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Ako si zlepsit koncentraciu? Najcitanejsie sjscen mesi

1 5 otazok a odpovedi: Kiby ako dobre
naolejovana masinka

Slavka VI¢kova, Pravda.sk | 12.02.2009 21:55

Ak nie je pri¢inou nesustredenosti mozgova disfunkcia alebo vazne ochorenie, 2 Obezitolog: Neverte nikomu, kto vravi, Ze

, , i v .. L, pribera aj z vody
napr. ateroskler6za mozgovych ciev, pomdbze "tréning koncentracie". ) o, .
Zdravie na tri pismena: JOD

4 Co véetko zvysuje riziko kardiovaskularnych
ochoreni?

5 Chystate sa skoncovat s nikotinom? Bude to
chciet odistu

6 Precitali sme za vas: Klincom proti viano¢nej
clivote

7 Meditacia znizuje krvny tlak a odstranuje
nespavost

Zlavy na Pravda.sk

& ¥==_ Jazda na Formule,
Porsche, Mustangu,
racetaxi Formula2x

77% zlava - 79,00 €

Grand boutique hotel
Sergijo**** - romanticky
pobyt alebo pobyt...

N 62% zlava - 109,00 €

ﬁn’ Skola $myku

30% zlava - 69,30 €

\ﬁ 5 ﬁ_\r
2

NesUstredenost spésobuje mnoZstvo neprijemnosti. .
v - TOP wellness pobyt v
~ oblUbenej Mlynarke

[ a2

Vytladit

Nesustredenost je naozaj obtaZujlca, vedie k opakujlcim sa chybdm, nervozite _ 48% zlava - 139,00 €
a, samozrejme, k podrazdenosti, ktord je v spatnej vazbe pre nesustredenost
ako doping. Zacarovany kruh... Existuje vSak niekolko jednoduchych ,cvikov",
ktorymi mozno schopnost koncentracie podstatne zlepsit. Nebude to vak zo

dna na den.

. Wellnes pobyt v Penzidne
Tematin***

M 40% zfava - 135,00 €

. - Ax N y Tip: Predplatné dennika Pravda Dalsie zlavy »
Problémy s koncentraciou moze sposobovat:

= Psychické napétie (obavy, vnitorné konflikty, nerie$ené problémy...), Recepty z Varecha.sk dnes veera
dihodoby stres alebo depresia. E Cierna polievka z Terchovej

q (fotorecept)

= Hormondlna nestabilita. |\
‘ Viano¢na kapustnica so - sciranku
= Mozgova disfunkcia. (fotorecept)
= Vazne ochorenia, napr. aterosklerza mozgovych ciev alebo T Krehkeé tvarohové tadtitky so sugenou
chronicka unava. ﬁ slivkou (fotorecept)

= ROzne druhy kovov v Ustach, medzi ktorymi mdzu vznikat galvanické Domace pizza Stangle

prudy, ¢o okrem iného zhor$uje aj schopnost sustredenia.
Pomaly pecend kacka s kapustou na

cervenom vine a karamele so
zemiakovymi loksami...

= Vnitorny nepokoj. E gl viakovy zikusok
= Myslienky skdkajlce z jednej veci na druhu. é

% Mrvenica - vichodonarska sciranka
| (fotorecept)

Typické priznaky nesustredenosti:

= Neustéle hladanie réznych predmetov.

= Problém s vnimanim citaného textu, zapaméatédvanim a uc¢enim, ako

. L. v wor ) Pridat t  Daldi t
aj nezdujem o naro¢nejdie texty a zloZitu problematiku. ridat recept  Dalsie recepty »

= ,Vlypadavanie" slov pri rozprédvani a opakovana strata kontextu. 'udia od poruéaju

= Problémy so zmenou zabehnutych postupov.

Co pomaha zlepsit koncentraciu?
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//1. VSimajte si detaily.

//Schopnost robit viac veci naraz nie je vzdy vyhodou, vyluéuje to totiZ hibsie
sustredenie. Zamerajte sa preto vzdy iba na jednu ¢innost a véimajte si detaily.
Zacat mozno aj pri umyvani rik: nedovolte myslienkam, aby sa zatdlali kam
chct, a vSimajte si tvar, farbu a vénu mydla, prid tecdcej vody, vodné kvapky a
pod. Po umyti rik venujte pozornost vyhradne makkosti a farbe uterdka atd.

