
KONCENTRACJA
OSÓB DOROSŁYCH

NAJWAŻNIEJSZE FAKTY

78% OSÓB DOROSŁYCH DOŚWIADCZA
TRUDNOŚCIW UTRZYMANIU KONCENTRACJI NA
JEDNYM ZADANIU

64% RESPONDENTÓW TWIERDZI, ŻE
TECHNOLOGIA I MEDIA SPOŁECZNOŚCIOWE SĄ
GŁÓWNYM ŹRÓDŁEM ROZPROSZENIA UWAGI

KORZYŚCI PŁYNĄCE Z BUDOWANIA
KONCENTRACJI: ZWIĘKSZONA PRODUKTYWNOŚĆ
O 30% DZIĘKI SKUTECZNEMUSKUPIENIU UWAGI
NA ZADANIACH

20 MINUT MEDYTACJI DZIENNIEPRZEZ 
8 TYGODNI PROWADZIDO WZROSTU ZDOLNOŚCI
KONCENTRACJI O 10%

PRZESZKODY W BUDOWANIU KONCENTRACJI:
NADMIAR INFORMACJI -  CODZIENNIE
OTRZYMUJEMY OKOŁO 100 000 SŁÓW
INFORMACJI, CO UTRUDNIA KONCENTRACJĘ NA
ISTOTNYCH RZECZACH

SKUTECZNE STRATEGIE KONCENTRACJI:
ŚWIADOME ZARZĄDZANIE CZASEM -  
PLANOWANIE ZADAŃ, TWORZENIE LISTY
PRIORYTETÓW I WYZNACZANIE OKREŚLONYCH
BLOKÓW CZASU DLA POSZCZEGÓLNYCH ZADAŃ

REGULARNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA POPRAWIA
ZDOLNOŚĆ KONCENTRACJI I REDUKUJE STRES.


