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EFEKT PILY

W drugiej czesci cyklu ,Sztuka zarzadzania czasem” przyjrzymy sie tzw. efektowi pily.
To kolejne kluczowe pojecie zwigzane z bardziej efektywng praca. Poznanie efektu pily
gwarantuje bowiem jeszcze wydajniejsze wykorzystywanie kazdej minuty - czy

to poswieconej na wykonywanie obowigzkow w pracy, czy w domu!

GZYM JEST , EFEKT PIEY™?

Wykonujac zaplanowane zadania, nierzadko trafisz na typowe rozpraszacze, czyli niespodziewane telefony, wpadajace
do skrzynki maile, nieplanowane spotkania i rozmowy ze wspodtpracownikami albo po prostu... bombardujace

powiadomieniami media spotecznosciowe.

Drobne rzeczy, ktore odrywaja Cie od zadan, sprawiaja, ze musisz dtuzej pracowaé na to, aby znow uzyskac¢ taka
koncentracje, jak przed przerwa - i to wtasnie kwintesencja tzw. efektu pity.

To pojecie znane z zarzadzania czasem pokazuje, ze budowanie skupienia na nowo, gdy jakas drobnostka rozproszyta
Cie w pracy, to proces do$¢ mozolny. Koncentracja, ktora byta przed przerwa, ulatuje bowiem btyskawicznie, a dojscie

do takiego samego poziomu zaangazowania w wykonywanie zadania zajmuje kolejne cenne minuty.

JAK SKORZYSTAC NA , EFEKCIE PILY"?

Gdyby kto$ chciat przedstawi¢ graficznie opisywany efekt, wygladatby on doktadnie tak, jak zeby na tarczy do ciecia
w klasycznej pile. Na wykresie jedna o$ (np. pozioma) symbolizuje uptyw czasu, druga (np. pionowa) — wzrost poziomu
zaangazowania. Zgodnie z ,efektem pity” podczas pracy linia skupienia rosnie, az do momentu przerwy, gdy dos¢
gwattownie spada. Cykl powtarza sie za kazdym razem, gdy co$ zaburza prace, wiec wykres staje sie ,, poszarpany”.

Catkiem jak zgbki pity.
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Znajac wptyw drobnych rozpraszaczy na nasz poziom uwagi i na skupienie na zadaniu, mozemy juz zawczasu
lepiej przygotowac sie do wykonania pracy. Nieocenione bedzie m.in. lepsze planowanie zadan, wyznaczenie czasu,
ktéry przeznaczysz tylko na prace, podbudowanie swojej motywacji do pracy, skupienie sie, aby mieé¢ wszystkie
potrzebne narzedzia, zaplanowanie optymalnego odpoczynku po pracy, a czasem takze (jesli to mozliwe!) wyciszanie

telefonu czy odtaczenie sie od internetu.

4 N
1 IYCIA WZIETE

Wedtug badaczy, oderwanie sie od pracy na krotkg rozmowe z kolega

z biura czy wyjscie na kawe moze skutkowac spadkiem koncentracji nawet

0 28%?*. Dlatego tak wazne jest, aby umiec lepiej zarzadza¢ swoim czasem.

Zatozmy, ze masz do skonczenia wazny raport. Umow sie ze soba,
ze przeznaczasz na to np. godzine ciggtej pracy. Wytgcz na ten czas telefon,
a jesli ktos bedzie chciat z Tobg akurat porozmawiac lub dotozy¢ Ci kolejne
zadania, asertywnie odmow, wskazujac jednoczesnie, ze wrécisz do tej

sprawy dostownie za godzine — po skonczeniu raportu.

