Drodzy Oratorianie
	Część z Was od poniedziałku zaczyna zdalne nauczanie. Ponownie będziecie dużo czasu spędzać przed komputerem czy tabletem, co może powodować zmęczenie i roztargnienie. Żeby temu zapobiec musicie nauczyć się koncentrować na określonym zadaniu czy działaniu, na tym , co jest ważne.
	Koncentracja to umiejętność skupiania i utrzymywania uwagi na ściśle określonych zadaniach. Funkcją koncentracji jest wykonanie określonego zadania, osiągnięcie celu, rozwiązanie problemu czy zrozumienie ważnego zagadnienia. Dla Was znaczenie będzie miała podczas pisania sprawdzianów, robienia projektów czy odrabiania prac domowych. Na koncentrację wpływa:
1. odpowiednia dieta (szczególnie musicie pić dużo wody),
2. sen (kiedy jesteśmy wyspani osiągamy lepsze wyniki),
3. przerwy (odpoczynek podczas wykonywania np. zadania),
4. ćwiczenia usprawniające koncentrację.
Są sytuacje i przedmioty, które rozpraszają nasze skupienie:
1. myślenie o czymś innym, niż to co wykonujemy,
2. zmęczenie,
3. komórki – sms, powiadomienia z aplikacji,
4. hałas,
5. inni ludzie,
6. zbędne przedmioty w otoczeniu.
Dlatego, kiedy mamy coś ważnego do zrobienia, najlepiej wyeliminować wyżej wymienione rozpraszacze. Poniżej podaję link do filmiku, w którym znajdziecie zabawy na poprawienie koncentracji. Młodszym proponuję kartę pracy.
https://youtu.be/lqRgKzC7hGo
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