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Jak sie koncentrowac
i pokonywac prokrastynacie

Czytasz te ksigzke, poniewaz — bez wzgledu na to, czego starasz si¢ na-
uczy¢ — chceesz w pelni wykorzystywac¢ kazda chwile przeznaczong na
przyswajanie wiedzy. Pozwol zatem, ze zaczniemy od przedstawienia jed-
nego z najprostszych i zarazem najpotezniejszych narzedzi w swiecie sa-
moksztalcenia: techniki Pomodoro*. Badania naukowe potwierdzaja, ze
ta sprytna sztuczka ulatwia koncentrowanie si¢ na zadaniu. Zaczniemy
od omowienia techniki, a potem wyjasnimy, dlaczego jest tak skuteczna.

Technika Pomodoro

Uporzadkuj swoje podejscie do nauki w nastepujacy sposdb:

1. UsiadZ w miejscu, w ktorym bedziesz si¢ uczy¢ albo pracowac,
i usun wszystko, co moze Cie rozprasza¢. Wylacz wszelkie powia-
domienia na komputerze i w smartfonie oraz kazdg inng rzecz, ktora
moglaby odwrdci¢ Twoja uwage od zadania.

* Zostala ona wymyslona przez Wtocha, Francesco Cirillo, w latach 80. ubieglego wieku, a jej
nazwa pochodzi od okraglego minutnika w ksztalcie pomidora (pomodoro to po wlosku oczy-
wiscie ,,pomidor”), ktorym sie postugiwat.
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2 Mistrzowski samouk

2. Ustaw minutnik na 25 minut. Mozesz uzy¢ czasomierza mechanicz-
nego albo cichego, cyfrowego. Mozesz tez postuzy¢ si¢ odpowied-
nig aplikacja na smartfonie. Jesli jednak

zdecydujesz si¢ uzy¢ smartfona, potéz go ~ POPULARNE APLIKACJE
POMODORO

« focus booster (PC)

koncentrowat Ci¢ podczas pracy. + PomoDone
« Forest

poza zasiegiem reki i wzroku, aby nie de-

3. Zabierz si¢ za nauke lub prace i przez ~ * Togd!

te 25 minut postaraj si¢ na niej skupic

najlepiej, jak umiesz. Jesli Twoj umyst zbladzi (a niewatpliwie tak
sie stanie), po prostu ponownie skoncentruj si¢ na zadaniu. Wiek-
sz0$¢ spraw moze poczeka¢ 25 minut. Jesli przyjdzie Ci do glowy
co$, co uznasz za wazne, zanotuj to na liscie spraw do zalatwienia

po zakoniczeniu sesji Pomodoro.

4. Daj sobie nagrode w postaci 5 minut wolnego po zakonczeniu sesji
Pomodoro. Postuchaj ulubionej piosenki, zamknij oczy i si¢ zrelaksuj,
przejdz si¢ na krotki spacer, zrob herbate, przytul psa lub kota — zrob
cos, dzieki czemu Twoj umyst bedzie mogt pohasaé¢ na manowcach.

4. Zréb

pieciominutowg

|
przerwe: 1 « Usun wszystko, co

moze Cie rozpraszac

3. Skoncentruj sie
na zadaniu
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Juk sig koncentrowaé i pokonywa¢ prokrastynacie 3

Postaraj si¢ unikng¢ w tym czasie korzystania ze smartfona czy
sprawdzania e-maili (o przyczynach przeczytasz pozniej).

5. Powtdrz calo$c¢ tyle razy, ile to konieczne. Jesli chcesz si¢ uczy¢ przez
2 godziny, mozesz zrobi¢ cztery ,,pomidory”, oddzielone 5-minuto-
wymi przerwami. Jezeli zauwazysz, ze powrdt do pracy po przerwie
sprawia Ci trudnosci, ustawiaj sobie minutnik takze na czas przerw.

Brzmi tatwo? Bo jest latwe! Zdarza sig, ze w trakcie sesji Pomodoro
umyst sie buntuje, lecz w praktyce prawie kazdy potrafi utrzymac skupienie
przez 25 minut.

Dlaczego technika Pomodoro dziata?

