KONCENTRACJA

Stres, czeste zmeczenie i natrethne mysli - to trzy
najpopularniejsze powody obnizenia koncentracji - tak wynika
z ankiety przeprowadzonej przez For Good Health wsrod
pracownikow biurowych . Na czwartym miejscu znalazta sie
“‘praca w kilku programach naraz” - tak odpowiedziato 55%
ankietowanych. Jak podnies¢ koncentracje i pozbyc¢ sie
zmeczenia? Sa na to proste i skuteczne sposoby.



Utrzymanie koncentracji na prawidtowym poziomie to
wyzwanie. W ankiecie przeprowadzonej przez For Good Health
dotyczacej energii i koncentracji, wzieto udziat 76% kobiet. 70%
stanowity osoby powyzej 36 lat. Zapytani o to, co wptywa na
spadek ich koncentracji w wiekszosci odpowiedzieli, ze stres,
czeste zmeczenie, natretne mysli oraz praca w  kilku
programach naraz. To jak sie czujemy zalezy w znacznym
stopniu od tego jak zarzadzamy witasng energia.

Energia - czy potrafisz nig zarzadzac?

Jak to jest z tym zarzadzaniem wtasng energig? Prawidtowo
zarzagdzac¢ witasng energia to wybierac to, co najwazniejsze. Co
to znaczy i z czym sie wigze? Zarzagdzanie wtasng energig to nie
tylko skupianie sie na tym, co w danej chwili jest dla nas wazne,
ale pamietanie tez o tym, zeby po wyczerpujacych zadaniach
zadbac¢ o odzyskanie utraconej sity. Chyba nikomu nie trzeba
ttumaczy¢ jak wazna jest regeneracja i odpoczynek. Bez tego
hie jesteSmy w stanie dziata¢ efektywnie. Ponadto brak
odpoczynku powoduje, ze wraz ze zmeczeniem nharasta w nas
frustracja i ztosc.

Az 64% ankietowanych odpowiedziato, ze tylko
czasami udaje im sie wstac rano z energiq. Ale
czym to jest spowodowane? Gfownie tym, co
robimy zaraz po wstaniu z t6zka. Niestety
wiekszosc¢ z nas kojarzy poranki z pospiechem,
nerwowq bieganing i brakiem czasu na zjedzenie
sniadania. Jakby tego byto mato, zanim dotrzemy
do pracy, czesto niecierpliwimy sie stojgc w korku,
karmimy maozg negatywnymi wiadomosciami z
radia albo denerwujemy sie z powodu innych ludzi.
To wystarczy, zeby cata energia uleciata jeszcze
przed rozpoczeciem pracy...



Rodzaje energii

Jesli chcemy przejac¢ kontrole nad swoim samopoczuciem i
nauczyC sie zarzadzac wtasng energia, powinnismy poznac jej
rodzaje. Wyrdzniamy energie mentalng, emocjonalng i
fizyczna. ROzne sytuacje zyciowe sprawiaja, ze dochodzi do
obnizenia kazdej z tych energqii.

do swiata i ludzi, dominujgcymi przekonaniami,

” Energia mentalna zwiqzana jest z nastawieniem
samoocenq i systemem oczekiwan.

Deficytu energii mentalnej] mozemy doswiadczyé w
momencie, kiedy zrezygnowalismy ze swoich plandw tylko
dlatego, ze obawialismy sie porazki. Deficyt energii
emocjonalhne] mogt pojawic sie wtedy, kiedy kierowat nami
stres i uniemozliwit wykonanie jakiegos zadania. WysoKi
poziom energii fizycznej jest efektem naszego zdrowia oraz
systematycznych ¢wiczen ruchowych i dbania o wypoczynek.
Ze spadkiem energii fizycznej mamy do czynienia wtedy np.
gdy zmeczenie spowodowato, ze odktadalismy wykonanie
Jakiegos zadania na poznie).
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Energia emocjonalna zwigzana jest gtdwnie z naszym
nastrojem. Humor pozwala pozbyC sie mentalnych |
emocjonalnych blokad. Kiedy ttumimy emocje, nie dosc, ze
cierpi nasza gtowa, to jeszcze w ciele pojawiaja sie napiecia.

