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BONUS 1

Wyzwanie: 7 dni
skupienia

Krotkie misje na kazdy dzien tygodnia

Codziennie 10-15 minut: rozgrzewka, misja gtdwna, mini-misja z zycia
i gwiazdka dnia. Dwa poziomy trudnosci: 3-6 lat i 7-14 lat.
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< uwaga - wytrwatos¢ - pewnos¢ siebie




JAK TO DZIALA

Jak dziata wyzwanie?

Wyzwanie to 7 krétkich dni, w ktérych dziecko codziennie wykonuje jedng misje skupienia. Kazdy dzieh
trwa 10-15 minut i ma te sama, przewidywalng strukture. Dzieki temu dziecko szybko wie, czego sie
spodziewad, a dorosty nie musi niczego przygotowywac poza wydrukiem.

Celem nie jest wynik, tylko trzy rzeczy, ktére budujag skupienie na dtuzej: uwaga (umiem patrzec¢ i stuchad
uwaznie), wytrwatos¢ (koncze to, co zaczynam) i pewnos¢ siebie (widze, ze potrafie wiecej niz wczoraj).

Plan kazdego dnia

Krok Co robimy Czas Po co

1 Rozgrzewka 1-2 min Krétki oddech lub ruch wycisza ciato i zbiera uwage w jednym
miejscu.

2 Misja gtéwna 5-10 min Dwa zadania na kartce: poziom A (3-6 lat) albo poziom B (7-14
lat).

3 Mini-misja z zycia w Ciggu Przeniesienie umiejetnosci do codziennosci: w drodze, przy

dnia kolacji, w szkole.
4 Gwiazdka dnia 1-2 min Dziecko ocenia, jak mu poszto, koloruje gwiazdke na mapie i

moéwi zdanie dnia.

Siedem dni, siedem umiejetnosci

Dzien Misja Co trenujemy

1 Sokole oko uwazne patrzenie i pomiar startowy

2 Pamiec jak sejf zapamietywanie obrazéw i kolejnosci

3 Wytrwaty odkrywca wytrwatosé, szukanie nowej drogi po btedzie
4 Mistrz zatrzymania kontrola impulséw, myslenie przed dziataniem
5 Detektyw regut logiczne myslenie, sprawdzanie odpowiedzi

6 Dtuzszy lot dtuzsze skupienie, robienie przerwy i powrét
7 Wielki finat pomiar kohcowy, poréwnanie i Swietowanie

Dlaczego wtasnie 7 dni? Tydzien to okres na tyle krétki, ze dziecko widzi mete od pierwszego dnia,
i na tyle dtugi, zeby poczu¢ rytm codziennego treningu. Ukonczenie catego wyzwania daje dziecku
bardzo wazne doswiadczenie: zaczynam, wytrzymuje i kohcze. Wtasnie z takich doswiadczen rodzi
sie pewnos¢ siebie.

2 Wyzwanie: 7 dni skupienia



PRZED STARTEM

Przygotowanie

Wybierz poziom

Poziom Dla kogo
@ 3-6 lat oraz starsze dzieci, ktére

dopiero zaczynaja trening uwagi.
Dorosty czyta polecenia i pomaga
przy pierwszym elemencie.

7-14 lat. Dziecko czyta polecenia
samo, a dorosty mierzy czas i
rozmawia o strategiach.

Jesli poziom A jest za tatwy, przejdz na poziom B w
kolejnych dniach. Jesli poziom B jest za trudny,
zostan przy A i wré¢ do B za kilka tygodni.
Rodzenstwo moze robi¢ wyzwanie razem: kazde
dziecko na swoim poziomie.

Ustal pore

Najlepiej ta sama pora kazdego dnia, gdy dziecko
jest najedzone i wypoczete, np. po podwieczorku.
Unikaj czasu tuz przed snem i tuz po powrocie ze
szkoty, gdy zmeczenie jest najwieksze.

5 zasad dorostego przewodnika

Krétko Spokojnie

Lista przygotowan

[ ] Wydrukowane strony wyzwania

[ ] otéwek, gumka, kredki

[] Stoper lub minutnik w telefonie

[ ] Kartka do zastaniania (dni 2 i 6)

[ ] Ciche miejsce i pusty stét

[ ] Mapa wyzwania powieszona na widoku
[ ] Umowa odkrywcy podpisana razem

[ ] Wybrana nagroda na koniec tygodnia

Nagroda: najlepiej dziata nagroda w formie
wspdlnego czasu, a nie rzeczy: wspélny
wypad na lody, wieczér gier planszowych,
wybér filmu na rodzinny seans.

