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Wejdz do glowy czytelnika

Dlaczego kazdy jest taki zajety? Niedostatek czasu jest czesciowo
kwestig postrzegania, a czesciowo problemem dystrybucji.

,The Economist™
Zbyt zajeci, zeby zauwazyc, ze sg zbyt zajeci.
.The New York Times"?

Dlaczego masz poczucie, ze wiecznie brakuje ci czasu.
.The Washington Post"?

Czy znasz to uczucie, kiedy brakuje ci kilku godzin w dobie?
Oczywiscie, ze znasz - jak kazdy. W sondazu z 2018 r. przepro-
wadzonym w Stanach Zjednoczonych przez Pew Research Center
60% dorostych respondentow - i 74% rodzicow - zadeklarowato,
ze przynajmniej czasem czujg sie zbyt zajeci, zeby moc sie cieszy¢
zyciem®. Te wyniki pokrywaja si¢ z wynikami naszych wlasnych
badan, w ktorych 60% respondentow stwierdzito, ze w typowym
miesigcu brakuje im czasu na zrobienie wszystkiego, co zamierzali’.
Kiedy jesteSsmy pod presja czasu, zwykle probujemy robi¢ wiele rze-
czy naraz. Jednak takie préby moga w nas wywota¢ jeszcze wigkszy
stres, niepokoj i zmeczenie.

Musimy pamieta¢, ze nasi czytelnicy doswiadczajg braku czasu
réwnie dotkliwie, jak my sami. R6zne czynniki rozpraszajace wptly-
waja zardéwno na to, co czytaja, jak i na ich sposéb czytania. A wigc
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zeby nauczy¢ sie pisa¢ dla zajetych czytelnikow, musimy najpierw
zrozumiec, co sie dzieje w zajetym mozgu.

Wszyscy dysponujemy ograniczonym czasem, dlatego ciagle
musimy chodzi¢ na kompromis, zwlaszcza kiedy jesteSmy zajeci. Po-
swiecanie wickszej ilosci czasu na jedng rzecz oznacza, ze na druga
poswiecimy go znacznie mniej. Mozemy odpowiedzie¢ na kilka
e-maili albo p6js¢ na sitownie, ale nie mozemy zrobic jednego i dru-
giego. Mozemy tez wybrac zgnity kompromis, odpowiadajac na po-
fowe e-maili i skracajac o polowe czas ¢wiczenia na sitowni. To nie-
ubtagane wspdtzawodnictwo o nasz czas ogranicza nasza zdolno$¢
do poswigcania uwagi wiadomosciom, ktore otrzymujemy.

Dysponujemy nie tylko ograniczonym czasem, ale tez ograni-
czong uwagg. Skoriczona pojemnos$¢ naszego umystu determinuje
nasz sposob poruszania si¢ po $wiecie. Mozemy probowac przeko-
na¢ siebie samych, ze potrafimy si¢ aktywnie skupi¢ na wielu rze-
czach jednoczesnie (oboje prébowalismy to robi¢ podczas pisania
tej ksigzki), ale to klamstwo. Nasza uwaga jest z natury ograni-
czona. Psycholog George A. Miller w swoim klasycznym badaniu
potwierdzit, ze istnieje okreslony putap liczby rzeczy, ktére mozemy
w tej samej chwili aktywnie utrzymywa¢ w naszym umysle: wynosi
on mniej wiecej siedem obiektow, plus minus dwa®.

Przez wigkszo$¢ czasu trwamy w blogiej nieswiadomosci na-
szych ograniczen poznawczych. Pomysl, co si¢ dzieje, kiedy jedziesz
samochodem zatloczona ulica. Zeby unikna¢ wypadku (i mandatu),
musisz jednoczes$nie zwraca¢ uwage na rozmaite nachodzace na siebie
szczegOly: swiatla drogowe, inne samochody, pieszych, rowerzystow,
syreny pojazdow uprzywilejowanych, ograniczenia predkosci, dziury
w jezdni, zasady ruchu drogowego i wiele innych rzeczy. Kiedy uczysz
sie prowadzi¢ samochod, uwzglednianie wszystkich tych elementow
wymaga ogromnego skupienia. W miare zdobywania praktyki proces
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jazdy samochodem staje si¢ tak automatyczny, ze wigkszos¢ doro-
stych potrafi prowadzi¢ nawet w najbardziej zatloczonych miastach,
nie poswiecajac temu zbyt duzo swiadomej uwagi.

