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Pierwsze opinie o Nierozpraszalnych

JJesli cenisz sobie swoj czas, skupienie i relacje miedzyludzkie, ta ksigzka
jest lekturg obowigzkows. Praktykuje przedstawione w niej koncepcje”.

— prof. Jonathan Haidt, autor ksigzki Prawy umyst

,Bycie nierozpraszalnym jest w dzisiejszych czasach nie-
odzowng umiejetnoscia. Te ksigzke mozesz przegapic tylko
na wlasne ryzyko! Przeczyta¢, przezy¢, czynno$¢ powto-
rzy¢ — dobrze ci radze”.

— Greg McKeown, autor ksigzki Esencjalista

,Ta ksigzka miata wiekszy wplyw na moje postrzeganie
$wiata niz cokolwiek, co przeczytalem w ciaggu kilku mi-
nionych lat. Wnikliwe spostrzezenia z Nierozpraszalnych
pomogly mi ograniczy¢ o 90% czas spedzany codziennie
na e-mailach”.

— Shane Snow, autor ksigzki Smartcuts

,Bardzo wazna ksigzka. Nierozpraszalni s najlepszym, jaki
czytatem, poradnikiem ulatwiajagcym odzyskanie panowa-
nia nad uwagg, skupieniem i zyciem”.

— Arianna Huffington, zalozycielka i dyrektor
generalna firmy Thrive Global, zalozycielka serwisu
The Huffington Post

JJako czlowiek, ktory zawsze odklada wazne sprawy na
p6zniej, doskonale zdaje sobie sprawe z ogromu porad do-
tyczacych produktywnosci oraz z tego, jak niewiele z nich

rzeczywiscie dziala. Nierozpraszalni stanowia wyjatek”.

— Tim Urban, twérca serwisu WaitButWhy.com



Wstep

Nota od autora

Na przestrzeni lat poznalem liczne triki, strategie i wskazéwki majace na celu
poprawienie jako$ci mojego zycia na rézne sposoby. Jestem przekonany, ze
Ty takze zetknales sie z tego rodzaju poradami: Stwdrz poranny rytuat! Odin-
staluj Facebooka! Pij mleko jaka, stojqc na jednej nodze!

Cho¢ porady te moga by¢ pomocne (moze z wyjatkiem ostatniej), jest
jedna uniwersalna prawda, ktéra lezy u podstaw osiagania najwiekszych ce-
l6w: aby zy¢ tak, jak tego chcemy, powinnismy nie tylko robi¢ wlasciwe rzeczy,
ale tez nie robic takich, przez ktére zbaczamy z obranej sciezki.

Wyobraz sobie niezwykla moc konsekwentnego realizowania swoich
zamierzen...

O ile bardziej efektywny bylbys w pracy? O ile wiecej czasu mogtbys
spedzi¢ z rodzing? O ile bylbys szczesliwszy?

W tym zeszycie ¢wiczeh znajdziesz najwazniejsze lekcje przedstawione
w poszczegbdlnych rozdziatach mojej ksiazki Nierozpraszalni. Jak panowac
nad uwagq i decydowac o swoim zyciu.

Tylko dzieki analizowaniu poznawanych zasad postepowania i praktycz-
nym ich wykorzystywaniu mozesz oczekiwac zyciowej poprawy.

Zycze Ci wszystkiego najlepszego w dazeniu do bycia nierozpraszalnym!

Nir Eyal
NirAndFar.com



A Ty jakie masz supermoce?

Zapamietaj
m  Unikania rozpraszajacych bodzcéw trzeba sie nauczy¢. Aby wies¢

zycie, na jakim nam zalezy, nalezy nie tylko robi¢ rzeczy wlasciwe,
lecz takze nie robi¢ takich, ktérych bedziemy zatlowa¢.

m  Problem nie dotyczy wylacznie nowoczesnej technologii. W byciu
nierozpraszalnym chodzi o zrozumienie prawdziwych powodow
postepowania wbrew swoim interesom.

m  Co trzeba zrobi¢? Aby osiggna¢ nierozpraszalnos¢, nalezy sie jej
uczy( i stosowac cztery fundamentalne strategie postepowania:
zapanowa¢ nad bodZcami wewnetrznymi, nie da¢ sie bodzcom
zewnetrznym, znalez¢ czas na trakcje i zapobiega¢ szkodliwym
atrakcjom dzieki paktom.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj wstep i pierwszy rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 1.

1) Jak wygladaloby Twoje zycie, gdyby$ byl nierozpraszalny? Wymien kilka
konkretnych zmian na lepsze.




Nierozpraszalnos¢

Zapamietaj

m Pogoii za atrakcjami uniemozliwia osigganie wyznaczonych celéw.
Atrakcja jest dowolne dzialanie, ktore odwodzi Cie od tego, czego
naprawde chcesz.

m  Trakcja zbliza do celu. Trakcjg jest dowolne dziatanie, ktore przybliza
Cie do tego, czego naprawde chcesz.

m Trakcja i atrakcja sg konsekwencjg réznych bodzcow. Zewnetrzne
bodzce sktaniaja do podejmowania dzialaf za posrednictwem
wskazowek plynacych z otoczenia. Wewnetrzne bodzce sklaniajg
do podejmowania dzialafi za posrednictwem wskazoéwek plyngcych
z wnetrza.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj drugi rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 2.

1) Wymiefi jedng zrobiong dzi§ rzecz, ktora przyblizyta Cie do tego, na
czym Ci naprawde zalezy (np. pdjscie na sifownie, skupienie na waznym
zadaniu w pracy itp.). Okresl korzysci plyngce z tego dzialania (zdrowsze
zycie, wsparcie zespotu w zawarciu kontraktu).

2) Wymiefi jedng zrobiong dzi$ rzecz, ktora oddalita Cie od tego, na czym Ci
naprawde zalezy (np. marnowanie czasu online, prokrastynacja w pracy itp.).
Okresl zmarnowany potencjal zwigzany z podjeciem tego dzialania (nie spedzi-
les czasu z bliskg osobg, nie bytes produktywnym czlonkiem zespolu w pracy).




Zapanuj nad
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Nie daj sie
BODZCOM ZEWNETRZNYM



Czesc 1.
Zapanuj nad bodzcami
wewnetrznymi






Co tak naprawde nas motywuje?

Zapamietaj

m Znajdz zrédtowa przyczyne dekoncentracji. Rozpraszanie sie nie
jest tylko kwestig elektronicznych gadzetow. Oddziel bezposrednie
przyczyny od prawdziwej sily sprawcze;j.

m  Wszelka motywacja wynika z checi ucieczki przed dyskomfortem.
Jesli jakie$ zachowanie wczesniej skutecznie przyniosto Ci ulge,
istnieje wieksze prawdopodobiefistwo, ze w ramach eskapizmu
bedziesz do niego wracal.

m  Wszystkie sposoby unikania dyskomfortu sg potencjalnie
uzalezniajgce, lecz to nie znaczy, ze nie da sie¢ im oprzec.
Jesli znasz czynniki, ktore sklaniajg Cie do okreslonych zachowan,
mozesz podja¢ dziatania pozwalajace nad nimi zapanowac.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj trzeci rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumie¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 3.

Wr6¢ do zapisanej w poprzednim ¢wiczeniu czynnosci, ktéra odwrdcita Twoja
uwage. Spisz trzy zrodlowe przyczyny dyskomfortu, ktore sktonily Cie do
niepozadanego zachowania. Na przykiad, gdy bawitem sie telefonem w cza-
sie, ktory chcialem spedzi¢ z corka, staralem sie uciec od: 1) obawy, ze prze-
gapie co$ waznego w pracy, 2) niepewnosci zwigzanej z oczekiwaniem na
e-mail od klienta, 3) nudy, ktora wkrada sie podczas zbyt dlugiej zabawy
z malym dzieckiem.

Dekoncentracja:

Przyczyna 1:

Przyczyna 2:

Przyczyna 3:




Zarzadzanie czasem
to zarzadzanie bélem

Zapamietaj

m Zarzadzanie czasem to zarzadzanie bélem. Dekoncentracja oznacza
marnowanie czasu i jak kazde dzialanie jest powodowana checia
unikniecia dyskomfortu.

m Satysfakcja jest stanem przejSciowym, co wynika z czterech
czynnikéw psychologicznych. Ludzka sktonnosé¢ do nudy,
negatywnego nastawienia, ruminacji i adaptacji hedonicznej sprawia,
ze zadowolenie nigdy nie trwa dlugo.

m  Niezadowolenie przyczynia sie do postepu naszego gatunku,
lecz takze do jego bledéw. To wewnetrzna sila, ktérg mozemy
wykorzysta¢ do poprawienia swojej sytuacji. Jesli chcesz zapanowac
nad dekoncentracj, musisz nauczy¢ sie radzi¢ sobie z dyskomfortem.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj czwarty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 4.

Wymiefi cztery czynnosci, podczas ktorych zwykle sie rozpraszasz. Opisz,
jakie atrakcje odwracaja Twojg uwage.

Zadanie ,Atrakcja”

Praca nad waznym przedsiewzigciem. Czytam e-maile, zamiast pracowac.




Uporaj sie z dekoncentracja
od wewnatrz

Zapamietaj

m Bez technik pozwalajacych na rozbrojenie pokus mentalna
abstynencja moze wywola¢ skutki odwrotne do zamierzonych.
Opieranie sie ciggotom moze sklania¢ do ruminacji i tym samym
je umacniac.

m  Mozemy kontrolowac ptynace z wnetrza dekoncentrujace pokusy
poprzez zmiane sposobu mys$lenia o nich. Mozemy przeformulowac
bodziec, zadanie i temperament.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj pigty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 5.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej mentalna abstynencja (np. odmawia-
nie sobie czego$) przyniosta niezamierzone skutki i oddalita Cie od wtasci-
wego celu, na przyklad: po bardzo rygorystycznej diecie nie tylko odzyskatem
dawng wage, ale jeszcze przytylem.




