Uwaga to nie zasdb z gumy, ktéry zawsze da sie wydtuzy¢. To raczej paliwo, ktore spalasz w konkretnym
momencie, do konkretnego celu. Kiedy co kilka minut wpada powiadomienie, w praktyce nie przerzucasz sie tylko
na inng rzecz. Ty otwierasz nowa karte w gtowie, a stara zostaje w tyle. Potem trzeba jg z powrotem dobic, ustawi¢
kontekst, przypomniec sobie, co byto najwazniejsze. Ten powrot zawsze kosztuje, nawet jesli trwa chwile. A te

chwile sktadaja sie w dzien.

Zanim zaczniesz walczy¢ z rozproszeniami, przyjmij jedng wygodna prawde: nie wygrasz wojny na sama site woli.
Mozesz wygrac projektujac warunki. To troche jak wspinaczka. Da sie i$¢ “na charakterze”, ale najbezpieczniej jest

dobra¢ buty, sprawdzic¢ ling, wybra¢ moment na atak szczytowy. Uwaga dziata podobnie.

Skad bierze sie rozproszenie, kiedy “nic nie robisz”

Powiadomienia majg sprytne ustawienia, bo sa stworzone pod szybkie dziatanie systemu nagrody. Czesto nie
chodzi o sama informacje, tylko o obietnice, ze za ksigzka rozwojowa sekunde dowiesz sie czego$ waznego.

Twoja gtowa reaguje na niepewnos¢: czy to wazne? Czy to do mnie? Czy musze natychmiast odpowiedzie¢?

WYBIER

ANATOMIA WOLNOSCI

Najbardziej podstepne bywa to, co dzieje sie miedzy bodzcem a decyzja. Cztowiek mysli: “sprawdze tylko na

sekunde”. Potem okazuje sie, ze sekunda urosta do kilku minut, bo:

1) otwierasz aplikacje,

2) dochodzi przewijanie, 3) pojawiaja sie nastepne bodzce.

To nie jest "brak charakteru”. To jest przeptyw, do ktérego zostate$ zaproszony.

W moim przypadku najwieksze tarcie zaczeto sie w pracy, kiedy ktos wrzucit mi do kanatu zespotu informacje na
temat decyzji, ktéra mogta zmieni¢ priorytety. Brzmiato niewinnie: “hej, zobacz to”. Uparcie nie chciatem
ryzykowad, ze co$ przegapie. Odpisatem szybko. A potem wrocitem do swojego zadania, ale juz nie tak szybko jak
przed tym pingiem. Trzeba byto odtworzy¢ logike z notatek, wczytaé sie w fragmenty, ktore czytatem wczesniej.
To byt ten moment, w ktérym zrozumiatem, Zze rozproszenie nie kohczy sie na kliknieciu. Kohczy sie dopiero

wtedy, gdy wrécisz na wtasciwa sciezke i naprawde znow jedziesz.

Jedna rzecz na raz, ale nie na slepo
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Wiele porad méwi o skupieniu w stylu “rob jedna rzecz”. Brzmi dobrze, dopdki nie przestaniesz dopowiada¢, co
to znaczy w praktyce. Jedna rzecz na raz nie oznacza "brak planu”. Oznacza, ze masz jasnos¢, co jest teraz

jedynym celem.

Sprébuj potraktowac uwage jak podrdznika, nie jak robotnika. Podréznik nie lubi, kiedy ktos fapie go co chwile za
rekaw i ciggnie w inng strone, bo sprawdz tutaj wtasnie pojawit sie nowy widok. Ale jesli dasz mu mape, pore snu,

miejsce postoju i moment na zdjecie panoramy, podréz idzie.
W praktyce oznacza to dwie rzeczy:

* wybdr zadania, ktore wymaga wziecia gtebszego oddechu (czytanie, pisanie, analiza),
® osadzenie go w ramie czasowej, zeby mdzg nie zadawat pytania “kiedy to sie skonczy”.

