Jak zlepšit soustředění
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Se soustředěním je to podobné, jako s fyzickou zdatností. Obojí lze zlepšovat tréninkem. Následuje 18 užitečných tipů.

– Soustředění napomáhá rozumný životní styl, tj. dostatek spánku pravidelná a přiměřená strava, dostatek vody, přiměřená fyzická aktivita a samozřejmě střízlivost.

– Lépe se soustředí člověk, který je odpočatý, proto je vhodné obtížné úkoly zvládat ráno nebo dopoledne.

– Soustředění prospívá klidné prostředí.

– Vytvořte si plán aktivit na určitý den a ten pokud možno dodržujte.

– Úkoly zvládejte postupně jeden po druhém.

– Pracujte při zavřených dveřích a, jestliže je venku hluk, zavřete i okna.

– Ukliďte pracovní prostředí a plochu. To, co by vás rozptylovalo, dejte jinam.

– Vypněte mobil a zbytečné programy na počítači včetně sociálních sítí.

– Informujte okolí, čím se budete zabývat a jak dlouho.

– Emoční život: Soustředění zhoršují rizikové emoce jako hněv, bažení nebo strach. Zdravé emoce jako laskavost a vděčnost soustředění naopak usnadňují. 

– Plné soustředění na určitý úkol na 15 až 25 minut by měly střídat alespoň krátké přestávky. Během nich můžete trochu cvičit nebo chodit. Na to, že je čas na přestávku vás může upozornit kuchyňská minutka.

– Uzavírejte sami se sebou dohody, např. „Teď budu 20 minut pracovat, a pak si udělám čaj.

– Malé dávky čaje nebo kávy mohou soustředění usnadnit.

– Jestliže začne pozornost odbíhat, připomeňte si, co máte udělat, např. „teď připravují snídani!“ Příslušným směrem můžete zároveň ukázat. Až bude snídaně hotová a budete jíst, můžete si říkat: „Teď snídám.“
– Soustřeďte se na příslušnou činnost, věnujte pozornost detailům. Je to účelnější než snít o výsledcích vašeho snažení.

– Schopnost soustředění zlepšuje i to, když se naučíte druhým pozorně naslouchat. To navíc zlepšuje vztahy.

– Proti nudě pomáhá dělat obvyklé činnosti jinak

– Při nácviku soustředění mohou pomoci i meditační a relaxační techniky. Jejich nahrávky jsou volně na webu drnespor.eu. Užitečné jsou i jóga a čchi-kung.
