Moc koncentracji - 101 dn

Prosty program ¢éwiczen rozwijajacych
uwage, cierpliwos¢ i uwaznos¢ dziecka

Dla rodzica i dziecka © krotkie zadania ® widoczny postep

") Cwiczemy uwage
% Budujemy cierpliwos¢
@ Rozwijamy uwaznost




Prawa autorskie

© Materiat edukacyjny ,Moc koncentracji - 101 dni”.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten materiat zostat przygotowany do uzytku wtasnego
w pracy rodzica z dzieckiem.

0 ©

Nie wolno kopiowa¢, odsprzedawad, rozpowszechnia¢
ani udostepniac catosci lub fragmentow bez zgody autora.

Program ma charakter edukacyjny i wspierajacy.
Nie zastepuje diagnozy, terapii ani indywidualnej
pomocy specjalisty.

S

Dziekujemy za korzystanie z programu w sposob
uczciwy i odpowiedzialny.

©

R Br

~
’ -

/3 spokojna praca krok po kroku.

Najlepsze efekty przynosi regularna,

07 | Moc koncentracji - 101 dni



Spis tresci

()3 — Wprowadzenie

04-09 — MODUL 1 —

Zanim zaczniemy: przygotowanie do 101 dni

— MODUL 2 —
DNI 1-27: Ucze sie zatrzymywac uwage

20-29 — MODUL 3 —
DNI 28-54: Cwicze cierpliwosé i doktadnos¢

30-39 — MODUL 4 —
DNI 55-81: Skupiam sie podczas nauki

40-49 — MODUL 5 —
DNI 82-101: Potrafie kierowa¢ swoja uwaga

:i @ Program prowadzi dziecko krok po kroku:
: dzien — zadanie — wgkonujg — zaznaczam sukces.
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Wprowadzenie

Jak korzysta¢ z programu?

1. Wybierzcie jedna strone
programu zgodnie z numerem p

2. Cwiczcie krétko,

| dnia. /ﬁ
b ga i b e s ks aaas T 0"

najlepiej 5-10 minut

Dobrg moment

Saieic na cwiczenie

3. Czytaj instrukcje spokojnie e po ruchu
i pozwdl dziecku dziata¢
® po krotkim
odpoczynku

4. Po wykonaniu zadania
zaznaczcie sukces
i pochwalcie wysitek.

w spokojnym
miejscu

5. Jesli cos jest trudne,
wroccie do ¢wiczenia \
kolejnego dnia bez pres;ji.

I
I
|
I
I
I
I
|
|
krok po kroku. E
|
|
|
|
I
I
. @ ostafej porze

(A T
~ /_ Najwazniejsze sq reqularnosé, spokdj i mate kroki.
’,@\ Nie chodzi o perfekcje, ale o codzienne

£ i wzmacnianie uwagi. 5
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MODUt 1

Lanim zaczniemy;
przygotowanie do 101 dni

Najpierw tworzymy spokojne warunki
do ¢wiczen. Dzieki temu dziecko
tatwiej wchodzi w rytm i lepiej rozumie,
czego sie od niego oczekuje.

PUNKTY STARTU
(7] Spekoine miee

@ Staty czas
Zrozumiate zasady

@ Pozytywne nastawienie
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Czym naprawde
jest koncentracja?

Koncentracja to umiejetno$é
kierowania uwagi na jedno zadanie
A przez okreslony czas. [7

Zauwazam, Zostaje Wracam do zadania,
co mam zrobic dani dy co$ mnie rozprosz
. Y przy zadaniu ) gdy proszy

\l/

~ @ : Koncentracja nie oznacza idea[nego spokoju.
o n o Oznacza éwiczenie uwagi krok po kroku.

T T T )
lf \\; Najtatwiej skupiam sig, gdy...
e O (2N "_;-"".
| "] -
R P
| Ekl e "‘.’5 l- B
| jest cicho wiem, co jestem zadanie jest ktos wspiera mnie
: mam zrobic¢ po ruchu krétkie spokojnie
|

0 [ L] [ L]

T o o o mm m mm mm mm mmm mmm mm mm m mm mm mmm mm mm s e e s e e e s e =
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Dlaczego dziecko sie rozprasza?

D) ~\ @
kY
2

3

Za duzo bodzcow —
hatas, ekran, ruch wokét.

Zmeczenie lub gtod -

ciato potrzebuje wsparcia.

Zadanie jest zbyt trudne —

dziecko nie wie, od czego
zaczgaC.

Za mato ruchu —

ciato potrzebuje krétkiego
roztadowania napiecia.

