Materiały do pracy dla uczniów. Rewalidacja
Opracowała  Barbara Lipiec – pedagog

Data: 29.04.2020r.

 Temat: Trening koncentracji uwagi

Czym jest koncentracja uwagi?
Jest to skupienie, ześrodkowanie uwagi skierowanie jej na określoną myśl, przedmiot, zagadnienie, wydarzenie, sytuację czy zjawisko i utrzymywanie   w czasie 
Korzyści z  lepszej koncentracji uwagi to:                                                                            - lepsza pamięć                                                                                                                                                        - bardziej efektywna i wydajna nauk                                                                                                                       -  poprawa samooceny i poczucia własnej wartości                                                                                                  - oszczędność czasu, energii, pieniędzy
 Ćwiczenie1.
Weź do ręki pierwszą z brzegu książkę i policz słowa w dowolnym akapicie. Policz jeszcze raz, aby się upewnić, że masz dobry wynik. Gdy dobrze Ci pójdzie, spróbuj policzyć słowa na całej stronie. Licz całkowicie w myślach, nie licz na głos i nie podążaj palcem za słowami. 
Ćwiczenie2.
Policz w myślach “do tyłu” od 100 do 1 
Ćwiczenie3.
Odliczaj w myślach od 100 do 1 ale co trzy liczby.                                                            Czyli 100, 97, 94, 91, itd. To nie jest łatwe. 
Ćwiczenie 4.
Wybierz sobie jakieś dobre słowo i powtarzaj je w myślach w kółko przez ok. 5 minut. Gdy będzie Ci to już przychodziło bez trudu, spróbuj to samo robić przez 10 minut
Ćwiczenie 5.
Weź do ręki jakiś drobny przedmiot codziennego użytku. Najlepiej taki, jakich na co dzień często używasz, ale nie przykładając do tego większej wagi ( to może być długopis, łyżka, kubek). Skoncentruj na tym przedmiocie całą swoją uwagę. Obejrzyj go dokładnie ze wszystkich stron, postaraj się zauważyć jak najwięcej szczegółów, zbadaj go bardzo dokładnie. Postaraj się w trakcie tego oglądania nie używać (nawet w myślach) żadnych słów. Po prostu patrz, oglądaj, przyglądaj się mu bez słów 
Ćwiczenie 6.
Weź kartkę papieru , narysuj na niej jakąś prostą figurę geometryczną ok. 10 cm - kwadrat, trójkąt czy koło, wypełnij dowolnym kolorem i skoncentruj na nim całą swoją uwagę. Staraj się patrzeć na niego bez słowa i nie mrugać oczami. Powinieneś widzieć tylko swój rysunek, nic poza nim się nie liczy. Ten obrazek jest teraz całym Twoim światem, w głowie nie masz żadnych myśli, nie słyszysz żadnych słów. W absolutnym spokoju i pełnym skupieniu, jesteś tylko Ty i ten rysunek na kartce. 
 Ćwiczenie 7.
A teraz powtórz ćwiczenie 6, ale mając otwarte oczy. Spróbuj wyobrazić sobie swoją figurę i skupić na niej uwagę, ale z otwartymi oczami.