Zmien nastawienie
do wewnetrznych bodzcéw

Zapamietaj

m  Dzieki zmianie nastawienia do niekomfortowego wewnetrznego
bodzca mozemy go unieszkodliwi¢.

m Krok 1. Przyjrzyj sie emocjom, ktére poprzedzajg rozpraszajacy
Cie bodziec.
m Krok 2. Zapisz ten wewnetrzny bodziec. (Skorzystaj z ,Dziennika

dekoncentracji” zawartego w ksigzce i materiatach dodatkowych).

m Krok 3. Przyjrzyj sie negatywnym odczuciom z ciekawoscia

zamiast z pogarda.

m Krok 4. Badz w dwojnaséb czujny w sytuacjach granicznych.

(Sytuacje graniczne to ,pulapki dekoncentracji”, ktore sprawiaja,

ze podczas wykonywania jakiej$ czynnosci ptynnie przechodzimy

do innej; na przyktad siegamy po telefon w oczekiwaniu na zmiane

$wiatel na skrzyzowaniu).

Uwaga. Koniecznie przeczytaj szosty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 6.

1) Wré¢ do zapisanej w jednym z poprzednich ¢wiczefi czynnosci, ktora
odwrécita Twoja uwage, i przypomnij sobie inny rodzaj bodzca, ktéry czesto

sktania Cie do dekoncentracji.

Jakiego rodzaju dyskomfort albo jakie bodzce wewnetrzne bezposrednio po-

przedzaja dekoncentracje (zaznacz wszystkie pasujace)?

[1 Obawa [ 1 Frustracja [] Nuda [] Podekscytowanie

(] Troska [] Gniew [] Nerwowosc [J Brak poczucia
bezpieczefistwa

[] Przytloczenie | [ Glod [] Smutek [] Niepokoj

[] Samotnos¢ [] Wstyd [] Poczucie winy [] Stres

[1 Zazdrosé¢ [] Zmeczenie [] Niepewnos¢ [ Zal

’ Inne: ‘




Zmien nastawienie
do wewnetrznych bodzcéw (cd.)

2) Czy masz jakie$ spostrzezenia dotyczace chwil, w ktorych dzialajg na
Ciebie zaznaczone powyzej bodzce wewnetrzne? Unikaj oceniania swoich
zachowaf; po prostu zapisz obserwacje dotyczace swojego stanu, na przy-
ktad: Gdy czuje stres, zwykle przegladam najnowsze wiadomosci.

Gdy czuje ,

zwykle

Gdy czuje ,

zwykle

Gdy czuje ,

zwykle

3) Wymien kilka ,sytuacji granicznych” z calego dnia, gdy przeszedtes od
wykonywania jednej czynnosci do innej, a potem zauwazyles, ze sie zde-
koncentrowales. (Chodzi na przykiad o czas miedzy spotkaniami, czekanie
na zmiane $wiatel, siedzenie w lazience).




Zmien nastawienie do zadania

Zapamietaj

m Aby zapanowa¢ nad wewnetrznymi bodZcami, mozemy zmienic
nastawienie do nuzacego zadania. Gra i zabawa mogg by¢
narzedziami ulatwiajacym skupienie.

m Zabawa nie musi by¢ przyjemna. Chodzi o to, by ulatwiala
koncentracje.

m Aby uprzyjemni¢ dowolne zadanie, mozna wprowadzi¢ w nim
pierwiastki celowosci i nowosci.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj siodmy rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 7.

1) Opisz jedno czesto wykonywane zadanie, ktére uwazasz za nudne (np.
trening na silowni, odpowiadanie na e-maile, prace papierkowe).

2) Pora otrzasnac sie z tej nudy. Co mozesz zrobié, aby zmieni¢ nastawienie
do zadania i nada¢ mu charakter gry lub zabawy? Jakie drobne wyzwania,
ograniczenia albo nowo$ci mozesz w nim wprowadzi¢, by je uprzyjemni¢?




Zmien nastawienie
do temperamentu

Zapamietaj

m Zmiana nastawienia do temperamentu moze ulatwic¢ zapanowanie
nad wewnetrznymi bodZcami.

m Sita woli sie nie koficzy. Wiara w to zmniejsza prawdopodobiefistwo
osiagniecia celu, dostarcza bowiem powodu do poddania sie, cho¢
w przeciwnym razie moglibySmy wytrwac.

m  Wazne jest to, co sobie powtarzamy. Przekonanie o niskiej
samokontroli jest krzywdzace.

» Cwicz wyrozumialos¢ dla samego siebie. Rozmawiaj ze soba tak jak
z przyjacielem. Ludzie bardziej wyrozumiali dla siebie s3 odporniejsi.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj 6smy rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 8.

1) Czy masz jakie§ negatywne sady o wlasnych umiejetnosciach? Czy kie-
dykolwiek mowisz, ze masz ,trudnosci z koncentracjg” albo ,sktonnosci do
nalogéw”? Spisz tego rodzaju okreslenia, ktére sobie przypisujesz, i zastanéw
sie, czy rzeczywiscie Ci stuza.




Zmien nastawienie
do temperamentu (cd.)

2) Jak zareagowalby$ na niepowodzenie serdecznego przyjaciela? Napisz,
co by§ mu powiedzial, gdyby nie udato mu sie zrobi¢ czegos, co takze Tobie
sprawia trudnosci ze wzgledu na dekoncentracje.

3) Jak Twoja reakcja na wlasne niepowodzenia lub potkniecia wplywa na
mniemanie o sobie? Czy potrafisz pocieszy¢ sie tymi samymi sfowami, ktore
powiedzialby$ przyjacielowi?

4) Wyrozumiatos¢ dla samego siebie sprawia, ze jesteSmy bardziej odporni
na porazki, przelamuje ona bowiem zaklety krag stresu, ktoéry czesto im
towarzyszy. Jak mozesz zmieni¢ wlasne reakcje, aby by¢ dla siebie bardziej
wyrozumialym?




Czesc 2.
Znajdz czas na trakcje






Daj sobie czas na wartosci

Zapamietaj

m Nie nazwiesz bodzca, ktéry odwraca Twoja uwage, jesli nie bedziesz
wiedzial, od czego Cie ta rzecz odcigga. Bez planowania nie da sie
odroézni¢ trakeji od atrakeji.

m  Czy harmonogram w kalendarzu odzwierciedla Twoje wartosci?
Aby zosta¢ czlowiekiem, ktoérym chcesz by¢, musisz mie¢ czas na
zycie zgodne ze swoimi wartosciami.

m Planuj dni. Trzy zyciowe dziedziny — Ty, relacje i praca — stanowig
ramy, zgodnie z ktérymi powiniene$ planowa¢ sposoéb wykorzystania
czasu.

m  Analizyj i koryguj. Regularnie udoskonalaj harmonogram, lecz gdy
juz go ustalisz, trzymaj sie go.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dziewiqty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 9.

1) Wyobraz sobie ,idealny dzien” w ramach typowego tygodnia. Jak by
wygladal? Jak spedzilbys czas, aby spozytkowac¢ go zgodnie z wlasnymi
warto§ciami?

2) Poréwnaj sw6j wymarzony dziefi do biezacego harmonogramu zaje¢. Co
moglbys poprawi¢? Na co nie znajdujesz wystarczajacej ilosci czasu?




Kontroluj starania, nie rezultaty

Zapamietaj
m Najpierw zarezerwuj czas dla siebie. JesteS w centrum trzech

dziedzin zycia, one zas to Ty, relacje i praca. Jesli nie wygospodarujesz
czasu dla siebie, dwie pozostale dziedziny na tym ucierpis.

m Staraj sie robic rzeczy, ktére sobie zaplanowales. Nie zawsze
w pelni panujemy nad rezultatami przeznaczonego na co§ czasu,
decydujemy jednak o tym, ile wltozymy go w dane zadanie.

m Starania s3 czym§ znacznie pewniejszym niz efekty. Majac na
celu zycie, na jakim Ci zalezy, powiniene$ przede wszystkim
wygospodarowywac czas na postepowanie zgodne z wlasnymi

wartosciami.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dziesigty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 10.

1) Wymief rzeczy, ktore chciatby$ dla siebie robi¢ kazdego tygodnia. Spo-
rzadz liste wszystkich dzialaf, ktore sprzyjaja wartosciom takim jak zdro-
wie, dobrostan i rozw6j osobisty (np. czas na sen, zdrowe odzywianie sie,
samodoskonalenie i nauka).




Kontroluj starania, nie rezultaty
(cd.)

2) Po sporzadzeniu listy zapisz, ile czasu chcialby$ przeznaczy¢ na kazde z dzia-

laf w ciggu typowego tygodnia.

Aktywnosc Czas, ktory chcesz przeznaczy¢ w tygodniu

Trening Godzina dziennie




Zaplanuj czas na wazne relacje

Zapamietaj

m Ludzie, ktérych kochasz, zastuguja na co$ wiecej niz resztki
Twojego czasu. Jesli ktos jest dla Ciebie wazny, regularnie znajduj
dla niego czas w kalendarzu.

m Nie ograniczaj si¢ do wyznaczenia w kalendarzu dni randek
ze swoja druga potowa. Uwzglednij w harmonogramie takze
obowigzki domowe, aby je réwno podzieli¢.

m Brak przyjazni moze by¢ niebezpieczny dla zdrowia. Dbaj
o najwazniejsze relacje, znajdujac czas na regularne spotkania.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj jedenasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 11.

1) Wymief sprawy, ktérymi kazdego tygodnia chciatbys sie zajmowac wspol-
nie z waznymi ludzmi w Twoim zyciu, lub rzeczy, ktore chcialbys dla nich
robi¢. Sporzadz liste wszystkich spraw, ktore wpisuja sie w Twoje wartosci,
takie jak wiez, bliskos¢, rownos¢ i przyjaza (np. czas na zabawe z dzie¢mi,
czas dla partnera, rozmowa z przyjaciotmi).

