E ® Umiejetnosé koncentracji uwagi

Bez pogtebionej umiejetnosci skupiania uwagi nie opanujesz niczego w zadawalajgcym stopniu, a nauka zajmie
Ci niepotrzebnie duzo czasu. Prébuj skupiac sie na :

e szczegbtach wygladu zewnetrznego osdb, z ktérymi spotykasz sie codziennie i upewniaj sig, ze nie

popetniasz zbyt wielu bfeddw,

e staraj sie zapamietywac fragmenty krajobrazu,

e baw sie w odgadywanie czym rdznig sie na pozér dwa jednakowe obrazki,

e uktadaj puzzle - pogtebisz dodatkowo spostrzegawczosc¢ i pamiec.

e staraj sie uwaznie stuchad !!!

Umiejetnos¢ koncentracji uwagi rozwiniesz, wykonujac przez dwie minuty dziennie dowolne z ponizszych
¢wiczen:

I. Cwiczenie ,Migawki"
Popros kogos, aby przygotowat serie plansz z narysowanymi odrecznie i réznej wielkosci (i w rozne;j liczbie)
figurami geometrycznymi : kotem, tréjkatem, kwadratem, rombem, réwnolegtobokiem i trapezem. Niech ta
osoba pokazuje Ci kolejno plansze na utamek sekundy, a Ty SKONCENTRUIJ SIE i odpowiedz za kazdym razem
na inne pytanie, np.:

e ile byto trapezéw?

e ile byto kwadratéw i tréjkatow?

e jakich figur w ogdle nie byto sposrdd tych szesciu?

e jakich trzech figur nie byto i ile byto rombéw?

e ile byto matych kétek i duzych trapezéw? Itp.
Poziom trudnosci pytan powinien stopniowo rosngc.

Il. Ewiczenie ,,Punkt"

Usigdz wygodnie. Zadbaj o cisze. Wybierz dowolny przedmiot do obserwacji, np. klamke, kontakt

w Scianie, otéwek i wpatruj sie tylko w ten punkt. Jednoczesnie postaraj sie wyrzucié z gtowy wszystkie inne
mysli, skoncentrowad sie tylko na wybranym punkcie.

To dosc¢ trudne zadanie poniewaz nattok réznych mysli utrudnia skupienie.

Przy pewnej dozie cierpliwosci wkrdtce uda Ci sie ,,wytgczy¢" wszystkie elementy otoczenia i wtasne
mysli, rozpraszajgce dotad uwage.

I11. Cwiczenie ,,Czarna kropka"

Na kartce biatego papieru narysuj w Srodku kropke ( a raczej krope )o Srednicy 5 cm i zamaluj jg starannie na
czarno. Oprzyj o cos te kartke i postaw jg na stole doktadnie naprzeciwko Twoich oczu w odlegtosci okoto 0,5
metra. Usigdz, wyprostuj kregostup i zacznij wpatrywac sie w te czarng kropke. Po uptywie 15 - 25 sekund
punkt zacznie sie rozmywacd tworzgc Swietlistg ,,aureole". Teraz skoncentruj uwage juz tylko na nie;j.

Jesli oczy zaczng Citzawi¢ na chwile przerwij éwiczenie, odpocznij i zacznij od nowa.



