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~Wesolych $wiat, Ali. Postaraj sie nikogo nie zabi¢”.

Po tych stowach méj konsultant beztrosko zakonczyt potaczenie,
zostawiajac mnie samego z oddziatem pelnym pacjentéw. Bytem
$wiezo upieczonym lekarzem stazysta, a trzy tygodnie wczesniej po-
petnitem btad godny nowicjusza: zapomniatem wypetnié formularz
z prosba o urlop na czas $wiat. I oto miatem zupelnie sam poradzié
sobie na oddziale w Boze Narodzenie.

Zaczeto sie wiec Zle, a potem szybko zrobito sie jeszcze gorzej.
Kiedy pojawitem sie w szpitalu, spadta na mnie lawina wywiadéw
medycznych, wynikéw badan i zlecenl na skany napisanych tak nie-
jasno, ze dodwiadczony archeolog zrozumiatby je predzej niz nasz
radiolog. Juz po zaledwie paru minutach musiatem stawié¢ czota
pierwszemu pilnemu przypadkowi: chodzito o mezczyzne po pieé-
dziesiatce, u ktérego doszto do zapasci w wyniku zatrzymania kraze-
nia. A potem jedna z pielegniarek powiadomita mnie, Ze inny pacjent
pilnie potrzebuje tak zwanego recznego usuniecia (wtajemniczeni
wiedza, o co chodzi).

O wpét do jedenastej przed poludniem rozejrzatem sie po od-
dziale. Pielegniarka imieniem Janice w panice biegala korytarzem
A tam i z powrotem z nareczem kropléwek i kart podawania lekéw.
Na korytarzu B uparty starszy pacjent glosno domagat sie zawieru-
szonej gdzie$ sztucznej szczeki. Korytarz C okupowat pijany przybysz
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z oddziatu ratunkowego, wedrujac przed siebie i krzyczac ,Olive!
Olive!” (nigdy nie miatem okazji dowiedzie¢ sie, kim byta Olive). I co
minute kto$ zglaszat nowe zadania: , Panie doktorze, czy moze pan
sprawdzi¢ temperature pani Johnson?”, ,Panie doktorze, co robic,
bo pan Singh ma za wysoki potas?”.

Szybko zaczela mnie ogarnia¢ panika. Szkola medyczna nie
przygotowata mnie na taka sytuacje. Dotychczas zawsze dobrze so-
bie radzilem. Kiedy bylo trudno, przyjmowatem prosta strategie:
pracowatem ciezej. Dzieki tej metodzie siedem lat temu dostalem sie
do szkoly medycznej. Opublikowalem kilka artykutéw w czasopis-
mach naukowych. Udato mi sie nawet zatozy¢ wtasng firme w czasie
studiéw. Dyscyplina byla jedynym systemem produktywnosci, jaki
znalem. I dzialata.

Teraz jednak przestata dziata¢. Od czasu, gdy kilka miesiecy
wezesniej zostalem lekarzem, czulem sig, jakbym tonatl. Nawet jesli
pracowalem do péZna w nocy, nie bytem w stanie zbadaé tylu pa-
cjentéw, ilu powinienem, czy uporaé sie z dokumentacja. Zle byto tez
z moim nastrojem: z radoscig przygotowywatem sie do zawodu leka-
rza, ale sama praca gteboko mnie przygnebiata, ciggle martwitem sie,
ze popelnie btad, ktéry kogo$ zabije. Nie mogtem spaé, zaczatem za-
niedbywac przyjaciél, przestalem kontaktowac sie z rodzina. I tylko
coraz ciezej pracowatem.

Ateraz to. Boze Narodzenie, bylem sam na szpitalnym oddziale
inie radzilem sobie w czasie dyzuru. Sytuacja osiaggneta punkt kry-
tyczny, gdy upuscitem tace z materiatami medycznymi, rozrzucajac
strzykawki po calej podtodze. Patrzac bezradnie na mokry fartuch,
uswiadomilem sobie, ze musze co§ wymyslié¢ - albo pozegnac sie
z marzeniem o pracy chirurga.

