaé tego odcinka,
a potem — tamtego. Tak czy owak z tego skorzystacie.

Zanim przejdziemy dalej, stdwko o autorze. Cal Newport jest pracownikiem naukowym na wydziale
informatyki Georgetown University. Napisat dwie ksigzki — jedng z nich jest wtasnie Deep Work, a druga
to So Good They Can’t Ignore You — o tym, dlaczego umiejetnosci zwyciezajg z pasjag w poszukiwaniu
pracy. Prowadzi tez swietny blog, ktéry znajdziecie pod adresem calnewport.com. Dzieli sie tam
wieloma hackami na temat produktywnosci, skupienia na pracy.

Ksigzka Deep Work jest podzielona na pie¢ czesci. W pierwszej autor wprowadza pojecie ,nowa
ekonomia”, ttumaczy, jakie umiejetnosci bedg w przysztosci najcenniejsze na rynku pracy. Jedng z nich
jest zdolnos¢ do gtebokiego skupienia sie na pracy. Kolejne czesci opisujg cztery zasady z réoznymi
technikami. Zasade pierwszg — ,Skup sie na pracy” — omoéwitem w 9. odcinku podcastu. Mdéwitem
o filozofii pracy, rytuatach, pracowaniu tak, jakbys prowadzit biznes w dowolnym obszarze, i o byciu
leniwym. Dzi$ omodwie kolejne zasady.

Zasada numer dwa to ,,Zaprzyjaznij sie z nudg”. Chodzi o wykorzystanie czasu, kiedy sie nie pracuje,
jego planowanie i bycie produktywnym. Jest tu kilka bardzo prostych rad, w tym zasada, ktdra mowi
o tym, zeby robic sobie przerwy od pracy, a nie od rozrywek. Zwykle jest tak, ze pracujemy pomiedzy
rozrywkami i robimy sobie od nich przerwe na prace. Przegladamy Facebooka, oglagdamy cos,
rozmawiamy z kims, a potem pracujemy az do kolejnej przerwy. Cal sugeruje, zeby zrobi¢ odwrotnie
i zaplanowac przerwy na rozrywke, czyli zamiast odwiedzaé jakies$ strony planowac sobie czas, kiedy
bedziecie korzystac z internetu. Chodzi o to, aby doktadnie ustali¢ ten czas. To, co pozostaje, w domysle
powinno sie przeznaczy¢ na prace. W kazdej godzinie mozecie pie¢ minut przeznaczyé na ogladanie
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jakichs stron albo ustali¢, ze np. o siedemnastej wchodzicie do internetu, jezeli nie potrzebujecie go do
pracy. Cal postuluje, zeby takie bloki wolne od internetu wrzuci¢ do kalendarza i wtedy za wszelkg cene
uniemozliwia¢ sobie dostep do tego, co przeszkadza.

Jak to robi¢? Pisatem o tym troche w innych artykutach, podlinkuje je w notatkach, ale sg takie aplikacje
jak np. StayFocusd. Ja sam korzystam z aplikacji Freedom. Gdy pracuje np. przez dwie, trzy godziny
w takim bloku skupienia sie, to w tym czasie wtgczam te aplikacje, ktéra blokuje dostep na wszystkich
moich urzadzeniach do stron typu Facebook, Twitter, nba.com, ktérg lubie — dzieki temu nie moge
oglada¢ meczy. To bardzo skuteczne narzedzie. Swojg drogg ekstremalnym przyktadem zastosowania
sie do tej rady sag ludzie, ktdrzy lecac przez kilkadziesigt godzin z Los Angeles do Tokio i nie majac
dostepu do sieci, wykorzystywali ten czas na prace. Lecieli i tylko pracowali. Dlatego lubie jezdzi¢
z Krakowa do Warszawy pendolino. Ten pociag jest tak skonstruowany, ze nie dociera tam za bardzo
sygnat z sieci komérkowych, wiec nie ma dostepu do internetu. Zwykle wtedy jestem bardzo
efektywny, bo skupiam sie na jednej, dwdch rzeczach, nic mi nie przerywa, po prostu pracuje. Jezeli
chcecie pracowac kilka dni z rzedu, to zorganizujcie sobie czas tak, aby dostepu do sieci nie byto
praktycznie w ogdle.