Konkretnie

Konczymy, zanim dziecko sie
zmeczy. Lepiej niedosyt niz
przesyt.

Bez poréwnan

Dziecko poréwnuje sie tylko ze
sobg z dnia 1, nigdy z
rodzenstwem.

Nie poprawiamy od razu.
Pytamy: sprawdzisz jeszcze raz
ten rzgd?

Elastycznie

Gorszy dzien? Zrébcie tylko
rozgrzewke i jedno zadanie. To
tez sie liczy.

Chwalimy sposéb: szukates
rzad po rzedzie i dlatego nic
nie umkneto.

Do konca

Pominiety dzien nie przerywa
wyzwanhia. Kontynuujemy
nastepnego dnia.

Wyzwanie: 7 dni skupienia



PRZED STARTEM

Umowa Odkrywcy

¢« UMOWA <

Umowa Odkrywcy

Ja, przyjmuje wyzwanie 7 dni skupienia.

Obiecuje, ze:

1. Przez 7 dni codziennie wykonam jedng misje skupienia.

2. Gdy cos$ bedzie trudne, wezme oddech i sprébuje jeszcze raz.
3. Po kazdej misji pokoloruje gwiazdke na mapie wyzwania.

4. Bede poréwnywac sie tylko z soba z pierwszego dnia.

Mo6j dorosly przewodnik obiecuje, ze:

1. Codziennie znajde 15 minut tylko dla ciebie i wyzwania.
2. Bede chwali¢ twdj wysitek, a nie tylko wynik.

3. Nie bede sie Spieszy¢ ani ponaglac.

Nasza nagroda po 7 dniach:

Start wyzwania (data): Wybrany poziom:

podpis odkrywcy podpis dorostego przewodnika

Neurosciezki - Bonus 1 4 Wyzwanie: 7 dni skupienia



POWIES NA WIDOKU

Mapa wyzwania

Po kazdym dniu pokoloruj gwiazdke. Gdy dojdziesz do mety, czeka cie dyplom i nagroda z umowy.
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: WYZWANIE 7 DNI SKUPIENIA - UWAZNE PATRZENIE
DZIEN

1 Sokole oko

Dzis trenujesz oczy detektywa: patrzysz powoli, rzqd po rzedzie, i
niczego nie pomijasz.

Plan dnia

1-2 MIN
Rozgrzewka: Oddech gwiazdy
Obrysuj palcem gwiazde narysowang na dtoni: w gére wdech, w dét wydech. 5 oddechéw.

5-10 MIN
Misja gtéwna
Dwa zadania na kolejnych stronach: poziom A (3-6 lat) albo poziom B (7-14 lat).

W CIAGU DNIA

Mini-misja z zycia

Podczas spaceru lub jazdy samochodem znajdz 5 czerwonych rzeczy. Kto znajdzie je pierwszy?
1-2 MIN

Gwiazdka dnia
Ocen, jak ci poszto, pokoloruj gwiazdke na mapie wyzwania i powiedz na gtos zdanie dnia.

Dla dorostego: Dzieh 1 to takze pomiar ZDANIE DNIA
startowy. Zapisz czas pierwszego zadania w . o q .
tabeli wynikéw na koncu zeszytu, ale nie Kledy patrze Wil s WleQ
komentuj go - za 7 dni dziecko zrobi podobne wiece].

zadanie i samo zobaczy réznice. Dzi$ chwal

przede wszystkim doktadnos¢.

Jak mi dzis poszlo?

©® © ©

super dobrze tak sobie trudno

Co mi dzis pomogto?

Pokoloruj gwiazdke dnia

______________________________________________________________________________________________________________________________________

MIEJSCE NA RYSUNEK LUB NOTATKE: co dzis byto najfajniejsze?

Neurosciezki - Bonus 1 6 Wyzwanie: 7 dni skupienia



MISJA GEOWNA - UWAZNE PATRZENIE

Sokole oko

(POZIOM A - 3-6 Iat>

ZADANIE 1
POMIAR STARTOWY. Otocz kétkiem wszystkie ztote gwiazdki. Szukaj rzad po rzedzie. Dorosty mierzy

L .d B B N
YVYVYVEVE
A HOHON
VYVE Y YOBN

N AN N N B W

Policz ksztatty i wpisz liczbe w okienka (albo narysuj tyle kresek).
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Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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DZIEN

MISJA GEOWNA -

Sokole oko

UWAZNE PATRZENIE

POZIOM B - 7-14 lat

ZADANIE 1

POMIAR STARTOWY. Patrz na $rodek tabeli i wskazuj liczby od 1 do 25. Zréb 3 préby i zapisz najlepszy

