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Kluczowe wnioski:

e Umiejetne wykorzystanie trzech rodzajéw skupienia: ,wewnetrznego, zewnetrznego
i ogblnego” jest istotne dla dobrego funkcjonowania.

e Selektywnos$¢ uwagi to umiejetnos¢ skupienia na jednym zadaniu pomimo emocji i bodzcow
odwracajgcych uwage.

e Skupienie na celu pozwala opanowa¢ zaktécenia wynikajgce z emocji i pomaga zachowac
dystans nawet pod presj3.

e Emocje zaktécajg skupienie; wykonanie zadania jest trudniejsze, gdy jeste$ zdenerwowany.

e Gdy doswiadczasz ,wedréwki mysli”, to stan, w ktorym Twoéj moézg dokonuje autorefleksiji,
rozwaza mozliwe scenariusze na przysztos¢, przetwarza pomysty, ktére sie pojawity, analizuje
zatozenia, ktérymi sie kierujesz.

e Samoswiadomos$¢ bierze sie z umiejetnosci odczytywania wewnetrznych sygnatow
i wiasciwego ich interpretowania.

e Empatyczne skupienie przybiera trzy formy: ,poznawczg, emocjonalng oraz empatyczng
troske”.

e WspotczeSnie mtodzi ludzie, pierwsze ,cyfrowe pokolenie”, lepiej odczytujg sygnaty ptynace
z urzadzen elektronicznych, niz od innych ludzi.

e Kazdy lider musi skupi¢ ,uwage” swojej firmy tam, gdzie bedzie to najbardziej potrzebne
i produktywne.
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W tym streszczeniu dowiesz sie:

e Jak mechanizmy skupienia uwagi dziatajg w Twoim mozgu?

e Jak wykorzystac trzy rodzaje skupienia?

e Jak rozwija¢ umiejetnos¢ skupienia uwagi, aby poprawi¢ swoj sposéb uczenia sie, wyniki
w pracy i styl zarzgdzania?

Mini-recenzja

Daniel Goleman, autor przetomowej ksigzki Inteligencja emocjonalna, zajmuje sie tematem uwagi.
Wyjasnia dlaczego umiejetnos¢ skupienia uwagi jest kluczowa dla wtasciwego pokierowania swoim
zyciem, pracy na najwyzszych obrotach, przywdédztwa i w konsekwencji, tworzenia lepszego Swiata
dla przysztych pokolen. Sposdb, w jaki opisuje on jak funkcjonuje mézg, jest uzyteczny zaréwno dla
biznesu,  jak i oséb szkolgcych innych.  Jak na ironie, w ksigzce
o skupieniu Goleman czesto odchodzi od gtéwnego watku i w ramach dygresji opisuje zagadnienia,
ktére sg dla niego istotne, jak np. zmiany klimatyczne i nieréwnosci ekonomiczne. Pomimo tego,
niesamowicie jasno i trafnie opisuje sposoby myslenia i przezywania emocji zwigzane z uwaga.

Uwazaj!

To, w jaki sposéb potrafisz skupi¢ uwage ma wptyw na kazda sfere Twojego zycia. Efektywne
mechanizmy koncentracji wspomagajg myslenie, rozumowanie, uczenie sie, stuchanie,
kreatywnos$¢ i odczytywanie sygnatéw od innych ludzi. Wiekszo$¢ ludzi nie docenia waznosci
skupienia. Powiniene$ ¢wiczy¢ wszystkie trzy rodzaje skupienia - wewnetrzne, zewnetrzne
i ogdlne - aby dobrze funkcjonowad. Skupienie wewnetrzne polega na odczytywaniu intuicji,
wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji. Zewnetrzne odnosi sie do relacji z innymi ludzmi,
a ogoblne do szeroko pojetego kontaktu ze Swiatem zewnetrznym.

