Kawa, muzyka, porzadek na biurku? Rytualy pomagaja mtodym zacza¢ prace
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Przygotowanie kawy, wiaczenie muzyki, uporzadkowanie biurka czy odtozenie telefonu — proste,
powtarzalne czynnosci moga utatwiaC rozpoczgcie pracy lub nauki. Z badania przeprowadzonego na
zlecenie marki Orbit wsrod Polakow w wieku 18-35 lat wynika, ze 43 proc. ma wilasny rytuat na
poczatek swoich zadan. Otoczenie ma znaczenie takze wtedy, gdy trudno si¢ zabra¢ do pracy — 69 proc.
osOb, ktorym zdarza si¢ odktadac¢ zadania lub nauke, przynajmniej czasami zmienia co§ wokot siebie.

Badanie wskazuje, ze najczgstszym nawykiem towarzyszacym rozpoczeciu pracy lub nauki jest
przygotowanie czegos do picia — robi to 33 proc. badanych. 31 proc. przygotowuje potrzebne materiaty 1
narzedzia, a 28 proc. porzadkuje biurko lub najblizsze otoczenie. Co piata osoba wycisza lub odkiada
telefon, a 18 proc. wlacza muzyke lub inne wybrane dzwigki.

— Rytuat moZze by¢ dla nas sygnatem, Ze przechodzimy z jednego trybu w drugi. To szczegolnie pomocne,
kiedy pracujemy lub uczymy sie w domu i nie mamy wyraznej granicy, jakq daje cho¢by wyjscie do biura.
Przygotowanie napoju, uporzqdkowanie biurka czy odtozenie telefonu pomaga powiedzie¢ sobie: , teraz
zaczynam’”. Wazne tylko, Zeby przygotowanie do pracy nie trwato dtuzej niz sama praca — mowi
Magdalena Chorzewska, psycholozka. — Jesli przed rozpoczeciem pracy robimy porzqdek w catym
mieszkaniu, to nie jest juz rytuat, tylko kolejny sposob na odwlekanie.

Z opublikowanego w lipcu br. raportu Eurofound wynika, ze praca zdalna moze utatwia¢ godzenie
obowiazkow zawodowych z zyciem prywatnym. Jednoczes$nie osoby pracujace w ten sposob sa bardziej
narazone niz pracujacy wytacznie w siedzibie pracodawcy na dtuzsze godziny pracy, pracg¢ w czasie
wolnym, nieregularne harmonogramy, niewystarczajacy odpoczynek i koniecznos¢ pozostawania w stalej
dostgpnosci. Dlatego wyznaczanie granicy migdzy praca a czasem wolnym moze by¢ szczegdlnie istotne
w przypadku pracy zdalne;.

— Nie ma jednego bodZca, ktory wszystkim pomaga sie skupié. Dla jednej osoby znajomy smak i chwila z
kubkiem kawy oznaczajq poczatek dziatania, dla innej takq funkcje petni muzyka, cisza albo swieze
powietrze. Znaczenie ma teZ to, czego potrzebujemy w danej chwili: czasem chcemy sie pobudzié, a
czasem ograniczy¢ nadmiar bodZcow. Dlatego zamiast kopiowac cudze sposoby, lepiej obserwowac, po
czym nam samym tatwiej zrobic¢ pierwszy krok — przekonuje Magdalena Chorzewska.

Badanie przeprowadzone przez pracowni¢ Opinia24 na ponad tysiacu pracujacych lub uczacych si¢
mtodych mieszkancéw Polski pokazuje tez, jakie elementy otoczenia pomagaja mtodym dorostym w
skupieniu. Najcze¢sciej wskazuja Swieze powietrze (28 proc.), okreslone doznania stuchowe, takie jak
muzyka, szum lub cisza (27 proc.), oraz najblizsze otoczenie — m.in. porzadek, kolory 1 oSwietlenie (26
proc.). Co piatej osobie pomaga konkretny smak, podobny odsetek wskazuje na pozycje ciata lub
mozliwos¢ ruchu.

— Warto wiedzieé, na czym konkretnie chcemy skupi¢ uwage. Latwiej zaczqc od jednego, jasno
okreslonego zadania niz od ogolnego postanowienia: ,,musze dzis duzo zrobi¢”. Pomaga tez ograniczenie
tego, co regularnie nam przeszkadza, np. powiadomieri w telefonie, oraz zadbanie o podstawowe
potrzeby, takie jak odpoczynek i mozliwos¢ zrobienia przerwy. Skupienie nie oznacza, Ze przez caty czas
nic nas nie rozprasza. Chodzi raczej o to, by zauwaZzyc rozproszenie i umieé wrocic¢ do zadania —
podkresla psycholozka.

Jednym z prostych ¢wiczen, ktore mozna wykorzysta¢ po rozproszeniu uwagi, jest technika 5—4-3-2-1.
Polega na zauwazeniu kolejno pigciu rzeczy, ktoére widzimy, czterech, ktérych mozemy dotkna¢, trzech
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dzwigkow, ktore styszymy, dwoch zapachow 1 jednego smaku. Jej celem jest skierowanie uwagi na
bodZce odbierane w danej chwili.

— To ¢wiczenie mozna zrobié przy biurku, przed naukq albo w czasie krotkiej przerwy. ZauwaZzyc
przedmioty w pokoju, dZwieki za oknem, fakture ubrania, zapach napoju czy smak gumy do Zucia. Nie
chodzi o to, Zeby wykona¢ te technike idealnie. Chodzi o to, Zeby na chwile wyjs¢ z nattoku mysli i wroci¢
uwagq do tego, co dzieje sie teraz. Kazdy z nas reaguje na bodZce troche inaczej, dlatego warto
sprawdzié, czy w danym momencie bardziej potrzebujemy ciszy, ruchu, Swiezego powietrza, diwieku czy
smaku — mowi Magdalena Chorzewska.

Jak dodaje, drobne rytualy pomagaja tez wroci¢ do przerwanej pracy lub nauki. 37 proc. porzadkuje
przestrzen, 33 proc. wlacza muzyke, 32 proc. otwiera okno, a 31 proc. zmienia pozycje¢ ciata.

— Przestrzeni moZe nam bardzo pomdc, bo wptywa na to, ile wysitku wktadamy w samo rozpoczecie
zadania. Gdy potrzebne rzeczy sq pod rekq, Swiatto nam odpowiada, a telefon nie przyciqga co chwile
uwagi, tatwiej przejs¢ do dziatania. Nie musi to jednak oznaczac osobnego gabinetu ani idealnie
urzqdzonego biurka. Czasem wystarczy przesunqc sie blizej okna, przewietrzy¢ pokdj, przygotowaé
materiaty lub znaleZ¢é wygodniejszq pozycje. Najlepiej potraktowaé przestrzen jako cos, co mozna
dostosowywac do siebie i rodzaju zadania — wskazuje psycholozka.
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