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  ΑΎΞΗΣΗ ΤΗΣ ΣΥΓΚΈΝΤΡΩΣΗΣ




  •Ποιο είναι το πρόβλημα; Πώς μπορούμε να μάθουμε να αναγνωρίζουμε τα προβλήματα προσοχής μας και να διαχειριζόμαστε τη συγκέντρωσή μας, ώστε να βελτιστοποιήσουμε τον τρόπο εργασίας μας;




  •Γιατί είναι χρήσιμο; Το να μπορείτε να εστιάζετε την προσοχή σας στα καθήκοντά σας σας εξοικονομεί χρόνο και σας κάνει πιο αποδοτικούς.




  •Επαγγελματικό πλαίσιο ? Ομαδική εργασία, προσωπική και επαγγελματική ανάπτυξη, εργασιακές συνήθειες, απομνημόνευση.




  •ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ ?




  °Ποιοι παράγοντες προκαλούν τα προβλήματα συγκέντρωσης;




  °Ποιες είναι οι άμεσες συνέπειες της κακής συγκέντρωσης στην εργασία;




  °Πώς μπορώ να ξέρω αν έχω νευρολογική διαταραχή ή απλώς προβλήματα συγκέντρωσης;




  °Ποιες συμπεριφορές πρέπει να υιοθετήσω για να βελτιώσω τη συγκέντρωσή μου μακροπρόθεσμα;




  °Μπορώ να αντιμετωπίσω τα προβλήματα προσοχής μου με φαρμακευτική αγωγή;




  °Μπορεί η μουσική να με βοηθήσει να συγκεντρωθώ;




  “Στη δουλειά μου, συχνά δυσκολεύομαι να ολοκληρώσω μονότονες και επαναλαμβανόμενες εργασίες, επειδή δεν μπορώ να συγκεντρωθώ. Επίσης, δυσκολεύομαι να δώσω προσοχή κατά τη διάρκεια των συνεδριάσεων, οπότε ξεχνάω να λάβω υπόψη μου τις οδηγίες που μου δίνει ο προϊστάμενός μου. Αυτά τα προβλήματα προσοχής είναι μια συνεχής πηγή άγχους για μένα. (Albert, εργαζόμενος στον τομέα της πληροφορικής και των τηλεπικοινωνιών)




  Είτε πάσχετε από πραγματική Διαταραχή Ελλειμματικής Προσοχής με ή χωρίς Υπερκινητικότητα (ΔΕΠ-Υ) είτε όχι, η δυσκολία συγκέντρωσης μπορεί να γίνει πραγματικό βάρος στην επαγγελματική σας ζωή. Ιδιαίτερα επειδή σήμερα υπάρχουν πολλοί περισπασμοί (μια κρίση κόπωσης ή άγχους, ένας ενοχλητικός συνάδελφος, το τηλέφωνο που χτυπάει συνεχώς, τα κοινωνικά δίκτυα, οι διαφημίσεις κ.λπ.) και γίνεται όλο και πιο δύσκολο να παραμείνετε συγκεντρωμένοι για πολύ καιρό. Εκτός από τις τεχνολογίες 2.0 και την υπερδραστήρια κουλτούρα της κοινωνίας μας, υπάρχουν και φυσικοί διαταράκτες: έλλειψη ύπνου, κακή διατροφή, έλλειψη οξυγόνου, θόρυβος κ.λπ. Ωστόσο, είναι σημαντικό να μπορεί κανείς να διοχετεύει τις σκέψεις του στην εργασία του, προκειμένου να είναι παραγωγικός και να μην ξοδεύει άσκοπα ενέργεια.




  Τι είναι η συγκέντρωση; Γιατί δυσκολευόμαστε να συγκεντρωθούμε; Και πάνω απ' όλα, πώς μπορούμε να σταματήσουμε να αποσπάται η προσοχή μας στην καθημερινή μας ζωή; Γιατί ναι, η συγκέντρωση είναι σαν ένας μυς που μπορεί να προπονηθεί με διάφορες ασκήσεις. Μέσα σε 50 λεπτά, αυτό το φυλλάδιο σας προσφέρει την ευκαιρία να ανακαλύψετε τα μυστικά της προσοχής, ώστε να ξεπεράσετε τις ελλείψεις σας και να αποκτήσετε μεγαλύτερη συγκέντρωση.




  Η ABC ΤΟΥ ΝΑ ΕΊΣΑΙ ΠΡΩΤΑΘΛΗΤΉΣ ΣΥΓΚΈΝΤΡΩΣΗΣ




  ΠΏΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΊ Η ΣΥΓΚΈΝΤΡΩΣΗ;




  Κινητοποίηση της προσοχής για εστίαση




  Οι όροι “προσοχή” και “συγκέντρωση” τείνουν να συγχέονται. Ωστόσο, αν και οι δύο αυτές έννοιες συνδέονται στενά, στην πραγματικότητα ορίζουν πολύ διαφορετικές ενέργειες. Στο βιβλίο του Οι αρχές της ψυχολογίας (1890), ο William James (Αμερικανός ψυχολόγος, που θεωρείται ο ιδρυτής του κλάδου στις Ηνωμένες Πολιτείες, 1842-1910) εξηγεί ότι “προσοχή είναι η κατάληψη από το μυαλό, με σαφή και ζωντανή μορφή, ενός αντικειμένου ή μιας ακολουθίας σκέψεων από πολλές που φαίνονται δυνατές […] Περιλαμβάνει την απόσυρση ορισμένων αντικειμένων προκειμένου να ασχοληθούμε πιο αποτελεσματικά με άλλα”. Στο βιβλίο Embracing Your Potential, ο Terry Orlick, καθηγητής στο Πανεπιστήμιο της Οτάβα, περιγράφει τη συγκέντρωση ως “τον περιορισμό της προσοχής σε μια συγκεκριμένη πτυχή και τη διατήρηση αυτής της προσοχής. Επομένως, οι δύο διαδικασίες είναι συμπληρωματικές: ενώ η προσοχή ανοίγει το μυαλό στο περιβάλλον και ελέγχει την εισαγωγή πληροφοριών, η συγκέντρωση το κλείνει σε όλους τους περισπασμούς. Έτσι, όταν δεν είστε πλήρως συγκεντρωμένοι, ο νους σας είναι προσεκτικός σε πολλά πράγματα.
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