Jesli probujesz skupiac sie "az do zakonczenia”, mézg bedzie negocjowat. Kiedy zas ustalisz, ze pracujesz 45

minut, masz naturalny cel po drodze i mniej miejsca na wymowki.

Strategia, ktora naprawde dziata: okna uwagi

Powiadomienia sa jak ludzie, ktorzy pukajg do drzwi. Nie zawsze musisz otwiera¢. Czasem lepiej wyjs¢ na balkon,
usigsc i powiedziec: "wroce za godzine, a teraz pracuje”. Tylko ze w cyfrowym Swiecie te drzwi nie sa dwoje. To sto

Sciezek i kazdy dzwoni w swoim rytmie.
Moim sposobem jest budowanie okien. Trzy typy okien wracajg u mnie najczesciej:

* okno gtebokiej pracy, bez powiadomien,
® okno responsywnosci, kiedy komunikacja ma priorytet,

* okno “zerowania”, w ktorym przegladam to, co i tak przynosi mi informacje, ale bez udawania, ze to praca.

Ta ostatnia kategoria jest kluczowa, bo eliminuje napiecie. Jedli nie ma kontrolowanego miejsca na “byle co”,
mdzg zaczyna szukac byle jakich bodzcéw w chwilach miedzy zadaniami. A wtedy przegrywasz, bo nie masz

zasad.

Najprostszy model na start? Zréb dzien tak, by miat wyrazne przetaczenia. Na przyktad dwa bloki gtebokiej pracy
i dwa bloki komunikacji. Nie musza trwac po réwno. Wazne, zebys$ umiat wskaza¢, kiedy wracasz do swiata i kiedy

przestajesz udawac, ze jeste$ dostepny w kazdej sekundzie.

To brzmi jak organizacja dnia, a nie ochrona uwagi. Ale to wtasnie organizacja jest tarcza.

Ustawienia s3 nudne, ale skuteczne

Ustawienia powiadomien czesto traktuje sie jak drobiazg, a potem dziwi, ze cztowiek wcigz skacze po ekranie. To
tak, jakbys$ prébowat biegaé w maratonie, ale nie zmienit butéw po tym, jak w potowie treningu odkrytes, ze
wszystko cie obciera.

Ja wole podejscie “najpierw ogranicz, potem dopracuj”. Zaczynam od odciecia tego, co nie ma znaczenia dla tej
konkretnej fazy pracy. Nastepnie dopiero sprawdzam, co zostato i czy nie znikneto co$, co jest naprawde

krytyczne.

Jesli masz mozliwo$é, ustaw tryby “nie przeszkadzac” na podstawie godzin i kontekstu. Na wielu urzadzeniach da
sie zbudowad logike priorytetéw, ale uwaga: priorytety nie sa cudowne same w sobie. Jedli dasz zbyt duzo

wyjatkdéw, tryb przestaje by¢ trybem, a staje sie tylko gorsza wersjg normalnosci.
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Ponizej jest krotka checklista ustawien, od ktorej zwykle zaczynam (i ktérg mozesz skopiowa¢ do wiasnego
podejscia).

* Wylacz banery powiadomien podczas okna gtebokiej pracy, zostaw tylko to, co krytyczne.

e Ustal limity dla aplikacji komunikatorow, tak aby nie tapaty cie w przerwach miedzy zdaniami.

® Przetacz komunikatory w tryb “odczyt” lub “powiadom tylko od waznych oséb”, jesli system na to pozwala.

® Zmien wyrzucanie na ekran blokady, szczegdlnie dla wiadomosci prywatnych i czatéw grupowych.

® Zablokuj automatyczne uruchamianie aplikacji przy powiadomieniach dzwiekowych tam, gdzie to mozliwe.

Nie traktuj tego jak dogmatu. To punkt startu, nie religia.

Glebokie skupienie nie lubi “szybkich zadan”

Jest pewna putapka, ktérg znam od dawna: mozesz planowac dzien tak, ze “na koncu i tak wroécisz do
najwazniejszej rzeczy”. Tylko ze po drodze dorzucisz kilka matych zadan, “zeby byto Izej”. Mate zadania robia

wrazenie bezpieczenstwa. Sg szybkie, wiec brzmig niewinnie. Problem w tym, Ze one sa jak miekkie haczyki.