Selektywnos$¢ uwagi

Ktos, kto pisze wiersz na swoim laptopie w zattoczonej kawiarni moze by¢ przyktadem
selektywnosci uwagi - skupia sie na jednym zadaniu i ignoruje pozostate bodzce. Te bodzce moga
pochodzi¢ zaréwno ze zmystéw, jak i emocji. Bodzce zmystowe to np. ksztatty, kolory, dzwieki, czyli
wszystko to, co oddziatuje na Twoje zmysty. Emocjonalne ,wabiki” przebijajg sie przez ggszcz innych
bodzcow, aby przycigga¢ Twojg uwage - moze to by¢ np. Twoje imie ustyszane
w zatloczonym miejscu. Emocje sg wrogiem skupienia - ukonhczenie zadania, gdy jestes
zdenerwowany staje sie duzo trudniejsze. Za selektywno$¢ uwagi odpowiedzialna jest kora
przedczotowa w moézgu. Im bardziej koncentrujesz sie na jednej rzeczy, tym lepiej sobie z nig
radzisz. Skupienie na celu pozwala poradzi¢ sobie z niechcianymi bodzcami emocjonalnymi
i pomaga zachowac spokoj pod presja. Kontrolowanie uwagi poprzez skupienie sie na jednej
rzeczy, a pozniej na kolejnej jest oznaka zdrowia psychicznego. Ciggte skakanie uwaga pomiedzy
réznymi zadaniami poteguje natomiast poczucie bezradnosci i lek.
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tatwiej jest Ci skupi¢ uwage, gdy robisz co$, co sprawia Ci przyjemnos¢. Poczucie , flow” pojawia sie,
gdy pochtania Cie jakas czynnos¢, ktérg postrzegasz jako wartosciowa, inspirujgcg, stymulujgcg lub
wymagajacg intelektualnie. Dla kontrastu powtarzalne, nudne zadania powodujg brak
zaangazowania, nude i apatie. Mézg sktada sie z dwoch, powigzanych ze sobg systemoéw. Procesy
nieSwiadome przetwarzajg ogromng ilos¢ danych, jednak, gdy pojawia sie cos$ niespodziewanego,
zaczyna to by¢ przetwarzane na poziomie swiadomym. W takich momentach kresomézgowie
(uktady podkorowe) komunikuje sie z przodomézgowiem (kora mozgowa). Aktywnosc
kresomdzgowia odbywa sie bezwolnie i szybko. Jest to aktywnos¢ ciggta, obejmujaca wyuczone
reakcje oraz filtrujgca informacje i bodzce. Poniewaz proces ten ciggle sie rozwija, ksztattuje
jednoczesnie Twoje postrzeganie. Sita napedowg aktywnosci kresomézgowia sg emocje.
Przodomoézgowie podlega Swiadomej kontroli i jest oSrodkiem sterowania uwaga np. jesli chcesz
teraz skupi¢ sie na ogladaniu zachodu stonca, zaplanowac swoj dzien lub nauczy¢ sie nowego
zadania. Niekiedy obydwa systemy dziatajg w ramach tej samej aktywnosci, aby zoptymalizowac
wynik koncowy przy minimalnym wysitku. Dla przyktadu: uczac sie jazdy samochodem kora
mozgowa przyswaja informacje, a nastepnie przechodzg one pod kontrole uktadu podkorowego.
Wykonywanie dziatan odbywa sie wéwczas instynktownie. Uktad srodmozgowia przychwytuje
sygnaty od uktadu nerwowego, moze to by¢ np. ptacz dziecka albo pajak chodzacy obok Twojej
stopy, a nastepnie przekazuje te sygnaty do przodomézgowia. Ciato migdatowate kontroluje
otoczenie pod katem wystepujacych zagrozen i uruchamia system alarmowy, gdy pojawi sie
zagrozenie. Gdy Twoje ciato migdatowate wykryje zagrozenie zaczyna sterowac Twoimi emocjami
dopdki przodomdzgowie nie przeanalizuje zagrozenia; nastepnie opracowuje sposdb dziatania lub
sygnalizuje, ze wszystko jest w porzadku.

Wedrowki mysli

Wedréwka mysli to zjawisko, w ktérym Twoje mysli nie sg skupione wokdt wykonywania konkretnej
czynnosci - wéwczas zaczynajg ,krazyc”. Jest to podstawowy stan dziatania Twojego umystu. W tym
stanie dokonujesz autorefleksji, rozwazasz rézne scenariusze, pogrgzasz
sie we wspomnieniach oraz kwestionujesz swoje przekonania. Skany aktywnosci mézgu pokazuja,
ze rowniez w czasie, gdy Twoj ,uktad kierowniczy w korze moézgowej” nie musi dziata¢, wykonuje
pewng prace.

