DLA DOROSLEGO

Cwiczenia na koncentracje

Bez kartki i bez ekranu: 40 kart zadan

Jak korzystaé

1 Wydrukuj karty i wytnij je wzdtuz linii. Cztery karty mieszczq si¢ na jednej
stronie A4.

2 Wybierz jgdpq qute dziennie vgediug p!an.u na cztery tygodnie albo wtasnego
wyboru. Cwiczenie trwa od dwoch do osmiu minut.

3 Zacznij od karty, ktéra dziecku na pewno si¢ uda. Gdy jest za tatwo, dodaj
trudnos¢ (wiecej dzwiekow, wiecej przedmiotow).

4 Po éwiczeniu pochwal wysitek, a nie wynik, i zaznacz karte w dzienniczku na
ostatniej stronie.

5 Jesli dziecko jest zmeczone albo zdenerwowane, zrezygnuj z ¢wiczenia i wréécie
do niego jutro.

Piec grup po osiem ¢wiczen

Stuch Co ustyszates?, Cicha minuta, Zwierzeta w liscie stow i inne
Pamieé Tacka z przedmiotami, Co znikneto?, Pakuje plecak i inne
Wzrok Co sie zmienito?, Szukamy litery, Pieé czerwonych rzeczy i inne
Ruch Zamrozona poza, Rzuty do celu, Chéd po linii i inne
Wyciszenie Cztery na cztery, Piorko, Napnij i rozluznij i inne

Pamietaj

€wiczenia pomagajg trenowaé uwage w krétkich, przyjemnych seriach. Nie stuzg do
diagnozy ani leczenia i nie zastepujqg pracy specjalisty. Nadzér merytoryczny: Mateusz
Bedkowski, pedagog, magister terapii pedagogiczne;.
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Co ustyszates?

Dorosty wydaje po kolei trzy
dzwieki: klasniecie, stukniecie w
stot, pstrykniecie. Dziecko z
zamknietymi oczami powtarza
kolejnosé. Potem cztery i piec
dzwickow.

Potrzebne: nic

Cwiczy: uwazne stuchanie

Co sie zmienito?

Dziecko wychodzi z pokoju.
Dorosty zmienia jedng rzecz
(przestawia kubek, odwraca
ksigzke). Dziecko wraca i szuka
zmiany.

Potrzebne: nic

Cwiczy: spostrzegawczosé

D zrobione

Zasady korzystania: https://niekazmuliczyc.pl/licencja/ - niekazmuliczyc.pl

Pamieé 4 min

Tacka z przedmiotami

Potdz na tacy pie¢ przedmiotow.
Dziecko patrzy trzydziesci sekund.
Przykryj tace Sciereczkq, a dziecko
wymienia, co na niej byto.

Potrzebne: taca, 5 przedmiotéw

Cwiczy: pamigé wzrokowa

Zamrozona pozd

Wigcz muzyke. Gdy ucichnie,
dziecko zamiera w pozie i nie rusza
sie, dopoki muzyka nie wroci.

Potrzebne: muzyka

Cwiczy: zatrzymywanie ruchu

D zrobione
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Wyciszenie 2 min

Cztery na cztery

Pie¢ gtebokich oddechéw: wdech
nosem na cztery uderzenia, wydech
ustami na cztery uderzenia.

Potrzebne: nic

Cwiczy: spokojny oddech

Pamiec 3 min

Co znikneto?

Rozt6z szes¢ przedmiotow. Dziecko
zamyka oczy, a dorosty zabiera
jeden. Dziecko zgaduje, ktérego
brakuje.

Potrzebne: 6 przedmiotéw

Cwiczy: zauwazanie zmian

D zrobione

Zasady korzystania: https://niekazmuliczyc.pl/licencja/ - niekazmuliczyc.pl

Stuch 2 min

Cicha minuta

Siedzicie w ciszy przez minute.
Dziecko liczy, ile roznych dzwiekow
ustyszato (zegar, samochéd, kroki),
i opowiada o nich.

Potrzebne: zegar lub stoper

€wiczy: stuchanie otoczenia

Szukamy litery

Na starej gazecie dziecko zakresla
wszystkie litery A w jednym
akapicie. Po dwéch minutach
liczycie razem, ile ich zakreslito.

Potrzebne: stara gazeta, dtugopis

Cwiczy: skupienie na wzroku

D zrobione
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