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  KONSANTRASYONDA KAZANÇ




  •Sorun nedir? Çalışma şeklimizi optimize etmek için dikkat sorunlarımızı tanımayı ve konsantrasyonumuzu yönetmeyi nasıl öğrenebiliriz?




  •Neden faydalıdır? Dikkatinizi görevlerinize odaklayabilmek size zaman kazandırır ve daha verimli olmanızı sağlar.




  •Profesyonel bağlam? Takım çalışması, kişisel ve mesleki gelişim, çalışma alışkanlıkları, ezber.




  •SSS ?




  °Konsantrasyon sorunlarıma hangi faktörler neden oluyor?




  °İş yerinde zayıf konsantrasyonun doğrudan sonuçları nelerdir?




  °Nörolojik bir rahatsızlığım mı yoksa sadece konsantrasyon problemim mi olduğunu nasıl anlarım?




  °Uzun vadede konsantrasyonumu artırmak için hangi tutumları benimsemeliyim?




  °Dikkat sorunlarımı ilaçla tedavi edebilir miyim?




  °Müzik konsantre olmama yardımcı olabilir mi?




  "İş yerinde, konsantre olamadığım için monoton ve tekrarlayan görevleri tamamlamakta zorlanıyorum. Ayrıca toplantılar sırasında dikkatimi vermekte zorlanıyorum, bu nedenle amirim tarafından verilen talimatları not almayı unutuyorum. Bu dikkat sorunları benim için sürekli bir endişe kaynağı. (Albert, BT ve telekomünikasyon sektöründe çalışan)




  Hiperaktivite (ADD/ADHD) olsun ya da olmasın gerçek bir Dikkat Eksikliği Bozukluğuna sahip olun ya da olmayın, konsantrasyon güçlüğü iş hayatınızda gerçek bir yük haline gelebilir. Özellikle de günümüzde birçok dikkat dağıtıcı unsur (yorgunluk veya stres, müdahaleci bir iş arkadaşı, sürekli çalan telefon, sosyal ağlar, reklamlar, vb. 2.0 teknolojilerine ve toplumumuzun hiperaktif kültürüne ek olarak, doğal bozucular da vardır: uykusuzluk, kötü beslenme, oksijen eksikliği, gürültü vb. Ancak, üretken olmak ve enerjiyi gereksiz yere harcamamak için kişinin iş yerinde düşüncelerini yönlendirebilmesi çok önemlidir.




  Konsantrasyon nedir? Neden konsantre olmakta zorlanıyoruz? Ve hepsinden önemlisi, günlük hayatımızda dikkatimizin dağılmasını nasıl önleyebiliriz? Çünkü evet, konsantrasyon çeşitli egzersizlerle eğitilebilen bir kas gibidir. Bu kitapçık, 50 dakika içinde dikkat eksikliğinizin üstesinden gelmek ve konsantrasyonunuzu artırmak için dikkatin sırlarını keşfetmenize yardımcı olacak.




  KONSANTRASYON ŞAMPIYONU OLMANIN ABC'SI




  KONSANTRASYON NASIL ÇALIŞIR?




  Odaklanmak için dikkati harekete geçirme




  “Dikkat” ve “konsantrasyon” terimleri birbirine karıştırılma eğilimindedir. Ancak bu iki kavram birbiriyle yakından ilişkili olsa da aslında çok farklı eylemleri tanımlamaktadır. William James (Amerikalı psikolog, ABD'de bu disiplinin kurucusu olarak kabul edilir, 1842-1910) Psikolojinin İlkeleri (1890) adlı kitabında “dikkat, zihnin mümkün görünen birçok nesne arasından bir nesneye veya düşünceler dizisine açık ve canlı bir biçimde sahip olmasıdır […] Diğerleriyle daha etkili bir şekilde ilgilenmek için belirli nesnelerin geri çekilmesini içerir” diye açıklar. Ottawa Üniversitesi'nde profesör olan Terry Orlick, Embracing Your Potential (Potansiyelinizi Kucaklamak) adlı kitabında konsantrasyonu “dikkatin belirli bir yöne yoğunlaştırılması ve bu dikkatin sürdürülmesi” olarak tanımlıyor. Bu nedenle iki süreç birbirini tamamlar: dikkat zihni çevreye açar ve bilgi girişini kontrol ederken, konsantrasyon zihni tüm dikkat dağıtıcı unsurlara kapatır. Dolayısıyla, tam olarak konsantre olmadığınızda, zihniniz pek çok şeyle ilgilenir.
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