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  ЗБІЛЬШЕННЯ КОНЦЕНТРАЦІЇ




  •У чому проблема? Як ми можемо навчитися розпізнавати свої проблеми з увагою та керувати своєю концентрацією для оптимізації роботи?




  •Чим це корисно? Можливість зосередити увагу на своїх завданнях економить ваш час і робить вас більш ефективними.




  •Професійний контекст? Робота в команді, особистий та професійний розвиток, робочі навички, запам'ятовування.




  •ЧАСТІ ЗАПИТАННЯ?




  °Які фактори викликають у мене проблеми з концентрацією уваги?




  °Які прямі наслідки поганої концентрації на роботі?




  °Як дізнатися, чи є у мене неврологічний розлад або просто проблеми з концентрацією уваги?




  °Які установки я повинен прийняти, щоб поліпшити свою концентрацію в довгостроковій перспективі?




  °Чи можна лікувати проблеми з увагою за допомогою ліків?




  °Чи може музика допомогти мені сконцентруватися?




  “На роботі мені часто важко виконувати монотонні та повторювані завдання, тому що я не можу сконцентруватися. Також мені важко бути уважним під час нарад, тому я забуваю записувати вказівки, які дає мій керівник. Ці проблеми з увагою є для мене постійним джерелом тривоги. (Альберт, працівник у сфері ІТ та телекомунікацій)




  Незалежно від того, чи страждаєте ви на справжній синдром дефіциту уваги з гіперактивністю або без неї (СДУГ/СДУГ), труднощі з концентрацією уваги можуть стати справжнім тягарем у вашому професійному житті. Тим більше, що сьогодні є багато відволікаючих чинників (напад втоми чи стресу, настирливий колега, телефон, що постійно дзвонить, соціальні мережі, реклама тощо) і стає все важче залишатися зосередженим надовго. Окрім технологій 2.0 та гіперактивної культури нашого суспільства, існують ще й природні деструктори: недосипання, неправильне харчування, нестача кисню, шум тощо. Однак важливо вміти спрямовувати свої думки під час роботи, щоб бути продуктивним і не витрачати енергію без потреби.




  Що таке концентрація? Чому нам важко сконцентруватися? І перш за все, як перестати відволікатися щодня? Тому що так, концентрація – це як м'яз, який можна натренувати кількома вправами. За 50 хвилин цей буклет допоможе вам відкрити для себе секрети уваги, щоб подолати її дефіцит і набути концентрації.




  АЗБУКА ЧЕМПІОНСТВА З КОНЦЕНТРАЦІЇ




  ЯК ПРАЦЮЄ КОНЦЕНТРАЦІЯ?




  Мобілізація уваги до фокусу




  Терміни “увага” і “концентрація”, як правило, плутають. Однак, хоча ці два поняття тісно пов'язані між собою, насправді вони визначають зовсім різні дії. У своїй книзі “Принципи психології” (1890) Вільям Джеймс (американський психолог, який вважається засновником дисципліни в США, 1842-1910) пояснює, що “увага – це заволодіння розумом, в ясній і яскравій формі, одним об'єктом або послідовністю думок з декількох, які здаються можливими […] Вона передбачає відсторонення одних об'єктів для того, щоб більш ефективно працювати з іншими”. У книзі “Embracing Your Potential” Террі Орлік, професор Оттавського університету, описує концентрацію як “звуження уваги до певного аспекту і підтримання цієї уваги. Таким чином, ці два процеси є взаємодоповнюючими: в той час як увага відкриває розум до навколишнього середовища і контролює надходження інформації, концентрація закриває його від усіх відволікаючих чинників. Отже, коли ви не повністю сконцентровані, ваш розум уважний до багатьох речей.
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