[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 67: Jak poprawi¢ koncentracje

Dzien dobry, dzien dobry.

Dzisiaj porozmawiamy na bardzo wazny temat i dotyczacy wielu osob,
a mianowicie skupimy sie dzisiaj na temacie koncentracji

i tego, co moze stanowic problemy z jej wlasciwym utrzymaniem przez dtuzszy czas.
Oczywiscie postaramy sie tez znalez¢ rozwiazania,

w jaki spos6b mozna bytoby te nasza koncentracje chociaz troche usprawic.
Ponadto nadmiar koncentracji oraz ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Breivo, jestem psychologiem.

Wiecej o0 mnie na stronie Breivo.pl

a to jest 67 odcinek podcastu psychologia, ktora warto znac.
Zacznijmy od tego, abyscie sprébowali ocenic,

jak wyglada sytuacja z Wasza koncentracja.

Znaczy, czy macie poczucie, ze wtedy, kiedy Wam zalezy na tym,

co potraficie faktycznie skutecznie skoncentrowac sie na tym,

co jest w danym momencie najwazniejsze.

Czy moze zdarzaja sie Wam sytuacje, kiedy powinniscie co$ zrobié?
Uwazacie, ze to byloby wazne, ale z jakiego$ powodu Wasze mysli,
Wasze uwaga odlatuje w tysiagcu kierunkdéw.

Albo chociazby w taki najprostszy przyktad macie cos$ do zrobienia na komputerze
albo nawet do sprawdzenia w telefonie

i nagle okazuje sie, ze robicie tysiac innych rzeczy.

Sprawdzacie setki wiadomosci, tylko juz nie bardzo pamietacie,

po co wlasciwie siegaliscie po ten komputer,

co wlasciwie mieliscie zrobi¢ w tym telefonie.

Albo tez probujecie czyta¢ chociazby ksiazke

i nagle okazuje sie, ze czytacie te sama strone po raz piaty.

A moze macie do zrobienia jakas wazna prace,

raport, przeanalizowanie czego$

i nagle okazuje sie, ze bardzo trudno jest znalez¢ Wam mysli,

skupi¢ sie na tym, co jest wazne

i tak naprawde trudno w jakikolwiek sposob rozpoczac¢ dziatanie.
Wiec jak wyglada to u Was, jak czesto myslicie sobie,

ze powinni sie sie bardziej skupiac

albo ze absolutnie wszystko Was rozprasza.

Jak czesto tak sie dzieje?

To pytanie, jak czesto, jak bardzo w nasilonym stopniu

gtubi sie ta Wasza uwaga,

jest bardzo wazne, poniewaz od tego zalezy kierunek gdzies dalszych
dziatan i postepowania.

No bo zacznijmy od tego, ze uwaga na tym polega,

czy nasza koncentracja na tym polega,

ze staramy sie skupi¢ na okreslonym dziataniu

czy aktywnosci w danym momencie.

I po pierwsze to jest catkowicie zrozumiate
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i to jest naturalne, ze nie jesteSmy w stanie skupiac sie

na jakims dziataniu, nie wiem, przez cztery godziny bez przerwy.

To nam sie raczej nie uda.

Nie ma co sie budzié, ze bedziemy w stanie pracowac

przez 8 godzin w pracy i by¢ caly czas mega efektywnym.

To sie nie uda.

Ale uwaga i skuteczna koncentracja polega na tym,

ze mimo wszystko nawet kiedy pojawiaja sie jakie$s minimalne rozproszenia,
to my tez potrafimy caly czas na biezaco monitorowac,

pamietac, co jest dla nas wazne

i caly czas wracac do pierwotnego dzialania.

David Rock uzyt tutaj catkiem nieztej analogii,

mowiac, ze to przypomina taka troche scene,

gdzie dzieje sie mnéstwo réznych rzeczy,

ale jeszcze uwaga to jest to swiatto reflektoréw,

ktére skupia sie na przyktad na gtéwnym aktorze

czy na miejscu, w ktorym w danym momencie powinna dzie¢ sie akcja.
No i z ta nasza uwaga

cata sztuka wtasnie polega na tym,

ze kiedy ktos probuje sie wedrze¢ na ta nasza scene,

to my nie powinni$my na to pozwoli¢.

Kiedy to swiatto zaczyna sie nadmiernie rozpraszac

i zamiast jednego aktora zaczyna obejmowac zbyt wielki fragment sceny,

to tez powinniSmy zadbac o to, zeby to $wiatlo troche bardziej skoncentrowacd.

