J/la moMorHem Ha J1eTeTO 12 YCbBbPIIEHCTBA
BHHMAHHETO U KOHIeHTpamuaTa cu (gact I1).

Moxe 6u cTe 3a0ensa3any, ye BalleTo JeTe € ,,HeBHUMATEIHO *, UJTU CTE UyJIU
Te3W IyMH OT HeroBusi yuuten? W3riexma csakam HEMPEeKhCHATO BUTAE U3
obmartuTe... /[anm mereTo AEMCTBUTEITHO € HEBHUMATEITHO WM IIPOCTO MY € CKyYHO
B yac? ETo Ha kakBO TpsOBa J1a 00bPHAT BHUMAHHUE POIUTEIUTE.

O0eM, yCTONYHMBOCT, KOHIEHTPAIUS U JPYT'U CBOMCTBA HA
BHUMAHHUETO, KOUTO € HEOOXOAMMO /1a Ce Pa3BUBAT.

BHumanuero npure:xaBa mecrt cBoicrea. HapymeHnuero Ha BCAKO OT THAX 110
CBOIl HAYHMH Ce 0TPa3siBa HA AeHOCTUTE, KOUTO U3BbPLIBA AETETO.

1. O0eM HAa BHUMAHHETO.

[Ipy Mampk o0eM Ha BHUMAHUETO [JETETO HE YyMee Jila Ce€ KOHILEHTpUpa
€HOBPEMEHHO BbPXY HSIKOJIKO MPEAMETA U J1a TH 3a1bpXKa B MaMETTa CH.

2. YCTOMYHMBOCT HAa BHUMAHMETO.
3. KoHneHTapuusi HA BHUMAHHETO.

Axo IIpHU U3BBPIIBAHC HA HAKAKBa I[CﬁHOCT ACTCTO 6’bp30 CC yBJIn4a OT CTPaHUYIHHA
CIIpsAMO OCHOBHOTO HE€IIA, TO TOBA O3HAa4YaBa, Y€ HC MOXKC 34 IIPOABJDKUTCIHO BPEMC
Ada CbCPpCAO0TOYM BHUMAHHUCTO CH.

4. N30MpaTeIHOCT HA BHUMAHUETO.

ToBa CBOMCTBO € M3KIIFOYUTEIHO Ba)KHO, 34 J1a ChyMee Ja C€ ChCPEAOTOYH BBPXY
3Ha4YMM TIPOLIeC, KaTO MpPHU TOBA HE OOpbBIla BHUMAHHE HA BTOPOCTEIICHHUTE
oTBIMYamu crumynu. IlpoOimemuTe ¢ U30UpaTeNHOCTTa HAa BHUMAHUETO
BB3IPEISITCTBAT JOBEKIAHETO HA 3aII0YHATOTO JI0 Kpail.

5. PaSIlpeI[e.]IﬂeMOCT Ha BHUMAHHUCETO.
Ha nereto MY € CJIOKHO Jia U3ITBJIHU JIBC 3aa4M CIHOBPECMCHHO.

6. HpeBKJIIO‘lBaeMOCT HAa BHUMAHHUETO



CnocoGHOCT OBP30 U JIECHO Ja Ce MPEMECTH BHUMAHHUETO OT €THO JEeUCTBUE BHPXY
Ipyro. AKO IETETO C YCUIINE TPEXBHIISI BHUMAHUETO CH OT €UH 00EKT BHPXY JPYT,
KaTo IPEBKIIOYBA TBBPJC 0OaBHO, TO € HEOOXOAWMO Ja CE pa3BHE I'bBKAaBOCT Ha
BHHMaHHUETO.

HaGmronaBaiiTo Koe € CI0KHO 3a IETETO: /1a Bb3lpueMe HHGOpMaluaTa BU3yaiHO
Win ciyxoBo? OTuMTaliKu TOBa, BHE I1I€ ChyMEETe MO-YCIEITHO Aa mogoepeTe
UTPU U YIIPAKHEHUS 32 YChBBPIIEHCTBAHE Ha HETOBOTO BHUMAaHMUE.

