SKUP SIE
NA 5 MINUT

Jak wycwiczy¢
koncen tracje
i poprawicé swoja,
wydajnosc¢

Sensus



Tytul oryginatu: Five-Minute Focus Exercises to Reduce Distraction,
Improve Concentration, and Increase Performance

Ttumaczenie: Joanna Sugiero
ISBN: 978-83-283-7641-0
Copyright © 2019 by Rockridge Press, Emeryville, California

No part of this publication may be reproduced, stored in a retrieval system, or transmitted in any form
or by any means, electronic, mechanical, photocopying, recording, scanning, or otherwise without the
priorwritten permission of the Publisher.

Rockridge Press and the Rockridge Press logo are trademarks or registered trademarks of Callisto
Media Inc. and/or its affiliates, in the United States and other countries, and may not be used without
written permission. All other trademarks are the property of their respective owners. Rockridge Press
is not associated with any product or vendor mentioned in this book.

Interior and Cover Designer: Jay Dea

Art Manager: Hillary Frileck

Editor: Lia Ottaviano

Production Editor: Ashley Polikoft

Author photo courtesy of ©Virginia Conessa

Polish edition copyright © 2021 by Helion S.A.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie calosci lub fragmentu niniejszej
publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda kserograficzna,
fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje
naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz towarowymi ich
wlascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byty kompletne

i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym
ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponosza rowniez
zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji zawartych

w ksigzce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksigzke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/skupsi

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. KoS$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: http://sensus.pl (ksiggarnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



http://onepress.pl/page354U~rt/skupsi
http://onepress.pl/page354U~rf/skupsi
http://onepress.pl/page354U~ro/skupsi
http://onepress.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/S2YVH

SPIS TRESCI

WSTEP 9
1 Zastanow sie, czego chcesz od zycia 15
2 Czujny Kierowca 17
3 Zamiast porannej kawy 19
4 Ulatw sobie medytowanie 21
5 Problematyczne poniedzialki 23
6 Kazdy dzien zaczynaj z pelnym zapasem energii! 25
7 Skupiaj sie nawet podczas najbardziej
nieprzyjemnych zadan 27
8 O0dswiezajaca pieciominutowa przerwa 29
9 Diabel tkwi w szczego6tach 32
10 Czytanie nudnego tekstu 33
11 Zostan molem ksigzZkowym 35
12 Blokada pisarska 36
13 Skup sie na celu swoich tresci 38
14 Kreatywna dzialalno$¢ artystyczna 40
15 Testlekowy 42
16 Nerwowy umyst, rozproszony umyst 45
17 Delektuj sie kazdym kesem 47
18 Budowanie wiezi w skupieniu 49
19 Gotowanie w skupieniu 51
20 Nie dopus$¢ do popotudniowego spadku formy 53
21 Dhugadroga 55
22 Materiat do zapamietania 57
23 Najlepszy czas w Twoim zyciu 59

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rf/skupsi
http://onepress.pl/page354U~rt/skupsi

24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53

6

Wazna prezentacja

Pod presja

Jak przetrwac¢ najnudniejsze zebranie
Czytanie z ekranu

Praca w skupieniu na komputerze
Delektuj sie czasem wolnym

Pora na porzadki

Otoczenie, ktore rozprasza uwage
Czy slyszysz to, co ja?

Silny niepokéj

Wyjscie z dotka

Lekarstwo na poczucie przyttoczenia
Sen dla lepszej koncentracji

Walka z wypaleniem

Skupienie uwagi w nieznanym otoczeniu
Komunikuj sie w skupieniu
Utrzymywanie skupienia

Gonitwa mysli

Boélu, bélu, przemin

Trenuj z gtlowa!

