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Dzialajaca metoda, zeby utrzymywac
koncentracje przez dlugi czas !
(opracowal mgr inz. Robert Tempka)

Napisze Ci o prostym sposobie na utrzymanie najwyzszej koncentracji przez caly czas nauki.
Prawda jest taka, ze bardzo wiele oséb ma duzy problem z utrzymaniem skupienia na przedmiocie
nauki. Na szczescie jest na to proste rozwiazanie. Jednak wezesniej pozwdl mi, ze zaprezentuje Ci
na przyktadzie jak wazne jest utrzymanie skupienia i koncentracji na danym temacie.

Przeczytaj ten tekst z duzym skupieniem:

Prowadzisz samochéd, w ktorym jedzie 50 ludzi. Na pierwszym przystanku wysiada 10 oséb
i wchodzg 3, na nastepnym wysiada 7 i dochodza 2. Na kolejnych 2 przystankach za kazdym
razem wysiada 4 pasazerow i wehodzi 1. W tym miejscu trasy autobus staje, gdyz sg klopoty z
silnikiem. Cze$§¢ 0s6b spieszy sie i woli i§¢ piechoty, wysiada wigc 8 z nich. Autobus rusza dalej
i dowozi do koncowego przystanku reszte pasazerow.

Pozwdl ze teraz zadam Ci pytanie odnosnie tego tekstu: Ile byto przystankéw ?

Prawdopodobnie, czytajac ten tekst zajates sig¢ zliczaniem ilosci ludzi - skupite$ na tym swojg
uwage, a w ogéle nie koncentrowates si¢ na liczbie przystankow.

To pokazuje wazna zasadg - jesli si¢ na czyms koncentrujesz NIE JESTES W STANIE tego
zapamigtac.

Co zatem zrobic, aby si¢ koncentrowac ?
Zapamietaj to: KONCENTRACJA JEST NAWYKIEM !
Co to oznacza w praktyce ?
Ze jest to co$, co mozemy wyéwiczy¢ i wtedy staje sie samoistne.
Co wigc powiniene$ w praktyce robi¢ ?

Gdy czegos sig uczysz, czytasz ksiazke itp. $wiadomie co chwilg sprawdzaj sam siebie, czy
koncentrujesz sie na przedmiocie nauki czy moze btadzisz gdzie$s myslami.

Jesli zauwazysz, ze nie skupiasz sie to SWIADOMIE zwr6¢ swoja uwage na przedmiot nauki i tak
caty czas: co chwile sie kontrolujesz i celowo i §wiadomie kierujesz swoja uwage na przedmiot
nauki. Dzigki temu wypracujesz w sobie nawyk utrzymywania skupienia i koncentracji. Nie
bedziesz juz musiat si¢ kontrolowa¢ - bgdziesz to robi¢ automatycznie !

I tego Ci zycze i zachgcam do zastosowania tego w praktyce.

Pamietaj tez, ze to nie przyjdzie od razu, ale kontynuuj, a gwarantuje ze efekty przyjda !

Powodzenia

Robert Tempka
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