MIKAEL KROGERUS
ROMAN TSCHAPPELER

44 4 4
MEGVALOSITASI
MODELL

Hogyan kezdjlik el, folytassuk és
fejezziik be a feladatainkat?

hvg@ kdnyvek



A forditas alapja:
Mikael Krogerus — Roman Tschappeler: Machen:
Eine Anleitung firs Loslegen, Dranbleiben und zu Ende Fihren

Copyright © 2021 by Kein & Aber AG Zirich—Berlin

Forditotta: © Szijj Ferenc, 2022
Szerkesztette: Késa Eva
Illusztraciok: Roman Tschappeler
Boritoterv: Sélyom Melinda

HVG Kényvek, Budapest, 2022
Kiaddvezetd: Budahazy Arpad
Felel6s szerkeszt6: Rapajka Gabriella
www.hvgkonyvek.hu

ISBN 978-963-565-199-3

Minden jog fenntartva. Jelen konyvet vagy annak részleteit
tilos reprodukalni, adatrendszerben tarolni, barmely formaban
vagy eszkozzel — elektronikus, fényképészeti Gton vagy mas
modon — a kiadd engedélye nélkil kozolni.

Kiadja a HVG Kiado Zrt., az 1795-ben alapitott
Magyar Kényvkiadok és Konyvterjeszték Egyesiilésének tagja.
Felelds kiadd: Szauer Péter

Nyomdai elékészités: Sélyom Melinda

Nyomas: Direr Nyomda Kft.
Felel6s vezetd: Aggod Istvan



TARTALOM

Az (t menet kézben jon létre

Hogyan valdsithatunk meg dolgokat?

1.
2.

O 0N oo AW

12.

Hogyan kezdjiink hozza a hozzakezdéshez?
Hogyan segit egy paradicsom
az 6sszpontositasban?

. Miért gondolkodjunk fiékokban?
. Miért jobb a , kiprébalt”, mint a ,tokéletes”?

Amit a tAvmunkardl tudni érdemes
Hogyan banjunk okosan az tizenetekkel?

. Munkaszervezés japan modra

. Hogyan taléljunk megoldasokat a problémakra?
. Hogyan szedjiik 6ssze magunkat?

10.
11.

Miért van sziikséglink dontési szabalyokra?

Hogyan kerdljiik el, hogy nyomas alatt

panikba esstink?

Hogyan emlékezziink tobbre abbol, amit olvastunk?

Mit tegyiink, miel6tt megvaldsitanank valamit?

13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.

Hogyan kezdjlik el és fejezziik be a dolgokat?
Hogyan becsiljik meg helyesen a kéltségeket?
Hogyan dontsiik el, hogy kivarjunk vagy
cselekedjink?

Mit fontoljunk meg, amikor tanacsot kériink?
Hogyan tervezziik meg elegansabban a napjainkat?
Milyen nehéz legyen egy feladat?

Hogyan 6sszpontosithatunk az okostelefon mellett?
Miért van sziikséglink egy stratégiara

(és tobb taktikara)?

Mit jelent az agilitas?

Miért j6, ha mindennap ugyanazt csinaljuk?

10

14
16
20
23
28
32
36
38
42

46
50

55
56
60

62
66
70
74
76

80
84
88



Hogyan vehetiink ra masokat,
hogy megvaldsitsanak valamit?

23.

24.
25.

26.

27.

28.
29.

Miért érdemes inkabb kdszonetet mondanunk
bocsanatkérés helyett?

Miért becsljik meg a biralatot?

Melyiket szeretnénk el6szor hallani:

arossz hirt vagy a jot?

Hogyan tanuljunk meg olyan emberekkel
dolgozni, akiket nem kedvelink?

Kivel érdemes egyiitt dolgoznunk?

Miért tobb a tobb?

Hogyan hasonlitsunk 6ssze 6tleteket?

Hogyan valdsithatunk meg valamit masképpen?

30.

31.
32.
33.
34.
35.

Miért mondjuk azt gyakrabban,

hogy ,,nem tudom”?

Hogyan kertlhetjik el a fasultsagot?

Mi az, amin valtoztathatunk, és mi az, amin nem?
Miért valtja le az Airbnb a széllodakat?

Miért olyan nehéz a valtoztatas?

Miért csak 40 éves korunkban kellene
elkezdenlnk dolgozni?

Mit tegyiink azokkal a dolgokkal,
amelyeket megvalositottunk?

36.
37.
38.
39.
40.
41.

Hogyan értékeljik a sajat munkankat?

Mekkora része volt a szerencsének a sikertinkben?
Miért innepeljik meg a gyézelmeinket?

Mit tehetlink, ha elfogy az energiank?

Miért irjunk naplot?

Mit csinalhatunk, ha Gtban van a cél?