Silne emocje —

ztoé¢, napiecie lub frustracja
zabierajg uwage.

i E
CO POI’I’\ﬁgﬁ?
© krétsze zadanie %
() jasna instrukcja
) krotka przerwa
&) mniej bodzcow D
) spokojny ton dorostego
J
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Nasz 5p0kojny rgtua’( koncen’crac_ji

@ Wyciszamy otoczenie Przygotowujemy miejsce

i potrzebne rzeczy

AN : &
Nasze miejsce: [

QQ Co pomaga mojemu dziecku si¢ skupié? [

_5 Staty, spokojny rytuat daje dziecku

poczucie bezpieczeﬁstwa i przewidgwa[noéci.
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Jak wspierac
dziecko bez pres;i?

[@ Mow czqéciej? Unika,j
“Sprobujmy razem.”
“Widze twoj wysitek.”

“Skup sie
natychmiast.”

=
by

“Przestan sie

wierci¢.”
5 “Zrobmy krotka | “To przeciez
P przerwe i wréémy.” tatwe.”
éf “Krok po kroku — - “Znowu nie mozesz
= dasz rade.” I 1 usiedzie¢.”
2\ Pamieta) o <

<@} Chwal wysitek, nie tylko efekt.

@ Méw spokojnie i krotko.

™ . Sy
\{i_“]j DawaJ wsparcie, a nie presje.

LR
@l
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Mdj punkt startowy

Sprawdzam, od czego zaczynamy

Utrzymuje uwage przez
kilka minut

= -

O -
Ow
O w
O
O o

O_.
OM
0w
O -
Om

Konczy proste zadanie

Wraca do zadania 1 2 3 4 5

po rozproszeniu O O O O O

Crek o 1 2 3 4 5
zeka na swoja kolej O O O O O

o
O~
O w
O =
O o

Siedzi spokojnie
przez kroétki czas

7
Mocne strony mojego dziecka: W
- AIEUNEEEEAN A SN A iraspatabe st ii s
\ j
~

Najtrudniejsze momenty:

o >

p Nasz cel na najblizsze 101 dni:

Data rozpoczecia:
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MODUL 2
DNI 1-27:

Ucze sig zatrzymywac uwage

W tym module dziecko ¢wiczy pierwsze
kroki skupienia: patrzenie, wybieranie,
zauwazanie i konczenie prostego zadania.

il %
W tym module cwiczymy;

@ zatrzymywanie wzroku
@ wybieranie tego, co wazne

@ konczenie matego zadania

@ zaznaczanie sukcesu

oA @l ©O-@-6

¢wiczeniami dopasowywaniem uktadaniem krétkimi
po $ladzie elementéw kolejnosci labiryntami
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Dni 1-3

. /e ° 4

O Ucze sie patrzec i wybierac
/- I
@) Diei 1 — Sledzg liie
Cel: f" % & i H %
skupiam wzrok / , ' . : b
® \ ,' \ I e 55

Zadanie: START Yo gl META
Poprowadz palec po linii
od START do META. A s E]

e

i~ b
o Dzien 2 — Znajdz pary
Cel:

zauwazam szczegoty

Ladanie:

Potacz takie same obrazki. _
% Zrobione [:]

% J

) Dk s~k () O AO O <
O

wybieram to, co wazne

T T L %, O

Zrobione
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Dni 4-6

Cwicze patrzenie krok po kroku

Dzie &4 — Ide po $ladzie H
T8
. \ 0
& T T
prowadze uwage i \ | [ £ oy
krok po kroku. | ,' ! ; A
’a’ | f’ \ I % ’}
Ladanie: O Y d S

Przejdz palcem
po kretej $ciezce.

Zrobione
g8

Dzier 5 — Dokoficz sekwencje

© A

Cel:

zauwazam porzadek.

CA IO

Zadanie:
Uzupetnij brakujacy
element.

Zrobione D
g

=

0 — Policz i zaznacz

g ¢
w® K w

(3)(&])(5]) 6] (7]

Zrobione

patrze doktadnie.
& Policz gwiazdki
i zakres| wtasciwg liczbe.
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Dni #-9
Zatrzymuje uwage na zadaniu

P
— Co sie nie zgadza?

() Cel: znajduje réznice

/ Zadanie: Zaznacz obrazek,
ktory jest inny.

\_C] Zrobione
-
— Droga do kwiatu |

Cel: utrzymuje uwage A I
do korica & £ >

N
/ Zadanie: Pomoz pszczotce |_ l__'
——l

dolecie¢ do kwiatu.
C] Zrobione
\_

=
(« mysle po kolei

i Zadanie: Ponumeruj
obrazki 1-3.

