Nawet kilkusekundowe zaklécenia w pracy ograniczaja nasza efektywnos¢!
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Wedtug badan, ktore przeprowadzit David Z. Hambrick z Michigan State University, oderwanie kogos od
pracy zwigksza ryzyko biedu az dwukrotnie! Pogorszeniu ulega tez jakosS¢ pracy, bo musimy wraca¢ do
przerwanego watku, przez co praca trwa dluzej 1 mniejsza jej 1los¢ jesteSmy w stanie zrobi¢ w tej same;j
jednostce czasu.

Jak mozemy ustrzec si¢ przed przerywaniem nam pracy?

Wyciszamy dzwonek, wylaczamy Internet w telefonie

W telefonie wyciszmy dzwonek i usunmy wszystkie powiadomienia typu pop up. Najlepiej po prostu nie
wiedzie¢, ze mamy wiadomosS¢ (mozemy tez na czas wykonywania waznej pracy po prostu wylaczyé w
telefonie Internet — robmy tak wtedy, kiedy telefony musimy odbierac). Badania wykazuja, ze nawet jesli
nie przeczytamy wiadomosci, ktora dostaliSmy, to sama Swiadomos¢ tego, ze ja mamy nas rozprasza.

Jasny komunikat — kartka ,,nie przeszkadza¢”

Na biurku ustawmy kartke ,,nie przeszkadza¢” dajac tym samym sygnatl kolegom, by nam nie
przeszkadzali. Oczywiscie na poczatku beda to ignorowac, ale jesli konsekwentnie w momencie, kiedy
nam przeszkadzaja, bedziemy pokazywac na kartke 1 unika¢ rozmowy, to po jakims czasie si¢ naucza.
Mozna potaczyc to z technika pomidora i poda¢ godzing, w ktérych mozna nam przeszkadzac.

W wyjatkowych sytuacjach (np. wazny projekt)
Powiedzmy przetozonemu, ze w biurze nie mozemy si¢ skupi€ i zaproponujmy pracg z domu w
okreslonym wymiarze czasu (np. 1-2 dni w tygodniu).

»Nie czyn drugiemu, co tobie niemite”

Sami starajmy si¢ nie przerywac innym. Zamiast przychodzi¢ do czyjegos biurka i przerywac, wyslijmy
maila (a jesli wyjasnienie problemu jest prostsze osobiscie, zapytajmy mailowo, o ktdrej mozemy przyjs¢
by porozmawiac).
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