Fliggelék

Felhasznalt irodalom

Jegyzetek a magyar kiadashoz

A szerzékrol és kdszonetnyilvanitas

91

92
96

100

104

112
118

123

124
128
132
136
140

144

149
150
154
156
158
162
164

169
170
178
182



AZ UT MENET KOZBEN JON LETRE

Az emberi létezés egyik hatalmas rejtélye az elintézés, a le-
bonyolitas, a teljesités — roviden a megvaldsitas — kilonos és
Osszehasonlithatatlan varazsa. Az egyik legszebb érzés, ame-
lyet ismeriink, a bliszkeség, amely akkor t6lt el benniinket,
amikor véghez vittiink valamit. Mindegy, hogy mosogatasrél
vagy addbevallésrol, tgyfél-prezentaciordl vagy tisztazo be-
szélgetésrél van-e szo, hogy kisiskolasok vagyunk, vagy egy
vezetdségi Ulésen veszlink részt: az érzés, hogy valamit (jol)
megcsinaltunk, arra batorit minket, hogy tjabb feladatra val-
lalkozzunk, aztdn még egyre és még egyre.

A ,megvaldsitds” azonban nem mindig ugyanaz. Néha
nagy lendilettel belekezdlink valamibe, és szinte mamorosan
csinaljuk. A munkapszicholdgidban ,flow-nak” nevezik, ha az,
amit terveztlink, amit tudunk, és amit akarunk, egységet al-
kot. A kérdés csak az, hogyan tehetnénk rendszeresebbé ezt
az allapotot.

Néha azonban elakadunk, kétségeink tdmadnak a valasz-
tott utat vagy akar az egész projektet illetéen. Gyakran nem
jutunk semmire, lustak, haszontalanok vagyunk, elbizonyta-
lanodunk. Ebben az esetben a kévetkez6 a kérdés: hol talad-
lunk inspiracidt, biztatast és modszereket ahhoz, hogy mas-
honnan kozelitslink a feladathoz?

A konyv mindkét esetben hasznunkra valhat: elmélyitheti
a nagyszer( pillanatokat és megkdnnyitheti a nehezebbeket.

Konyviink tehat az elhatarozasrol, a hozzakezdésrél, 6n-
magunk noszogatasarol és legy6zésérél szol. De az elmé-
lyilésrél, az elengedésrél, az Gjrakezdésrol, a kitartasrol
és a befejezésrél is. Modszereket, elméleteket és tritkkoket



gylijtottlink ossze, és megvizsgaltuk, hogy a mai digitalizalt,
szétforgacsolt és tAvmunkaval t6lt6tt mindennapjainkban ho-
gyan valdsithatjuk meg a projektjeinket gyorsabb déntések-
kel, jobb eredményekkel és dromtelibben.

Nem lesz sz6 azonban a fékevesztett novekedés logi-
kajarol, termelékenységi pornorél vagy Gsprotestans munka-
etikarol. Ez a konyv nem arrol szol, hogyan lehet minden sok-
kal termelékenyebb vagy karcsubb, hanem arrél, hogyan
osszpontosithatunk olyasvalamire, ami 6nmagaban értelmes
és értékes — szamunkra és masok szamara. Az egyik legszebb
feladat az életben ugyanis az, ha talalunk valamit, amiért
Jtlzbe jovink”. Ki ne ismerné az érzést, amikor egy remek
nap utan hazaérve mar az elészobaban izgatottan mesélni
kezdjik, mi minden toértént, és mit csinaltunk? Ki ne latta
volna mar azt a kiilonleges ragyogast valakinek a szemében,
amikor olyasmirél beszél, amiért igazan lelkesedik? Ez a
konyv Gtmutatast ad, hol keresgéljiink, ha még nem talaltuk
meg, és hogyan vigyazzunk ra, ha mar ismerjik.

Ne feledjik, hogy a felsorolt médszerek nem univerzalis
csodaszerek. Valasszuk ki azokat, amelyek tetszenek, probal-
juk ki az egyiket, aztdn a masikat. Egészitsiik ki 6ket, vagy val-
toztassunk a technikdkon. Néhanyuk megfelel majd nekink,
masok nem. Az egyetlen garancia, amelyet adhatunk: e kényv
nem sziiletett volna meg e nélkil a kényv nélkdil.

/Muaw. K o ROMﬁnT?Jr\;Wdu

Konyviink legtobb szévege — rovidebb formaban — a zirichi Das Maga-
zin cim( hetilapban jelent meg el6szor. Kdszonetet mondunk a fészer-
kesztének, Finn Canonicanak a bizalomért és az inspiracioért.



HOGYAN
VALOSITHATUNK MEG
DOLGOKAT?
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HALOGATAS

HOGYAN KEZDJIUNK HOZZA
A HOZZAKEZDESHEZ?

A halogatds, mas széval prokrasztindcié — amely a latin pro
(,elére”) és crastinum (,holnap”) szavakbol ered — egy tevé-
kenység elnapolasat jelenti: azt a bénitd érzést, amikor tud-
juk, hogy igazabol mit kellene tennliink, mégis valami mast
csindlunk.