Tak samo, kiedy zaczyna przejezdzac¢ na jakies postacie drugoplanowe,
powinnismy by¢ w stanie w miare skutecznie wracac do tego,

co w danym momencie jest dla nas priorytetowe.

Wiec jak widzicie, skuteczna koncentracja

to nie polega wcale na tym, ze my skupiamy sie na czyms

i absolutnie nic innego w tym czasie nam sie nie pojawia,

zadna inna mysl do nas nie dochodzi.

Moze tak byé¢, tylko uwaga polega na tym,

ze skuteczna koncentracja polega na tym,

ze jednak potrafimy caly czas utrzymywac do swiatla reflektorow
na tym, co jest najwazniejsze.

Ale wlasnie, co moze stanowi¢ problem?

Dlaczego miato by by¢ to dla nas trudne?

Oczywiscie zaczecielibysmy tutaj od takich bazowych rzeczy
zwigzanych chociazby z naszym stanem zdrowia.
WspomnieliSmy o kwestii ADHD w poprzednim odcinku,

wiec jezeli temat was interesuje, to zerknijcie.

Natomiast to, ze mamy problemy z koncentracja,

to oczywiscie w zadnym razie nie oznacza,

ze musimy mie¢ od razu ADHD.
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Tym bardziej, tak mowiliSmy o tym wiecej wczesniej,

ale jednym z kluczowych kryteriéw jest to,

ze ADHD powinno mie¢ swoje objawy juz w dziecinstwie.

Ale tez rézne inne choroby czy zaburzenia moga sie tutaj przyczyniac¢
do probleméw z koncentracja,

tak jak chociazby depresja, rézne grudzie i choroby neurologiczne.
Czasem brane leki moga rowniez pltywac¢ na nasz poziom koncentracji,
wiec w niektdrych sytuacjach uzasadnione bedzie to,

zeby po prostu zrobi¢ odpowiednie badania czy pdjs¢é do lekarza

i jezeli ten nasz poziom koncentracji nas bardzo martwi,

zeby zastanowic sie, czy tam nie ma jakis$ przyczyn.

Oczywiscie tym, co catlkowicie potrafi skopa¢ nasza koncentracje,
jest po prostu nadmierne zmeczenie czy brak snu.

I to jest taka rzecz, ktora jest bardzo czesto niezauwazana

i niedoceniana, no i na sprawe,

ze szczegolnie widoczne 0sob, ktére notorycznie sa zmeczone

albo $pia zbyt mato czasu,

w efekcie tak naprawde nie pamietaja za bardzo momentu,

kiedy byly w pelni wypoczete

i nie maja nawet punktu odniesienia,

jak to jest byé skoncentrowany.

No i czasem okazuje sie, ze co$, co trwa miesigcami czy nawet latami,
potrafi dos¢ skutecznie wréci¢ do normy po prostu,

kiedy wraca sie do tej odpowiedniej higieny snu,

wypoczynku.

Oczywiscie do sprawnego funkcjonowania potrzebujemy réwniez odpowiedniej diety
i rowniez dbania o to, zeby regularnie pi¢ chociazby wode,

bo odwodnienie to jest réwniez jeden na sytuacji,

kiedy ten nasz poziom koncentracji potrafi sie catkowicie rozjechac,
a szczegoOlnie teraz, latem, kiedy jest bardzo ciepto,

nie jest to to wcale tak trudne.

Okej, wiec to sa te takie aspekty, powiedzmy, okoto zdrowoty.

Rzecz jasna, na nasz poziom koncentracji

mozemy wplywacé réwniez mysami.

To znaczy, jezeli dane zadanie wydaje nam sie szczego6lnie nudne

CzZy nieprzyjemne, a my czujemy sie przymuszenie do jego wykonania,
no to nie powinno nas zdziwié,

ze w takiej sytuacji rowniez ten nasz poziom koncentracji

moze by¢ mato zadawalajacy.

Bo to jest taka sytuacja, jakby kto$ nam troche méwil,

stojac wrecz z bronia przy nas i mowit,

masz skierowac to Swiatto uwagi na ten raport,

a wy chcecie skierowac swiatto swojej uwagi na ogladanie serialu.

