Zdarza ci sie, ze fizycznie ,jeste$ w pracy”, ale psychicznie od dawna jeste$ gdzie indziej? Wstajesz, myjesz sie,
siadasz przy biurku, a w gtowie ciggle kreci sie ten sam zestaw mysli, podkrecony lekkim lekiem i zmeczeniem.
Nie chodzi tylko o sen. Chodzi o to, ze energia nie znika nagle. Ona jest rozszarpywana przez setki matych

przesunie¢ uwagi, przez mikroprzerwy, przez sprawy ,na chwile”, ktére pozerajg kolejne kwadranse.

Najgorsze jest to, ze tracisz wtedy nie tylko zasob. Tracisz tez przewage, czyli zdolnos$¢ do sterowania tym, co
wchodzi do gtowy. Uwaga dziata jak latarka: jesli Swiecisz tam, gdzie trzeba, reszta znika. Jedli latarka jest pod

wptywem cudzych bodZzcow, masz wrazenie, ze jestes$ zajety, ale nie tworzysz zadnej przewagi.

Ponizej opisuje sposdb myslenia i konkretne praktyki, ktdére sprawdzity mi sie w pracy z ludzmi oraz w moich
wihasnych ,ratunkach” w tygodniach, kiedy wszystko dziatato na pdt gwizdka. To nie sg fajerwerki. To zbieranie

energii do kupy, krok po kroku.

Energia nie jest zasobem bez tarcia

Kiedy moéwimy ,brakuje mi energii”, czesto mamy na mysli jedna rzecz: zmeczenie. Ale energie mozna rozumiec
szerzej, jako kombinacje kilku elementow: sen, jedzenie, ruch, stres, poczucie kontroli, a takze to, czy twoja uwaga

pracuje w trybie ,skupiam i domykam?”, czy w trybie ,tapie i gubie”.

Najbardziej zdradliwe jest ostatnie. Praca w trybie ciggtego przepinania uwagi daje krétkie ulgi. Odpowiadasz na
wiadomos¢, bo to szybkie. Otwierasz dokument ,na chwile”, bo moze juz tu jest btad. Sprawdzasz
powiadomienia, bo ,ktos mdgt napisaé co$ waznego”. | nagle lecisz przez 40 minut, a potem siedzisz z pustym

zotadkiem w Srodku dnia i z poczuciem, Ze nic waznego sie nie wydarzyto.

To jest koszt, ktérego czesto nie wida¢ od razu. Z czasem ptacisz nim pod postacia: trudniej wréci¢ do skupienia,
czesciej pojawia sie drazliwos¢, rosnie tempo myslenia bez efektu. Czujesz, jakby twoja gtowa byta jednoczesnie

przegrzana i rozmyta.

Udziat uwagi w tym procesie jest ogromny. Uwaga lubi ,wiedzie¢, ze jest co$ jeszcze”. To mechanizm ochronny,
odziedziczony, tylko teraz dziata w infrastrukturze powiadomien, zadan w aplikacjach i niekonczacych sie

tematow do przetaczenia.

Co konkretnie wysysa twoja uwage

Nie bede udawat, ze da sie wskazac jeden winny czynnik. Najczesciej problem jest ztozony, ale zwykle pojawia sie

jeden dominujgcy wzorzec. W praktyce spotykatem trzy najczestsze.

Pierwszy wzorzec to ,nieznane ryzyko". To sytuacja, w ktorej twoja gtowa caty czas skanuje: czy nie przegapitem
czego$ waznego? To moze by¢ praca, rodzina, terminy, a nawet drobne watpliwosci typu ,moze trzeba byto
inaczej”. Wtedy kazde powiadomienie jest jak dzgniecie palcem: nie boli mocno, ale odrywa cie od tego, co

robites.