Czas.
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ZADANIE 2

Otocz kétkiem kazdg cyfre 4. Pracuj rzad po rzedzie, nie wracaj do poprzednich rzeddw.
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Pomoc dorostego: tak / nie
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Jak mi poszto? (©)(0) (®

Wyzwanie: 7 dni skupienia



: WYZWANIE 7 DNI SKUPIENIA - ZAPAMIETYWANIE
DZIEN

yIl Pamiec jak sejf

Dzis twoja pamiec jest jak sejf: zamykasz w niej obraz, a potem
otwierasz go i odtwarzasz.

Plan dnia

1-2 MIN
Rozgrzewka: Zdmuchnij swieczke
Unie$ palec jak swieczke. Wdech nosem, dtugi wydech ustami, jakby$ gasit ptomyk. 5 razy.

5-10 MIN
Misja gtéwna
Dwa zadania na kolejnych stronach: poziom A (3-6 lat) albo poziom B (7-14 lat).

W CIAGU DNIA

Mini-misja z zycia

Przy kolacji opowiedz 3 rzeczy, ktére dzis widziates w drodze do szkoty lub przedszkola, z jak
najwiekszg liczba szczegdtéw.

1-2 MIN
Gwiazdka dnia
Ocen, jak ci poszto, pokoloruj gwiazdke na mapie wyzwania i powiedz na gtos zdanie dnia.

Dla dorostego: Zapytaj po zadaniach: jaki ZDANIE DNIA

miates sposéb? Dzieci czesto same odkrywajg Mam swoie sposobv. zeb
strategie: nazywanie, szukanie ksztattu, ] p Y L

powtarzanie w myslach. Nazwana strategia to zapamietac’.
najwazniejszy efekt dnia, wazniejszy niz wynik.

Jak mi dzis poszlo?

©® © ©

super dobrze tak sobie trudno

Co mi dzis pomogto?

Pokoloruj gwiazdke dnia

______________________________________________________________________________________________________________________________________

MIEJSCE NA RYSUNEK LUB NOTATKE: co dzis byto najfajniejsze?

Neurosciezki - Bonus 1 9 Wyzwanie: 7 dni skupienia



MISJA GLOWNA - ZAPAMIETYWANIE

2 Pamiec jak sejf

(POZIOM A - 3-6 Iat)

ZADANIE 1
Popatrz 10 sekund na gérng plansze. Zastoh jg i narysuj kropki w tych samych miejscach na dolnej.

RUNDA 1 - ZAPAMIETA) RUNDA 2 - ZAPAMIETA)

RUNDA 1 - ODTWORZ RUNDA 2 - ODTWORZ

ZADANIE 2
Zapamietaj obrazek A. Zastoh go. Co znikneto z obrazka B?

OBRAZEK A - PATRZ | ZAPAMIETA)

A B C
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OBRAZEK B - ZAStON OBRAZEK A | ODPOWIEDZ
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'l ¢ +
: | @ O

Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @

Neurosciezki - Bonus 1 10 Wyzwanie: 7 dni skupienia



MIS)A C.SLO,W.NA : ZAP.AMIETYWANIE
Pamiec jak sejf

2

ZADANIE 1
Masz 10 sekund na zapamietanie kropek. Zaston gérna plansze i odtwdérz uktad na dolne;j.

RUNDA 1 - ZAPAMIETA) RUNDA 2 - ZAPAMIETA)

RUNDA 1 - ODTWORZ RUNDA 2 - ODTWORZ

ZADANIE 2
Zapamietaj kolejnos¢ ksztattéw. Zaston goére i wpisz pod pomieszanymi ksztattami ich numery w
kolejnosci.

ZAPAMIETAJ KOLEJNOSC
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Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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: WYZWANIE 7 DNI SKUPIENIA - WYTRWALOSC
DZIEN

(B Wytrwaly odkrywca

Dzis sprawdzasz, ze slepa uliczka to nie porazka, tylko wskazowka,
ktoredy nie isc.

Plan dnia

1-2 MIN

Rozgrzewka: Spirala spokoju

Narysuj palcem w powietrzu duzg spirale, bardzo powoli, od zewnatrz do srodka. Oddychaj
spokojnie.

5-10 MIN
Misja gtéwna
Dwa zadania na kolejnych stronach: poziom A (3-6 lat) albo poziom B (7-14 lat).

W CIAGU DNIA

Mini-misja z zycia

Wybierz jedna rzecz, ktérej nie lubisz konczy¢ (np. sprzatanie zabawek), i dokoncz jg dzi$ do
samego konca.

