GWIAZDOZBIOR
KONCENTRAC)I

Gwiazdozbior ten kryje w sobie informacje
na temat koncentracji. Zajrzyj do srodka,
a znajdziesz tam ¢wiczenia, ktore
wzmocnig u twojego dziecka umiejetnosc -
skupiania uwagi.
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1. Duza Gwiazda - pojecie ogdlne

KONCENTRACJA - czym doktadnie jest i jak jg
wzmocnhic?

To umiejetnos¢ selekceji docierajgcych do nas informaciji i skupienie sie w danej chwili tylko na
jednej rzeczy/czynno$ci tej, ktéra ma dotrzeé do podéwiadomosci i zostaé tam zapisana na dtuze;.

Koncentracja czesto kojarzy sie ze stowem UWAGA i tak naprawde w duzej mierze bez niej dziecko
nie zapamieta tyle, ile by$my od niego oczekiwali.Jezeli przyciggniemy uwage dziecka, sprawimy, ze
bedzie zainteresowane wykonaniem danego zadania. Bardzo mocno jest to powigzane z pojeciem
MOTYWACJI, poniewaz ma ona istotny wptyw na koncentracje uwagi. Motywacja to stan, w ktorym
dziecko jest skupione na celu i dziataniu, aby go osiggnaé. Jesli nie pokazemy dziecku pozytywnej
strony wykonania danego zadania (posprzatania pokoju, odrobienia lekcji, nauki czy porzagdkowania
zabawek) i nie sprawimy by pojawita sie w nim wewnetrzna badz zewnetrzna motywacja, bez
wzgledu na jego charakter skupienie bedzie znikome, a dana czynno$¢ bedzie zajmowac dwa

razy dtuzej i nie przynosi odpowiednich rezultatéow. Gdy dziecko jest odpowiednio zmotywowane,
zapamietywanie jest trwalsze i efektywniejsze, a nauka przebiega znacznie szybciej. Dzieki [ |
motywacji dziecko wyrabia w sobie wytrwatos¢ oraz systematycznosé.

]
]
Dziecko 2-4-letnie koncentruje sie na ok. 5-15 minut.
]
[
Dziecko 5-7-letnie koncentruje sie na ok. 15-25 minut.
Dziecko 8-10-letnie koncentruje sie na ok. 25-35 minut.
Dziecko 11-13-letnie koncentruje sie na ok. 35-45 minut.
Dziecko 14-16-letnie koncentruje sie na ok. 45-55 minut.
Starsze dzieci najbardziej efektywnie sie uczg przez 45 minut. Przez pierwsze 10 minut ich
koncentracja i skupienie na nauce sg na najwyzszym poziomie, czyli 100%. Po 10 minutach
ich efektywno$¢ zapamietywania i koncentracja spadajg do 60%, ale po 30 minutach odrobing
wzrastajg do 65% i ten stan trwa ok. 15 minut. Kiedy mija 45. minuta nauki, skupienie obniza sie,
a po 60. minucie wynosi 0%.
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Na wydajnos¢ umystu wptywa takze to, o jakiej porze sie uczymy. Najlepsza jest godzina 10.00

badz 20.00. W godzinach od rana do potudnia, tj. od 8.00 do 12.00, mozna zaobserwowac

najwiekszg efektywnos¢. Oczywiscie zdarzajg sie wyjatki i te godziny nie musza sprawdzi¢ sie

u wszystkich. Najlepiej obserwowac dziecko, aby dowiedziec¢ sie o jakiej porze dnia jest ]
najbardziej wydajne, kreatywne i energiczne.

Na jakos¢ koncentracji zarowno u dzieci, jak i dorostych wptywa wiele czynnikéw: miejsce,
otoczenie, czas nauki, pozycja ciata, a nawet pora roku.