Tej nocy odwiesilem stetoskop, siegnatem po $wigteczng ba-
beczke i wlaczytem laptop. Pomyslatem o tym, jak bardzo produk-
tywny bytem dawniej. O czym zapomnialem? W ciggu pierwszego
roku studiéw medycznych pochtonety mnie tajniki produktywnosci.
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Po nocach robilem notatki z setek artykuléw, postéw na blogach i fil-
moéw obiecujacych klucz do optymalnej wydajnosci. Kazdy guru wy-
chwalat znaczenie pracy w pocie czota. Czesto cytowano Muhammada
Alego: ,Nienawidzilem kazdej minuty treningu, ale méwitem sobie:
»Nie poddawaj sie. Cierp teraz, a reszte zycia spedzisz jako mistrz«”.

Nadchodzit drugi dzien $wiat, a ja $leczalem nad starymi no-
tatkami i zastanawialem sig, czy to na tym polegal méj blad. Czy
wystarczyloby, zebym odzyskat swéj dawny etos pracy? Kiedy jed-
nak nastepnego dnia wrécitem do pracy z postanowieniem, by po
prostu robi¢ wiecej, nic to nie dalo. Chociaz zostatem na oddziale
do pétnocy -ichociaz powtarzatem sobie stowa Muhammada Alego
w czasie przerw na toalete - tyle samo czasu zabralo mi uporanie
sie z dokumentacjg. Pacjenci mieli wcigz do czynienia ze zmeczona
i nieudolng wersjg Alego. A ja wcigz bylem bardzo daleki od $§wia-
tecznej radosci.

Pod koniec tego dnia, najciezszego w moim dotychczasowym
zyciu, czutem sie beznadziejnie. I wtedy nagle przypomniatem sobie
madre stowa dawnego mentora, doktora Barclaya: , Jeslileczenie nie
dziala, upewnij sie co do diagnozy”.

Zaczatem - najpierw ostroznie, a potem zdecydowanie - powat-
piewaé we wszystkie rady co do produktywnosci, ktére sobie przy-
swoitem. Czy sukces naprawde wymaga cierpienia? Czym w ogéle
jest sukces? Czy cierpienie da sie znosi¢ przez dtuzszy czas? Czy
poczucie przytloczenia rzeczywiscie moze poméc w skutecznym
dziataniu? Czy musze poswiecaé zdrowie i szczescie, zeby zdotaé
cokolwiek zrobié?

Potrzebowalem jeszcze kilku miesigecy. Po omacku zmierzalem
juz jednak do rewelacyjnego odkrycia: nic z tego, co méwiono mi
o sukcesie, nie bylo prawda. Haréwka nie uczyni ze mnie dobrego
lekarza. Ciezsza praca nie da mi szczescia. I jest inna droga do po-
czucia spelnienia, ktérej nie towarzysza ciagly niepokéj, bezsenne
noce i niepokojace uzaleznienie od kofeiny.
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Z pewnoscig nie miatem odpowiedzi na wszystkie pytania.
Po raz pierwszy moglem jednak dostrzec zarysy alternatywnego
podejécia. Podejscia, ktére nie opierato sie na wyczerpujaco ciezkiej
pracy, ale na zrozumieniu tego, co sprawia, ze ciezka praca jest
bardziej znoéna. Podejscia skupiajacego sie w pierwszej kolejnosci
na moim dobrostanie i czynigcego zen site napedowg mojej kon-
centracji i motywacji. Podejscia, jakie péZniej zaczatem okreslaé
mianem produktywnosci, ktéra cieszy.

Zdumiewajace tajniki produktywnosci, ktéra cieszy

W szkole medycznej moja obsesja na punkcie produktywnosci
sprawita, ze dodatkowy rok po$wiecilem na zdobycie dyplomu
z psychologii. Gdy zaczalem poszukiwaé elementéw produktyw-
noéci, ktéra cieszy, przypomnialem sobie badania, w ktérych
uczestniczytem i w ktérych wykorzystano $wiece, pudetko zapatek
i pudetko pinezek.

Wyobraz sobie, ze masz przed soba te trzy przedmioty. Twoim
zadaniem jest przymocowanie §wiecy do korkowej tablicy na $cia-
nie w taki sposéb, by po zapaleniu $§wiecy wosk nie $ciekat na
znajdujacy sie ponizej stolik. Zaczynasz sie gtowié nad tymi przed-
miotami, obracajac je w rekach. Czy potrafisz znalez¢é rozwigzanie?

