Multitasking czy planowanie zadan

Wielozadaniowosc¢
(ang. multitasking) to wykonywanie
wiecej niz jednego zadania jednoczesnie.

Wielozadaniowos¢:

X rozprasza

X spowalnia

X jest przyczyng popetniania btedéw
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Wprowadz do swoich zadan rutyne

Pomoze Ci ona w koncentracji. Kiedy wykonujesz

rutynowe czynnosci, Twoje ciato i umyst sg w stanie
przejs¢ w tryb automatycznego wykonywania tych
dziatan (,,autopilota”). Pozwala on skoncentrowaé

sie i skupic sie na wazniejszych rzeczach.

Stosuj metode 20 minut

Sprébuj przez 20 minut w petni poswieci¢ swojq
uwage jednemu ze swoich zadan. Zanim zabierzesz
sie za drugg czynnos$¢, zréb sobie pieciominutowg
przerwe.

Grupuj swoje zadania

Jesli nie mozesz oprzec sie pokusie sprawdzenia
poczty lub podjecia innej rozpraszajgcej czynnosci,
zaplanuj w ciggu dnia ustalong pore na jej
wykonanie. Grupujgc podobne zadania i ustalajac,
kiedy je zrealizujesz, mozesz uwolni¢ swoj umyst

i skupic sie na czyms innym.

Skupienie sie na jednym zadaniu
jest o wiele skuteczniejszym podejsciem niz multitasking. / <

Jak wplywa na naszg efektywnosc?

Robienie wielu rzeczy naraz negatywnie wpltywa
na nasze wyniki. Ludzki mdzg nie jest w stanie
skupic sie na wielu dziataniach jednoczesnie.

Z reguty w sytuacjach, w ktorych myslimy,

ze wykonujemy kilka zadan w tym samym
momencie, prawdopodobnie po prostu szybko
przechodzimy od jednej do drugiej czynnosci.

Eliminuj rozpraszacze

Pozbycie sie rzeczy, ktére Cie rozpraszajg,
zwiekszy Twojg produktywnos¢. Podczas nauki
lub pracy nad projektem wytgcz powiadomienia
w telefonie, dzieki temu wyeliminujesz pokuse
sprawdzania medidw spotecznosciowych.
Pamietaj réwniez, aby wytgczy¢ lub Sciszy¢ zbyt
gto$ng muzyke.

Wyznacz cel i czas na jego wykonanie

Jesli nie okreslimy celu i terminu jego wykonania,
to czesto dziatamy chaotycznie i popadamy

w lenistwo. Potem nie mamy efektdw ani checi
do podejmowania kolejnych dziatan.

Badz aktywny fizycznie

Ruch pomaga oczysci¢ umyst i poprawia ogdiny
stan zdrowia. Pobudza médzg do wiekszej
aktywnosci, a to sprawia, ze jesteSmy bardziej
kreatywni.
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