Jednak badania pokazuja, ze jednoczesne wykonywanie kilku
zadan sprawia, zZe nawet najbardziej doswiadczeni kierowcy zaczy-
najg jezdzi¢ gorzej: nazywa sie to syndromem rozproszonego kie-
rowcy. Niektdrzy psychologowie zasugerowali, Ze rozmowa przez
telefon podczas jazdy samochodem ma na nig réwnie negatywny
wplyw, jak stezenie alkoholu we krwi mieszczace sie w granicach
prawa’. Ta niezdolnos¢ do zonglowania zadaniami moze si¢ wyda-
waé dziwna w $wietle tego, ze wiekszo$¢ dorostych mieszkancow
Stanoéw Zjednoczonych jest jednoczesnie doswiadczonymi kierow-
cami i do$wiadczonymi uzytkownikami telefonéw. Czy wobec tego
oba te zadania nie powinny im przychodzi¢ z tatwoscig? Dlaczego
nasz mozg nie radzi sobie z wykonywaniem dwodch znajomych
czynnosci w tym samym czasie?

Odpowiedz odsyta nas ponownie do ograniczen naszej uwagi.
Neuronaukowcy wyrdznili wiele rodzajéw uwagi. Przyjmijmy na
uzytek tej ksigzki, ze ,,uwaga” to proces mentalny polegajacy na
zauwazaniu tego, co si¢ wokodt nas dzieje, oraz ukierunkowywaniu
i skupianiu naszych ograniczonych zasobdéw poznawczych®. Dzigki
obecnemu w mdzgu systemowi uwagi mozemy odnotowaé syreny
karetek podczas jazdy samochodem, skupic¢ si¢ podczas wykladu
albo przeczyta¢ pilny e-mail z pracy i na niego odpowiedziec.
Moce przerobowe modzgu sg ograniczone, co oznacza, ze rowniez
nasz system uwagi ma pewien gorny putlap.

Ograniczona zdolno$¢ naszych zajetych mdzgéw ma trzy
konsekwencje, a kazda z nich silnie wptywa na to, jak wchodzimy
w interakcje z otaczajgcym nas $wiatem - w tym réwniez na to,
co czytamy i jak to robimy:
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« Nie mozemy odnotowywac ani przetwarza¢ wszystkiego,
co sie wokot nas dzieje.

« Z czasem nasze skupienie si¢ wyczerpuje — czesto szybciej,
niz nam si¢ wydaje.

» Z trudem przychodzi nam skupienie si¢ na wielu rzeczach
jednoczesnie, a jednak staramy sie to robic.

CO ZAUWAZAMY, A CO NAM UMYKA

Zwykle mamy do czynienia z wickszg iloscig informacji niz ta,
ktorg potrafi przetworzy¢ nasz mdzg: niezaleznie od tego, czy pro-
wadzimy samoch6d w zatloczonym miescie, oglagdamy koncert
na Zywo, czy uczestniczymy w zebraniu na Zoomie. System uwagi
mozgu pomaga nam poradzi¢ sobie z tym nadmiarem, poniewaz
dziala jak filtr. Wybiera informacje, na ktorych powinni$my sie
skupi¢, a reszte spycha na dalszy plan albo catkowicie usuwa z pola
swiadomo$ci®. Na przyktad kiedy jedziemy samochodem przez
miasto, nasz system uwagi pomaga nam zauwazy¢ zagrozenia w ru-
chu drogowym, odsuwajac wszystko inne, co dzieje si¢ wokdt nas.
Kiedy prowadzisz, zazwyczaj nie dostrzegasz ludzi idacych z zaku-
pami, rozmawiajacych na chodniku itd.

Gdyby system uwagi nie byt tak ograniczony, zycie byloby nie
do zniesienia. Nasz mdzg nieustannie ocenia wszelkiego rodzaju
informacje (obrazy, dzwigki, doznania fizyczne, emocje i mysli),
ktorymi jesteSmy bombardowani, i decyduje, ktére z nich sg wy-
starczajaco wazne, Zeby przepusci¢ je przez filtr. Ten proces se-
lekcji moze nastepowac poza nasza $wiadomoscig albo w sposéb
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zamierzony, dzieki czemu jesteSmy w stanie nim kierowaé. By¢
moze w tej chwili twoj system uwagi ukradkiem odfiltrowuje rézne
dzwieki czy zdarzenia rozgrywajace sie w tle, zeby poméc ci prze-
czyta¢ to zdanie. Jednak kiedy kto$ zawota ci¢ po imieniu z sasied-
niego pokoju, twoja selektywna uwaga prawdopodobnie przeniesie
sie z tego zdania na t¢ osobe.

