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PALESTRANTE & INSTRUTOR DE MINDFULNESS E COACH

Concentre todos os seus pensamentos na tarefa que esta realizando. Os raios de sol ndo
queimam até que sejam colocados em foco.
Graham Bell

Vocé tem atencao com foco?

Uma tarefa que exija total concentragéo pode nos deixar com ma vontade, pois isto
demanda interromper o nosso fluxo de pensamentos. A boa noticia é que a
capacidade de se concentrar pode ser desenvolvida com técnicas de atengao plena.

mhtml:file://C:\Users\renat\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.O... 20/11/2020



Page 2 of 3

O primeiro passo para melhorar a concentracao e foco é reduzir as distragdes. Para
mudar, é preciso identificar o que tira o seu foco pois podemos criar determinados
habitos que reduzem nossa concentragao. Para isso, reflita:

Quanto vocé coloca de atencao em suas atividades?

Com que frequéncia, depois de decidir fazer uma tarefa vocé percebe que desperdigou
um tempo precioso fazendo ou pensando em outra coisa?

Com que frequéncia, ao realizar uma tarefa, vocé encontra um pretexto para
interrompé-la para dar um telefonema, fazer um cha ou tomar um café ou fazer
qualquer outra coisa?

N&o me interprete mal, fazer pausas ao longo do dia é muito saudavel para dar um
“descanso” para o seu cérebro. Fazer pequenas pausas a cada 60 ou 90 minutos
contribui para retomarmos outro ciclo de atividades com atencao plena. Fique atento:
fazer pausas é saudavel, mas interromper o trabalho com excesso de distracdes é
prejudicial para a concentragao.

As pessoas que tém boa concentracdo, que nao perdem muito tempo com dispersoes
tendem a se preparar de forma consciente. Confira se vocé pratica estas estratégias
em casa ou no trabalho ao realizar algo que demanda sua atencéo:

 Evite interrupgdes desnecessarias. Avise as pessoas que vocé precisa ficar um

tempo sozinho, use um sinal do tipo “nado perturbe”, “estou gravando” ou feche a
porta.

» Se o barulho te distrair, opte em utilizar fones de ouvido com a fung¢ao noise
cancelling (cancelamento de ruidos).

» Defina um tempo que vocé vai trabalhar sem interrupgdes.
* Faca um planejamento para trabalhar nas coisas que exigem mais concentracéo
nas horas mais produtivas do dia para vocé. Pode ser de manha cedo quando

vocé esta mais alerta e ndo depois de almogar uma feijoada com caipirinha.

» Use técnicas de motivagao para te ajudar a concluir uma tarefa: imagine de
antemao a satisfacao de terminar o que esta fazendo.

Faca uma avaliacao dos seus habitos, reduza as distracdes para melhorar sua
concentragao. Com mais foco, vocé evita o retrabalho, reduz a ansiedade e melhora
sua qualidade de vida.
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Treinamento e Desenvolvimento

A Acordo é uma empresa com foco em treinamento e atua com
desenvolvimento gerencial, palestras, treinamentos e coaching e
a formacéo de instrutores

E-mail
karim@karimkhoury.com.br

Telefone:
+55 11 98120-2626

Siga as minhas Redes Sociais
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