Przejrzyj liste pod katem obowigzkéw domowych, takich jak sprzatanie,
przygotowywanie positkow, zakupy dla rodziny albo dbanie o finanse —
wszystko to s3 zobowigzania wobec waznych oséb.



Zaplanuj czas na wazne relacje
(cd.)

2) Po sporzadzeniu listy zapisz, ile czasu chcialby$ przeznaczy¢ na kazde

z dzialafi w ciggu typowego tygodnia.

Aktywnosc Czas, ktory chcesz przeznaczy¢ w tygodniu

Czas z przyjacictmi Dwie godziny co tydzien




Uzgodnij grafik
ze wspotpracownikami

Zapamietaj
m  Synchronizowanie harmonogramu z waznymi osobami w pracy jest
niezbednym aspektem znajdowania czasu na trakgcje. Jesli Twoi

wspolpracownicy albo przetozeni nie wiedza, na co przeznaczasz
czas, s bardziej sktonni zawraca¢ Ci glowe nieistotnymi zadaniami.

m Uzgadniaj plany tak czesto, jak czesto sie one zmieniaja. Jezeli
Twoj harmonogram zmienia sie z dnia na dziefi, konsultuj go
codziennie. Wiekszosci ludzi wystarcza jednak uzgadnianie go raz
w tygodniu.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwunasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 12.

1) Wymien dzialania, ktore chcesz podejmowac kazdego tygodnia w dzie-
dzinie pracy. Sporzadz liste wszystkich spraw, ktore wpisujg sie w Twoje
wartosci, takie jak wspolpraca, przedsiebiorczos¢ i wytrwatosé.

Przejrzyj liste nie tylko pod katem zadaf wymagajacych szczegélnego sku-
pienia (np. praca nad dlugofalowym przedsiewzieciem, przygotowywanie
prezentacji), lecz takze takich o charakterze biezacym (np. odpisywanie
na e-maile, udzial w spotkaniach i rozmowy telefoniczne).



Uzgodnij grafik
ze wspotpracownikami (cd.)

2) Po sporzadzeniu listy odnotuj, ile czasu chcialby$ przeznaczy¢ na kazda
z czynnoS$ci w ciggu typowego tygodnia, aby postepowa¢ zgodnie ze swoimi
wartosciami i by¢ cennym pracownikiem dla firmy.

Aktywnosc Czas, ktory chcesz przeznaczy¢ w tygodniu

Czas na strategiczne planowanie Duwie godziny co tydzien

3) Przeznacz troche czasu na przyjrzenie sie calemu harmonogramowi tak,
jak patrzylby$ na gre albo puzzle. Elementy uktadanki to bloki czasu, ktére
okreslites w ramach trzech dziedzin zycia (Ty, relacje, praca). Podobnie jak
w grze Tetris, misja polega na ukladaniu i przektadaniu tych elementow tak,
by dopasowa¢ je do grafiku zaje¢. Podejdz kreatywnie do rozwigzywania
probleméw. Zastanow sie na przyklad, czy niektorych zadan nie dafoby sie
wyeliminowa¢ lub delegowa¢? Na ktore zadania mozesz przeznaczy¢ mniej
czasu? A na ktére powinienes znalez¢ go wiecej? Czy da sie polaczy¢ niektore
podobne zadania?

Wyzbadz sie uprzedzen dotyczacych grafiku zwyktego dnia. To w kofcu
Twoja gra i Twoje zycie, a tym samym — Twoje zasady.

(Do opracowania grafiku dnia mozesz wykorzystac szablon Nierozpraszalnych).






Czes¢ 3.
Nie daj sie bodzcom
zewnetrznym






Zadaj fundamentalne pytanie

Zapamietaj

m Zewnetrzne bodzZce czesto sg dekoncentrujgce. Sygnaly ptynace

z otoczenia, takie jak dzwonki czy brzeczyki, a takze przerwy

wynikajace z dzialahi podejmowanych przez innych ludzi czesto

sklaniajg nas do zboczenia z obranego kursu.

m Zewnetrzne bodzZce nie zawsze sg szkodliwe. Jesli taki bodziec

pomaga zyska¢ trakcje, to znaczy, ze jest korzystny.

m  Musimy zadawac sobie nastepujace pytanie: ,Czy dany bodziec mi
stuzy, czy to ja stuze jemu?”. Na tej podstawie mozna zablokowa¢

zewnetrzne bodzce, ktére nam nie sprzyjaja.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj trzynasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem

do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 13.

1) Ustaw minutnik na trzy minuty i spisz wszystkie zewnetrzne bodzce, z kto-

rymi stykasz sie w ciggu typowego dnia. Rozwaz bodzce, ktére zajmuja Twoja

uwage w domu, w pracy lub w czasie spedzanym z rodzing. Obok kazdego

bodzca odnotuj, czy Ci stuzyl (umozliwil zyskanie trakcji), czy tez raczej

Ty stuzyles jemu (np. doprowadzit do rozproszenia uwagi).

Rodzaj bodzca zewnetrznego

Bodziec mi stuzyl v/

Ja stuzytem bodzcowi v/

Dzwiek budzika rano

v

Telefon w trakcie pracy




Nie daj sie przerwom w pracy

Zapamietaj
m Dekoncentracja prowadzi do bledow. Jesli bedziesz sie czesto
rozpraszal, nie wykonasz pracy najlepiej, jak umiesz.
m  Otwarte przestrzenie biurowe sprzyjaja rozkojarzeniu.

m Bron swoich chwil skupienia. Komunikuj, ze nie chcesz, aby Ci
przeszkadzano. Umies¢ tabliczke na monitorze albo daj inny
wyrazny sygnal, ktory poinformuje ludzi, ze jestes nierozpraszalny.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj czternasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 14.

1) Kto najczesciej osobiscie przeszkadza Ci w trakcie pracy? Wyobraz sobie,
jaka trakcje moglbys zyskac kazdego dnia, gdyby nie owe przerwy.

2) Jakie wskazowki dajesz wspotpracownikom albo czlonkom rodziny, aby
ich poinformowa¢, ze nie nalezy Ci przeszkadza¢?

3) W materiatach pobranych z serwera znajdziesz szablon napisu do umiesz-
czenia na monitorze, sygnalizujacy, ze skupiasz sie na pracy.



Nie daj sie e-mailom

Zapamietaj

m Przeanalizuj problem. Laczny czas spedzony nad e-mailami (T)
jest funkcjg liczby otrzymanych wiadomosci (n) i sredniego czasu (1)
przeznaczonego na kazda z nich: T = n-t.

m Zmniejsz liczbe otrzymywanych wiadomosci. Ustal ,godziny
otwarcia biura”, op6zniaj odsylanie odpowiedzi i wyeliminuj ze
skrzynki pocztowej te komunikaty, ktére tylko marnujg Ci czas.

m  Ogranicz czas przeznaczany na kazda wiadomo$¢. Oznacz e-maile
zgodnie z tym, kiedy nalezy na nie odpisa¢. Odpisuj zas w porze
specjalnie przeznaczonej na ten cel w kalendarzu.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj pietnasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 15.

1) Od razu po przeczytaniu kazdego e-maila odpowiedz sobie na pytanie:
,Kiedy nalezy odpisa¢ nadawcy?”. Na podstawie odpowiedzi oznacz wia-
domos¢ etykiets ,dzis” albo ,w tym tygodniu”.

2) Zarezerwuj w grafiku czas na codzienne odpisywanie na pilne e-maile, a na
te mniej pilne wygospodaruj dtuzszy blok czasu raz w tygodniu. Oprzyj sie
pokusie natychmiastowego odpisywania.



Nie daj sie e-mailom (cd.)

3) Ogranicz liczbe otrzymywanych wiadomosci poprzez ustalenie ,godzin
otwarcia biura”, w trakcie ktérych mozesz osobiscie przedyskutowaé pilne
sprawy. Spisz te spos$rod czesto kontaktujgcych sie z Tobg 0s6b, wzgledem
ktoérych mozna byloby zastosowa¢ tego rodzaju podejscie.

4) Aby ograniczy¢ e-mailowg gre w ping-ponga, naucz sie postugiwac funk-
cja op6zniania wysyltki korespondencji w pakiecie Microsoft Office albo wy-
probuj dodatek Mixmax dla Gmaila. Zanim wyslesz wiadomos¢, zadaj so-
bie pytanie: A Kiedy najp6Zniej odpowiedZ powinna trafi¢ do nadawcy?”.
Na tej podstawie skonfiguruj czas op6znienia odpowiedzi, zamiast wysytac
ja od reki.

5) Regularnie wypisuj sie z biuletynéw i innych kanaléw komunikacyjnych,
ktorych juz nie potrzebujesz. Za pomoca narzedzi takich jak SaneBox za-
dbaj o to, by listy od natarczywych spameréw nie trafiaty do Twojej skrzynki
odbiorczej.



Nie daj sie grupowym
pogaduszkom

Zapamietaj
m Z narzedzi do komunikacji natychmiastowej nalezy korzystac
z umiarem. Dyskusja nie powinna odbywac¢ sie kosztem czasu
przeznaczonego na skupienie.

m Wazna jest kultura firmy. Zmiana zwyczajow dotyczacych czatow
moze wymagac zakwestionowania obowigzujacego w firmie status quo.

m Roézne kanaly komunikacji maja odmienne zastosowania. Zamiast
rownolegle korzystac ze wszystkich dostepnych narzedzi, uzywaj tych,
ktore najlepiej nadajg sie do danego celu.

m Wchodz i wychodz. Czat grupowy moze znakomicie zastgpi¢
spotkania osobiste, lecz jesli trwa caly dziefi, przemienia sie
w katastrofe.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj szesnasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumie¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 16.