Drugi wzorzec to ,niedomkniete petle”. Zadania, ktére ledwo zaczete, wracaja w nocy. Nie dlatego, ze sa trudne,
tylko dlatego, ze mdzg trzyma je jako otwarte. W ciggu dnia to sie miesza z poczuciem, ze ,ciagle cos jest do

zrobienia”, nawet gdy faktycznie siedzisz bezczynnie.

Trzeci wzorzec to ,praca bez decyzji o priorytecie”. Jesli nie wiesz, co jest najwazniejsze, uwaga bedzie
automatycznie wybierata to, co najtatwiej sie zaczyna. A to najczesciej oznacza sprawy mniejsze, przerywajace i

pilne, ale niekoniecznie wazne.
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Warto to nazwa¢, bo dopiero wtedy mozna odzyskiwac energie, a nie tylko ,doktadad sity”.

Zanim zaczniesz odzyskiwa¢ energie, uporzadkuj ja w ciele

Mozna mie¢ najlepsze planowanie i nadal zjazd energii, jesli ciato jest w trybie alarmowym. Nie chodzi o robienie
sportu w Srodku kryzysu. Chodzi o szybkie sygnaty, ktére mowia uktadowi nerwowemu: ,jest bezpiecznie i mamy

zasoby”.

W praktyce dziata dobrze prosta sekwencja, ktdra da sie wykonaé w przerwie od komputera. Nie musisz jej lubic,

musisz ja powtarzaé, gdy czujesz spadek.

Najpierw zrob kroétkie oddychanie, wolniejsze niz zwykle. Potem napij sie wody, najlepiej zanim poczujesz wyrazne
objawy. Nastepnie zrob 2 do 5 minut ruchu, w praktyce spacer po pokoju, schody, szybkie rozciggniecie karku i

plecow. | dopiero wtedy wrdé do pracy.

Brzmi prosto, ale warunek jest jeden: to ma by¢ automatyzm. Jesli bedziesz to traktowac jako ,motywacyjny
trening”, przy kryzysie zabraknie ci energii, zeby sie przekonacl. Jesli potraktujesz to jak procedure pierwszej

pomocy, mézg szybciej zaakceptuje zmiane.

Miatem kiedys tydzien, w ktérym do potudnia bytem sprawny, a potem energie tracitem jakby kto$ wytaczat prad.
Zmienitem tylko godzine pierwszego positku i dodatem 3 minuty ruchu po powrocie z przerwy. Efekt byt na tyle

wyrazny, ze przestatem szukac winy w ,psychice” i zaczatem traktowac zmeczenie jak sygnat fizjologiczny.

Nie oddawaj przewagi uwadze, czyli odzyskaj sterowanie

Przewaga wtasnej uwadze oznacza jedno: to ty decydujesz, kiedy uwaga przestawia sie na nowe wejscia. Nie
aplikacje, nie ludzie, nie przypadkowe mysli. To nie znaczy, ze masz odcigé swiat. To znaczy, ze ograniczasz liczbe

momentdéw, w ktorych twoja gtowa zostaje wyrywanym z trybu skupienia.

Tu przydaje sie podejscie ,okna uwagi”. W praktyce: ustalasz krotkie bloki, w ktérych pracujesz bez przerw, i
osobne bloki, w ktérych odpowiadasz na komunikacje. Dzieki temu nie musisz walczy¢ ze sobg caty dzien. Walka

zaczyna sie dopiero, jesli nie ma rytmu.

Nie chodzi o to, by robi¢ idealny plan. Chodzi o to, by twoja uwaga miata regularne punkty podparcia. Gdy je ma,

znika frustracja ,ciggle jestem rozszczepiony”.



Jezeli codziennie wchodzisz w tryb powiadomien, twoja energia bedzie ucieka¢ w tym samym tempie, nawet jesli
$pisz osiem godzin. Powiadomienia s3 jak szybkie nagrody, ktére wzmacniajg przetaczanie, a przetagczanie ma

koszt.

