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OxkTs16ps 2017 BocnuTaTenb 1 kB.kareropuu Jlammua O.A.

Ilo yousumenvHoMy cmeuenuro 0O6CmMosAmMenbCme Kaxcovlii pas, Ko20a pedeHK) HYHCHO
3AHAMbC YeM-mo, Ymo mpebyem cocpe0omouyeHHOCMU U KOHYEHMPAyuu SHUMAHUSI, V
He20 B03HUKaem nompeoHOCHb NONUMb, NOECHb, CPOYHO NO38OHUMb OPY2).

Ecnu He Beputh B uyjeca, TO HampaiiuBaeTcs : !
TOJIBKO OJIMH BBIBOJ: PEOCHKY TPYIHO COCPEIOTOUYUTHCS, -
U OH uHIeT 000N TMOBOJA, YTOOBI OTJIOXKHUTH HYJHBIE
3aHATHUSL.

KoHnienTpauss BHUMaHUS — 3TO CIIOCOOHOCTh

COCPEIOTOYMBATHCS Ha KaKOM-IHOO OOBEKTE B TCUCHHUE

JUTMTEITLHOTO BpeMeHH. HaydnTbcs KOHIIEHTPUPOBATh BHUMAHHWE M HE OTBIEKATHCS OT
CKy4YHOUM pabOThl — 3a/Jadya HE W3 JIETKUX Jaxe JUIsi B3POCIOro dYenoBeka. UTo yx
TOBOPUTH O JIOIIKOJIBHHKE, KOTOPOMY XOYETCS TO IMOWTH MOTYJATh, TO MOOOIIATHCS C
JPY3bsIMHU, TO TIOCMOTPETH TEICBU30D.

MoskeT ObITh, BBl 3aMeUaji, YTO €CJIM Ball PEOCHOK YeM-TO YBJICYEH, TO MOMKET
3aHUMAThCSl YacaMH JIOOMMBIM JIeTIOM, HE TPOSBIISAS HUKAKUX MPU3HAKOB yTOMIICHUS U
UTHOPUPYS BCEX M BCA. Ho cToMT emy MpemIoXuTh ydeOHOE 3aJaHue, cpa3y ke
HAYMHAIOTCS TPOOJIEMBL.

BrixoauT, ogHa U3 caMbIX IJIaBHBIX MPUYUH, MO0 KOTOPOW JOLIKOJbHHUK HE MOXKET
COCPEIOTOYUTHCS, — ITO OTCYTCTBHEe MHTepeca. Eciu peOeHOK HE BUAMT KaKOW-1MO0
[0JIb3bI OT BBIMOJHAEMOIO 3aIaHHsI JINYHO 7151 ce0s1, IPUYEM I0JIb3bl MTHOBEHHOM, Y HErO
HET CTUMYJIOB OBICTPO 3aKOHUUTH paboTy. B TakoM ciydae B3pocCiiOMy HYKHO CTUMYII
npuaymats. Hampumep, cka3zath peOeHKy O TOM, 4YTO 4Yepe3 Iojyaca HauMHAETCS
UHTEPECHBIA (DUIBM, HO €ro MOXKHO MOCMOTPETh TOJBKO €CIM OyayT CHeNlaHbl BCE
3a1aHUS.



Bropas mpuunHa TpyIHOCTH KOHIIEHTPAIMA BHUMaHUS — YCTaJIOCTh. HemocraTok
cHa, OOJBIIIOE KOJMYECTBO 3aHATHA, 3aBBIIICHHBIC TPEOOBAHUS, HEAOMOTAaHIUE — BCE 3TO
3acTaBisieT pebeHka aymath 00 oTasixe. [lonabmogaiiTe, CKOJBKO BPEMEHU JTOIIKOJIBHHUK
COXpaHseT ONTUMAIbHYI0 PabOTOCTIOCOOHOCTh U MPEUIOKUTE €My 0 MCTEYCHUH ITOTO
neprojia caenath mepepbiB. OTABIX MOXKET JUTUTHCS HE OOJIBIIE JAECATH MUHYT U JOJIKEH
BKJIIOYaTh B ceOs HeOoubinyo (usndeckyro Harpysky. l[lompocute pebOeHKa MONMHUTH
I[BETHI, TIOMOYb BaM pa300paTh CYMKH C MPOAYKTaMH U T.A. TOJBKO IMyCTh B ’TOT MOMEHT
OH HE HAYWHAET WUTPaTh, MOTOMY YTO MOTOM TMEPEKIIOYUTHCS Ha 3aHATHS OyJeT OYCHBb

TPYIHO.

