TRENING KONCENTRACJI

SRNS= < =

Dbasz o siebie, uprawiasz sport i dobrze sie odzywiasz.
Zafunduj wiec tez szybki trening swojemu mozgowi.

Tylko 15 minut ¢wiczen dziennie wystarczy, by poprawic
pamiec i koncentracje o 50%.

1: ruszaj oczami

Wystarczy przez 30 sekund wodzi¢ oczyma z jednej strony na druga,
by mdzg usprawnit zdolnos¢ zapamietywania! Horyzontalne ruchy
gatki ocznej utatwiajg wspotprace prawej i lewej potkuli mozgu.
Wykonuj wodzenie oczyma z jednej strony na drugg. Potem sprobuj
robi¢ gatkg oczng 6semki — raz w jedng strone, raz w druga.

Takie ¢wiczenie warto robi¢ kilkakrotnie w ciggu dnia rowniez ze
wzgledu na higiene wzroku. Cwiczenie nawilza gatke oczng. Przy
komputerze mrugasz 5 razy rzadziej, oczy wysychajg i stajg sie
drazliwe.



2.Gra w skojarzenia.

Najprostsza gra polega na tym, ze piszesz na kartce pierwsze stowo,
np. rower. | chowasz notatke. Potem dopowiadasz (lub dopowiadacie)
wszystko, co sie z rowerem kojarzy: jazda, kotfa, ciepto itd. Zabawa

powinna trwac¢ okoto 15 minut.

Ciekawe, czy na koncu bedziesz pamietat stowo wyjsciowe?

3. Oddychaj przepong.

Delikatny wdech - ksigzka sie unosi

Nabieraj powietrze powoli nosem, tak by brzuch (a nie klatka
piersiowa) zrobit sie jak balon. Potem powoli wypusc.



Cwiczenie na koncentracje:

1.Narysuj w powietrzu lewg a nastepnie prawg rekg najszybciej jak
potrafisz:

« choinke

. (Qwiazde ¢ e
« krzesto ~

. stot

. stonce

2. Narysuj znak nieskonczonosci najpierw jedng, pozniej drugg reka
a nastepnie splecionymi dtonmi.

-

3. Napisz swoje imie i nazwisko od tytu do przodu.

4. Wymysl 10 zwrotéw potocznych zawierajgcych jakies stowo np.
,ciato”.

5. Wymysl 10 zwrotéw potocznych zawierajgcych stowo np. ,zgb”.
6. Zapamietaj nastepujgce wyrazy. Masz na to 1 minute.

1. batwan
2. gwiazdka
3. lalka
4. pitka
5. otdwek
6. butelka
7. rower

8. okulary
9. kapelusz
10.krawat

A teraz powtérz wyrazy w kolejnosci od pierwszego, a nastepnie
zaczynajgc od ostatniego.
Mozesz wymyslac rézne zestawy wyrazow.



UWAGA!

Oprécz cwiczenh koncentracji warto tez
zastosowac sie do kilku porad, dzieki
ktérym poziom skupienia uwagi utrzyma
sie na wysokim poziomie przez dtugi

czas. Oto kilka wskazowek:

réb przerwy podczas pracy, w czasie ktorych pij duzo wody;

utrzymuj porzgdek w swoim miejscu nauki, dzieki temu twoja
uwaga nie bedzie rozproszona,;

sporzadz liste spraw, ktore masz wykonac¢ w ciggu dnia — od
najbardziej do najmniej pilnej i stosuj sie do niej;

ograniczaj bodzce, ktére mogg zaburzac twojg koncentracje

(gtosna muzyka, portale spotecznosciowe).

POWODZENIA

(pedagog )




