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Игра-тренинг «Мое внимание!». 

Человеку, в любом возрасте, сложно быть внимательным из-за отвлекающих моментов в 

жизни: посторонний шум, суета вокруг, и даже собственные мысли. 

Мир не останавливается, для того чтобы мы спокойно решили своих проблемы. 

И если не развивать устойчивое внимание, то возникают такие серьезные проблемы как: 

плохие отметки в учебе, неприятности в жизни, сложности с освоения новых знаний. 

А если есть проблема, её надо решать. внимания? 

Все хорошее к чему стремиться человек, проходит через трудности. Чтобы их 

преодоление не становилось "вечным боем", достаточно придерживаться основных 

правил: 

Первое правило: главное заставить себя начать запоминать, а потом станет легче. 

•  Это помогает заставить себя делать домашние и школьные дела, несмотря на такие 

помехи, как лень. 

Правило второе: постоянное преодоление трудностей, быстро переходит в хорошую 

привычку. 

• Определите себе точное время для занятий и тренировок. Для начала хватит и 

нескольких минут в день. 

Но обязательное условие: пропускать нельзя! 

• Достаточно один раз полениться, и считайте, что все придется начинать сначала. 

Без силы воли, на первых парах, не обойтись. 

Правило третье: творческих подход, к решению проблемы - это всегда успех. 

• Нет ничего хуже постоянно заставлять себя заниматься скучным делом.   

• Есть много вариантов тренировки внимания. 

• Выбирайте тот, что более всего подходит лично Вам. 

Находясь на улице или в здании, постарайтесь обратить внимание на то, что происходит 

вокруг. Подмечайте для себя: где идете, что делаете, кто рядом, чем заняты окружающие, 

какая погода. 

Не позволяйте себе лениться и удерживайте свое внимание. 

• Для усложнения задачи давайте себе задание на запоминание важных для вас 

предметов и дел. 

Это упражнение, не только поможет укрепить силу внимания, но увеличит ваши знания 

в учебе, поможет научится переключать внимание с одной задачи на другую. 

Попробуйте посмотреть на окружающие Вас предметы более внимательно. 

Постарайтесь увидеть вокруг себя то, чего не замечали раньше. 

 

Тренировка внимания: Медитация 

 



И так начнем тренинг по таблицам Шульте! 

Обратите внимание на таблицы с разбросанными хаотично в низ цифрами. 

Задача – как можно быстрее найти их по-порядку от 1 до 25. Необходимо пробежать по 

ним глазами. 

Засеките время по секундомеру на прохождение каждой таблицы. Закончив поиск цифр 

на одной таблице, запишите время и сколько удалось найти цифр, и переходите к 

следующей. 

Средние время для прохождения упражнения:  40 сек. 

 



 



 



 



 





 

А это ссылка на сайт, где можно так же пройти это упражнение. 

Таблицы Шульте базовый уровень. 

https://youtu.be/DLW4C8hFvSc 

 

https://youtu.be/DLW4C8hFvSc