Eme oaumn BaxHbIA (akTop — HapylleHHe AyIIeBHOI0 paBHOBecus. Eciu
peOEHOK YeM-TO OTOPYEH WM OOMMXKEH, OH HEBOJILHO OyJET CHOBA U CHOBA BO3BpaIaThCS
K Oecmokosieii ero npooieme. Jlaiite eMy BO3MOXKHOCTh BBICKa3aThCs. Pazbepure ¢ HUM
npo0ieMy, yCIOKOUTE ero, JauTe COBET.

NHuorna peGeHoK HACTOIBKO MOMJIONIEH KAKUMU-TO MBICIISIMHU, YTO HUKAKUE YIOBKHU
¥ YTOBOPBI HE TIOMOTAIOT eMy 3a0bITh 0 HUX. Hampumep, TOMIKOIbHIKAM OBIBAECT TPYIHO
COCPEIOTOUYUTHCSA, €CIIM OHM HAXOIATCS B OXKUJAHUU
BEUEPHETO M0X0/1a B IIUPK, MapK pa3BiedyeHui u 1.1. B
TaKOM CIly4a€ HYXHO JaTh PEOCHKY BO3MOXHOCTh
"MPUKOCHYTHCS K MeUuTe" — MYyCTh MOJAEPKUT OUIICTHI,
MIPEJICTABUT, HACKOJIBKO OJIM3KO OYJIeT CUAETh K CIICHE
U T.A. DTO TO3BOJUT BallEMy YaJy BBIIUIECHYTh YacTb
pacnuparonx ero SMOIUH.

Ecte eme omuH MomeHT. Hampumep, peOeHOK 3aHMMAaeTCs , IBITACTCS
COCPEIOTOYUTHCS, HO OOKOBBIM 3PEHHEM BHUJIHUT JIOOMMOTO pOOOTA WIIM MHIIKY, CIBIIITUT
3BYKH pajfio, YyBCTBYET 3amax BKYCHON KapTOmKd. TpymaHO TpeGoBaTh OT HETO MOJTHOU
COCPEIOTOYCHHOCTH B OKPY)XCHHHM TaKOTO KoiudecTBa cobnazHOB. KoHeuHO, BbI He
MOJKETE M30JMPOBATh PEOCHKA OT BHEITHETO MHUpPA, HO yOpaTh M3-M0J ero Hoca poboTa u
BBIKJTIOYUTH PAIn0 HEOOXOIUMO.

Ecnu BiusitHue Bcex OMNMUCAHHBIX (DAKTOPOB YCTPAHEHO, a BHUMAaHHE peOeHKa
MPOJIOKAET MyTEHIECTBOBATH IO JIIOOBIM MpeaMeTaM, KpoMe TeX, KOTOPbIe OTHOCATCS K
yde0e, 3TO TOBOPUT O TOM, YTO €ro CIIOCOOHOCTh KOHIIEHTPHUPOBATHCS HYXKJIAeTCi B
CrenuaIbHON TPEHUPOBKE.

Ynpasienenue 1. Coxpansem nozy JlersM CBOWCTBEHHA IMOJBUXHOCTb W
AKTUBHOCTb, MTO3TOMY JIOJITOE CHJIEHHE 3a CTOJIOM MX yTomuiseT. HayduuTbCcsi COXpaHSTh
o3y B TEYEHHE JJINTEIBHOIO BPEMEHU IOMOTIYT TaKue€ Wrpbl, Kak "Mope BosHyercs",
"3ampu!" wiu "llamstHuk". Hanpumep, B mnocineaHeil urpe peOEHKY mnpejaraercs



I/I306pa3I/ITI> K&KOPO-HH6YIIL HN3BCCTHOI'O 4YCJIOBCKa MW 3aMCPCTb oe3 JABHIKCHMUS.
BBII/IFpBIBaCT TOT, KTO A0JIbIIC COXPAHHUT BBI6paHHy10 1103y, HC IMOKAYHCTCA, HC MOPIrHET U

T..