1-2 MIN
Gwiazdka dnia
Ocen, jak ci poszto, pokoloruj gwiazdke na mapie wyzwania i powiedz na gtos zdanie dnia.

Dla dorostego: Labirynty uczg wracania do ZDANIE DNIA
ostatniego pewnego miejsca. Jesli dziecko trafi s e .
w Slepy zautek, powiedz: Swietnie, juz wiesz, Gdy C?S e “SChOle’
ktéredy nie is¢. Taki komentarz zmienia btgd w pl‘Obll]Q inaczej.
informacje i buduje wytrwatos¢.

Jak mi dzis poszto?

® © O

super dobrze tak sobie trudno

Co mi dzis pomogto?

Pokoloruj gwiazdke dnia

______________________________________________________________________________________________________________________________________

MIEJSCE NA RYSUNEK LUB NOTATKE: co dzis byto najfajniejsze?

Neurosciezki - Bonus 1 12 Wyzwanie: 7 dni skupienia



MISJA GEOWNA - WYTRWALOSC

3 Wytrwaly odkrywca

(POZIOM A - 3-6 Iat)

ZADANIE 1
Pomdz znalez¢ droge od startu do gwiazdki. Najpierw szukaj palcem, potem rysuj kredka.

START

META *

ZADANIE 2
Rysuj po kropkowanych liniach od niebieskiej kropki do gwiazdki. Nie odrywaj kredki.

Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @

Neurosciezki - Bonus 1 13 Wyzwanie: 7 dni skupienia



5 |

MISJA GEOWNA -

Wytrwaly odkrywca

WYTRWALOSC

POZIOM B - 7-14 lat

ZADANIE 1

Przejdz labirynt od startu do mety. Najpierw znajdZ droge wzrokiem, potem narysuj jg jedna linia.
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ZADANIE 2
Tylko dwa wzory sg identyczne. Znajdz je i otocz kétkiem ich numery.
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Pomoc dorostego: tak / nie
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Jak mi poszto? (©)(0) (®

Wyzwanie: 7 dni skupienia



: WYZWANIE 7 DNI SKUPIENIA - KONTROLA IMPULSOW
DZIEN

‘S Mistrz zatrzymania

Dzis ¢wiczysz supermoc: zatrzymac sie na chwile, zanim cos zrobisz.

Plan dnia

1-2 MIN
Rozgrzewka: Posag

Dorosty moéwi: ruszaj sie! Tancz, machaj rekami. Na hasto posag zamierasz bez ruchu na 5
sekund. Powtérzcie 4 razy.

5-10 MIN
Misja gtéwna
Dwa zadania na kolejnych stronach: poziom A (3-6 lat) albo poziom B (7-14 lat).

W CIAGU DNIA

Mini-misja z zycia

Dzi$ zanim odpowiesz na pytanie, policz w myslach do 3. Sprawdz, czy twoja odpowiedzZ byta
przez to lepsza.

1-2 MIN
Gwiazdka dnia
Ocen, jak ci poszto, pokoloruj gwiazdke na mapie wyzwania i powiedz na gtos zdanie dnia.

Dla dorostego: Pomytki sg w tych zadaniach ZDANIE DNIA
zaplanowane, bo putapki uczg hamowania. Gdy o s -
dziecko sie pomyli, powiedz spokojnie: mézg Na]plerw StoP' potem myle,
chciat szybko, sprébujmy madrze. Pochwal potem dzialam.

kazde samodzielne zatrzymanie sie i

poprawienie.

Jak mi dzis poszlo?

® © O

super dobrze tak sobie trudno

Co mi dzis pomogto?

Pokoloruj gwiazdke dnia

______________________________________________________________________________________________________________________________________

MIEJSCE NA RYSUNEK LUB NOTATKE: co dzis byto najfajniejsze?
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MISJA GEOWNA - KONTROLA IMPULSOW

4 Mistrz zatrzymania

(POZIOM A - 3-6 Iat)

ZADANIE 1
Dorosty wskazuje ksztatty po kolei. Przy kole klasnij, przy kwadracie tupnij, a przy gwiazdce stéj cicho
jak posag.

1 .
2 .

R (
R ¢

ZADANIE 2
Jestes slimakiem. Rysuj w ztotym korytarzu tak wolno, jak tylko potrafisz, i nie wychodZ poza linie.