Druga rada brzmi: ,,Pracuj jak Teddy Roosevelt”. Teddy Roosevelt byt prezydentem USA i chodzi o jego
podejscie do pracy z czasow studenckich, przynajmniej te czes¢ jego zycia opisuje Cal Newport. Teddy
Roosevelt miat wiele réznych obowigzkéw, w wielu dziedzinach sie udzielat, i sportowo, i spotecznie,
i w jakichs grupach. Ale przede wszystkim studiowat. Cal twierdzi, ze Teddy Roosevelt miat taki system,
ze siadat, szacowalt, ile czasu potrzebuje, zeby przygotowad sie do egzaminu, zrobic jakas prace, i w tym
czasie rezygnowat ze wszystkiego innego, skupiat sie tylko na zadaniu. Oczywiscie wtedy nie byto
internetu, ale chodzi o to, ze zamykat sie w pokoju lub chowat sie w takie miejsca, ze nikt znajomy nie
mogt go odwiedzi¢. Rezygnowat ze wszystkich wyjs¢. Miat przy sobie wszystkie rzeczy, ktdrych
potrzebowat. | o to wtasnie chodzi — pracuj jak Teddy Roosevelt. Jedli jest jaka$ rzecz, ktérg chcesz
zrobi¢ w danym czasie, oszacuj, ile Ci go na to potrzeba, i zorganizuj wszystko tak, zeby nic Ci nie
przeszkadzato. Pomysl o wszelkich rzeczach, ktére mogg Cie dekoncentrowaé, i z géry zaplanuj, jak
obejdziesz ten przeszkadzacz. Oczywiscie najprosciej jest z telefonem i zkomputerem — mozna wtgczy¢
tryb samolotowy czy zastosowac aplikacje do blokowania ruchu internetowego, o ktérych przedtem
mowitem. Mozna tez catkiem wytgczy¢ router. Mozna sie zamkng¢ w pokoju albo wyjechaé gdzies na
dwa, trzy dni, pdjs¢ do biblioteki, gdzie nie mozna rozmawiaé. Chodzi o to, by tak zorganizowac sobie
czas, zeby mac skupic sie w petni na jednej rzeczy.

Trzecia rada to produktywna medytacja. Czesto sam to robie, bardzo podoba mi sie ta wskazéwka.
Brzmi tajemniczo, a chodzi o bardzo prostg rzecz. Jesli mam jakis problem do przemyslenia czy
wyzwanie przed sobg, to jak dokads ide, to zamiast mysle¢ o niebieskich migdatach, stuchaé muzyki,
podcastu, zastanawiam sie nad tym, jaka jest jedna rzecz, o ktérej bede w tym czasie mysleé, jakby
wrzucam jg sobie do gtowy. Catg droge mysle o niej wtedy tak, jak sie medytuje, skupiajgc sie na
oddechu. Jesli mysli odlecg gdzie indziej, to trzeba wrdci¢ do tej jednej rzeczy. To bardzo skuteczna
forma przygotowywania sie. Lubie te zasade, poniewaz moj talent ,intellection” tatwo jest tu
wykorzystywany. Lubie co$ przemysliwaé, wiec jak sobie powiem, ze teraz bede myslat o czyms
konkretnym, to w miare tatwo mi wejs¢ w tryb produktywnej medytacji.

Kolejna rada brzmi: ,Zapamietaj karty z catej talii”. Co ma zapamietywanie kart do produktywnosci
i gtebokiej pracy? Okazuje sie, ze bardzo wiele. Jezeli kiedys prébowaliscie zapamieta¢ duzo informacji,
np. karty z talii, to na pewno wiecie, ze to nie jest proste, ze wymaga ogromnego skupienia,
koncentracji, dtugich ¢wiczen. | o co tu chodzi? Tasujemy karty, w pamieci przywotujemy ich kolejnos¢
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i uktadamy je doktadnie tak samo. Sam to ¢wicze i wiem, ze wymaga to ogromnego skupienia. A zeby
bardzo sie skupié, trzeba sie tego nauczy¢. Kiedy bedziemy potrzebowali pracowa¢ w skupieniu, to ta
umiejetnosc¢ sie przyda, skokowo wrecz utatwi Wam proces wchodzenia w prace gteboka. Jezeli macie
pod reka talie kart, troche czasu i nie macie planu, co w tej chwili bedziecie robié, to ¢wiczenie
zapamietywania kart moze by¢ bardzo produktywnym sposobem zajecia sie czyms$ w czasie nudy. Wiec
zachecam do zapamietywania kart.