W takiej sytuacji nic dziwnego,
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ze przy takim poziomie motywacji, ze ta koncentracja moze sie rozjezdzac.
Oczywiscie, nie zapominajmy tutaj réwniez o poziomie stresu

czy o odczuwaniu ogodlnie nawet szerzej patrzac leku w réznych sytuacjach,
ktore moga spowodowac, ze w takiej sytuacji zagrozenia

albo bedziemy skupiac sie na jakich$ sytuacjach, ktore nie sa kluczowe,
tylko beda wydawato nam sie zagrazajace,

wiec na nich sie bedziemy bardziej skupiac,

niz na tym, co jest faktycznie do zrobienia,

czyli to jest pewnie czestsze zdarzenie.

Bedziemy mieli tendencje do tego, zeby po prostu réznych zachowan unikaé,
bo sa dla nas niekomfortowe i wowczas chcemy bardzo sie skoncentrowac na czyms,
ale myslimy sobie, no nie, no to jest dla mnie za trudne,

co moze spowodowac leka, wtedy jak sie pojawi lek,

to myslimy sobie, no dobrze, to moze zaraz sie tym zajme,

ale na poczatek jeszcze chwile odpoczne

i poprzegladam chociazby Facebooka,

no bo daje to odrobine poczucia ulgi, tak?

Czasem ta koncentracja oczywiscie moze sie przerzucic¢

na roznego rodzaju czynnosci takie zapobiegawcze typu,

okej, zajme sie tym, skoncentruje sie na tym,

ale najpierw musze mie¢ wszystko idealnie pouktadane.

No i wlasnie odnosnie leku stresu,

no tak samo jezeli bedziemy mieli poczucie,

ze to, co robimy, no to oczywiscie przerasta w jaki sposéb nasza umiejetnosci,
albo po prostu bedziemy mieli takie przekonanie,

ze my w zasadzie jesteSmy bardzo stabi w skupianiu sie

i nie bedziemy prébowali tego zmieni¢ w jeden sposéb,

tylko przyjmiemy to jako po prostu takie przekonanie,

ktore jest nietykalne,

no to réwniez moze stanowi¢ problem,

no bo nie bedziemy wierzyli,

ze warto w jakikolwiek sposéb podejmowac préby,

zeby ta koncentracje poprawic.

Ale my to my, natomiast oczywiscie o nasza koncentracje,

o to zeby to nasze swiatto tego reflektora

byto skierowane na walczy wokdét bardzo, bardzo wiele czynnikéw zewnetrznych,
ktore no dos¢ skutecznie potrafia ten nasz reflektor przekierowad.

No i tutaj zaczynajac od w ogdle o takich zupelnie bazowych bodzcow,
nawet nieskonkrytyzowanych,

ale ktore tez potrafia nasza koncentracje skutecznie rozsypac,

chociazby takich jak po prostu hata z wokot.

Tak, dlatego na przyktad praca w open space,

czyli w tej otwartej przestrzeni,

nie jest zbyt dobra,
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jak pewnie wiecie,

no bo wtasnie powoduje,

ze co chwile woko6t moga pojawiacé sie jakies bodzce,

tu jakis réb, bo ktos przechodzi w tle

i to wszystko moze skutecznie rozsypywac nasza koncentracje,
tak samo batagan wokot,

czy jakiekolwiek inne bodZce,

ktore powoduja,

ze nasza uwaga tak naprawde catkowicie zdrowo sie przetacza,
no bo w momencie,

kiedy pojawia sie cos$ nietypowego,

cos wyjatkowego w otoczeniu,

jak na przyktad dziwny dzwiek,

to jest catkowicie zdrowa reakcja,

ze przesuwamy ten nasz reflektor

po to, zeby zobaczy¢,

czy nie ma tam na przyktad dla nas jakiegos zagrozenia,
albo nie ma tam czegos istotnego,

wiec przystosowawczo to jest catkowicie zdrowa reakcja,
tylko ze w momencie,

kiedy te bodzce sa malo istotne,

a my mamy do zrobienia co$ naprawde waznego,

to niestety okazuje sie,

ze w takiej sytuacji to nas bardzo rozprasza

i znacznie psuje nasza efektywnos¢.