By¢ moze si¢ zastanawiasz, dlaczego co$ tak tatwego moze by¢ tak skutecz-
ne. Tajemnica polega na tym, ze technika Pomodoro wpisuje si¢ w wazne
aspekty proceséw uczenia sie mozgu.

o Krotkie zrywy intensywnego skupienia sg dla mdzgu ¢wiczeniem
koncentracji bez odwracania uwagi, koncentracja za$ stala si¢ towa-
rem deficytowym w $wiecie komunikacji mobilnej, ktory nieustannie

nas rozpraszal.

o Krotkie przerwy dla umystu, pozwalajace ztapa¢ chwile oddechu od
skupienia, idealnie nadajg si¢ do przenoszenia zdobytej przed chwila
wiedzy do pamigci dlugotrwalej, a to tworzy miejsce na nowa wie-
dze2. Poniewaz proces ten odbywa si¢ mimowolnie, mozesz nabra¢
checi do pomijania przerw, ale nie réb tego!

o Oczekiwanie nagrody podtrzymuje motywacje podczas calej sesji
Pomodoro.

o Znacznie latwiej jest nabra¢ ochoty na kroétkie zrywy intensywnej
nauki niz na pozornie niekonczace si¢ sesje.

o Tok nauki jest podporzadkowany procesowi — przeznaczaniu okre-
$lonego czasu na zadanie — a nie celowi czy rezultatowi dzialania.
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W dluzszej perspektywie dobry proces jest znacznie wazniejszy niz
jakakolwiek pojedyncza udana sesja nauki czy osiggniety cel.

» Samo myslenie o czyms$, czego nie lubisz albo czego nie chce Ci sie
robi¢, pobudza kore wyspowg i rodzi opér nazywany niekiedy po-
tocznie bolem moézgu — tak bowiem nalezaloby dostownie rozumie¢
angielski termin pain in the brain. Ten wewnetrzny opér zanika
po mniej wiecej 20 minutach skupienia na zadaniu®. Dwadziescia
pie¢ minut jest wigc idealnym czasem na przestawienie sie w tryb
przyswajania wiedzy.

Technika Pomodoro jest niezwykle elastyczna. Jesli ztapiesz rytm
i okaze sig, ze nie chcesz przerywaé po doktadnie 25 minutach, to nie
szkodzi. Diugo$¢ bedacej nagroda przerwy réwniez da sie¢ modyfiko-
waé — mozesz na przyklad przedluzy¢ ja ponad typowe 5 minut, jesli
Twoj poprzedni ,,pomidor” tez byt diuzszy niz zwykle. Pamietaj jedynie,
ze dawanie umystowi tej chwili oddechu jest wazne. Jak wynika z jed-
nego z badan, w ktérym przeanalizowano dane zebrane przez aplikacje
rejestrujgca czas pracy, najproduktywniejsze osoby pracowaty $rednio
przez 52 minuty z 17-minutowa przerwa?. Sekret polegal na tym, ze gdy
ci niezwykle wydajni pracownicy byli skupieni, to naprawde byli skupieni,
a gdy dawali sobie luz — to z prawdziwego zdarzenia.

Jesli po zakonczeniu ,,pomidora” nie masz juz nic wiecej do zrobienia,
to $wietnie. Ale jezeli zostato Ci troche pracy, zréb 5-minutowg przerwe
(ustaw na nig minutnik, jesli potrzebujesz) i zacznij nastepna sesje. Podczas
ich dluzszej sekwencji co trzecig lub co czwartg réb dluzsze odpoczynki,
trwajace 10-15 minut.

Jesli uzywasz metody Pomodoro do nauki nowego materiatu, postaraj
sie przeznacza¢ co najmniej kilka minut z kazdej sesji na odwrocenie
wzroku od studiowanego zagadnienia i prébe przypomnienia sobie tego,
o czym wlasnie przeczytales. W rozdziale 3. napisaliémy o cwiczeniach
przypominajgcych $wiezo zdobyta wiedze, ktore stanowig jeden z najsku-
teczniejszych sposobdw zapamietywania i pojmowania nowych informacji.
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Unikaj korzystania ze smartfona podczas przerw w nauce