Przypomnij sobie ostatnie powiadomienie, jakie otrzymales z aplikacji do
czatu grupowego, i odpowiedz na ponizsze pytania.

1) Nad czym pracowales, gdy otrzymates to powiadomienie?




Nie daj sie grupowym
pogaduszkom (cd.)

2) Jak sie poczutes, gdy je otrzymates?

3) Czy powiadomienie oderwato Cie od pracy?

4) Jak na nie zareagowales?

5) Czy ten zewnetrzny bodziec Ci stuzyt (zyskales trakcje), czy raczej Ty
stuzytes jemu (zdekoncentrowates sie)?

Poinformuj wspoétpracownikéw, ze zarezerwowales w kalendarzu czas na
czat grupowy i w rezultacie nie zawsze mozesz bra¢ udzial w dyskus;ji.

Aby ulatwi¢ sobie osiggniecie nierozpraszalno$ci, wyeliminuj zewnetrzne
bodZce czatéw grupowych przy uzyciu funkcji ,nie przeszkadza¢”, az bedziesz
gotowy do wziecia udziatu w dyskusji.



Nie daj sie spotkaniom

Zapamietaj

m  Utrudnij zwolywanie spotkan. Aby zwola¢ spotkanie, organizator
powinien najpierw przedstawi¢ porzadek obrad i streszczenie
tematyki.

m Spotkania stuzg do wypracowywania konsensusu. Z kilkoma
wyjatkami kreatywnym rozwigzywaniem probleméw nalezy sie
zaja¢ przed zebraniem, indywidualnie lub w bardzo matych
grupach.

m BadZz w pelni zaangazowany. Ludzie uzywajg urzadzen, aby uciec
przed monotonig i nudg spotkan, a to dodatkowo umniejsza wszelki
sens zbierania sie.

m Na spotkaniu powinien by¢ jeden laptop. Uzytkowanie urzadzef
przez wszystkich dyskutantéw utrudnia zrealizowanie celu spotkania.
Z wyjatkiem jednego laptopa, stuzacego do wyswietlania informacji
i sporzadzania notatek, calg elektronike warto zostawic¢ za drzwiami
sali konferencyjne;j.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj siedemnasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 17.

1) Omoéw ze wspolpracownikami korzysci ze spotkafi pozbawionych zaklo-
ceni. Jakie byly ich reakcje?




Nie daj sie spotkaniom (cd.)

2) Zaproponuj, by nastepne spotkanie zespotu odbylo sie ,bez ekranow”,
jedynie z dostepnoscig gniazdek do tadowania urzadzefi — chodzi o to, by
wszyscy byli obecni na zebraniu umystem i cialem. Jaki wplyw na efek-
tywno$¢ spotkania ma skupienie wszystkich obecnych?

Jesli nie czujesz sie wystarczajgco pewnie, by poprosi¢ wspotpracownikow
o sprobowanie czego$ nowego, przeprowadz eksperyment sam: udaj sie na
spotkanie bez elektroniki, aby sie przekona¢, jak wplywa to na Twoja kon-
centracje w trakcie zebrania.



Nie daj sie smartfonowi

Zapamietaj

Wystarczg cztery kroki i mniej niz godzina, by nie dac sie
zewnetrznym bodZcom plynacym z telefonu.

Usufi. Odinstaluj aplikacje, ktérych juz nie potrzebujesz.

Zastap. Wprowadz zmiany dotyczgce pory i miejsca uzytkowania
potencjalnie dekoncentrujgcych aplikacji, takich jak media
spolecznosciowe i YouTube. Mozesz postugiwac sie nimi na
komputerze stacjonarnym zamiast na telefonie. Kup sobie zegarek,
aby nie sprawdza¢ godziny na smartfonie.

Wprowadz nowe porzadki. Usufi z ekranu gloéwnego urzadzenia
aplikacje, ktore mogg Cie sktania¢ do bezmyslnego ,stukania”.
Przejmij kontrole. Zmiefi ustawienia powiadomiefi dla kazdej
aplikacji. Znacznie ogranicz liczbe programéw, ktére moga wysyla¢
komunikaty wizualne i dZwiekowe. Naucz sie postugiwac ustawieniami
trybow ,nie przeszkadza¢” telefonu.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj osiemnasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 18.

1) Smartfon powinien stuzy¢ Tobie, a nie na odwr6t. Pomyél, czy nie nad-

szedt czas na odzyskanie kontroli nad tym urzadzeniem. Jesli tak, zarezerwuj

w grafiku jedng godzine, by sie tym zajac.

2) Ogranicz wizualny chaos i potencjalne zrédla zbednych zewnetrznych

bodzcow poprzez usuniecie niepotrzebnych i niewpisujgcych sie w Twoje

wartosci aplikacji. Nie martw sie — jesli kiedys uznasz, ze jednak s3 po-

trzebne, mozesz je ponownie zainstalowaé. Wymien kilka odinstalowanych

programow:




Nie daj sie smartfonowi (cd.)

3) Zmniejsz czestotliwo$¢ zerkania na telefon, zastepujac niektore powta-
rzalne zachowania innymi, z uzyciem innych narzedzi (na przyklad nos ze-
garek, aby nie sprawdza¢ godziny na telefonie, a zamiast zapisywac notatki
w aplikacji, zabieraj ze sobg maty notes i dtugopis).

4) Uporzadkuj ekran gtéwny, aby stworzy¢ mniej dekoncentrujace srodo-
wisko pracy, ktére ogladasz po kazdym odblokowaniu urzadzenia. Przejrzyj
aplikacje, ktore zostaly na Twoim smartfonie, i podziel je na trzy kategorie,
a nastepnie skonfiguruj ekran gléwny tak, by ,automaty do gier” znalazly
sie poza zasiegiem wzroku.

Narzedzia gtowne (czyli aplikacje umozliwiajace realizacje konkretnych
zadaf):

Aspiracje (programy ulatwiajace osigganie celow):

Automaty do gier (aplikacje, ktore czesto Cie dekoncentruja):

5) Ogranicz liczbe sygnatow dobiegajacych z telefonu, wylgczajac niepo-
trzebne powiadomienia dzwiekowe i wizualne dla poszczegolnych aplikacji.
Cho¢ moze to by¢ dos¢ czasochlonne, korzysci sg warte zachodu.



Nie daj sie pulpitowi

Zapamietaj
m Balagan na pulpicie ma powazne konsekwencje dla psychiki
i dekoncentruje. Usuniecie zewnetrznych bodzcow z cyfrowej
przestrzeni pomoze Ci sie skupic.
m Wylacz powiadomienia wySwietlane na pulpicie. Wylaczenie
powiadomief na komputerze gwarantuje, ze podczas pracy
wymagajacej skupienia nie rozprosza Cie zewnetrzne bodzce.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dziewietnasty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 19.

1) Wlacz laptop albo komputer stacjonarny i oznacz ponizsze stwierdzenia

jako prawde (P) lub falsz (F).

Pulpit jest uporzadkowany w sposéb sprzyjajacy skupieniu.

P F Moje pliki i dokumenty s3 poumieszczane w folderach, aby mnie nie
rozpraszaly.
P F Niepozadane powiadomienia o aktualizacjach oprogramowania,

komunikaty czatu itp. nie zakt6caja mi pracy.

2) Wszyscy lubig sugestywne poréwnania zdjec¢ przed i po obrébce. Zréb
zrzut ekranu biezacego pulpitu, ktéry bedzie ,zdjeciem przed” porzadkami.

3) Jesli dowolne z powyzszych stwierdzefi oznaczyles jako F, wygospodaruj
czas w grafiku na podjecie dzialah majacych na celu stworzenie ,nierozpra-
szalnego pulpitu”. Bedzie to oznaczalo porzadki w plikach, skonfigurowa-
nie ustawiefi systemowych dotyczacych powiadomiefi oraz — jesli uznasz
to za motywujgce — znalezienie tapety pulpitu inspirujacej do bycia nie-
rozpraszalnym.

4) Gdy bedziesz gotowy, zréb zrzut ekranu po porzadkach. Jakie wrazenia
budzi w Tobie nowy, nierozpraszalny pulpit?




Nie daj sie artykutom online

Zapamietaj
m Artykuly online s3 pelne potencjalnie dekoncentrujacych,
zewnetrznych bodzcow. Otwarte zakladki moga nas wytraci¢
z kursu i maja tendencje do wciggania w wir czasochtonnej lektury.
m  Stworz zasade. Obiecaj sobie, ze zapiszesz ciekawe artykuly na
pozniej za pomocy aplikacji takiej jak Pocket.
m Niespodzianka! Mozesz robi¢ kilka rzeczy naraz. Dzieki

wielokanatowej wielozadaniowosci da sie stucha¢ artykutow
podczas treningu lub urzadza¢ zebrania na spacerze.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 20.

1) Uruchom laptop i przegladarke. Policz otwarte zaktadki i zastanoéw sie,
czy wszystkie one przydadza Ci sie do realizacji zadania, ktore chcesz ukon-
czy¢ przed zamknieciem systemu.

Liczba otwartych zaktadek.

Ile sposrod tych zaktadek odnosi sie do zadania, ktére zaplanowales na dzis?




Nie daj sie artykutom online (cd.)

2) Zainstaluj aplikacje taka jak Pocket, aby ulatwi¢ sobie decydowanie
o tym, kiedy i jak czytasz lub przegladasz materialy online.

3) Skorzystaj z zalet techniki ,taczenia pokus” — potraktuj che¢ odstucha-
nia lub przejrzenia zapisanych materialéw jako motywacje do wykonania
innej (zapewne mniej atrakcyjnej) czynnosci. Wymien niektore takie czyn-
nosci (sktadanie prania, czekanie na autobus, trening).