To skomplikowane

Budowanie koncentracji

0d sennosci do skupienia

Mdzg na tonie natury

Skup sie w tej chwili

Zwiekszenie poziomu energii

Strach przed tym, Ze co$ Cie omija
Przywigzywanie wagi do szczegétow
Wygranie z wyczerpaniem umystowym
Chodzenie po $cianach

Spis tresci

Kup ksigzke

61
63
65
67
69
71
73
76
78
80
82
84
86
88
90
92
94
95
97
99
101
103
106
108
110
112
114
116
118
120

Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rf/skupsi
http://onepress.pl/page354U~rt/skupsi

54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75

Skupienie sie do wewnatrz
Styszate$ to?

Kreatywne skupienie

Skup sie na pozytywach

Lepsze skupienie wzroku
Jednozadaniowos$¢

Uspokadj sie i skup sie z powrotem
Dzien pelen emocji

Porozciagaj swoj ,miesien skupienia”
Zapanuj nad swoja impulsywnoscia
Idealna organizacja

Zawsze w ruchu

Same poczatki i zadnego konca
Postepuj zgodnie z instrukcjami
Gdzie ja to potozylem?

Koniec ze spdéznialstwem

Cyfra osiem

Naucz sie czego$ nowego
Przyptyw dopaminy

Jak sie czujesz?

Nadmierne pobudzenie

Natretne negatywne mysli

ZRODLA
LITERATURA

O AUTORCE

Kup ksigzke

123
125
127
129
131
132
134
137
139
141
143
145
147
149
151
153
155
157
159
161
163
165

169
171

174

Spis tresci 7
Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rf/skupsi
http://onepress.pl/page354U~rt/skupsi



http://onepress.pl/page354U~rf/skupsi
http://onepress.pl/page354U~rt/skupsi

WSTEP

Wyobraz sobie, ze jeste$ catkowicie skupiony

na zadaniu. Jeste$ nim pochtfoniety i zaangazowany.
Wykonujesz wszystkie czynnosci z poczuciem celu

i petnego zrozumienia. Osiggnates ulotny stan przeptywu,
w ktérym realizujesz zadanie szybko i z tatwoscia.

A potem nagle za Twoim oknem przebiega przeurocza
wiewiorka, ktéra kradnie Twojg uwage niczym ztodziej
pod ostong nocy. Widok jej puszystego ogona sprawia,
ze Twoja koncentracja gdzies ulatuje, a Ty musisz znéw
osiagnac¢ stan skupienia, zeby wrécic¢ do pracy. Chwile
pozniej jednak widzisz kolejng wiewiorke, zaraz potem
dostajesz wiadomos¢ tekstowa, a pdzniej styszysz
dzwiek powiadomienia o nowej wiadomosci w skrzynce
odbiorczej. Kiedy wracasz do przerwanego zadania,
odkrywasz, ze uptyneto p6t godziny — i nie wiesz, jak to
sie stato. Twoj stan przeptywu zostat przerwany i masz
wrazenie, ze juz nie dasz rady ponownie go osiggnac.
Jak to mozliwe, ze wczesniej pracowates w takim
skupieniu? Gdzie znikneta ta cata koncentracja?

Jezeli to brzmi dla Ciebie znajomo, nie jestes sam.
Coraz wiecej ludzi cierpi na cos, co lubie nazywac
problemem wiewidrek. Nawet osoby, ktore maja najlepsze
intencje i potrafig wiele osiggna¢, sq narazone na tego typu
utrate skupienia. Zabieramy sie do okreslonej pracy, ale
rézne czynniki rozpraszajq naszq uwage i dekoncentruja
nas. Niestety sytuacja robi sie coraz gorsza. Nasz sredni
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czas skupienia uwagi jest krétszy niz u naszych
przodkéw. Wspbiczesny swiat jest peten wiewidrek
przebiegajacych przed naszymi metaforycznymi oknami.
Media spotecznosciowe, powiadomienia push, silna
presja, aby natychmiast odpowiedzie¢ na e-maile,
bezproduktywne przemyslenia i emocje, szybkie tempo
pracy, niekonczace sie wiadomosci tekstowe, gtebokie
przekonanie, ze potrafimy skutecznie wykonywac
kilka zadan naraz, a takze niestabnace pragnienie
natychmiastowej gratyfikacji... To cud, ze w ogdle
potrafimy sie skupic!

