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2. Ruch na swiezym powietrzu
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Glebokie oddychanie dotlenia mézg, wiec sprzyja koncentracji uwagi! Powoli i gteboko nabierz
powietrze przez nos, aby poruszy¢ miesnie przepony. W trakcie wdechu brzuch powinien sie
uwypuklié. Wydech powinien trwaé dwukrotnie dtuzej niz wdech. Powtodrz to éwiczenie 4 razy.
Miesnie rozluznia sie, a umyst stanie sie jasniejszy. Mozesz to ¢wiczenie wykonac przed
odrabianiem pracy domowej lub przed klaso6wka, albo wtedy, gdy sie denerwujesz.

Pompowanie balonikéw to nie tylko Swietna zabawa, ale doskonate éwiczenie oddechowe, ktére
poprawia wydelnosé naszych ptuc.

Puszczanie baniek mydlanych dodatkowo relaksuje i bawi. //

e

Zabawy z piérkiem mozemy sami wymysla¢. Mozna bawic sie w wyscigi - kto dalej zdmuchnie
piorko.

Spiewanie poprawia nastréj, dotlenia, a stuchanie muzyki moze tez pozytywnie wptywaé na
koncentracje.



2. Ruch na swiezga.powietrzu
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e Gry planszowe to dobra zabawa dla catej rodziny - nie tylko uczy koncentracji uwagi, ale
tez wzmacnia wiezi emocjonalne i moze uczy¢ waznej umiejetnosci przyjmowania
porazki lub su ‘ :

e Gry zrecznosciowe typu: bierki, jen
umiejetnosci manualne, wzrokowe

memory, dobble, Blzzle-rozwijajg tez nasze
ordynaciwzrokowo - ruchowa.

e Gry logiczne, np.: sudoku, labirynty, domina, szacr& &rcaby‘udowanie z klockowy, ...

%’/sov.manie wzorow na siat
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4. Rytuaty i ob

e Codzienne rozmowy izie Pzyn3 niej 10 - 15 minut spokojnej rozmowy, po obiedzieub
przed snem) sprzyjaja reIaksown iucza koncent acji uwagi stuchowej. Rozmowa oraz przytulanie
roztadowujg negatyw Mozna potaczy€ rozmowe ze wspoélnym czytaniem.

e Dbanie przez dzieck
nie byto na nim zbedny

scu praay czyli przygotowanie biurka przed nauka tak, aby
ia odrabianie lekgcji.

e Robienie porzqdko ) im poko ‘ kladanielZzabawek, ksigzek, ubran w szafie, stuzy tému, aby

dziecko wiedziaf@Rsdzi czy Ofaauczy samodzielnosci.

|| wigzkiem kazdego ucznia!
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5. Planowanie

Znajomos¢ nazw dnl tygodnla miesiecy,

réznych codziennych syt acjach.

2 organizmu, b

Wskazane Jest picie wody przed wysitkie

Planowanie urozmaiconego jadtospisu te
pamiec i koncentracje. Wskazane jest og



Podsumowanie

dotleniony;

3. Ulubione gry planszowe i zabawy
logiczne to nie jest strata czasu. Mozesz
spedzic ten czas z rodzinalub przyjac o,

a liczenie w pamieci mozina Cwi jé
do szkoty! Taki trening u’ﬁWslu prz
tez rodzicom i dziadkom. =

4. Rytuaty i obowiazki sprawiaja, ze
czujemy sie bardziej bezpieczni i stajemy
sie bardziej samodzielni, zas rozmowa i

& przytulanie sprawiaja, ze jesteSmy
‘bardziej szczesliwi!

5. Planowanie réznych aktywnosci i positkow sprawia, ze jesteSmy wypoczeci,
nie spézniamy sie, a tym samym potrafimy lepiej sie skoncentrowac.
Znajomosc zegara i kalendarza pozwala nam lepiej zrozumie¢ Swiat, zeby
tatwiej byto nam w nim funkcjonowac.




Jezeli przeczytaliscie doktadnie te
prezentacje, to mozliwe, ze musieliscie
bardziej wytezyc wzrok, zeby “wytowic”
niektore wyrazy z kolorowego tfa.

Mam nadzieje, ze dzieki temu dodatkowemu
wysitkowi zapamietaliscie wiecej szczegotow,
poniewaz umyst mobilizowany byt do
wiekszej koncentracji.

M M.



