CWICZYMY MIESIEN UWAGI

W tym tygodniu zapraszam Was do ¢wiczen uwagi. Zachecam, aby kazdego dnia wykonywac
jedno zadanie. W przypadku, gdy nie ma mozliwo$ci wydrukowania tych zadan zach¢cam
rodzicow do przerysowania. Nie zajmie to duzo czasu i pracy. Powodzenia!

SUPERUWAGA

Oto ¢wiczenie, ktore begdzie wymagato catej Twojej uwagi. Sktada si¢ z kolorowanki
i zabawy.

1. Pokoloruj pierwsze stowo na niebiesko, drugie na zielono, trzecie na czerwono,
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czwarte na zotto.




2. Powiedz jakiego koloru jest kazde ze slow, nie zwracajac uwagi na sens samego
wyrazu. Jesli jeszcze nie umiesz czytac, zrobisz to z tatwos$cia. Jesli juz umiesz czytac,
zobaczysz, ze Twoj mozg ma ochote poda¢ znaczenie slowa, a nie kolor. Pokaz
to zadanie rodzicom lub starszemu rodzenstwu, ciekawe jak im pdjdzie. Powodzenia!

OBSERWUJE

Uwazna obserwacja jest sztukg, ktorej mozna si¢ nauczy¢, tak jak gry na instrumencie
1 uprawiania sportu. Dzigki obserwacji lepiej poznasz otaczajgcy Ci¢ §wiat.

1. Przyjrzyj si¢ tym obrazkom i znajdz ponizej doktadnic taki sam rzadek jak ten
pogrubiony. Powodzenia!
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2. Oto male sudoku. Uzupetnij kratki w taki sposéb, zeby w kazdej linii poziomej
i pionowej kazdy obrazek wystapit tylko raz. (Przedstawiam kilka poziomow
trudnosci, prosz¢ wybra¢ odpowiednie dla dziecka.) Powodzenia!












SKUPIAM SIE

Kiedy obserwujemy co$ uwaznie, jesteSmy skoncentrowani. Koncentracja to inne okreslenie
na skupienie.

1. Pokoloruj te same cyfry na ten sam kolor. Powodzenia!
2. Policz i zapisz ile jest na obrazku poszczegolnych cyfr. Powodzenia!
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CWICZE MIESIEN PAMIECI

W naszej pamigci jest sporo dziur. Czesto zapominamy rozne rzeczy, ale mozemy ¢wiczy¢
,migsien” naszej pamieci, jesli bedziemy bardzo uwazni.

1. Zapro$ rodzicow lub rodzenstwo do zagrania w Memory. Wygrywa gracz, ktory
zbierze najwiecej par takich samych kart. Powodzenia!
2. Jezeli nie masz w domu Memory, to nic nie szkodzi- mozesz szybko je zrobic.

Wystarczy wydrukowaé 1 wyciaé

samemu. Powodzenial

ponizsze karty lub przygotowac takie karty
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KOLORUJE I TWORZE MANDALE

Mandala to kolisty rysunek, ktory pomaga w koncentracji. Sprobuj stworzy¢ wiasng mandalg,
a nastegpnie j3 pokolorowac, zaczynajac od srodka. Powodzenia!

Ponizej przedstawiam przyktadowe wzory.

zrodto:http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/mandala-ze-wzorem-abstrakcyjnym

Na podstawie: Eline Snel ,,Moja supermoc. Uwaznos¢ i spokdj zabki. Historie, gry i zabawy
mindfulness.”


http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/mandala-ze-wzorem-w-serca
http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/mandala-ze-wzorem-abstrakcyjnym

