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Zlodzieje czasu- czyli 0 nowoczesnej technologii inaczej

Technika daje nam ogromne mozliwos$ci usprawnienia nauki i pracy.
Dzi$ bardzo czesto, wykorzystujemy zdobycze techniki w nauce. Komputery, laptopy, tablety,
smartfony, telefony...

Chociaz otaczajgca nas technologia moze by¢ bardzo pomocna, zdarza si¢ jednak, Ze negatywnie
wplywa na naszg pracg rozpraszajac j3 i nieustannie odwracajac naszg uwage od biezacych zadan.

Uwaga jest jednym z podstawowych proceséw poznawczych. Odpowiada za selekcje informacji tak,
aby tylko najwazniejsze z nich byty przez nas zapamigtywane. Dzigki uwadze mozemy skupi¢ si¢ na
konkretnej definicji i zapamigtac ja, rozwigza¢ zadanie, nauczy¢ sie stowek.

Niestety, bardzo trudno o nauk¢ w warunkach w ktérych absolutnie nic nie odwraca i nie przyciaga
naszej uwagi. Nieustannie docierajag do nas bodzce zarowno ze $rodowiska zewnetrznego, ktore nas
otacza, jak i informacje ptynace z naszego organizmu-gtéd, mys$l o nowopoznanej osobie, dzwigki
ulubionej piosenki itp.

Jednak szczegoélnie duzo pokus czeka na nas przy monitorze, zwlaszcza kiedy mamy dostep do
Internetu.

Ponizej przedstawiam Wam list¢ dziewieciu najczgsciej wystepujacych rozpraszaczy dostepnych dzieki
rozwojowi techniki. Proponuj¢ rowniez, jak sobie z nimi poradzic.

1.Facebook, Instagram, Twitter i reszta

Kontakty ze znajomi sa dost¢pne na wyciagniecie reki. Czesto poprawiajg humor i pomagajg sie
odprezy¢. Niestety- uzalezniaja i potrafig wielokrotnie w ciagu dnia skutecznie odciagnaé nas od zadan.
Jesli trudno Ci catkowicie zrezygnowa¢ z wizyt na stronach tego typu, jasno ustal granice.
Np. sprawdzaj nowinki o kazdej pelnej godzinie (jesli naprawde nie mozesz bez nich zy¢) lub
wyznaczonych porach- np.10, 13, 18. Wyznacz sobie ewentualnie czas jaki tam bedziesz spedzac np.
10 minut- aby tatwiej kontrolowa¢ jego uptyw skorzystaj z minutnika lub ustaw alarm.

2.SMS-y

Jedna z najprostszych i najszybszych metod kontaktu. Korzystanie z tego dobrodziejstwa w czasie nauki
moze jednak znaczaco zmniejszy¢ nasza efektywno$é, a nawet catkiem uniemozliwi¢ wykonanie
zadania. Kiedy jeste$ zajety/a , rozwigzujesz trudne zadanie, uczysz si¢ do sprawdzianu postaraj sie
ograniczy¢ korzystanie z smsow. Mozesz wyciszy¢ powiadomienia, a ewentualne wiadomosci
odczytywaé po skonczonym zadaniu. Pomocne moze by¢ rowniez powiadomienie znajomych o tym ze



chwilowo nie udzielasz si¢ towarzysko i podanie godziny, w ktérej kontakt z Toba bedzie ponownie
mozliwy.

3. Youtube ,Spotify, Tik-Tok

Internet oferuje nam prawdopodobnie nieskonczong liczbe rozrywek. Pokusa przegladania ulubionej
strony, bloga, konieczno$¢ zakupow czy jakakolwiek aktywno$¢ w sieci moze by¢ nicodparta.
Zwlaszcza, jesli wykonujesz szczegodlnie trudne lub stresujace zadanie. Chwilowa ucieczka moze si¢
wydawac dobrym pomystem, pozwalajacym na chwile przerwy i regeneracje sit, pod warunkiem ze
trwa 15 minut, a nie 3 godziny. Aby zaoszczedzi¢ czas mozesz zastosowaé podobne strategie jak
w punktach poprzednich.