[j Zrobione
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Dni 10-12

Patrze uwaznie i nie qubie celu

P
@ Dzien 10 — Labirynt do ksigzki i

Cel: nie qubie celu.

Ladanie: Znajdz droge do ksigzki.

D Zrobione
R

2
@ Dziet 11 — Praepiszwadr { .

Cel: patrze i odtwarzam.

Zadanie: Narysuj taki sam /\
uktad kropek i linii. °

E] Zrobione
%

7
@ Dziefi 12 — Znajdz mate serca O A ® 0L & A
< o Lol & @

0. 94A Y O
D Zrobione A © [] ﬁ
L]

Cel: patrze uwaznie.

Ladanie: Otocz 5 matych serc.

14 | Moc koncentracji - 101 dni



Dni 13-15

Filtruje wzrok i pracuje po kolei

N
Dzien 13 - B A F A D K A 6
Szukam litery A G oF R s WK

@ Cel: filtruje wzrok

2 Bl G & B J A P T #
wszgstki;e litery A. K L A N B A € R
[:] Zrobione A Q F A U A H D

% o

(7 o
Dzien 14 - :

Potacz liczby Se o
@ Cel: ide krok po kroku . g
f Zadanie: Potgcz
punkty od 1 do 8. 6. °
Zrobion 2
L e y p

Potgcz z konturem
patrze doktadnie

/7" ladanie: Potacz obrazek

z wlasciwym konturem.

Zrobione
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Dni 16-18

Poréwnuje, stucham instrukeji i prowadze uwage

r Dziert 16 — Kolor wedtug instrukeji
g ;::a;t:hamidziatam po kolei O O A O

Pokoloruj 2 kota na zotto,
2 kwadraty na zielono /\ O A
i 1 trojkat na niebiesko.

I

N D Zrobione

~

-
@ Dzien 17 — Taki sam uktad [WZGR: “0AL '

@ Cel: porownuje uwaznie
& Ladanie: [:[ L A O

Laznacz rzqd taki sam jak wzdr. [: [ I:I A E
O(e A @ E

\D Zrobione

17 Dzien 18 — Droga z lewej do prawe;

;:._E'-:f;-.f 21 utrzymuje uwage (

: -, - @ —>
Poprowadz linie
po $ciezce bez odrywania.

[:] Zrobione
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Dni 19-21

Wybieram to, co wazne

-
Dzien 19 — Co pasuje do nauki?

Cel: wybieram to, co wazne - / X

Ladanie: Zaznacz tylko
rzeczy potrzebne do nauki.

[:] Zrobione
N

-
@ Dzien 20 — Inajdz ukryty wzér
Cel: patrze do korica

Zadanie: Odszukaj taki sam
wzér jak na karcie wzorcowe;.

-
Karta wzorcowa
N
L

Zrobione ) w ) L]

@J [@ A @] [ QA @} [@ AE @]

J

— Dwie instrukcje

pamigtam, co mam zrobi¢ ff @ O f

1. Zo.kresl gwiazdke.

2. Pokoloruj serce. O A @

E] Lrobione
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- Dni 22-24 -

Poréwnuje i grupuje

=
@ Dzien 22 — Znajdz 3 réinice

Cel: patrze uwaznie

Ladanie:
Lnajdz 3 réznice.

[:] Zrobione
\_

(/
@ Dzien 23 — Grupuje po kolorze
Cel: porzadkuje uwage
®
Ladanie:
Potacz elementy w tym
samym kolorze.
®
[j Zrobione
L

I".\ : % -lf /

Jzien 24 — Taki sam jak w $rodku / \

Lzl pordwnuje obrazki

Zaaanie

Zaznacz obrazki takie same
jak wzér w $rodku.

| Zrobione
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Dni 25-27

Koricze zadanie i widze swoj sukces

[ B
@ Dzien 25 - Dokorcz do korica O ._ [
{:F Cel: koncze mate zadanie '.
ﬁ Ladanie: O O Yy Y /\
Uzupetnij brakujace ksztatty )i P |
w catym rzedzie. [: Fiobisns
I
"\‘

7
Dziefi 26 — Najkrétsza droga

y /
; e " .0
¢ Cel: patrze i wybieram @ =& \J{ . R

ﬁ Ladanie:

Zaznacz najkrétsza
droge do celu.

%%,

7 = Méj mini sukees
1 2 'S
Znajdz gwiazdke. Potacz pare. Zaznacz sukees.

ﬁ adanie: ORERY ® « @
Wykonaj 3 mate kroki: VA Oﬁﬁ O o« W
znajdz gwiazdke, potacz pare T & O Sd

i zaznacz sukces.

