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KONCENTRACJE UWAGI
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e PAMIETAJ!

Przy kazdym c¢wiczeniu gleboko oddychaj! Bez odpowiedniej ilosci tlenu Twoja
koncentracja spadnie.

Nabierz gteboko powietrza przez nos, aby poruszy¢ miesnie przepony. W trakcie wdechu brzuch
powinien sie uwypuklic¢. Wydech powinien trwa¢ dwukrotnie dtuzej niz wdech. Powtérz to
¢wiczenie 4 razy. Miesnie rozluznig sie, a umyst stanie sie jasniejszy.
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Narysuj czarng kropke o srednicy 5 cm i wpatruj sie w Swietlistg aureole, ktéra wkrétce pojawi sie
wokot ciemnego punktu.

Szukaj w kolorowych magazynach podwadjnych obrazkéw, réznigcych sie szczegotami i znajdz je.
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Ukfadaj puzzle, unikajac metody préb i btedow. MysI co do czego pasuje.

Potéz przed sobg dowolny obrazek. Moze to by¢ widokéwka. Popatrz na nig przez minute. Staraj
sie zapamieta¢ wszystko co sie na niej znajduje. Nastepnie zakryj i opowiedz tres¢ obrazka ze
wszystkimi szczegotami.

P e
— A=
=
.

Jesli dziecku nie przeszkadza w pracy muzyké pbzwélmy mu jg wiaczy¢. Oczywiscie powinna
stanowi¢ ciche tlo. Badania naukowe dowodzg, ze najlepiej na koncentracje wptywa muzyka
barokowa.
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Wykonuj éwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej metodg Paula Dennisona (sg to proste
¢wiczenia fizyczne wymagajgce skupienia i doskonalgce prace mozgu).


https://pixabay.com/go/?t=image-list-shutterstock&id=520839007

Mucha - ¢éwiczenie to miodsze dzieci (najczesciej od klasy 1 szkoty podstawowej) moga
wykonywac patrzgc na narysowany kwadrat, starsze dzieci lub te, ktére w mtodszym wieku
szkolnym sobie z tym poradzg — z zamknietymi oczami. Rysujemy kwadrat sktadajgcy sie z 9 pdl.
Mucha bedzie rozpoczynata podroz ze srodkowego kwadratu. Mowimy powoli gdzie kieruje sie
mucha, a zadaniem dziecka jest sledzenie jej ruchu w polach kwadratu i zareagowanie kiedy,
wyjdzie poza jego granice. Przyktadowa trasa muchy moze wyglgdac¢ nastepujgco : mucha idzie
w lewo..., mucha idzie w prawo ..., mucha idzie w gore... Wyszia! Jezeli poruszanie sie po polu
3x3 jest tatwe, mozna podnies¢ poprzeczke wykonujgc ¢wiczenie na kwadracie 4x4. Wtedy

mucha zaczyna swojg podroz od dowolnego miejsca. Im dtuzsza trasa muchy, tym dtuzszy czas
koncentracji, a wiec i trudniejsze ¢wiczenie.
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Proste zadania matematyczne takie jak dodawanie, mnozenie do 100 itp., sg réwniez Swietnym
treningiem. Oczywiscie zadania powinny by¢ wykonywane w pamieci i trudnoscig dostosowane
do wieku dziecka.

Odnajdywanie btedéw w tekscie - moze to byc¢ tekst, w ktorym pojawi sie jakis dodatkowy znak
np. *#,%. Zadanie bedzie jednak o wiele trudniejsze, jesli pojawi sie dodatkowa litera lub litery
zostang zamienione miejscami.
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Labirynty - nie tylko ich rozwigzywanie, ale takze éérﬁodzielne rysowanie.
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Wszelkie matematyczno — logiczne tamigtéwki np. sudoku oraz gry typu bierki, szachy, warcaby,
jenga, memory itd.
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Potéz przed sobg ksigzke z jakim$ rysunkiem i rysunek ten doktadnie przerysuj. Nastepnie
sprawdz ile btedow zrobites, co umkneto Twojej uwadze.


https://publicdomainvectors.org/pl/wektorow-swobodnych/Mucha-domowa/37723.html
https://publicdomainvectors.org/pl/wektorow-swobodnych/Dziewczyna-robi-matematyki/59105.html
https://publicdomainvectors.org/pl/wektorow-swobodnych/Wektor-rysunek-remiksie-puste-książki-za-pomocą-tekstu-do-ścieżki-obraz-i-tekst-książki/26667.html
https://pixabay.com/go/?t=image-list-shutterstock&id=1075058384
https://publicdomainvectors.org/pl/wektorow-swobodnych/Fantazyjne-Szachy-deska-i-kawałki/37256.html
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Usigdz z mama, tatg, babcig lub ciocig — plecémi do siebie. Teraz kolejno, raz jedna osoba, raz
druga, opiszcie jak najdoktadniej, jak jest ubrana osoba za waszymi plecami. Teraz odwrdoccie sie
i sprawdzcie, jak wam poszto.

Zastaniamy dziecku oczy i dajemy mu do rgk dowolny, prosty w ksztatcie przedmiot np. tyzeczke.
Dziecko poznaje ksztatt przedmiotu przez dotyk, nastepnie zabieramy przedmiot, odstaniamy
oczy i polecamy narysowac to, co trzymato w rekach. Po wykonaniu rysunku pokazujemy dziecku
przedmiot.

Rozt6z przed dzieckiem, w jednej linii, kilka przedmiotow. Daj mu chwilke na doktadne przyjrzenie
sie kolejnosci ich utozenia. Teraz zaston dziecku oczy, a nastepnie zabierz jakis przedmiot.
Zadaniem dziecka bedzie odgadng¢, ktéry przedmiot zostat zabrany. Mozna réwniez zmieni¢
kolejnos¢ przedmiotéw (zaczynamy od 3-4 stopniowo zwiekszajgc ich ilosc).

Uktadanie z klockéw (odwzorowywanie uczonej kompozycji).
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PSZCzOtKI Gra dla dzieci na pamie¢ i koncentracje

,Uwaga. Wspomaganie koncentracji i nie tylko. Cwiczenia i zabawy dla dzieci od 4 do 9
lat’, autor Bozena Janiszewska, wyd. Seventh Sea
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https://publicdomainvectors.org/pl/wektorow-swobodnych/Rodzina-węgla-drzewnego-i-akwarela/74017.html
https://pixabay.com/pl/photos/kochanie-ch%C5%82opiec-kapelusz-obj%C4%99tych-1399332/
https://pixabay.com/pl/photos/klocki-zabawka-edukacja-gra%C4%87-4771296/
https://pixabay.com/pl/photos/klocki-kolor-kolorowe-zabawa-2847509/

