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DLACZEGO NIE UMIEMY SIL SKUPIC?

Umiejetnos¢ koncentracji i skupienia to nie jest cos danego nam na zawsze.
Badania firmy Microsoft z 2013 roku méwia, ze w 2000 roku byliSmy w stanie
utrzymac skupienie nieprzerwanie przez 12 sekund, za to w 2013 juz przez 8
sekund. Ztota rybka za to potrafi skupic sie przez 9 sekund. Jak to sie stato? Jak
sobie z tym radzic?

Zyjemy w czasach, kiedy dociera do nas masa bodZcéw. Méwi sie, ze dziennie czy
tygodniowo odbieramy ich wiecej niz nasi pradziadkowie przez cate zycie.
Powiadomienie, nowa wiadomos¢ na Messengerze, SMS, kolejny news - ciagle
jestesmy rozpraszani przez kolejne dawki informacji. Jesli nie odetniemy sie od
bodzcow, to co sekunde nasze skupienie jest przerywane. Wokot nas jest tak duzo
rozpraszaczy, ktore walczg o naszg uwage, ze naprawde ciezko jest im tej uwagi nie
poswieci¢. Nasza uwaga za to jest bezcenna dla reklamodawcéw. Oni zyj3 z tego,
zebysmy ciggle przeskakiwali miedzy ré6znymi reklamami, filmami, stronami,
kontekstami.

Nic dziwnego, ze gdy potem przychodzi czas na prace w skupieniu, potrafimy je
utrzymac o wiele krécej niz dziesiagtki lat temu. Ekonomista Herbert Simon

w 1971 sformutowat termin gospodarka

uwagi. To nowa gatagz w ekonomii oraz

zarzadzaniu informacja, ktéra ktadzie Bede zyla w skupieniu, bo to jest

nacisk na fakt, ze to nasza uwaga i ruch najlepsze Zycie.

WINIFRED GALLAGHER
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gatek ocznych sg waluta, do pozyskania ktorej dgza reklamodawcy. Dlatego
technologiczni giganci wymyslajg coraz nowsze sposoby na to, zeby zatrzymac
Twojg uwage w swoich kanatach jak najdtuzej. To zwykty fakt i trend, z ktérym

nie ma sensu walczy¢. Mozemy jednak wcigz nasze skupienie odzyskac. Pierwszym
krokiem jest Swiadomosc. Te swiadomosc wtasnie zyskate/as © Drugim krokiem
jest zmiana podejscia i wdrazanie sposobow, ktore pozwolg Ci skupic sie wtedy,
kiedy tego potrzebujesz.

Moze ztota rybka utrzymuje skupienie dtuzej niz statystyczny cztowiek z badan
Microsoftu, jednak nie musi tak by¢ w Twoim przypadku. Pamietaj, ze w naszym
mozgu nic nie jest na wiecznos¢. Naukowcy zgadzajg sie, ze mozg jest
neuroplastyczny. To znaczy, ze mozemy zmieniac¢ i budowac nowe potaczenia
neuronowe. A mowiac po ludzku: mozemy ksztattowac nasz mozg poprzez nauke,
wycigganie lekcji z popetnionych btedéw i zdobywanie doswiadczenia. Niewazne,
czy masz 19 lat, czy 52 lata. Wcigz mozesz swoéj moézg ksztattowad. Mozesz
pracowac nad umiejetnoscig utrzymywania uwagi i dzieki temu nie dac sie
odwlekaniu dziatania z tego powodu. W rozdziale dotyczacym sposobéw powiem
Ci, jak mozesz sie lepiej skupia¢. Wazne rzecz - po przeczytaniu rozdziatu o
sposobach sprébuj wdrozyé CHOCIAZ jeden sposéb. Bez Twojej pracy wtasnej nic
sie nie zmieni. Pamietaj o tym.




JAK SIE SKUPIC -
SPOSOBY I TECHNIKI

A
-I USUN PRZESZKADZACZE

Zidentyfikuj, co Cie najczesciej rozprasza. Moze to smartfon lezgcy
zawsze w zasiegu wzroku. Moze to gazeta, ktora lezy na Twoim biurku i
automatycznie zaczynasz jg przegladaé. Z otoczenia, w ktérym chcesz
sie skupi¢, usun rozpraszacze Twojej uwagi. Schowaj telefon poza zasieg
wzroku i reki. Zostaw na biurku tylko przedmioty kluczowe do skupionej
pracy lub nauki. Pamietaj - co z oczu, to z serca.