Badania przeprowadzone przez profesoréw Sanghoona Kanga i Ter-
ryego Kurtzberga z Rutgers Business School wykazaly, ze korzystanie
ze smartfona podczas przerwy nie pozwala umyslowi zregenerowa¢
sie tak efektywnie, jak umozliwiaja to inne rodzaje odpoczynkow>.
Badacze stwierdzili: ,,Poniewaz jesteSmy coraz bardziej uzaleznieni od
telefonow komodrkowych, nalezy zbada¢ mimowolny koszt sigegania po
te urzadzenia w kazdej wolnej chwili. Cho¢ niektérzy moga zaktadad, ze
dzialanie to niczym si¢ nie rézni od innego rodzaju interakcji lub przerw,
niniejsze badanie pokazalo, ze telefon moze stanowi¢ wieksze obcigzenie
kognitywne, niz si¢ uwaza”

Smartfony s3 tez niezwykle dekoncentrujace podczas szkolen lub
zajec bezposrednich. W jednym z badan stwierdzono: ,,Studenci, ktorzy
nie uzywali telefondw komorkowych, zanotowali o 62 procent wigcej
informacji, potrafili przypomniec¢ sobie wiecej szczegétow z wykladu,
a na testach wielokrotnego wyboru otrzymywali oceny o péttora punktu
wyzsze niz ci, ktorzy korzystali z telefondw”e. Rozprasza¢ moze samo
tylko trzymanie telefonu w poblizu podczas nauki — moézg pamieta, ze
urzadzenie jest w zasiegu reki’.

Naukowcy stwierdzili ponadto, ze odlozenie telefonu poza zasieg
wzroku jest korzystne nawet dla tych, ktérzy bez tego urzadzenia czuja
sie niespokojni®. Moze Cie zaskoczy¢ ogromna poprawa koncentracji,
jaka da sie osiggna¢, gdy zostawisz telefon w plecaku, teczce, torebce czy
nawet w samochodzie.

Wystrzegaj sie robienia kilku rzeczy naraz podczas nauki

Ilekro¢ skupiasz si¢ na nowym zadaniu, przywolujesz w moézgu zwigza-
ne z nim informacje®. Jesli potem zaczniesz robi¢ co$ innego — na przy-
ktad sprawdzac e-maile czy SMS-y — uaktywnisz inny zbiér informacji.
Kazda taka zmiana skutkuje pozostawieniem tak zwanych resztek uwagi
(ang. attention residue), co w prostszych stowach oznacza, ze Twoja uwaga
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nie jest w pelni zogniskowana na nowym zadaniu, bo jakas jej czes¢ wciaz
zalega na poprzednim. Czeste zmiany zadan zwiekszajg podatno$¢ na
dekoncentracje, przyczyniaja sie do wigkszej liczby btedow, spowalniaja
prace, obnizaja jako$¢ pisanego tekstu i efektywno$¢ nauki oraz sprzyjaja
ulatywaniu informacji z glowy. Krétko méwiac, sa niekorzystne. W jednym
zdoswiadczen przeprowadzonych przez badaczy z Uniwersytetu Michigan
stwierdzono, Ze przestawianie si¢ miedzy zadaniami — w poréwnaniu z po-
dejsciem polegajacym na konczeniu kazdego z nich przed przystgpieniem
do nastepnego — powoduje spadek sprawnosci kognitywnej o 30-40 pro-
cent*1?. To jedna z przyczyn wyjatkowej skutecznosci techniki Pomodoro,
umozliwia ona bowiem skoncentrowanie si¢ na jednym zadaniu bez trace-
nia czasu na inne sprawy, ktore moglyby sktoni¢ Cie do wielozadaniowosci.
Naukowcy skupili sie wprawdzie na mrocz-

nej stronie wielozadaniowo$ci, lecz ma ona tez — :
Nauszniki Humigce

strone jasniejszg — kreatywno$¢. Skupienie  hatas mogq by¢ jednym

na zadaniu prowadzi niekiedy do stanu, ktéry ~ znaiwiekszych sprzy-
mierzeficéw koncentracii.

mozna nazwac kognitywna fiksacja!'!. Utrud-  polecamy nauszniki

nia on zmiane podej$cia do pracy i spojrzenie ~ marki Pelior o skutecznosci
. L. ttumienia 31 dB. Sq duze,
na sprawe z nowej perspektywy. Wydaje sie, ze |, skuteczniejsze od
wielozadaniowo$¢ pozwala tego stanu unikng¢.  kompakiowych modeli (po-
trafig sttumi¢ nawet krzyk

Powstaje zatem pytanie: jak czesto nalezy prze- Y

tacza¢ si¢ miedzy zadaniami? Trudno o jed-
noznaczng odpowiedz, poniewaz zalezy to od
rodzaju zadan oraz od tego, jak czesto zdarza Ci si¢ zafiksowac.