No ale jezeli chodzi o czynniki zewnetrzne,

no to oczywiscie w obecnych czasach

nadmiar korzystania z technologii,

nadmiar szukania informacji r6znego rodzaju,

to jest tez to,

co potrafi nas bardzo skutecznie zdekoncentrowac,
szczegolnie zredliwe sa momenty,

kiedy ktos mysli sobie ok,

to ja skoro juz sprawdzam poczte,

to przy okazji dostownie na minutke zerkne,

co tam stuchasz na Facebooku,

albo na Instagramie,

albo w jakimkolwiek innym medium spotecznosciowym,
ktory jest w danym momencie modne,

no aze one sa tak zaprojektowane,

zeby pochtanie¢ nasza uwage,

no to jest duza szansa,

ze ta chwila pochtonie nam bardzo, bardzo duzo czasu,
co ma dwie wady,
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no bo z jednej strony zgubimy ten czas,

po prostu zmarnujemy go,

ale z drugiej bedziemy potrzebowali dos¢ duzo czasu na to,
zeby znow ten nasz reflektor werygulowac,

na tym, co jest wazne,

zeby znéw odnalez¢ sie w tej naszej sytuacii,
ktora faktycznie byla wazna,

wiec to jest bez watpienia,

tez bardzo duze zagrozenie.

I tu na ten temat mam dla was ciekawostke.
Ciekawostka.

Wedtug raportu z 2015 roku,

kiedy zapytano osoby od 18 do 24 roku zycia,
czy zgadzaja sie z tym,

ze kiedy nic nie zajmuje ich uwagi,

duza rzeczq, ktora robia jest sieganie po telefon,
tak odpowiedziato az 77% o0sob.

Wsrdd oséb w wieku powyzej 65 roku zycia,

tak odpowiadato jedynie 10% osdb.

Wow, ale ciekawostka.

Dzisiaj skupiamy sie w wiekszym stopniu na problemy z tym,
zeby sie skoncentrowac,

ale tak naprawde cata sztuka polega

ogolnie z koncentracja,

i to bedziemy jeszcze rozwija¢ w kolejnych odcinkach,
na tym, zeby dos¢ skutecznie te koncentracje
przetaczaé i regulowac,

bo to jest wazne,

ze rowniez zbyt duza koncentracja na czyms
moze by¢ dla nas problematyczna,

bo jezeli zawezimy to Swiatto

naszej uwagi do jakiegos jednego,

matego punktu na scenie,

to moze sie okazac,

ze nie zobaczymy wiekszego obrazu sytuacji,
zabraknie nam perspektywy.

Zacznijmy pomija¢ informacje,

a jak bedziemy pomijaé informacje,

to dojdziemy do btednych wnioskow,

co oczywiscie moze mie¢ duzo negatywnych konsekwencji.
Moze by¢ tak, ze przez nadmierne skupianie sie
na okreslonych bodZcach czy sytuacjach,

na przyktad proces decyzyjny

bedzie trwat u nas bardzo, bardzo dtugo,
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bo bedziemy starali sie przeanalizowac
zbyt wiele szczegotow.

Czasem warto bedzie paradoksalnie sie troche rozproszy¢

i spojrzeé na sytuacje szerzej.

Wiec w gruncie rzeczy skuteczne na kierowanie uwaga,

to nie tylko oznacza,

ze potrafimy sie tak, wiecie, laserowo skupic¢ na czyms,

ale ze w niektdérych sytuacjach potrafimy,

to swiatto troche rozproszyc,

przetaczac je z jednego punktu na drugie,
tylko tak, zeby to nam sprzyjato

i bylo dla nas uzyteczne.

Wiec na tym tez sie zastandwcie,

jak to wyglada u was,

czy zdarza wam sie gubi¢ uwage,

ale tez, czy czasem nie jest tak,

Ze pospiacacie zbyt wiele uwagi na cos konkretnego,
i oczywiscie czasem to co$ konkretnego,

ale to juz tez troche inna historia,

to moga by¢ wasze mysli,

czyli na przyktad, ze skupiacie sie nadmiernie
na szukaniu jakich$ negatywnych aspektow,

i macie denencje do zamartwiania sie,

albo do rozpamietywania

jakichs negatywnych wydarzen w przesztosci,
pomijajac calg reszte,

i tego typu, no, teoretycznie niezta koncentracja,
oczywiscie tez bedzie miata

bardzo wiele negatywnych konsekwencji.

To teraz zastanowmy sie,

co mogliby$my sprébowac zrobic

z ta nasza koncentracja.

To, co mogliby$Smy robic,

zeby sie skutecznie koncentrowac na dzialaniu
i kierowac¢ te uwage tam, gdzie bySmy chcieli.
Wtasciwie, kiedy omoéwiliSmy gtéwne punkty,
ktore powoduja, ze ta nasza koncentracja
rozprasza sie, albo po prostu kieruje

nie w te strone, ktéra bysmy sobie zyczyli,

to teraz zadanie jest catkiem proste,

bo po prostu wystarczy kazdy z tych punktéw
krok po kroku wyeliminowad,

wiec dobrze bytoby sie zastanowic,

co w naszym przypadku stanowi
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najwieksze wzwanie

i zaplanowac $ciezke dzialania.