¢l zauwazam postep
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MODUL 3
DNI 2854

Cwicze cierpliwos¢ i doktadnosé

W tym module dziecko ¢wiczy spokojne konczenie
zadania, doktadne patrzenie, poréwnywanie
i sprawdzanie szczegotow bez pospiechu.

7 N
W tym module cwiczymy:

@ cierpliwe dziatanie
@ doktadne poréwnywanie
@ zauwazanie roznic

@ konczenie zadania do konca

szukaniem roznic dopasowywaniem liczeniem spokojnym
wzorow elementéw konczeniem zadan
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- Dni 28-30 -

Cwicze doktadne patrzenie

4 R

@ Dzien 28 — Dokocz wzér
@ Cel:
zauwazam kolejnos¢ .
ﬁ Ladanie:

Uzupetnij brakujace ksztatty. Zrobione [j
9 !

i~ 5
Dzien 29 — Policz doktadnie .
@ o ' O & 6 6 &

licze cierpliwie

e, @EEEE

Policz gwiazdki i zaznacz

wtasciwg liczbe. Zrobi [:]
robione
\ r,

N
AL

\\\\
’n’_"\\
" /
L—
IF ==
| |
| |
| IEp— |
D-

(V) Dzien 30 - Znajdz pary

poréwnuje szczegoty

//'\_ i ’
¢/ Ladanie:

Potgcz takie same obrazki.

Zrobione |
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Dni 31-33

Pratujg spokojnie i doktadnie

@ Dzien 31 - Zna;dz 5 réinic
@ Cel: patrzg uwaznie ?? / ‘
f Zadanie:

Lnajdz 5 réznic.

D Lrobione &

L%
=5
@ Dziefi 32 — Potgcz z konturem
@ Cel: dopasowuje doktadnie
ﬁ Ladanie: ° e o
Pofgcz obrazek
z wlasciwym konturem.
Zrobione
\D A

| |-’/ﬂf

94 J Uzien 53 = 0Od najmniejszego do najwigkszego

| /@ﬁ Cel: porzadkuje krok po kroku

| /j Zadanie:

Ponumeruj obrazki 1-3.

.. D Zrobione
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Dni 34-36

Nie spiesze sie i sprawdzam

4 B
@ Dzien 34 — Kolor wedtug instrukeji
@ Cel: stucham i dziatam po kolei O O /\
& Ladanie:
Pokoloruj 2 kota na zétto, A O O A
2 kwadraty na zielono
i 1 trdjkgt na niebiesko.
Lrobione
X U #
™
@ Dzien 35 - Taki sam wzér [WZOR O A
J
@ Cel: poréwnuje uwainie L ' :
& Ladanie: i _ ’ \
Zaznacz rzqd I A |
taki sam jak wzor. ‘ \
j
Y ; o

.. ~ Inojdi mate serca () © A\ g
. patrzg do korica @ @ ﬁ @ Q
AR B O £ &

OtoczS matych serc.
2 9 A 9 e O
[:‘ ZLrobione
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Dni 37-39

Patrze do koica

-
@ Dzieri 37 — Labirynt do ksigzki

nie gubie celu

@ Cel AN

,ﬁ Ladanie:

Inajdz droge
do ksigzki.

e

l
D_/]

o
Dzien 38 — Przepisz wzér

o ® &
@ Cel:
patrze i odtwarzam AT
@
ﬁ Ladanie: g s
Narysuj taki sam

uktad kropek i linii.

N

Zrobione DJ

| 1:_ Dzien 39 = Duwie instrukcje

T
a4 e
‘ (@) Lel

pamigtam, co mam zrobi¢

AW

Wi
S (3 0 & O

27, nrlanis-
‘ I ALACATIEIER

'l -Zr:kreél koto. A O

2. Pokoloruj trdjkat.
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Dni 40-42 -

Koficze zadanie bez pospiechu

znajduje réznice

ﬁ Zadanie:

Zaznacz obrazek,
ktory jest inny.

e

5
.‘!’ Dzien 41 — Droga do
skarbu —— A‘ ‘

@ Cel:

utrzymuje uwage
do konca

& Iadanie:

Pomoz dojs¢

do skrzyni. Lrobione
i ]

| ZEdi - _
| (&2 ) Dzien 42 - Utéz
~ kolejnosé

—
=
(@) Cel:

mysle po kolei

£/ Ladanie:

Ponumeruj obrazki 1-3.

