[bookmark: _GoBack]Koncentracja uwagi. Część. IV

Propozycje ćwiczeń dla młodzieży.
18.05.2020

Opracowanie: Ewa Faliszek-Podgórska - psycholog


Czy te ćwiczenia  są dla ciebie? Tak, jeśli:
- masz trudności z uważaniem na lekcjach, jesteś rozproszony i zamyślony,
- nie zawsze rozumiesz bardziej złożone polecenia, co powoduje, że źle rozwiązujesz zadania, popełniasz dużo drobnych pomyłek,
- często nie kończysz rozpoczętych czynności,
- lubisz ciekawie i pożytecznie spędzać czas wolny.

Poziom skupienia uwagi zależy od wielu czynników. Chcąc lepiej skupiać się na wykonywanych zadaniach wykorzystaj kilka wskazówek:
· Ćwicz  uwagę systematycznie.
· Rób przerwy podczas pracy umysłowej.
· Utrzymuj porządek w swoim miejscu pracy, dzięki temu twoja uwaga nie będzie rozproszona.
· Sporządź listę spraw, które masz wykonać w ciągu dnia – od najbardziej do najmniej pilnej i stosuj się do niej.
· Ograniczaj bodźce, które mogą zaburzać twoją koncentrację (głośna muzyka, portale społecznościowe).
· Pamiętaj że zbilansowana dieta i aktywność fizyczna są sprzymierzeńcami twojej kondycji umysłowej. Pij dużo wody.

Jak ćwiczyć?
· Rozwiązuj łamigłówki, krzyżówki, sudoku, wykreślanki, szukaj różnic w obrazkach – znajdź taką formę, która odpowiada ci najbardziej. Nie ograniczaj się jednak do jednej – różnorodność i zmiana aktywności pobudza pracę mózgu. Zwiększaj poziom trudności wykonywanych zadań.
· Poproś kogoś, aby napisał ci kilkanaście wyrazów, a ty w jak najkrótszym czasie uszereguj je alfabetycznie.
· Licz od zera do 100/200 co trzy (3,6,9,12,15, itd.)
· Odliczaj od 100 w dół, co siedem (100, 93, 86, 79, itd.)
· Wymyślaj własne ćwiczenia, bądź kreatywny! 




Przykłady ćwiczeń
1. Znajdź i zaznacz „literówki” we fragmencie „Folwarku zwierzęcego” Georga Orwella
„Pomimo, że trzeba było znosić trudy, częściowo łagodziło je to, iż zycie zwierząt nabrało większej godności. Było wiecej wspólnych śpiewów, więcej przemówień, więcej pochodów. Napoleon oglosił, że raz na tydzień będzie odbywać się coś, co nązwał Spontaniczną Demonstracją, celem uczczenia zmagań z przeciwnosciami oraz osiągnięć folwarku. O wyznaczonej porze zwiarzęta odrywały się od zajęć i maszerowały w wojskówym szyku po całym folwarku: z przodu szły świnie, za ńimi konie, kozy, owce i drób. Psy szly na flankach kolumny, a przet wszystkimi kroczył czarny kogucik Napoleona.”
(jest ich 10)
2. Policz, ile jest symboli każdego rodzaju. 
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



3. Napisz poniższe wyrazy: 
	
	Od tyłu
	W lustrzanym odbiciu

	UWAGA
	
	

	KONCENTRACJA
	
	

	MOTYWACJA
	
	

	ŁAMIGŁÓWKA
	
	

	SYSTEMATYCZNOŚĆ
	
	



4. Znajdź w swoim pokoju 5 – 10 przedmiotów, w nazwach których występuje np. litera „k” (okno, piórnik, kosz, ołówek, klamka, itd.). Zapamiętaj te wyrazy, za kilka minut odtwórz je na głos, uszereguj alfabetycznie, powiedz w odwrotnej kolejności. 
Zmieniając litery i pomieszczenia można ćwiczyć w nieskończoność!
5. Pierwszą figurę przerysuj tak, żeby wyglądała identycznie.
Drugą figurę obróć w prawo o 90 stopni i narysuj.
Trzecią figurę narysuj w lustrzanym odbiciu.
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Dobrej zabawy!!
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