Tekst z kropkami 8 — ¢wiczenie rozszerzania pola widzenia

Cwiczenie nalezy wykonaé¢ w nastepujacy sposob: Przeskakuj od kropki do kropki pod
tekstem, obejmujac polem peryferyjnym tekst. Cwiczenie ma na celu nauczenie Ciebie
zmniejszenia ilosci pojedynczych fiksacji (zatrzyman) w kazdym wersie tekstu.

DEFICYT UWAGI
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Czesto spotykanym w obecnych czasach zjawiskiem, jest tzw. deficyt uwagi.

Jako, 7ze moze on stanowi¢ bardzo istotny problem w normalnym

funkcjonowaniu danej osoby, warto zastanowi¢ si¢ nad jego przyczynami oraz

sposobami ich zlikwidowania. Zacznijmy od tego, czym wiasciwie jest deficyt
uwagi. Jesli czgsto:

- gubisz roézne rzeczy (czyli jeste§ bataganiarzem w domu, w pracy);

- masz problemy z koncentracja na wykonywanej czynnosci (nie potrafisz robi¢

tylko jednej rzeczy przez dluzej niz kilka minut, po tym czasie zaczynasz
mysle¢ 1 robi¢ zupelnie co$ innego);

- zapominasz o roznych rzeczach (nie wiesz jaki jest dzien tygodnia, kiedy Twoj

najlepszy przyjaciel ma urodziny, itp.);

- jeste$ roztargniony (zdarza Ci sig ,,spali¢” obiad);

unikasz dzialan wymagajacych porzadku (wykonujac takie dziatania czujesz

si¢ osaczony 1 kontrolowany);

- to prawdopodobnie cierpisz na deficyt uwagi. Jak sam widzisz, powyzsze

objawy sa calkiem powazne, wigc nie mozna tego lekcewazy¢.
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Jaka jest przyczyna wystgpowania takiego stanu rzeczy? Moze to wynikac

Z przepracowania, ze stanu stalego zmeczenia, z wyczerpania, itp. Po prostu
° °

moze by¢ tak, ze za duzo spraw jest na Twojej glowie 1 zaczynasz si¢ juz
° °

w nich gubié, nie potrafisz okresli¢, co jest najwazniejsze.

Ponizej kilka prostych sposobow na zwalczenie deficytu uwagi:

1. Jesli juz cos robisz, to rob to do konca 1 nie pozwdl sobie zapomnie¢, ze to robisz.

Prosty przyktad. Gotujesz sobie mleko na kakao i1 czekajac, az woda si¢ zagotuje

robisz co$ innego, np. czytasz sobie gazete. Wlasnie trafile§ na szalenie
° °

interesujacy artykut, tak ze zapomniate§ w ogdle o tym gotujacym si¢ mleku.
° °

W miedzyczasie cale mleko wykipiato, a Ty masz dodatkowa robotg, bo musisz

to wszystko teraz posprzatac. Jesli nie mozesz wytrzymac bezczynnie 1 w czasie,

gdy robisz jedna czynnos¢, musisz robi¢ druga (bo ta pierwsza ,,sama si¢ robi”),

to zréb cos, aby$ nie zapomniat o niej. Moze — wracajac do naszego przyktadu

— czytajac gazete postaw sobie obok niej pusty karton/woreczek po tym

gotujacym si¢ mleku. Nie jest wazne co to bedzie konkretnie, liczy sig tylko to,

aby przypominato Ci to, ze przeciez mleko si¢ gotuje.

2.Przestan by¢ bataganiarzem.

Najwazniejsze to, aby pamigta¢, ze nie wolno Ci zmienia¢ potozenia
°

przedmiotow, ktorych czgsto uzywasz. Jesh klucze od domu zawsze kladziesz

na tej samej szafce, niech tam zawsze beda. Zastosuj ta zasad¢ do kazdego

przedmiotu, ktory jest wazny 1 ktorego czgsto uzywasz. Najlepiej zastosowac
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ta zasade¢ do kazdego przedmiotu, ktorego uzywasz, ale to na sam poczatek

moze by¢ po prostu za duzo, wigc zacznij od czego$ mniejszego.

Jesli bedziesz sig trzymat tej zasady, to zawsze bedziesz wiedzial, co gdzie jest,

[ ] [ ]

a to pozwoli Ci zaoszczedzi¢ mnostwo czasu, nerwdw i energii na bezsensowne
[ ] [ ]

szukanie ,,zagubionych” rzeczy.
[ ] [ ]

3. Zr6b co do Ciebie nalezy, od razu!

Kazdy z nas ma jakie§ rzeczy do zrobienia. Pokusa, zeby je sobie przetozy¢

na jaki§ inny termin jest spora. Zauwaz jednak, ze takie odkladanie robi

z Twojego umystu swego rodzaju $mietnik, bo zmuszasz go tym samym,

aby pamigtat o wszystkich tych drobnych rzeczach, tylko dlatego, ze nie chciato

Ci sig ich zrobi¢ od razu. Najlepiej jest zrobi¢ to, co masz zrobi¢ od razu

1 zaoszczedzi¢ sobie fatygi pamigtania o tym. Prawdopodobnie 1 tak ta dana

rzecz bedziesz musiat zrobi¢, wigc co Ci da dalsze jej odwlekanie?

Sa jednak 1 takie sytuacje, ze nie powinienes, albo nie mozesz zrobi¢ danej

rzeczy od razu. Wtedy, aby o niej nie zapomnie¢, warto zanotowac¢ sobie, ze

w takim 1 w takim terminie, masz zrobi¢ danag rzecz. Taka notatke umie$¢ w

miejscu, na ktore czesto spogladasz, co nie pozwoli Ci zapomniec o tej notatce.

4. Skoncentruyj sig!

Idziesz na miasto do sklepu zrobi¢ spore zakupy. Doktadnie wiesz, co masz

kupi¢. Jednak na zakupach spotykasz dawno nie widzianego znajomego.

Rozmawiacie sobie dos¢ dhugi czas, po czym rozchodzicie si¢ w wasze strony.
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Ty dalej kontynuujesz zakupy. Jeste§ przekonany, ze kupileS wszystko,

co miales kupi¢. Jednak po powrocie do domu okazuje sig, ze o kilku rzeczach
° °
zapomniates$ 1 musisz jeszcze raz pojs¢ na zakupy.

Dlaczego tak si¢ stato? Po prostu zabraklo Ci koncentracji. Stracile$ ja w czasie

[ ] [ ]
rozmowy ze swoim przyjacielem.
[ ] [ ]

Jednym ze sposobdéw na utrat¢ koncentracji jest noszenie ze soba na kartce

papieru listy zakupéw. Mozna takze powtarza¢ sobie w myslach co jaki$ czas,

po co w ogole si¢ idzie do tego sklepu. Sa to najprostsze, bardzo intuicyjne

sposoby, a ich skuteczno$¢ jest taka, jaka jest. Wigcej 1 bardziej wyrafinowane

oraz skuteczniejsze znajdziesz tutaj: www.pawelsygnowski.info/katalog/koncentracja/

Pawet Sygnowski - autor profesjonalnych rozwiazan edukacyjnych
www.pawelsygnowski.info

Artykut pochodzi z serwisu www.Artelis.pl

© 2008 Copyright: www.ProjektSukces.pl 4


http://www.ProjektSukces.pl
http://www.pawelsygnowski.info/katalog/koncentracja/
http://www.pawelsygnowski.info

