
Obsah

P ro č  je  k o n c e n tr a c e  t a k  d ů l e ž i t á ? ....................................................... 7

C o je  t o  k o n c e n t r a c e ? ................................................................................11

M yslet z n a m e n á  n a lé z a t  c e s t y .............................................................. 12

V z p o m ín a t si z n a m e n á  s ta v ě t  m o s ty  .................................................17

U čit s e  z n a m e n á  n a v a z o v a t  s p o j e n i .................................................... 21

K o n c e n tro v a t s e  z n a m e n á  z a o s tř it  .................................................... 23

U čit s e  s  c h u ti  z n a m e n á  z to to ž n it  s e  ................................................ 27

C o je  t o  p o ru c h a  p o z o r n o s t i? ..................................................................32

C o je  t o  p o ru c h a  u č e n í ? ............................................................................38

C o d ě l a t ? ...........................................................................................................41

J a k  p o z n á m e  p o ru c h u  k o n c e n tr a c e  ................................................ 43

H ektický, n e b o  z asn ěn ý ?  ........................................................................ 44

Ž ád n ý  v n itřn í ř á d ......................................................................................... 45

C hybějící m o t i v a c e ...................................................................................... 46

C o je  d ů le ž i té  p r o  d o b ro u  k o n c e n tra c i?  ..........................................49

U v o ln ě n á  v ý c h o v a ...................................................................................... 50

5



Soustřeď  se

R od ina  a  p o c it  b e z p e č í  .............................................................................51

D o s ta te k  s p á n k u .......................................................................................... 52

Více p o h y b u .................................................................................................... 54

Z d rav é  s tra v o v á n í .......................................................................................57

S p rá v n é  p o u ž ív á n í m éd ií ......................................................................... 61

P řestáv k y  a  o d p o č in e k  ............................................................................ 64

D o b rá  p raco v n í a tm o s fé ra  ......................................................................66

Ú kolový r i t u á l .................................................................................................67

Chvála a  m o tiv a c e  .......................................................................................70

V y h n ě te  s e  p ř e t ě ž o v á n í .............................................................................71

D o tazn ík , k te rý  v ám  napov í,

jak  je  n a  t o m  v a š e  d í tě  s  k o n c e n t r a c í ................................................. 72

C o m o h o u  u d ě la t  ro d iče?  A k čn í p l á n ................................................. 73

Rychlý ak čn í p lá n  n a  t ý d e n ......................................................................74

S tře d n ě d o b ý  ak čn í p lá n  n a  m ě s í c ........................................................ 75

D lo u h o d o b á  s tra te g ie :  P ů lrok  ...............................................................77

K o n cen trac i je  m o ž n é  ( a  n u tn é )  s e  n a u č i t .......................................79

M yšlenkový t ré n in k  s e  v šem i sm ysly  .................................................81

A z a se  z n o v u . T rp ě liv o st, d ů v ě ra  m o tiv o v án í!  ............................ 91

T est: J a k  s e  m é  d í tě  s o u s tře d í?  ...........................................................93

6


