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ROZNE RODZAJE SKUPIENIA

Podzielilem skupienie na trzy rodzaje:
¢ skupienie krotkoterminowe (koncentracja),
¢ skupienie przejSciowe (planowanie/rutyna),
¢ skupienie dlugoterminowe (wizja).

Te trzy rodzaje skupienia sg ze sobg powigzane.

Skupienie krotkoterminowe to zdolno$¢ do skupienia si¢ na wykony-
wanym zadaniu bez rozpraszania si¢ myslami, wewnetrzng paplaning, na-
glymi pomystami lub otoczeniem, hatasami, osobami przerywajacymi
Ci itp. Jest to zdolno$¢ do koncentracji. Kiedy koncentrujesz si¢ efek-
tywnie, wchodzisz w stan flow i stajesz sie znacznie bardziej produk-
tywny. Skupienie krotkoterminowe mozna poprawic poprzez wdrozenie
odpowiednich rutyn, wiasciwe planowanie i konsekwentng praktyke.

Skupienie przejSciowe polega na planowaniu i codziennych rutynowych
czynnosciach, ktére wdrazasz, aby pozostac¢ skupionym przez dtugi czas.
Pozwala to na wydajng prace w ciggu dnia poprzez ptynne i efektywne
przechodzenie od jednego zadania do drugiego. Na przykiad moze to
zapobiec marnowaniu czasu na media spotecznoSciowe lub prace nad
nieefektywnymi zadaniami.

Skupienie dlugoterminowe to szeroka perspektywa, ktora okresla, na
czym nalezy si¢ skupia¢ kazdego dnia. To Twoja wizja. Im jaSniejsza
bedzie Twoja wizja, tym latwiej bedzie Ci stworzy¢ skuteczny plan
dziatania.
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Sifa koncentracji

Podsumowujac:

Twoja szeroka wizja (skupienie dlugoterminowe) pozwala Ci skutecz-
nie planowac i wprowadzac¢ odpowiednie procedury (skupienie przej-
Sciowe), co z kolei zwieksza Twojg koncentracje (skupienie krotkoter-
minowe). Polgczenie tych trzech rodzajow skupienia pozwala uzyskac
prawdziwg produktywnos¢.
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Czy nie masz wrazenia, 7Ze nie osiagasz upragnionych wynikow,

bo wciaz przeskakujesz od jednego celu do drugiego? Kazdy nowy
pomyst wydaje sie tym najlepszym: kolejna niesamowita dieta, kolejny
ekscytujacy pomyst na biznes, kolejny swietny kurs. Decydujesz sie

na nowy projekt, cho¢ te rozpoczete nawet nie zblizaja sie do konca.
Efekt? Frustracja i zal do siebie. Czy nie ma sposobu na unikniecie
tego scenariusza?

Owszem, jest — i znajdziesz go w tej ksiazce. Dzieki niej nauczysz sie
wykorzystywac potege skupienia, aby osiagac kazdy cel, jaki przed
soba postawisz. Czekaja na Ciebie sprawdzone strategie zwigkszania
koncentracji i wskazowki dotyczace rozwijania trzech rodzajow sku-
pienia. Dowiesz sie, jak sprecyzowac swoje dlugoterminowe cele, aby
wzmacnialy one codzienna koncentracje. Za sprawa praktycznych
wskazowek nauczysz sie rozwija¢ niczym niezmacone skupienie

i zwiekszac uwage. Zapoznasz sie tez z technikami przezwyciezania
skltonnosci do rozpraszania sie na coraz to nowsze zadania, a takze
radzenia sobie z prokrastynacja i perfekcjonizmem. Szybko sie prze-
konasz, ze wystarczy opanowac sztuke koncentracji, aby wkrotce
cieszy¢ sie pozadanymi rezultatami!
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