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  AUMENTO DE CONCENTRAÇÃO




  •Qual é o problema? Como podemos aprender a reconhecer os nossos problemas de atenção e a gerir a nossa concentração para otimizar o nosso trabalho?




  •Porque é útil? Ser capaz de concentrar a sua atenção nas suas tarefas poupa-lhe tempo e torna-o mais eficiente.




  •Contexto profissional? Trabalho de equipa, desenvolvimento pessoal e profissional, hábitos de trabalho, memorização.




  •FAQ?




  °Que factores causam os meus problemas de concentração?




  °Quais são as consequências diretas de uma fraca concentração no trabalho?




  °Como sei se tenho um distúrbio neurológico ou apenas problemas de concentração?




  °Que atitudes devo adotar para melhorar a minha concentração a longo prazo?




  °Posso tratar os meus problemas de atenção com medicamentos?




  °A música pode ajudar-me a concentrar?




  “No trabalho, tenho muitas vezes dificuldade em completar tarefas monótonas e repetitivas porque não consigo concentrar-me. Também tenho dificuldade em prestar atenção durante as reuniões, por isso esqueço-me de tomar nota das instruções dadas pelo meu superior. Estes problemas de atenção são para mim uma fonte constante de ansiedade. (Albert, empregado no sector das TI e telecomunicações)




  Quer sofra ou não de uma verdadeira perturbação do défice de atenção com ou sem Hiperatividade (ADD/ADHD), a dificuldade de concentração pode tornar-se um verdadeiro fardo na sua vida profissional. Especialmente porque hoje em dia há muitas distrações (cansaço ou stress, um colega intrusivo, o telefone a tocar constantemente, redes sociais, anúncios, etc.) e está a tornar-se cada vez mais difícil manter o foco por muito tempo. Para além das tecnologias 2.0 e da cultura hiperativa da nossa sociedade, existem também disruptores naturais: falta de sono, alimentação pobre, falta de oxigénio, ruído, etc. Contudo, é essencial ser capaz de canalizar os pensamentos no trabalho para ser produtivo e não gastar energia desnecessariamente.




  O que é concentração? Porque é que temos dificuldade em concentrar-nos? E acima de tudo, como podemos deixar de nos distrair na nossa vida diária? Porque sim, a concentração é como um músculo que pode ser treinado através de vários exercícios. Em 50 minutos, esta brochura ajudá-lo-á a descobrir os segredos da atenção, a fim de ultrapassar os seus défices e aumentar a sua concentração.




  O ABC'S DE SER UM CAMPEÃO DE CONCENTRAÇÃO




  COMO FUNCIONA A CONCENTRAÇÃO?




  Mobilizar a atenção para se concentrar




  Os termos “atenção” e “concentração” tendem a ser confundidos. No entanto, embora estes dois conceitos estejam intimamente relacionados, na realidade definem acções muito diferentes. No seu livro Os Princípios da Psicologia (1890), William James (psicólogo americano, considerado o fundador da disciplina nos Estados Unidos, 1842-1910) explica que “a atenção é a tomada de posse pela mente, de forma clara e vívida, de um objeto ou sequência de pensamentos de vários que parecem possíveis [...] Envolve a remoção de certos objetos a fim de lidar mais eficazmente com outros”. Ao abraçar o seu potencial, Terry Orlick, professor na Universidade de Otava, descreve a concentração como “o estreitamento da atenção a um aspecto particular e a manutenção dessa atenção”. Os dois processos são portanto complementares: enquanto a atenção abre a mente ao ambiente e controla a entrada de informação, a concentração fecha-a a todas as distrações. Assim, quando não está totalmente concentrado, a sua mente está atenta a muitas coisas.
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