Przyktadowe cwiczenia
| techniki wspierajgce
koncentracje uwagi.

Marzena Piekarczyk
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<UJwaga! Uwaga
uwaga?

—Cczym jest

Uwaga to celowe angazowanie procesow
poznawczych, ukierunkowywanie dziatania,
wydatkowanie energii intelektualnej w danym
obszarze.

Zrodio obrazéw: Banaszczyk. I. ,Koncentracja - jak o nig zadbaé? Praktyczny poradnik dla nauczyciela”.
Materiaty z kursu OPERONU.



Przyktadowe techniki

Zrodto obrazéw: Banaszczyk. I. ,Uwaga! - szukamy skutecznych rozwiazan”. Materiaty z
kursu OPERONU.



,Just 5 more”,
,Jeszcze 57,




,Just 5 more”,
,Jeszcze 57,

Robimy cos, co bardzo angazuje nasza uwage,

i czujemy, ze nie chce nam sie juz siedzieC nad
danym zadaniem i potrzebujemy przerwy. Wtedy
zgodnie z powyzszg metodq nalezy zrobic , jeszcze 5”,
czyli np. przeczytac jeszcze 5
stron, napisac jeszcze 5 zdan, pracowac nad tym
zadaniem jeszcze 5 minut itp. Bardzo czesto okazuje
sie, ze znuzenie lub dekoncentracja pojawito sie w
momencie, gdy jeszcze nie jesteSmy zmeczeni,

a danie sobie tych 5 powoduje,
ze wraca nam koncentracja i wcale nie musimy robic
przerwy w tym konkretnym momencie.



,Blinkers”, czyli ,konskie okulary”




»Blinkers”, czyli ,konskie okulary”

Czesto tracimy koncentracje nad tekstem
z powodu tego, ze cos dekoncentruje nas
w polu widzenia. Jesli tak jest,
to mozemy zachecic¢ dzieci
do eksperymentowania. Polecenie brzmi:
obejmij oczy rekami tak, bys miat/a tekst
przed oczami jak w tunelu, skup sie na
tekscie i czytaj tak przez chwile.






on = F
»Zainteresuj ciato” 1" X

Opiera sie na zatozeniu, ze nie tylko mozg
ma wptyw na ciato, ale i ciato i jego postawa
ma ogromny wptyw na modzg. Bardzo czesto

wiec, gdy tracimy koncentracje,
automatycznie podpieramy sie, garbimy
itp. Zgodnie z powyzszg technikg sama

Zmiana postawy ciata na zainteresowanq,

prostg (czasem nawet przez samo
podniesienie brody) moze przywroci¢c nham
koncentracje nad zadaniem.







»,100-1"

Czasem, gdy tracimy koncentracje,
odliczanie od 100 lub 50 do 1 moze
bardzo nam pomoc w jej odzyskaniu.



do list” czyli lista rzec:
do zrobienia.
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.10—do list” czyli lista rzeczy
do zrobienia.

Kazdemu zdarza sie, ze kiedy jest skupiony
na jakiejs sprawie, nachodza go niechciane
mysli, np. na temat obiadu, spotkania z kims
lub wykonania modelu samolotu. Warto
wtedy zamiast walczyc z nadchodzacymi
myslam| wykorzystac kartke papieru
| splsac je, po czym wrocic do zajecia,
ktorym sie zajmowaliSmy. Zapisanie danego
zadania, usunie go z naszych mysli i pola
uwagi.



Zabawy poprawiajqce
koncentracje uwagi.

