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Zilnic observam efectele stresului asupra stilului de viata, ceea ce duce la o
lipsa de concentrare si productivitate, atat in realizarea activitatilor casnice, cat
si in atingerea obiectivelor profesionale la locul de munca. in momentul in care
starile de anxietate, de neliniste si lipsa de concentrare se integreaza in ritmul
de lucru, inseamna ca abilitatile si capacitatea individului de a rezolva sarcinile
propuse au atins un nivel scazut, din punct de vedere calitativ. Astfel, ne
vedem adesea depasiti de situatie, in fata unei provocari careia nu-i putem
face fata. Raspunsul normal al organismului conduce la stari de neliniste,
sentimentul de satisfactie dispare, in urma lui fiind doar senzatia de esec.
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Munca la birou - cum sa te concentrezi intr-un mediu agitat
In acest context, cel mai aspru judecator asupra situatiei suntem chiar noi, deoarece
nu constientizam nevoile necesare pentru o buna functionare. O voce critica ne
impinge sa facem din ce in ce mai multe activitati. in acest fel, pierdem din vedere
lucruri semnificative - importanta unui program de somn, respectarea unei diete
echilibrate si mentinerea unui program bine stabilit, care sa integreze atat viata
profesionala, cat si cea personala.



Stresul la serviciu poate aparea din motive variate. Volumul de munca ridicat,
termenele limita impuse, nesiguranta jobului, comunicarea slaba, un mediu neprielnic,
orele suplimentare neplanificate sunt doar cateva elemente care, in timp, scad
motivatia si favorizeaza depresia.

Daca simti ca in timp programului de lucru esti usor distras, iar lipsa de concentrare a
devenit o reala problema, poti consulta sugestiile de mai jos.

Organizeaza planurile zilnice

Un pas important in buna gestionare a responsabilitatilor este intocmirea unui
program, in care activitatile sunt prioritizate in functie de gradul de importanta si
termenul de predare. insird pe o tabla de scris toate lucrurile care au nevoie de
rezolvare si respecta ierarhia creata. Chiar daca ideea de a incepe cu task-urile mai
facile iti surade, pentru inceput, incearca sa-ti concentrezi atentia asupra sarcinilor cu
un grad crescut al dificultatii. Lucrul acesta te va ajuta la cresterea increderii in sine,
deoarece vei fi mandru de realizarea ta, nivelul de anxietate va fi redus, astfel incat,
te vei bucura de timp liber seara.

Tine telefonul la distanta

Notificarile venite prin aplicatiile de social media reprezinta o sursa sigura prin care
vei pierde timp pretios, care putea fi dedicat obligatiilor de munca. Cu tentatii la tot
pasul, iti sugeram sa lasi telefonul mobil deoparte, daca nu trebuie sa-I folosesti in
interes de serviciu. Mai degraba, activeaza modul silentios si rezerva cateva minute
din pauza ta ca sa verifici mesajele si e-mailurile primite. intr-adevar, relatiile sociale
ocupa un loc important in viata fiecarui individ, avand beneficii substantiale Tn
sanatatea mintala, cognitiva si psihica, insa limiteaza sursele care iti distrag atentia.

Elimina zgomotele de fundal

Un spatiu de lucru aglomerat si zgomotos influenteaza in mod negativ creativitatea si
productivitatea angajatilor, deoarece nivelul de concentrare scade vertiginos. Pe
langa curiozitatea legata de sursa zgomotului, stresul si anxietatea vor creste din
pricina faptului ca trebuie sa reiei constant cursul ideilor. Cand soneriile telefoanelor,
convorbirile telefonice si discutiile aprinse ale colegilor iti afecteaza starea, apeleaza
la 0 pereche de casti. Muzica are un efect terapeutic asupra psihicului, oferind
relaxarea necesara pentru imbunatatirea abilitatilor de lucru.

Mai mult, include tehnici de relaxare in programul tau! Poti sa te eliberezi de senzatia
de stres acumulata de-a lungul zilei prin ascultarea unui podcast, vizionarea serialului
preferat sau prin tehnici de respiratie, ideale pentru gestionarea perioadelor
anxioase.



ORKESTRA

UPSWING



