Jak poprawi¢ pamie¢ i koncentracj¢ podczas nauki w domu?

Eric Barker, znany autor ksigzek o biznesie, nazwat umiejetnos¢ pracy w skupieniu
,superumiejetnoscig XXI wieku”. Nie sposob jest si¢ z tym nie zgodzi¢, w szczegdlnosci
w obecnej sytuacji.

Z jednej strony zyjemy w §wiecie przesyconym informacja, mediami spolecznosciowymi

1 atakujacymi nas zewszad rozpraszajacymi bodzcami. Z drugiej strony w sytuacji zagrozenia
epidemicznego wielu z nas pracuje i uczy si¢ zdalnie. Jednymi z najbardziej aktualnych
kwestii staty si¢ obecnie tematy home office, praca i nauka zdalna, samodyscyplina i
zarzadzanie czasem.

Wszystkie te zagadnienia oscyluja wokoét umiejetnoscei koncentracji
Czym tak naprawde jest koncentracja?

Przede wszystkim koncentracja jest umiej¢tnoscia, w zwigzku z czym mozna (i trzeba) ja
¢wiczy¢ i rozwijac. Umiejetnos¢ koncentracji jest jednym z Twoich najwazniejszych
sprzymierzencOw w obecnym cyfrowym i multizadaniowym $wiecie.

Koncentracja jest podstawa tzw. pracy glebokiej. Cal Newport, autor bestsellera Praca
gleboka, okreslit ja jako ,,czynno$ci zawodowe, wykonywane w stanie koncentracji, przy
maksymalnym wykorzystaniu zdolnosci poznawczych”.

Takze koncentracja jest osig tzw. stanu flow. Tworca tego pojecia i jednoimiennego
bestsellera jest Mihaly Csikszentmihalyi, amerykanski psycholog wegierskiego pochodzenia.
Stan flow (w polskim thumaczeniu ,,przeplyw”) jest catkowitym skupieniem si¢ na
wykonywanej czynnosci. Oprocz tego, ze w tym stanie nie docieraja do nas zadne bodzce
zewnetrzne, to w dodatku czerpiemy wyjatkowa przyjemnos¢ z tego, co robimy, i niejako
,zatracamy si¢” w tej czynnosci.

Dlaczego warto rozwija¢ umiejetnos¢ koncentracji?

Bez umiejetnosci koncentracji nie ma mowy o lepszej pamieci, efektywnosci,
produktywnosci ani, co za tym idzie, sukcesie zar6wno w nauce, jak i w zyciu zawodowym.
Autor wspomnianej wczesniej ksigzki Praca gleboka méwi wprost: ,,Zdolno$¢ wykonywania
pracy glebokiej (innymi stowy, pracy w skupieniu) staje si¢ coraz rzadsza, tymczasem jej
warto$¢ dla naszej gospodarki wzrasta. Dlatego nieliczni, ktorzy nabeda t¢ umiejetnose i
uczynia ja podstawg swojego zycia zawodowego, odniosg sukces”.

Celem koncentracji moze by¢ wykonanie zadania, rozwigzanie problemu lub zrozumienie
pewnego zagadnienia. W zwigzku z czym, jesli nie nauczymy si¢ skupiaé, nie bedziemy w
stanie ani wykona¢ ztozonych zadan i projektow, generowa¢ pomystow i rozwigzan, ani
przyswaja¢ wiedzy. Bez umiejetnosci koncentracji bedziemy mniej tworcezy i produktywni
oraz nie wykorzystamy w pelni swojego potencjatu intelektualnego. A poza tym bedziemy
zestresowani i zdemotywowani. ..

Od czego zalezy wysoki poziom koncentracji? Czynniki wewne¢trzne i zewnetrzne



Czesto doszukujemy si¢ problemow z koncentracja w sobie: ,,nie potrafie si¢ skoncentrowac”,
,ciagle si¢ rozpraszam”. Zapominamy natomiast o tym, ze na nasza koncentracj¢ maja wptyw
takze czynniki zewnetrzne, ktore — w wigkszos$ci przypadkdw — mozemy kontrolowac i dos¢
tatwo zmieni€.

Wsrod ezynnikow zewnetrznych, majacych wptyw na nasza zdolnos¢ skupienia si¢, s m.in.:
wlasciwa organizacja miejsca i samej pracy/nauki, eliminacja rozpraszaczy i zaktocen oraz
wszelkiego rodzaju ,,wspomagacze”, tj.: zdrowe przekaski, odpowiednie nawodnienie i
skuteczne narzedzia pomagajace si¢ skupi¢ na pracy.

Czynnikami wewnetrznymi sa z kolei: nasz stan emocjonalny, nastawienie, motywacja,
,bycie tu i teraz”, a nawet natchnienie. Mimo zZe zapanowanie nad czynnikami wewngtrznymi
jest trudniejsze niz nad zewngtrznymi, jest to jak najbardziej mozliwe.

Ponizej masz gar$¢ wskazowek na temat tego, jak poprawi¢ swoja koncentracj¢, zarowno na
poziomie zewngtrznym, jak i wewngtrznym.

Jak stworzy¢ warunki sprzyjajace pracy i nauce w skupieniu?

1. Zrob liste zadan. Najgorszym wrogiem koncentracji jest niewiedza, na czym w
danym momencie musimy si¢ skupi¢, dlatego zacznij od sporzadzenia listy zadan.
Stworzenie listy zadan bedzie ,,wprowadzeniem” do stanu najwyzszego skupienia i
najlepiej, jesli stanie si¢ Twoim rytualem.