Kazde krotkie sprawdzenie co$ przestawia w twojej gtowie. Nawet jesli fizycznie wracasz do ekranu po 2

minutach, to mentalnie przenosisz sie na inng cze$¢ moézgu. To, co kiedys byto linig, staje sie platanina.

Ja to rozwigzatem przez regute: jesli zadanie ma by¢ “szybkie”, musi by¢ szybkie na tyle, zeby dato sie je zamkna¢
w jednym ruchu, bez powrotow. Przyktad: odpowiedZz na wiadomos¢, ktéra wymaga jednego zdania i decyzji.
Gorzej, gdy trzeba dopisa¢ dokument, poszukac zatacznika, skontrolowac szczegoty i potem jeszcze wréci¢ do

gtdbwnego zadania. To nie jest szybkie. To jest przerwanie pracy.

Kiedy w gtowie pojawia sie pokusa “tylko to sprawdze”, sprawdzam tez, czy to sprawdzenie wymusi zmiane celu.

Jesli tak, to przerwatbym kontekst, a wiec nie wchodzi w gre.

Przygotuj powrot, zanim wyjdziesz

Najwieksza réznica miedzy osobg, ktdéra przerywa i wraca, a osobg, ktdéra ciggle sie rozprasza, to sposéb

przygotowania powrotu.

Zauwazytem, ze ludzie przegrywaja nie dlatego, ze wracaja za pozno. Przegrywaja dlatego, ze wracaja bez
przygotowania. Brakuje “mapy”. Nie ma notatki, nie ma minimalnego punktu zaczepienia, nie ma zdania

przypominajacego, co miato by¢ dalej.

Prosty trik, ktory dziata lepiej niz sie spodziewatem: przed wejsciem w okno komunikacyjne réb mikro-stopke
zadania. Jedno zdanie zapisane w widocznym miejscu. Co$ w stylu: “Dalej: poréwnaj X i Y, dopisz argument o

ryzyku, potem wré¢ do akapitu 2”. Nie musi by¢ pieknie. Ma by¢ jednoznacznie.
To jest jak zaznaczenie strony w ksigzce. W przeciwnym razie za kazdym razem szukasz poczatku na nowo.

Jesli pracujesz zespotowo, mozesz tez zbudowac zasade “logu przerw”. Na przyktad krétkie zdanie w dokumencie,
gdzie jest powiedziane, co jest otwarte i gdzie ostatnio utknates. To nie jest biurokracja. To jest oszczedzanie

uwagi catej grupy.

Kiedy powiadomienia sa pozyteczne, a nie wrogie

Nie kazde powiadomienie jest Sruba wkrecang w czaszke. Czasem one ratujg przed btedem albo pomagaja

utrzymac rytm. Klucz tkwi w rozréznieniu “sygnatu” od "hatasu”.



Sygnat to informacja, ktéra:

* wymaga szybkiej reakgji,
® dotyczy konkretnego wydarzenia,

® ma ograniczony czas sensu.
Hatas to to, co kusi ciekawoscig, ale nie ma realnego wptywu na twoje zadania w danym momencie.

Zeby to rozpracowa¢ bez zgadywania, obserwuj, co dzieje sie po sprawdzeniu powiadomienia. Jesli po chwili
wracasz do pracy, a w gtowie wciaz jeste$ spojny, to moze by¢ sygnat. Jesli po sprawdzeniu czujesz rozbicie i

musisz “przestawic sie od nowa”, to prawdopodobnie hatas.
Pomaga tez prosta diagnoza, ktéra wytapuje u ludzi podczas pracy z nimi w trybie konsultacji:

* Powiadomienie generuje poczucie pilnosci, ale po czasie okazuje sie, ze odpowiedz mogta poczekac.
* Po sprawdzeniu powiadomienia wchodzisz w serie kolejnych bodzcow.

* Wracasz do zadania, ale musisz odtwarza¢ w gtowie kontekst.