2 MIEJ KONTROLE NAD TECHNOLOGIA

Bardzo czesto technologia odpowiada za naszg nieumiejetnos¢ skupienia
sie. Dlatego od dzisiaj to TY badz panem lub panig technologii, z ktorej
korzystasz. Wycisz niepotrzebne powiadomienia w Twoim smartfonie.
Ustaw limit czasu korzystania z aplikacji, ktére zzerajg Twojg uwage.
Korzystaj z wtyczek blokujgcych konkretne strony internetowe (liste
znajdziesz w kolejnym rozdziale). Wybieraj, kiedy korzystasz z urzadzen.
Nie pozwol, zeby one rzadzity Twoim zyciem,

3 ZADNEGO MULTITASKINGU

Wiesz, ze Twoj mozg potrzebuje 20 minut, zeby przetaczyc sie miedzy
zadaniami? Kiedy wiec multitaskingujesz (robisz kilka zadan na raz), Twdj
mozg ciggle probuje sie przetaczyé, wiec na NICZYM nie jest w petni
skupiony. Pracuj nad jedng rzecza, jednym zadaniem na raz. Pozamykaj
reszte zaktadek w przegladarce, odt6z telefon. Skup sie na 1 zadaniu, a
ukonczysz je szybciej, z lepszym wynikiem i zachowasz duzo energii.
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JAK SIE SKUPIC -
SPOSOBY I TECHNIKI

\

PRACUJ W BLOKACH CZASOWYCH

Wyznacz sobie bloki czasowe na prace lub nauke i sie ich trzymaj.
Mozesz podaza¢ za metodg Pomodoro i pracowac 25 minut, po czym
robi¢ 5 min przerwy. Potem powtarzasz to 4 razy, a po 4 razach robisz
dtuzsza przerwe. Kiedy potrzebujesz pracowac dtuzej, mozesz pracowac
60-90 minut, a potem zrobi¢ 15-30 minut przerwy. Dopasuj blok
czasowy do typu pracy, jakg wykonujesz. Praca kreatywna lub
koncepcyjna zazwyczaj wymaga dtuzszych blokéw czasowych.

PRZYGOTUJ SWOJE SRODOWISKO

Ekspert od nawykéw James Clear powiedziat: "Im bardziej masz
zdyscyplinowane Srodowisko, tym mniej zdyscyplinowany Ty musisz
by¢". Niech Twoje otoczenie Cie wspiera. W miejscu gdzie musisz sie
skupi¢, zostaw tylko niezbedne przedmioty. Przygotuj napoje i przekaski.
Nie nastawiaj pralki ani zmywarki, ktére bedag Cie od pracy odrywac.
Znajdz ciche miejsce albo skorzystaj z wyciszajacych stuchawek.
Przygotuj swoje Srodowisko, zeby nie kusito Cie przerwanie pracy.

USTAL ZASADY

Jesli czynnikiem rozpraszajagcym Cie w czasie pracy s3 inni ludzie
(domownicy, wspoétpracownicy, podwtadni) - ustal zasady. Zaplanuj
"ciche" godziny pracy, w ktérych nie mozna sie z Tobg skomunikowac.
Dopasuj ten czas do swojej sytuacji (np. jesli masz mate dzieci, a
pracujesz z domu, to zarezerwuj sobie chociaz 30 minut). Ustal zasady,
kiedy sprawdzasz jakie komunikatory i gdzie mozna Cie w danych
godzinach ztapacd. Ustalenie zasad na samym poczatku pozwoli Ci
unikng¢ nieporozumien w zwigzku z oczekiwaniami innych oséb co do
Twojej dostepnosci. Postaraj sie miec¢ chociaz 1 blok czasowy lub 1
dzien w tygodniu na prace w skupieniu.
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JAK SIE SKUPIC -

SPOSOBY 1 TECHNIKI
A
PODZIEL SEONIA NA KAWAEKI

Czeto nie potrafimy sie skupi¢ na olbrzymich projektach, ktére
wymagajg duzo naszego czasu i uwagi. Rozpraw sie z tym problemem i
podziel stonia na kawatki. Podziel duzy projekt lub pracochtonne
zadanie na mate kawatki, na mate elementy. Takie, ktérych wykonania
zajmie Ci od 15 minut do godziny. tatwiej skupi¢ sie, kiedy widzimy linie
mety. Pamietaj, ze KAZDY projekt mozna podzieli¢ na kawatki, na
konkretne kroki lub na sktadowe. Jesli nie wiesz jak, sprawdz tutaj.

