Jak poprawić koncentrację.
Koncentracja to umiejętność skupienia uwagi i skierowania jej na określoną myśl, przedmiot, zagadnienie, wydarzenie, sytuację, zjawisko, bodziec i utrzymanie jej w czasie.

Jakie funkcje pełni koncentracja?
Jej funkcją jest wykonanie określonego zadania, osiągnięcie celu, rozwiązanie problemu, zrozumienie zagadnienia.
Jakie korzyści płyną z rozwinięcia koncentracji.
Korzyści jakie osiągniesz dzięki rozwinięciu koncentracji to lepsza pamięć i szybsza nauka.
Twoja nauka stanie się bardziej efektywna i wydajna. Ponieważ zacznie osiągniesz lepsze wyniki wzrośnie Twoja samoocena i poczucie własnej wartości. Zaoszczędzisz również dzięki temu sporo czasu, energii.

Jak skutecznie poprawić koncentrację
Dzięki odpowiedniej diecie - bogatej w warzywa, owoce, ryby oraz produkty zawierające pełne ziarno. A także dzięki odpowiedniej ilości wody. Zaleca się wypijać około 2 litrów czystej wody dziennie.

Kondycji fizycznej. 
W naszych warunkach wystarczą najprostsze ćwiczenia aerobowe, siłowe lub joga. Ważne jest aby ćwiczyć systematycznie. Nawet niewielka aktywność fizyczna przed zadaniem wymagającym koncentracji znakomicie dotleni nasz mózg i ułatwi utrzymanie skupienia.
Do następnego czytania.