Nie daj sie kanatom
informacyjnym

Zapamietaj

m Tablice — strumienie informacji, ktore przewijamy w mediach
spoleczno$ciowych — zostaly zaprojektowane tak, by pochlaniaty
naszg uwage. Sa pelne zewnetrznych bodzcéw, ktére moga nas
dekoncentrowac.

m Nie daj sie tablicom i przejmij nad nimi kontrole. Uzywaj
rozszerzefi przegladarek, takich jak News Feed Eradicator for
Facebook, Newsfeed Burner, Open Multiple Websites czy DF
Tube, aby usung¢ rozpraszajace, zewnetrzne bodzce.

(Odsytacze do wszystkich tych ustug i nie tylko znajdziesz
na stronie NirAndFar.com/Indistractable).

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty pierwszy rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 21.

1) Wymiefi serwisy, ktore najczesciej odwiedzasz (Instagram, Facebook,
YouTube, Twitter, LinkedIn itp.).

Dla kazdego z wymienionych serwiséw dopasuj odpowiednie rozszerzenie
przegladarki (takie jak wymienione powyzej), aby odzyska¢ kontrole nad
wyswietlanymi w nich treSciami, a nie pozwala¢, by to tresci rzadzily Toba.



Czesc 4.
Unikaj atrakcji dzieki
paktom






Potega zobowiagzan

Zapamietaj

m Bycie nierozpraszalnym polega nie tylko na wylaczeniu sie
na dekoncentrujgce bodZce. Wymaga ono takze wlaczenia sie
do dzialania.

m Zobowigzania mogg zmniejszy¢ ryzyko dekoncentracji. Ulatwiaja
one postepowanie zgodnie z powzietymi z géry decyzjami.

m Zobowigzania nalezy podejmowac dopiero po zastosowaniu trzech
poprzednich strategii bycia nierozpraszalnym. Nie pomijaj trzech
pierwszych krokow!

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty drugi rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 22.

1) Przypomnij sobie powziete zobowigzanie, ktore pozwolito Ci zyskac
trakcje w dziedzinie dbania o siebie (ztozyle$ papiery na studia, zapisates
sie na dziesie¢ sesji z trenerem osobistym itp.). Jak sadzisz, dlaczego to zo-
bowigzanie poskutkowato?

2) Przypomnij sobie powziete zobowigzanie, ktore pozwolito Ci zyskac¢
trakcje w dziedzinie relacji miedzyludzkich (na przykltad zatrudnites opie-
kunke do dziecka, aby znalez¢ czas na randke z partnerem). Jak sadzisz,
dlaczego to zadziatalo?




Potega zobowiazan (cd.)

3) Przypomnij sobie powziete zobowigzanie, ktore pozwolito Ci zyskac trak-
cje w dziedzinie pracy zawodowej (na przyklad zglosiles sie na ochotnika,
by podczas nastepnego spotkania firmowego przedstawic informacje o nowej
funkcjonalnosci produktu, aby zapewni¢ jego sprawne wdrozenie). Jak sg-
dzisz, dlaczego to zadziatato?




Zapobiegaj dekoncentracji
za pomoca paktow staran

Zapamietaj

m Pakt staran zapobiega dekoncentracji poprzez utrudnienie
niepozadanych zachowaf.

m W epoce komputeréw osobistych presja spoleczna na realizowanie
swoich zadan w pracy w duzej mierze zniknela. Nikt nie widzi,
czym sie w danej chwili zajmujesz, tatwiej jest wiec sie obijac.
Wsp6lna praca z kolegg lub przyjacielem przez okreSlony czas moze
by¢ bardzo skutecznym paktem staran.

m Mozesz ograniczy¢ korzystanie z technologii za pomoca...
technologii. Programy takie jak SelfControl, Forest i Focusmate
ulatwiajg zawieranie paktow starafi.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty trzeci rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumie¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 23.

1) Przypomnij sobie poprzedni raz, gdy cos Cie zdekoncentrowalo. Jakie
niekorzystne dzialanie podjates, zamiast robi¢ to, co zamierzales?

2) Bioragc pod uwage powyzszy przyklad, jaki pakt staran moglbys zawrze¢,
aby nie da¢ sie dekoncentracji i zmniejszy¢ prawdopodobiefstwo zrobienia
czego$, czego potem bedziesz zalowac?




Zapobiegaj dekoncentracji
za pomoca paktow staran (cd.)

3) Napisz, nad jakim dtugofalowym przedsiewzieciem lub celem pracujesz.
Wymiefi jedng osobe, ktorg mogtbys poprosi¢ o wspolne zawarcie paktu
starafi, aby konsekwentnie dazy¢ do celu, ukoficzy¢ misje i zapobiec dekon-
centracji.

4) Wyprobuj narzedzia takie jak SelfControl, Freedom, Forest czy Focus-
-Mate.com i inne, stuzace do zawierania paktow, aby utrudni¢ sobie wpad-
niecie w pulapke dekoncentracii.



Zapobiegaj dekoncentracji
za pomoca paktow kosztow

Zapamietaj

m Pakt kosztow polega na wyznaczeniu pewnej ceny za
niekonsekwencje. Udowodniono, ze stanowi to bardzo
skuteczng motywacje.

m Pakty kosztow sg najbardziej efektywne wtedy, gdy mozesz
wyeliminowa¢ zewnetrzne bodzce, ktére Cie dekoncentruja.

m Pakty kosztow dzialaja najlepiej w przypadku przejSciowe;j
dekoncentracji.

m  Czasami trudno jest zawrze¢ pakt kosztéw. Mamy przed nimi opory,
bo wiemy, ze bedziemy musieli zrobi¢ to, czego sie obawiamy.

m Przed zawarciem paktu kosztéw naucz sie wyrozumialosci dla
samego siebie.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty czwarty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumie¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 24.

1) Wybierz jakies zachowanie albo dzialanie, do ktérego chcialby$ konse-
kwentnie wraca¢, lecz inne sprawy odwracaja Twoja uwage.

Opisz oczekiwane zachowanie.




Zapobiegaj dekoncentracji
za pomoca paktow kosztow (cd.)

Bioragc pod uwage przedstawione w tym rozdziale kryteria, wedlug ktérych
mozna oceni¢ sensownos$¢ paktu kosztéw, jak sadzisz, czy w tym przypadku
by sie on sprawdzit?

Napisz, co czujesz wzgledem zawarcia paktu kosztéw dotyczacego obrane-
go celu. Jesli sie obawiasz, to... jest to zupelnie normalne. Ponizej okresl,
na co liczysz, zawierajac pakt kosztow, aby utwierdzi¢ sie w tej decyzji.

2) Robienie zaktadow w kwestii osiggniecia sukcesu jest bardzo skuteczna
strategia motywowania sie. Gdy bedziesz gotowy, okresl stawke, ktorg chcesz
polozy¢ na szali w ramach paktu kosztow.

Jesli nie bede

(zachowanie, do ktérego sie zobowiazujesz)

to strace

(stawka)



Zapobiegaj dekoncentracji
za pomoca paktow tozsamosci

Zapamietaj

m Tozsamos$¢ bardzo wplywa na nasze zachowanie. Ludzie zwykle
postepuja zgodnie z tym, jak sie widza.

m Pakt tozsamosci jest zobowigzaniem do przestrzegania wizerunku
samego siebie. Mozesz zapobiec dekoncentracji, dziatajac w zgodzie
Ze SW0j3 t0zsamoscig.

m Stan sie... rzeczownikiem. Trafny przydomek zwieksza szanse
na postepowanie zgodnie z tym, jak sie nazwales. Nazwij sie
,nierozpraszalnym”.

m Badz wzorem dla innych. Uczenie innych umacnia postanowienia,
nawet jeSli sam zmagasz sie z ich realizacja. Znakomity sposéb na
bycie nierozpraszalnym polega na opowiedzeniu przyjaciolom o tym,
czego sie dowiedziate$ z tej ksigzki, oraz o zyciowych zmianach, jakie
chcesz wdrozy¢.

m Przestrzegaj rytualow. Powtarzanie mantr, sporzadzanie
harmonogramu albo wykonywanie innych rutynowych czynnosci
umacnia tozsamos$¢ i wplywa na przyszle dziatania.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty pigty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 25.

1) W ponizszym polu wpisz: ,Jestem nierozpraszalny”. Bagdz dumny ze swojej
nowej tozsamosci!




Zapobiegaj dekoncentracji
za pomoca paktow tozsamosci
(cd.)

2) Wymieni jedng osobe, ktorej przydataby sie wieksza wiedza na temat
zalet nierozpraszalnosci. Napisz, kiedy i gdzie porozmawiasz z nig o tym,

czego sie dowiedziales.

3) Wymien trzy sposoby, na jakie mozesz sobie przypomina¢ o swojej no-
wej tozsamosci — czlowieka nierozpraszalnego. Mozesz na przykfad zapi-
sa¢, aby co dziefi rano (albo gdy usiadziesz przy biurku) powtorzy¢ sobie
jak mantre: ,Jestem nierozpraszalny!”. Podaj kilka innych pomystow.




Czes¢ 5.
Jak sie nie rozpraszac
W miejscu pracy






Dekoncentracja jest oznaka
dysfunkcji

Zapamietaj

m Pokazano, ze firmy, w ktérych od pracownikéw oczekuje sie
bardzo wiele, lecz daje sie im niewielkg kontrole, s3 siedliskiem
stanéw depresyjnych.

m  Objawy przypominajace depresje sg dotkliwe. Zte samopoczucie
sktania ludzi do dekoncentracji pozwalajacej unikna¢ poczucia
krzywdy i odzyska¢ wrazenie panowania nad sytuacja.

m  Naduzywanie technologii w pracy jest objawem dysfunkcyjnej
kultury organizacyjne;j.

m Stosowanie wiekszej liczby rozwigzan technicznych poglebia
zasadnicze problemy i napedza bledne koto reakcji.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty szdsty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumie¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 26.

1) Okresl, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami (0 —
w ogdle sie nie zgadzam, 10 — w pelni sie zgadzam).

