Nie zapominaj przy kazdym ¢wiczeniu gteboko oddychaé! Bez odpowiedniej ilosci tlenu Twoja
koncentracja spadnie.

Narysuj czarng kropke o srednicy 5 cm i wpatruj sie w Swietlistg aureole, ktéra wkrétce pojawi sie
wokoét ciemnego punktu.

Szukaj w kolorowych magazynach podwadjnych obrazkdéw, réznigcych sie szczegdtami i znajdz je.
Ukfadaj puzzle, unikajgc metody préb i btedow. Mysl co do czego pasuje.

Potéz przed sobg dowolny obrazek. Moze to by¢ widokéwka. Popatrz na nig przez minute. Staraj
sie zapamietaé wszystko co sie na niej znajduje. Nastepnie zakryj i opowiedz tres¢ obrazka ze

wszystkimi szczegdtami.

Jesli nie przeszkadza Ci w pracy muzyka mozesz jg wigczyé. Oczywiscie powinna stanowié ciche
tto.

Wykonuj éwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej metodg Paula Dennisona (sg to proste
¢wiczenia fizyczne wymagajgce skupienia i doskonalgce prace mdzgu).

Proste zadania matematyczne takie jak dodawanie, mnozenie do 100 itp., s3 rowniez Swietnym
treningiem. Oczywiscie zadania powinny by¢ wykonywane w pamieci i trudnoscig dostosowane
do wieku twojego wieku.

Odnajdywanie btedéw w tekscie - moze to by¢ tekst, w ktédrym pojawi sie jaki$ dodatkowy znak
np. *,#,%. Zadanie bedzie jednak o wiele trudniejsze, jesli pojawi sie dodatkowa litera lub litery
zostang zamienione miejscami.

Labirynty - nie tylko ich rozwigzywanie, ale takze samodzielne rysowanie.

Tworzenie rysunkéw poprzez taczenie punktow.

Wszelkie matematyczno — logiczne tamigtéwki np. sudoku oraz gry typu bierki, szachy, warcaby,
jenga, memory itd.

Potdz przed sobg ksigzke z jakims rysunkiem i rysunek ten doktadnie przerysuj. Nastepnie sprawdz
ile btedow zrobites, co umkneto Twojej uwadze.

Usigdz z mama, tatg, siostrg, bratem — plecami do siebie. Teraz kolejno, raz jedna osoba, raz druga,
opiszcie jak najdoktadniej, jak jest ubrana osoba za waszymi plecami. Teraz odwrdécie sie
i sprawdzcie, jak wam poszto.