CIEKAWOSTKA -

Cztowiek pamieta:

L
10% tego, co czyta; .
20% tego, co styszy; .
30% tego, co widzi; -
50% tego, co widzi i styszy;
70% tego, co sam pisze i mowi; =
90% tego, co méwi i robi.
2. Gwiazdka Koncentracja i ruch
Zalety wykonywania prostych ¢wiczen fizycznych
w trakcie nauki:
® pomagaja w utrzymaniu koncentracji.
E wspomagaja prawidtowy rozwéj psychofizyczny.
4 rozwijaja sfere emocjonalng oraz spoteczna.
3
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pobudzajg umyst do dziatania.
wspomaga nauke koncentracji na wykonywanym zadaniu.
odprezajg i pomagajg w roztadowaniu emocji.

poprawiajg synchronizacjg miedzy potkulami mézgowymi.

wykonywane w parach rozwijajg umiejetnosci wspotpracy. n n
rozluzniajg miesnie.

pobudzajg moézg do pracy. u

X % X X X X x x

powodujg wzrost poziomu endorfin, czyli hormonu szczescia.

Przyktadowe ¢wiczenia do wykonania samodzielnie
lub w parach:

o Wykonaj serie podskokdw: réwnomierne skoki w miejscu, szybkie i rytmiczne podskoki
w miejscu, skoki ze ztgczonymi nogami, podskoki na jednej nodze, naprzemienne podskoki
raz na jednej, raz na drugiej nodze.

o Kilka razy dotknij prawym tokciem lewego kolana i odwrotnie.

Kilka razy wykonaj skrety tutowia - naprzemiennie w lewo i w prawo.

o

Kilka razy wykonaj delikatny skret tutowia z dotknieciem uniesionej lewej stopy prawg

o

dtonig i odwrotnie.

o Kilka razy zrob jednoczesne naprzemienne wymachy rekami i nogami (lewa reka - prawa
noga, prawa reka - lewa noga).

o Kotyska (samodzielnie lub w parze) - usigdz na podtodze z podciggnietymi nogami i kotysz
sie na boki raz szybciej, raz wolniej. Mozesz rowniez je wykonac¢ z drugg osobg i wtedy
niech ona cig kotysze, zmieniajgc tempo.

o Konik na biegunach (samodzielnie lub w parze) - éwiczenie analogiczne do kotyski, lecz
ruch kotysania odbywa sie do przodu i do tytu.
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o Wiostowanie (w parze) - usigdzcie naprzeciwko siebie z roztozonymi szeroko nogami
i ztapcie sie nawzajem za nadgarstki, nastepnie przeciggajcie tak, aby jedno z was ktadto
sie plecami na podtodze, a drugie pochylato do przodu i odwrotnie.

O Balansowanie (w parze) - stancie naprzeciwko siebie w rozkroku i ztapcie za nadgarstki,
a nastepnie odchylcie do tytu.

3. Gwiazdka Koncentracja i zmyst
stuchu

KONCENTRACJA = TRENING ZMYStOW

Zmysty i to, w jakim stopniu sg wyéwiczone, bardzo mocno wptywa na poziom koncentracji
dzieci i dorostych. Majg one kluczowg role w procesie nauki i rozwoju dziecka. Kazdy zmyst mozna
odpowiednio wyéwiczy¢, a tym samym podnie$¢ stopien koncentraciji.

Stuch to zmyst umozliwiajacy odbioér fal dzwiekowych o réznej czestotliwosci i natezeniu, przez
co jest podstawg do prawidtowego ksztattowania mowy.

Prawidtowy trening stuchu uczy koncentracji i skupienia. Muzyka jest bardzo istotna w procesie
rozwoju koncentracji uwagi. Skupienie i melodia sg $wietng para, poniewaz wtasciwie dobrane
dzwieki sprawiajg, ze mdzg znacznie szybciej przyswaja informacje, ktére chcemy zapamietac.

Utwory bez tekstu, w ktérych muzyka jest spokojna, to najlepsze rozwigzanie podczas nauki.
Najlepiej stucha¢ muzyki filmowej, odgtoséw natury (ptaki, strumien, szum wiatru czy fale morza),
muzyki elektronicznej, klasycznej (barokowej) i neoklasycznej.

