
Zdarza ci się, że fizycznie „jesteś w pracy”, ale psychicznie od dawna jesteś gdzie indziej? Wstajesz, myjesz się,
siadasz przy biurku, a w głowie ciągle kręci się ten sam zestaw myśli, podkręcony lekkim lękiem i zmęczeniem.
Nie chodzi tylko o sen. Chodzi o to, że energia nie znika nagle. Ona jest rozszarpywana przez setki małych
przesunięć uwagi, przez mikroprzerwy, przez sprawy „na chwilę”, które pożerają kolejne kwadranse.

Najgorsze jest to, że tracisz wtedy nie tylko zasób. Tracisz też przewagę, czyli zdolność do sterowania tym, co
wchodzi do głowy. Uwaga działa jak latarka: jeśli świecisz tam, gdzie trzeba, reszta znika. Jeśli latarka jest pod
wpływem cudzych bodźców, masz wrażenie, że jesteś zajęty, ale nie tworzysz żadnej przewagi.

Poniżej opisuję sposób myślenia i konkretne praktyki, które sprawdziły mi się w pracy z ludźmi oraz w moich
własnych „ratunkach” w tygodniach, kiedy wszystko działało na pół gwizdka. To nie są fajerwerki. To zbieranie
energii do kupy, krok po kroku.

Energia nie jest zasobem bez tarcia
Kiedy mówimy „brakuje mi energii”, często mamy na myśli jedną rzecz: zmęczenie. Ale energię można rozumieć
szerzej, jako kombinację kilku elementów: sen, jedzenie, ruch, stres, poczucie kontroli, a także to, czy twoja uwaga
pracuje w trybie „skupiam i domykam”, czy w trybie „łapię i gubię”.

Najbardziej zdradliwe jest ostatnie. Praca w trybie ciągłego przepinania uwagi daje krótkie ulgi. Odpowiadasz na
wiadomość, bo to szybkie. Otwierasz dokument „na chwilę”, bo może już tu jest błąd. Sprawdzasz
powiadomienia, bo „ktoś mógł napisać coś ważnego”. I nagle lecisz przez 40 minut, a potem siedzisz z pustym
żołądkiem w środku dnia i z poczuciem, że nic ważnego się nie wydarzyło.

To jest koszt, którego często nie widać od razu. Z czasem płacisz nim pod postacią: trudniej wrócić do skupienia,
częściej pojawia się drażliwość, rośnie tempo myślenia bez efektu. Czujesz, jakby twoja głowa była jednocześnie
przegrzana i rozmyta.

Udział uwagi w tym procesie jest ogromny. Uwaga lubi „wiedzieć, że jest coś jeszcze”. To mechanizm ochronny,
odziedziczony, tylko teraz działa w infrastrukturze powiadomień, zadań w aplikacjach i niekończących się
tematów do przełączenia.

Co konkretnie wysysa twoją uwagę
Nie będę udawał, że da się wskazać jeden winny czynnik. Najczęściej problem jest złożony, ale zwykle pojawia się
jeden dominujący wzorzec. W praktyce spotykałem trzy najczęstsze.

Pierwszy wzorzec to „nieznane ryzyko”. To sytuacja, w której twoja głowa cały czas skanuje: czy nie przegapiłem
czegoś ważnego? To może być praca, rodzina, terminy, a nawet drobne wątpliwości typu „może trzeba było
inaczej”. Wtedy każde powiadomienie jest jak dźgnięcie palcem: nie boli mocno, ale odrywa cię od tego, co
robiłeś.

Drugi wzorzec to „niedomknięte pętle”. Zadania, które ledwo zaczęte, wracają w nocy. Nie dlatego, że są trudne,
tylko dlatego, że mózg trzyma je jako otwarte. W ciągu dnia to się miesza z poczuciem, że „ciągle coś jest do
zrobienia”, nawet gdy faktycznie siedzisz bezczynnie.

Trzeci wzorzec to „praca bez decyzji o priorytecie”. Jeśli nie wiesz, co jest najważniejsze, uwaga będzie
automatycznie wybierała to, co najłatwiej się zaczyna. A to najczęściej oznacza sprawy mniejsze, przerywające i
pilne, ale niekoniecznie ważne.



Warto to nazwać, bo dopiero wtedy można odzyskiwać energię, a nie tylko „dokładać siły”.

Zanim zaczniesz odzyskiwać energię, uporządkuj ją w ciele
Można mieć najlepsze planowanie i nadal zjazd energii, jeśli ciało jest w trybie alarmowym. Nie chodzi o robienie
sportu w środku kryzysu. Chodzi o szybkie sygnały, które mówią układowi nerwowemu: „jest bezpiecznie i mamy
zasoby”.

