Zaczne od tego, jak bardzo nie lubie stow obsesja i fiksacja. Majg wydzwiek pejoratywny
zaktadajac, ze zatopienie sie w swoj Swiat zainteresowan jest zawsze czyms$ ztym. Owszem,
zdarza sie, ze taka hiperkoncentracja (hyperfocus) na czyms sprawia, ze zapominamy np. o
potrzebach podstawowych (picie, jedzenie, toaleta). Z drugiej strony jest ona niezbedna, by
tworzy¢ i dokonczy¢ to, co sie zaczeto, a przy okazji zajecie sie tym, co nas interesuje, daje

spokdj i ukojenie. Jesli ten obszar przysparza Ci trosk, ten materiat jest dla Ciebie (=

1. Jakie sg obszary Twoich zainteresowan, ktore wciggajg Cie tak, ze czasem “Swiata
nie widzisz"? Jesli te obszary zmieniajg sie w ciggu zycia, wypisz te, ktére obecnie sg
dla Ciebie wazne.

2. Jakie sg plusy hiperkoncentracji, jakie u siebie dostrzegasz? Skorzystaj z przyktadow
i dopisz swoje.
Przyktady: umiejetno$¢ koncentracji na zadaniu, konczenie tego, co jest wazne,
szybkie zdobywanie wiedzy, energia do dziatania (“az chce sie chciec!”), odpoczynek
i relaks.
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3. Jakie sg minusy hiperkoncentracji, jakie u siebie dostrzegasz? Skorzystaj z
przyktadow i dopisz swoje.
Przyktady: zapominam o jedzeniu/piciu/WC, odwotuje spotkania ze znajomymi, by
dokonczyc to, co rozpoczgtem, odczuwam ogromne zmeczenie z powodu zbyt duzej

ilosci godzin, jakie spedzitem na danym zadaniu.

4. Jakie zmiany mozesz wprowadzi¢ w zycie, by hiperkoncentracja byta dla Ciebie
uzyteczna, a nie tylko meczyta i spalata? Skorzystaj z przyktadow i dopisz swoje.
Przykiady: zaplanowac sobie positek wczesniej i zapisa¢ go w kalendarzu lub
ustawic¢ przypomnienie, by¢ w kontakcie ze swoim ciatem (np. przyklei¢ karteczke w
widocznym miejscu z pytaniem “Hej Ciato, jak Ty sie masz? Czy potrzebujesz
czegos?”), zmieni¢ sposob myslenia i uswiadomic sobie, ze jesli cos zrobie jutro, to
tez jest OK.
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