Jesli od matego dziecko bedzie stucha¢ odpowiednio dobranej muzyki, wptynie to na jego

umiejetnos¢ koncentracji uwagi oraz na emocje — zyska mozliwos¢ odbioru przyjemnych ]
doznan. Muzyka pozytywnie zadziata na jego umyst, a tym samym ciato. Wydobedzie z dziecka

ekspresje i che¢ do zabawy, rozwinie wyobraznie i kreatywnos¢, wrazliwose, pamieé, a takze
spostrzegawczos¢. Bedzie potrafito petniej wyrazi¢ siebie i swoje potrzeby, stanie sie bardziej

tworcze. Muzyka puszczona w tle podczas nauki i wykonywania zadan moze sprawic¢, ze dziecko u
szybciej bedzie zapamietywato, oprécz tego moze pozytywnie zadziataé na kontakty

z réwiesnikami, a takze rozwing¢ zdolnosci komunikacyjne.
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u Phyty, ktére mogg pomoéc w nauce i sprzyja¢ koncentracji (to sprawa bardzo indywidualna i moze
nie przypas¢ kazdemu od razu do gustu, warto wiec sprawdzié, jakie utwory spodobajg sie dziecku
i takie stosowad)t:

b4 kiedy chcemy stworzy¢ spokojna atmosfere — ptyta Watermark Enyi;

b4 gdy chcemy potgczy¢ zdobyte juz informacje — Deep Breakfast Raya Lyncha;

8 kiedy pragniemy wyznaczy¢ sobie jakie$ cele — Rydwany Ognia Vangelisa;

® kiedy pragniemy zmieni¢ tempo pracy — Terra Magica - Planet of Lihgt Georga Deutera,

Run Away zespotu The Real McCoy, | Want You grupy Savage Garden.

Cwiczenia rozwijajace zmyst stuchu, ktére pomoga
w lepszej koncentracji

Polegajg one w gtébwnej mierze na rozpoznawaniu réznorodnych dzwiekéw oraz linii melodycznych.
Jak przeprowadzi¢ takie ¢wiczenia®?

(o) Puszczaj dziecku rozne odgtosy natury i pomoz odkry¢, co to za dzwieki, np. naucz je
rozpoznawac $piewy roznych ptakow: skowronka, gila, wrobla, jaskoftki, sikorki itd.

(o) Wigcz dziecku spokojna melodie (bez stow), daj mu kartke i kredki, a nastepnie niech
narysuje to, co przychodzi mu jako pierwsze do gtowy i skojarzy mu sie z melodia.

(o) Pozwdl dziecku zamkng¢ oczy, niech znajduje sie w wygodnej pozycji. Wez ksigzke
i przewracaj kartki — zadaniem dziecka jest policzy¢, ile ich przewrdcites.

1 A.Forzpanczyk, Koncentracja, skuteczny trening skupiania uwagi, Samo - Sedno, s. 62, Warszawa 2015
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4. Gwiazdka Koncentracja i zmyst
smaku

Smak to zmyst, ktéry w znacznym stopniu wptywa na naszg koncentracje uwagi. Zmyst ten
pozwala nam rozpoznac¢ artykuty spozywcze za pomocg receptoréw smakowych znajdujgcych sie
na jezyku.

. CIEKAWOSTKA

Dorosty cztowiek posiada az 10 tysiecy kubkow smakowych. Co 10 dni niektoére z nich
ulegaja rozpadowi, ale w ich miejsce pojawiajg sie nowe. Kubki smakowe sg pobudzane
przez zwigzki chemiczne, ktére znajdujg sie w spozywanym pokarmie. Dzieki nim
odczuwamy smaki: gorzki, kwasny, stony, stodki oraz pigty smak — umami (smak migsny —
niektorzy nazywajg go bulionowym i czesto kojarzony jest ze smakami azjatyckimi, jego
zrodtem jest kwas glutaminowy).

Wptyw diety na koncentracje uwagi

Odpowiednio dobrana dieta wtasciwie wptynie na prace mézgu, ktéry zuzywa najwiecej (ok.
20-25%) energii podczas nauki. Aby procesy skupienia, my$lenia i zapamietywania przebiegaty
prawidtowo, powinniémy dostarczy¢ organizmowi odpowiednig liczbe kalorii i zapewni¢ niezbedne
sktadniki. M6zg odpowiednio pracuje, kiedy dostarczamy do organizmu glukoze (cukier prosty,
tworzy biatka i tluszcze) oraz tlen, ktéry pomaga w spalaniu glukozy.