Ynpasinenue 2. Copacvieaem nanpsasicenue IloMAMO yMEHUS 1OJITO HAXOAUTHCS B
OJTHOM M TOM ke T03¢ peOEHOK JOJIKEH YMETh U pacciabisaThes. beicTpo coOpocuth
HaIpPsDKEHUE U OLTyTUTh MPUIIUB CUJT MOXKHO C TIOMOIIBIO CIEAYIOIINX YIPaKHESHU:

— c/eNath 5-7 TiyOOKUX BJIOXOB U BBIJIOXOB;
— MOTSHYTHCS BCEM TEJIOM, BBITATUBAS PYKH 3a TOJIOBY, & HOTH - BIIEPE;
— MOTEPETh MEPEHOCHILY, BUCKH, JIAJIOHb O JIAJIOHb.

Ynpaswnenue 3. 3azaoouno monuum I1oCTOpOHHHE Pa3roBOPbI TOKE MEMIAIOT
COCPENOTOUYUTHCA. 3ajaBas BaM BOINPOCHI, OMKas, MEPENpPa3sHUBASI CBOMX APY3EH WIH
n300paxast batMeHa, peOEHOK HEBOJIBHO YXOJUT OT CYTH BBINOJIHAEMO#N paboTel. Urpa B
"MOTYaHKY'" IMO3BOJINT BallIEMY 4YaJy HAYYWUTHCS CICPKUBATH HE OTHOCSIIMECH K JIEIy
PEIUIMKY U BO3IJIachkl. JTO JACT BaM BO3MOKHOCTh HE pearupoBaTh Ha BOIPOCHI peOECHKaA,
a eMy, B CBOKO OYEpeIb — CaMOCTOATENBHO CIPAaBUTHCS C 3aJaHHEeM. MOXKHO Takke
NOUTPaTh BCEU CEMbEN B UIPY, I'I€ YYACTHUKHU JOJDKHBI OTraJaTh KaKOe-TO CJIOBO WU
CJIOBOCOYETAHHE, KOTOPOE OJIMH U3 UTPOKOB M300paKaET C MOMOIIBI0O MUMUKHU U )KECTOB.

Ynpasricnenue 4. Hanpasnsem 630p
Ymenue KOHLIEHTPUPOBATH BHUMaHHUE
IIpeaIoaraet CIIOCOOHOCTD JUIATEIIBHO
yAEpKUBATh HY>KHBI OOBEKT B TIOJIE 3PEHHS.
MHOruM JeTsM HE XBAaTaeT HMMEHHO JTOro
ymeHus. Jlnsg  Toro d4TtoOBI  pa3BUTH  €TO,
HNOJIOUAYT  JIOOBIE  WTPBHI,  Pa3BUBAIOIINE

TOYHOCTh TMONaJaHusi B 1Elb, HaIpUMeEp,
TOpPOJIKH, CTpelnb0a B TUpe, HaOpacklBaHWE KoOJIeNl. B goMammHMX yCIOBHSX MOXKHO
nonpoOOBaTh CKJIAJIbIBATh OAIIHU W3 CIUYEK, JEBOYKAM — BBIIIUBATh, & MaJIbYUKaM —
BBDKUTATh.

Vnpasicnenue 5. Iepexnwuaem enumanue J1jist Toro 4ToObl HE MOMACTh HAJAOJTO
BO BJIACTh OTBJIEKAIOMINX (PAKTOPOB, peOEHKY HEOOXOIUMO YMETh OBICTPO MEPEKII0YaTh
BHUMaHHE 0OpaTHO Ha 3aJjaHue. B 3TOM MOMOTYT UTpHhI, COAEpIKAIIUE IBA-TPH YCIOBHBIX
CUTHaJa, HA KOTOpbIE PEOCHOK JIOJKEH pearupoBaTh pasziudHbIM oOpa3zoM. Hampumep,
YCJBIIIAB OJIMH XJIOMOK — IIPUCECTh, JIBA XJIONKA — IONPHIraTh, TPU XJIONKA — IOJIHSITh
pyku. bonee cnoxubiii BapuaHT Takod wurpsl — "Ilyranuna". Ilompocute pebenka
MOKa3bIBaTh TE€ YACTHU Te€JIa, KOTOPHIE Bbl HA3BIBAECTE, & CAMU MOKA3bIBAUTE HEMPABUIBLHO



— Hampumep, ropopute 'rnas", a JoTparuBaWTech 10 CBOEro HOca, roBopute "yxo", a
JOTparuBanuTech 10 ryd u T.11. TemMm Urpbl MOKHO MOCTENEHHO YCKOPsATh. [ 1aBHOE, YTOOBI
BbI HE 3alyTAINChH CaMHU.

