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“I==)" porracy GLEBOKIEJ

o Wybieram konkretny blok czasowy (np. 60-120 minut).
O Zapisuje w kalendarzu jako nieprzerywalny.
o Okreslam jedno gtéwne zadanie na ten blok (zero wielozadaniowosci).

PRZYGOTOWANIE MIEJSCA PRACY

o Pracuje w statym miejscu.

o Miejsce jest ciche, odizolowane od hatasu i ruchu.

o Telefon jest poza zasiggiem wzroku lub w trybie samolotowym.
o Komputer ma wytgczone powiadomienia.

o Biurko jest uporzgdkowane — tylko rzeczy potrzebne do zadania.

USTALENIE MIERNIKA EFEKTYWNOSCI

o Definiuje miernik (np. liczba stron notatek, rozwigzane problemy).
o Miernik jest realistyczny i mozliwy do oceny po zakonhczeniu pracy.
o Zapisuje cel na konkretnq sesje.

S S S PRZYGOTOWANIE ZASOBOW WSPIERAJACYCH

o Przygotowane napoje i przekgski.
D o Pomieszczenie jest przewietrzone.

o Pod rekqg sq wszystkie materiaty (ksiqzki, notatki, narzedzia).
o OSwietlenie i temperatura sq wiasciwe.

P

RYTUAtL WEJSCIA W PRACE GtEBOKA

o Krétka intencja: ,Przez najblizszy czas robig tylko X"
o 1-2 minuty oddechu lub krotkiej pauzy, by wyciszy€ rozproszenia.
o Uruchomienie zegara (np. technika timeboxing).
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RYTUAL ZAKONCZENIA PRACY

o Oceniam efektywnos$¢ wg przyjetego miernika.

o Podsumowuje: co poszto dobrze, co poprawi¢ nastgpnym razem.

o Zamykam fizycznie i mentalnie prace (np. zamkniecie laptopa,
zapisanie ,koniec”).

o Nagroda, by wzmocni¢ nawyk.
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