Zrobione [:]
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Dni 43-45

Cwicze doktadnosé reki i oka

I %
Dzien 43 - Ide po $ladzie ¢
f, % \\ "\ ,I FET R
. [} \ 2 ! \
Cel: Pk T k \ ,: ’ ! L
pro:adzq e r/ \l \\ bt \ e 4 f;
Spo Ojﬂle ! / ] ~ - :
@ A =2 ! 7 e e \\
Zadanie: # e i 7 /} i “\I
Prz:fajt.ii. palcem Yeem? AN /;’ E: /!: |: /,
po sciezce. / =ik G ™ Bt D
% J
F 2
Dzien 44 - Potgez liczby

Cel:

dziatam krok po kroku

ﬁ Zadanie:

Potgcz punkty od 1 do 10.

Zrobione D
¥

Y
= Szukam cyfry 4

el. Al 70041942416 (818

filtruje wzrok 4t &l Sladeliqal sl

- gladat2ls|4ld317F]4 )1

Za:resi wszystkie S 41Ol 9d 11| 402106 4

' AlS5)7]4]8]3]2]4|9]5
Zrobione
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Dni 46-48

Poréwnuje i poprawiam

e
Dzien 46 - Taki sam jak w $rodku

@ Cel: poréwnuje obrazki b
f Zadanie:

Laznacz obrazki

takie same jak

wzér w $rodku. ~/

%

2
@ Dzien 47 - Grupuje po kolorze
o

@ Cel: porzadkuje uwage

ﬁ Zadanie:

Potacz elementy

w tym samym kolorze. ® ®
- Zrobione [j
R v
/ Uzien 48 = Dorysuj drugg potowe
gﬁf Lel: pracuje doktadnie

LK aaanie:

Dorysuj drugg
NG : Zrobione D
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Dni 49-51

Jestem cierpliwy

/-

Dzieri 49 — Najkrétsza droga
@ Cel: patrze i wybieram @.__,/,
f Zadanie: @

o

Zaznacz najkrétsza
droge do celu. s

#

(
Dzieﬁ 50 — Zl‘lajdi ukrgtg WZ(SI' Karta wzorcowa

@ Cel: pordwnuje do konca [ I:l D ]
ﬁ SR U I T W TR O T AR

<
Odszukaj taki sam [OA D@ADJ {&DAD] [.ﬁD&@D] [ADDA
oy

wzér jak na karcie

wzorcowej. D D D

ll\. Dzien 51 = Policz i zaznacz

(@) Lel: licze doktadnie

//@ adanie:

Policz kwiaty

= 00 ®0
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- Dni 52-54 -

Pracujq doktadnie do korca
@ Dzied 52 - Potgcz pary . ¢ ﬁ

e:

dopasowme spokojnie f
[ ] L]
,ﬁ Zadanie:

Potacz takie same obrazki.

\ Zrobione G/

# N
@ Dzien 53 = Znajdz 3 réznice

Cel:
sprawdzam
szczegoty

f Zadanie:

Inajdz 3 réznice.

. Zrobione D &

/ ; =3 n — ——
”‘\4 4) Dzien 54 — Mg spokojny sukces 3> 3 |
1 I\_ l\,_ : ) |
( =
'?J,\\’ Cel. Inajd qwiazdke. Potacz pare. Zaznacz sukces. |
widze swoj postep .
j' Ladanie: d *
Wykonaj 3 mate kroki: '\ ﬁ ) & &
znajdz gwiazdke, o
polacz parg O A e o

i zaznacz sukces.

Zrobione E )

\
0
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- MODUt 4 -

DNI 55-81:
Skupiam sie podczas nauki

W tym module dziecko ¢wiczy, jak pozostac skupionym
podczas nauki, uwaznie stuchac polecen, doktadnie poréwnywac
i spokojnie konczy¢ zadania. Mate kroki prowadza do wielkich efektow!

# N
W tym module cwiczymy:

@ uwazne stuchanie
@ prace krok po kroku
@ sprawdzanie szczegotow

=N @ konczenie zadania do konca
=\ .

O©--A-@
|

szukaniem wzorow liczeniem elementow porzagdkowaniem spokojnym
kolejnosci skupieniem
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Dni 55-57

Stucham, patrze i dziatam

p
@ Dzien 55 — Kolor wedtug instrukeji

NI/
7 v Y7 N 2 f

i 1 gwiazdke na niebiesko.

Cel:

stucham i dziatam po kolei

Zrobione
Y /
- b
Dzien 56 — Taki sam wzor [WZOR: £ ]
@ Cel —
poréwnuje uwaznie -
ﬁ Ladanie:
Laznacz rzad e
taki sam jak wzor.
% —
[ I{/?.I‘I.-."-\ 2 il o , :
(07 ) Dzien 5 = Policz kredki
@‘n Cel

llczg spokojnie

{79 Ladanie: e
Policz kredki 4
i zaznacz wiasciwg liczbe.
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> Dni 58-60

Skupiam si¢ na zadaniu

P
Dziefi 58 — Droga do zeszytu
@ C&[: =S L

utrzymuje uwage
do korica

j Ladanie:

Znajdz droge do zeszytu.