ROB PRZERWY

Nie ma nic gorszego dla Twojej koncentracji niz nieprzerwana praca
przez kilka godzin kosztem odpoczynku i snu. Zeby sie lepiej skupiad,
musisz zadba¢ o swdj poziom energii. TO KLUCZOWE. Zadbaj o przerwy
miedzy blokami czasowymi, zadbaj o porzagdng dawke snu, zadbaj o
regularne przerwy w cyklu tygodniowym czy miesiecznym. Dziataj tak
jak kierowcy Formuty 1 - MUSZA zjechac¢ do pit stopu, zeby méc
efektywnie jechac¢ dalej. Do robienia przerw podejdz tak samo.

CWICZ UWAZNOSC

W dzisiejszych czasach dociera do nas masa bodzcéw, dlatego coraz
trudniej by¢ uwaznym na to, co tu i teraz. Umiejetnos¢ koncetracji taczy
sie z uwaznoscia - bo skupiasz swojg uwage na tym, co obecnie robisz.
Dlatego ¢wiczenie uwaznosci moze nie tylko poprawic jakos¢ Twojego
zycia, ale tez bedzie dla Ciebie treningiem lepszego, gtebszego skupiania
sie. Jesli nie wiesz jak ¢wiczy¢ uwaznos¢, postuchaj odcinka mojego
podcastu o uwaznosci.



https://open.spotify.com/episode/1kGYsnsPktkqK1wxvgc4AI?si=NKaV_GKWQ8mrr0S_iTJYGQ
https://open.spotify.com/episode/1PKBcCJnBpIPUJJ7aFU6pv?si=9d3dceb66794435e

JAK SIE SKUPIC -
SPOSOBY I TECHNIKI

A
-I O ZROB DOBRA LISTE ZADAN

Badania neurobiologéw dowodzg, ze to, co widzimy, na czym skupiamy
naszg uwage wzrokowga, wptywa na to, co uznajemy za wazne. Dlatego
pamietaj o tym, zeby miec¢ przed oczami i regularnie patrzec¢ na swoja
liste zadan. Skup sie na kilku najwazniejszych na dany dzien (np.
skorzystaj z metody MIT), pouktadanych priorytetami: od
najwazniejszych do najmniej waznych. Odhaczaj wykonane zadania, zeby
miec poczucie sprawczosci i osiggania zwyciestw.

-I -I KORZYSTAJ Z MYSLODSIEWNI

Bywa, ze nasz umyst btadzi po zadaniach, ktére mamy zrobié¢. Myslimy,
co zjemy na obiad, a chwile potem przypominamy sobie, ze musimy
kupi¢ filtry do odkurzacza. To normalne, ale mam na to rozwigzanie.
Kiedy chcesz pracowaé w skupieniu, przygotuj kartke lub otworz
dokument tekstowy. Nazwij go MYSLODSIEWNIA i zapisuj tam
wszystkie mysli, ktore wpadajg Ci do gtowy. Zajmiesz sie nimi pdzniej.
Wyrzuc je z gtowy, zeby nie zabieraty Twojego skupienia tu i teraz.

-I 2 SPRAWDZ, CZY ROBISZ TO, CO WAZNE

Niech wisienka na torcie bedzie kwestia priorytetéw. Moze nie jestes w
stanie sie skupi¢, bo robisz to, co jest dla Ciebie nieistotne? Odpowiedz
sobie na pytanie "Czy musze to robi¢?", "Czy moge to
zautomatyzowac?", "Czy to jest wazne, a jesli tak, to dlaczego?". Dbaj o
swoje zasoby: czas i uwage. Sa nieodnawialne. Swiadomie wybieraj, na
czym bedziesz sie skupia¢. W tym przypadku mniej znaczy wiecej.




PRZYDATNE NARZEDZIA LR
\\T

Znasz juz zasady wytezonej pracy w skupieniu. Czas na wybér narzedzi,
ktore beda Cie wspierac. Nie bede ktamad, narzedzia nie zrobia za
Ciebie roboty. S3 jedynie wsparcie w bardziej skupionym dziataniu.