Jak odzyskac skupienie, kiedy juz je stracites

Spadek uwagi czesto przychodzi nie w momencie, gdy dopiero zaczynasz prace, ale gdy jestes w potowie
zadania. Wtedy pojawia sie mysl: ,sprobuje jeszcze raz, ale chyba co$ mi nie idzie”. To jest moment, w ktérym

ludzie popetniaja btad: probujg wréci¢ do zadania na site, bez przebudowy kontekstu.

Jesli kontekst jest rozjechany, nie ,naprawisz” tego sama determinacjag. Potrzebujesz szybkiego resetu, najlepiej

krétkiej procedury powrotu.

Najpierw wroc¢ do ostatniego sensownego punktu. Nie do ,poczatku w ogdle”, tylko do ostatniego miejsca, w
ktorym byt postep. Zapisz jednym zdaniem, co bylo twoim celem na tamten moment. To dziata, bo mozg

przestaje spekulowac.

Potem zréb mini-zadanie domykajace. Nie chodzi o duzy postep. Chodzi o domkniecie w 2 do 5 minut, ktére daje

poczucie sterowania. Dopiero po tym wré¢ do wiasciwej pracy.

Na konhcu ogranicz wejscia z zewnatrz: powiadomienia wytgczone, komunikatory na tryb, ktéry nie przerywa. To

jest wazniejsze niz brzmi, bo nawet jeden ,dzwiek” co chwile potrafi rozbi¢ rytm.

W praktyce spotkatem sie z przypadkami, gdzie ktos moéwit: ,nie mam koncentracji”. A po zmianie sposobu

powrotu do pracy okazywato sie, ze koncentracja byta, tylko wracano do niej z pustym kontekstem.

Uwaznosc to nie medytacja. To nawyk decyzji

Wielu ludzi styszy o uwaznosci i ma skojarzenie z dtugim siedzeniem na poduszce. Mozesz oczywiscie

medytowa, jesli lubisz. Ale chodzi tu o inng rzecz: umiejetnos¢ podejmowania decyzji, co jest teraz wazne.

To brzmi banalnie, dopdki nie zobaczysz, jak czesto twoja uwaga dziata bez decyzji. Otwierasz maila, bo tak sie
dzieje. Sprawdzasz czat, bo moze kto$ napisze. Przegladasz, bo ,tylko spojrze”. Kazdy taki ruch jest zgoda na

utrate sterowania.
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Dlatego w odzyskiwaniu energii pomaga pytanie, ktére warto zadawaé sobie w trakcie dnia, nie tylko rano. Nie

musi by¢ skomplikowane. Moze brzmiec: ,co jest moim nastepnym sensownym krokiem i co dzi$ blokuje mi



gtowe?".

Jesli w odpowiedzi pojawia sie ,nic konkretnego, tylko rozproszenie”, to najczesciej problemem jest brak matego

domkniecia. Wtedy uwaga nie ma gdzie lagdowac.

Mate porzadki w systemie, ktore robia duza roznice

Skoro gtdwnym wrogiem jest rozszczepienie uwagi, to system, ktéry nie dba o domkniecia, bedzie cie sabotowat.
Nie chodzi o ,idealny workflow". Chodzi o prostg higiene: zebys$ wiedziat, gdzie jest zadanie i kiedy wroécisz do

niego.

Z mojego doswiadczenia najlepiej dziata zasada: jedno miejsce na zadania i jedno miejsce na decyzje. To znaczy,
ze kiedy pojawia sie mysl typu ,musze cos zrobi¢”, nie chowasz jej do gtowy. Chcesz zewnetrznego schowka i

chcesz wiedzie¢, kiedy do niego wrdcisz.

Jesli nie masz takiego miegjsca, twoja gtowa zamienia sie w tablice z przypomnieniami, ktére ciggle migaja. To

zabiera energie, bo mdzg caty czas pracuje w tle.