Swiadome korzystanie z tzw. efektu pity bedzie wymagato doéé czesto
umiejetnosci nadawania odpowiednich priorytetow sprawie, wyznaczania
konkretnego czasu pracy i unikania wszelkich rozproszen podczas

wykonywanego zadania.
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ZALETY SWIADOMEGO KORZYSTANIA Z ,,EFEKTU PILY”

,Efekt pily” to zaleznos¢, ktora warto wykorzystywaé w codziennych zadaniach. Oto kilka

zalet znajomosci tego zagadnienia:

= =

Optymalne roztozenie czasu pracy - ,efekt pity” Lepsze planowanie zadan - ustalanie priorytetéw
sprawia, ze musisz nauczy¢ sie optymalniej dzieli¢ czas i dzielenie zadan na wazne i mniej istotne to kolejna
na zadania, dzieki czemu np. nie zostajesz po godzinach umiejetnos¢ zwiazana z korzystaniem z tzw. efektu pity.
W pracy.

1. https://www.ue.katowice.pl/fileadmin/user_upload/akademia/nowa-struktura/elit/2._Tajemnice_zarz%C4%85dzania_czasem.pdf
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Szybszy czas ukonczenia pracy - lepsza organizacja
pracy to takze szybszy czas wykonywania nawet

skomplikowanych zadan.
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Umiejetnosé motywowania sie — aby skonczyc¢ zadanie,
ktére odktadasz w nieskonczonos$é, czesto potrzebna
jest motywacja. Dzieki znajomosci ,,efektu pity” bedzie
Ci tatwiej zrozumieé, ze czasem lepiej jest skupi¢ sie

na zadaniu i je szybciej skonczyé, niz ciggle miec

je na wiecznej to-do list.
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Maksymalna wydajnos¢ — wiedzac, jak problematyczne
sg rozpraszacze, uczysz sie je eliminowac i zyskujesz

wyzsza wydajnos¢ w pracy.
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Poprawa asertywnosci — nierzadko wytyczanie celdéw
i ich

powiedzenia ,,nie”.

realizacja bedag wymagaty umiejetnosci
Poprawa stanowczosci i bardziej
asertywne podejscie do pracy to jeden z pozytywnych

skutkow ubocznych znajomosci ,,efektu pity”.

,EFEKT PILY” - KTO SKORZYSTA ZE ZNAJOMOSCI TE) ZASADY?

Poznanie tzw. efektu pity bedzie pomocne dla wszystkich, ktorzy borykaja sie z problemami zwigzanymi

z dotrzymywaniem terminow, np. przez liczne rozpraszacze. Wiedzac, ile de facto czasu marnujemy, gdy odrywamy

sie od pracy, tatwiej jest zmobilizowac sie do bardziej wnikliwego spojrzenia na swoj grafik i plan dnia.

Czy faktycznie musisz akurat teraz sprawdzi¢ media spotecznosciowe? Co Ci da obejrzenie w tym momencie tego

filmiku? Czy mozesz odmoéwi¢ wspodtpracownikowi i zaproponowaé kawe za godzine? To tylko przyktadowe pytania,

ktdre po poznaniu ,,efektu pity” beda pojawiac sie coraz czesciej!

Praca wymaga skupienia, a uzyskanie wysokiej koncentracji to nie magiczny zabieg, a efekt wielu drobnych

dziatan. Warto wiec zastanowic sie, co bedzie dla Ciebie dzi$ priorytetem: ukonczenie zadania czy moze

niekonczace sie przerwy (nawet trwajace tylko chwilke!), ktore skutkujg natychmiastowym spadkiem uwagi.

Prowadzisz firme i chcesz poprawi¢ motywacje pracownikow?

Znajdz z nami benefity, ktore pokocha Twoj zespot!

- Zapraszamy do kontaktu
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUG W SWOIM CIELE? o
CHCESZ MIEC MNOGSTWO ENERGII? & /
A MOZE CHCESZ ZADBAG 0 SWOJE EMOCJE | SAMOPOCZUCIE?

aktywnych fizycznie osob przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktére ¢wiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

CWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

bestseller

Karta FitProfit .~ KartaFitSport

e Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia ® 38 wejs¢ do obiektéw w miesiacu

® Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce

® Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

® Ponad 1200 rabatow na rézne produkty i ustugi ® Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
® Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle L ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
CZY KARTA W APLIKACJI
NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

#  Pobierz w POBIERZ Z
@& App Store P> Google Play

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.



