Vjezbajmo koncentraciju

1. Ukoliko je moguée izaberi mirno mjesto gdje mozes
vijezbati sam i bez ometanja. Sjedni na stolicu
uspravno, nemoj se nasloniti na naslon, a stopala
su tiu dodiru sa podom. Ako sjedis na podu, sjedi
uspravno, a mozes i prekriziti noge.
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. A sad je na redu DISANJE. Zatvori o¢i ili ako
ti je tesko drzati oéi zatvorene pogled usmjeri
u neku tocku koja je ravno ispred tebe.

Disi samo na nos. Nekoliko puta mirno udahni na
nos.

Stavi svoju ruku na trbuh, sa svakim udahom
trbuh se puni zrakom i ruka se podize, a sa
svakim izdahom trbuh se prazni i ruka se
spusta.

(ako mozes zamoli roditelje da ti polako ¢&itaju
ovaj dio u nastavku)

» Pokusaj osvijestiti kako zrak skaklja
nosnice kad

ulazi.
» Prati njegov put kad izlazi.
» Osjecas 1li kako zrak ide u tvoj trbuh?
» Zaustavlja li se negdje?
> A S$to je i izdahom



» Imas li osjeéaj da si potpuno ispraznio zrak
kad izdahnes?

» Pokusaj S$to je moguée temeljitije izdahnuti

A sada ...sada je na redu gimnastika za mozak.

(ove vjezbice pripremaju nas mozak da bude
budniji i spremniji za rjesavanje zadataka)

v'VAZNO je da ti sredina papira /nacrtaj crtu
preko sredine papira bude ispred tvog nosiéa.

v Odaberi dvije
Uzmi jednu bojicu, crtajuéi istovremeno s obje

i u svaku ruku

ruke nacrtaj kuéu, auto, cvijet.

v U podetku ée ti biti tedko ali s vremenom ées
postati sve spremniji.




Sada éu ti napisati PRVU WEZBU.

PokuSaj potpuno usmjeriti paznju na vjezbu koju
radis, ne razmisljaj o nicemu drugom. Ako ti dode
u um neka misao samo reci ,0OK, malo sam odlutao!™“
i odmah vrati pazZnju na vjezbu koju radis. Misli
¢e sigurno dolaziti u tvoj um, ali ti pokusaj svaki
puta kad misao dode ponovno usmjeriti paznju na
vjezbu koju radis.

©Ozmi knjigu i poéni brojiti rijeéi unutar dvije
reCenice. Zatim ih prebroji ponovno kako bi bio
siguran da si tocno prebroji. Rijeéi broji u sebi,
prateéi samo oc¢ima, nemoj ih pokazivati/pratiti
prsticéem.

Vjezbaj 3 minute.

Nakon nekoliko puta uéini to sa tri recenice. Ovu
vjezbu mozes raditi svaki dan 1 postepeno

povecéavati broj recenica.



A sad slijedi DRUGA VIEZBA- moZe jesi 1li
spreman??

Ako nemas printer, Pronadi 5 razlika gledajuéi na
ekran racunala:




Evo nas veé kod TRECE VJ/EZBE

Uzmi papir i olovku, prebroji zivotinje, bez da
pokazujes prsticem koliko ih ima? Ponovi ovu vjezbicu
tri puta i svaki put zapisi broj zZivotinja.




I za kraj, jos jedan zadatak...

Petero djece su na obje slike pronadi ih.

Sretno i budi uporan!

Puno te pozdravlja tvoja psihologinja
Andrea