W praktyce działa dobrze prosta sekwencja, którą da się wykonać w przerwie od komputera. Nie musisz jej lubić,
musisz ją powtarzać, gdy czujesz spadek.

Najpierw zrób krótkie oddychanie, wolniejsze niż zwykle. Potem napij się wody, najlepiej zanim poczujesz wyraźne
objawy. Następnie zrób 2 do 5 minut ruchu, w praktyce spacer po pokoju, schody, szybkie rozciągnięcie karku i
pleców. I dopiero wtedy wróć do pracy.

Brzmi prosto, ale warunek jest jeden: to ma być automatyzm. Jeśli będziesz to traktować jako „motywacyjny
trening”, przy kryzysie zabraknie ci energii, żeby się przekonać. Jeśli potraktujesz to jak procedurę pierwszej
pomocy, mózg szybciej zaakceptuje zmianę.

Miałem kiedyś tydzień, w którym do południa byłem sprawny, a potem energię traciłem jakby ktoś wyłączał prąd.
Zmieniłem tylko godzinę pierwszego posiłku i dodałem 3 minuty ruchu po powrocie z przerwy. Efekt był na tyle
wyraźny, że przestałem szukać winy w „psychice” i zacząłem traktować zmęczenie jak sygnał fizjologiczny.

Nie oddawaj przewagi uwadze, czyli odzyskaj sterowanie
Przewaga własnej uwadze oznacza jedno: to ty decydujesz, kiedy uwaga przestawia się na nowe wejścia. Nie
aplikacje, nie ludzie, nie przypadkowe myśli. To nie znaczy, że masz odciąć świat. To znaczy, że ograniczasz liczbę
momentów, w których twoja głowa zostaje wyrywanym z trybu skupienia.

Tu przydaje się podejście „okna uwagi”. W praktyce: ustalasz krótkie bloki, w których pracujesz bez przerw, i
osobne bloki, w których odpowiadasz na komunikację. Dzięki temu nie musisz walczyć ze sobą cały dzień. Walka
zaczyna się dopiero, jeśli nie ma rytmu.

Nie chodzi o to, by robić idealny plan. Chodzi o to, by twoja uwaga miała regularne punkty podparcia. Gdy je ma,
znika frustracja „ciągle jestem rozszczepiony”.



Jeżeli codziennie wchodzisz w tryb powiadomień, twoja energia będzie uciekać w tym samym tempie, nawet jeśli
śpisz osiem godzin. Powiadomienia są jak szybkie nagrody, które wzmacniają przełączanie, a przełączanie ma
koszt.

Jak odzyskać skupienie, kiedy już je straciłeś
Spadek uwagi często przychodzi nie w momencie, gdy dopiero zaczynasz pracę, ale gdy jesteś w połowie
zadania. Wtedy pojawia się myśl: „spróbuję jeszcze raz, ale chyba coś mi nie idzie”. To jest moment, w którym
ludzie popełniają błąd: próbują wrócić do zadania na siłę, bez przebudowy kontekstu.

Jeśli kontekst jest rozjechany, nie „naprawisz” tego samą determinacją. Potrzebujesz szybkiego resetu, najlepiej
krótkiej procedury powrotu.

Najpierw wróć do ostatniego sensownego punktu. Nie do „początku w ogóle”, tylko do ostatniego miejsca, w
którym był postęp. Zapisz jednym zdaniem, co było twoim celem na tamten moment. To działa, bo mózg
przestaje spekulować.

Potem zrób mini-zadanie domykające. Nie chodzi o duży postęp. Chodzi o domknięcie w 2 do 5 minut, które daje
poczucie sterowania. Dopiero po tym wróć do właściwej pracy.

Na końcu ogranicz wejścia z zewnątrz: powiadomienia wyłączone, komunikatory na tryb, który nie przerywa. To
jest ważniejsze niż brzmi, bo nawet jeden „dźwięk” co chwilę potrafi rozbić rytm.

W praktyce spotkałem się z przypadkami, gdzie ktoś mówił: „nie mam koncentracji”. A po zmianie sposobu
powrotu do pracy okazywało się, że koncentracja była, tylko wracano do niej z pustym kontekstem.

Uważność to nie medytacja. To nawyk decyzji
Wielu ludzi słyszy o uważności i ma skojarzenie z długim siedzeniem na poduszce. Możesz oczywiście
medytować, jeśli lubisz. Ale chodzi tu o inną rzecz: umiejętność podejmowania decyzji, co jest teraz ważne.