Sktadniki odzywcze wspierajace pamie¢ i koncentracje m

Weglowodany ztoZzone rozktadajg sie znacznie dtuzej niz weglowodany proste, wiec stanowig
zrddio ,dobrej energii”. Znajdziemy je przede wszystkim w: pieczywie petnoziarnistym, otrebach
pszennych, ziemniakach, brazowym ryzu, musli, kietkach i fasoli.

Kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6, omega-9 sg bardzo istotne w pracy mozgu. Kwasy te
znajdziemy w: oleju rzepakowym, sojowym, orzechowym i w orzechach, siemieniu Inianym, -
awokado, warzywach zielonych lisciastych np. satacie, kapuscie.

®
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Badania wykazuja, ze powinnismy jes¢ ryby co najmniej 2 razy w tygodniu, jednak statystyki
pokazuja, ze Polacy nieczesto sigegajg po ten produkt, przygotowujgc positki. Spozywanie ryb
pozytywnie wptywa nie tylko na mozg, ale takze na witosy, skére i paznokcie. W odpowiednio
dobranych rybach, ktére nie sg faszerowane antybiotykami, znajdujg sie: jod, witamina D, magnez,
wapn oraz selen. Rézne ryby zawierajg rozmaite wartosci odzywcze, np. makrela ma wysokg
zawartos¢ witaminy A i zelaza, dorsz - biatka, selenu, jodu i witaminy B12, a $ledz — kwasow
omega-3, witamin A, D, E, a takze jodu i selenu.

Magnez wspomaga proces przewodzenia impulséw z nerwow do mieséni. Aktywizuje enzymy
wspétpracujgce z witaminami B1 i B6, co doprowadza do wzrostu energii i ochrony uktadu
nerwowego przed metalami ciezkimi. W sytuacji stresujgcej wydziela w organizmie adrenaline.
Magnez wzmacnia odporno$¢ i pomaga zapobiegac zatruciom. Wystepuje w: gorzkiej czekoladzie,
orzechach laskowych, kakao, grochu, kaszy gryczanej, chlebie zytnim i razowym, nasionach chia,
siemieniu Inianym.

Potas dotlenia mozg, wptywa na jego efektywnosé, utatwia koncentracje i poprawia zdolnosé
zapamietywania. Dostarczymy go organizmowi, jedzgc: winogrona, banany, ziemniaki, brzoskwinie,
pomidory, szpinak, tososia, arbuzy.

Zelazo umozliwia transport tlenu do mézgu i magazynowanie go, co sprawia, ze umyst dziata
szybciej i sprawniej. Pierwiastek ten mozemy znalez¢ w: orzechach, czerwonym miesie, roslinach
strgczkowych, produktach zbozowych, Zéttkach jaj, brokutach, natce pietruszki, grochu, fasoli.

Lecytyna usprawnia prace uktadu nerwowego i pomaga w procesie przemiany materii. Znajduje
sie w mdzgu i tkankach nerwowych. Dzieki umiejetnosci mieszania ttuszczéw z wodg pomaga we
wchtfanianiu witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, utatwia trawienie i uodparnia organizm przed
czynnikami stresogennymi. Produkty, w ktorych znajdziemy lecytyne: orzechy,

nasiona stonecznika, kietki pszenicy, zéttka jaj, fasola, soja.

Woda tak wazna dla organizmu, odpowiedzialna jest za rozpuszczanie

i transport pokarmu, usuwanie szkodliwych produktow przemiany materii =
i odzywienie komorek. Woda reguluje temperature ciata, utatwia wchtanianie
pokarmu, zwilza gatki oczne, zwieksza poziom energii, polepsza pamie¢

i skupienie. Brak odpowiedniej ilos¢ wody dostarczanej organizmowi moze sie
przyczyni¢ do odwodnienia, a tym samym moga sie pojawi¢ problemy

z koncentracjg i zapamietywaniem.
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V4

Witaminy wspomagajgce pamiec i koncentracje oraz *
zawierajgce je produkty
O Witamina A - marchew, brokut, morela, watrébka, sliwka, wisnia, szpinak.