* Sprawdzanie staje sie automatycznym ruchem, nawet gdy wiesz, ze nie wnosi wartosci.

* Tracisz widocznosc tego, co jest najwazniejsze w aktualnym oknie pracy.

Jesdli widzisz trzy lub wiecej, twoje powiadomienia najpewniej robig wiecej szkody niz pozytku.

Granice komunikacji, ktore da sie obronic

Czesto problem nie lezy w aplikacjach, tylko w tym, ze inni oczekujg natychmiastowej Odkryj wiecej reakcji. A
wtedy nawet najlepszy “tryb nie przeszkadzac” nie wystarczy, bo kto$ i tak bedzie dzwonit, pisat ponownie, albo

szukat ciebie inacze;j.
U mnie zadziataty dwa podejscia rownoczesnie, jedno miekkie, drugie twarde.

Miekkie polegato na jasnym komunikacie w pracy: kiedy jestem dostepny, a kiedy nie. W wersji krétkiej brzmiato
to tak, ze dato sie to zacytowaé w czacie. Twarde polegato na tym, ze komunikat byt egzekwowany. Jesli okno
responsywnosci konczyto sie o konkretnej godzinie, to ja odpowiadatem dopiero po niej, nawet jesli wiadomosé

byta "wazna".

To wymaga odwagi, bo ludzie beda testowac granice. Zwitaszcza ci, ktorzy wczesniej dostawali szybkie odpowiedzi

i zaczynaja sie denerwowad, gdy nagle pojawia sie opdznienie.

Tu masz jednak przewage: jesli twoje okna sg state, mozesz ucywilizowa¢ niepewnos¢. Nikt nie lubi czekad, ale
wiekszos$¢ ludzi potrafi czekac, jesli wie, ze to czekanie nie oznacza chaosu. To tez tworzy kulture, Ze praca nie jest

ciggtym pingiem.

Rytuatly wejscia w zadanie, nie tylko rytuaty unikania

Walka z rozproszeniami to tylko potowa historii. Druga potowa to wzmocnienie tego, co ma dziatac. Jesli masz
okno gtebokiej pracy, ale wchodzisz w nie bez przygotowania, to pierwsze minuty zjada ci rozruch: szukanie

rzeczy, otwieranie plikow, przypominanie sobie, gdzie urwates.
Rytuat nie musi by¢ skomplikowany. Moze by¢ konsekwentny.

Jeden z moich ulubionych wyglada tak: zanim zaczne wiasciwe pisanie, robie szybki “rozgrzewkowy” odczyt

poprzednich fragmentow i dopisuje trzy krétkie punkty w jednym miejscu. Nie po to, zeby zrobic liste celéw, tylko
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po to, zeby mozg od razu wiedziat, co znaczy “dalej”.

W praktyce to jest kontrola nad startem. Uwaga jest wtedy mniej podatna na skakanie, bo ma wyznaczony

kierunek.

Nawigacja po pokusie: nie walcz z kazdym impulsem

Jest naturalne, ze gdy wiaczysz tryb skupienia, pojawia sie wieksza liczba mysli “sprawdz’. To jak przy

postanowieniu, ze nie bedziesz mysle¢ o czyms$ konkretnym, a potem witasnie o tym myslisz. Dlatego warto

przygotowac strategie dla impulsow.

SUKCES?

soelfmastery

Ja uzywam zasady: “impuls nie wymaga natychmiastowej decyzji". Kiedy pojawia sie pokusa sprawdzenia czatu,
aplikacji, maila, robie minimalny krok: zapisuje w notatce, co chciatem sprawdzi¢, a potem wracam. Czesto

wracam do zadania i po kilku minutach impuls stabnie. Jesli nadal jest istotny, wracam w odpowiednim oknie.

To tworzy wrazenie kontroli. Nie walczysz z impulsami. Przesuwasz je do miejsca, gdzie maja szanse by¢ uzyte.