Przetestuj wymienione przeze mnie i stworz swojg wtasng skrzynke z
narzedziami.

APLIKACJE MIERZACE CZAS /

APLIKACJE 1 WTYCZKI BLOKUJACE
STRONY

WSPIERAJACE PRACE W BLOKACH

Wtyczki, ktére w okreslonych dniach i
okreslonych godzinach moga
zablokowad strony, ktére Cie

Aplikacje, ktore pomagajg Ci mierzy¢
czas pracy oraz czas odpoczynku.

rozpraszaja Przyktady:
Przyktady: Pomofocus, Pomodoro Tracker,
Tomato Timer, PomoDone,
GoFuckingWork, Forest, StayFocused, FocusBooster, Mechaniczny Pomidor,
SelfControl, Cold Turkey, KeepMeOut, FocusKeeper, specjalna playlista na
KillNewsFeed, YouTube z Harry Potter, specjalna
NewsFeedEradicator,BlockSite) playlista na YouTube z WiedZmina

APLIKACJE DO ROBIENIA LISTY FAJNE PLAYLISTY DO PRACY W
ZADAN SKUPIENIU
Aplikacje, w ktorych stworzysz listy Playlisty, ktére pomoga Ci wejs¢ w tryb
zadan. skupienia lub pracy gtebokiej.
Przyktady: Przyktady:
Todoist, Trello, Asana, Google Keep, Deep Focus (moja ulubiona), Calming
Notion, Nozbe, Google Docs, Microsoft Instrumental Covers, Relaxing
To Do, Any.do + zwykta wydrukowana Instrumental Covers, Peaceful Piano,
lista zadan lub spisana na zwyktej Deep Focus - Music For Studying,
kartce :) Concentration and Work, Spokojna

muzyka dla skupienia i kreatywnosci



https://gofuckingwork.com/
https://www.forestapp.cc/
https://chrome.google.com/webstore/detail/stayfocusd/laankejkbhbdhmipfmgcngdelahlfoji?hl=pl
https://selfcontrolapp.com/
https://getcoldturkey.com/
https://keepmeout.app/
https://chrome.google.com/webstore/detail/kill-news-feed/hjobfcedfgohjkaieocljfcppjbkglfd
https://chrome.google.com/webstore/detail/news-feed-eradicator/fjcldmjmjhkklehbacihaiopjklihlgg
https://blocksite.co/
https://pomofocus.io/
https://pomodoro-tracker.com/
https://pomodoro-tracker.com/
https://pomodoneapp.com/
https://www.focusboosterapp.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.phlam.android.clockworktomato&hl=pl
https://apps.apple.com/us/app/pomodoro-keeper-free-timer/id867374917
https://www.youtube.com/watch?v=IzaPLc9TuRE
https://www.youtube.com/watch?v=giHNlfffFLw&t=572s
https://todoist.com/pl
https://trello.com/pl
https://asana.com/
https://keep.google.com/u/0/
https://www.notion.so/
https://nozbe.com/pl/
https://docs.google.com/
https://todo.microsoft.com/tasks/
https://www.any.do/
https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZeKCadgRdKQ
https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DX9j444F9NCBa
https://open.spotify.com/playlist/3Dw9IZlDXibhATUk5JBwnA
https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DX4sWSpwq3LiO
https://www.youtube.com/watch?v=oPVte6aMprI
https://www.youtube.com/watch?v=tlUcmD0zPI4&t=5s

DODATKOWE MATERIALY

Znasz juz zasady, masz juz narzedzia, wiec pozostato... DZIALANIE! Bez
tego nic sie nie zmieni, serio. Jesli chcesz pogtebic¢ tematy, o ktorych
napisatam, sprawdz dodatkowe rekomendowane materiaty (niektére z
linkéw zawartych w tej sekcji moga by¢ linkami afiliacyjnymi).
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https://paulinamaciboch.pl/praca-gleboka-jak-odniesc-sukces-w-swiecie-w-ktorym-ciagle-cos-nas-rozprasza-cal-newport/
https://ebook.paulinamaciboch.pl/
https://paulinamaciboch.pl/esencjalista-greg-mckeown/
https://paulinamaciboch.pl/cyfrowy-minimalizm-jak-zachowac-skupienie-w-halasliwym-swiecie-cal-newport/
https://prokrastynacja.paulinamaciboch.pl/