(o) Witaminy z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12) — drozdze, ser, ziemniaki, mleko,
orzechy, jajka, fasola, watrdbka.

O Witamina C - natka pietruszki, papryka, kalarepa, brukselka, kalafior, szpinak, grejpfrut,
czarna porzeczka.

O Witamina D - foso$, wegorz, $ledz, makrela, dorsz, mleko, jajka, oleje roslinne.

(o) Witamina E — nasiona stonecznika, migdaty, orzechy laskowe i ziemne, oleje roslinne.
Aby dziecko byto bardziej skoncentrowane, powinno spozywac zdrowe i petnowartosciowe positki
co 3-4 godziny. Zapobiega to spadkowi glukozy we krwi. Podawaj dziecku produkty zawierajgce
niezbedne witaminy i mikroelementy, wode, warzywa, owoce, orzechy, ryby, nasiona i rosliny

strgczkowe. Ograniczenie stodyczy i produktow sztucznie barwionych, zawierajgcych duzo soli i
konserwantow, poprawi koncentracje podczas nauki.

5. Gwiazdka Koncentracja i zmyst
wechu

Kolejny zmyst, ktory wptywa na koncentracje, to wech. Jego dziatanie polega na wrazliwosci
receptorow, ktore znajdujg sie w nosie, na bodzce zapachowe rozproszone w powietrzu lub wodzie.
Kiedy pobudzimy narzgd wechu, poczujemy zapach. Wech jest najbardziej rozwinietym zmystem
pamieciowym, ktéry wptywa na ludzki umyst, i to wtasnie zapachy ukorzeniajg sie w naszym umysle
najtrwalej i najsilniej, mocno oddziatujgc na nasz nastroj i psychike.

CIEKAWOSTKI

W nosie cztowieka znajduje sie 5 mIn receptorow wechowych na cm kw. nabtonka,
u psa jest to 200 min komérek na 80 cm kw. nabtonkat.

1 A.Forzpanczyk, Koncentracja, skuteczny trening skupiania uwagi, Samo - Sedno, s. 66, Warszawa 2015 9
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Kazdy z 5 min receptoréw wechowych ma swoj wiasny, odrebny sktad genowy.

Ludzki nos jest w stanie rozrézni¢ 10 tys. ré6znych woni.
]

Wptyw olejkow eterycznych na koncentracje uwagi

W przypadku czystego olejku roslinnego mamy do czynienia z mocnym koncentratem, poniewaz
zawiera on naturalne oleje roslinne, a tym samym ma intensywny aromat i silne wtasciwosci
terapeutyczne. Stosujac olejki eteryczne, nie tylko poprawiamy stan zdrowia, cere czy nasz
nastroj, ale pozytywnie wptywamy na emocje i zapamietywanie. Odpowiednio dobrane zapachy
olejkdw eterycznych sprawiaja, ze tatwiej i przyjemniej kojarzymy i odtwarzamy pewne wydarzenia,
informacje i fakty. Olejki cytrusowe mozna wykorzystywac przez kilka miesiecy, natomiast olejki
korzenne nawet do kilku lat.

Zapachy olejkoéw eterycznych, tak jak muzyka czy smaki, sg kwestig gustu i nalezy najpierw
sprawdzi¢, ktére z nich dziatajg na dziecko pozytywnie, a ktére je draznig. Kiedy znajdziecie ten
odpowiedni zapach, moze on zdziata¢ cuda w procesie nauki i koncentracji.

W stymulowaniu koncentracji uwagi z wykorzystaniem wechu chodzi przede wszystkim o
dopasowanie nuty zapachowej tak, aby pobudzi¢ mézg do pracy. Warto, aby dziecko uzywato tego
samego zapachu do nauki i potem podczas powtarzania materiatu, tak aby informacje skojarzyty
mu sie z dang wonig i aromatem.