Gdy ludzie musza si¢ zmierzy¢ z tym problemem, zwykle biora
pod uwage tylko $wieczke, zapatkii pinezki. Osoby myslace bardziej
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innowacyjnie uwzgledniajg tez potencjat pudetka na pinezki.
Optymalne rozwigzanie tamigtéwki wymaga, by dostrzec w tym
pudetku nie tylko pojemnik, ale takze podstawke pod $wiece.

Chodzi tu o , problem $wiecy”, klasyczny test twérczego my-
$lenia. Zostat opracowany przez Karla Dunckera i opublikowany po
jego $mierci, w 1945 roku. Odtad wykorzystano go w niezliczonych
badaniach o bardzo réznorodnej tematyce, siegajacej od elastycznosci
poznawczej po negatywne skutki psychologiczne stresu. Pod konieclat
siedemdziesiatych ubiegtego wieku psycholozka Alice Isen uczynita
z tego testu podstawe przelomowego eksperymentu™, by zbadaé, jak
nastréj wptywa na ludzka kreatywno$¢.

Isen zaczeta od podzielenia ochotnikéw na dwie grupy. Jedna przed
przystapieniem do rozwigzywania problemu $wiecy otrzymata mate
upominki - torebki cukierkéw. Druga rozpoczela prace nad zadaniem
bez takiej zachety. Hipoteza zakladata, ze osoby, ktére dostaty cukierki,
beda mie¢ lepszy nastrdj podczas préby rozwigzania famigtéwki.
Badaczka odkryla ciekawe zjawisko: osoby, ktérym upominek nieco
poprawit nastrdj, o wiele lepiej poradzily sobie z ,,problemem $wiecy”.

Gdy w czasie studiéw psychologicznych po raz pierwszy prze-
czytalem o eksperymencie Isen, wydal mi sie interesujacy, ale nie
wywart na mnie wptywu. Osobiscie nigdy nie czutem przemoznej

[1] A.M.Isen,K.A.Daubman, G.P. Nowicki, Positive affect facilitates creative prob-
lem solving, ,Journal of Personality and Social Psychology” 1987, 52(6), s. 1122-1131.
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potrzeby, by przymocowacd §wiece do $ciany. Kiedy jednak wrécitem
do tego eksperymentu jako lekarz stazysta, uzmystowitem sobie
glebie spostrzezenia Isen. Sugerowato ono, ze dobre samopoczucie
nie koriczy sie na dobrym samopoczuciu - zmienia ono bowiem
nasze wzory mys$lenia i zachowania.

Teraz dowiedziatem sie, ze 6w eksperyment dat poczatek fali
badan nad wptywem pozytywnych emocji na wiele z naszych proceséw
poznawczych. Badania te pokazaly, ze kiedy mamy dobry nastrdj,
szukamy wiekszej liczby rozwigzan, jesteSmy bardziej otwarci na
nowe do$wiadczenia i lepiej przyswajamy otrzymywane informacje.
Innymi stowy, dobre samopoczucie podnosi nasza kreatywnos$¢ -
a zatem i nasza produktywno$¢.

Jedna z pierwszych oséb, ktére doktadnie zbadaty to zjawisko,
byta Barbara Fredrickson - profesorka na Uniwersytecie Karoliny
Pétnocnej w Chapel Hill. Nalezy ona do czotowych przedstawicielek
psychologii pozytywnej - stosunkowo nowej galezi psychologii
skupiajacej sie na zrozumieniu i wspomaganiu szcze$cia. Pod koniec
lat dziewieédziesiatych ubiegtego wieku Fredrickson sformutowata
teorie emocji pozytywnych, ktérg okreslita mianem teorii posze-
rzania i budowania.

W $wietle wspomnianej teorii emocje pozytywne poszerzajg
naszg $wiadomoé¢ i budujq nasze zasoby poznawcze i spoteczne.
Poszerzanie odnosi sie do bezposredniego skutku takich emocji:
kiedy czujemy sie dobrze, nasze umysty otwieraja sie, przyswajamy
wiecej informacji i widzimy wokét nas wiecej mozliwosci. Wezmy
pod uwage ,problem $wiecy”: gdy uczestnicy eksperymentu byli
w dobrym nastroju, dostrzegali wiecej mozliwych rozwiazan.

