Dwie techniki stuzace poprawie skupienia i koncentracji
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Na portalu Twoja wiedza - Twoj biznes czytamy: ,,Jesli koncentracja normalnie jest dla Ciebie trudna, to
utrzymanie jej w pracy czy szkole moze by¢ prawdziwym wyzwaniem.

Stale otoczony przez ludzi, atakowany przez ciagly naptyw nowych informacji, ktére wymagaja twojej
uwagi w koncu zaczyna Ci jej brakowac.

Na szcze¢scie skupienie jest czyms$ co mozna poprawiaé poprzez praktyke, 1 chociaz moze to zajaé sporo
czasu 1 wymagac od Ciebie sporo cierpliwosci w koficu zobaczysz ze bedziesz koncentrowat 1 skupiat si¢
lepiej dzigki czemu jeszcze szybciej osiagniesz sukces.

1. Pierwsza technika, ktorg Ci pokazeg, jest stosowana w medytacji 1 jej gldwnym zlozeniem jest
"przypominanie swojemu umystowi o tym aby powrocil." O co w tym chodzi ? Wybierasz sobie
jakies stowo klucz np."Teraz" lub "Wr6¢" 1 w momencie w ktérym twoj umyst zaczyna
mimowolnie mysle¢ o czyms innym nakazujesz mu powrot na wlasny tor.

2. Druga technika jest bardzo prosta 1 wymaga od Ciebie jedynie kartki papieru 1 dtugopisu.

W momencie w ktérym stuchasz jakiego wystapienia lub wyktadu zapisuj najwazniejsze informacje
(normalnie badz tez w formie mapy mysli) na kartce. Dzigki temu, Ze piszesz twdj umyst nie bedzie
btadzit w obtokach 1 skupi si¢ bardziej na przekazie. Bedziesz zaskoczony tym jak wiele ustyszysz przy
notowaniu."
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