Jesli danego dnia dekoncentrujesz si¢ tak czesto, ze cierpi na tym
efektywnos$¢ nauki czy pracy, polecamy zastosowanie techniki Pomodoro.
Utatwi Ci ona skupienie sie na zadaniu. Ale jesli robisz postepy w nauce
pomimo sporadycznych zerkniec na inne sprawy — zwlaszcza w chwilach,
gdy czujesz, ze utkwile$ w martwym punkcie pisania lub rozwigzywania,
to prawdopodobnie radzisz sobie zupetnie dobrze.

* Niewielki odsetek 0sob, mniej wiecej 2,5 procent populacji, ma wrodzona umiejetnos¢ sku-
tecznego przestawiania sie miedzy réznymi, zlozonymi zadaniami. Szansa na to, ze jeste$ jednym
z owych ludzi, jest jednak, jak wida¢, doé¢ niewielka — wigkszo$¢ mdézgéw po prostu nie jest
w ten sposob skonstruowana (na podst. Medeiros-Ward i in., 2015).
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Przygotuj ofoczenie tak, by nic Cie w nim nie rozpraszato

Sporadyczne odwracanie uwagi od pracy to jedno, ale nieustanne bujanie
w obtokach to co$ zupetnie innego. Aby go unikng¢, znajdz takie miejsce
do nauki, w ktorym odwracajacych uwage bodzcow bedzie jak najmnie;j.
Specjalisci od przyswajania wiedzy zalecajg unikanie nauki w pomieszcze-
niach, w ktorych spotykajg sie znajomi i koledzy — na przyktad w pokoju
w akademiku czy w stotdwce. Takie warunki stwarzajg bowiem zbyt wiele
okazji do zrobienia sobie przerwy. Znakomitym miejscem jest biblioteka
albo dowolny rodzaj odosobnienia. Jesli musisz pracowa¢ w hatasliwym
otoczeniu, nieoceniona pomoca moga by¢ zatyczki do uszu, nauszniki
albo stuchawki z funkcja redukcji dzwiekow otoczenia. Dodatkowa
zaletg stuchawek jest wyglad, ktory z daleka sygnalizuje innym, by Ci nie
przeszkadzali.

Jednymi z najbardziej dekoncentrujacych bodzcow sa powiado-
mienia z komputera i telefonu, w szczegolnosci dlatego, ze wiele oséb
sprawdza je kompulsywnie. W jednym z badan stwierdzono, ze ludzie
sprawdzali wiadomosci $rednio co 35 sekund, gdy pozostawiono im uru-
chomiony komunikator internetowy!2. Dla odmiany pracownicy biuro-
wi, ktérym zablokowano na tydzien dostep do

nieistotnych z perspektywy ich zadan serwisow ~ POPULARNE PROGRA-
. .. . L. MY DO BLOKOWANIA
internetowych, przyznali, ze potrafili glebiej sie STRON INTERNETO-
skupic¢ i byli bardziej produktywni'?. WYCH

* Freedom

« FocalFilter (Windows)
na posiadanych urzadzeniach i wylacz wszel- . selfControl (Mac)

* StayFocused (Chrome)

Przejrzyj zatem ustawienia powiadomien

kie alerty dzwiekowe, wizualne i wibracyjne.