Najlepiej bedzie, jesli Twoja lista bedzie przypominata spis tresci: naglowki
rozdziatéw (okreslenie ogdlnego zadania odno$nie do szerszego zagadnienia, np.:
nauka angielskiego) i podrozdziaty (rozbicie ogdlnego zadania na poszczegdlne
konkretne czynnosci, np.: wypisz i zapamigtaj 30 stowek, utéz do kazdego z nich
zdanie, zapami¢taj i powiedz na glos 5 wybranych zdan).

Odhaczaj wykonane zadania — ta czynnos¢ nie tylko pozwala oceni¢ zakres wykonanej
pracy jednym rzutem oka, ale takze daje mnostwo satysfakcji i niejako ,,zamyka
temat”.

2. Zadbaj o wlasciwy stan emocjonalny. Zastanow si¢, jakich emocji do§wiadczasz w
danej chwili, zaakceptuj je, a potem skup si¢ na emocjach, ktore powinny dotyczy¢
Twojej pracy. Odpowiedz sobie na pytanie: co osiagne od razu/w przysztosci dzieki
temu, ze bede teraz pracowac w skupieniu? Dzigki temu bgdziesz miat odpowiednia
motywacj¢ 1 pozytywne nastawienie.

Mozesz tez zwizualizowac sobie efekt ukonczonej pracy. Zawrzyj ze soba umowe:
jestem tu i teraz i w danym odcinku czasowym bede wykonywat tylko wybrang
czynnos¢.

3. Zadbaj o wlasciwg organizacje¢ miejsca pracy/nauki. Postaraj si¢ wygospodarowac
pewng przestrzen, ktora bedzie przeznaczona wylacznie do nauki/pracy. Nie powinny
si¢ znalez¢ w niej rzeczy, ktore nie maja nic wspdlnego z tymi czynnosciami. Ponadto
staraj si¢ maksymalnie odtworzy¢ warunki, w jakich wcze$niej uczytes/-a$ si¢ lub
pracowates$/-as. Nie zapomnij o wietrzeniu pomieszczenia, no i przygotuj wszystkie
niezbedne do pracy/nauki narzedzia oraz materiaty!

4. Zadbaj o wlasciwa organizacje¢ i zaplanowanie pracy/nauki. Pracuj blokami o
mniej wigcej okreslonych ramach czasowych, z ktorych kazdy bedzie obejmowat inny
temat/rodzaj pracy. Naprzemienna praca nad réznymi tematami jest lepsza niz



,walkowanie” jednego rodzaju pracy godzinami.

Ponadto, przetaczajac si¢ z jednego rodzaju czynno$ci na inny, uruchamiamy tzw.
inkubacje¢ — ukierunkowang pod§wiadoma prace umystu nad poprzednim tematem.
Stworz rytualy, ktore rozpoczynaja i koncza Twoja prace. Dzigki temu Twdj umyst
otrzyma sygnat: zaczynamy!

Réb przerwy pomigdzy blokami/sesjami pracy/ nauki. Koncentracja ma swoje
granice! W tym czasie mozesz zjes¢ positek, wykona¢ lekkie ¢wiczenia fizyczne
(rozgrzewka, rozciagganie), postucha¢ muzyki. Mozesz tez uda¢ si¢ na krotka drzemke.
Przerwa musi spetnia¢ dwa warunki: odcigza¢ Twdj umyst oraz wzmacnia¢ ciato.
Pamigtaj o tym, by przerwy byly tak samo zaplanowane, jak bloki pracy.

. Wyeliminuj rozpraszacze. Zadnego przegladania mediow spotecznosciowych,
odpisywania na wiadomos$ci. Wycisz telefon, wylacz Internet. Jesli z kolei tego
rodzaju czynno$ci sg niezbedng czgscig Twojej pracy, mozesz wples¢ do swojej listy
dziatan i harmonogramu pracy ,,sesje internetowe”. Ale pamigtaj, by byly one
maksymalnie krotkie, by pomigedzy nimi byly co najmniej dwa-trzy bloki pracy oraz
by podczas sesji internetowej wykonac tylko niezbedne zaplanowane czynnosci, np.
sprawdzenie skrzynki mailowe;j.

Podczas nauki (i okreslonego typu pracy) tworz mapy mysli i notatki wizualne.
Rysowanie map mysli, ktore zawierajg stowa kluczowe i ich wzajemne potaczenia, a
takze proste schematyczne rysunki, pomaga w przyswajaniu, kojarzeniu oraz
organizacji, a pdzniej w odtworzeniu tej wiedzy. Jest to tez §wietny sposob na
indywidualng kreatywna burzg¢ mozgow.

Ponadto, rysujac mape mysli lub notatke wizualng, skupiamy si¢ (nieswiadomie) ze
zdwojonag silg.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu i... zdrowe przekaski. Zréb
wszystko, co jest mozliwe, by nie chodzi¢ za kazdym razem do kuchni po szklanke
wody czy co$ do przekaszenia. Zdrowa przekaska moze by¢ np. tzw. mieszanka
studencka (orzechy, rodzynki, suszona zurawina). Miej to wszystko na wyciagnigcie
reki!

Dzialaj! Pamietaj, ze umiej¢tnos¢ koncentracji wymaga pracy i stopniowego
wdrazania powyzszych wskazowek. Samo czytanie na temat koncentracji jest
niewystarczajace. Dzialaj juz teraz i zacznij od pierwszego punktu powyzszej listy!
Powodzenia!