Mozliwe, ze koncentracja jest najwazniejszg
umiejetnoscia, jakiej mozesz sie nauczy¢, jesli chcesz,
zeby Twoje zycie nabrato wiekszego sensu. Wieksze
skupienie przektada sie oczywiscie na lepszg wydajnosc
i efektywnos¢, ale pomaga tez dopasowac zycie, ktére
obecnie prowadzisz, do Twojego prawdziwego celu.
Kiedy ciagle cos Cie rozprasza, mozesz odnies¢ wrazenie,
ze ktos rzucit na Ciebie zty czar — taki, ktéry nie pozwala
Ci wykorzysta¢ Twojego petnego potencjatu i dokonad
imponujacych rzeczy. Rozmaite czynniki zewnetrzne
ciggng Cie w tysigce réznych stron, a Twoje zycie toczy
sie wtasnym torem, jakby niezaleznie od Ciebie. By¢
moze czasami zadajesz sobie pytanie: ,,Co sie stato
z moim zyciem? Dlaczego nie osiggnatem zadnej z rzeczy,
ktore sg dla mnie wazne?”. Jezeli nie bedziesz w stanie
skupic¢ sie na tym, co ma dla Ciebie najwieksza wartos¢,
w Twoim zyciu bedzie brakowato pasji i kreatywnosci,

a takze silnych wiezi z osobami i rzeczami, ktore sg
dla Ciebie wazne.
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Dostajemy wiecej tego, na czym sie skupiamy, dlatego
czas skoncentrowac sie na rzeczach, ktére majg dla nas
najwieksze znaczenie, przejg¢ kontrole nad swojg uwaga
i nad wtasnym zyciem. Przeciez kazdy z nas zastuguje
na to, zeby mie¢ wtadze nad swoim umystem i zyciem.

Jestem psycholozkga, konsultantkg do spraw
neuropsychologii, a takze nauczycielka jogi i medytacji.
Pomogtam wielu osobom (w tym réwniez samej sobie)
poprawi¢ koncentracje, aby osiggna¢ swoje cele i nada¢
wiekszg wartos¢ swojemu zyciu. Moja metoda obejmuje
techniki z dziedziny neurobiologii i nauki uwaznosci,

a jej celem jest poméc ludziom w takim wyszkoleniu
wiasnych moézgéw, aby potrafity lepiej sie koncentrowac.
Swoje narzedzia zaczerpnetam z neuropsychologii,
psychologii trzeciej fali oraz filozofii Wschodu, takich
jak joga i medytacja.

Teraz moim celem jest poméc Tobie! Uwaga jest jak
miesien, a ja za chwile pokaze Ci ¢wiczenia, ktére pomoga
go wzmocnic. Sg one szybkie, tatwe do wykonania i oparte
na naukowej wiedzy. Mozesz bez trudu wiaczy¢ je do
codziennego zycia, cieszac sie natychmiastowg poprawa
wydajnosci. Cwiczenia oparte na uwaznosci pomoga Ci
wykorzysta¢ moc, jaka daje peten kontakt z chwilg obecna,
do tego, aby skupi¢ mézg na wykonywanej czynnosci.