N
F
Dzien 59 - Potgcz z konturem
@ Cel: =
dopasowuje doktadnie
°
ﬁ Ladanie: :
Potgcz obrazek
z wtasciwym konturem.
Zrobione D
L% E

-
<@ Dzien 60 = Od najmniejszego do najwiekszego

| @’? Cel: )/
| Cj} porzadkuje krok po kroku @ &\\%

77" Ladanie: e 5 |
4 & C

Ponumeruj obrazki 1-3. \_) . »
| Zrobione D ®

9
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> Dni 61-63 -

ﬁ e

Patrze i zapamigtuj;

patrze uwaznie

ﬁ Zadanie:

L

najdz 5 réznic. ||

o Zrouone

7
~

Cel

f Ladanie:

Odszukaj taki sam
wzor jak na karcie
WZOrcowej.

v
Dzieri 62 = Znajdz ukryty wzor
Karta wzorcowa

@ por:&wnujq do korca { . A . A }

Deameam®leamaem[]

@aenmeam®eamena(l]
ZrobioneE

filtruje wzrok

ﬁ Zadanie:

Lakres| wszystkie
litery A.

%

e
p
Dzien 63 = Szukam litery A
Cel

P,

%
HIA|IR|  X|B|A|ILIM|A| Q) Z
D(G|A|N|(P|[E|T|R|A|VU|O
KIS |IW[(A|Y | €|BlJIA]F[L
Z|VIA|II|M|G|Q|A|H|D|A
Bl|A|JK|[YU | T|LIA]Z]|P]A|N

Zrobione [:] )

33 | Moc koncentracji - 101 dni



Dni 64-

66

Pracuje krok po kroku

@’ Cel:

dziatam krok po kroku

f Ladanie:

Potacz punkty od 1 do 10.

e ™
Dzien 64 - lde po $ladzie ,-~ ™ i,
/, / ;" ,’
@& Cel W R et
2 &F \ e \ T A
prowadze uwage spokojnie P ; \\ e \ I
'.f ’f ""-‘l \\ E
Ladanie: | g ,' hon
\ / TN
e drios \ ’ WA S
Przejdz palcem po sciezce. S 4 ,’!
X ZLrobione D
\ .
4 ke

Zrobione D A}

9

ij ) Dazieh 66 - Duie instrukcje O @ * A O
l\:j ;J::r:‘t;igtam, co mam zrobié /\ Q O *
’f)\’ . Ladanie: * Q A @ O

1. Zakres| kwadrat.
2. Pokoloruj tréjkat.
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- Dni 67-69

Utrzymuje uwage podczas nauki

F 5
@ Dzien 67 — Dokoncz wzér

@ Cel:

zauwazam kolejnosc

f Ladanie:

Uzupetnij brakujace elementy. Zrobione [:]
N 7

& %

(68) Drie 68 -

@ Cel

licze cierpliwie

s ee [3) [€) [7) (3) [3)

wlasciwg liczbe.
ZLrobione E]
J

07 ) Dzienr 69 - Znajdz pary

@ Cel:

poréwnuje szczegoty

| F//}) Ladanie:

Potacz takie same obrazki.

.\ Lrobione [ J
' e . : : 24
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- Dni 70-72 -

Porownuje i wybieram

o ™
Dzien 70 — Co sie nie zgadza?

@ Ce /

znajduje roznice

f Zadanie:

Zaznacz obrazek,

ktéry jest inny. .a .s

L

f &
@ Dzien 71 = Najkrétsza droga

@ Cel:

patrze i wybieram

ﬁ Ladanie:

Laznacz najkrotsza
droge do celu.

(@j Cel:
mysle po kolei

| .
f}’\) Ladanie:

Ponumeruj obrazki 1-3.

s T F4 3y

. Zrobione | | |
A _ _ _ gt -~
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Dni 73-175

Jestem coraz bardziej skupiony

e
@ Dzien 73 - Idg po sladzie

@ Cel:

prowadze uwage do konca

f Ladanie: i

Przejdz palcem po $ciezce.

K
-
@ Dzien 74 — Przepisz wzér |

@ Cel: 5 B
patrze i odtwarzam  °

ﬁ Zadanie:

Narysuj taki sam
uktad kropek i linii.