Budowanie odnosi sie do dtugookresowych skutkéw pozytywnych
emocji. Kiedy doswiadczamy tych emocji, gromadzimy zapas zasobéw

[2] Zob. np. B.L. Fredrickson, C. Branigan, Positive emotions broaden the scope of
attention and thought-action repertoires, ,Cognition & Emotion” 2005, 19 (3),s.313-332.
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umystowych i emocjonalnych, ktére moga poméc nam w przysztosci,
takich jak: odpornoséé psychiczna, kreatywno$é, umiejetnosci
rozwigzywania probleméw, wiezi spoleczne i zdrowie fizyczne. Wraz
z uptywem czasu powyzsze dwa procesy wzajemnie sie wzmacniaja,
tworzac wznoszaca sie spirale pozytywnosci, wzrostu i sukceséw.

X/ Pozytywne emocje sq sitq napedowq ludzkiego rozkwitu.

Powyzsza teoria wskazuje zupelnie nowy sposéb pojmowania roli
pozytywnych emocji w naszym zyciu. Nie sg one tylko przelotnymi
odczuciami, ktére przychodza i odchodzg bez zadnych nastepstw. S
integralng czescia naszego funkcjonowania poznawczego, naszych
wiezi spolecznych i naszego ogélnego dobrostanu. Pozytywne emocje
sa sita napedowa ludzkiego rozkwitu.

Dlaczego produktywnos$¢, ktora cieszy, dziala

Kiedy zaczatem poznawac teorie poszerzania i budowania, uswiado-
milem sobie, ze moge w inny sposéb my$le¢ o swoim zyciu. Calymi
latami sgdzitem, ze moge osiagnaé to, czego chce, jesli bede po prostu
ciezko harowatl. Jesli chce sta¢ sie dobrym lekarzem, moje zycie
bedzie pasmem mozolnej, nieustannej pracy.

Teraz dostrzegtem, ze jestinna droga. Teoria Fredrickson sugeruje,
ze pozytywne emocje zmieniajg sposéb dziatania naszych mézgéw.
Pierwszy krok to lepsze samopoczucie. Krok drugi to robienie wigcej
tego, co ma dla nas znaczenie.

Zastanawiatem sie jednak, dlaczego tak jest. Im wiecej czytalem,
tym bardziej sie przekonywatem, ze badacze wyjasniaja to réznie,
czasem do$¢ niejasno. Niemniej zaczeto sie klarowaé kilka odpowiedzi.

Po pierwsze, dobre samopoczucie zwigksza nasza energie.
Wiekszosci z nas zdarza sie odczuwaé energie, ktéra nie jest
Scisle fizyczna czy biologiczna, nie pochodzi po prostu z cukru
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czy weglowodandw, ale z polaczenia motywacji, koncentracji
inatchnienia. To energia, kt6ra czujesz, kiedy pracujesz nad szczegélnie
pochlaniajgcym cie zadaniem albo gdy otaczajg cie inspirujacy ludzie.
Ta energia ma wiele imion. Psychologowie nazywaja ja emocjonalna,
duchowsg, umystowsa lub motywacyjna; neuronaukowrcy za$ - zapatem,
witalnoscig badz pobudzeniem energetycznym. Mimo ze badacze
nie sg zgodni co do jej miana, jednogloénie uznaja, ze umozliwia
nam ona koncentracje, inspiruje nas i motywuje do zmierzania ku
naszym celom.

