KONCENTRATION
- Parkér mental stgj

Har du nogen sinde siddet og laest en faglig tekst, for sa
pludselig at kunne konstatere, at du ikke har den fjerneste idé
om, hvad der har staet pa de tre foregaende sider? Maske har
din hjerne, simultant med laesningen, vaeret travit beskaeftiget
med dagens indkgb, ubetalte regninger eller fremtidige
ferieplaner. Dette kaldes "mental stgj" og forringer din koncen-
tration.

Mental stgj belaster hjernens kapacitet. Det er derfor vigtigt, at
du starter med at rydde dit "mentale skrivebord", inden du
giver dig i kast med dagens arbejde. Sa minimerer du chan-
cerne for at blive distraheret. Start dagen med at fa parkeret
alle uafsluttede opgaver, lav en lang liste over de ting, du
endnu ikke har afsluttet — ikke blot i forbindelse med arbejdet,
men ogsa praktiske ggremal, telefonsamtaler, etc.

Du skal ogsa fastsaette en deadline for, hvornar hver enkel
opgave skal veere afsluttet — og veer realistisk. Efterhanden
som du overholder dine deadlines, vil din hjerne stole pa, at
de parkerede opgaver bliver Igst.

Koncentration og fokus er ngdvendigt, hvis vi vil opna
det, vi streeber efter. Se Mads Lgnnerup fra SUPPLE-
MENT give nogle konkrete rad til hvordan du kan age
din koncentration i hverdagen.

Med @nsket om et forrygende forar.
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“Ga gladere hjem fra arbejde end da du kom”

Arhus den 16. maj | TILMELD HER -

»  @Gkonomistyring og budgettering — Kgbenhavn: 14/5 2013

» Ga gladere hjem fra arbejde end da du kom! — Arhus: 16/5 2013

»  Knaek et regnskab — Kgbenhavn: 17-18/6 2013

»  Bogholderi for begyndere - og opfriskning — Kgbenhavn: 16-17/9 2013
»  Bogholderi for begyndere - og opfriskning — Arhus: 7-8/10 2013

»  Knak et regnskab — Kgbenhavn: 23-24/10 2013

»  Knzek et regnskab — Arhus: 14-15/11 2013
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http://www.youtube.com/watch?v=Xv-4YYjzWjc
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/aften-arrangement-gaa-gladere-hjem-fra-arbejde-end-da-du-kom!.aspx
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/oekonomistyring-og-budgettering.aspx
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/aften-arrangement-gaa-gladere-hjem-fra-arbejde-end-da-du-kom!.aspx
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/knaek-et-regnskab.aspx
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/bogholderi-for-begyndere.aspx
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/bogholderi-for-begyndere.aspx
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/knaek-et-regnskab.aspx
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/knaek-et-regnskab.aspx
http://www.supplement.dk/aabne-kurser/kursuskatalog-%28pdf%29.aspx