I pewnie na dobry poczatek,

jakby$my mieli tak sobie popracowac

z ta nasza koncentracja,

to warto bytoby, zeby$Smy

nauczyli sie skupia¢ na tym,

co wlasciwie w danym momencie

jest naszym priorytetem.

To bytoby dos¢ uzyteczne,

nawet zeby to sobie na jakiej$ kartce
zapisac, ze OK.

W tym momencie, na przyktad,

nie wiem, od godziny 10 do 11

skupiam sie na napisaniu czegos,

albo skupiam sie na tym, zeby

z kim$ porozmawiac¢, czy odpisac¢ na jakiegos$ mail.
Tak, zeby piedzie¢ o tym,

co w tym momencie jest wazne,

bo jezeli tego nie zrobimy,

to mamy oczywiscie kilka zagrozen.

Po pierwsze, jezeli nie ustalimy,

co w danym momencie jest dla nas wazne,
to jest szansa, ze duzo mniej

istotnych rzeczy, ale przyjemniejszych

po prostu zacznie wygrywac

walke o nasza uwage, chociazby

dlatego, ze bedzie wymagato

mniej radzenia sobie, na przyktad

z negatywnymi emocjami.

Wiec zastanowmy sie nad tym,

co wilasciwie jest naszym priorytetem.

I to jest wazne, zeby

skupia¢ sie na ustalaniu tych priorytetow

i jesteSmy wypoczeci na samym poczatku
dnia na przyktad, a nie wtedy, kiedy

juz jesteSmy zmeczeni, czyli nie
dopuszczajmy do sytuacji, ze najpierw bedziemy
zajmowac sie réznymi, mato istotnymi rzeczami,
a dopiero wtedy ustalimy, co tak naprawde
jest dla nas istotne, bo moze sie okazac,

ze te malo istotne rzeczy

zabiora nam juz bardzo, bardzo duzo czasu
i bedziemy juz zbyt zmeczeni na to,
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zeby miec site, skoncentrowac sie

na tym, co jest wazne, bo pamietajmy o tym,

ze skupianie uwagi

zabiera sporo naszych zasobdéw,

bo to juz jest pierwszym rozdziale,

ze jestesmy w stanie idealnie

skupia¢ nasza uwage z duzym

natezeniem na jakie$ czynnosci przez caty dzien.
Nie, to tak raczej nie dziata, wiec musimy
zwracac tez na to uwage, kiedy

jakie czynnosci robimy,

no i te, ktére wymagaja

duzej koncentracji uwagi, w tym

miedzy innymi ustalanie dziatan, no dobrze
bytoby planowac na ten czas, kiedy jestesSmy po prostu
najbardziej wypoczeci, czyli

pewnie zwykle rano, albo po jakiejs$

przerwie, po jakiejs aktywnosci fizycznej
mowimy o priorytetach, wiec pamietajmy o tym,
ze wielozadaniowos$é

wbrew pozorom sie nie sprawdza.

Co prawda, sa oddania, ktore sugeruja,

ze jesli chodzi o wielozadaniowo$¢ w ostatnim
czasie, no mamy wieksza tendencje
zdecydowanie do tego i no moze nawet

radzimy sobie nieco lepiej, ale

koniec koncéw, szczegdlnie w przypadku waznych rzeczy,
no nie jestesmy w stanie robi¢ dwdéch wymagajgcych
naszej uwagi, rzeczy jednoczesnie. Moze
jestesmy w stanie zrobi¢ jedna rzecz i druga
automatyczna w tle, ale bimo wszystko
pamietajmy, zeby minimalizowac

chec robienia wszystkiego naraz.

I odnosnie robienia wszystkiego naraz,
pamietajmy tez o tym, ze

przechowywanie informacji w naszej gtowie, czyli
pamietanie o tym, co jest do zrobienia,

to tez jest pewna

aktywnos¢, ktora troche tej naszej energii
zuzywa, dlatego dos¢

dobrym nawykiem, jezeli chodzi o

poprawe naszej koncentracji, jest taki

zwyczaj, zeby jednak

ten nasz mdzg uzywac do
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przetwarzania, analizowanie informacji,

a niekoniecznie do tego, zeby

za wszelka cene te informacje przechowywac,
wiec jesli macie cos do zrobienia,

to naprawde

przetestujcie, sprawdZcie, jak ktos u was
sprawdzi, ale warto zapisywac to sobie, czy
nawet w jakiejs aplikacji, czy w kalendarzu,
jak wolicie, co jest dla was wygodniejsze,
byle to byto pod reka

i pewne, ze wszystko to jest do zrobienia, bedzie tam
wpisane, zobaczycie,

ile luzu wam to da.

