KILKA CWICZEN NA KONCENTRACJE UWAGI
(Uczen wie i umie dobrze to wszystko, co zrobit Zle — po prostu nie skoncentrowat uwagi na pracy)

e wieczorem, lezac w tozku uczen stara sie przypomnie¢ sobie, co robit danego dnia rano lub po potudniu o
okreslonej porze. Moze to by¢ na poczatku wycinek 15-minutowy, wszystkie czynnosci jednak muszg by¢
przypominane bardzo doktadnie i w odpowiedniej kolejnosci. — Nalezy powtarza¢ éwiczenie kilka razy w
tygodniu.

e W treningu koncentracji uwagi pomaga tez uwazne wpatrywanie sie w jeden niewielki punkt (nie TV i komputer
ale np.: klamka w drzwiach, otdwek na pustym stole). Wbrew pozorom, nie jest to ¢wiczenie tatwe i nalezy je
zaczynac¢ od 1-2 minut. Powtarzajac ¢wiczenie przedtuza sie stopniowo czas, nie nalezy jednak przekraczac¢
10-15 minut.

Przy wykonywaniu tych ¢wiczen kilka razy w tygodniu pierwsze rezultaty powinny by¢ dostrzegalne juz po uptywie
miesigca — dziecku tatwiej bedzie kierowa¢ wtasng uwaga.

ZAINTERESOWANIE

Scisle wigze sie z koncentracja uwagi, wptywa na lepsze zapamietywanie.

Cwiczenie (proste, wymaga jednak na poczatku nieco wytrwatosci):

e na ¢wiczenie przeznaczamy w | tygodniu 15 minut dziennie; warunek: codziennie.

e w czasie tych 15 minut uczen skupia uwage wytgcznie na tym, co robi, np.: czytanie, pisanie, ogladanie mapy —
ale dotyczace tego samego przedmiotu (historii).

e dobrze, gdy uczen pracuje w ciszy, bez odrywania uwagi. Po tygodniu czas mozna wydtuzy¢ do 20 minut. W
zadnym przypadku nie nalezy zmienia¢ przedmiotu tej ,najwyzszej koncentracji’.

e na poczatku bedzie trudno (bo wcze$niej nie bylo zainteresowania przedmiotem), ale po 2-3 tygodniach
¢wiczen zwigkszy sie koncentracja i, prawdopodobnie, zainteresowanie przedmiotem.

A CO KONKRETNIE Z PRZEDMIOTEM HISTORIA i SPOLECZENSTWO?

1) Po powrocie do domu, odpocznij, zjedz obiad, przewietrz pokdj, ubierz sie luzno,
2) przeczytaj z zeszytu zapisane na lekcji punkty — to Twoj plan,

3) przeczytaj z podrecznika omawiany temat:

a) zacznij od tekstu w czesci A — opowiedz go gtosno, jesli czego zapomniate$, sprawdz i opowiedz na nowo,

b) pod ramka znajduje sie pytanie A — odpowiedz na nie szukajac odpowiedzi tylko w czesci A,

c) podobnie postepuj z czescig Bi C,

d) obejrzyj doktadnie ilustracje i mapy zwigzane z tematem, pomysl, dlaczego — po co zostaty tam umieszone, w
jaki sposob taczq sie z tematem,

e) przeczytaj opisy ilustracj,

f) to, co trudniej jest Ci zapamieta¢, wpisz do zeszytu — zeszyt jest Twdj, pisz w nim to, co wigze sie z danym
tematem, korzystaj z zakreslaczy,

g) mozesz wykorzysta¢ kartki samoprzylepne:

i) napisz na nich np. nazwisko prezydenta,
i) date sama lub z rysunkiem, np.: 1025 + KORONA (koronacja Chrobrego),

h) nastepnie opowiedz o tym, co zapamigtates komus z rodziny, kolezance, koledze,

i) jesli nikt Cie nie moze wystucha¢, zamien si¢ w dowddce, komentatora wojennego lub dziennikarza. Wydawaj
rozkazy, buduj, relacjonuj obrady. Opowiadaj o temacie z historii g t 0 § n o, jakby$ relacjonowat opowies¢ z
wakacji, gestykuluj, przekonuj. Korzystaj ze swojej wyobrazni.

) wykorzystuj mapy mysli, ktore tworzymy na lekcji, twoja pamiec tatwiej jq fotografuje,

k) mozesz tworzy¢ rymy, by lepiej zapamieta¢, np. Jeden-cztery-dziewie¢-dwa, Kolumb Ameryke ma! (1492 -
odkrycie Ameryki),

) po opowiesci zréb sobie przerwe,

m) po 30 minutach powtdrz, co zapamietate$ bez zagladania do ksigzki.

4) W dniu poprzedzajacym historie powtorz temat jeszcze raz — opowiadaj gtosno. Z pewnoscig do lekcji bedziesz
coraz lepiej przygotowany.

5) Aby wprowadzi¢ wiadomos$ci w pamig¢ trwatg, nalezy powtorzy¢ materiat cztery razy — np. w ciggu tygodnia przed
klasowka — roztdz powtdrki rownomiernie: co drugi dzien.

ZASADA CZTERECH POWTOREK

1. —tego samego dnia (5 minut)

2. —po 24 godzinach, nastepnego dnia (2-4 minuty)

3. —po tygodniu (2 minuty); 4. przypomnienie po miesigcu - wiedza wiacza sie do pamieci trwate;

W razie trudno$ci pomocgq uczniom stuzy Dorota Wiechowska®©



