UPPMARKSAMHETENS
DELOMRADEN

INFORMATION OM OLIKA DELAR AV UPPMARKSAMHETEN OCH EXEMPEL PA SVARIGHET

Rikta Upprdtthalla

Att halla kvar uppmarksamheten pa det man
ska fokusera pa. Formagan att uppratthalla
uppmarksamheten betonas i situationer
som pagar lange.

Att rikta uppmarksamheten mot det vasentliga
och kunna ignorera det irrelevanta.

Svdrighet med att rikta uppmdrksamheten
Svdrighet med att upprdtthdlla uppmdérksamheten
e Man har svart att koncentrera sig i situationer
som kraver noggrannhet eller uthallighet,
e Man arisina egna tankar, t.ex. nar man t.ex. att lyssna pa undervisning eller lasa.
ska gora annat eller lyssna pa andra.

e Storningsfaktorer i omgivningen, sdsom ljud
eller handelser, far en att tappa fokus.

e Man tappar koncentrationen i situationer
som ar monotona, men som kraver vaksamhet,
t.ex. att kora langa strackor.

Skifta Fordela

Att fordela uppmarksamheten pa tva eller flera
saker. Ju mer kravande uppgiften ar, desto
svarare ar det att fordela uppmarksamheten.

Att smidigt flytta fokus fran en sak
till en annan.

Svdrighet med att skifta uppmdrksamheten

e Man har svért att smidigt éverga fran en Svarighet med att férdela uppmdrksamheten

uppgift eller anvisning till en annan. e Man har svart att hantera tva eller flera saker
samtidigt, t.ex. att lyssna pa undervisning
e Man forsjunker i det man gor till den grad att och géra anteckningar.

det ar svart att sluta och man glémmer
att fokusera pa annat. T.ex. att spela eller
se pa serier i flera timmar.
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