Cho¢ oczywiscie tutaj tez moze by¢ zagrozenie dla waszej

koncentracji, to tez

zauwazmy, ze w sytuacji,

kiedy czuli sie zleka,

albo nawet nie zleka, po prostu bedzie sie czuli sie
zrestresowani, to bedziecie

skupiac sie na przegladaniu swoich listy zadan,
zamiast wykonywac te dzialania, wiec

tutaj tez pewnie warto bytoby

sprawdzi¢ po prostu, czy sie na tym
przypadkiem nie tapiecie. Co dalej?

Kluczowa rzecz oczywiscie, czyli

maksymalne utrudnianie sobie

dostepu do wszelkich rozpraszaczy,

czyli z jednej strony, jezeli masz problem
porzadek w okolice, moze sie

przydac, bo wiadomo, im mniej

rzeczy bedzie w stanie nas rozproszy¢, wiec
jezeli chcemy szukac¢ kreatywnych

rozwigzan, to pewnie fajnie miec¢

duzo bodzcow wokot siebie, ale jezeli chcemy sie
skoncentrowac na czyms, to im mniej, tym lepie;j.
No i tu oczywiscie

mowilismy, ze technologie stanowia spory problem,
wiec warto réwniez stosowaé

r6znego rodzaju ograniczenia, chociazby

mozna wykorzystywac aplikacje,

ktore niemozliwie mam

dostep do na przyktad mediow
spotecznosciowych, przez czas dtuzszy, niz
dajmy na to 15 minut, czy p6t godziny,
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albo spowoduja, ze nie bedziemy mogli

wejsé do danej

aplikacji, wiecej niz na przyktad 3-4

razy w ciagu dnia, no i pdZniej nas

to zablokuje, jak na przyktad jest taka aplikacja
chociazby z tej fokus, no ale ich jest w sumie
sporo, wiec mozecie przejrzec,

moze to by¢ dla was bardzo pomocne takie
wprowadzenie limitu, takze

z jednej strony, zeby samemu sobie

ograniczac¢ dostep do tego, co

was rozprasza, ale z drugiej strony,

jezeli ta wasza koncentracja

przypadkiem, no wtasnie

juz péjdzie w ztym kierunku, no to, zeby

cos zewnetrznego wam o tym przypomniato,
hej, czas wroci¢ do pracy, no i taka aplikacja,
ktora wam zablokuje dostep na przyktad

do mediéw spotecznosciowych, moze by¢ tutaj
bardzo uzyteczny, ale oczywiscie

to ogolnie moze by¢ wyciszenie telefonu,
powiedzenie innym ludziom, zeby

gdzies$ dali wam troche przestrzeni, nie zadawali
wam zbyt wielu pytan, w momencie

kiedy waszym problemem jest to,

Ze rozpraszaja was wasze mysli,

to tez warto jest sobie

spisywac to, co wam sie pojawia

gdzies na kartce, po to, zeby sobie

nawet zaplanowac czas, ze

ok, na przyktad, jezeli chce sie, nie wiem,

cos mnie martwi, to bede sie tym zamartwiat
na przyktad jutro

0 godzinie dziesiatej i zapiszcie to sobie

czym tam mielibys$cie sie zamartwiac,

ale zeby w tym momencie sie tym nie skupiac, ale
podobnie jest, jezeli chodzi o informacje, bo tatwo jest
oczywiscie

odptyna¢ myslami, bo powiedzmy, co$ was
rozproszy, pojawia wam sie jakas mysl

i nagle zaczynacie sie zastanawia¢, nad czym
jest to zupetnie wyrwany z kontekstu, nie wiem,
strzelmy, kto dostat oskara w 94.

roku, no i wtedy chcecie
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sprawdzi¢ taka informacje, no jak sprawdzac
informacje, no to juz przestajecie robic to, co robicie
no i sprawdzacie, ustalacie kto to, no i wtedy patrzycie
ok, a w jakich firmach ta osoba jeszcze grata

0, a ten film jest dobry,

a tego nie widziatem, to moze warto

bylo go obejrzeé, a jezeli warto go obejrzec,

to moze zastanowmy sie gdzie go mozna obejrze¢
i jakie ma recenzje

no i nagle okazuje sie,

ze sprawdzacie

w Google Maps, rodzinne miasteczko

0, ktory dostat oskara w 94.

