Uzma nTbas nOVérSéji SKENE QR KODU

(®) Laiks lasiSanai: 5 mindtes

Lasi$anas datums:

Nevélies lasit? Skené QR kodu un skaties
Sis témas video Mdcies viegli platformal

Pie galda bija apsédusies pasaules bagatakie cilveki, un vi-
niem tika uzdots viens jautajums: “Kura prasme vai ipasiba
Jums visvairak palidzejusi bagatibas iegtisana?”, un visi pec
isas apdomasanas atbildéjusi vienbalsigi: “Fokusésanas!”

Nav gan 1sti zinams, vai §ada saruna patiesi ir notikusi,
tacu gan psihologija, gan ar1 musu pasu dzives ir neskaitami
daudz pieradijumu, kas apliecina, ka tie, kuri spej fokuseéties
uz galvenajiem uzdevumiem, tos ar1 paveic vislabak. Tapec
nav nevienam noslépums, ka visnabadzigakie cilveki ir tie,
kuru uzmanibu ir loti viegli noveérst. Vini stundam spéj ska-
tities televizora izklaid€josus raidijumus vai ar1 katru brivu
bridi telefona serfot pa socialajiem tikliem.

Daudz retak mes redzam kadu telefona lasam gramatas
vai klausamies kvalitativu podkastu. Jebkas, ko daram vai ne-
daram, skaitas ka dariSana. Pieméram, mums varétu likties,
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ka atptiSamies pie televizora un nedaram neko. Tomer Tavs
kermenis un smadzenes to uzskata par darisanu — Tu veido
labaku divana sedesanas un ekrana skatisanas ieradumu.

Absoluti viss tiek uzskaitits zemapzinas limeni. Katra
doma Tavam kermenim izmaksa energiju. Smaga kluda ir
uzskatit, ka negativas domas Tava prata uzturas bez maksas.
Sodien apésta maltite tiek parvérsta energija, un $o energiju
patéré negativas domas.

Viss, protams, nav Tava vaina, un dala atbildibas gulstas
uz sabiedribas pleciem, tacu savu galvu ir nepieciesams va-
dit, kontroléet un disciplinet.

Apdomajies, vai Tev tiesam ir nepiecieSams tik daudz
laika veltit aktivitatem, kas noveérs uzmanibu! Tev noteikti
ar1 jazina, ka pie Netflix raidijjumiem un mobilo telefonu
lietotnem ir stradajusi tukstosiem cilveku ar tikai vienu
primaro meérki — noturét Tevi pie ekrana péc iespejas ilgak.
Tapéc nedusmojies uz sevi, ka atkal esi iekritis vinu cilpas,
jo tam ir gruti pretoties! Iespejams, Tu gribeji vien 2 minittes
paskatities jaunumus socialajos tiklos, tacu jau paspéjusi
palidot stunda.

Diemzel aplikacijas ir veidotas ta, lai Tev visu laiku biitu
interesanti un gruti tas aizvert. Kapec ta? Ir sens teiciens: “Ja
Tu nemaksa par pakalpojumu, tad esi produkts”, un mes visi
esam produkti socialo tiklu veidotaju acis. Precizak sakot,
mes visi maksajam ar savu uzmanibu. Jo ilgaku laiku pava-
dam pie ekrana, jo vairak reklamu vini var mums paradit. Tas
ir viens no veidiem, ka vini pelna uz mums.

Katra Tava miniite un stunda diena ir loti svariga un verti-
ga, ja velies sasniegt savus mérkus. Kamer skaties izklaidéjo-
$us materialus, Tu palidzi kadam citam piepildit vina sapnus,
jo neesi spéjigs domat un rikoties savéjo virziena. Aiznaka-
maja lapa esmu ielicis 3 veidus, ka vari pats sev ierobezot uz-
manibas noveérsanas situacijas. Tas Tev palidzés atgut laiku,
ko varesi veltit saviem mérkiem.
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Kameér skaties izklaidejosus
video, Tu palidzi kadam
citam piepildit vina sapnus,
jo neesi spéjigs domat un
rikoties savejo virziena.
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Radosums nak no iekSienes, tacu Tev ir
nepiecieSams sevi pirms tam iepazit

Pamata ir 3 metodes, ka ierobezot savu uzmanibas nover-
$anu no ekraniem:

@ telpas ierobezojumi

@ laika ierobezojumi

@ jégas ierobezojumi

A Vairak par $o iesaku palasit medicinas
doktores Annas Lembkes (Anna Lembke)
gramata “Dopamine Nation”.
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Paskaties telefona, cik daudz laika Sodien esi pavadjijis,
skrolléjot TikTok, Instagram, Facebook un citus socialos tiklus!
Saskaiti visu So laiku kopa un pareizini ar 365! Cik sanaca?
Ar katru stundu, kuru esi pavadijis sadi, Tu esi palidzejis so
platformu izstradatajiem sasniegt vinu sapnus, tacu esi palai-
dis garam iespeju stradat pie savejiem. Apdoma, ko Tu varetu
sogad paspét izdarit, ja butu iespéjams So laiku izmantot ta,
ka velies Tu!

Vieta Taviem pierakstiem:

42  MACIES VIEGLI



PLANOSANA 43