Moéj menedzer, wspotpracownicy i klienci majag wobec mnie bardzo wyso-
kie oczekiwania.

0 1 2 3 45 6 7 8 9 10
W niewielkim stopniu decyduje o efektach mojej pracy.
01 2 3 45 6 7 8 9 10



Dekoncentracja jest oznaka
dysfunkcji (cd.)

W mojej firmie oczekuje sie, ze bede odpisywal na e-maile i inne wiado-

mosci 24 godziny na dobe 365 dni w roku.
0 1 2 3 45 6 7 8 9 10

Moj przetozony czesto przerywa mi prace nieoczkiwanymi zleceniami, nie-
zapowiedzianymi spotkaniami i przekazywanymi w ostatniej chwili pros-
bami o zostanie po godzinach.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Zarzad mojej firmy nie prosi mnie o sugestie ani ich nie stucha.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2) Na podstawie powyzszych odpowiedzi rozwaz, czy kultura Twojej orga-
nizacji sprzyja dekoncentracji. Wysokie wyniki mogg $wiadczy¢ o tym, ze
pracujesz w dysfunkcyjnym srodowisku. Jesli tak, podaj kilka przyktadow

tego, jak Ty lub Twoi wspotpracownicy prébujecie ztagodzi¢ stres lub dys-
komfort psychiczny poprzez bezproduktywne dziatania.




Eliminowanie zrodet
dekoncentracji jest
sprawdzianem kultury
organizacyjnej

Zapamietaj

m Nie cierp w milczeniu. Miejsce pracy, w ktérym ludzie nie moga
rozmawia¢ na temat naduzywania technologii, niestety sprzyja
tez przemilczaniu innych waznych problemoéw (i spostrzezen).

m Bardzo wazna jest §wiadomos$¢ istotnoSci wlasnej opinii.
Organizacje, ktére dbaja o bezpieczefistwo psychologiczne
i regularnie organizuja otwarte dyskusje na temat watpliwosci,
rzadziej borykaja sie z kwestig dekoncentracji, a ich pracownicy
(i klienci) sg bardziej zadowoleni.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty siddmy rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 27.

1) Regularne dyskusje na temat osobistych i zespotowych sukcesow, ble-
déw i obszaréw do usprawnienia mogg sprzyja¢ psychologicznemu bezpie-
czefistwu. Aby okresli¢ poziom psychologicznego bezpieczefistwa w swojej
pracy, odpowiedz, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami
(0 — w ogdle sie nie zgadzam, 10 — w pelni sie zgadzam).

Moge swobodnie oméwié blad, jaki popelnitem w trakcie realizacji po-
przedniego projektu, bez obaw, ze zostane zwolniony.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nie mam probleméw z proszeniem wspotpracownikéw o pomoc i nie sadze,
aby bylo to negatywnie postrzegane.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Eliminowanie zrodet
dekoncentracji jest
sprawdzianem kultury
organizacyjnej dysfunkcji (cd.)

Nie mam probleméw z poinformowaniem zespolu, ze nie znam rozwigzania.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nie mam probleméw ze wskazywaniem tych aspektow naszej pracy, ktore
wymagaja usprawnienia.
0 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Zsumuj odpowiedzi. Wysoki wynik moze §wiadczy¢ o tym, ze Twoja firma

zapewnia psychologiczne bezpieczefistwo, niski za$ $wiadczy o braku takie-
go bezpieczefistwa w miejscu pracy.

Na podstawie podanych odpowiedzi rozwaz, czy urzadzanie cyklicznych
spotkafi poswieconych otwartemu dialogowi (podobnych do tych w firmie
BCG) mogloby przynies¢ korzysci.



Nierozpraszalnos¢
W miejscu pracy

Zapamietaj

m  Organizacje, w ktérych mozna pracowac bez zaklécen, takie jak
Slack czy BCG, sprzyjaja psychologicznemu bezpieczenstwu,
zapewniajg forum dla otwartych dyskusji na temat obaw
pracownikow, a przede wszystkim maja lideréw, ktorzy
podkreslaja znaczenie skupienia przy pracy.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty 6smy rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 28.

1) Nasze codzienne postepowanie przyczynia sie do tworzenia kultury or-
ganizacyjnej, ktéra moze sprzyja¢ dekoncentracji lub do niej zniecheca¢.
Przeprowadz krotka analize miejsca pracy pod katem zachowafi — swo-
ich i przelozonych — poprzez okreslenie, w jakim stopniu zgadzasz sie z po-
nizszymi stwierdzeniami (0 — w ogole sie nie zgadzam, 10 — w pelni sie
zgadzam).

Znajduje w grafiku czas na sumienng prace, ktorej nikt mi nie przerywa.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Przelozony szanuje moja potrzebe skupienia i braku zaklocefi w pracy, i rzad-
ko zdarza mu sie ingerowa¢ w moj plan zaje¢ zwolywanymi w ostatniej chwili
spotkaniami lub niezapowiedzianymi wizytami w biurze.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nie wysylam e-maili i nie odpowiadam na nie po godzinach pracy, w week-
endy i na urlopach, z wyjatkiem szczeg6lnych sytuacji zwigzanych z konkret-
nymi potrzebami, ktére uprzednio uwzglednilem w swoim harmonogramie.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Nierozpraszalnos¢ w miejscu
pracy (cd.)

Mam bezpieczne forum umozliwiajagce omawianie kwestii kultury organi-
zacyjnej z przelozonymi.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Przetozeni przyjmuja do wiadomosci i szanujg nasze opinie na temat kultu-
ry organizacyjne;j.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2) Zsumuj wynik na podstawie podanych odpowiedzi. Wyzszy rezultat oznacza
zdrowszg kulture pracy, nizszy za$ takg, ktéra moze sprzyja¢ dekoncentracii.

Jesli pracujesz w dysfunkcyjnym $rodowisku, w ktérym nie mozna liczy¢
na otwartg dyskusje na temat probleméw firmy, a Ty nie jeste$ na stano-
wisku pozwalajagcym to zmieni¢, rozwaz inne wyjscia dla wlasnego spokoju

i zdrowia.

3) Podziel sie Nierozpraszalnymi (albo fragmentami ksiazki) ze wspolpra-
cownikami z zespotu lub przetozonymi. Podkresl zwlaszcza aspekt sukce-
séw opisanych firm, aby zacheci¢ ich do stworzenia kultury organizacyjnej,
ktoéra sprzyja trakcji i minimalizuje sktonnos$¢ do dekoncentracii.



Czesc 6.

Jak wychowa¢
nierozpraszalne dzieci
(i dlaczego wszyscy
potrzebujemy
psychologicznych
skladnikow odzywczych)






Unikaj wygodnych wymoéwek

Zapamietaj

m Nie obwiniaj. Gdy dzieci nie zachowujg sie zgodnie z oczekiwaniami,
rodzicom latwo jest imac sie rozwigzan, ktore pomagaja w uniknieciu
poczucia odpowiedzialnosci.

m Lek przed wynalazkami nie jest nowy. Od ksigzek, przez radio,
po gry wideo, historia rodzicielstwa jest przesigknieta moralnymi
niepokojami z powodu rzeczy, ktére rzekomo sklaniaja dzieci
do dziwnych zachowat.

m Technika nie jest zta. Uzywana wlasciwie i w odpowiedniej ilosci
moze by¢ korzystna, dopiero jej nadmiar (albo niedostatek) moze
mie¢ nieznacznie szkodliwe skutki.

m Ucz dzieci bycia nierozpraszalnymi. Pokazywanie dzieciom, jak
panowa¢ nad sktonnosciami do dekoncentracji, bedzie procentowato
przez cale zycie.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj dwudziesty dziewigty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 29.

1) Czy zdarzylo Ci sie powigzac¢ niepozadane zachowanie dziecka z nad-
uzywaniem technologii? Jesli tak, opisz ponizej te niepozadane zachowania.




Unikaj wygodnych wymoéwek (cd.)

2) Dlaczego powigzale$ niekorzystne zachowania z technologicznymi gad-
zetami? Czy dostrzegasz inne czynniki, ktére mogly je wywola¢?

3) Przypomnij sobie cos z wlasnego dziecifistwa, czego zabraniali Ci —
w nadmiarze — rodzice (sluchanie rapu, czytanie komiksow, ogladanie te-
lewizji, granie na konsoli Nintendo itp.).

4) Jak Twoi rodzice panowali nad tymi rzeczami i co wtedy do nich czules?
Co czules wzgledem rzeczy, ktorej Ci zabraniano?




Poznaj ich wewnetrzne bodzce

Zapamietaj

m Wewnetrzne bodzce wywolujg okreslone zachowania. Aby
zrozumied, jak poméc dzieciom radzi¢ sobie z nieuwaga, musimy
zacza¢ od poznania zrédla problemu.

m Dzieci potrzebuja psychologicznych skladnikéw odzywczych.
Zgodnie z powszechnie uznawang teorig motywacji w celu
osiggniecia dobrostanu wszyscy ludzie potrzebujg trzech takich
sktadnikéw: poczucia autonomii, kompetencji i istotnosci.

m Dekoncentrujgce atrakcje uSmierzaja deficyty. Jesli potrzeby
psychologiczne dziecka nie zostang zaspokojone w ,prawdziwym
Swiecie”, zwrdci sie ono gdzie indziej — czesto do wirtualnego
otoczenia.

m Duzieci potrzebujg alternatyw. Rodzice i opiekunowie mogg podja¢
dziatania, ktére pomoga dzieciom znalez¢ rownowage miedzy
czasem online a offline, poprzez zapewnienie wiekszej liczby
okazji do nabrania poczucia autonomii, kompetenciji i istotnosci
w ,prawdziwym $wiecie”.

m CzteroczeSciowy model nierozpraszalnosci sprawdza sie takze
u dzieci. Ucz je metod radzenia sobie z dekoncentrujagcymi bodzcami,
przede wszystkim za$§ sam badZ wzorem nierozpraszalnosci.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj trzydziesty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.