a juz niekoniecznie skupiacie sie na zadaniu, wiec
w takiej sytuacji lepiej miec¢

pod reka wtasnie kartke, czy

czy nawet telefon, ale raczej kartke, gdzie po prostu
zapisujecie sobie sprawdzi¢ taka informacje

i pdzniej pod koniec dnia

jak juz tak jestescie troche zmeczeni, to mozecie
poswieci¢ sobie chwile na to, zeby takie informacje
sprawdzacd, jest duza szansa,

ze wielu z tych informacji, ktére sobie zapisaliscie
juz po paru godzinach, nie beda

Wam sie wydawac takie mega istotne

i nie bedzie Wam sie chciato wcale ich sprawdzaé
no i to, to jakby taka prosta metoda

da Wam tyle, ze

bedziecie troche trenowac odroczona gratyfikacje
pracowac nad tym wtasnie, zeby ta uwage
przekierowywaé wtasciwe miejsce

na jednoczesnie ten wazny poziom reku, ze o to
nigdy sie nie wiecie, kto dostal skara w 94.

nie bedzie takie zagrozone, bo

w pewnym momencie sprawdZcie te informacje
zeby zaoszedZ Wam sprawdzania o skara w 94.
roku dostat Tom Hanks

za film z 93. roku Philadelphia

zreszta w kolejnym roku réwniez dostat

nagrode Tom Hanks za Foresta Gump

a przesuwajac juz reflektor

koncentracji na temat koncentracji

jak bedziecie

probowali tworzy¢ sobie lepsze otoczenie
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no to zwracajcie uwage rowniez na trene
ile to mozliwe na wtasciwa temperature

czy jest dla Was odpowiednia, czy nie jest Wam za zimno

czy nie jest Wam za ciepto

takze jezeli chodzi o dZzwieki i raczej
muzyka, gdzie jest duzo tekstu

bedzie Was rozpraszata, natomiast
stabilna, przewidywalna muzyka

albo po prostu tak zwany biat szum
moze by¢ pomocny

skutecznie koncentrowac

niektérym pomagaja

jakies takie wlasnie monotonne

dzwieki w tryle typu, zreszta jest sporo aplikacji
ktory to zapewniatem typu dzwieki
kawiarni, lasu

jezeli Wam to pomoze

mozecie przetestowac, zobaczcie

jak sie z tym bedziecie czuli

oczywiscie skoro juz o tym méwiliSmy na poczatku
to tez pamietajcie, ze jezeli

gubicie swdj poziom koncentracji

to sprawdzcie tez na ile

czujecie sie najedzeni

wyspani, na ile w Waszym zyciu

jest aktywnosé fizyczna

chociazby jakies spacery, bo to jest
rzecz niezwykle wazna

i czasem jezeli ta Wasza koncentracja
sie gubi, to najprostszym

sposobem jest po prostu jednak sie zdrzemna¢
zamiast za wszelka cene

mowic i mysle¢ sobie ok, nie moge sie
skoncentrowaé, wiec teraz musze
zarwac noc, zeby zrobic to co tak

wolno i mi idzie. Osiagacie w ten sposéb
doktadnie odwrotny efekt od tego, ktérego byscie
sobie zyczyli. Pomocne

w ramach trenowania

oczywiscie swojej koncentracji

moze by¢ dawanie sobie takiej
Swiadomej przestrzeni do tego, zeby

to nasza uwage przetaczac

czyli zeby nawet jak planujemy rézne
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aktywnosci w ciagu dnia, no to zeby

te aktywnosci byly w réznych kategoriach
czyli z jednej strony, jezeli cos

jest dla Was wymagajace, to fajnie byloby to
zebra¢ w jakis taki wiekszy blog

typu macie do napisania co$ wymagajacego
to nie poswiecajcie na to 10 minut

tylko raczej wiecej, no bo nie znozycie

ale z drugiej strony nie planujcie na to
raczej calego dnia, tylko zaplanujcie

np. 1,5 godziny blog a potem

sprobujcie poswieci¢ czas na co$

zupelnie odmiennego, zeby

tez moc te swoja uwage troche
potrenowac, poprzetaczac ja

ale w taki Swiadomy wtasny sposéb
pomocno oczywiscie moze by¢ roéwniez
rozne ¢wiczenia relaksacyjne