To brzmi banalnie, dopóki nie zobaczysz, jak często twoja uwaga działa bez decyzji. Otwierasz maila, bo tak się
dzieje. Sprawdzasz czat, bo może ktoś napisze. Przeglądasz, bo „tylko spojrzę”. Każdy taki ruch jest zgodą na
utratę sterowania.

Dlatego w odzyskiwaniu energii pomaga pytanie, które warto zadawać sobie w trakcie dnia, nie tylko rano. Nie
musi być skomplikowane. Może brzmieć: „co jest moim następnym sensownym krokiem i co dziś blokuje mi



głowę?”.

Jeśli w odpowiedzi pojawia się „nic konkretnego, tylko rozproszenie”, to najczęściej problemem jest brak małego
domknięcia. Wtedy uwaga nie ma gdzie lądować.

Małe porządki w systemie, które robią dużą różnicę
Skoro głównym wrogiem jest rozszczepienie uwagi, to system, który nie dba o domknięcia, będzie cię sabotował.
Nie chodzi o „idealny workflow”. Chodzi o prostą higienę: żebyś wiedział, gdzie jest zadanie i kiedy wrócisz do
niego.

Z mojego doświadczenia najlepiej działa zasada: jedno miejsce na zadania i jedno miejsce na decyzje. To znaczy,
że kiedy pojawia się myśl typu „muszę coś zrobić”, nie chowasz jej do głowy. Chcesz zewnętrznego schowka i
chcesz wiedzieć, kiedy do niego wrócisz.

Jeśli nie masz takiego miejsca, twoja głowa zamienia się w tablicę z przypomnieniami, które ciągle migają. To
zabiera energię, bo mózg cały czas pracuje w tle.

Proponuję prostą procedurę, którą można wdrożyć w jeden wieczór, bez rewolucji. Zamiast listy narzędzi,
opowiem poradnik kontrolowania rozmów o zasadzie: zbierz wszystkie aktywne sprawy, wybierz jedną rzecz na
dziś, zaplanuj powrót do reszty na realne okna czasowe i ustaw sobie sygnał do domknięcia, czyli „zakończone,
gdy…”.

To ostatnie zdanie jest kluczowe. Jeśli nie wiesz, kiedy zadanie jest domknięte, twoja uwaga będzie próbowała
domykać to samo z każdym dniem, w coraz większym napięciu.

Utrzymuj energię przez rytm, a nie przez zryw
W wielu firmach rozproszenie jest jak pogoda. Nagle pada. Nagle przestaje. Nikt nie kontroluje chmur. Dlatego
zamiast walczyć z pogodą, trzeba żyć w jej rytmie.

Jeśli masz pracę, w której połowa dnia jest wypełniona spotkaniami, to „odzyskanie energii” musi oznaczać mądre
okna: gdzie możesz wejść w głębszą pracę, a gdzie nie próbujesz. Głębia nie bierze się z godzin, tylko z jakości
wejścia.

W praktyce u mnie sprawdza się podejście: rano robię zadanie, które wymaga najwięcej skupienia, a komunikację
trzymam w środku dnia, gdy mózg i tak nie będzie w szczytowej formie. Jeśli plan dnia jest inny, wystarczy
przesunąć ten mechanizm.

Ważne jest też to, co robisz po głębokiej pracy. Wiele osób myśli, że po intensywnym zadaniu „należy się
nagroda”. Tylko że jeśli nagrodą jest scroll i ciągłe przełączanie, to energia nie wróci. Nagrodą powinno być coś,
co nie rozrywa uwagi: spokojny spacer, przygotowanie rzeczy na jutro, proste czynności, które domykają dzień.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/nie-oddawaj-przewagi-katarzyna-chlodnicka/


Tu pojawia się subtelny trade-off. Czasem największą ulgą jest przełączenie. Jeśli jednak przełączenie jest zbyt
intensywne, staje się kolejnym kosztownym resetem.

Szybka checklista na moment, gdy czujesz się rozjechany
Kiedy w środku dnia łapiesz zjazd i masz wrażenie, że „już się nie zbierzesz”, warto wrócić do kilku kroków, które
nie wymagają myślenia. Taki mini-proceduralny powrót do sterowania działa lepiej niż dyskusja z własną głową.

Odstaw na chwilę ekran i zrób 2 do 5 minut ruchu albo krótkiego spaceru

Zapisz w jednym zdaniu, co było ostatnim sensownym krokiem w zadaniu

Wybierz jeden kolejny mikro-krok na 10 do 15 minut i zrób go bez przerw

Ogranicz wejścia z zewnątrz na czas tej pracy, powiadomienia wyciszone

Po zakończeniu powiedz sobie „to jest domknięte” i usuń zadanie z głowy, nie z aplikacji

Jeśli to powtarzasz, twoja głowa szybciej uczy się odzyskiwania rytmu.