Poznaj ich wewnetrzne bodzce
(cd.)

Cwiczenie 30.

1) Zwr6¢ uwage na to, ile czasu dziecko przeznacza na zabawe cyfrowymi
gadzetami po szkole. Czy Twoim zdaniem poswieca na nie nadmierng ilos¢
czasu? Dlaczego?

2) Zrozumienie wewnetrznych bodzcow, ktore sklaniajg dzieci do niepo-
zadanych zachowan, to pierwszy krok ku wychowaniu ich w duchu nieroz-
praszalnosci. Okre§l, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdze-
niami (0 — w ogole sie nie zgadzam, 10 — w pelni sie zgadzam).

Moje dziecko jest bardzo samodzielne i ma duzg swobode pod wzgledem
tego, czego i jak uczy sie w szkole.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Moje dziecko ma wiele okazji do bycia kreatywnym i samodzielnego roz-
wigzywania probleméw.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Moje dziecko nie jest nadmiernie kontrolowane.
01 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Moje dziecko ma wiele okazji do samodzielnego zdobywania kompetencji.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Poznaj ich wewnetrzne bodzce
(cd.)

Moje dziecko ma wiele sposobnoéci do nieskrepowanej zabawy z innymi

dzie¢mi, w trakcie ktorej nauczyciele, trenerzy i rodzice nie méwig mio-
dym ludziom, co maja robic.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3) Porozmawiaj ze swoimi dzie¢mi, aby lepiej zrozumie¢ wewnetrzne
bodzce, ktére nimi kieruja. Zapytaj je, w jakim stopniu (0 — w ogole sie
nie zgadzam, 10 — w pelni sie zgadzam) zgadzajg sie z ponizszymi stwier-
dzeniami, i powstrzymaj sie od oceniania ich odpowiedzi, jest to bowiem
okazja do zbudowania wzajemnego zaufania. (Uwaga. By¢ moze bedziesz

musial wyjasni¢ znaczenie niektorych terminéw mlodszym dzieciom. W razie
potrzeby zapytaj je wlasnymi stowami, aby zrozumie¢, czym sie kieruja).

Mam duzg autonomie i swobode pod wzgledem wyboru tego, czego i jak
ucze sie w szkole.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mam wiele okazji do bycia kreatywnym i samodzielnego rozwigzywania
problemow.

0 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Nie czuje sie nadmiernie kontrolowane.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mam wiele okazji do samodzielnego zdobywania kompetencji i rozwijania
umiejetnosci, ktére mi sie podobaja.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mam duzo czasu na zabawe z innymi dzie¢mi, w trakcie ktorej nauczyciele,
trenerzy i rodzice nie méwig mi, co mam robic¢.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Poznaj ich wewnetrzne bodzce
(cd.)

4) Zsumuj otrzymane wyniki. Wysoki wynik oznacza, ze Twoje dziecko

najprawdopodobniej cieszy sie duzg samodzielnoScia i mozliwosciami roz-
wijania swoich umiejetnosci. Niski wynik oznacza, ze moze ono szukac
brakujacych ,psychologicznych sktadnikéw odzywczych” gdzie indziej.

Czy wyniki otrzymane na podstawie obu zestawow pytan dzieli spora réz-
nica? Jesli tak, zastanow sie, skad bierze siec odmienne postrzeganie sytuacji
przez dziecko.

Biorgc pod uwage odpowiedzi udzielone przez Ciebie i dziecko, co mozesz
zrobi¢, aby stworzy¢ mlodemu czlowiekowi srodowisko zapewniajace wiecej
sktadnikow odzywczych (zapewni¢ wiekszg ilo$¢ czasu na nieskrepowang za-
bawe, da¢ mozliwos¢ doskonalenia wybranej przez nie umiejetnosci itp.)?

5) Opowiedz mu o czterocze$ciowym modelu nierozpraszalnosci, opisanym
w tej ksigzce. Przedstaw dzialania, jakie sam podejmujesz, aby wyeliminowa¢
niesprzyjajace, dekoncentrujace bodzce, i stafi sie wzorem do nasladowania.



Znajdz wspolny czas na trakcje

Zapamietaj

m  Ucz trakgji. Przy tak wielu mozliwych dekoncentrujacych bodzcach
w zyciu dziecka uczenie go znajdowania czasu na trakcje jest
niezwykle istotne.

m Tak jak my w naszych harmonogramach, réwniez dzieci moga
uczy¢ sie znajdowac czas na to, co jest dla nich wazne. Jedli nie
opanujg sztuki tworzenia planéw, wpadna w sidla
dekoncentrujacych atrakgcji.

m Nie ma nic zlego w pozwalaniu dzieciom na potkniecia. Uczymy
sie na bledach. Pokazuj dzieciom, jak korygowa¢ plany, aby zy¢

zgodnie z wlasnymi wartosciami.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj trzydziesty pierwszy rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 31.

Ponizsze ¢wiczenie mozesz wykona¢ wspdlnie z dzieckiem. Jego udzial moze
da¢ mu poczucie wiekszej samodzielnoSci przy okreslaniu sposobu spe-

dzania wlasnego czasu.

1) Sporzadz liste wszystkich dzialan, ktore sprzyjaja wartosciom takim jak
zdrowie, dobrostan i rozwdj osobisty (np. czas na sen, zdrowe odzywianie
sie, samodoskonalenie i nauka). Jesli dziecko lubi ogladac telewizje, surfo-
wacé w internecie, oglada¢ filmy na YouTubie albo zwyczajnie leniuchowa¢,
zastanowcie sie wspdlnie, czy czynnosci te wpisujg sie w wartosci dziecka
— jesli tak, zapiszcie je takze.




Znajdz wspolny czas na trakcje
(cd.)

2) Napisz, co dziecko chcialoby robi¢ co tydzien wspdlnie z waznymi oso-

bami w jego zyciu. Wymiefi wszystkie rzeczy, ktore wpisuja sie w jego warto-
Sci, takie jak wiez, blisko$¢, rownos¢ i przyjaza (na przyklad czas na zaba-
we z przyjaciotmi i czas na zabawe z rodzing).

3) Napisz, co dziecko chcialoby robi¢ co tydzien w dziedzinie ,pracy zawo-
dowej” — czyli szkoly. Wymien wszystkie rzeczy, ktére wpisujg sie w jego
wartosci, takie jak wytrwalo$¢, umiejetnos¢ i inne.

4) Po sporzadzeniu listy dziecka odnotuj, ile czasu na kazda z czynnosci
chcialoby ono przeznaczy¢ w ciggu typowego tygodnia.

Czynnosc Oczekiwany czas tygodniowo




Znajdz wspolny czas na trakcje
(cd.)

5) Pora na zabawe (z dzieckiem). Potraktuj jego grafik jako gre albo ukladan-

ke, ktorej elementy to bloki czasu wyznaczone w ramach kazdej z trzech
dziedzin zycia dziecka. Podobnie jak w grze Tetris, misja polega na uktadaniu
i przekfadaniu tych elementéw tak, by dopasowac je do jego grafiku zajec.

Podejdz kreatywnie do rozwigzywania probleméw. Na ktore zadania dziecko
chce przeznaczy¢ mniej czasu? A na ktore znalazlo go wiecej? W miare moz-
liwosci postaraj sie wyzby¢ ewentualnych uprzedzefi co do struktury zwy-
ktego dnia. Pozwdl sie pokierowa¢ wartosciami mtodego cztowieka.

Darmowe narzedzie do tworzenia planu dnia online znajdziesz pod adresem
http://nirandfar.com/schedule-maker.

Nie zapomnij znalez¢ czasu na pomoc dziecku w przemysleniu i udoskonale-
niu jego grafiku w celu skorygowania czasu przeznaczonego na poszczegblne
czynnoéci w kolejnym tygodniu.



Pomoéz im sie uporac
z zewnetrznymi bodzcami

Zapamietaj

m  Ucz dzieci ptywaé, zanim puscisz je na gleboka wode. Zasady
s3 podobne jak na basenie: dzieciom nie powinno sie pozwala¢
podejmowac niektérych ryzykownych dziatan, dopdki nie beda
na nie gotowe.

m Sprawdz, czy s3 przygotowane na technologie. Dobra miarg
gotowosci dziecka jest umiejetno$¢ skonfigurowania ustawiefi
urzadzenia w sposéb pozwalajacy wylaczy¢ dekoncentrujace,
zewnetrzne bodzce.

m Dzieci potrzebuja snu. Nie ma wiekszego uzasadnienia dla
wyposazania pokoju dziecka w telewizor czy inne zaktocajace nocny
spokdj gadzety. Zadbaj o to, by nic nie przeszkadzalo mu wypocza¢.

m  Nie badz zlym zewnetrznym bodZcem. Szanuj czas dzieci i nie
przerywaj im w porach, w ktérych zaplanowaly zajecie sie czyms§

w skupieniu — czy bedzie to praca, czy zabawa.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj trzydziesty drugi rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 32.

1) Okresl umiejetnosci dziecka w zakresie samodzielnego panowania nad cy-
frowymi, dekoncentrujacymi bodZcami, oznaczajac, w jakim stopniu zgadzasz
sie z ponizszymi stwierdzeniami (0 — w ogdle sie nie zgadzam, 10 — w pelni
sie zgadzam).

Moje dziecko zna ustawienia smartfona umozliwiajace wylaczenie zewnetrz-
nych bodzcow i potrafi ich uzywac.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Pomoéz im sie uporac
z zewnetrznymi bodzcami (cd.)

