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Czym jest energia umystowa i jak jg zarzagdzac?

ENERGIA MENTALNA to umiejetnos¢ wytrwania w dtugich okresach na produktywnym mysleniu
0 problemie, odcinania sie od rzeczy rozpraszajgcych i trwania przy dazeniu do rozwigzania.
Zatem zaczynamy!

4 wymiary energii mentalnej

Graf dotyczgcy energii mentalnej zawiera dwa wymiary. O$ pionowa wigze sie z zakresem uwagi:
od zawezonej, gdzie skupiamy sie na jednej rzeczy, do szerokiej, gdzie przedmiotem
zainteresowania jest kilka kwestii. O$ pozioma z kolei to jakos¢ uwagi - od zaabsorbowania,
skupienia do dekoncentragji i rozproszenia. Naktadajac te dwa wymiary uzyskujemy cztery strefy
dziatania: Taktyki, Rozproszeniai Kontekstu. Zajmiemy sie teraz z kazdym z nich.
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STREFATAKTYKI = FLOW

Prawy gorny rog to Strefa Taktyki, w ktdrej osiggasz najlepszg koncentracje, jestes$
skupiona/skupiony i skoncentrowania/skoncentrowany na pracy, a roznym
,rozpraszaczom” (zaréwno tym zewnetrznym, jak i wewnetrznym) mowisz nie. Strefa
Taktyki tgczy sie z mysleniem logicznym, precyzyjnym, analitycznym, silnie nakierowanym na
realizowane zadania. Ten stan skupionego zaabsorbowania Mihaly Csikszentmihalyi
nazywat ,przeptywem”, flow. Flow charakteryzuje sie tak wysokim zaangazowaniem w jakas
czynnos¢, ze wszystko inne jakby przestaje sie liczy¢. Stan flow daje Ci rados¢, energie,
satysfakcje i poczucie spetnienia, nie czujesz tez uptywajgcego czasu. Do stanu flow mozna
sie przyblizy¢, jesli w swojej pracy zachowasz uwazno$¢, koncentracje i zaciekawienie
rezultatem. Zastanéw sie, jak czesto czujesz w swojej pracy efekt flow? Co Cie wprowadza
w ten stan? Co mozesz zrobic, zeby pracowac w wiekszej koncentracji i skupieniu?

Po lewej stronie, w gornym kwadracie grafu, znajduje sie . llos¢ bodzcdw,
jaka do nas dociera w ciggu dnia powoduje, ze wyzwaniem staje sie utrzymanie wysokiej
koncentracji uwagi w dtuzszych okresach czasu. W dzisiejszym Swiecie czesto mozna miec
poczucie, ze jest sie w stanie realizowac wiecej rzeczy niz dawniej, ale czesto nie jest sie
w stanie kontrolowac¢ tego, na czym sie w danej chwili skupiamy i tracimy mozliwosc
Swiadomego wybierania kierunku, w jakim podgza uwaga. Czy tez tak masz
ze automatycznie przenosisz uwage tam, gdzie cos sie dzieje, np. na dzwonigcy telefon,
na skrzynke mailowg, na rozmawiajgcych wspotpracownikow?

Skupiasz sie zatem
na ilosci wykonywanych zadan, a nie na ich jakosci.

STREFA ROZPROSZENIA - DOSWIADCZASZ NIEMOZNOSCI SKUPIENIA UWAG!

Najpowazniejszg konsekwencjg ciggtego przeskakiwania pomiedzy zadaniami, jest zjawisko
przetadowania percepcyjnego, ktére przenosi na jeszcze mniej efektywny poziom pracy
umystowej, czyli do Strefy Rozproszenia. katwo jg rozpoznad, bo charakieryzuje sie
praktycznie catkowitg niemoznoscig utrzymania koncentracji uwagi. Pojawia sie
tu rozproszenie, rozkojarzenie, czy przyttoczenie, stan roztargnienia, wewnetrznego
niepokoju | niecierpliwoscl. Bedac w tej ¢wiartce do$wiadczasz problemdw z dziataniem
W zorganizowany sposob, co ma widoczny wptyw na efektywnos$¢ podejmowanych zadan.