Cwiczymy

koncentracje uwagi

R ————

Zrodio: Koncentracja uwagi. Niezbednik nauczyciela.
http://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/bi
uletyny/biuletyn%20koncentracja.pdf



http://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn koncentracja.pdf
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Zrodto zdjecia: https://rysopisy.eduzabawy.com/gry-i-zabawy/mucha/
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https://rysopisy.eduzabawy.com/gry-i-zabawy/mucha/



http://www.zamiastkserowki.edu.pl/2014/11/mucha-skoncentruj-sie.html

Przyktadowa instrukcja.
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Zrédto: Anna Grzegory, ,,Mucha.
Skoncentruje sie”:
http://www.zamiastkserowki.edu.pl/20

14/11/mucha-skoncentruj-sie.html

Mucha jest na srodku.
Mucha idzie w gore,
mucha idzie w lewo,
mucha idzie w doéf,
mucha idzie w doéf,
mucha idzie w prawo,
mucha idzie w dél...
Reakcja dziecka: WYSZLA!


http://www.zamiastkserowki.edu.pl/2014/11/mucha-skoncentruj-sie.html

G
Zrodto:

g KREATYWNA
PEDAGOGIKA



https://kreatywnapedagogika.wordpress.com/2017/10/30/gra-w-kartofla/

Gra przebiega w parze. Pierwsza osoba rysuje
kotko wokot jedynki i dowolnie poprowadzona
linig taczy ja z dwojka, zakreslajac kotko wokét
niej. Druga osoba taczy z kolei dwojke z trojka.

Na przemian zawodnicy zakreslajg kétkami -

czyli naszymi umownymi kartoflami
poszczegolne liczby prowadzac do nich linie.
Cata trudnosc tej gry polega na tym, ze linie
nie moga ze soba stykac ani przecinac.
Oczywiscie zawodnicy utrudniaja sobie
nawzajem zadanie.

Mozemy grac do pierwszego przeciecia sie linii,
albo potraktowac kazde takie wykroczenie jako
zashugujace na punkt karny.

Zrodto:
https://kreatywnapedagogikg.wordpress.com/2017/10/3
0/agra-w-kartofla/



https://kreatywnapedagogika.wordpress.com/2017/10/30/gra-w-kartofla/

Labirynty.



https://www.dla-dzieci.com.pl/lamiglowki/labirynty_prostokatne_latwe-Labirynty_do_druku_dla_dzieci_auto.html
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http://www.kolorowanki123.pl/rzemioslo-papieru/polacz-kropki/39

Wykreslanki.

Przyktadowo: otocz kétkiem wszystkie litery B.
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AKTYWNY ALFABET

. zrob 2 Pr‘zyslady

podnies dwie rece

Ruchomy B
alfabet. A

stan +y4em

: usigdz
Alfabet do pobrania Klasnij 4x
na stronie:
https://fraubuda.wor e s o g
dpress.com/2018/02/ . dotkni| palem nosa

27 /przeliteruij-
to/przeliteruj-to-4/

ztap sie za lokiec

- udaj, ze jedziesz na koniu

- zlap sie za pupe

FRAUBUDA.WORDPRESS.COM



https://fraubuda.wordpress.com/2018/02/27/przeliteruj-to/przeliteruj-to-4/

Przeliteruj to.

Zadanie wymaga bardzo
wytezonej koncentracji uwagi
przez dtuzszy czas
| przechowywania w pamieci
wcigz naptywajacych informacii.
Dodatkowym walorem jest to,
ze wszystko odbywa sie w
ruchu. Jest to doskonate
cwiczenie dla nadruchliwych,
jak i pobudzajacy przerywnik
ruchowy dla tych spokojnych.
Potrzebna nam bedzie karta
z zakodowanymi literami i na
przyktad woreczek
ze stowami do losowania
| zadawania przeliterowanych
zagadek ruchowych.

B: zrob 2 przysiady
D: podnies dwie rece
F: s16] na bacznosc
2rob dwa pajac)‘/kl
stan tylem
uslqdi
klasnij 4x

pokiwaj glowq na tak

dotkni| palem nosa

2tap sie za lokiec

udaj, ze jedziesz na koniu

FRAUBUDA.WORDPRESS.COM

Zrodto:
https://fraubuda.wordpress.com/2018
/02/27/przeliteruj-to/



https://fraubuda.wordpress.com/2018/02/27/przeliteruj-to/
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