Edge cases, czyli kiedy uwaga ucieka mimo dobrych zasad

Sa sytuacje, ktére ftamia nawet starannie ustawiony system. Na przyktad, gdy masz dyzur i naprawde musisz
reagowac. Albo gdy w zespole jest nieprzewidywalnos¢, kto$ wrzuca temat ad hoc, a potem okazuje sie, ze to

jednak miato znaczenie.
Wtedy najlepsza strategia to nie udawanie, ze jestes$ nieosiggalny. To zarzadzanie ryzykiem.

Przyktadowo: jesli musisz by¢ “na telefon”, mozesz ograniczy¢ rozproszenie, ale nie catkowicie. Ustalasz, ze
komunikacja w trybie dyzuru trafia do jednej aplikacji lub jednego kanatu, a reszta jest wyciszona. | trzymasz sie
krétszych okien pracy gtebokiej, na przyktad 25 minut zamiast 45. To mniej komfortowe, ale realne.

Jesli pracujesz w domu i domownicy tez generuja bodzce, rozwaz “sygnat startu pracy”. Nie chodzi o sciane ciszy,
tylko o widoczna zgode na to, ze w twoim oknie nie ma wchodzenia w temat “na czuja”. W moim mieszkaniu
dziatato to lepiej niz stowne prosby. Wystarczyto, ze wszyscy wiedzieli, kiedy jest “tryb pracy” i co wtedy znaczy

pukanie.

Jak mierzy¢, ze odzyskates uwage, a nie tylko przestawites hatas



Mozesz robi¢ wszystko dobrze, a i tak czu¢, ze jestes w ruchu. Dlatego warto mie¢ prosta miare, ktéra dotyka

efektu, nie samopoczucia.
U mnie sprawdza sie poréwnanie dwéch rzeczy w tym samym typie dnia:

* ile czasu realnie przepracowatem w oknie gtebokim, mierzac blokami,

* ile waznych elementow z listy roboczej zamknatem, czyli skonczytem, a nie tylko zaczynatem.

Jesli blokdw jest mniej, ale wiecej rzeczy jest dokonczonych, to znaczy, ze hatas zostat zredukowany, a uwaga
przestata sie rozszczepiac. Jesli natomiast blokéw jest duzo, ale wszystko utkneto w fazie “prawie”, to zwykle

znaczy, ze przerywania nadal rozbijajg kontekst.

Czasem te Odwiedz ten link metryki sa brutalne, ale wtasnie dlatego dziataja. Nie ttumacza. Pokazuja.

Zuchwata obietnica dla samego siebie

W erze powiadomien najtrudniejsze jest nie to, zeby wytaczy¢ dzwiek. Najtrudniejsze jest to, zeby zaufa¢ sobie, ze

odpowiedz nie musi przychodzi¢ natychmiast, zeby byta dobra.

Ja nauczytem sie tego przez kilka niezrecznych sytuacji. Raz zignorowatem wiadomo$¢, bo akurat miatem blok
gtebokiej pracy, a potem okazato sie, ze to byt temat, ktory trzeba byto podjaé szybciej. Wtedy nie “udawatem, ze

to nic". Zrobitem korekte. Ustalitem wyjatek dla konkretnego watku i wyregulowatem zasady.

To wazne: ochrona uwagi nie jest testem charakteru, to proces strojenia systemu. Ustawienia powiadomien, okna

pracy, rytuaty startu i granice komunikacji to nie sg jednorazowe ustawienia. To jest seria drobnych decyz;ji.

| to jest w sumie przygodowe. Bo kiedy zaczynasz odzyskiwac uwage, przestajesz zy¢ w rytmie czyich$ sygnatow.

Zaczynasz zy¢ w swoim.

Jesli chcesz, moge dopasowaé propozycje okien uwagi do twojego realnego dnia: powiedz, ile masz czystej pracy
w tygodniu, jakie komunikatory dominujg i czy Oryginalne zrédto masz dyzury lub spotkania, ktére wymuszaja
dostepnos¢. Wtedy zaproponuje konkretny ukfad, taki, ktéry nie bedzie kolejng wersjg “wytacz wszystko i

przetrwaj".
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