Klub dyskusyjny
Nierozpraszalni

Jak panowa¢é nad uwaga
i decydowac o swoim zyciu

Nir Eyal
Autor ksigzki Skuszeni — bestsellera z listy ,Wall Street Journal”

z Julie Li



Pierwsze opinie o Nierozpraszalnych

JJesli cenisz sobie swoj czas, skupienie i relacje miedzyludzkie, ta ksigzka
jest lekturg obowigzkows. Praktykuje przedstawione w niej koncepcje”.

— prof. Jonathan Haidt, autor ksigzki Prawy umyst

,Bycie nierozpraszalnym jest w dzisiejszych czasach nie-
odzowng umiejetnoscia. Te ksigzke mozesz przegapic tylko
na wlasne ryzyko! Przeczyta¢, przezy¢, czynno$¢ powto-
rzy¢ — dobrze ci radze”.

— Greg McKeown, autor ksigzki Esencjalista

,Ta ksigzka miata wiekszy wplyw na moje postrzeganie
$wiata niz cokolwiek, co przeczytalem w ciaggu kilku mi-
nionych lat. Wnikliwe spostrzezenia z Nierozpraszalnych
pomogly mi ograniczy¢ o 90% czas spedzany codziennie
na e-mailach”.

— Shane Snow, autor ksigzki Smartcuts

,Bardzo wazna ksigzka. Nierozpraszalni s najlepszym, jaki
czytatem, poradnikiem ulatwiajagcym odzyskanie panowa-
nia nad uwagg, skupieniem i zyciem”.

— Arianna Huffington, zalozycielka i dyrektor
generalna firmy Thrive Global, zalozycielka serwisu
The Huffington Post

JJako czlowiek, ktory zawsze odklada wazne sprawy na
p6zniej, doskonale zdaje sobie sprawe z ogromu porad do-
tyczacych produktywnosci oraz z tego, jak niewiele z nich

rzeczywiscie dziala. Nierozpraszalni stanowia wyjatek”.

— Tim Urban, twérca serwisu WaitButWhy.com
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Klub dyskusyjny
Nierozpraszalnych

Pora nawigza¢ kontakt z przyjaciétmi i przedyskutowa¢ tematy, z ktérymi
zapoznales sie w Nierozpraszalnych. Ponizsze pytania maja na celu zache-
cenie Was do glebokiej i wciggajacej dyskusji poswieconej przedstawionym
w tej ksigzce zagadnieniom.

Zapros kilku przyjaciét do swobodnej rozmowy na temat produktywnosci,
nawykoéw, wartosci, technologii i bodzcow, a potem... pus¢ rozmowe na
zywiol.

1) W calej ksigzce Nir pisze o waznej roli trzech zyciowych dziedzin;
chodzi o siebie, relacje miedzyludzkie i prace. Czesto nieumySlnie prze-
znaczamy na jedng z tych dziedzin wiecej czasu, dzieje sie to jednak kosz-
tem innych. Ktéra z tych dziedzin najbardziej chcialby§ zreformowac
i dlaczego?

2) Nierozpraszalni zawieraja wiele niesztampowych porad. Czy bylo
wsrdd nich cos, co pozwolito Ci spojrze¢ na pewne sprawy z innej perspek-
tywy? Co Cie najbardziej zaskoczyto?




3) Zastanéw sie, jakie szkodliwe ,atrakcje” najczesciej uniemozliwiajg
Ci osiggniecie trakcji? Wymien trzy najczestsze niepozadane bodzce we-
wnetrzne, a potem zastanéw sie nad trzema najczestszymi bodzcami ze-
wnetrznymi. Pamietaj, ze te pierwsze plyng z nas samych, te drugie za$ s3
sygnatami plyngcymi z otoczenia.

4) Gry i zabawy mogg zlagodzi¢ dyskomfort, pozwalaja bowiem zmienic¢
podejscie do nudnych albo powtarzalnych zaje¢. Pomysl o czyms$ niezbyt
zajmujacym, co robisz na co dzien w domu albo w pracy. Jak moglbys zmie-
ni¢ podejscie do tego zadania (albo wprowadzi¢ w nim pewne ograniczenia),
aby uczynic je bardziej interesujgcym?

5) Nir skrytykowat typowe listy zadafi do wykonania i stwierdzil, ze maja
one powazne wady. Zgadzasz sie z tym stwierdzeniem czy nie? Dlaczego?

6) Sloj z pomystami na wspolne zabawy z cérky postuzyl Nirowi do zreali-
zowania obranego celu: bycia bardziej zaangazowanym ojcem. Pomysl o kilku
(od pieciu do dziesieciu) aktywnosciach, ktore z pewnoscig trafityby do
Twojego sloja.