----------

oooooooooo

----------

oooooooooo

\_ Zrobione D J

5) Dziedn 75 -Saukam | 2 | 6 | 3 | 8|6 |1 |4 |6]9|5
el ofyé 1 71116[2|9]|3|6|4[0]6
foy filtruje wzrok bl6l8&|6|L1712161319
410126 |7 5|6 /1]8|6

Lakres| wszystkie 9 3 6 diol216]7 11 6

cyfry 6. _

Zrobione
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- Dni 76-78 -

Skupmm wzrok i pamiec

Dzien 76 - Taki sam jak

w $rodku

@ Cel:

poréwnuje obrazki

ﬁ Ladanie:

Zaznacz obrazki takie
same jak wzor w Srodku.

Dzieri 77 - Grupuje

po kolorze

@ Cel:

porzadkuje uwage

ZLadanie:
Potacz elementy
w tym samym kolorze.

L Zrobione E]__)
o o " ' N

Dziei 78 = Dorysuj
drugq potowe

@ Cel
pracuje doktadnie

& Tadanie:

Dorysuj druga

potowe sowy. o 3 Zrobione
% S Dj
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> Dni 19-81 -

Konczg i sprawdzam
g R

(79) Daie 19 -

Cel:

patrze i wybieram

f Zadanie:

Zaznacz najkrétszg
droge do celu.

Zrobione [:]
s >,

~

f
. Dzien 80 - Znajdz taki sam wzér
@, Cel: Karta wzorcowa

porownuje do korica A A ]
Ladanie:

g ok picfe [@AA] L@@a A] [@@L\@AJ [@A@A]

jak na karcie wzorcowej.
U U - )
Zrobione D )

llczq doktadnie

Ladanie:
Policz ksiqzki i zaznacz

| wlasciwg liczbe.

L Zrobione G ol

A — ) - N =S E
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- MODULS -

~ DNI 82-101:
Potrafie kierowaé swojq uwagq

W tym module dziecko uczy sie Swiadomie wybierac to, co wazne,
koficzy¢ zadania spokojnie, sprawdza¢ swoja prace i zauwazac wtasny postep.
To ostatni etap programu — peten matych zwyciestw i wielkiej dumy!

- E
W tym module ¢wiczymy:

@ wybieranie tego, co wazne
@ samodzielne planowanie
@ sprawdzanie swojej pracy

@ konczenie zadania do konca

= zauwazanie postepu
- @) postep

wybieraniem sprawdzaniem porzadkowaniem Swietowaniem sukcesu

40 | Moc koncentracji — 101 dni



Dni 82-84 -

Wybleram to, co wazne

7 N
@ Dzieri 82 - Wybierz przybory
Cel: [

skupiam sie na celu

Zadanie:
Zaznacz 4 obrazki,
ktére pomagaja
podczas nauki.

\.

-
Dzien 83 - Najkrétsza droga

@ Cel:

patrze i wybieram

f Zadanie:

Zaznacz najkrotszq
droge do zeszytu.

A

Y.
r N

Dzien 84 - Policz i zaznacz
@ E:zlq doktadnie i i? * ﬁ * * ﬁ

e OB E

i zaznacz wtasciwg, liczbe.
Zrobione
L s
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- Dn

Cel:

zauwazam kolejnosé

j Zadanie:

Uzupetnij brakujace
elementy.

%

—
Dzien 86 - Potqcz z konturem

@ Cel: —

dopasowuje doktadnie

f Ladanie:

Potgcz obrazek
z wtasciwym konturem.

-

o
. 3 b
Dzien &7 = 0d najmniejszeqo do najwiekszego
Cel: 57
porzadkuje krok po kroku z ; _
Ladanie: LS /
Ponumeruj obrazki 1-3. O O O
Lrobione
L . robion D/
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-
Dzieri 88 - Co sie nie zgadza?

@ Cel:

znajduje rdznice

ﬁ Zadanie:

Zaznacz obrazek,
ktory jest inny.

X
8
@ Dzien 89 - Znajdz pary K
@ Cel:
pordwnuje szczegoty 2
ﬁ Zadanie: P >

Potqcz takie
same obrazki.

& Zrobione Dj

§ N
Dzien 90 - Grupuje po kolorze Q
@ Cel é . fi 7
porzadkuje uwage =
ﬁ Zadanie:
Potgcz elementy
w tym samym kolorze.

Zrobione D

e #
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> Dni 91-93 -

=

=Y

Samodzielnie sprawdzam

/ Dzien 91 - :

@ Cel:

patrze uwaznie

ﬁ Ladanie:

Lnajdz 5 roznic.