4. Przegladanie poczty e-mail

Czeste sprawdzanie skrzynki pocztowej jest bardzo popularnym nawykiem. Tak popularnym, ze wiele
0s0b nie robi tego swiadomie i nie zauwaza ilo$ci poswigcanego czasu. Operacja z pozoru niewinna
i blyskawiczna. Niestety, przerwanie na ta czynno$¢ dotychczasowego zadania powoduje spadek
koncentracji, a przywrocenie jej do poprzedniego poziomu zajmuje 20 minut. Najlepiej jest wyznaczy¢
state godziny na sprawdzanie poczty i przestrzeganie ich.

5. Ulubione zabawki w zasiegu reki

Prawdziwym zabdjca dla naszej uwagi jest nadmiar atrakcyjnych gadzetéw w miejscu nauki i pracy.
Otaczajace przedmioty utrudniajg skupienie na zadaniu i dajac $wietng wymowke do chwili przerwy.
Dobrym pomystem moze by¢é wyznaczenie miejsca poza zasiegiem wzroku, w ktorym bedziesz
przechowywat telefon, tablet czy odtwarzacz muzyki. Dodatkowo wylaczajac je albo wyciszajac
unikniesz pokusy sprawdzenia kazdego sygnatu.

6.Wszystko na raz

Duzo nauki-mato czasu powoduje, ze otwierasz kilka plikow na raz. Pracujesz chwile nad jednym, po
czym przechodzisz do nastgpnego. Dla niektorych jest to skuteczna strategia, ale nie dla wszystkich.
Kiedy wiec musisz zaja¢ si¢ wieloma sprawami najlepszym sposobem poradzenia sobie jest stworzenie
listy. Tworzac plan mozesz uszeregowa¢ zadania wzgledem terminu, wagi czy stopnia przyjemnosci
z ich wykonania.

7.Utrata danych spowodowana awarig sprzgtu

Awaria sprzetu jest zawsze trudnym i stresujacym doswiadczeniem dla uzytkownika,
a gdy dodatkowo nie zapisates efektow wielogodzinnej pracy, doswiadczenie jest jeszcze gorsze.
Koniecznos¢ wykonania wszystkiego do poczatku jest nie tylko zniecheca i jest przyczyna dodatkowego
stresu, ale rowniez kosztuje Ci¢ dodatkowy czas. Co wigcej, trudno odtworzy¢ juz raz wykonane
dzialania, wigc efekt moze nie by¢ tak zadowalajacy, jak za pierwszym razem.
Pamigtaj wigc o zapisywaniu pliku w trakcie pracy. Dobrym pomystem jest rowniez zapisywanie ich
na pendrive, lub przesylanie sobie na pocztg.

8. Opisywanie plikow

Niedbate nazwy, ktére po pewnym czasie przestajag by¢ dla nas czytelne oraz zapisywanie danych
W rdznych, czesto przypadkowych miejscach, to najczestsze grzechy popehiane juz po skonczeniu
pracy. Oczywiscie, mozesz skorzysta¢ z wyszukiwarki plikow, na dtuzsza mete lepiej sprawdza si¢
jednak wilasciwa organizacja. Ustalenie odpowiedniego schematu przechowywania plikow zaoszczedzi



duzo czasu. Sposdb segregowania nalezy tylko do Ciebie i to Tobie ma pomoéc w odnalezieniu
wlasciwych danych. Mozesz segregowac je wedtug przedmiotu, klasy, roku lub zupetnie inaczej.
Wazne, by ten schemat byt dla ciebie czytelny. Pomysl réwniez o nazwach plikéw- dokumentl,
dokument?2 i dokument45 zapisywane sa najszybciej, ale nie catkiem pomagaja w szukaniu okreslonych
tresci. Wypracowanie wlasnego systemu nazw pomoze Ci oszczgdzi¢ czas i nerwy.

9.Sposdb siedzenia

Postawa, jaka przyjmujesz moze ostabi¢ twoje zdolnosci na wiele sposobdw. Oprocz bolu oczu i plecéw
mozesz mieé rdwniez problemy z oddychaniem. Zle dopasowane krzesto stwarza doskonate warunki do
garbienia si¢. Taka pozycja utrudnia oddychanie co moze przektada¢ si¢ na  problemy
Z pamiecia, koncentracja, uwaga czy mysleniem.
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