Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Stupcy
ul. Wojska Polskiego 13, 62-400 Stupcy

KONCENTRACJA UWAGI

Koncentracja uwagi to proces, ktory polega na skupieniu si¢ 1 skoncentrowaniu
wszystkich swoich mysli na okreslonym przedmiocie, zadaniu, czy osobie. Gdy
jestes skoncentrowany, potrafisz zaangazowac si¢ w dane zadanie, a nauka staje
si¢ bardziej efektywna 1 przynosi lepsze rezultaty! Brak koncentracji prowadzi do
braku zrozumienia materialu, a co za tym idzie — czas spedzony przy danym
zadaniu nie przynosi zadnych efektow.

Pomocne wskazowki:

JEDZ ZDROWO - PAMIETAJ O PELNOWARTOSCIOWYCH POSILKACH
UNIKAJ SLODYCZY

P1J DUZO WODY

PRZYGOTUJ ZDROWE PRZEKASKI

ZADBAJ O SWOJA PRZESTRZEN — USUN TO, CO CIE ROZPRASZA
WYLACZ TELEWIZOR I GLOSNA MUZYKE

OGRANICZ SPEDZANIE CZASU PRZED EKRANEM TELEWIZORA
OGRANICZ SPEDZANIE CZASU PRZED EKRANEM KOMPUTERA
ZADBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA — SPACER, KROTKI TRENING
ZRELAKSUJ SIE — ZROB COS, CO SPRAWIA CI PRZYJEMNOSC
ZAPLANUJ SWOJ DZIEN — PRZYGOTUJ PLAN DZIALANIA
ZABDAJ O SWOJ POKOJ — SWIATLO, SWIEZE POWIETRZE
PAMIETAJ, ZE SEN JEST WAZNY

* % % % % % % % % % % * *

Czy chciatbys$ dodac¢ do listy jakas wlasng wskazowke?

Ponizej przedstawiamy kilka zadan, ktore pomoga Ci w koncentracji
uwagi 1 zwickszg efektywnos$¢ Twojej nauki.
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1. Zaznacz tym samym kolorem wszystkie elementy, ktore maja
swoja parg. Czy kazdy ksztatt ma swojg pare?
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2. Przyjrzyj si¢ doktadnie ciggowi figur geometrycznych.
Zapamigtales ich kolejnos¢? Jesli tak, zakryj dany cigg 1 narysuj
w takiej samej kolejnosci.
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3. Wsrdd podanych nizej ciggow liter zaszyfrowano do Ciebie
wiadomos$¢ dotyczaca koncentracji uwagi — znajdz zaszyfrowane
stowa 1 ut6z z nich zdania.
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