ET0 HAKO0JIKO Npe10KeHus:

% ,,3aI10MHH BCHYKO" — yIIPasKHEHHE 32 KOHIEHTAIMS M PA3IpPeae/IsieMOCT
HA BHUMAHUETO.
[Ipennosxkere Ha 1eTETO BHUMATEIHO Jia pa3riie/ia HIKaKbB MpeaMeT, 0e3 1a ro
JIOKOCBa (HaIpuMep — HaCTOJIHATA JIAMITa, Ba3aTa WM BPh3KaTa ¢ KIFOYOBETE).
Crnen ToBa HEKa JIETETO 3aTBOPH OYM M C€ MocTapae jaa onuiie npeamera. Kakss e
HETOBHSAT UBST, pa3Mep U T.H.?

+ . KakBo ce e npoMenn10?“ — ynpasknenue 3a 06eM Ha BHHMAHHETO.

[locTtaBeTe Ha Macara jeceTvHa mpeamera. Moke 1a HM3IO0I3BAaTe KaHIEIapCKU
MPUHAIC)KHOCTH: XUMUKAJIU, MOJIUB, TUHKSA U T.H. [loMoseTe neteto ga 3amoMHu
KaK ca pa3noyioxkeHu npenmetute. Ciel ToBa ro MoMoJieTe Ja 3aTBOPU OYU U Ja
npedpou 10 20. [Ipe3 ToBa Bpeme pa3mecTeTe MecTaTra M IMOJAMEHETe HSAKOW OT
MpeIMETUTE WM IIBK TIprubepere Bcuuko. [Ipennoxere Ha IETETO Ja OTBOPU OUYU U
Ja KaXe KaKBO C€ € MPOMEHUIO M KbJA€ € OHI0 MICTOTO Ha MPEAMETUTE
IIbPBOHAYAITHO.

+ ,,3a0panenata unudpa“ - yHpaKHeHHE 332 KOHHEHTPANMS M
pa3npeessieMOCT HA BHUMAHHETO.

Bpoiite Ha rimac g0 41, kaTo HE HAa30BaBaTe YMCIIaTa, KOUTO ChABPKAT udpara 4.
Bwmecto Tsax ka3Baiite: ,,Hsima na cObpkam.” Ilpennoxxere Ha eT€TO J1a TOBTOPU
YIpaXHEHUETO.

+ ,,Jloronn podora“ — ynpaskHeHue 3a W30MPATEITHOCT, KOHIEHTPALMSA H
YCTOIYHUBOCT HA BHUMAHHETO.



[Ipennoxkere Ha JeTeTo J1a pasriena KapTUHKaTa ¢ pod0oTa U My Ka)eTe, 4e TOi 1e
ce MNpUIBMXKBA HArope, HajAo0ly, HAJIABO M HAJSICHO IO Balla KOMaHJA.
[IpoauKTyBaiiTe HAKOJIKO X0/1a HAPE U IOMOJIETE JETETO J1a HOCOYH KBaJApaTYETO,
Ha KOETO Ce € MpeMecTusI poOoTHT ciie] BamuTe koManau. He OuBa na ce 1BU»KU 11O
MI0JIETO, KATO ITOCOYBA C MPBCT.

% ,CaymaM u cMmsaTaM“ — yOpaskHeHHe 32 paslpeelsieMocT Ha
BHUMAHMETO.

[IpoueTeTe HIKaKBO U3pPEUEHUE, KATO €THOBPEMEHHO C TOBA IOYYKBATE C MOJIMB 110
macara. Jletero TpsOBa Ja 3allOMHHM TEKCTa U CBIIEBPEMEHHO Ja Mpedpou
KOJIMYECTBOTO HAa MOYYKBAHUSTA.

% ,,Yera u Opos‘‘ — ynpaskHeHHe 32 NPEBKIIOYBAEMOCT H Pa3NpeaessieMocT
HA BHUMAaHUETO.

[lpennoxeTe Ha [ETETO Ja TMpPOUYETE TEKCT, KaTO 3aeIHO C ToBa mpedpou
KOJIMYECTBOTO AyMU B Hero. [Ipu OpoeHeTo He OuBa /1a M3MOI3Ba MPBCTUTE CH.

3a AONbAHUTENHU BbNPOCU U AUCKYCUM BBB BPb3Ka € Ny6MKyBaHUTE MaTepuanu ot

,CbBeTUTe Ha YYNAMULLIHUTE NCUXON03U" ce CBbPIKETe C Hac Ype3 mobuaHuTte HU TenedoHun
WU OHNAUH.




	 „Запомни всичко“ – упражнение за концентация и разпределяемост на вниманието.