Przebywajac z rodzicami albo gdy przychodza do niego przyjaciele, dziecko
regularnie zostawia swoj smartfon poza zasiegiem wzroku.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Smartfon mojego dziecka nie przeszkadza mu w wykonywaniu czynnosci
wymagajacych skupienia.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Zsumuj odpowiedzi na powyzsze pytania. Wysoki wynik oznacza, ze Twoje

dziecko potrafi odlgcza¢ zewnetrzne bodzce, niski za$ sugeruje, ze zapewne
nie ma jeszcze umiejetnos$ci panowania nad odwracajacymi uwage sygnatami.

Na podstawie powyzszych odpowiedzi ocen, czy Twoje dziecko moze wy-
magac jeszcze kilku ,lekcji ptywania” w zakresie wlasciwego postugiwania

sie technologig.

2) Oznacz jako prawde (P) lub falsz (F) ponizsze stwierdzenia dotyczace
usuwania innych typowych zewnetrznych bodzcéw w srodowisku dziecka:

P F Moje dziecko nie ma dostepu do cyfrowych urzadzen z ekranami w swoim
pokoju noca.

Moje dziecko nie ma telewizora w swoim pokoju.

P F Podczas pracy wymagajacej skupienia mojemu dziecku rzadko przeszkadzaja
dzwonki do drzwi, rozmowy telefoniczne, niezapowiedziane rozmowy itp.

P F Wszyscy domownicy szanuja harmonogram dnia dziecka i staraja sie
pomaga¢ mu zy¢ zgodnie z jego wartosciami poprzez eliminowanie

zewnetrznych bodzcow.

3) Upewnij sie, ze wiesz, co Twoje dziecko robi w internecie. Istnieje
wiele darmowych narzedzi monitorujacych, za pomoca ktérych da sie zadba¢
o to, by mlody cztowiek nie ,skoczyt na gleboka wode”, zanim bedzie na
to gotowy.



Ucz je zawieraé wiasne pakty

Zapamietaj

m Nie bagatelizuj zdolnosci dziecka do podejmowania zobowigzan
i konsekwentnego ich wypelniania. Nawet male dzieci mogg nauczy¢
sie skfada¢ obietnice, o ile same ustalg zasady i wiedzg, jak postuzy¢
sie minutnikiem lub systemem, ktory utatwi im wywigzanie sie
z deklaracji.

»  Sceptycyzm konsumencki jest cenny. Swiadomos¢ faktu, ze firmom
zalezy na tym, by dzieci spedzaly czas na ogladaniu filmow lub
graniu, jest waznym aspektem uczenia mtodych ludzi madrego
korzystania z mediéw.

m Pozwdl dziecku by¢ odpowiedzialnym. Tylko te dzieci, ktore ¢wicza
kontrolowanie wlasnego zachowania, mogg nauczy¢ sie panowac
nad czasem i uwagg.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj trzydziesty trzeci rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 33.

1) Popros dziecko, by przypomnialo sobie ostatni raz, gdy co$ je zdekon-
centrowalo. Jakie niekorzystne dzialania podjefo, zamiast konsekwentnie
pracowac nad obranym celem? Zadaj sobie to samo pytanie i podzielcie sie
odpowiedziami.

Zamiast

(wstaw nazwe zamierzonego dzialania)

zajalem sie

(wstaw nazwe wykonanego dziafania)



Ucz je zawieraé wiasne pakty (cd.)

2) Korzystajac z powyzszego przykladu, wspdlnie z dzieckiem zastanowcie
sie, jak wykorzysta¢ pakt do zwalczenia dekoncentracji i zmniejszenia praw-
dopodobiefistwa zrobienia czegos, czego potem bedzie ono zalowa¢. Pamie-
taj, by dostosowac rodzaj paktu do wieku dziecka (np. mate dziecko moze
uzy¢ prostego narzedzia, takiego jak minutnik, a starsze — bardziej wyrafi-
nowanych narzedzi, umozliwiajacych postepowanie zgodnie z narzuconymi
sobie ograniczeniami).

3) Przygotuj sie na dyskusje, a niekiedy nawet na sprzeciw dziecka w kwe-
stii postugiwania sie technologia. Zaangazuj dzieci w podejmowanie decyzji
i nie badz ,tym zlym”. Zdrowe rozmowy o tym, czy dziecko jest gotowe do
podjecia nowych wyzwaf, stanowig okazje do poznawania $wiata, zaréwno
w internecie, jak i poza nim.






Czesc 7.
Nierozpraszalnos¢

w relacjach
miedzyludzkich






Rozsiewaj przeciwciata spoteczne
wsrod przyjaciol

Zapamietaj

m Dekoncentracja w sytuacjach towarzyskich uniemozliwia nam
przebywanie duchem i cialem z waznymi osobami w naszym zyciu.
Wszelkie zaktocenia utrudniajg budowanie bliskich wiezi spotecznych.

»  Hamuj rozpowszechnianie niezdrowych zachowan. ,Przeciwciata
spoteczne” to jedna z metod chronienia sie spotecznosci przed
szkodliwymi zachowaniami poprzez uczynienie z nich tabu.

m Tworz nowe normy spoteczne. Mozemy poradzi¢ sobie
z dekoncentracja w trakcie spotkaf z przyjaciélmi, tak samo
jak walczymy z paleniem — poprzez traktowanie uzytkowania
elektronicznych gadzetéw w towarzystwie jako czego$
nieakceptowalnego. Miej w zanadrzu kilka taktownych pytafi — na
przyktad ,czy wszystko w porzadku?” — aby zniecheci¢ znajomych
do sleczenia nad smartfonem podczas spotkan.

Uwaga. Koniecznie przeczytaj trzydziesty czwarty rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec¢ wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 34.

1) Przeciwciala spoleczne moga sprawi¢, ze pewne niepozadane zachowania
przestang by¢ akceptowane. Przypomnij sobie jakies zachowanie, do ktore-
go przywykles (lub ktore zmienites) w wyniku wykrystalizowania sie nowych
norm spotecznych (np. wyciszanie telefonu przed seansem kinowym, zdej-
mowanie butéw w domach, gdzie s3 raczkujace dzieci, unikanie pisania tylko
duzymi literami).




Rozsiewaj przeciwciata spoteczne
wsrod przyjacioft (cd.)

2) Kiedy ostatnio znalazles sie w towarzystwie przyjaciela, ktory byt bar-
dziej zainteresowany $leczeniem nad smartfonem lub tabletem (tzw. phub-
bing) niz Tobg? Jak zareagowales?

3) Gdy nastepnym razem zobaczysz, ze ktorys z przyjaciol uzywa smartfona
w trakcie spotkania, zapytaj: ,Widze, ze wciaz zerkasz na telefon. Czy
wszystko jest w porzadku?”.

4) Kiedy ostatnio znalazles sie w sytuacji towarzyskiej, w ktorej byles nara-
zony na wiele zewnetrznych bodzcow? Jak wplynelo to na kontakt z przy-
jaci6tmi?

5) Znajdz czas na zaangazowane dyskusje. Wybierzcie miejsce, w ktérym
nic Wam nie bedzie przeszkadzato (unikaj restauracji z wielkimi ekranami
telewizyjnymi albo pubow z glosng muzyka). Wymiefi trzy miejsca, ktore
nadajg sie do zorganizowania pozbawionego dekoncentrujacych bodzcow
spotkania z przyjaciétmi.




Badz nierozpraszalnym
partnerem

Zapamietaj
m Dekoncentracja moze dac sie we znaki nawet w najblizszych
relacjach. Mozliwos¢ blyskawicznego nawigzania cyfrowego kontaktu
z ludZmi jest obarczona kosztem utraty bliskosci z najblizszymi.
m Nierozpraszalni partnerzy odzyskuja czas na bycie razem.
Wykonanie czterech krokéw do nierozpraszalno$ci moze by¢

gwarancjg znalezienia czasu dla ,drugiej potowki”.

m Teraz Twoja kolej — zostaf nierozpraszalnym!

Uwaga. Koniecznie przeczytaj ostatni rozdziat Nierozpraszalnych,
aby w petni zrozumiec wymienione koncepcje przed przystgpieniem
do wykonywania cwiczen.

Cwiczenie 35.

1) Krotko opisz przebieg typowego wieczoru przed snem. Zwro¢ szczegdlng
uwage na to, ile czasu przeznaczasz na koficzenie zadaf zwigzanych z praca
zawodow3 i na obowiagzki domowe.




Badz nierozpraszalnym
partnerem (cd.)

2) Czy jestes nierozpraszalnym partnerem? Ocen zachowania wlasne i part-
nera poprzez okre$lenie, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwier-
dzeniami (0 — w ogdle sie nie zgadzam, 10 — w pelni sie zgadzam).

Razem z partnerem stosujemy techniki radzenia sobie z cyfrowymi poku-
sami (np. kontrolowanie bodzcéw wewnetrznych).

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Razem z partnerem wyznaczyliSmy pore kladzenia sie spa¢ w grafiku i wza-
jemnie jej pilnujemy.

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Razem z partnerem usuneliSmy z sypialni wszystkie zrodia bodzcow ze-

wnetrznych, ktore nie sprzyjaly naszemu zwigzkowi (np. urzadzenia cy-
frowe i telewizory).

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

W razie potrzeby zawieramy z partnerem zobowigzania do usuniecia zrédel
zewnetrznych bodzcow (np. korzystamy z funkcji ,nie przeszkadzac” w tele-
fonie albo timera odcinajacego dostep do internetu).

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Zsumuj odpowiedzi. Wysoki rezultat oznacza, ze zapewne cieszysz sie nie-
rozpraszalnym zwigzkiem. Niski moze wskazywa¢ na to, ze masz nad czym

pracowac.

Na podstawie powyzszych odpowiedzi okre§l, czy razem z partnerem mo-
glibyscie zastosowa¢ dodatkowe techniki, ktére pomogg Wam w stworzeniu
nierozpraszalnego zwigzku.



Masz wrazenie,
ze Swiat jest peten
dekoncentrujacych pokus?

Wiecej narzedzi i materialéw dotyczacych ksiazki Nierozpraszalni znajdziesz
na stronie

indistractable.com






