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Techniki uczenia, klasy 4

TEMAT: Koncentracja i uwaga.

CEL:

- dowiem sie dlaczego koncentracja i uwaga jest tak wazna dla efektywnej nauki

1. Co to jest koncentracja i uwaga?

COTO JEST?

OKUPIAMY SIE NA TEJ A NIE
#5 JakSieUczyc.pl INNEJ INFORMACA| BODZCU

Aby si€ czego$ nauczyC i zapami€taC musimy si€ na tym skoncentrowac, czyli
skupi¢ uwage na tej, a nie innej czynnoSci.
Koncentracja tatwo ulega rozproszeniu, dlatego musimy wtozyé wysitek, aby
ja utrzymac.
Pewnie nieraz podczas nauki my$leli§cie zupetnie o czym$ innym np. o tym co
na obiad, albo o czekajacej na Was grze komputerowej prawda?



Zdecydowanie tatwiej nam sie skoncentrowaé na rzeczach, ktére nas interesuja.
JeSli jednak musisz skupi€ sie na czymS, co nie do kofca lubisz to np. uzycie
intensywnych koloréw do zakre$lenia informacji z pewnoScig przyciagnie Twoja
uwage.

NASZA UNAGE
PRZYCIAGA

#5 JakSieUczyc.pl

Koncentracja jest umiejetno$cia i mozna ja rozwijaC przez odpowiednie ¢wiczenia. Sprébu;j:
Narysuj w powietrzu lewg a nastepnie prawa reka najszybciej jak potrafisz: e gwiazde

¢ choinke

e krzesto

o stot

e stofice

b e 2

Narysuj znak nieskoficzono$ci najpierw jedna, péZniej druga reka, a nastepnie splecionymi dfofimi.



Cwiczenie 3

Napisz swoje imi€ i nazwisko od tytu do przodu.
Zapamiétaj nastepujace wyrazy. Masz na to 1 minute.
* batwan

¢ gwiazdka

¢ lalka

e pitka

* oféwek

e butelka

* rower

A teraz powtdrz wyrazy w kolejnoSci od pierwszego, a nastépnie zaczynajac od ostatniego.



Ktérq drogq kominiarz dostanie si¢ na dach, aby oczy$cié komin?



PoniZej znajdziecie jeszcze wiecej Cwiczeh do wykonania ktérych, bedziecie
musieli sie skoncentrowaé

Test na spostrzegawczo$6: https://www.youtube.com/watch?v=btMSFVuNi7k

Zagadki na spostrzegawczo$¢: https://www.youtube.com/watch?v=nggDCoq82C8

Zagadki z zapatkami: https://www.youtube.com/watch?v=NQ-6VZnXFOs

Oprécz Cwiczen koncentracji warto teZ zastosowa¢ si€ do kilku porad, dzieki ktérym
poziom skupienia uwagi utrzyma si€ na wysokim poziomie przez dfugi czas. Oto
kilka wskazéwek:

- réb przerwy podczas pracy, w czasie ktoérych pij duzo wody

- utrzymuj porzadek w swoim miejscu pracy, dzieki temu twoja uwaga nie bedzie
rozproszona

- sporzadz liste spraw, ktére masz wykona¢ w ciagu dnia — od najbardziej do najmniej
pilnej i stosuj si€ do niej

- ograniczaj bodZce, ktére moga zaburzaé twoja koncentracje (gt o$§na muzyka, portale
spofeczno$ciowe)


https://www.youtube.com/watch?v=btMSFVuNi7k
https://www.youtube.com/watch?v=nggDCoq82C8
https://www.youtube.com/watch?v=NQ-6VZnXFOs
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Pracujac nad swojg koncentracja polepszysz swoja pami€C, a Twoja nauka
bedzie szybsza i bardziej efektywna.
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Opracowa fa: Kinga Szewczyk-Kie ttyka

Zrédta:

1. ,Rola koncentracji i uwagi w efektywnej nauce”
https://jaksieuczyc.pl/koncentracja-jak-sie-uczyc-efektywniej/ [dostep: 17.11.2020r.]

2. ,Cwiczenia na koncentracje”

https://www.medme.pl/cogninet/artykuly/cwiczenia-nakoncentracje,67475.html [dostep:

17.11.2020r.]
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