Jak zapachy mogg pomdc w koncentrac;ji? m 0

[
o Orchidea i ambra wzmocnig skupienie i spostrzegawczosé.
O Zapach cytruséw pomoze skoncentrowaé uwage i przys$pieszy proces zapamigtywania.
o Mieta pieprzowa sprawi, ze dziecko poczuje sie orzezwione, pozytywnie nastawione, a to -
dobrze wptynie na pamie¢ i koncentracje.
(o) Dzieki zapachu rozy dziecko lepiej bedzie spa¢, co wptynie na utrwalenie wiedze podczas
snu.
(o) Gozdziki motywujg dziecko do dziatania i sprawig, ze bedzie wytrwalsze w procesie nauki.
o Zapach lawendy dobrze wptynie na dziecko, kiedy bedzie zmeczone i bedzie potrzebowac
odpoczynku, uspokoi jego mysli i zrelaksuje.
o Koncentracje poprawiajg zapachy wanilii, kolendry i gatki muszkatotowej. Wptyng one
rowniez pozytywnie na dziatania intelektualne.
o Uspokajajgcy i odswiezajgcy umyst zapach rozmarynu sprawi, ze dziecko bedzie lepiej
zapamietywac i odtwarza¢ wiedze, ktdrg juz przyswoito?.
2 Koncentracja, Agnieszka F., Samo - Sedno, Warszawa 2015, s. 65 10
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Dziecko moze rozwija¢ zmyst wechu i sie nim bawi¢ tak, aby doswiadczajac, "

jak najwiecej zakodowa¢ w swojej podswiadomosci. Pora roku sprzyja

poznawaniu zapachow, niech dziecko wacha kwiaty i stara sie niektére \ [

z nich rozpozna¢, niech wacha drzewa, przyrode. Zaraz po deszczu otworz g -
balkon, taras lub wyjdzcie na dwor, aby dziecko mogto powachac¢ te
$wiezos$¢. Pozwol dziecku od czasu do czasu wspdlnie z tobg przygotowac
jakie$ danie, najlepiej jego ulubione (naleéniki, babeczki, zupe pomidorowa,
ciasteczka itp.), aby miato pozytywne skojarzenia i chciato cze$ciej tego dodwiadczaé. Jesli macie
wanne i mozliwos¢ przygotowania kgpieli aromatycznej, dziecko na pewno bardzo sie ucieszy,

bo moze to by¢ co$ nowego i zaskakujgcego, a dzieci lubig poznawac i odkrywac. Pozwdl dziecku
popsika¢ sie twoimi bgdz kogos innego perfumami, aby zobaczyto, jak rézne mogg by¢ zapachy i jak
wiele ich jest na potkach sklepowych. Jest wiele okazji do praktykowania rozpoznawania zapachow,
a tym samym ¢éwiczenia koncentracji dziecka.

6. Gwiazdka Koncentracja i zmyst
wzroku

Zmyst wzroku sprawia, ze mozemy swobodnie wykonywac¢ codzienne obowigzki, poruszaé sie
w przestrzeni, zdobywac¢ wiedze i podziwia¢ otaczajgcy nas $wiat. To dzieki receptorom wzroku,
ktore znajdujg sie w siatkdwce oka, mamy zdolnos¢ odbierania bodzcédw swietlnych.

: CIEKAWOSTKI?

Siatkowka oka, czyli S$wiattoczuta btona na tylnej scianie gatki ocznej, ma grubosc¢
[ niewiele wieksza od zyletki.

Siatkdwka sktada sie ze 130 milionéw fotoreceptoréw (komdrek reagujgcych na bodzce
optyczne).

Tylko 6 milionéw sposrod tych komdérek stanowig czopki, ktére jako jedyne rozrdzniajg
i przetwarzajg petng palete barw.

Wspomniane 6 miliondw komdrek moze przetwarzac i rozréznia¢ 8 milionéw rozmaitych
odcieni.

Co drugi z miliardéw fotonéw wchodzgcych do oka dociera do powierzchni siatkdweki.
Odpowiada to mniej wiecej 100 megabajtom danych przesytanych w ciggu sekundy.

1 Wszystkie ponizsze ciekawostki na podstawie: A. Forzpanczyk, Koncentracja. Skuteczny trening skupiania uwagi, seria Samo Sedno,

11
Warszawa 2015, s. 81.
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d n facebook.com/UniwersytetDzieci

Wptyw kolordw na koncentracje uwagi .