O

Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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MISJA GEOWNA -

KONTROLA IMPULSOW

Mistrz zatrzymania

POZIOM B - 7-14 lat

ZADANIE 1

Patrz tylko na Srodkowa strzatke w kazdej grupie i zapisz jej kierunek: L lub P. Nie daj sie zmyli¢

sgsiadom.

PEPEPREPIEENEN NN NN RN PR

NP N NN Sy up iy Sy

e e e - -

NN NN NN = YNNI

ZADANIE 2

Otocz kétkiem litere X tylko wtedy, gdy tuz przed nig stoi litera A. Pozostate X to putapki.
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X
. 0
: M
s T
K

X

<= 4 X w O
— O > X >
O AR O X =
— X O X X
O 4 R X R
X Z @ 4 >
W > w O X

B

A

Pomoc dorostego: tak / nie
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Jak mi poszto? (©)(0) (®
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: WYZWANIE 7 DNI SKUPIENIA - LOGICZNE MYSLENIE
DZIEN

3 Detektyw regutl

Dzis jestes detektywem: szukasz ukrytej reguty i sprawdzasz, czy
naprawde dziata.

Plan dnia

1-2 MIN

Rozgrzewka: Oddech kwadratowy

Prowadz palec po bokach kwadratu w powietrzu: wdech, trzymaj, wydech, trzymaj. Na kazdym
boku licz do 3 lub 4.

5-10 MIN
Misja gtéwna
Dwa zadania na kolejnych stronach: poziom A (3-6 lat) albo poziom B (7-14 lat).

W CIAGU DNIA

Mini-misja z zycia

Znajdz w domu rytm lub wzér, ktéry sie powtarza (ptytki, paski, zastony, muzyka). Pokaz go
dorostemu.

1-2 MIN
Gwiazdka dnia
Ocen, jak ci poszto, pokoloruj gwiazdke na mapie wyzwania i powiedz na gtos zdanie dnia.

Dla dorostego: Nie podawaj odpowiedzi. ZDANIE DNIA
Zamiast tego zapytaj: co wiesz na pewno? To o e
pytanie uczy porzadkowania mysli. Sudoku i Na]plerw sprawdzam, pOtem
Ciggi majg rozwigzania w kluczu odpowiedzi, odpowiadam.

ale niech dziecko najpierw samo sprawdzi

SWO0jg prace.

Jak mi dzis poszlo?

©® © O

super dobrze tak sobie trudno

Co mi dzis pomogto?

Pokoloruj gwiazdke dnia

MIEJSCE NA RYSUNEK LUB NOTATKE: co dzis byto najfajniejsze?
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MISJA GEOWNA - LOGICZNE MYSLENIE

5 Detektyw regut

(POZIOM A - 3-6 Iat)

ZADANIE 1
Ksztatty powtarzajg sie jak w piosence. Narysuj w pustych okienkach, co bedzie dalej.

- @ N @ N @K
- Y OYHOVE

—————— ————— ——————
| 11 11 1
| 11 11 1
3. | 11 11 1
1 11 11 1
\ 7 A\ A\
—————— p————— —————
| 11 11 1
| 11 11 1
4. | 11 11 1
| 11 11 1
| S B S R U |

ZADANIE 2
Narysuj brakujgce ksztatty. W kazdym wierszu, kolumnie i matym kwadracie kazdy ksztatt moze by¢

tylko raz.

[
A O

W kazdym wierszu, kolumnie i matym kwadracie 2x2 musi by¢ kazdy z tych ksztattéw:

Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @

*
A
B
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MISJA GEOWNA - LOGICZNE MYSLENIE
5 Detektyw regut

ZADANIE 1
Odkryj regute kazdego ciggu i wpisz brakujgce liczby w ztote okienka.

.| 4 8 12| 20| 22| 32
. |s0las | 35 |30 | 25 | 15
3 1 2 4 7 | 16| 29
a4 2 4 s | 32| 128 | 256
5.1 10 8 11 o | 013

ZADANIE 2

Wohpisz cyfry od 1 do 6. Kazda cyfra moze wystapic tylko raz w wierszu, w kolumnie i w prostokgcie
2x3.

3|5 2

Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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: WYZWANIE 7 DNI SKUPIENIA - SKUPIENIE NA DELUZE)
DZIEN

GEl Dluzszy lot

Dzis twoja uwaga leci dalej niz zwykle. Gdy poczujesz zmeczenie, zrob
oddech i le¢ dalej.

Plan dnia

1-2 MIN

Rozgrzewka: Balon

PotéZ dtonie na brzuchu. Wdech nosem: brzuch ro$nie jak balon. Wydech ustami: balon powoli
uchodzi. 5 razy.