Podczas wedrowki mysli system kontroli bodzcow staje sie mniej czujny. Gdy nie potrzebujesz by¢
w petni skupiony, Twéj mdzg moze sie spokojnie ,przechadza¢”. Zauwaz, ze wykonywanie
czynnosci  wymagajacej maksymalnego skupienia ,wytacza” bodzce zewnetrzne, takie
jak np. dzwonigcy w tle telefon. Utrzymywanie gtebokiego skupienia jest wyczerpujace.
Aby uzupetni¢ zasoby uwagi, réb regularne przerwy, medytuj, lub po prostu zréb co$, co pomoze
Ci sie odprezyc.
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Samoswiadomos$¢é i samokontrola

Samoswiadomos$¢ ma swoje zrodto w umiejetnosci odczytywania wewnetrznych sygnatéw
i interpretowaniu ich. Uczucia ,z trzewi” (ang. ,gut feeling”) sg to informacje z ,wyspy” - obszaru
w moézgu bedacego centrum uktadu nerwowego dla narzagdéw wewnetrznych. Ludzie bedacy
w dobrym kontakcie ze swoimi emocjami majg sprawnie funkcjonujgcg wyspe i doswiadczaja
silnych sygnatéw z wewnatrz organizmu. Sygnaly pochodzgce z wyspy pozwalajg formutowac
intuicyjne oceny sytuacji, ktére stajg sie bardziej konkretne jesli potrafisz je wyartykutowac.
Samoswiadomos¢ jest Twoim ,wewnetrznym kompasem”. Dzieki niej zarzgdzasz swoimi
dziataniami i dopasowujesz je do swojego systemu wartosci. Sita woli i samoregulacja
sg funkcjami ,uwagi zarzadzajacej’. Skupienie sie na osiggnieciu celu wymaga treningu
samokontroli, aby opanowa¢ swoje impulsywne i emocjonalne reakcje. Stynny eksperyment
psychologiczny Waltera Mischela z 1970 roku polegat na mierzeniu sity woli u dzieci. W ,tescie
ptasiego mleczka” badacze poinformowali 4-latkdw, ze bedg mogty zjes¢ porcje ptasiego mleczka
od razu, albo mogg poczekac kilka minut i dosta¢ dwie porcje. Nastepnie dziecko byto zostawiane
sam na sam ze stodyczami. Dzieci, ktérym udato sie wytrwac prébowaty odwrocié¢ swojg uwage od
stodyczy poprzez zabawe lub Spiewanie piosenek. P6Zniejsze badania pokazaty, ze dzieci, ktore
potrafity odroczy¢ gratyfikacje, znaczaco lepiej radzity sobie we wszystkich aspektach zycia jako
dorosli.

Wiem, co czujesz

~Empatia poznawcza” jest procesem poznawczym, ktéry umozliwia spojrzenie z perspektywy innej
osoby, zrozumienie, co ta osoba czuje i mysli, a nastepnie pokierowanie wiasng reakcja
emocjonalng. Gdy Twoje emocje sg podobne do emocji innej osoby odczuwasz z kolei ,empatie
emocjonalng”. ,Empatyczna troska” to proces, ktoéry uruchamia reakcje adekwatne do sytuacji. Aby
odczyta¢ emocje, lub sygnaty niewerbalne wysytane przez inne osoby, takie jak np. mimika
potrzebujesz sie skupi¢. Gdy widzisz cierpigcg osobe uruchamia sie Twoje ciato migdatowate.
Osrodki w mozgu odpowiedzialne za uwage 13czg sie z osrodkami odpowiedzialnymi
za wrazliwos¢ na innych, pozwala to na odczuwanie wspotczucia i zarzadzanie swoimi reakcjami
emocjonalnymi. Wspotczucie i troska sq naturalnie powigzane z empatig - umiejetnoscia, ktére;j
ludzie oczekujg od swoich lekarzy, szeféw i cztonkéw rodziny. Dla przyktadu: pacjenci czesciej
pozywajg za btad w sztuce lekarzy, ktorzy majg gorszg umiejetnos¢ empatii, nawet jesli odsetek
bteddéw w tej grupie jest porownywalny z lekarzami empatyzujgcymi. Reakcje spoteczne u ludzi
mozna umiejscowi¢ na kontinuum pomiedzy spoteczng nieporadnoscia, a intuicyjnoscig. Ludzie,
ktérzy nie potrafig odczytywac sygnatéw od innych czesto popetniajg gafy, gdyz przeoczyli jakis
sygnat niewerbalny lub niewfasciwie zinterpretowali kontekst sytuacji. Czesto nie zdajg sobie
sprawy ze swojego niewlasciwego postepowania, gdy np. sg nieuprzejmi, mowig za gtosno
lub zbyt rozwlekle. To, gdzie znajdujesz sie w strukturze spotecznej réwniez ma wptyw
na Twojg umiejetnos¢ i motywacje do rozumienia zachowan innych. Badania przeprowadzone
na Uniwersytecie Columbia pokazujg korelacje pomiedzy wiadzg a uwagg: osoby wyzej
w hierarchii przywigzujg mniejsza wage do stuchania tego, co myslg i czuja inni.