Kazdy cztowiek inaczej widzi kolory (zalezy to od percepcji wizualnej) i jednemu podobajg sie
zywe barwy, bardziej jaskrawe i wyraziste, a komus innemu - delikatnie i stonowane. To, jakimi
kolorami sie otaczamy, ma ogromny wptyw na nasze samopoczucie — barwy moga nas rozweseli¢,
rozdraznic¢, uspokoi¢ czy zasmuci¢. Kolory mogg tez ociepli¢ wnetrze badz je oziebi¢. Wychodzi
zatem na to, ze barwy wptywajg na stan psychiczny i fizyczny cztowieka.

Mozemy rozrdzni¢ dwie grupy koloréw: zimne — uspokajajg i wptywajg na zwolnienie naszego tetna
— oraz ciepte — powodujg przyspieszenie naszego tetna i motywujg do dziatania. Kolory wptywajg
na umyst nastepujgco: czerwien i pomarancz dodajg nam energii, sprawiaja, ze chcemy dziatac,
jestesmy pewni siebie, chcemy by¢ zauwazeni; btekit powoduje wyciszenie i odprezenie, sprzyja
regeneracji; z&t¢ utatwia koncentracje i nauke; zielen, podobnie jak niebieski, sprawia, ze organizm
sie uspokaja i utatwia koncentracje.

Wykorzystywanie koloréw w znacznym stopniu pomoze dziecku podczas robienia notatek

i w dalszym procesie zapamietywania i utrwalania materiatu. Kiedy dziecko musi sie nauczy¢
wierszyka sktadajgcego sie z kilku zwrotek, kazdg z nich mozesz zaznaczy¢ badz przepisa¢ innym
kolorem tak, aby dziecko lepiej zapamietywato dzieki skojarzeniom, ze np. pierwsza zwrotka byta
zielona, druga niebieska, a trzecia zo6tta. Dzieki temu, kiedy zamknie oczy, jego umyst szybciej
podsunie mu obraz kolejno nauczonych werséw w danej kolorystyce. Niech dziecko podczas nauki
podkresla, zaznacza, bierze w kdteczko, rysuje drobne elementy, aby mozg z tatwoscig je skojarzyt
i zapamietywanie materiatu stato sie tatwiejsze. Poméz dziecku ustali¢ jaki$ system, np. aby rzeczy
najwazniejsze byty rézowe, daty, nazwy czy imiona - zielone, liczby — niebieskie , a to, czego trzeba
sie nauczy¢ na pamigé - zétte.

Cwiczenia wptywajace na zmyst wzroku, ktére pomoga
dziecku w koncentracji

o 1. Pomoz dziecku w nauce rozpoznawania barw cieptych i zimnych, wykorzystujgc kolory
pomieszczen i przedmioty, ktére masz w domu: ubrania, zabawki, kredki. Jesli macie taka
mozliwo$¢, zagrajcie w kolory: rzucajcie miedzy sobg pitke i jednoczesnie wypowiadajcie
nazwe koloru. Tylko wtedy, gdy gracz ustyszy nazwe cieptej barwy, tapie pitke. A kiedy
osoba rzucajgca wypowie nazwe barwy zimnej podczas rzucania pitki, nie mozna jej
ztapac.

Kolory ciepte: czerwony, pomaranczowy, bragzowy i zotty.

Kolory zimne: niebieski, fioletowy, zielony i szary.

q fundacjauniwersytetdzieci
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(o) 2. Niech dziecko wybierze pie¢ kolorow, zamknie oczy i oglada te barwy w wyobrazni.
Nastepnie niech w rytm swojego oddechu zacznie kreslic w myslach kotka wybranego
koloru — powinny stawac sie coraz wieksze i wieksze. Niech dziecko wstrzyma na chwile
oddech, a gdy rozpocznie wydychanie, powinno zaobserwowac, jak koto sie kurczy,

a potem znika, doktadnie w momencie, gdy kohczy sie wydech. Dziecko moze powtorzyc
caty proces z innym kolorem.

