Jak wykorzysta¢ swoja uwage do efektywne pracy?

Wielu psychologéw sportu jest zdania, sukces mina osiagnac realizupc regue KOP,
czyli, ze kluczem do osgniccia celu § koncentracja, opanowanie oraz pewnsiebie. Do
tej reguty stosowato siwielu wybitnych sportowcéw, w czasach swoich naksizych
osigniec.

Jednym z podstawowych mechanizméw odpowiealytal za prawidtiowe funkcjonowanie
cztowieka jest uwaga. Uwaga wptywa na spras&nmaszego dziatania, bo to ona decyduje
jaka czs$¢ stymulacji zewntrznej przedostaje gido naszejswiadomdaci i o tym, ktore
informacje ignorujemy, a na ktére zwracamy uwadest to niezwykle istotna funkcja, bo
umiegtnos¢ koncentrowania gina najwaniejszych aspektach otaczeggo nassrodowiska
zazwyczaj stanowi klucz do sukcesu. W sytuacji, gtgle zmagamy si z hadmiarem
réznego rodzaju baatow, zignorowanie e&ci z nich jest konieczrioia. Wazne jednak, aby
dokonyw& prawidtowego rozranienia informacji istotnych i nieistotnych. Dla spmwcow
podstawowym zadaniem g0 jest umigjtnos¢ skupienia uwagi na wdaiwym obiekcie | we
wiasciwym czasie. W biznesie koncentracja na priorgieta ignorowanie informacji
nieistotnych rownig bywa kluczowym czynnikiem sukcesu.

Za wyboOr tego, co istotne i ignorowanie tego,zkzdne odpowiada podstawowa funkcja
uwagi — selektywn&. Funkcja ta ma e przejawy — przyktadowo, pozwala oiré skad
pochodz okreslone informacje i skuptasie ha bodcach ptymacych z najwaniejszychzrédet
(np. zawodnik w czasie meczu koncentruje 8a poleceniach trenera, a nie okrzykach
kibicbw). Odpowiada tale za systematyczne sprawdzanie wszystkich pojgoviel se
bodzcow, tak, aby selekcja byta prawidtowa.

Wane dla usprawnienia funkcjonowania cztowieka jesznanie jego indywidualnego
stylu uwagi. Umaliwia to zrozumienie, przewidywanie oraz kontrolvielu zachowa,

a take pozwala ksztaltowa i rozwija¢ (poprzez odpowiednieéwiczenia) wiash
koncentrag;.

Robert Nideffer, na podstawie swoich wielolemidagwiadczé, miedzy innymi ze
sportowcami, stworzyt tearii model uwagi, ktére pozwakajna okrélenie wtasnego stylu
uwagi.

Model Nideffera oparty jest na zaémiu, ze istniep dwa wymiary koncentracji: jej
ukierunkowanie oraz zakres. Nasawag mazemy skupia na obiektach, ktéreasdla nas
zewretrzne (np. samochaod, pitka) lub wegtrzne (np. myli, uczucia). Maemy take

skutecznie skupéauwag; jednoczeénie na tym, co wewgirzne i zewwtrzne. Drugi wymiar



koncentraciji, jej zakres, oznacza natomiasgt, maxzemy obejmowé nasa uwag duzo lub

mato bodcow.

Kombinacja obu tych wymiaréw (zakresu i ukigkawania) pozwala na wykdienie
czterech typow uwagi:

1. uwaga o charakterze szerokim zetwmnym

2. uwaga o charakterze szerokim wetyanym
3. uwaga o charakterzeagkim zewrtrznym
4

. uwaga o charakterzeagkim wewretrznym

Uwaga o charakterze szerokim zetkznym oznaczaze koncentrujemy sina duej ilosci
bodzcéw zewrtrznych. Przyktadowo, pitkarz mie skupigé swop uwag na wszystkich
zawodnikach, ktorzy as na boisku. Ten typ uwagi w niektérych sytuacjaclzen by¢
korzystny take np. dla nauczycieli, ktérzy muskoncentrowé sie na wszystkich uczniach
obecnych w klasie.

Dla uwagi o charakterze szerokim wetwpnym charakterystyczne jest skupianie 13a
duzej ilosci bodzcow wewrgtrznych. O sportowcach, ktorzy majen styl uwagi mowi si
czesto, ze @ mistrzami strategii, bo potrafwiele czasu pavieci¢ na wybdor odpowiedniego
sposobu dziatania. Tego typu umgtepsci potrzebne $ jednak take na przykiad osobom,
ktére pracy nad strategirozwoju firmy lubsciezkami kariery pracownikow.

Uwaga o charakterzeaskim zewrtrznym korzystna jest np. dla sportowcow, ktorzy
trenup tucznictwo, czy strzelectwo. Aby odléesukces, muszoni skoncentrowd sic na
okreslonym celu zewstrznym (np. tarcza), a jednoénée zignorowd inne dochodzce do
nich sygnaty (np. hatasy publiczium).

Dla zawodnika, ktory w danej sytuacji musi gikusie np. na jednej tylko uwadze trenera
i caly czas 4 realizow&, optymalny jest typ uwagi o charakterzgskim, wewrtrznym.
Osoby takie majduza swiadoma¢ wiasnego ciata i potrafiwykorzystywa& sygnaty ptyace
z wretrza organizmu.

Spdrod wymienionych powsej styldow uwagi nie mma wyr@niaé lepszych i gorszych.
W rdéznych sytuacjach optymalny jest inny styl uwagi. Widkdoéw w wykonywaniu
okreslonych czynnéci wynikac moze wianie z niedopasowania stylu koncentracji, czy braku
umiegtnosci, jak skutecznie skupta czy podtrzymywé swop uwag. Z tego powodu
wybitni sportowcy od lat sporo czasuspoecaja na pra¢ nad swajg koncentragj, co jest

podstawowym elementem sportowego treningu wimejci psychologicznych.



O koncentracji esto mowi s, ze jest kluczem do sukcesu (pokaztg zarbwno badania
naukowe, jak i praktyka), a ludzki mézg ma zdséhqrzetwarzanie ogromnej Hoi
informacji. Dlatego nad koncentracyvarto pracowd tak, aby optymalnie wykorzystywa
petnic mazliwosci, ktdéra daje nam nasz organizm oraz wé&tamaptywapcych do nas
bodzcow.

Zgodnie z teogiattention economy o0 zadzaniu uwag mozemy tez mowic w kontekicie
organizacji. Wyraniamy tu uwag zewretrzng i uwag wewretrzna. Przez zargzanie
uwag zewretrzng rozumie s¢ koncentrowanie uwagi interesariuszy na wybranypelsie
dziatalngci organizacji i w konsekwencji pagtjie pazadanych przez organizaojlziata.
Zarzadzanie uwag wewrgtrzna organizacji polega z kolei na skierowaniu uwagi
pracownikow lub ich grup na oldlenym aspekcie dziataldoi firmy i w ten sposob

doprowadzanie do ich padanych zachowa
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