UK - Butterflies LTD VZDELAVAC,

NG
Erasmus+ QQ\\Z INSTITUT INPRO, 4., ~




“E-education” - project carried out as part of cooperation for innovation and exchange of good practices and strategic
partnership for adult education.

Erasmus+, Action 2 Strategic Partnerships

Zarzadzanie systemami

Nie ma jednego obszaru w moézgu odpowiedzialnego za spostrzeganie i rozumienie systemow,
natomiast kora ciemieniowa jest osrodkiem w mézgu odpowiedzialnym za odczytywanie wzordw.
Umiejetnos¢ rozumienia i zarzgdzania systemami jest procesem wyuczonym, osobnym
od samokontroli i empatii. Zarzadzanie systemami jest jedng z podstawowych umiejetnosci
potrzebnych w zyciu. Ludzie zwykle rozumiejg systemy nie wprost, poprzez tworzenie modelu
mentalnego podczas kontaktu z systemem i poprzez przyswajanie wiedzy z zewngatrz. Pandemie
i zmiany klimatyczne sg problemami systemowymi, o ktérych ludzie dowiadujg sie poprzez
gromadzenie danych, odkrywanie wzordéw, poszukujgc odchylen i koncentracji danych.
Dane gromadzone przez Google i potgczone z zaawansowanym oprogramowaniem potrafig
zidentyfikowac obszar wystapienia epidemii grypy w ciggu 24 godzin. Mo6zg jest w stanie odczytac
bezposrednie zagrozenie, ale pozostaje Slepy na odroczone w czasie zagrozenia, takie
jak zanikanie warstwy ozonowej.

Trening czyni mistrza (czasami)

Psycholog Anders Ericsson przeprowadzit badania na temat eksperctwa i stworzyt zasade
»10 tysiecy godzin”, zgodnie z ktérg osiggniecie najwyzszego mozliwego poziomu wykonywania
danej czynnosci zajmuje okoto 10 tysiecy godzin praktyki. Niestety, ta zasada sprawdza sie tylko
czesciowo. Praktyka zbliza do perfekgji tylko wowczas, gdy jest wykonywana w madry sposéb - jesli
osoba praktykujgca potrafi swoje dziatanie udoskonala¢ i poprawiac. To, na ile osoba
jest skupiona wykonujgc dang czynno$¢ odgrywa tu kluczowa role. Praktyka ,produktywna”
odbywa sie zatem z wykorzystaniem informacji zwrotnych - to dlatego tancerze zwykle ¢wiczg
przed lustrem.

Sportowcy, eksperci i inne osoby, ktére osiggnety mistrzostwo w tym, co robig dziatajg wbrew
naturalnej sktonnosci naszego moézgu do dziatania rutynowego i przenoszenia czynnosci do
kresomodzgowia. Uzywajg oni skupienia, rozwoju umiejetnosci, doskonalenia sie, aby wzmocnic
aktywnos¢ swojego mdzgu. Skupienie jest kluczowe dla produktywnej praktyki. Pozytywne emocje
aktywujg lewg kore przedczotowg sprawiajac, ze ludzie sg bardziej zmotywowani, uwazni
i petni energii.