Takke MOXHO COBMECTUTH YINpPa)KHEHUS HAa BHUMAHUE C TPEHUPOBKOM MaMSTH.
Ecte Takas mnpocras wurpa. PaccraBpTe B KOMHATe Kakue-HUOYyJb NPEIMETHl B
npou3BOJIbHOM mopsiake. [lonmpocute pedeHka BHUMATEIbHO MOCMOTPETh U 3alIOMHUTD,
IJI€ YTO CTOUT WM JIeKHUT. 3aTeM peOCHOK BBIXOAWUT 3a JBepb. Iloka ero HeT, BHI
NIEPECTABIIACTE WM MEHSAETE MECTaMM JBa-TpU IMpeaMeTa. 3ajada BOLIEAIIEro —
ONPEIEIUTh, YTO U3MEHUIIOCH 3a BPEMS OTCYTCTBHSI.

K coxaneHuro, B HEKOTOPBIX CITydasx
3HAYUTENbHbIC HAPYIIECHUS KOHIICHTPAIH
BHUMaHUSI MOTYT CBHJETEIHCTBOBATH O
HAJIMYUUA CUHApOMA JedUlUTa BHUMAHUS C
runepaktuBHOocThI0 (CIIBI), Bo3HUKatOIIETO
npu  JAUCPYHKIIUM HEKOTOPBIX MO3TOBBIX
CcTpyKTyp. Ecniu cuctematnyeckue 3aHSATHS C
peOEHKOM HEe JaloT pe3ysbTara, CleayeT
00paTUThCA 32 KOHCYJIbTAIIUEH K HEBPOJIOTY.

(l’lO mamepuaiam OmKpbINiblX ucmormukoe)




	Упражнение 1. Сохраняем позу Детям свойственна подвижность и активность, поэтому долгое сидение за столом их утомляет. Научиться сохранять позу в течение длительного времени помогут такие игры, как "Море волнуется", "Замри!" или "Памятник". Например, в последней игре ребенку предлагается изобразить какого-нибудь известного человека и замереть без движения. Выигрывает тот, кто дольше сохранит выбранную позу, не покачнется, не моргнет и т.д.
	Упражнение 2. Сбрасываем напряжение Помимо умения долго находиться в одной и той же позе ребенок должен уметь и расслабляться. Быстро сбросить напряжение и ощутить прилив сил можно с помощью следующих упражнений:
— сделать 5-7 глубоких вдохов и выдохов;
— потянуться всем телом, вытягивая руки  за голову, а ноги - вперед;
— потереть переносицу, виски, ладонь о ладонь.
	Упражнение 3. Загадочно молчим Посторонние разговоры тоже мешают сосредоточиться. Задавая вам вопросы, ойкая, передразнивая своих друзей или изображая Бэтмена, ребенок невольно уходит от сути выполняемой работы. Игра в "молчанку" позволит вашему чаду научиться сдерживать не относящиеся к делу реплики и возгласы. Это даст вам возможность не реагировать на вопросы ребенка, а ему, в свою очередь — самостоятельно справиться с заданием. Можно также поиграть всей семьей в игру, где участники должны отгадать какое-то слово или словосочетание, которое один из игроков изображает с помощью мимики и жестов.
	Упражнение 4. Направляем взор Умение концентрировать внимание предполагает способность длительно удерживать нужный объект в поле зрения. Многим детям не хватает именно этого умения. Для того чтобы развить его, подойдут любые игры, развивающие точность попадания в цель, например, городки, стрельба в тире, набрасывание колец. В домашних условиях можно попробовать складывать башни из спичек, девочкам — вышивать, а мальчикам — выжигать.
	Упражнение 5. Переключаем внимание  Для того чтобы не попасть надолго во власть отвлекающих факторов, ребенку необходимо уметь быстро переключать внимание обратно на задание. В этом помогут игры, содержащие два-три условных сигнала, на которые ребенок должен реагировать различным образом. Например, услышав один хлопок — присесть, два хлопка — попрыгать, три хлопка — поднять руки. Более сложный вариант такой игры — "Путаница". Попросите ребенка показывать те части тела, которые вы называете, а сами показывайте неправильно — например, говорите "глаз", а дотрагивайтесь до своего носа, говорите "ухо", а дотрагивайтесь до губ и т.д. Темп игры можно постепенно ускорять. Главное, чтобы вы не запутались сами.