7) Dostosowanie harmonogramu do wyznawanych wartosci jest niezbed-
ne do osiagniecia trakcji. Wymysl idealnie zaplanowany dziefi. Jak chcial-
by$ spedzi¢ czas? Jak wygospodarowalbys go na zycie zgodne ze swoimi
warto$ciami dotyczacymi Ciebie, relacji i pracy?

8) Wartosci nie sg celami samymi w sobie; to drogowskazy, ktore pod-
powiadajg kierunek dzialan. Podaj od trzech do pieciu najistotniejszych dla
Ciebie wartosci.

9) Badania pokazaly, ze nowoczesne biura — a zwlaszcza otwarte prze-
strzenie biurowe — s3 nieustannymi zrédlami dekoncentrujacych bodz-
cow. Zgadzasz sie z tym czy nie?

10) Przed dekoncentracja w pracy nie sposob uciec, nawet jesli pracuje sie
w domu. Wlasciwie wszystko moze nas rozproszy¢, poczawszy od czatow
grupowych, przez e-maile, a na telefonach skoficzywszy. Jak uczyni¢ ze
skupienia w pracy priorytet w trakcie codziennej harowki?




11) Z tej ksigzki dowiedzielismy sie, ze tozsamos¢ nie jest dana raz na zaw-
sze. Tozsamo$¢ mozemy ksztalttowa¢ podobnie jak nawyki i zobowigza¢ sie
do postepowania zgodnie z lepszym wizerunkiem siebie. Jakich kilka na-
wykéw chcialby§ zmieni¢ i jak méglby§ stworzyé nowa tozsamosé¢, ktora
zwiekszy Twoje szanse na sukces?

12) Nir uwaza, ze ograniczenia daja nam pewne ramy, a ich brak sprawia,
ze musimy zmagac sie z ,tyranig wyboru”. Opisz przykladows sytuacje,
w ktorej narzucone ramy postepowania mogg by¢ sprzyjajace.

13) Zmiana zachowan jest trudna, porazki w tej kwestii s3 wiec nieunik-
nione. Dlatego tak wazna jest umiejetno$¢ podnoszenia sie po potknie-
ciach. Powiedz, jak udato Ci sie podzwigna¢ po jakims dawnym fiasku?

14) Tresci publikowane w internecie — w tym w mediach spolecznoscio-
wych — mogg wciagaé z silg czarnej dziury. Jakie nawyki chcialby$ piele-
gnowa¢, aby usprawni¢ dotychczasowe metody korzystania z materialow
dostepnych w sieci?




15) Nir przedstawit obszerng liste ulubionych trikow utatwiajacych zmaga-
nia z dekoncentrujacg potega internetu (takich jak usuwanie tablicy z Fa-
cebooka czy stosowanie aplikacji typu Forest, umozliwiajacych zwiekszenie
produktywnosci). Podziel sie trikiem, ktory pomogt Ci by¢ bardziej efek-
tywnym i skupionym.

16) Zdaniem naukowcoéw do prawidlowego rozwoju czlowiekowi niezbedne
sg trzy psychologiczne skladniki odzywcze: autonomia, kompetencje i istot-
no$¢. Ktory z tych skladnikow jest dla Ciebie najwazniejszy i dlaczego?
W odniesieniu do ktérych masz poczucie niedosytu?

17) Technologiczne innowacje zwykle wzbudzaja poczatkowo lek i panike
(pomysl o autonomicznych autach, sztucznej inteligencji, wirtualnej rze-
czywistoéci czy nawet mediach spolecznosciowych). Jak sadzisz, dlaczego
tak sie dzieje?

18) Opowiedz grupie o czyms, co przysparza Ci probleméw (na przyklad
regularne chodzenie na sifownie albo realizacja innych planow). Co mozesz
zrobi¢ inaczej, zgodnie z czterema czeSciami modelu nierozpraszalnosci,
aby spelnia¢ dane sobie obietnice?




19) Wedlug jednej z ankiet jedna trzecia Amerykanéw wolataby przez rok
nie uprawia¢ seksu niz nie mie¢ dostepu do smartfona. A Ty z czego wo-
lalby$ zrezygnowa¢ na rok i dlaczego?

20) Jaka jest Twoja definicja zycia w spos6b nierozpraszalny?




Masz wrazenie,
ze Swiat jest peten
dekoncentrujacych pokus?

Wiecej narzedzi i materialow dotyczacych ksiazki Nierozpraszalni znaj-
dziesz na stronie
indistractable.com