” Co swiadczy o tym, ze mieli§my w danym
momencie spadek energii emocjonalnej? Na

przyktad zbyt duzy stres, ktory utrudnit wykonanie
jakiegos zadania w pracy, np. wygtoszenie
prezentacji. Tfumienie emocji jest formq ucieczki od
nich, co niestety bardzo niekorzystnie wptywa na
nasze zdrowie. Takie duszenie w sobie wielu emocgji
odczujemy nie tylko w ciele. doswiadczymy tez
obnizenia energii emocjonalnej.

Sposoby na zwiekszenie koncentracji

Na pytanie “Jakie sg Twoje sposoby na zwiekszenie energii i
koncentracji?” 33% osob odpowiedziato, ze nie ma dobrych
sposobow. Mimo to odpowiedzi byly raczej optymistyczne -
45% ankietowanych dba o odpowiednig ilos¢ snu, 39% uprawia
aktywnosc¢ fizyczng, a 36% zwraca uwage na to, co je i dba o
nawodnienie organizmu.
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Nasz mozg potrzebuje bodzcdw, ktdre go pobudza i zacheca
do dziatania. Mézg mozemy usprawni¢ na wiele rdéznych
sposobow, nie tylko poprzez rozwigzywanie tamigtowek.
Ponizej znajdziesz proste | skuteczne sposoby na zwiekszenie
poziomu swojej energii i koncentracji.

e Sport

Az 64% ankietowanych powiedziato w ankiecie, ze ich
sposobem na odpoczynek jest spacer w pieknych
okolicznosciach przyrody. Ten wynik jest satysfakcjonujacy
zwiaszcza, ze spacery to doskonata forma ftadowania
akumulatoréw - juz kilkanascie minut spaceru jest w stanie
odswiezyC nasze myslenie. Wedtug badan bezruch zabija
mitochondria, centra energetyczne naszych komorek.
Wedtug Johna Medina, bezruch otepia (John Medina - “Brain
rules - 12 sposobdw na super mozg”), dlatego jesli siedzisz
wiele godzin przed komputerem, pamietaj, zeby zmieniac
pozycje i czesto wstawac.




Nasz mdozg potrzebuje bodzcdw, ktdre go pobudzg i zacheca
do dziatania. M6zg mozemy usprawni¢ na wiele rdznych
sposobdow, nie tylko poprzez rozwigzywanie tamigtowek.
Ponizej znajdziesz proste | skuteczne sposoby na zwiekszenie
poziomu swojej energii i koncentracji.

e Seniregeneracja

Powstaje coraz wiecej ksigzek na temat zdrowego snu - o tym
Jjak dtugo spac, w jakiej pozycji, czego unikac przed snem itp.

Regeneracja organizmu jest bardzo wazna, jesli chcemy
prawidtowo funkcjonowac | z energia wykonywac swoje
obowiagzki. Niedospanie i brak snu ograniczajg koncentracje |
powoduja spadek wydajnosci. Jesli zarywamy noce, jest to
sygnat dla kory przedczotowej, ktéra przestaje przyswajac i
szybko sie przemecza. Warto wiec zadbac¢ o smaczny sen |
pozwoli¢ sobie na drzemki w ciggu dnia.

¢ Rozwdj osobisty

Rozwoj osobisty i kontakt z inspirujgcymi ludzmi
podnosi przede wszystkim energie mentalng. Mozg
kazdego z nas jest plastyczny - neuroplastycznosc¢
do zdolnos¢ dostosowywania sie do zmieniajgcych
sie warunkow. Nasz mozg jest po prostu
zaprojektowany do uczenia sie. Dlatego tak istotne
jest stymulowanie go poprzez przyswajanie
nowych rzeczy, czytanie rozwojowych ksigzek czy
rozmowy z innymi ludzmi.

e Bycie offline

Na temat zagrozenia jakim jest czeste przebywanie onling,
pisat Daniel Goleman w ksigzce “Sztuka koncentracji, jako
ukryte dazenie do doskonatosci”.