Kiedy nie chodzi o uwagę, tylko o przeciążenie
Jest jeszcze jeden ważny wymiar: czasem to, co wygląda jak brak skupienia, jest przeciążeniem emocjonalnym
albo długim stresem. Wtedy problemem nie jest to, że oddajesz przewagę uwadze. Problemem jest to, że układ
nerwowy nie ma już bufora.

Objawy, które często na to wskazują, to nie tylko rozproszenie, ale też: drażliwość, spadek odporności na drobne
frustracje, spłycenie emocji albo odwrotnie, większa reaktywność. Jeśli do tego dochodzi sen, który nie
regeneruje, wchodzi w grę zmiana priorytetów w skali tygodni, a nie pojedynczego dnia.

W takich sytuacjach odzyskiwanie energii nie może polegać wyłącznie na „lepszym planowaniu”. Potrzebujesz
ograniczyć liczbę bodźców, czasem renegocjować zakres, czasem odjąć odpowiedzialność. To może brzmieć jak
porażka, ale w praktyce jest to inteligentna alokacja zasobów.

Zdarzało mi się obserwować, że ludzie wdrażali rygorystyczny system pracy, a i tak byli w ciągłym rozproszeniu,
bo byli w trybie wypalenia. Dopiero rozmowa o redukcji obowiązków i zmianie rytmu dnia dawała realną zmianę.

Twoja uwaga jest jak budżet, tylko wydaje się ją szybciej



Jeśli chcesz spojrzeć na to jeszcze prościej, potraktuj uwagę jak budżet, który ma krótkie okno wydawania. To, co
robisz „w przerwie”, też jest wydatkiem, tylko często nie ma przypisanego kosztu w głowie.

Długie dopaminy z krótkich bodźców sprawiają, że dzień wygląda aktywnie, ale rachunek rośnie. Potem próbujesz
nadrobić braki godzinami skupienia. Tylko że mózg wchodzi w pracę z opóźnieniem, a koszt rośnie.

Przewaga polega na tym, że uczysz się nie wydawać uwagi zanim wiesz, po co. Czasem oznacza to jedno
powiadomienie mniej. Czasem oznacza to, że odpowiadasz dopiero w dwóch stałych oknach. Czasem oznacza to,
że nie zaczynasz zadania, dopóki nie masz jednego sensownego następnego kroku.

To są decyzje o charakterze, a nie o nastroju.

Jak wygląda dzień, w którym odzyskujesz energię i nie rozdajesz
sterowania
Nie opiszę ci „idealnego dnia”, bo każdy ma inne obowiązki. Ale da się opisać model, który łatwo dopasować. W
takim dniu twoja uwaga jest prowadzona falami, a nie szarpana.

Rano robisz jedną rzecz, w której jest sens i trudność. Po jakimś czasie przechodzisz do komunikacji i prostszych
spraw. Później znowu wracasz do zadań wymagających skupienia, ale już z mniejszym napięciem. Komunikacja
wraca w określonych momentach, nie w każdej przerwie. Na koniec dnia domykasz, bo niedomknięte pętle są
paliwem dla nocnych skanów.

Najbardziej praktyczna zasada brzmi: jeśli coś cię rozprasza, potraktuj to jak sygnał, że brakuje ci domknięcia albo
rytmu. Dopiero potem szukaj winy w charakterze.

Na koniec: gdzie najczęściej zostaje energia, którą marnujesz
Najczęściej odzyskanie energii zaczyna się od małych korekt w trzech miejscach. Pierwsze to przewidywalność,
czyli okna pracy i okna komunikacji. Drugie to domykanie, czyli jasne „to jest skończone”. Trzecie to ograniczanie
wejść, czyli minimalizacja bodźców, które zmuszają mózg do przełączania.

Gdy te trzy elementy zaczynają działać, nawet przy trudnym tygodniu czujesz, że panujesz nad dniem. Nie musisz
zawsze być w pełnej formie, ale przestajesz tracić sterowanie tak często. A to jest różnica między „jakoś to będzie”
a realnym odzyskiwaniem energii.

Jeśli miałbym wskazać jedno zdanie, które warto zapamiętać, brzmiałoby tak: uwaga wraca wtedy, gdy przestajesz
ją oddawać zanim wiesz, co dostaniesz w zamian.


