Informacja 01.04.2020r.

Jak szybko czyta¢ — koncentracja

Skoncentrowanie sie na konkretnym zadaniu wymaga wysitku.
Podczas nauki wazna jest szybkos¢ czytania. Niestety, jesli éwiczysz
czesto i intensywnie, ale nie skoncentrujesz sie¢ na danym
zagadnieniu, efekty nie beda zadowalajace.

Dobra koncentracja wymaga zalecen:

1 — Odpocznij.

Najwazniejszym czynnikiem wptywajgcym na koncentracje jest
zmeczenie. Koncentracja wymaga energii, wiec jesli nie bedziesz dobrze
wypoczety, nic z tego. Jesli masz problemy z koncentracja, upewnij sie,
ze $pisz wystarczajgco diugo (ale nie za dtugo!), i regularnie.

2 — Przygotuj plan dziatania.

Zawsze planuj to, co chcesz dzisiaj robi¢. Kiedy siadasz do nauki bez
planu, mozesz przytapac sie na traceniu czasu na czatach lub
Facebooku. Aby tego unikng¢, przygotuj przejrzysty plan, czego i kiedy
bedziesz sie uczyt lub jakie ¢wiczenia wykonywat.

3 — Medytacja (wyciszenie, mozna zamkng¢ oczy).

Praktykowanie medytacji zdecydowanie poprawi naszg zdolnosc¢
koncentracji. W rzeczywistosci, kiedy probujemy medytowac, to sztuka
koncentracji jest pierwszg rzeczg, ktérg musimy opanowac.

4 — Miejsce.
Szybkie czytanie wymaga skupienia, wiec wybierz miejsce, w ktérym
bedziesz potrafit sie skoncentrowac¢ (moze to by¢ Twadj pokdj). Wazne jest,



aby miejsce ktore wybierzesz nie rozpraszato Twojej uwagi. Podczas nauki
i Cwiczenia unikaj towarzystwa, ktore moze Cie rozproszyc.

5 — Dieta.

Przejadanie sie powoduje ogromne obcigzenie dla organizmu i moze
powodowaé uczucie dyskomfortu i sennos¢. Zdrowe i petne witamin positki
mogg za to pomoc zmaksymalizowac zdolnos¢ koncentracji.

6 — Cwiczenia.

Zdolnos¢ do koncentracji zalezy w duzej mierze od naszego samopoczucia.
Jesli jestesmy zmeczeni, chorzy, dotknieci licznymi drobnymi
dolegliwosciami, trudniej nam sie bedzie skoncentrowaé. Jesli chcesz
osiggngc zamierzone efekty, musisz sprobowac utatwi¢ sobie zycie i nadac
zdrowiu priorytet poprzez:

— Dostarczenie odpowiedniej ilosci snu — Zadbanie o sprawnos¢
fizyczng — Utrzymanie zdrowej wagi — Regularne ¢wiczenia

7 — Praktyka.

Wiedz, ze praktyka czyni mistrza. Koncentracja to umiejetnosc¢ jak kazda
inna. Oczywiscie im wiecej ¢wiczymy, tym tatwiej i mocniej bedziemy sie
koncentrowac. Jesli dalej masz problemy z koncentracjg, uzyj zatyczek
do uszu. To bardzo pomaga. Jesli nie uczysz sie w nocy i / lub zyjesz

w spokojnym miejscu i jesteS sam, zawsze pojawiajg sie odgtosy
pochodzgce od ludzi, zwierzat, maszyn itp. Zatyczki do uszu mogag byc¢
nieco niewygodne, wiec nie uzywaj ich przez bardzo dtugi czas na raz (np.
co godzine rob sobie przerwe).