Przywotuje on przyktad wspdtczesnych dzieci, ktore wzrastaja
W Nnowej rzeczywistosci - zwracajg catg swojg uwage nha
urzadzenia elektroniczne, a prawie wcale nie poswiecajg uwagi
innym ludziom. To jest spory problem - przestajemy rozumiec
niewerbalhe komunikaty, ludzkie zachowania, ktére dokonuja
sie twarzag w twarz. Mtodzi ludzie tracg umiejetnosc
rozmawiania. Warto oderwac sie na dtuzsza chwile od telefonu,
poniewaz:“Interakcje ksztattuja neuronalne potaczenia w
mozgu; mniej godzin spedzonych z ludzmi - a wiece]
wpatrywania sie w cyfrowy wyswietlacz - zwiastuje deficyty
rozwojowe”.

e Swiadomy oddech

Skupienie sie na wtasnym oddechu jest praktykaq,
ktorg wprowadza do swojego Zycia coraz wiecej
osob. Medytowanie pozwala nam chociaz na
chwile skupic sie na chwili obecnej i zapomniec o
rzeczach mniej istotnych. Dzieki technikom
oddechowym zwieksza sie nasza swiadomosc,
przez co potrafimy byc¢ bardziej skoncentrowani na
terazniejszosci. Spokojny oddech pomaga nam
skoncentrowac sie na wykonywaniu jednej rzeczy
w danej chwili - gtowa jest wolna od natretnych
mysli, a my uwalniamy sie w ten sposob od
ogromnej ilosci informacji, ktore naptywajq do nas
Z roznych stron.



e Zbilansowana dieta

e Woda

Na pytanie “Czy wiesz jakie produkty spozywcze
zwiekszajg koncentracje?” 61% ankietowanych
odpowiedziato, Ze nie ma pojecia i nie interesowato
sie tematem. Brain food czyli tzw. dieta dla moézgu,
to produkty, ktore pomagajq zwiekszac
koncentracje i poprawi¢ myslenie. Mozg jest
bardzo energochtonny - az 20-25% energii
dostarczanej organizmowi jest przez niego
wykorzystywana, dlatego trzeba prawidtowo go
dokarmiac.

Zdolnosc¢ koncentracji spada przy odwodnieniu na
poziomie 2%! To oznacza, ze koncentracja obniza
sie wtedy nawet o 20%! Nawodnienie organizmu
Jjest bardzo wazne, jezeli chcemy zachowac jasne
myslenie.Warto zatem regularnie nawadniac
organizm. Dietetycy For Good Health zalecajg
wypijac 2-2,5 litra wody dziennie.

e Witaminy na pamie¢ i koncentracje

Witaminy z grupy B wspaniale usprawniajq prace
mozgu - witamina Bl zapobiega utracie pamieci,
B12 przyczynia sie do powstawania kwasow
ttuszczowych i komorek. B6 wspiera tworzenie
neuroprzekaznikow, B9 odpowiada za bystrosc¢
umystu.

Beta Karoten - poprawia pamiec i dba o kondycje
szarych komoarek.

Witamina D - wptywa na pamiec i funkcje
poznawcze.



” Weglowodany ztozone - do prawidtowego
funkcjonowania naszego mozgu potrzebna jest
glukoza, ktéra znajduje sie w weglowodanach (owoce i
warzywa, ptatki owsiane, pieczywo petnoziarniste, ryz,
kasze).

Ttuszcze nienasycone - stanowig az 60% masy
maozgowej. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
poprawiajg myslenie i zdolnos¢ odbierania informacji
(olej Iniany, siemie Iniane, orzechy witoskie, olej
rzepakowy).

PODSUMOWANIE

W 1977 roku zdobywca Nagrody Nobla w dziedzinie ekonomii
Herbert Simon, pisat o zblizajgcym sie sSwiecie bogactwa
informacji - ostrzegat, ze” informacja wchtania uwage swoich
odbiorcéw. Dlatego bogactwo informacji wywotuje ubéstwo
uwagi”. Trudno sie z tym nie zgodzi¢. Jestesmy atakowani
zewszad informacjami, trudno nam skupic sie na jednej rzeczy,
przez co nasza uwaga jest rozproszona. Zeby zwiekszyé
koncentracje i poprawi¢ pamie¢ musimy pamieta¢ o zdrowej
diecie, piciu wody, codziennej aktywnosci, odpowiedniej
regeneracji organizmu i przebywaniu wsrod ludzi, ktérzy nas
inspiruja i zachecaja do dziatania. “Kluczem do sukcesu jest
skoncentrowanie umystu na tym, czego pragniemy, nie na tym,
czego sie boimy” - Brian Tracy.
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