Zasada numer trzy brzmi: ,Porzuc social media”. Chyba kazdy juz styszat, aby wypisac sie z Facebooka,
Twittera i innych mediéw spotecznych. W dzisiejszych czasach jest tyle afer zwigzanych z prywatnoscig,
powstajg nawet cate ruchy, jak np. ,Delete Facebook”, ale chodzi oto, by Swiadomiej korzystaé z tych
medidw. Pierwszg radg jest to, by przeanalizowaé, z jakich sieci spotecznosciowych korzystamy,
i zastanowi¢ sie, kiedy je wtgczamy, w jakich okolicznosciach, co to daje, co na tym zyskujemy.
W pierwszym kroku nalezy wybra¢ maksymalnie dwa takie miejsca, z ktérych bedziemy korzystac. Czyli
jesli korzystacie z pieciu, to wybierzcie tylko dwa dajgce Wam najwiecej zysku w tym obszarze,
w ktérym to analizujecie. | juz dzieki temu bedziecie mie¢ wiecej czasu.

Z trzecig zasadg zwigzanych jest kilka matych trikéw, ktére mozna wykorzystac. Jezeli macie telefon,
w ktérym uzywacie Facebooka, to zamiericie kolejnosé ikon. W tym miejscu, gdzie byt Facebook,
umiesccie jakas aplikacje, ktdrej uzywacie do czegos lepszego dla Was, np. Duolingo do nauki jezyka.
Niektdrzy posuwajg sie do tego, ze usuwajg w ogéle aplikacje Facebooka z telefonu i wchodzg tylko
przez przeglgdarke — tam muszg juz wpisac adres. Inni ustawiajg bardzo trudne hasto do Facebooka
i jak wchodzg przez przegladarke, to muszg je wpisa¢, co z telefonu jest trudniejsze, wiec dzieki temu
rzadziej wchodzg. Pierwszy ruch to przeanalizowanie, czego uzywacie, i podjecie decyzji, z ktérych
social medidw bedziecie korzysta¢. Druga rada to zastanowienie sig, co zyskujecie, ile czasu nad tym
spedzacie. | potem na tej podstawie stwierdzi¢: co ja z tym czasem moge zrobic¢ lepszego dla siebie, dla
mojej pracy. To pomaga sobie uswiadomi¢, ile czasu spedzamy tak naprawde w sieciach
spotecznosciowych.

Istnieje kilka sposobdw, jak mozna to zrobi¢. Jest taka darmowa aplikacja RescueTime, ktdrej sam
uzywam. Jak dobrze sie jg skonfiguruje, automatycznie liczy, ile czasu mamy otwarte dane strony. Tam
bedziecie mie¢ bardzo wyraing statystyke. Natomiast jeszcze jest kwestia wchodzenia do sieci
spotecznosciowych z telefonédw — wtedy juz RescueTime nie zadziata. Robitem sobie kiedys takie
¢wiczenie przez dwa tygodnie. Wiaczytem przypomnienie w telefonie i co godzine zapisywatem, co
doktadnie robitem w poprzedniej godzinie, np. ,,20 minut — e-mail, 10 minut — Facebook, 15 minut —
pisanie artykutow”. To byto dosy¢ czasochtonne i nietatwe, by co godzine skupié sie i to zapisywag, ale
podjatem decyzje, ze warto to zrobic. To jest tez dobre éwiczenie we wszelkich innych obszarach, nie
tylko dla sprawdzenia, ile czasu spedzamy w sieci, lecz takze ile czasu oglgdamy filmy, szukamy czegos,
piszemy, analizujemy maile. To dato mi fajny przeglad tego, ile czasu na co przeznaczam. Bardzo to
polecam.

