 Jak skutecznie poprawić koncentrację :

Przerwy
 Aby pozostać skoncentrowany przez dłuższy okres potrzebne są przerwy. Najlepiej samemu zaobserwować jak długo jest się wstanie utrzymać skupienie na tym co się właśnie robi. Kiedy nasze myśli zaczynają błądzić i uciekać od tego na czym powinny być skoncentrowane to lepiej zrobić sobie przerwę, napić się wody lub zrobić ćwiczenia i dotlenimy nasz mózg.

Sen
Jest to kolej bardzo ważny czynnik wpływający na naszą zdolność koncentracji. Bez odpowiedniej ilości przespanych godzin i odpowiedniej głębokości snu, nasz organizm nie jest w stanie się zregenerować, a mózg dokonać asymilacji (przyswajania) nowych informacji.

Ćwiczenia poprawiają koncentracje
Istnieje sporo metod i technik poprawy koncentracji. Zaprezentuję Wam najciekawsze i najbardziej efektywne.

Wizualizacja
Pierwszą z nich jest wizualizacja czyli tworzenie i utrzymanie przez krótki czas prostych obrazów w swojej głowie. Warto zacząć od wyobrażenia sobie nieskomplikowanych przedmiotów, mogą być np. owoce lub przedmioty użytku codziennego. Dzięki tej metodzie, poza rozwijaniem zdolności skupienia, poprawisz również umiejętności zwięzłego przekazywania myśli i informacji.

Unikaj dystraktorów (rozpraszaczy)
Dystraktory to wszelkiego rodzaju bodźce, które odciągają naszą uwagę od tego na czym chciałbyś, aby była skupiona.

Urządzenia, gadżety, hałasy
Jeżeli w czasie wykonywania zadania, na którym jesteś skoncentrowany zaczniesz sprawdzać maila, wiadomości na Facebooku czyli telefonie to właśnie utraciłeś koncentrację.

Nasze własne myśli
Tak to już czasami bywa, że właśnie kiedy chcemy się na czymś skoncentrować to w naszym umyśle pojawiają się myśli odciągające naszą uwagę. Umiejętność trzymania naszych myśli na "wodzy" i ukierunkowania ich zgodnie z naszą wolą można się nauczyć poprzez ćwiczenia, które były wspominane wcześniej.

Multitasking
Zmora naszych czasów. Jeżeli wydaje Ci się, że potrafisz jednocześnie pisać wypracowanie, oglądać telewizor i jeszcze przy okazji rozmawiać przez telefon to rezultaty tego będą mało zadowalające. Badania neuronaukowców i psychologów pokazuje, że w ten sposób na niczym nie koncentrujemy pełni naszej uwagi, a to oznacza, że informacje przetwarzamy dużo płycej, niż to ma miejsce wtedy, gdy skupiamy się na jednej czynności. A to właśnie głębokość przetwarzania informacji, decyduje o tym ile zapamiętamy. Robiąc kilka rzeczy jednocześnie być może uczymy się więcej, ale efektem szybszego uczenia się jest szybsze zapominanie. Aby informacje zostały trwale zapamiętane, musimy im przez dłuższy czas poświęcić pełną uwagę i skoncentrować się tylko na nich.
Do następnego czytania .Proszę o komentarze.
