SPIS TRESCI

NG R W N e

O ®

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23

WSTEP

Zastanow sie, czego chcesz od zycia

Czujny kierowca

Zamiast porannej kawy

Ulatw sobie medytowanie

Problematyczne poniedziatki

Kazdy dzien zaczynaj z pelnym zapasem energii!
Skupiaj sie nawet podczas najbardziej
nieprzyjemnych zadan

Odswiezajaca pieciominutowa przerwa
Diabetl tkwi w szczegétach

Czytanie nudnego tekstu

Zostan molem ksigzkowym

Blokada pisarska

Skup sie na celu swoich tresci
Kreatywna dziatalno$¢ artystyczna
Test lekowy

Nerwowy umyst, rozproszony umyst
Delektuj sie kazdym kesem

Budowanie wiezi w skupieniu
Gotowanie w skupieniu

Nie dopus¢ do popotudniowego spadku formy
Diuga droga

Material do zapamietania

Najlepszy czas w Twoim zyciu
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Wazna prezentacja

Pod presja

Jak przetrwac¢ najnudniejsze zebranie
Czytanie z ekranu

Praca w skupieniu na komputerze
Delektuj sie czasem wolnym

Pora na porzadki

Otoczenie, ktére rozprasza uwage
Czy styszysz to, co ja?

Silny niepokoj

Wyjscie z dotka

Lekarstwo na poczucie przyttoczenia
Sen dla lepszej koncentracji

Walka z wypaleniem

Skupienie uwagi w nieznanym otoczeniu
Komunikuj sie w skupieniu
Utrzymywanie skupienia

Gonitwa mysli

Bélu, bolu, przemin

Trenuj z gtlowa!

To skomplikowane

Budowanie koncentracji

0d sennosci do skupienia

Mozg na lonie natury

Skup sie w tej chwili

Zwiekszenie poziomu energii

Strach przed tym, ze co$ Cie¢ omija
Przywigzywanie wagi do szczeg6tow
Wygranie z wyczerpaniem umystowym
Chodzenie po $cianach

Spis tresci
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Skupienie sie do wewnatrz
Styszates to?

Kreatywne skupienie

Skup sie na pozytywach

Lepsze skupienie wzroku
Jednozadaniowos$¢

Uspokéj sie i skup sie z powrotem
Dzien peten emocji

Porozciagaj swdj ,mie¢sien skupienia”
Zapanuj nad swoja impulsywnoscia
Idealna organizacja

Zawsze w ruchu

Same poczatki i Zadnego konca
Postepuj zgodnie z instrukcjami
Gdzie ja to potozytem?

Koniec ze spéznialstwem

Cyfra osiem

Naucz sie czego$ nowego
Przyptyw dopaminy

Jak sie czujesz?

Nadmierne pobudzenie

Natretne negatywne mysli
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