Ostatnia rada w trzeciej zasadzie to korzystanie z internetu tylko do pracy. Chodzi o to, by wprowadzi¢
zasade, ze internet stuzy tylko do rozrywki. Nie oglagdamy tam zadnych filméw na YouTubie, nie
patrzymy na Facebooka, nie scrollujemy Pinteresta, nie gramy w gry on-line, tylko korzystamy
z internetu do pracy. Co o tym sadzicie? Dosyc¢ ekstremalny pomyst, ale wydaje mi sie, ze gdyby komus
udato sie to zrealizowaé — a pewnie nie ma takiej osoby — to bardzo zwiekszytoby to skuteczno$é dane;j
osoby. Mozna zdecydowac sie na taki eksperyment moze nie na state, ale na jeden dzien lub tydzien —
internet nie do rozrywki, tylko do pracy. Jezeli komus uda sie to zrobi¢, to zachecam do podzielenia sie
whnioskami w komentarzach, bo na pewno bedg one ciekawe.
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Zasada numer cztery brzmi: ,Limituj czas bez skupienia”. To réwniez jest wymagajacy obszar. Pierwsza
rada to: ,Zaplanujcie kazdg minute swojego dnia”. Rano usigdzcie i zaplanujcie doktadnie, co w kazdej
godzinie, w kazdej minucie tego konkretnego dnia bedziecie robi¢. Oczywiscie po jakims$ czasie to
stanie sie nieaktualne, ale wtedy jezeli co$ sie zmienia, to przeplanujcie wszystko. Dzieki temu kazda
Wasza minuta bedzie spedzona intencjonalnie, unikniecie spedzenia go w sposéb przypadkowy, ptytki,
jak to okresla Cal. Pomyslicie, co chcecie zrobic. Jest to trudne; zaktadam, ze to niemozliwe, aby caty
czas tak pracowac, ale daje to ogromng intencjonalno$é. Niektdrzy pewnie zastanawiajg sie, gdzie tu
czas na spontanicznos$¢, ale wydaje mi sig, ze jezeli zaplanujemy czas niezaplanowany, to bedzie on
bardziej intencjonalny. Czyli np. powiemy, ze od godziny 14 do 18 robimy rzeczy, ktérych w ogdle nie
mamy w planie. Jezeli kogos to przeraza, to moze zaplanujcie sobie w ten sposdb czas pracy albo tylko
czas pracy gtebokiej. Powiedzcie sobie: OK, teraz mam cztery godziny na najwazniejsze zadania, wiec
zaplanuje je co do minuty, wykorzystam je jak najlepiej. Zachecam do sprébowania chociaz takiej
mniejszej formy. Ale jesli komus uda sie to zrobi¢ w petnym wymiarze i caty dzien zaplanuje w ten
sposob, to niech podzieli sie wynikami.

Druga rada to ocena jakosci kazdej aktywnosci. W poprzednim punkcie powiedziatem o pomysle
zapisywania, ile czasu korzystacie z social media oraz ze moze warto zrobic to ¢wiczenie, uwzgledniajac
wszystkie swoje aktywnosci, cate swoje zycie. Oprécz tego, ze zobaczymy, w jaki sposéb spedzamy
czas, moze warto dac taka flage, jaka jest jego jakos¢. To wigze sie troche z tym, co jest napisane
w ksigzce Esencjalista. Tam autor proponuje, zeby wszystkim swoim aktywnosciom przyznaé flage od
1 do 10 — 1 oznacza rzeczy, ktérych nie lubicie robic i nie majg wartosci, a 10 to $wietne rzeczy, ktérej
najbardziej lubicie robié i przynoszg Wam najwiekszg wartosc. Sugeruje, aby zostawi¢ 9 i 10. Mozna to
zrobi¢, gdy ma sie liste rzeczy, ktore sie w ogdle robi. Wiec najpierw spiszmy sobie rzeczy, ktore robimy,
i kazdg z nich ocefnmy.