Z kolei ¢wiczenia oparte na wiedzy z dziedziny neurobiologii
to potwierdzone naukowo strategie, ktére pomagajg

w taki sposob przeprogramowaé moézg, aby nauczyt sie
lepiej skupia¢ uwage.
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W tej ksigzce znajdziesz réwniez ¢wiczenia, ktére
pomagaja doskonali¢ zdolnos¢ koncentracji w réznych
sytuacjach, na przyktad gdy siedzisz na nudnym zebraniu,
stoisz w korku albo nie mozesz zmusic¢ sie do wykonania
jakiejs nieprzyjemnej pracy. Niektére z ¢wiczen pomagaja
poprawi¢ koncentracje, gdy odczuwasz silne emocje, takie
jak niepokdj czy strach. Dzieki tym wszystkim treningom
zmienisz sie z osoby roztrzepanej, przemeczonej
i rozproszonej w skupiona, wydajng i zdyscyplinowana.

Cwiczenia te zostaty specjalnie zaprojektowane
w taki sposob, zeby pomagaty zwiekszy¢ wydajnos¢,
efektywnos¢, site wewnetrzng oraz kontrole nad wtasnym
zyciem. Niniejsza ksigzka to zaproszenie do doskonalenia
wtasnej uwagi, a co za tym idzie — catego zycia. Dzieki
zawartym w niej narzedziom zdotasz poprawic¢ swoje
skupienie tak bardzo, ze nawet najbardziej niezwykfa
wiewiorka (nawet jadgca na rowerze i zonglujaca talerzami
tuz za Twoim oknem) nie odciggnie Cie od tego, na czym
wtasnie sie skupiasz!
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SKUP SIE. SZYBKO.
MASZ PIEC MINUT!

Aby osiggna¢ znakomite wyniki, musisz sie skupi¢. Skupienie uwagi przekfada sie na lepsza
efektywnos¢ i jakos¢ pracy. To jednak nie wszystko: jesli skoncentrujesz sie na tym, co ma

dla Ciebie najwyzsza wartos¢, odczujesz przyptyw pasji i kreatywnosci. Zaczniesz podazaé

do Twojego prawdziwego celu. Tymczasem rozproszenie uwagi stato sie plagg naszych
czaséw. Media spotecznosciowe, powiadomienia, e-maile, bezproduktywne przemyslenia

i emocje nie tylko uniemozliwiaja skuteczna prace, ale tez — w nieco dalszej perspektywie —
doprowadzaja do utraty kontroli nad wiasnym zyciem.

W tej ksiazce znajdziesz kilkadziesigt prostych, skutecznych i opartych na zdobyczach nauki
¢wiczen utatwiajacych odzyskanie uwaznosci i skupienie uwagi. Mozesz je wiaczy¢ do
codziennej rutyny, aby juz wkrétce cieszy¢ sie ich efektami. Cwiczenia uwaznosci pomoga Ci
w btyskawicznym odzyskaniu petnego kontaktu z chwila obecna. Inne stanowig rodzaj
treningu uwagi, aby stopniowo stawata sie doskonalsza i mogta trwac dtuzej. Z pewnoscia
przydadza Ci sie réwniez techniki koncentracji w réznych niesprzyjajacych sytuacjach albo
gdy odczuwasz silne emocje. Wszystko po to, by stac sie osobg skupiona, wydajna

i zdyscyplinowana.

Dzieki prostym ¢wiczeniom opisanym w ksigzce:

o wytrenujesz swoja uwaznosc

« odczujesz natychmiastowa poprawe wydajnosci

« nauczysz sie blyskawicznej koncentracji, nawet gdy odczuwasz niepokdj lub strach
« przejmiesz kontrole nad swoim umystem i nad swoim zyciem

« poradzisz sobie z nadmiernym pobudzeniem czy natretnymi myslami

Dr Tiffany Shelton Mariolle jest psycholozka, autorka ksigzek oraz nauczycielka jogi

i medytacji. Jej misja jest pomaganie ludziom w odnalezieniu spokoju umystu i duszy.
kaczy doswiadczenie i wiedze z takich dziedzin jak psychologia, neuropsychologia

i medytacja. Wydaje albumy medytacyjne, pisze teksty, naucza, prowadzi badania i oferuje
pomoc psychologiczna.
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