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Kiedy coS nas rozprasza, to trudno si¢ skupi¢ nad tym, co robimy. Wtedy popelniamy bi¢dy, mylimy si¢ 1
nie mozemy pracowac. Wiele oséb ma problemy z koncentracja uwagi, jednak mozemy temu zapobiegac.
Im wyzsza koncentracja, tym wigksza efektywnos¢, czyli zrobisz wigcej w krotszym czasie.

Uwaga a pamiec

Koncentracja jest zwiazana z pamiegcia. Kiedy mozemy si¢ skupi€ na nauce, lepiej i szybciej
zapami¢tujemy. Dlatego ¢wiczenie koncentracji to sposob na lepsza pamigC. Brak skupienia ostabia ja.
Nie zapamigtujemy wszystkiego, bo nie koncentrujemy si¢ tak jak powinniSmy. Zapamigtywaniu nie
sprzyja rOwniez wykonywanie kilku rzeczy jednoczesnie i rozpraszacze, np. telewizor, radio, komputer i
hatas. Brak koncentracji sprawia, ze nie pamig¢tamy, gdzie coS potozyliSmy. Nie patrzymy, gdzie co$
ktadziemy, a potem szukamy godzinami i denerwujemy sig.

Dzigki koncentracji pracujemy nie tylko efektywniej, ale takze szybciej. Kiedy nie umiemy si¢ skupic,
godzinami wykonujemy jedno zadanie. A moglibySmy zrobi€ je juz dawno temu i zacza¢ nastgpne.
Koncentracja sprawia takze, ze robimy wigcej w krotszym czasie.

Sposoby na koncentracje

Aby mie€ lepsza koncentracje, trzeba stosowac 4 zasady.

Wysypiac sie i dbaé o kondycje.

Dzigki odpowiedniej ilosci snu jeste§ wypoczety, bardziej kreatywny, masz Swiezy 1 otwarty umyst.
Niewyspany i przemegczony gorzej myslisz 1 pracujesz, nie mozesz skupi€ si¢ na zadaniu i dtuzej je
wykonujesz. Dobrze dziata na koncentracj¢ nawet krotka drzemka w ciagu dnia. Wystarczy 15 minut,
zeby si¢ zregenerowac 1 efektywniej pracowac, wyostrzy¢ zmysty oraz poprawi¢ samopoczucie i
zmniejszyC stres.

Skupiac si¢ na jednej rzeczy i unika¢ rozpraszaczy.

Kiedy zajmujesz si¢ kilkoma na raz, kazdej poswigcasz za mato czasu albo zaczynasz jedna i nie
konczysz. Rozpoczynajac pracg nad zadaniem, pracuj nad nim do konca. Potem zaczynaj nastgpne.
Podzielnos$¢ uwagi nie zawsze jest pozadana, gdyz zmniejsza efektywnos¢ 1 zwigksza czas wykonywania.
Zeby skupié sie na jednym, zaplanuj swoja prace. Gdy znasz jej efekty, wiesz, do czego zmierzasz.

By¢ aktywnym.

Cwiczenia fizyczne dotleniaja mézg, a przez co koncentracja jest prostsza. Pamietaj, Ze aktywnosé
fizyczna regeneruje, redukuje stres oraz odSwieza umyst, a to pozytywnie wplywa na koncentracj¢. Przed
zadaniem zro6b kilka sktondw lub przysiadow —rozgrzewka przygotuje umyst do pracy. Dodatkowo
wykonuj ¢wiczenia relaksacyjne, ktore wycisza 1 odpreza, np. wdech 1 wydech.

Cwiczy¢ umyst.
Koncentrowanie wzroku na przedmiocie albo wyciagni¢tej r¢ce, uktadanie puzzli, rozwiazywanie
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krzyzowek, zagadek oraz sudoku pomagaja ¢wiczy¢ umyst. Nauka jezykow obcych 1 gry na
instrumentach tez pozytywnie wptywa na skupienie uwagi.
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