Koncentracja w zimowe dni
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Jakos¢ wykonanego zadania oraz poziom zaangazowania zalezy od naszej koncentracji. Dlatego warto si¢
skupié, by pokazac na co nas sta¢! Pora zimowa nie sprzyja koncentracji. Jest ciemno 1 ponuro, wigc nasz
zapal spada. Mozna jednak nad tym popracowac...

Problemy z utrzymaniem uwagi miewa kazdy. Jednak jesienig 1 zima jest zdecydowanie gorzej. Pogoda
za oknem odbiera nam ochot¢ na nowe wyzwania. Brakuje nam po prostu stonca, ktére dziata jak
darmowy aktywator! Jest go coraz mniej wigc 1 coraz mniej mamy ochoty na dziatanie. Pracowaé
musimy jednak przez caty rok. To naturalne, ze przychodzi zima, wigc jesli chcemy nawet wtedy
pracowac na petnych obrotach to powinniSmy stosowac kilka z ponizszych zasad:

Odpowiednia fizjologia ciala

Odpowiednie nawodnienie organizmu pozytywnie wptywa na caly organizm 1 poprawia efektywnos¢
naszego mézgu. Dbajmy o kondycje 1 odpowiednig ilo$¢ snu! Jesli nie dosypiamy, mamy problem ze
skupieniem uwagi. Zadbajmy o ciato i umyst, wtedy szybciej si¢ skoncentrujemy.

Postawa

Nastawienie ma wplyw na to, jak wykonujemy swoje obowiazki. Decyduje takze o naszej koncentracji!
Myslmy pozytywnie, a wtedy wszystko dobrze si¢ skonczy. Uzywajmy wizualizacji 1 autosugestii. Ciagle
sobie powtarzajmy, ze mozemy osiagnac sukces! Zimowa aura nie jest dobra, wigc trudno o pozytywne
mysSli. Nie uSmiechajmy si¢ na sitg, ale doceniajmy wszystko co mamy.

Srodowisko, w ktérym jestesmy
W pracy unikajmy przedmiotéw, ktére nas rozpraszaja i demotywuja. Nie odbierajmy telefonow, nie
odpisujmy na smsy — zajmijmy si¢ tylko praca.

Cwiczenia na koncentracje

Pamigtajmy, zeby je systematycznie wykonywac. Regularnie robione przyniosa oczekiwane rezultaty i
pomoga zwigkszy¢ efektywnos¢. W zimowe wieczory rozwigzujmy krzyzowki 1 uktadajmy puzzle.
Uczmy si¢ nowych jezykow. Zdobywajmy dodatkowe kwalifikacje 1 umiejgtnosci! Zapisujmy swoje cele
1 rzeczy, ktore sa wazne. Zrobmy list¢ 1 planujmy kazdy dzien. Notowanie w kalendarzu poprawia pamigé
1 koncentracje. Zawsze zostawiajmy sobie czas na relaks! Nie mozna pracowac bez przerwy,
potrzebujemy odpoczynku i chwili tylko dla siebie oraz dla swojej rodziny. Aktywne spgdzanie czasu z
bliskimi takze poprawia nastro;.

Zimowe wieczory nie muszg by¢ ponure. Nie musimy traci¢ weny i zapatu do pracy. Mozemy, a raczej
powinniSmy podnosi¢ koncentracj¢ 1 samopoczucie. Robmy to, co lubimy 1 skupiajmy na tym, co wazne.
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