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Trening moézgu — 5 pomystéw na 5 dni kwarantanny
Dzien dobry!
Mamy dla Ciebie propozycje udziatu w naszym pieciodniowym treningu. Celem naszych
spotkan jest cwiczenie koncentracji uwagi, pamieci i kreatywnosci.
Wystarczy kilkanascie minut dziennie. To taka rozgrzewka przed naukg lub sposéb na
nude.
Kazdy dzien to nowe wyzwanie.
Zachecamy do udziatu i zyczymy powodzenia.

Jestes gotowy? To zaczynamy!!!

Aneta Neffe, Bozena Pastwa, Ewa Podemska

Poniedziatek. Dzien 1.

Zadanie 1.
e Przewietrz pokdj.

Zadanie 2. Planowanie obrazkowe

Przygotuj: kartke papieru formatu A4 i kredki.

¢ Nowy tydzien to nowe wyzwania i zadania do realizaciji.

e Sprobuj opisa¢ swoje zadania na dzisiejszy dzien poprzez narysowanie symboli
spraw, zadan do realizaciji.

e Czy fatwiej odczytuje Ci sie informacje w postaci rysunkow?

e Zastandw sie dlaczego?

e Moze to dobry sposéb na planowanie i zapamietywanie?



Opracowanie: Aneta Neffe, BoZzena Pastwa, Ewa Podemska — gabinet pomocy psychologiczno-pedagogicznej SP 58

Wtorek. Dzien 2.

Zadanie 1.

e Wypij szklanke wody.

Zadanie 2. Pytania

e Sprobuj utozyé po jednym pytaniu do odpowiedzi przedstawianych ponizej. Oto
przyktad.
» Odpowiedz: Koza
= Proponowane pytanie: Jakie zwierze ma rogi i brode?

e Proponowane odpowiedzi:
1. Szesé
2. Sztuka
3. Czerwony
4. Pomidor

e Twoje pytania:
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Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.
e Zréb 10 przysiadow.
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Zadanie 2 Uwazne stuchanie
e Usigdz wygodnie na podiodze w siadzie skrzyznym.
e Wyprostuj plecy.
e Rece zwré¢ wnetrzem do dotu i potéz na kolanach.
e Zamknij oczy i sprobuj postuchag:
*= Dbicia swojego serca

= swojego oddechu
= gloséw z otoczenia.
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Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.
o Wyciagnij prawa reke przed siebie
e Narysuj w powietrzu kilkakrotnie lezaca 6semke.
e Powtdérz cwiczenie lewa reka.
e Teraz sple¢ dtonie przed sobg

e Powtérz ¢wiczenie jeszcze raz.
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Zadanie 2. Taniec czesci ciafa
e Przygotuj: kartke papieru i dlugopis/otéwek.
e Sprébuj wymysli¢ jak najwiecej odpowiedzi na okreslone pytania.

Przyktad:
» Jaka moze by¢ cena? (np.: niska, wysoka, promocyjna, umowna, itd.).

¢ Ato pytania dla Ciebie
» Jakie mogag byc¢ drogi?
= Jak moze byc gora?
= Jakie mogag byc¢ klucze?

Piatek. Dzien 5.

Zadanie 1.
e Stan prosto
o Wykonaj kilka sktonéw w dét, nastepnie do prawej/lewej nogi

AAY

e Przygotuj: kartke papieru i otéwek/dlugopis

Zadanie 2. Spostrzegawczos¢

e Wypisz na kartce pieé dowolnych stéw.

e Przygladnij sie im uwaznie i sprobuj napisaé¢ swoja wlasna historie.

e Pamietaj, ze Twoja historia musi zawiera¢ wypisane przez Ciebie wczesniej
wyrazy.