Uwaznos¢ to termin, ktéry mozna by zdefiniowac¢ jako ,skupienie uwagi na witasnej uwadze”.
Medytacja koncentruje sie na Twoim stanie wewnetrznym i pozwala na samoobserwacje bez
0sgdzania. Pomaga ona podtrzymywac uwage, przez co stanowi trening skupienia. Cykl medytacji
obejmuje nastepujgce cztery kroki: ,Twoj umyst wedruje, zauwazasz jego wedréwke, kierujesz
swojg uwage na oddychanie i utrzymujesz jg dopoki Twoj umyst nie zacznie znowu wedrowac”.
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Gry i umiejetnosci poznawcze

Granie w gry wideo ogranicza aktywnos$¢ maézgu. Sg co prawda gry, ktére pozwalajg ¢wiczyc
umiejetnosci takie jak szybkos$¢ spostrzegania bodzcédw wzrokowych, orientacja przestrzenna,
przetgczanie uwagi, podejmowanie decyzji i sledzenie wzrokiem obiektéw. Gry, ktére pomagaja
w skupieniu i doskonalg umiejetnosci poznawcze moga by¢ wykorzystywane w edukacji.
Woéwczas gra dostarcza:

e Konkretne cele do osiggniecia na konkretnym poziomie gry.

e Informacje zwrotng i tempo dostosowane do uzytkownika.

e Wyzwania, ktérych poziom trudnosci rosnie wraz z umiejetnosciami gracza.
e ROzny kontekst wykorzystania tych samych umiejetnosci.

W szkole

Niektore szkoty wprowadzajg do swoich programoéw nauczania ,uczenie spoteczne
i emocjonalne”, aby poméc dzieciom w samoregulacji i kontroli. Dla przyktadu: ¢wiczenie
~Sygnalizacja” polega na tym, ze dzieci prébujg za pomocg znakéw drogowych pokazywag,
gdy sg zdenerwowane lub przecigzone. Czerwone Swiatto oznacza: wez gteboki oddech i uspokdj
sie. Zotte Swiatto: zastandw sie i zaproponuj inne zachowanie. Zielone S$wiatto zacheca
do wyprébowania nowego zachowania.

Rozwdj technologii angazuje uwage mtodych ludzi i ogranicza ich interakcje z innymi ludzmi.
Wspétczesna miodziez, pierwsze ,pokolenie cyfrowe”, przywykto bardziej do komunikacji
z urzgdzeniami niz z ludzmi. Mogg oni rozwija¢ umiejetnosci poznawcze niezbedne do poruszania
sie w wirtualnych $wiatach kosztem umiejetnosci interpersonalnych niezbednych do osiggania
porozumienia, okazywania empatii i ogélnej sprawnosci w relacjach z innymi. Dorosli ludzie
rowniez nie sg obojetni na te zmiany. Przeczytanie tekstu dtuzszego niz kilka stron stanowi
trudnos¢, podobnie jak wystuchanie osoby mowigcej dtuzej niz 5 minut bez sprawdzenia telefonu.
Na szczescie umiejetnos¢ skupienia uwagi wzrasta, gdy sie jg ¢wiczy.

W organizacjach

Kazdy efektywny lider musi skierowac uwage swojej firmy tam, gdzie jest to najbardziej wymagane
i produktywne. Wykorzystanie wszystkich trzech rodzajow skupienia nadaje kierunek. Skupienie
wewnetrzne pozwala kontrolowa¢ zachowanie i jego efekty. Przywddztwo wymaga znajomosci
wiasnych wartosci i komunikowania swojej wizji, aby zmotywowac i zainspirowac innych. Skupienie
zewnetrzne pozwala wypracowac strategie organizacyjng oraz liste probleméw i celéw, ktore
wymagajg Twojej uwagi. Efektywni przywodcy rozwijajg swoje umiejetnosci interpersonalne i
potrafig stucha¢, reagowac i wspétpracowac. Skupienie ogélne pozwala liderom dostrzegac szerszy
kontekst,  wizualizowa¢  skomplikowane  systemy i przewidywac¢  ich rozwoj
W przysztosci.
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