treningi uwaznosci

tak jak powiedziatem, poswiecimy temu kiedys
osobno odcinek

i ogdlnie takie rzeczy, ktore powoduja

ze musicie te Wasza uwage

troche dtuzej skupiaé

jak chociazby czytanie ksigzak

ktore teraz

staje sie coraz trudniejsze dla wielu oséb

a to moze by¢ catkiem niezly trening

no witasnie koncentracji

czyli dbania o to, zeby ten nasz reflektor
przez dtuzszy czas wracat do

wlasciwego miejsca, wiec

sprobujcie co$ poczytac

nawet po to, zeby potrenowac swoja

uwage i zobaczy¢ jak bedzie

sobie dawali rade, bo jezeli

dtugo tak nie bylo, a

w Waszym Swiecie na przyktad bardzo duzo czasu
poswiecajscie na przegladanie, chociazby

medius spotecznosciowy czy jakiej$ informacji, ktore sie

przylaczaja co minutke, to moze by¢ dla Was duze
wyzwanie, ale zobaczycie, ze dos¢

szybko okaze sie, ze

jestescie w stanie czytac juz nie jedng strone
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a 10 pod rzad, a potem

nawet wiecej, wiec pospraw zajcie

na spokojnie i zobaczcie

na ile Wam to pomoze. MéwiliSmy tez o tym, ze
problemem moze by¢ motywacja

do dziatania i to, ze to nas dokoncentruje
wiec oczywiscie w takiej sytuacji warto
byloby sie zastanowic¢, po co

wlasciwie mamy robi¢ dana czynnosé

czy musimy to robic, a jezeli czujemy, ze

tak, to dlaczego to jest z jakiegos powodu

dla nas wazne, nawet jezeli to jest

wylacznie aspekt finansowy.

I jeszcze pewnie odnosnie koncentracji

jest jedno istotne zagrozenie, a mianowicie
sytuacja w ktorej juz

wejdziecie w takie troche btedne koto
wlasnie sprawdzania tysiace informacji

gdzie godziny Wam uciekaja na czyms, co jest zupehie
w danym momencie nieistotne, jezeli macie
poczucie, ze dzieje sie tak czesto

no to tym bardziej warto

sobie ustala¢ jakie$ bloki pracy

nawet

tak jak zgodnie z metoda pomodoru 20 minut
do 45 powiedzmy

ale tez moze dobrze ustawic sobie

budzik

raz na jakis czas, na przyktad to pét godziny
po to, zeby w momencie, kiedy mam
zadzwoni, zatrzymac i zastanowic sie

co ja w tym momencie robie

czy w tym momencie faktycznie reflektura

i uwage jest koncentrowany na tym, co jest
bardzo niewazne, bo docelowo chodzi o to, Zebyscie
wyrobili u siebie taki nawyk

Swiadomego przestawiania tego reflektora
bo tak jak méwitem, koncentracja nie polega na tym, ze
ten Wasz reflektor tam sie nie przesuwa

w rézne strony, tylko na tym, ze wy macie

na tym mozliwie duza kontrole

wiec jezeli

gubicie sie i ta Wasza uwaga

odptywa na bardzo dtugi czas
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to sprébujcie to tak mechanicznie robié

budzik, gdzie jest moja uwaga

ok, wracam na wtasciwe tory

a w pewnym momencie powinno tu juz i$¢ samo
podsumowanie. Umiejetnos¢

koncentrowania sie na tym,

co jest dla nas w danym momencie wazne

i w takim stopniu, w jakim jestem zbedny, jest bardzo

wazne, a jednoczesnie

istnieje szczegolnie dzisiaj bardzo duzo
roznych zagrozen ratyna sie koncentracji

i rzeczy, ktére probuja

0 nasza uwage powalczy¢

i czesto robia to bardzo skutecznie kosztem
tego, co jest dla nas wazne, wiec pamietajcie
o staraniu priorytetow

i starajcie sie zrobic

sobie mate eksperymenty, to znaczy wytapac
koncentracje, kiedy ptywa na wasza
koncentracje, kiedy ona nie jest zadawalajaca
i prébujcie wprowadzac¢ chociazby

drobne zmiany po to, zeby

coraz skuteczniej ta koncentracje
ukarunkowaé tam, gdzie wy byscie

sobie tego zyczyli. Mam nadzieje, ze ten
odcinek zacheci was do pelracy

nad swoja koncentracja, a tymczasem

juz nastepnym razem, czyli za 2 tygodnie

8 sierpnia porozmawiamy

ciagle w temacie o tym, jak

sobie radzi¢ z nadmiarem informacji.

Do uslyszenia.
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