Внимание, его виды и способы развития
[bookmark: _GoBack]Внимание – это психический процесс, который позволяет человеку сосредоточиться на определенном объекте или явлении, игнорируя все остальное. Внимание является одним из основных психических процессов, который позволяет человеку адаптироваться к окружающей среде и выполнять различные задачи.
Виды внимания
Существует несколько видов внимания, каждый из которых выполняет определенные функции.
1. Селективное внимание – это вид внимания, который позволяет человеку сосредоточиться на определенном объекте или явлении, игнорируя все остальное. Например, при чтении книги человек сосредоточивает свое внимание на тексте, игнорируя шум за окном или разговоры других людей.
2. Распределительное внимание – это вид внимания, который позволяет человеку распределить свое внимание между несколькими объектами или явлениями. Например, при вождении автомобиля человек должен одновременно следить за дорогой, другими машинами и сигналами светофора.
3. Постоянное внимание – это вид внимания, который позволяет человеку длительное время сосредоточиваться на одном объекте или явлении. Например, при выполнении сложной задачи человек может сосредоточить свое внимание на ней несколько часов подряд.
4. Альтернирующее внимание – это вид внимания, который позволяет человеку быстро переключаться между несколькими объектами или явлениями. Например, при работе за компьютером человек может быстро переключаться между несколькими окнами и программами.
Способы развития внимания
Внимание можно развивать различными способами, которые помогут улучшить его качество и эффективность.
1. Тренировка внимания – это способ развития внимания, который заключается в выполнении специальных упражнений, направленных на улучшение концентрации внимания и увеличение его продолжительности.
2. Медитация – это способ развития внимания, который заключается в осознанном сосредоточении на дыхании или другом объекте. Медитация помогает улучшить селективное внимание и уменьшить уровень стресса.
3. Физические упражнения – это способ развития внимания, который заключается в занятиях спортом или физической активностью. Физические упражнения помогают улучшить кровообращение и мозговую деятельность, что способствует улучшению внимания.
4. Изменение режима дня – это способ развития внимания, который заключается в изменении режима дня и создании условий для улучшения сна и отдыха. Хороший сон и отдых помогают улучшить концентрацию внимания и эффективность его использования.
5. Изучение новых вещей – это способ развития внимания, который заключается в изучении новых вещей и получении новых знаний. Изучение новых вещей помогает улучшить память и концентрацию внимания.
Заключение
Внимание является одним из основных психических процессов, который позволяет человеку адаптироваться к окружающей среде и выполнять различные задачи. Существует несколько видов внимания, каждый из которых выполняет определенные функции. Развитие внимания можно осуществлять различными способами, которые помогут улучшить его качество и эффективность. Понимание внимания помогает лучше понимать человеческую психику и разрабатывать новые методы лечения психических заболеваний.