A halogatds okait mar elég alaposan feltartak: semmi koze
nincs a lustasaghoz. Ilyenkor adaz harc dul agyunk két része
kozott: az egyik azt akarja, hogy most jol érezzilk magunkat,
a masik rész tudja, hogy elébb el kell végezniink valamit,
hogy késébb jol érezziik magunkat. A temporalis motivacids
elmélet (temporal motivation theory) a viselkedésmad négy
okat hatarozza meg:

Elvarasok: tévesen azt hisszlk, hogy a feladat megha-
ladja a képességeinket, ami csokkenti a motivacionkat,
hogy egyaltalan belekezdjink.

B Halogatasra vald hajlam: nem is vessziik észre, mennyire
akadéalyoz minket a halogatds abban, hogy idében elvé-
gezzik a feladatot.

Erték: nem tudjuk helyesen felmérni, milyen 6romet okoz,
ha idében elvégezzik a feladatot.

B Onreflexid: tul keveset gondolunk arra, amit (nem) te-
szlink. Ugyanis ha megtennénk, azonnal észrevennénk,
hogy a halogato taktikankkal magunkat csapjuk be, és
magunknak artunk.
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A halogatds kévetkezmeényei is j6l dokumentaltak: munka-
helyi problémak, alacsonyabb jovedelem, rosszabb egész-
ségi allapot, tobb stressz, gyakoribb szorongas (mert a be-
fejezetlen feladatok Damoklész kardjaként lognak a fejink
felett).

A halogatds megoldasa kevésbé vizsgalt terllet, de van né-
hany reményt kelté eredmeény. A brisbane-i Griffith Egyetem
oktatdja, Jason Wessel modszere segithet a kronikus haloga-
téknak. Ha ebben a betegségben szenvediink, valaszoljunk az
alabbi négy kérdésre naponta kétszer:

Erzelmek: Hogyan fogjuk érezni magunkat, ha nem vé-
gezziik el a munkat?

B Vizi6: Mit csinalna a helytnkben egy produktiv ember?

B Terv: Ha tehetnénk valamit azért, hogy idében elérjik a
célunkat, mi volna az?

B Haladas: Mi a kovetkezd lépés, amelyet meg kell ten-
ntnk?

Figyelem, ez nem egy varazsige! Attol, hogy réviden vala-
szolunk néhany kérdésre, az égvildgon semmi sem fog meg-
valtozni. Sokkal inkébb egyfajta mikrodozist viselkedés-
terapiarol van szo. Szanjunk idét arra, hogy rendszeresen
és elmélyilten foglalkozzunk a kérdésekkel és azzal, hogy
Oszinte feleleteket adunk rajuk! Dr. Wessel alkalmazéasa,
a Contemplate erre emlékezteti az embert.

Ezenkiviil sok mas érdekes médszer is segithet abban, hogy
ne hagyjuk magunkat elkalandozni, és végre valoban bele-
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vagjunk. (Ahogy Wessel roviden és kimérten megjegyzi:
minden moédszer, amely hasznal valamit, hasznal valamit.)
Ha 0sszpontositani akarunk, remekil bevéalhat példaul a
Pomodoro-technika (ldsd 14. o.) és az 6t mdsodperces sza-
baly (ldsd 38. 0.).



14 POMODORO-TECHNIKA

HOGYAN SEGIT EGY PARADICSOM
AZ 6SSZPONTOSITASBAN?

Az egyik legjobb mddszer arra, hogy ne kalandozzunk el, és
végre belevagjunk — legyen szd hazi feladatrél, adobevallasrol
vagy egy tervezet megirasarol —, egyben az egyik legegysze-
r(ibb is: a Pomodoro-technika. (Nevét egy paradicsom alaku
konyhai id6zit6rél kapta.)

Kapcsoljuk ki a wifit, helyezzlk a telefont repllé Gzem-
maodba.

B Allitsuk az idézit6t 25 percre, és folyamatosan dolgozzunk,
amig nem csenget.

Tartsunk néhany perc sziinetet. (Nem konnyd, de prébal-
juk meg nem bekapcsolni a wifit. Inkabb alljunk fel, nydj-
tézkodjunk, szell6ztessiink, énekeljiink el egy dalt, csinal-
junk tiz fekvétamaszt.)

B Allitsuk az id6zitét Gjra 25 percre, és dolgozzunk teljes
6sszpontositassal, amig nem csenget.

B Harom-négy menet utan iktassunk be hosszabb szlinetet.
Kapcsoljuk be a wifit.

Ennyi. Semmiségnek tlinik, de a technika nélkil ez a kényv
soha nem szliletett volna meg. Francesco Cirillo, a médszer
feltalaloja pedig soha nem fejezte volna be a tanulmanyait.

Még egy dolog: a Pomodoro-technika nem akadalyoz ben-
nlinket abban, hogy selejtet termeljiink, csupan arra késztet,
hogy egyaltalan csinaljunk valamit. Es mindegy, hogy féziink,
irunk, komponalunk vagy tanitunk, mindig igaz: sokat kell ten-
niink ahhoz, hogy végil aztan jél csindljunk valamit.



