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  Dla kogo jest ta książka?


  Zdarza Ci się odkładać pracę na ostatnią chwilę? Bywasz niespokojny, a może miewasz problemy ze skupieniem uwagi na bieżących zadaniach? Nie ekscytują Cię już cele mogące poprawić jakość Twojego życia?


  Jeśli odpowiedziałeś twierdząco, to najprawdopodobniej potrzebujesz detoksu dopaminowego.


  We współczesnym świecie, gdzie ze wszystkich stron napiera na nas niezliczona ilość bodźców, zdolność do pełnej koncentracji stała się towarem niemalże deficytowym. Nasza uwaga jest nieustannie rozpraszana, co sprawia, że jesteśmy nerwowi, często nie wiedząc nawet dlaczego. Gdy nadchodzi moment wymagający od nas skupienia na ważnym zadaniu, dzięki któremu moglibyśmy zbliżyć się do realizacji naszych planów, okazuje się, że wokół jest wiele innych, często ciekawszych, rzeczy do zrobienia. Zamiast zajmować się zaplanowanymi zadaniami, decydujemy się na spacer, wypicie kolejnej kawy, sprawdzenie maili czy reorganizację plików na komputerze. Momentalnie niezwykle kuszące wydaje się wszystko inne, tylko nie to, na czym tak naprawdę powinniśmy się skupić.


  Kiedy taki schemat działania powtarza się dzień po dniu, może się okazać, że nasze najważniejsze cele i marzenia przemkną nam koło nosa. Trwając w takim stanie, nie dajemy z siebie tyle, ile moglibyśmy, osiągając dużo słabsze wyniki. Co gorsza, w głębi serca mamy tego pełną świadomość, przez co spada nasza samoocena i zaczynamy odczuwać frustrację, rozczarowanie, apatię, zazdrość, a nawet złość.


  Nie musi tak jednak być.


  Kiedy nauczysz się eliminować czynniki wpływające na rozproszenie uwagi i porzucisz ciągłe poszukiwanie bodźców, których nadmiar skutkuje jedynie zwiększeniem Twojego niepokoju, okaże się, że z łatwością będziesz mógł skupić się na wymagających zadaniach. Działając konsekwentnie, staniesz się dużo bardziej produktywny, a w rezultacie również dużo szczęśliwszy.


  Jesteś gotów porzucić wszelkie rozpraszacze i odzyskać koncentrację, aby osiągnąć zamierzone cele?


  Podczas tego 48-godzinnego detoksu dopaminowego dowiesz się jak:


  
    	pozbyć się przebodźcowania i stać się bardziej skupionym oraz spokojniejszym w pracy,


    	rozbudzić w sobie naturalną motywację do działania, dzięki której osiągniesz swoje cele bez odkładania ich na później,


    	wyeliminować bezproduktywne działania i rozpraszacze, zwiększając przy tym koncentrację i poprawiając jakość swojego życia.

  


  Zaintrygowany? W takim razie czytaj dalej.


  Wstęp


  Zastanów się, czy poniższe stwierdzenia nie brzmią przypadkiem znajomo:


  Wiesz, że gdybyś zdołał skupić się na jednym, konkretnym zadaniu, miałoby to ogromny wpływ na ogólny poziom Twojej produktywności. Może zwiększyłoby to Twoje szanse na awans. A może wpłynęłoby korzystnie na Twoje samopoczucie — zarówno to psychiczne, jak i fizyczne.


  Niemniej jakoś nie możesz się do tego zebrać.


  Zamiast od rana usiąść do pracy, sprawdzasz maile, przeglądasz portfel inwestycyjny lub skrolujesz najnowsze wpisy na Facebooku.


  Z czasem to ważne zadanie, którym miałeś się zająć, staje się coraz mniej atrakcyjne. Wmawiasz sobie, że zajmiesz się nim po wypiciu jeszcze jednej kawy, albo po obejrzeniu jeszcze jednego filmiku na YouTubie. Ale im bardziej odwlekasz to w czasie, tym ciężej jest Ci się za to zabrać, tak jakby między Tobą a tą czynnością niespodziewanie wyrósł niewidzialny mur, odgradzający Cię od niej i sprawiający, że jej wykonanie staje się wręcz niewykonalne.


  Miałeś tak kiedyś?


  Jeśli tak, to książka, którą właśnie czytasz, przyniesie Ci mnóstwo korzyści. Zawarliśmy w niej prostą metodę pozwalającą uniknąć przebodźcowania i ułatwić sobie wykonywanie ważnych zadań.


  Gotowy na wyzwanie?


  W części I „Dopamina i rola, jaką odgrywa ona w naszym życiu” wyjaśnimy, czym właściwie jest dopamina i jak działa. Po przeczytaniu tego rozdziału zrozumiesz, dlaczego nie możesz przestać sprawdzać telefonu i dlaczego tak ciężko jest Ci się oderwać od przeglądania mediów społecznościowych czy ciągłego oglądania seriali.


  W części II „Dopaminowy problem” omówimy, dlaczego dopamina może stanowić problem dla współczesnych ludzi. Z tej części dowiesz się, w jaki sposób świat przejmuje kontrolę nad Twoimi dopaminowymi przekaźnikami i czemu jest to aż tak niebezpieczne.


  W części III „Korzyści płynące z detoksu” przyjrzymy się wszystkim powodom, dla których dopaminowy detoks może okazać się dla Ciebie zbawienny. Przedstawimy rodzaje detoksów i omówimy błędne przekonania dotyczące dopaminy.


  W części IV „Metoda trzech kroków” szczegółowo wyjaśnimy, jak skutecznie wdrożyć dopaminowy detoks w zaledwie trzech, prostych krokach.


  W części V „Działanie (i walka z prokrastynacją)” skupimy się na powrocie do pracy. Z tego rozdziału nauczysz się, jak skutecznie zaplanować dzień i usunąć wszelkie rozpraszacze, aby 
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