5-10 MIN
Misja gtéwna
Dwa zadania na kolejnych stronach: poziom A (3-6 lat) albo poziom B (7-14 lat).

W CIAGU DNIA

Mini-misja z zycia

Pobaw sie jedng zabawg albo poczytaj jedna ksigzke przez 10 minut bez przerywania. Dorosty
ustawia minutnik.

1-2 MIN
Gwiazdka dnia
Ocen, jak ci poszto, pokoloruj gwiazdke na mapie wyzwania i powiedz na gtos zdanie dnia.

Dla dorostego: Zadania sg dzis dtuzsze. Jesli ZDANIE DNIA
dziecko sie zmeczy, zaproponuj krétka przerwe
ruchowa w potowie i powrét. Uczenie sie
samodzielnego robienia przerwy jest tak samo rosnie.
wazne jak samo skupienie.

Moja uwaga z kazdym dniem

Jak mi dzis poszto?

® © O

super dobrze tak sobie trudno

Co mi dzis pomogto?

Pokoloruj gwiazdke dnia

______________________________________________________________________________________________________________________________________

MIEJSCE NA RYSUNEK LUB NOTATKE: co dzis byto najfajniejsze?
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MISJA GEOWNA - SKUPIENIE NA DtUZE]

6 Dluzszy lot

(POZIOM A - 3-6 Iat)

ZADANIE 1
Na drugim obrazku sg 3 réznice. Znajdz je i otocz koétkiem.

YY1
cm*o

H O H €
N

OBRAZEK 1 OBRAZEK 2

ZADANIE 2
Potacz kropki po kolei od 1 do 15, a potem potacz 15 z kropkg 1. Co powstato? Pokoloruj rysunek.

° (] [ ]
5
(]
8
[ ]
3020 e 10¢ 9
(] [ ]
14 13
() (] [ ] (
1 15 12 11
Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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6 Dluzszy lot

MISJA GEOWNA - SKUPIENIE NA DtUZE]

POZIOM B - 7-14 lat

ZADANIE 1

Znajdz 8 stéw ze Swiata kosmosu. Mogg biec poziomo, pionowo i po skosie. Odhaczaj je na liscie.

FKULSSOITT
MSI1 PWC I LHUL
Al KLSLOUOKFP
REEAULETCROR
S ZNNOPKBMA
HY EENZOII E K
Z CJ)J] TCGPTT.I
t HE AEETEAAE
LZKOLRZE/ )T
GWI A ZDANKA
0 RAKIETA 0 PLANETA O GWIAZDA
0 KSIEZYC 0 SLONCE 0 ORBITA

00 KOMETA
O MARS

ZADANIE 2

Na obrazku 2 ukryto 6 réznic. Zapisz wspétrzedne pdél, w ktérych je znalaztes.

O A O
v x ¢

L gl 2b 2R JE

e HhreON;

O
¢ 00
* % A
* e

OBRAZEK 1

Czas: Pomoc dorostego: tak / nie
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OBRAZEK 2

Jak mi poszto? @
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: WYZWANIE 7 DNI SKUPIENIA - POMIAR KONCOWY | SWIETOWANIE
DZIEN

7 Wielki finatl

Ostatni dzien! Zrobisz zadanie podobne do tego z dnia 1 i sprawdzisz,
jak bardzo urosta twoja uwaga.

Plan dnia

1-2 MIN
Rozgrzewka: Ulubiony oddech
Wybierz oddech, ktéry najbardziej lubites w tym tygodniu, i zréb go 5 razy.

5-10 MIN
Misja gtéwna
Dwa zadania na kolejnych stronach: poziom A (3-6 lat) albo poziom B (7-14 lat).

W CIAGU DNIA

Mini-misja z zycia

Opowiedz komus z rodziny o wyzwaniu: co byto najtrudniejsze i co ci najbardziej pomogto.
1-2 MIN

Gwiazdka dnia
Ocen, jak ci poszto, pokoloruj gwiazdke na mapie wyzwania i powiedz na gtos zdanie dnia.

Dla dorostego: Poréwnajcie wyniki z dnia 1 i ZDANIE DNIA
dnia 7 w tabeli wynikéw. Nawet jesli czas nie q Y . q
jest krétszy, zwré¢ uwage na inne postepy: Zrobilem to! I‘{mlem S1€
mniej btedéw, mniej podpowiedzi, skuplc.
spokojniejsze podejscie. Wrecz dyplom i

Swietujcie wysitek.

Jak mi dzis poszlo?

©® © ©

super dobrze tak sobie trudno

Co mi dzis pomogto?