Mozesz uzy¢ pomocnego trybu ,nie przeszka-

dza¢”. Skorzystaj z techniki Pomodoro, aby odcig¢ sie od internetu i innych
dekoncentrujacych bodzcéw, albo zainstaluj program blokujacy strony
internetowe. Nie uzalaj sie, Ze Zyjesz w erze nowoczesnych mediéw spotecz-
nos$ciowych, w ktorej trudniej uciec od elektronicznych wabikéw. Legenda
glosi, ze XIX-wieczny pisarz Victor Hugo, autor Nedznikoéw i Dzwonnika
z Notre Dame, aby odgrodzi¢ si¢ od wszelkich pokus, nakazal swojemu
stuzacemu, by zamknat go nagiego w jego gabinecie z piérem i papierem.
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(Wydawaloby sie, ze jego powiesci powinny by¢ przez to krétsze...). Za-
ktocenia w pracy byly, sa i beda — to do nas nalezy znalezienie najlepszych

sposobow ich zwalczania.

Opracuj plan powrotu do pracy w razie nie dajgcych sie unikng¢ zakfocen

W razie niespodziewanej przerwy, ktorej nie da si¢ unikna¢, poswiec kilka
chwil na zapamigtanie etapu zadania, na jakim aktualnie jeste$ oraz na
wyobrazenie sobie powrotu do jego wykonywania. Moze to by¢ prosta
notatka z informacja, ze znajdowates si¢ w trzech czwartych strony ksigzki
i wlasnie tam wrdcisz wzrokiem, gdy uporasz si¢ z niespodzianka.

Plan powrotu do pracy ogranicza szkodliwy wplyw wspomnianych
resztek uwagi, ktére moga zakloci¢ realizacje nowego zadania. Jak? Daje
mozgowi potrzebng informacje o zamknieciu tematu — nawet jesli za-
mknigcie to jest tylko tymczasowe. Poczucie chwilowego domkniecia
pewnego etapu pracy pozwala w pelni odda¢ si¢ nowemu zadaniu, ktére
Ci przeszkodzilo, a zarazem utatwia powrét do poprzedniego zajecia po

przerwiel4,

Rob czeste, krotkie przerwy

Wspomnieli$my wczesniej o niezmiernie waznym aspekcie techniki Po-
modoro, jakim sg przerwy, bedace chwila wytchnienia dla umystu. Zbyt
dlugie koncentrowanie si¢ nie daje mézgowi czasu na przeniesienie nowo
poznanego materiatu do pamieci dtugotrwatejs. Wtedy zas efektywno$¢
nauki spada. Ponadto okreslone obszary mézgu moga si¢ zmeczy¢, jesli
uzywa sie ich przez dtugi czas. Cho¢ naukowcy nie wiedzg jeszcze, dlaczego
tak si¢ dzieje, spekuluja, Ze tak jak mie$nie mecza sie podczas ¢wiczen, tak
mozg rowniez potrafi sie przepracowaé — ukuto nawet termin ,wyczer-
panie kognitywne”e.

Krétkie (od 5 do 10 minut) przerwy pozwalajace umyslowi w pelni
sie zrelaksowa¢ — bez internetu, wysylania wiadomosci, czytania czy
czegokolwiek podobnego — sa najlepszym sposobem na ugruntowanie
$wiezo zdobytej wiedzy, poniewaz moze si¢ ona spokojnie utrwali¢ tylko
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wtedy, gdy nic tego procesu nie zakiéca'’. To oznacza, ze uciecie sobie
krotkiej drzemki albo nierobienie przez chwile zupetnie niczego wcale nie
oznacza lenistwa — wrecz przeciwnie, moze by¢ oznaka produktywnosci'®.

Znakomitym pomyslem sa takze przerwy na lekka aktywnos¢ fizycz-
ng, taka jak spacer czy trucht; moze to by¢ nawet zrobienie sobie herbaty.
Sa one tak cenne miedzy innymi dlatego, ze w czasie ruchu zwykle nie
mysli sie zbyt wiele. Kolejny powdd polega na tym, ze aktywnos¢ rucho-
wa sama w sobie sprzyja procesowi uczenia si¢ — do tego zagadnienia

jeszcze wrocimy.

ILE GODZIN DZIENNIE NALEZY PRZEZNACZAC
NA NAUKE NA STUDIACH?