Proponuje prostg procedure, ktérg mozna wdrozy¢ w jeden wieczér, bez rewolucji. Zamiast listy narzedzi,
opowiem poradnik kontrolowania rozmoéw o zasadzie: zbierz wszystkie aktywne sprawy, wybierz jedna rzecz na

dzi$, zaplanuj powrét do reszty na realne okna czasowe i ustaw sobie sygnat do domkniecia, czyli ,zakonczone,

gdy...".

To ostatnie zdanie jest kluczowe. Jesli nie wiesz, kiedy zadanie jest domkniete, twoja uwaga bedzie probowata

domykac to samo z kazdym dniem, w coraz wiekszym napieciu.

Utrzymuj energie przez rytm, a nie przez zryw

W wielu firmach rozproszenie jest jak pogoda. Nagle pada. Nagle przestaje. Nikt nie kontroluje chmur. Dlatego

zamiast walczy¢ z pogoda, trzeba zyé w jej rytmie.

Jesli masz prace, w ktorej potowa dnia jest wypetniona spotkaniami, to ,0dzyskanie energii” musi oznacza¢ madre
okna: gdzie mozesz wejs¢ w gtebsza prace, a gdzie nie probujesz. Gtebia nie bierze sie z godzin, tylko z jakosci
wejscia.

W praktyce u mnie sprawdza sie podejscie: rano robie zadanie, ktére wymaga najwiecej skupienia, a komunikacje
trzymam w $rodku dnia, gdy mdzg i tak nie bedzie w szczytowej formie. Jedli plan dnia jest inny, wystarczy

przesunadé ten mechanizm.

Wazne jest tez to, co robisz po gtebokiej pracy. Wiele oséb mysli, ze po intensywnym zadaniu ,nalezy sie
nagroda”. Tylko ze jesli nagroda jest scroll i ciggte przetaczanie, to energia nie wréci. Nagroda powinno by¢ cos,

co nie rozrywa uwagi: spokojny spacer, przygotowanie rzeczy na jutro, proste czynnosci, ktére domykaja dzien.
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Tu pojawia sie subtelny trade-off. Czasem najwieksza ulga jest przetaczenie. Jedli jednak przetgczenie jest zbyt

intensywne, staje sie kolejnym kosztownym resetem.

Szybka checklista na moment, gdy czujesz sie rozjechany

Kiedy w srodku dnia tapiesz zjazd i masz wrazenie, ze ,juz sie nie zbierzesz", warto wroci¢ do kilku krokow, ktére

nie wymagaja myslenia. Taki mini-proceduralny powrdt do sterowania dziata lepiej niz dyskusja z wtasng gtowa.

® QOdstaw na chwile ekran i zréb 2 do 5 minut ruchu albo krétkiego spaceru
® Zapisz w jednym zdaniu, co byto ostatnim sensownym krokiem w zadaniu
* Wybierz jeden kolejny mikro-krok na 10 do 15 minut i zréb go bez przerw
* QOgranicz wejscia z zewnatrz na czas tej pracy, powiadomienia wyciszone

* Po zakonczeniu powiedz sobie ,to jest domkniete” i usun zadanie z gtowy, nie z aplikacji

Jesli to powtarzasz, twoja gtowa szybciej uczy sie odzyskiwania rytmu.

Kiedy nie chodzi o uwage, tylko o przecigzenie

Jest jeszcze jeden wazny wymiar: czasem to, co wyglada jak brak skupienia, jest przecigzeniem emocjonalnym
albo dtugim stresem. Wtedy problemem nie jest to, ze oddajesz przewage uwadze. Problemem jest to, ze uktad

nerwowy nie ma juz bufora.

Objawy, ktore czesto na to wskazuja, to nie tylko rozproszenie, ale tez: drazliwo$¢, spadek odpornosci na drobne
frustracje, sptycenie emocji albo odwrotnie, wieksza reaktywnos¢. Jesli do tego dochodzi sen, ktéry nie

regeneruje, wchodzi w gre zmiana priorytetéw w skali tygodni, a nie pojedynczego dnia.