W przypadku czytelnikéw selektywna uwaga przesadza tez
o tym, co dostrzegaja i na czym sie skupiajg, wchodzac w kontakt
z jakiegokolwiek rodzaju tekstem!®. Zeby sie przekona¢, jak dziata
selektywna uwaga, spojrz szybko na zamieszczony nizej obrazek,

a potem przejdz do nastepnego akapitu'.

Co zauwazyle§ w pierwszej kolejno$ci? By¢ moze plac zabaw,
czteroosobowa rodzing na kocu piknikowym w dolnym rogu, sa-
mochdd albo jednego z rowerzystow. Cokolwiek to byto, wskazata
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to twoja selektywna uwaga wzrokowa. Mdzg nie moze natychmiast
odnotowac i przetworzy¢ wszystkich informacji wizualnych zawar-
tych w tak szczegdlowym obrazku, dlatego idzie na skréty. Moga
one zaleze¢ od osoby, czasu i kontekstu. Istniejg jednak dwa niemal
uniwersalne skroty, o ktorych powiniene$ pamietac.

Skrot nr 1. Najszybciej zauwazamy elementy, ktore kontra-
stuja wizualnie z otoczeniem. Przekonaj sie sam. Co dostrzegasz
w pierwszej kolejnosci na zmodytikowanej wersji obrazka?

wl

Prawdopodobnie od razu spojrzates na osobe z psem posrodku
ilustracji. Automatycznie przycigga ona uwage naszego mozgu, po-
niewaz odstaje wizualnie od reszty elementow znajdujacych sie na
obrazku. To samo dzieje si¢ wtedy, kiedy spogladasz na nocne niebo
i natychmiast dostrzegasz ksiezyc w pelni. Nasz mdzg wyewoluowat
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w taki sposdb, zeby automatycznie dostrzegaé rzeczy odrézniajace
sie od otoczenia. Jest to podstawowa cecha wzroku u wielu gatunkéw
zwierzat — od ludzkich niemowlat" po sowy plomykowki". Ma to
niezwykle duzy wplyw na to, jak czytelnicy odbieraja tekst pisany.

Skrot nr 2. Mozemy tez intencjonalnie kierowac nasza selek-
tywng uwagg. Wro¢ do obrazka ze strony 25 i tym razem sprobuj
odnalez¢ osobe siedzgcg na tawce. Prawdopodobnie nie btadzites
wzrokiem po ilustracji, tylko zaczate$ od przyjrzenia si¢ chodni-
kowi, szukajgc na nim tawek, a potem juz z fatwo$cig znalazles te
jedna, na ktorej ktos siedzi. Jesli przyjrzysz sie naprawde uwaznie,
to zauwazysz rowniez, ze ta osoba ma przy sobie malego psa na
smyczy. Kiedy szukamy czego$ konkretnego, nasz system uwagi
pomaga nam to skutecznie i szybko znalez¢.

Jednak skupiajac si¢ na konkretnych elementach, pomijamy
inne, i czesto nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy. Czy za kto-
rymkolwiek z trzech razow, kiedy przygladates sie ilustracji, zauwa-
zyte$ konstrukcje na placu zabaw ztozong z czterech sze$ciokatow
i jednego trojkgta? My nie dostrzeglismy jej przy pierwszych kilku
spojrzeniach na ten obrazek i podejrzewamy, ze tak samo bylo
z tobg. Ta konstrukcja wyrdznia sie wizualnie jeszcze bardziej niz
osoba siedzaca na tawce, ale zapewne nie zauwazyte$ niczego, co
uczyniloby ja godng twojej selektywnej uwagi (oczywiscie az do te-
raz). Dlatego twdj wzrok sie po niej przeslizgnal, chociaz znajduje
sie ona na widoku.

Badania pokazaly, ze kiedy zauwazamy jeden z elementéw
sceny wizualnej i zaczynamy mu si¢ przyglada¢, mozg aktywnie
blokuje dostrzezenie innych elementéw'. W rezultacie czesto nie
widzimy rzeczy, ktérych nie szukamy. Naturalna tendencja mézgu
do skupiania si¢ na istotnych informacjach jest wazna w przypadku
skutecznego pisania.
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