Pokoloruj gwiazdke dnia

______________________________________________________________________________________________________________________________________

MIEJSCE NA RYSUNEK LUB NOTATKE: co dzis byto najfajniejsze?
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v MISJA GEOWNA - POMIAR KONCOWY I
DIZIEN SWIETOWANIE

7 Wielki final

(POZIOM A - 3-6 Iat>

ZADANIE 1
POMIAR KONCOWY. Otocz kétkiem wszystkie ztote gwiazdki. Dorosty mierzy czas. Poréwnaj z dniem 1.

A EXCOEVO
H X0 0 @
YV O0OVIVYVY
VEOVVENDRNR

RA A N NN

Finatowy labirynt: przeprowadz odkrywce do gwiazdki.

i

N

ES

START

]

Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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MISJA GEOWNA - POMIAR KONCOWY I

SWIETOWANIE

7 Wielki final

POZIOM B - 7-14 lat

DZIEN

ZADANIE 1

POMIAR KONCOWY. Wskazuj liczby od 1 do 25, patrzac na $rodek tabeli. 3 préby, zapisz najlepszy
czas.

23

15

21

19

24

10

1

6

11

17

18

25

22

8

12

14

13

16

20

ZADANIE 2
Potgcz na zmiane liczbe i litere: 1 - A-2-B -3 -C... az do 8 - H. Nie odrywaj otéwka.

O, O

ONNG

@8

0 S
©

Czas: Pomoc dorostego: tak / nie

Jak mi poszto? @
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PODSUMOWANIE

Moje wyniki

Wypetnijcie tabele razem po dniu 7. Poréwnujemy tylko wyniki tego samego dziecka: dzieh 1 i dzieh 7.

Poziom A: ztote gwiazdki - czas

Poziom A: pominiete gwiazdki

Poziom B: tabela 5x5 - najlepszy czas z 3 préb
Poziom B: liczba zatrzyman lub pomytek

lle podpowiedzi byto potrzebnych?

Moje gwiazdki z calego tygodnia

Dzien 1 p 3 4 5 (] 7

Gwiazdka I 7‘7 9\7 M 7% I S

Jak poszto? ©00® ©00© ©00® ©00 ©00® ©00® ©00®
Najlatwiejszy byl dzien... Najbardziej pomogto mi...

Najtrudniejszy byl dzien...

Jestem z siebie dumny / dumna, bo...

Dla dorostego: jesli czas w dniu 7 nie jest krétszy, poszukaj innych postepéw: mniej pomytek, mniej
podpowiedzi, spokojniejsze podejscie do btedu, samodzielne uzywanie strategii. To takze jest wzrost
uwagi i warto go gtosno zauwazyc.

27 Wyzwanie: 7 dni skupienia



PO WYZWANIU

Co dalej po 7 dniach?

Siedem dni to dopiero poczatek. Przy budowaniu nawyku regularnos¢ jest wazniejsza niz intensywnos¢,
dlatego po zakoficzeniu wyzwania warto utrzymac krétki, codzienny rytm treningu. Oto trzy sprawdzone
sposoby na kolejne tygodnie.

1. Powtorka wyzwania 2. Trasy Neurosciezek 3. Misje z zycia

Za 3-4 tygodnie wydrukuj W gtéwnym materiale Najcenniejsze sg mini-misje z
wyzwanie jeszcze raz. Dziecko znajdziesz 101 ¢wiczenh w 6 codziennosci. Wybierzcie trzy
zna juz strukture, wiec moze trasach. Wybierz trase, ktéra ulubione i wple¢ je w zwykty
robi¢ je bardziej samodzielnie. byta dla dziecka najtrudniejsza tydzien: w drodze do szkoty,
Poréwnajcie nowe wyniki z w wyzwaniu, i ¢wicz jg przez przy kolacji, przed snem.
poprzednimi. tydzien.

Ktory dzien byl najtrudniejszy? Co dalej

Najtrudniejszy byt , . , . Trasa w

dzien... (S0 T TIC L) Neurosciezkach

1. Sokole oko wyszukiwanie, przeszukiwanie rzad po rzedzie, tabele Trasa 1: Uwaga

liczb wzrokowa

2. Pamied jak sejf zapamietywanie potozenia i kolejnosci, gra memory Trasa 2: Pamied
robocza

3. Wytrwaty odkrywca labirynty, szlaczki, konhczenie dtuzszych zadanh Trasa 4: Koordynacja

4. Mistrz zatrzymania zabawy z sygnatem stop, zadania z putapkami Trasa 5: Kontrola
impulséw

5. Detektyw regut rytmy, sudoku, zagadki z tabelg Trasa 3: Logiczne
myslenie

6. Dtuzszy lot stopniowe wydtuzanie zadan, przerwy oddechowe Trasa 6: Spokd;j i
emocje

Sygnaly, ze trening dziala

e dziecko samo przypomina o misji lub o e diuzej wytrzymuje przy zadaniu domowym,
gwiazdce, « mniej zgaduje, czeéciej sprawdza,
* szybciej sig uspokaja po btedzie, « moéwi o sobie: umiem, potrafie, dam rade.