A zatem skad sie bierze ta tajemnicza energia? Krétka odpowiedz
brzmi: zdobrego samopoczucia. Pozytywne emocje sg $cisle zwigzane
z zespotem czterech hormonéw!™ - endorfinami, serotonina, dopaming
ioksytocyna - ktére czesto nazywa sie hormonami szcze$cia. Kazdy
z nich pomaga nam osiagnaé¢ wiecej. Endorfiny czesto uwalniaja
sie podczas aktywnosci fizycznej, a takze w chwilach, gdy jestesmy
zestresowani lub odczuwamy bél. Wywotujg uczucie szczesciaitym
sposobem zmniejszaja dyskomfort, a ich podwyzszony poziom zwykle
wspdtwystepuje ze wzrostem energii i motywacji. Serotonina jest
zwigzana z regulacja nastroju, snu i apetytu oraz z ogblnym poczuciem
dobrostanu; lezy u podtoza naszego zadowolenia i dostarcza nam
energii do sprawnego wykonywania zadan. Dopamina, czyli hormon
nagrody, jest powigzana z motywacjg i przyjemnoscig, a jej uwalnianie
zapewnia satysfakcje, ktéra pozwala nam dtuzej sie koncentrowaé.
Natomiast oksytocyna, znana jako hormon milosci, towarzyszy
tworzeniu powigzan spotecznych, budowaniu zaufania i wiezi, co
wzmacnia nasza zdolno$¢é do wchodzenia w relacje z innymi, poprawia
nasz nastréj i w konsekwencji wplywa na nasza produktywnosé.

[3] Podstawowe informacje na temat czterech hormonéw odpowiedzialnych za
dobre samopoczucie znajdziesz w tym blogowym wpisie: C. Sethi, S. Anchal, Happy
chemicals and how to hack them, 31.05.2021, https://classicfitnessgroup.com/blog/
happy-chemicals-and-how-to-hack-them [data dostepu wszystkich linkéw znajdu-
jacych sie w przypisach: 3.03.2024 - przyp. red).
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Wszystko to oznacza, ze hormony szczeScia stanowia punkt
wyjéciowy samonapedzajacego sie kota korzysci. Kiedy czujemy sie
dobrze, wytwarzamy energie, ktéra podnosi naszg produktywnosé.
Z kolei produktywno$¢é wiedzie do poczucia spelnienia, co powoduje
przyplyw dobrego samopoczucia.

Po drugie, dobre samopoczucie obniza nasz poziom stresu. Poza
teorig poszerzania i budowania Barbara Fredrickson wypracowata tez
hipoteze okreslang przez psychologéw mianem hipotezy niwelowania.
Fredrickson i jej wspdtpracownicy zajmowali sie prowadzonymi
od dziesiecioleci badaniami wykazujacymi, ze emocje negatywne
powoduja uwalnianie sie hormonéw stresul), takich jak adrenalina
ikortyzol. Na krétka mete nie stanowi to problemu - ten mechanizm
motywuje nas do ucieczki przed niebezpieczenistwem. Jesli jednak
zbyt czesto doswiadczamy negatywnych emocji, dreczy nas niepokdj
i cierpi na tym nasze zdrowie fizyczne. Ciggla aktywacja tych
hormonéw moze nawet zwiekszaé ryzyko rozwoju choréb serca
i wysokiego ci$nienia krwi. To nie najlepsza sytuacja.

dobre
samopoczucie

energia

[4] Tobadanie Shelley Taylor jako jedno z pierwszych wykazalo, ze negatywne
emocje majg skutki biologiczne: S.E. Taylor, Asymmetrical effects of positive and
negative events: the mobilization-minimization hypothesis, , Psychological Bulletin”
1991, 110(1), 5. 67-85.
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Fredrickson zastanawiatla sie nad odwrotnym mechanizmem:
skoro negatywne emocje maja tak szkodliwe skutki fizjologiczne,
to by¢ moze emocje pozytywne moglyby je odwrécié. Czy dobre
samopoczucie mogloby ,zresetowa¢” uktad nerwowy i sprzyjaé
odprezeniu?

Aby przetestowac te hipoteze, Fredrickson wymyslita dos¢é
nieprzyjemny eksperyment. Powiedziano grupie oséb, ze maja
minute na przygotowanie publicznego przemdwienia, ktére zostanie
sfilmowane, a potem ocenione przez ich réwiesnikéw. Uwzgledniajac
niemal powszechny lek przed wystapieniami publicznymi, Fredrickson
przyjeta hipoteze, ze ta sytuacja podniesie poziom niepokoju i stresu
u uczestnikéw. I tak sie stato; zglosili, ze czuja wiekszy niepokdj, ich
tetno przyspieszylo, a ci$nienie krwi wzrosto. Nastepnie badacze
losowo przydzielili uczestnikéw do czterech grup, ktére mialy ogladaé
rézne filmy: dwém pierwszym pokazano nagrania, ktére wywotywaty
lagodne pozytywne emocje, trzeciej - film budzacy emocje neutralne,
a czwartej - nagranie wywolujgce smutek. Potem badacze zmierzyli,
jak duzo czasu potrzebowali uczestnicy, by ,,dojs¢ do siebie” po
przebytym stresie.