2. Sledujte svoj dych.

Pohodlne sa usadte a zamerajte pozornost na to, ako vzduch prechadza
nosnymi dierkami - pri kazdom nadychu ratajte do Styroch a pri vydychu zase
naspéat - cvik opakujte niekolko minut.

//3. Pozorujte plamen sviecky.

//Zapalte svieCku, zhasnite svetlo a zopar minut slstredene sledujte plamen
horiacej sviecky. Potom zavrite oci a pockajte, kym sa objavi odraz plamena -
snazte sa ho udrzat ,pred oéami® ¢o najdihSie. Ked plamenf zmizne, cvik
zopakujte.

4. Trénujte predstavivost.

Sadnite si, vyberte si o¢ami jeden predmet (najskér vacsi a jednoduchsi) a
niekolko minut ho sustredene pozorujte. Potom zavrite oci a pozorovany
predmet si predstavte, a to so vSetkymi, aj tymi najnepatrnejsimi detailami.

5. Zamerajte sa na detaily sluchom.

Naladte si rddio na hovorené slovo, hlasitost nastavte na zvy¢ajnu Uroveri a
pozorne pocduvajte. Po niekolkych mindtach hlasitost stimte a opé&t pozorne
pocuvajte, tak aby ste rozumeli kazdé slovo. Opakuijte to az po najspodnejsiu
hranicu pocutelnosti.

6. Testujte, o vas najviac rusi.

Vezmite si akykolvek text, vyberte si jedno pismeno a snazte sa ¢o najrychlejsie
spocitat, kolkokrat sa v texte nachadza. Zopakujte to este raz a pri tretom
ratani niekoho poZiadajte, aby vas zacal réznym spdsobom rusit: pohybom po
miestnosti, rozpravanim, hlukom, ktory vydavaju rézne predmety, otvaranim
okna a pod. SnaZte sa v8ak toto ruSenie ignorovat a ratajte. Nakoniec
porozmyslajte, ¢o vas rusilo najviac.

7. Vyskusajte jogu alebo psychowalkman.

Ak beriete tréning koncentracie naozaj vézne, mali by ste do programu zahrn(t
aj jogu, ktord udi ovladat nielen telo, ale aj emdcie a mysel, ¢im vydatne
napomaha koncentréacii. Ak vas joga neléka, vyskusajte psychowalkman, ktory
audiovizudlnou stimuldciou mozgu pomaha Udajne zlepsit aj koncentraciu.

Debata k ¢lanku RSS s debatou

Pridaj komentar

\ J/

Sledujte Zdravie na Facebooku

Dalsi

e nové clanky
ﬂ lw' . Meditacia znizuje krvny tlak a odstrafiuje nespavost
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A " | pravidelné meditovanie ma na telo vela pozitivnych téinkov. Odstrafiuje
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._Aﬁ_— nespavost, znizuje krvy tlak, zlepsuje drzanie tela...

Ocami psychologicky: Psychoterapia bola obl'iibena, ale tie
casy su prec

19.12.2013 06:00

Psycholdg s psychiatrom obcas Uzko spolupracuju. NajcastejsSie v pripade, ked’
stav pacienta treba podchytit psychiatricky.

Eva Bacigalova: Siahla som si na pocit, Ze m6j zivot bude
kratsi
17.12.2013 06:00

Spisovatelka Eva Bacigalova je pacientka s karcindmom prsnika. Vravi, Ze sa
neciti ako nakazena, len ochorela.

Rady a tipy, ako sa starat o postihnutého Alzheimerovou
chorobou
16.12.2013 14:00

Starostlivost o chorého na Alzheimerovu chorobu nie je jednoduchd a
vyzaduje vela trpezlivosti. Tu je 6 rad, ktoré vam mézu pomdct.

Zlavy.Pravda.sk
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Sukromné aromawellness
a masaz

Originalna thajska masaz Tradi¢na 90 minatova
podl'a vyberu thai mix aroma masaz

Privatny wellness s
vecerou

kapilo 257 fudi za 7,90 € kupilo 350 ludi za 25,00 € kapilo 431 ludi za 39,90 € kapilo 213 ludi za 14,90 €
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