e uzywa strategii bez przypominania (np. szuka
rzad po rzedzie),

Pamietaj: postepy w skupieniu nie sg liniowe. Gorszy dzien po kilku dobrych jest normalny i czesto
wynika ze zmeczenia, snu lub emocji. Patrz na trend z kilku tygodni, a nie na pojedynczy wynik.
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ZAELACZNIK

Klucz odpowiedzi

Odpowiedzi do zadan, ktére maja jedno poprawne rozwigzanie. Numer 3B.1 oznacza: dzieh 3, poziom B, zadanie
1. Zanim sprawdzisz wynik, popros$ dziecko, aby samo przejrzato swojag prace - samodzielne sprawdzanie to
takze trening uwagi.

Odpowiedzi tekstowe

Nr

1A.1

1A.2

1B.2

2A.2

2B.2

3B.2

4B.1

4B.2

5A.1

5B.1

6A.1

6A.2

6B.2

7A.1

Zadanie

Dzien 1, poziom A
Dzien 1, poziom A
Dzien 1, poziom B
Dzien 2, poziom A

Dzien 2, poziom B

Dzien 3, poziom B

Dzienh 4, poziom B

Dzien 4, poziom B

Dzien 5, poziom A

Dzien 5, poziom B

Dzien 6, poziom A
Dzien 6, poziom A

Dzien 6, poziom B

Dzien 7, poziom A

Odpowiedz

Liczba elementéw do zaznaczenia - gwiazdka: 7.
ztote serce: 4; niebieskie koto: 5; niebieski tréjkat: 4.
Liczba elementéw do zaznaczenia - znak "4": 15.
Znikneto: ztoty romb (pole B3).

Liczby do wpisania pod ksztattami (od lewej): runda 1: 4, 2, 1, 3; runda 2:
4,3,5,1, 2.

Identyczne sg figury nr 3 i 6.

Srodkowa strzatka (L - lewo, P - prawo): 1-L, 2-L, 3-L, 4-P, 5-L, 6-L, 7-L, 8-P,
9-P, 10-L, 11-P, 12-L, 13-L, 14-L, 15-P, 16-P.

Par A-X do zaznaczenia: 1. Putapek (cel bez poprzednika) byto 19.

1) niebieskie koto, ztota gwiazdka; 2) ztote serce, ztote serce, niebieski
kwadrat; 3) niebieski tréjkat, ztote koto, ztote koto; 4) niebieska gwiazdka,
ztote serce, niebieski kwadrat.

1) 16, 28 (+4); 2) 40, 20 (-5); 3) 11, 22 (+1, +2, +3...); 4) 16, 64 (x2); 5)
12, 11 (-2, +3 na zmiane).

Réznice (obrazek 2): C1 inny ksztatt; D1 inny ksztatt; D3 brak elementu.
Wychodzi: domek z kominem i drzwiami.

Roéznice (obrazek 2): A2 inny kolor; B4 inny ksztalt; C1 inny ksztatt; E1
inny kolor; E4 inny kolor; F5 inny ksztatt.

Liczba elementéw do zaznaczenia - gwiazdka: 7.
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Rozwigzania na rysunkach

3A.1 - Dzien 3, poziom A

3B.1 - Dzien 3, poziom B

L

5A.2 - Dzien 5, poziom A

5B.2 - Dzien 5, poziom B

@ H|X A 3|5|6|2|1|4

~lalelm al1|2]|6|5]|3

NOICIe 2la|s5|1|3]|6

631|542

mxjae 512(3|a|6|1

1|6|a|3|2]5
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WYZWANIE 7 DNI SKUPIENIA

DYPLOM

Odkrywcy Skupienia

IMIE | NAZWISKO

za ukonczenie wyzwania 7 dni skupienia:
codzienne misje, wytrwatosc i odwage, by probowac dalej

1 2 3 4 5 6 7

DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN DZIEN

Zaczynam, wytrzymuje, koncze. Brawo!

DATA PODPIS RODZICA / NAUCZYCIELA