Whnioski z eksperymentu byly intrygujace. Uuczestnikéw, ktérzy
obejrzeli filmy budzace pozytywne emocje, tetno i ciénienie krwi
wrécily do stanu wyjsciowego najszybciej. Najdtuzej trwalo to u tych,
ktdrzy ogladali film wywotujacy smutek.

Na tym wlasnie polega hipoteza niwelowania: zaklada ona,
ze pozytywne emocje moga zniwelowa¢ skutki stresu i innych
negatywnych emocji. Jeli problemem jest stres, przyjemne uczucia
moga pomoéc go zmniejszy¢.

Ostatni i zapewne najbardziej przetomowy aspekt satysfak-
cjonujacej produktywnosci wykracza daleko poza jakiekolwiek
pojedyncze zadania czy projekty, bo - po trzecie - dobre samopoczucie
wzbogaca twoje zycie. W 2005 roku zesp6t psychologéw zapoznat
sie z wszystkimi badaniami na temat zlozonych powigzan miedzy
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szcze$ciem a sukcesem!®, jakie udato im sie znalezé. Przestudiowali
225 artykutéw opartych na danych dotyczacych ponad 275000 oséb.
Zadali sobie pytanie: czy - jak to czesto styszymy - sukces czyni nas
szcze$liwszymi, czy tez moze by¢ na odwrét?

Analiza ta dostarczyla twardych dowodéw na to, ze zwykle
mylnie pojmujemy szczescie. Ludzie, ktérzy czesto doswiadczajg
pozytywnych emocji, sa nie tylko bardziej towarzyscy, optymistyczni
i twérczy. Udaje im sie takze wiecej osiagnal. Wnosza w swoje
otoczenie zarazliwg energie, czeSciej maja satysfakcjonujace wieziz
innymi, wiecej zarabiaja i $wietnie sobie radza w zyciu zawodowym.
Osoby, ktére pielegnuja w pracy pozytywne emocje, lepiej rozwigzuja
problemy, dobrze planuja, twérczo mysla i dzialajg z determinacja,
ajednoczesnie przejawiaja wiekszg odporno$é psychiczng. Sg mniej
zestresowane i bardziej lojalne wobec swojego srodowiska pracy,
przelozeni lepiej je oceniajg.

Sukces nie prowadzi do dobrego samopoczucia.
To dobre samopoczucie prowadzi do sukcesu.

Ujme to prociej: sukces nie prowadzi do dobrego samopoczucia.
To dobre samopoczucie prowadzi do sukcesu.

DOBRE SAMOPOCZUCIE

/ l \‘/v\
1o N

zwieksza obniza wzbogaca
twoja energie twoj stres twoje zycie

[5] S.Lyubomirsky, L. King, E. Diener, The benefits of frequent positive affect: does
happiness lead to success? ,Psychological Bulletin” 2005, 131(6), s. 803-855.
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Jak korzysta¢ z tej ksigzki

W ciagu upiornego pierwszego roku mojej pracy w zawodzie lekarza
od wiekszosci z powyzszych odkry¢ dzielity mnie lata. Pracowalem
na niemitosiernie dtugich dyzurach i usitowatem prowadzi¢ swoje
badania nad produktywnoscia w krétkich przerwach, gdy nie mu-
siatem zajmowac sie pacjentami.

Jednak nawet elementarne spostrzezenia, ktére poczynitem,
wystarczyly, by diametralnie zmienié¢ méj stosunek do pracy. Gdy
zaczalem uwalniaé sie od obsesji na punkcie dyscypliny i w zamian
skupitem sie na tym, by praca zapewniata mi dobre samopoczucie,
moje koszmarne dyzury staly sie znosniejsze. Wkrétce zaczat mi
sie tez poprawia¢ nastréj. Pamietam spotkanie ze starsza pacjentka
kilka miesiecy po tym, jak odkrylem produktywnos$é, ktéra cieszy.