STREFA' KONTEKSTU - TU WPADASZ NA GENIALNE POMYStY | ROZWIAZANIA
PROBLEMOW

Kiedy jeste$ w stanie rozluznienia Twoéj umyst wchodzi w Strefe Kontekstu — myslenie staje
sie intuicyjne, otwarte, oparte na wyobrazni, metaforyczne. Bedac w tej strefie stajesz sie
kreatywna/kreatywny, wpadasz na rozwigzania problemoéw. Doswiadczasz tego stanu, kiedy
odczuwasz stabe, przyjemne emocje, czyli spokoju, odprezenia, relaksu. Tymczasem
w dzisiejszym Swiecie czesto obserwujemy silne przekonanie, ze jesli dtugo i wytrwale
bedziesz pracowac, tym wiecej zrobisz. To dlatego podczas pracy zapominamy o robieniu
regularnych przerw od pracy i nie doceniamy sity regeneracji w podnoszeniu witasnej
efektywnosci na poziomie umystowym. Praca bez przerw w diuzej perspektywie czasowej
powoduje spadek energii i uczucie zmeczenia. Czy zdarzyto Ci sie doswiadczyc ,ol$nienia”,
wpadniecia na pomyst podczas spaceru, kgpieli, gotowania? Umyst potrzebuje odpoczynku,
relaksu, bo wtedy doswiadcza otwartego i metaforycznego myslenia. Co Tobie pomaga
wchodzi¢ do Strefy Kontekstu?




JAK DBAC O ENERGIE
MENTALNA?

Energie mentalng zasilajg m.in. cisza, wykonywanie jednego zadania w jednym czasie, ustalanie
priorytetow i trzymanie sie ich, jasnos¢ celdw, wyzwania, wykorzystywanie swojej wiedzy
i umiejetnosci, uczenie sie nowych rzeczy, czytanie ksigzek, planowanie pracy w taki sposob,
aby mie¢ czas na nieprzerywang niczym prace, robienie sobie przerw od korzystania z nowych
technologii (telefon, Internet, telewizja, komputer). Umyst potrzebuje réwniez odpoczynku

i relaksu.
Wsrdd sposobdw spedzania czasu sprzyjajgcych regeneracji mentalnej sa:

Kontakty
z bliskimi
Yo osobami
Aktywnos¢ Caytanie

fizyczna

Chodzenie
do kina, teatru,
restauracji

Jprawianie kreatywneg
Przebywanie hobby
na tfonie natury

Co z tych rzeczy juz robisz, a ktére warto bytoby zaczac¢ robié czesciej?



Rachunek sumienia szefa — czyli co robisz, zeby Twoi ludzie sie

znalezli w poszczegdlnych ¢éwiartkach??

Twoje konkretne zachowania mogga powodowac, ze pracownicy bedg wchodzi¢ w strefe
koncentracji oraz kreatywnosci, a inne, ze bedga robic¢ wiecej bteddw, mniej uwazac na jakosc,
wchodzi¢ w utarte schematy i dziatania. Zapoznaj sie z ponizszg listg i zastanow sie:

@ akich dziatan mozesz podejmowac wiecej dla kreatywnosci i skupienia swoich zespotéw?

@ Na ktére swoje zachowania powiniene$ by$ bardziej uwazna/uwazny i starac sie

wyeliminowac?

@ Zapisz sobie te zachowania.

STREFA ROZPROSZENIA:

. Czeste przerywanie

. Mikrozarzgdzanie

. Brak jasnych priorytetow

. Przyttaczanie praca

. Ciggte zmiany kierunkow dziatania

Miejsce na Twojg autorefleksje

Oczekiwanie odpowiedzi natychmiast
Brak odpowiedzialnosci
Dostepnosc 24/7

Miejsce na Twojg autorefleksje

STREFA TAKTYKI:

. Stawianie konkretnych celéw
o Omawianie pracy

o Docenianie

o Nieprzetadowywanie praca

. Przedstawianie priorytetow
. Regularna dostepnos¢

Miejsce na Twojg autorefleksje

STREFA KONTEKSTU:

. Zachecanie do podejmowanie ryzyka
. Czas na rozwoj

o Planowanie scenariuszowe

. Pokazywanie kontekstu

. Dawanie czasu na odpoczynek

Miejsce na Twojg autorefleksje




Zostanmy
w kontakcie:

@

WWW.humanpower,

f

zarzadzamyenergia



http://www.humanpower.pl/
https://www.facebook.com/zarzadzamyenergia/

