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Trening mézgu — 5 pomystow na 5 dni kwarantanny cz. 6
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 sposob 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.
o Wstan.
e Narysuj w powietrzu z rozmachem, jednoczesnie rysujgc jedng i drugg reka:
" motyla
" biedronke
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Zadanie 2.

Przygotuj kartke papieru i dtugopis

Zabawa polega na stworzeniu definicji okreslonej rzeczy, przedmiotu.
Oczywiscie wazne jest w tym cEwiczeniu aby stworzone definicje byty jak
najbardziej nietypowe i zaskakujace.

Sprobuj wypisac jak najwiecej definicji nastepujgcych przedmiotéw:

e but

e dom
e praca
e szkota

Moze masz jeszcze jakie$ propozycje wyrazow do ktdérych mozesz utozyc
zaskakujgce definicje?

Witorek. Dzien 2.

Zadanie 1.

Wypij szklanke wody.

Zadanie 2.

Wybierz przedmiot z Twojego otoczenia.
Sprébuj sobie przypomnieé:
e kiedy go ostatni raz uzywates?
e 7z jaka piosenka/ filmem/ ksigzka/ przystowiem/ osobg Ci sie kojarzy?

Trudne? Nie. Na pewno dasz rade!
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Sroda. Dzien 3.

Zadanie 1.

Maszeruj w miejscu, naprzemiennie dotykaj lewym tokciem prawego kolana, i
prawym tokciem lewego kolana

Zadanie 2.

Sprébuj wyobrazi¢ sobie, ze wyruszasz na tydzieh na "bezludng wyspe"
Masz 5 minut, zeby podja¢ decyzje, co ze soba zabierzesz.
Mozesz wybrac tylko cztery przedmioty.
Nastepnie opisz w myslach, jak spedzisz krok po kroku przykitadowy dzien na
Twojej bezludnej wyspie i jak wykorzystasz zabrane ze soba przedmioty.
e Pytania pomocnicze: Jak przygotujesz sobie pozywienie?, Jak zbudujesz
schronienie?, Jak bedziesz spedzat tam czas?. Kogo mozesz tam spotkac?

Czwartek. Dzien 4.

Zadanie 1.

Wyciagnij prawa reke przed siebie

Narysuj w powietrzu kilkakrotnie lezagca 6semke.
Powtérz ¢wiczenie lewa reka.

Teraz sple¢ dlonie przed sobg

Powtoérz ¢wiczenie jeszcze raz.




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

Zadanie 2.
e Masz juz przygotowane karteczki z literami polskiego alfabetu z treningu mézgu
cz. 2

e Jesli nie, to

e Wwypisz na matych oddzielnych karteczkach wszystkie litery polskiego
alfabetu (pomin g, e, v, X, y, Q).

e nastepnie ztéz karteczki tak, by nie bytlo widaé¢, co na nich jest napisane.
e stworzone w ten sposob ,,losy” wrzué do pudetka, koszyczka.

e Woylosuj dwie litery.

e Pierwsza z nich to bedzie pierwsza litera wyrazu/stowa, a druga — ostatnia.

e Przygotuj kartke papieru i dtugopis.

e Wypisz na kartce jak najwiecej takich stéw

Piatek. Dzien 5.

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

M /

o Wez kartke papieru i dilugopis/ mozesz tez wykona¢ to ¢wiczenie w
myslach

Zadanie 2.

e Wybierz sobie dowolng litere z polskiego alfabetu.

e Sprébuj utozyé opowiadanie na dowolny temat, gdzie wybrana przez
Ciebie litera bedzie pierwsza kazdego wyrazu Twojego opowiadania,
np. Agnieszka Arbuz angazowata artystycznie aktorki i aktoréow.