,Wie pan, panie doktorze - powiedziala - pan jest tu pierwszg osoba
od tygodnia, ktéra sie usémiecha”.

Ow nowy punkt widzenia zmienit nie tylko moje podejécie do
zawodu lekarza, lecz takze kierunek mojego Zycia. Po raz pierw-
szy od lat zaczalem dostrzega¢ mozliwosci istniejace poza zyciem
zawodowym: moje przyjaznie, rodzine i pasje, ktére wczeéniej ze-
pchnatem na bok. I wkrétce poczutem, ze chciatbym sie podzielié
swoim odkryciem. Weczesniej przez kilka lat prowadzitem kanat na
YouTubie, gdzie umieszczatem porady dotyczace nauki i recenzje
technologiczne. Teraz zaczatem sie dzieli¢ praktycznymi spostrze-
zeniami poczynionymi dzieki psychologii i neuronauce, traktujac
samego siebie jako krélika doswiadczalnego, eksperymentujac ze
wszystkim, czego sie nauczylem, i ze strategiami, ktére uznatem
za warte wyprébowania.

Gdy méj radykalny poglad, ze sukces nie musi aczy¢ sie
z cierpieniem, zyskal uznanie, zaczelo do mnie naptywacé coraz
wiecej e-maili od widzéw. Dzieki zastosowaniu strategii, ktérymi
sie dzielitem, uczniowie szkét srednich $piewajaco zdawali
egzaminy, wtasciciele firm podwajali dochody, rodzicom udawato sie
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lepiej pogodzié¢ prace z zyciem rodzinnym. Nawet do§wiadczeni
specjalisci, wyczerpani kieratem pracy w korporacji, czuli przyptyw
$wiezej energii, mieli wigksza motywacje i odkrywali w zyciu
nowy kierunek.

Tak samo bylo ze mna. Im wigcej czytalem, tym bardziej rozwi-
jala sie moja filozofia. Wreszcie, stosujac zasady i strategie, ktére
poznawatem, uzmystowilem sobie, ze chciatbym zrobié sobie przerwe
od pracy lekarskiej, zeby zajaé sie czym$ nowym.

Wtedy pomyslatem, ze musze napisac te ksigzke. Nie znajdziesz
na jej stronach kolejnego systemu produktywnoéci, ktéry miatby
ci pomdéc zrobié¢ wiecej za wszelka cene. To ksigzka o tym, jak robié
wiecej tego, co dla ciebie wazne. Pomoze ci dowiedzie¢ si¢ wigcej
o sobie, o tym, co kochasz, i o tym, co naprawde cie motywuje.

Moja metoda obejmuje trzy czesci dotyczace réznych aspek-
téw produktywnosci, ktéra cieszy. Cze$¢ pierwsza wyjasnia, jak
wykorzystywaé wiedze o satysfakcjonujacej produktywnoséci do
tego, by doda¢ sobie energii. Przedstawia trzy ,czynniki energizu-
jace”, ktére tworzg podloze dla pozytywnych emocji: zabawe, moc
iludzi - i thumaczy, jak wilaczy¢ je w zycie codzienne.

Cze$¢ druga poswiecona jest temu, jak satysfakcjonujgca pro-
duktywno$¢ moze nam pomdc przezwyciezy¢ prokrastynacje. Do-
wiesz sie o trzech ,blokadach”, ktére sprawiajg, ze czujemy sie
gorzej - niepewnosci, leku i inercji - i o tym, jak sie z nimi uporac.
Kiedy usuniesz te blokady, nie tylko pokonasz prokrastynacje, lecz
takze lepiej sie poczujesz.