Zrobione D #

Y
¢ 2
@ Dzien 92 - Szukam litery 0
Cal lolalp|olslaelolk]lL]o
filtrjg warok M{R|[O|Xx|o|[N|O|P|E]Z
varm oli]li|ole h|lo[wlo]c
Zokrellwszystie | Y [ O | T|O|J|[S|O|V|[O|M
R slL[B[Fle[6lnla]le]o]

Zrobione D b

e
s N\
Dzien 93 = Dwie instrukcje
- N N N R d ™
@’ Cel:
pamietam, co
mam zrobic \. P A % P N P,
‘ﬁ? Zadanie: i 1 I ( T Al b
1. Zakres! koto. A ﬁ O @
2. Pokoloruj tréjkat. a P Fe" 2% & g J
Zrobi
L robione [:] y
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= Dni 94-96 -

Kohczq zadania spokOJme

. Dzien 94 - Ide po $ladzie

prowudzq uwage do koica
!

Zadanie:
Przejdz palcem
po Sciezce.

N
o 1 )
. Dzieﬁ 95 - Potacz liczby ¢

@ Cel: ' '

dziafam krok po kroku S e ~e 3

f Zadanie: N\ b
Potgcz punkty 8¢ \ ® 4
od 1 do 10. ® ° °

7 6 9 Zrobione D

N, o
i SRS
Dzien 96 - Utéz kolejnos¢

Cel:
mysle po kolei

ﬁ Ladanie: o
Ponumeruj obrazki 1-3. Q

\ Zrobione D )
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- Dni 97-99 -

ngleram | porownujg

(_
Dzien 97 - Taki sam jak w $rodku
@ Cel:

pordwnuje obrazki

ﬁ Zadanie:

Zaznacz obrazki
takie same jak wzor
w srodku.

N

pordwnuje do kofica

ﬁ Ladanie: '

Odszukaj taki sam wzér
jak na karcie wzorcowej.

Cel:
licze cierpliwie

‘é) Ladanie:

Policz ksigzki
i zaznacz whasciwg liczbe.

O

Zrobione [:] g

oo
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- Dni 100- -101 -

SWIQtU_]Q mdj sukces

. Dzier 100 — M¢j wielki finat
Cel: @ Znajdz gwlazqu

skupiam sie
do korica

ﬁ Zadanie:

Wykonaj 3 mate kroki:
znajdz gwiazdke,

potgcz pare

i zaznacz sukces.

%

p
Dzieri 101 = Jestem gotowy!
Cel:

wierze w siebie

ﬁ Zadanie:

Przejdz droge

do pucharu

| zaznacz SN
5 ukoriczenie programu. Zrobione D y
£ R

Brawo! Ukonczy’cem 101 dnl koncentragji
To byt moj wielki krok do spokojnej i uwaznej pracy.

L
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> Moj rozwéj po 101 dniach -

-

O

x

Pa’rrzg na swoj pos’rqp

Swietnie! Dotartes do korica 101 dni treningu koncentracji.
Zobacz, ile juz potrafisz i z czego mozesz byé dumny!

<>

-
1. Teraz potrafie:
O skupi¢ uwage

O sprawdzac swojg prace

L Vi

O zachowa¢ cierpliwos¢

2. Moje najwigksze sukcesy

X R Eon ,
- . ; = %
3. To byto dla mnie najtatwiejsze
S0 || SO
L AL ot g
szukanie wzoréw liczenie porzadkowanie spokojne skupteme
- 3 e -4
¢ e s 3
b. To cwicze dalej T 5 Tak SIQ dzi$ czujg
[: uwazne sfuchanie : :
A A i |
doktad t
[: B i S 5 R ‘ JESZCZE trochg dobrze bardzo Jestem
E csookeine Estcaenie niepewnie lepiej dobrze z siebie
b e a1 dumny!

samodzielne sprawdzanie

9

>

Eer vige

\ / N
.-'O-__-""ﬁ- J-'ﬁf -
- -~ - ~ -
. e 00 2. Kle e
—
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MISTRZA KONCENTRACII

Ten dyplom otrzymuje:

za ukonczenie programu ,,Moc koncentracji - 101 dni”

oraz za wytrwatosc, uwaznosc i spokojna prace krok po kroku.

O

° Data: - jt . Podpis:

9

‘Mdj plan na dalsze dni -

d ] codziennie poswiecam " o .
10 minut na uwazne zadanie F MOJe 3 k0[3jn9 cele:

koncze jedno zadanie do konca

-~

~

sprawdzam swojg prace

¢ Y robig spokojny oddech,

BEEGERE D

3 gdy sie rozpraszam

9 =
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