Studentom polecamy przeznaczanie na nauke od 2 do 8 godzin w dni powszednie (oprécz
samych zajeé), w zaleznoéci od indywidualnych ambicji oraz trudnosci programu zajeé. Uznany
standard, jesli chodzi o czas nauki, wyznaczajq studenci uczelni medycznych z najlepszymi
ocenami (,A”). Oprécz godzin spedzanych na zajeciach adepci medycyny zwykle uczq
sie 6-8 godzin dziennie; wkiadanie w nauke wigkszej ilosci czasu nie przynosi juz korzyéci
w postaci poprawy ocen. Studenci medycyny z nizszymi notami (,B” i ,C") przewaznie uczq
sie od 3 do 5 godzin dziennie'”. Student kierunku inzynieryjnego przeznacza na nauke $rednio
3 godziny dziennie, a zacy na kierunkach humanistycznych i biznesowych érednio 2 godziny
dziennie®. (Barbara, choé byla na kierunku inzynierskim i wybrata umiarkowanie trudny pro-
gram zajeé, uczyla sig az 6 — 8 godzin dziennie. Przefozylo sig to jednak na doskonate oceny).

Muzyka i dudnienia roznicowe

U wiekszosci studentéw muzyka wydaje si¢ spowalnia¢ proces nauki,
zwlaszcza jesli chodzi o matematyke?!. Muzyka moze poprawia¢ samo-
poczucie i sprawiaé wrazenie, ze dasz rade uczy¢ si¢ dtuzej, wynika to
jednak z faktu, ze jakas cz¢$¢ Twojej uwagi mimowolnie rejestruje dzwieki,
a przez to nie pracujesz tak ciezko, jak by$ mogt. Muzyka moze tez two-
rzy¢ zyzny grunt pod wielozadaniowos¢, polegajaca na przelaczaniu si¢
miedzy pracg a obstugg playlisty. Jesli dostajesz dobre oceny lub osiggasz
dobre wyniki w nauce pomimo stuchania muzyki, to zapewne oznacza, ze
Ciono nie przeszkadza. Ale jesli rezultaty odbiegaja od Twoich oczekiwan
albo masz problemy z opanowaniem materiatu, sugerujemy zrezygnowa-
nie ze stuchania. Z drugiej strony, istnieja pewne przestanki, ze muzyka
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moze mie¢ korzystny wplyw na efektywno$¢ nauki u 0séb z zaburzeniami
koncentracji?2.

Warto w tym miejscu wspomnie¢ o specyficznym rodzaju dzwie-
kéw — tak zwanych dudnieniach réznicowych. Po zalozeniu stuchawek
stereofonicznych mozna do prawego i lewego ucha dostarczy¢ dwa bar-
dzo nieznacznie réznigce si¢ czestotliwosciami tony, na przyktad 300
Hz i 320 Hz. O dziwo, nie slyszy si¢ wtedy tylko tych dwdch dzwigkow
zrodlowych, lecz takze trzeci, o czgstotliwosci bedacej réznicg miedzy
nimi. W tym przypadku bylby to wigc dzwigk o czestotliwosci 20 Hz —
i to wlasnie ten sygnal jest nazywany dudnieniem.

Naukowcy odkryli dudnienia réznicowe podczas badan nad loka-
lizowaniem dzwiekéw przez moézg?3. W latach70. ubiegtego wieku lu-
dzie zaczeli eksperymentowaé z wywolywaniem w §wiadomosci zmian
wynikajacych z wplywu dudnien na aktywno$¢ mozgu. Dzi§ dudnienia
réznicowe s3 najczesciej wykorzystywane przez zwyktych ludzi, ktorzy
pobieraja gotowe materiaty dzwiekowe tego typu z réznych zrodet, aby
ulatwi¢ sobie skupienie, zapamigtywanie, odprezenie albo medytowanie.
Poniewaz dudnienia s3 monotonne i nuzace, czesto taczy sie je z muzyka
lub szumem rézowym.

Mozesz sprobowac uczenia si¢ przy dudnieniach réznicowych, wiedz
jednak, ze zaobserwowane korzysci — przynajmniej w badaniach pod-
stawowych — byly raczej skromne*24. Takze wiarygodno$¢ twierdzen
przytaczanych przez serwisy internetowe oferujace dudnienia réznicowe,
jest raczej watpliwa. Poza tym niektére przestanki naukowe sugeruja, ze
wplyw dudnien réznicowych na skupienie moze zosta¢ zniwelowany przez
dzialanie muzyki, na tle ktorej te dudnienia umieszczono.