Wreszcie w czesci trzeciej zajmiemy sie tym, jak produktywno$é,
ktdra cieszy, moze nas wspiera¢ na dtuzsza mete. Przyjrzymy sie
trzem réznym rodzajom wypalenia: spowodowanego nadmiernym
wysitkiem, zuzyciem zasobéw i niedopasowaniem. Wyjasnie tez,
w jaki sposéb mozna wykorzystaé trzy proste ,,czynniki podtrzymu-
jace” - zachowuj, nataduj akumulatory i dostosuj - by czué sie lepiej
nie tylko przez dni czy tygodnie, lecz takze przez miesigce i lata.
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Kazdy rozdzial zawiera sporo porad praktycznych. Celem tej
ksigzki nie jest jednak przedstawienie ci tasiemcowej listy wska-
zéwek. Proponuje pewns filozofie: nowy sposéb myslenia o pro-
duktywnosci, ktéry mozesz stosowaé w swoim zyciu na wilasng
modte. Licze na to, ze czytelnicy zakoricza lekture tej ksigzki jako
domoroéli ,badacze produktywnosci”, ktérzy znajduja skuteczne
metody, odrzucaja nieprzydatne, a takze zwracajg uwage na to, co
pomaga im poczuc sie lepiej i wiecej osiggnaé w pracy. To dlatego
kazdy rozdziat zawiera trzy proste, oparte na podstawach nauko-
wych pomysly, ktére mozesz wykorzystaé, aby na nowo przemysleé
produktywno$¢, oraz sze$é ,eksperymentéw”, ktére mozesz przete-
stowa¢ we wlasnym zyciu. Jesli dany eksperyment dziata w twoim
przypadku, to $wietnie - jesli nie, to tez przydatne spostrzezenie.
Pod koniec lektury bedziesz mie¢ jednak zbiér narzedzi, ktéry
pozwoli ci zastosowac satysfakcjonujaca produktywno$é w pracy,
w relacjach z innymi i w zyciu.

Moge mie¢ tylko nadzieje, ze narzedzia te beda dla ciebie réw-
nie uzyteczne jak dla mnie. Zgtebienie wiedzy o satysfakcjonujacej
produktywno$ci nauczyto mnie przede wszystkim tego, Ze mozna
ja stosowaé we wszystkich sferach zycia. Zmienia ona zadania
budzace lek w pociagajace wyzwania. Wiedzie do glebszych wiezi
zinnymi. Kazdego dnia sprzyja znaczacym interakcjom we wszyst-
kim, co robisz.

Jeslibedziesz rozumie¢ i stosowac to, co sprawia, ze dobrze sie
czujesz, odmienisz nie tylko swojg prace. Odmienisz swoje zycie.

Produktywno$¢, ktéra cieszy, jest prosta metoda. Zmienia jed-
nak wszystko. Pokazuje, ze jezeli kiedykolwiek zdarzylo ci sie czué,
ze toniesz, nie musisz poprzestawaé na tym, ze znajdziesz sposéb,
by utrzymac sie na powierzchni. Mozesz takze nauczy¢ sie ptywacé.

A wiec zaczynajmy!



Zyjemy w przekonaniu, ze produktywnos$¢ wynika z ciezkiej pracy, a sukces wigze
sie z niekonczaca sie frustracjg i trudem. Dr Ali Abdaal — najpopularniejszy na swie-
cie ekspert w dziedzinie produktywnosci — odkryt jednak tatwiejsza i szczesliwsza
droge. Twierdzi, ze sekretem produktywnosci i sukcesu nie jest haréwka, lecz
dobre samopoczucie.

Spraw, aby twoja praca stata sie przyjemna, a produktywnosc¢ pojawi sie sama.
Odkryj trzy podstawy przyjemnej produktywnosci, trzy blokady, ktore trzeba poko-
nac, aby wygrac z prokrastynacja, oraz trzy czynniki, ktore zapobiegaja wypaleniu
i pomagaja osiagnac trwate spetnienie. Poznaj inspirujace historie zatozycieli firm,
olimpijczykow i naukowcow, laureatow Nagrody Nobla.

Dzieki tej ksigzce:

e zbudujesz wtasny system produktywnosci
sprawisz, ze kazda praca bedzie przyjemniejsza

e utrzymasz koncentracje

e raz na zawsze poradzisz sobie z prokrastynacjg
nauczysz sie zmniejszac stres zwigzany z praca

® upewnisz sie, czego naprawde oczekujesz od pracy i zycia
zrozumiesz, co jest dla ciebie wazne w dtuzszej perspektywie

® wyznaczysz sobie znaczace cele, ktore pomoga ci czuc sie dobrze
i osiggac wiecej
natadujesz swoje akumulatory

e odzyskasz rownowage, spetnienie i radosé we wszystkim, co robisz

...oraz duzo, duzo wiecej.
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