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  AUMENTO DELLA CONCENTRAZIONE




  •Qual è il problema? Come possiamo imparare a riconoscere i nostri problemi di attenzione e a gestire la nostra concentrazione per ottimizzare il nostro lavoro?




  •Perché è utile? Riuscire a concentrare l'attenzione sui propri compiti fa risparmiare tempo e rende più efficienti.




  •Contesto professionale: Lavoro di squadra, sviluppo personale e professionale, abitudini di lavoro, memorizzazione.




  •FAQ:




  °Quali fattori causano i miei problemi di concentrazione?




  °Quali sono le conseguenze dirette di una scarsa concentrazione sul lavoro?




  °Come faccio a sapere se ho un disturbo neurologico o solo problemi di concentrazione?




  °Quali atteggiamenti dovrei adottare per migliorare la mia concentrazione a lungo termine?




  °Posso trattare i miei problemi di attenzione con i farmaci?




  °La musica può aiutarmi a concentrarmi?




  “Al lavoro, spesso ho difficoltà a portare a termine compiti monotoni e ripetitivi perché non riesco a concentrarmi. Ho anche difficoltà a prestare attenzione durante le riunioni, quindi dimentico di prendere nota delle istruzioni impartite dal mio superiore. Questi problemi di attenzione sono una costante fonte di ansia per me”. (Albert, dipendente del settore IT e telecomunicazioni)




  Che si soffra o meno di un vero e proprio Disturbo da Deficit di Attenzione con o senza Iperattività (ADD/ADHD), la difficoltà di concentrazione può diventare un vero e proprio peso nella vita professionale. Soprattutto perché oggi le distrazioni sono tante (un attacco di stanchezza o di stress, un collega invadente, il telefono che squilla in continuazione, i social network, le pubblicità, ecc.) e diventa sempre più difficile rimanere concentrati a lungo. Oltre alle tecnologie 2.0 e alla cultura iperattiva della nostra società, esistono anche fattori di disturbo naturali: mancanza di sonno, alimentazione scorretta, mancanza di ossigeno, rumore, ecc. Tuttavia, è essenziale saper canalizzare i propri pensieri al lavoro per essere produttivi e non spendere energie inutilmente.




  Che cos'è la concentrazione? Perché abbiamo difficoltà a concentrarci? E soprattutto, come possiamo smettere di distrarci nella nostra vita quotidiana? Perché sì, la concentrazione è come un muscolo che può essere allenato con diversi esercizi. In 50 minuti, questo opuscolo vi offre l'opportunità di scoprire i segreti dell'attenzione per superare i vostri deficit e guadagnare in concentrazione.




  L'ABC DELL'ESSERE UN CAMPIONE DI CONCENTRAZIONE




  COME FUNZIONA LA CONCENTRAZIONE?




  Mobilitare l'attenzione per concentrarsi




  I termini “attenzione” e “concentrazione” tendono a essere confusi. Tuttavia, sebbene questi due concetti siano strettamente correlati, in realtà definiscono azioni molto diverse. Nel suo libro I principi della psicologia (1890), William James (psicologo americano, considerato il fondatore della disciplina negli Stati Uniti, 1842-1910) spiega che “l'attenzione è la presa di possesso da parte della mente, in forma chiara e vivida, di un oggetto o di una sequenza di pensieri tra i vari che sembrano possibili […] comporta il ritiro di alcuni oggetti per occuparsi più efficacemente di altri”. In Embracing Your Potential, Terry Orlick, professore all'Università di Ottawa, descrive la concentrazione come “il restringimento dell'attenzione a un aspetto particolare e il mantenimento di tale attenzione”. I due processi sono quindi complementari: mentre l'attenzione apre la mente all'ambiente e controlla l'ingresso delle informazioni, la concentrazione la chiude a tutte le distrazioni. Così, quando non siete completamente concentrati, la vostra mente è attenta a molte cose.
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