W takich sytuacjach odzyskiwanie energii nie moze polegaé¢ wytacznie na ,lepszym planowaniu”. Potrzebujesz
ograniczy¢ liczbe bodzcédw, czasem renegocjowac zakres, czasem odja¢ odpowiedzialnos¢. To moze brzmied jak

porazka, ale w praktyce jest to inteligentna alokacja zasobow.

Zdarzato mi sie obserwowac, ze ludzie wdrazali rygorystyczny system pracy, a i tak byli w ciaggtym rozproszeniu,
bo byli w trybie wypalenia. Dopiero rozmowa o redukcji obowigzkéw i zmianie rytmu dnia dawata realng zmiane.

Twoja uwaga jest jak budzet, tylko wydaje sie ja szybciej



Jesli chcesz spojrze na to jeszcze prosciej, potraktuj uwage jak budzet, ktéry ma krotkie okno wydawania. To, co

robisz ,w przerwie”, tez jest wydatkiem, tylko czesto nie ma przypisanego kosztu w gtowie.

Diugie dopaminy z krotkich bodzcow sprawiaja, ze dzieh wyglada aktywnie, ale rachunek rosnie. Potem prébujesz

nadrobic braki godzinami skupienia. Tylko ze m6zg wchodzi w prace z op6znieniem, a koszt rosnie.

Przewaga polega na tym, ze uczysz sie nie wydawaé uwagi zanim wiesz, po co. Czasem oznacza to jedno
powiadomienie mniej. Czasem oznacza to, ze odpowiadasz dopiero w dwoch statych oknach. Czasem oznacza to,

Ze nie zaczynasz zadania, dopdki nie masz jednego sensownego nastepnego kroku.

To sg decyzje o charakterze, a nie o nastroju.

Jak wyglada dzien, w ktéorym odzyskujesz energie i nie rozdajesz
sterowania

Nie opisze ci ,idealnego dnia”, bo kazdy ma inne obowiazki. Ale da sie opisa¢ model, ktory tatwo dopasowac. W

takim dniu twoja uwaga jest prowadzona falami, a nie szarpana.

Rano robisz jedng rzecz, w ktorej jest sens i trudnosc. Po jakims czasie przechodzisz do komunikacji i prostszych
spraw. Pézniej znowu wracasz do zadan wymagajacych skupienia, ale juz z mniejszym napieciem. Komunikacja
wraca w okreslonych momentach, nie w kazdej przerwie. Na koniec dnia domykasz, bo niedomkniete petle sa

paliwem dla nocnych skanow.

Najbardziej praktyczna zasada brzmi: jesli co$ cie rozprasza, potraktuj to jak sygnat, ze brakuje ci domkniecia albo

rytmu. Dopiero potem szukaj winy w charakterze.

Na koniec: gdzie najczesciej zostaje energia, ktora marnujesz

Najczesciej odzyskanie energii zaczyna sie od matych korekt w trzech miejscach. Pierwsze to przewidywalnos¢,
czyli okna pracy i okna komunikacji. Drugie to domykanie, czyli jasne ,to jest skoficzone”. Trzecie to ograniczanie

wejs¢, czyli minimalizacja bodzcow, ktore zmuszaja moézg do przetaczania.

Gdy te trzy elementy zaczynajg dziata, nawet przy trudnym tygodniu czujesz, ze panujesz nad dniem. Nie musisz
zawsze by¢ w petnej formie, ale przestajesz traci¢ sterowanie tak czesto. A to jest réznica miedzy ,jakos to bedzie”

a realnym odzyskiwaniem energii.

Jesli miatbym wskazac jedno zdanie, ktore warto zapamietaé, brzmiatoby tak: uwaga wraca wtedy, gdy przestajesz

ja oddawac zanim wiesz, co dostaniesz w zamian.