Przedostatnia rada jest taka, byscie poprosili swojego szefa o budzet na nieistotng prace.
Przypuszczam, ze gdybyscie podeszli do szefa i zapytali, ile czasu mozecie przeznaczy¢ na nieistotne
rzeczy, to on spojrzy na Was jak na wariata i powie, ze zero. A co to jest ten nieistotny czas albo
nieistotna praca? Np. natychmiastowe odpowiadanie na maile, udziat we wszystkich spotkaniach,
wymag, zebyscie w okreslonym czasie byli na Slacku czy Skypie. Okaze sie, ze tego czasu jest catkiem
sporo. Jesli podacie jakies dane statystyczne, ktére udostepnione sg w ksigzce Deep Work, jak to
wptywa na Wasza prace, to moze wtedy uda sie okresli¢, ze 30% przeznaczane jest na prace nieistotng,
a reszta — na gteboka. | wtedy poinformujcie swoich kolegdéw, ze zgodnie z ustaleniami z szefem macie
tylko 30% na prace nieistotng, wiec mozecie wzig¢ udziat w jednym czy dwdch spotkaniach, raz
dziennie odpowiadac¢ na maile itp. Zachecam do tego typu eksperymentu. Kiedys tego prébowatem, to
byto bardzo ciekawe, a okazato sie tez bardzo efektywne. Takie eksperymenty robitem sobie dla czesci
dnia, ale nie dla catosci.

Ostatnia rada brzmi: ,Badicie trudno dostepni”. W tej radzie chodzi giéwnie o dostepnosc
w kontekscie komunikacji mailowej, ale moze tez chodzi¢ o taky dostepnos¢ fizyczng w biurze, np.
w pokoju spotkan, zeby nikt Wam nie przeszkadzat, czasami praca z domu, z innej czesci biura.
A w kontekscie e-maili chodzi o to, zeby przede wszystkim nie sprawdzac ich za czesto, przyzwyczaic
ludzi do tego, ze maile to komunikacja asynchroniczna, do tego, ze jezeli w mailu nie ma konkretnego
pytania, to na niego nie odpowiadacie. Napisa¢ autoresponder z informacja, ze poczte sprawdzacie raz
na dwa dni i w tym czasie bedziecie odpowiadac. Jesli sami odpowiadacie na maile, to zadajcie
doktadniejsze pytania, ktére pozwolg skrdci¢ ping-ponga mailowego. Chodzi o to, zeby jak najmniej
czasu spedzac na odpowiadaniu na maile. Nauczy¢ ludzi, ze jezeli piszg mail, to musi by¢ konkretny,
zebyscie Wy na niego odpowiedzieli. Dzieki temu komunikacji bedzie mniej. W innych ksigzkach jest
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taka rada, zeby tylko dwa razy w ciggu dnia sprawdza¢ poczte albo robic to tylko rano i nauczy¢ ludzi,
ze komunikacja mailowa jest wtasnie asynchroniczna.

| to tyle lekcji z Deep Work. Odkad przeczytatem te ksigzke, stosuje niektdre z tych zasad, czesé
zagoscifa na state, z niektérymi czasami eksperymentuje. Widze, jak wiele to zmienia w mojej pracy.
Jezeli tylko zdotam wejs¢ w stan pracy gtebokiej i wyeliminowac przeszkadzacze, to moja skutecznosé
rosnie skokowo. Polecam Wam eksperymenty.

W notatkach do tego podcastu podlinkuje dyskusje Radka i Michata z Nozbe z ich podcastu ,The
Podcast”, bo oni tam przez dwa, trzy odcinki dyskutowali o tym, jak wprowadzajg te zasady w zycie.
Mowili nawet o takim specjalnym Excelu, ktéry stworzyli do monitorowania pracy gtebokiej. Sg tam
ciekawe spostrzezenia.

W notatkach dostaniecie tez link do Deep Work. Zaznaczam, ze jest to link afiliacyjny. Dla Was cena
jest taka sama jak w innych sklepach, a ja dostaje matg prowizje, jesli kupicie ksigzke za pomocg tego
linku. Wiec z géry dziekuje za wsparcie.

Chce jeszcze wspomnied, ze dalej dostepny jest e-book, ktory napisatem. Zbiera on informacje z bloga,
artykuty, ustawia w kolejnosci i troche uwspélnia jezyk. Moze dzieki temu komus tatwiej bedzie poznac
catg droge od tego, czym sg talenty, az po prace w zespotach. Zapraszam na strone npp.run/ebook,
tam mozecie wejs¢ do sklepu i kupic¢ e-book.

Na koniec jak zwykle dziekuje patronom za bezcenne wsparcie. Dziekuje Wam, ze stuchacie.

Do ustyszenia w kolejnym odcinku juz niedtugo!
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