Cwiczenie to poprawia koncentracje uwagi i uwalnia od stresujacych mysli, a po jego
wykonaniu dziecko poczuje przyptyw energii. W zabawie mozesz uczestniczyé razem
z dzieckiem, aby tez poczu¢ przyptyw energii i sie odstresowac.

(o) 3. Dziecko podczas nauki moze $ledzi¢ wzrokiem otéwek, dtugopis lub inny przedmiot - to
skupi jego uwage i pomoze sie skoncentrowad.

o 4. Niech dziecko patrzy na wybrany przedmiot z daleka i bliska, niech skupia wzrok na
danym przedmiocie w pokoju, ktéry znajduje sie na wysokosci oczu — po wykonaniu kilku
obrotéw na krzesle lub wokoét wrasnej osi ciata w pozycji stojacej. Chodzi o to by dziecko
nawet zmieniajgc na chwile punkt obserwaciji, potrafito od razu do niego wrécié. Takie u
¢wiczenia sg kluczowe w balecie, kiedy baletnica robi nawet kilka obrotow, potem musi
pozostaé w nie zachwianej réwnowadze, pomaga jej w tym skupienie sie wtasnie na
jednym, obranym punkcie i obserwowanie go.
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7. Mata Gwiazdka - ¢wiczenia dla 6-8
latkow

Cwiczenie 1:

Posrdd Zle utworzonych wyrazdw, znajdz ten wiasciwie napisany i podkres| go.

basen

bsean, banes, bnesa, nesab, basen, saben, bensa

sklep
slepk, kleps, slkpe, lepks, pelks, sepkl, sklep, pkles

cudny

nudcy, nudyc, nyduc, cduny, cnduy, cudny, ducny, udcny

kubek
kebuk, kukeb, bekuk, bukek, keubk, ekubk, kubek, ukekb

banka

bakan, banak, aknak, anakb, kabna, nakab, banka, kanba

uwaga

uawga, wagau, ugawa, wagau, guawa, uwaga, agawu, uawga

®
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Cwiczenie 2:

Prowadz obiema rekoma jednocze$nie po narysowanych szlaczkach od érodka (kwadracika) po
brzeg kartki.
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Cwiczenie 3:

W kazdym rzedzie wez w kétko odpowiedni uktad figur, jaki znajduje sie w pierwszej linijce tabelki.
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Cwiczenie 4:

Zaznacz figure, ktora nie pasuje do tej zaznaczonej w kotku.

®

# ; n facebook.com/UniwersytetDzieci
% .. @ fundacjauniwersytetdzieci
/7 Uniwersytet © @rnca Y :

Dzieci n linkedin.com/company/fundacja-uniwersytet-dzieci #PytanleJestDobre



http://www.uniwersytetdzieci.pl

®

2

Cwiczenie 5;:

Znajdz 10 réznic na obrazku w ciggu 1,5 minuty.
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8. Srednia Gwiazdka - éwiczenia dla
9-11 latkow

Cwiczenie 1:

Posrdd Zle utworzonych wyrazdw, znajdz ten wiasciwie napisany i podkres| go.
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Cwiczenie 3:

aby oddzieli¢ wyrazy w zdaniu.

)

Wstaw pionowe kreski
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Cwiczenie 4:

Z rozsypanych liter utéz 3-literowe wyrazy.
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Cwiczenie 5;:

Z rozsypanych wyrazow, utdéz co najmniej 4 sensowne zdania. Mozesz wykorzystywac wyrazy,

ktorych

uzytes wczesnie;.

stonce, ptywacd, chce, swieci, tate, pitke, grac, w,
mocno, mama, kocha, brat, kwiaty, lubi
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Dziekujemy za korzystanie z naszych materiatéw!

Chcesz miec¢ realny wptyw na zmiane edukac;ji?

3

®
®

ya

Wspieraj nas w tworzeniu nowych materiatow!
Podaj dalej akcje #PytanieJestDobre, niech ciekawo$¢ rosnie!
Podziel sie tymi materiatami ze znajomymi.

Obserwuj nasze profile w mediach spotecznos$ciowych:

SHEGHN -No

Uniwersytet

* Dzieci
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