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RÓŻNE RODZAJE SKUPIENIA 

Podzieliłem skupienie na trzy rodzaje: 

• skupienie krótkoterminowe (koncentracja), 

• skupienie przejściowe (planowanie/rutyna), 

• skupienie długoterminowe (wizja). 

Te trzy rodzaje skupienia są ze sobą powiązane. 

Skupienie krótkoterminowe to zdolność do skupienia się na wykony-
wanym zadaniu bez rozpraszania się myślami, wewnętrzną paplaniną, na-
głymi pomysłami lub otoczeniem, hałasami, osobami przerywającymi 
Ci itp. Jest to zdolność do koncentracji. Kiedy koncentrujesz się efek-
tywnie, wchodzisz w stan flow i stajesz się znacznie bardziej produk-
tywny. Skupienie krótkoterminowe można poprawić poprzez wdrożenie 
odpowiednich rutyn, właściwe planowanie i konsekwentną praktykę. 

Skupienie przejściowe polega na planowaniu i codziennych rutynowych 
czynnościach, które wdrażasz, aby pozostać skupionym przez długi czas. 
Pozwala to na wydajną pracę w ciągu dnia poprzez płynne i efektywne 
przechodzenie od jednego zadania do drugiego. Na przykład może to 
zapobiec marnowaniu czasu na media społecznościowe lub pracę nad 
nieefektywnymi zadaniami. 

Skupienie długoterminowe to szeroka perspektywa, która określa, na 
czym należy się skupiać każdego dnia. To Twoja wizja. Im jaśniejsza 
będzie Twoja wizja, tym łatwiej będzie Ci stworzyć skuteczny plan 
działania. 
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Podsumowując: 

Twoja szeroka wizja (skupienie długoterminowe) pozwala Ci skutecz-
nie planować i wprowadzać odpowiednie procedury (skupienie przej-
ściowe), co z kolei zwiększa Twoją koncentrację (skupienie krótkoter-
minowe). Połączenie tych trzech rodzajów skupienia pozwala uzyskać 
prawdziwą produktywność. 
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