Medytacja i joga

Medytacja jest czgsto proponowana jako metoda zwigkszania koncentracji.
Medytacje mozna zasadniczo podzieli¢ na dwie bardzo ogélne katego-

* Aby postucha¢ probki dudnien réznicowych, odwiedz Wikipedie: https://en.wikipedia.org/
wiki/Beat_(acoustics).
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Juk sig koncentrowaé i pokonywa¢ prokrastynacie 1

rie — pierwsza wymaga skupienia (jak medytacja z mantra), druga za$ ma
charakter otwarty, obserwacyjny (jak medytacja uwaznosci). Medytacja
z mantrg moze stanowi¢ bardziej bezpos$redni trening koncentracji, cho¢
efekty pojawiaja si¢ zwykle dopiero po wielu tygodniach lub miesigcach
jej praktykowania. Medytacja obserwacyjna moze sprzyja¢ zdolnosciom
kognitywnym niebezpos$rednio, przez poprawe nastroju. Szkoput w tym,
ze wiele wcze$niejszych badan nad medytacjg nie zostalo przeprowadzo-
nych zgodnie z ogélnie przyjetymi procedurami naukowymi, potrzebne
sg wiec dalsze do$wiadczenia?s.

Istniejg wstepne przestanki, ze joga moze mie¢ pozytywny wplyw
na funkcje poznawcze i moze usprawnia¢ kojarzenie w trybie mysle-
nia rozproszonego?s. (O trybie tym przeczytasz szerzej w nastepnym
rozdziale). Niestety badania nad tym aspektem dziatania jogi sa nawet
na wcze$niejszym etapie niz te nad medytacja, trudno jest wiec z nich
wyciagna¢ jednoznaczne wnioski.

% ot

W tym rozdziale opisaliémy metody koncentrowania sie na nauce i pracy.
Czasami jednak samo skupienie nie wystarcza. Chcesz wiedzie¢, co zrobi¢
w razie impasu? Czytaj dalej!

PODSUMOWANIE ROZDZIALU

o Technika Pomodoro jest jedna z najskuteczniejszych metod po-

konywania prokrastynacji. Oto przepis:

- Wyeliminuj zaki6cenia.

- Ustaw minutnik na 25 minut.

— Przez te 25 minut koncentruj si¢ najlepiej, jak umiesz.

- Daj sobie nagrode w postaci mniej wiecej 5-minutowej przerwy
dla umystu (w razie potrzeby takze uzyj minutnika).

— Zréb kolejnego ,,pomidora” i postepuj tak az do konca pracy (albo
poKki starczy Ci sil!).
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*,,Bol mézgu” moze sklania¢ do prokrastynacji. Zwracaj uwage na
poczucie niewielkiego dyskomfortu w chwilach, gdy zastanawiasz
sie nad zrobieniem czego$, czego robi¢ nie lubisz — te odczucia
moga sprzyja¢ odkladaniu zadania na pézniej. Ow wewnetrzny opér
zniknie, gdy przystapisz do dzieta.

Zasadniczo lepiej jest nie lapa¢ wielu srok za ogon. Wielozadanio-
wos¢ nie ma jednak samych wad — czasami moze pomdc w uniknie-

ciu zafiksowania si¢ na jednym podejsciu do tematu, ktére prowadzi
donikad.

Oczys¢ przestrzen z zaklocen. Przejrzyj ustawienia powiadomien na
telefonie i komputerze i wytacz wszelkie alerty dzwigkowe, wizualne
i wibracyjne. Trzymaj telefon poza zasiegiem reki i oka.

Jesli co$ lub ktos oderwie Ci¢ od pracy, postaraj si¢ zanotowac
w myslach, na jakim etapie przerwales, aby ulatwic¢ sobie powrot
do zadania.

ROb czeste przerwy. Zbyt diuga praca nad jednym zadaniem nie-
chybnie doprowadzi do zmeczenia.

Jesli lubisz stucha¢ muzyki podczas pracy, postaraj sie, by nie od-
wracala Twojej uwagi. Dobrze rozwaz pomyst nauki przy muzyce —
chyba ze nie masz problemdéw z opanowaniem danego materiatu.
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