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Kilka minut dziennie. Jedna karta. Widoczny postep.

<% Bez ekrandéw - krétkie sesje - stopniowanie trudnosci - gotowe do druku <




WPROWADZENIE

O materiale Neurosciezki

NeurosSciezki to zestaw 101 ¢wiczen na papierze, ktére w formie zabawy trenujg umiejetnosci potrzebne
do skupienia: wybidrczg uwage wzrokowg, pamiec robocza, logiczne myslenie, koordynacje oko-reka,
kontrole impulséw oraz radzenie sobie z emocjami. Materiat jest przeznaczony dla dzieci w wieku od 3 do
14 lat i dla dorostych, ktérzy im towarzysza: rodzicéw, nauczycieli, pedagogdw i terapeutéw.

Kazde ¢wiczenie zajmuje jedng strone i ma statg budowe: cel, polecenie dla dziecka, zadanie, wskazéwki
dla dorostego oraz propozycje, jak zadanie utatwic¢ lub utrudni¢. Dzieki temu jedng karte mozna
wykorzystaé z dzie¢mi w réznym wieku i na réznym poziomie. Cwiczenia nie wymagaja ekranu - wystarczy
wydruk, otéwek, kredki i kilka minut uwagi.

Szesc¢ tras rozwoju
Nr Trasa Co trenuje Cwiczenia

1 Uwaga wzrokowa wyszukiwanie, przeszukiwanie rzad po rzedzie, 001-018
wychwytywanie szczegdtéw i réznic

2 Pamiec robocza zapamietywanie potozenia, ksztattéw, kolejnosci, stéw i 019-035
ruchéw

3 Logiczne myslenie rytmy i ciagi, sudoku, obrazki logiczne, zagadki, wyobraznia 036-052
przestrzenna

4 Koordynacja oko-reka szlaczki, labirynty, tgczenie kropek, przerysowywanie, 053-069
symetria

5 Kontrola impulséw hamowanie reakcji, zmiana zasad, czekanie na sygnat, 070-085

podzielnos¢ uwagi

6 Spokdj i emocje oddech, rozpoznawanie emocji, plan na trudne chwile, 086-101
poczucie sprawczosci

Co jeszcze znajdziesz w zestawie

Dla dziecka Dla dorostego Do sprawdzania

101 kart ¢wiczen z rosngcym Wyjasnienie, jak dziata uwaga, Klucz odpowiedzi do wszystkich
poziomem trudnosci, karte zasady dobrej sesji, dobor ¢wiczen, ktére maja jedno
postepdéw do kolorowania i ¢wiczenh do wieku, gotowy plan poprawne rozwigzanie, w tym
dyplom ukonczenia wszystkich na 4 tygodnie i arkusz do sudoku, labiryntow i

tras. obserwaciji. obrazkéw logicznych.

Wazne: Neurosciezki to materiat edukacyjny, ktéry wspiera rozwéj. Nie stuzy do diagnozy i nie
zastepuje terapii. Jesli trudnosci z koncentracjg sg silne, utrzymuja sie dtugo albo utrudniajg nauke i
relacje z réwie$nikami, warto skonsultowac sie z psychologiem, pedagogiem lub lekarzem. Cwiczenia
moga wtedy uzupetnia¢ zalecenia specjalisty.
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Szes¢ tras rozwoju

Trasa 1 Uwaga wzrokowa (¢wiczenia 001-018) 13
Trasa 2 Pamied robocza (¢wiczenia 019-035) 32
Trasa 3 Logiczne myslenie (¢wiczenia 036-052) 50
Trasa 4 Koordynacja oko-reka (¢wiczenia 053-069) 68
Trasa 5 Kontrola impulséw (¢wiczenia 070-085) 86
Trasa 6 Spokdj i emocje (¢wiczenia 086-101) 103
Zalaczniki

Klucz odpowiedzi 120
Arkusz obserwacji 125
Dyplom Mistrza Neurosciezek 126

Jak zaczac? Przeczytaj strony 6-9 (okoto 15 minut), wybierz grupe wieku w planie na 4 tygodnie i
wydrukuj karty na pierwszy tydzien. Na pierwsza sesje wybierz ¢wiczenie tatwe, zeby dziecko zaczeto
od sukcesu.
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NEUROSCIEZKI - 101 CWICZEN

Spis ¢wiczen

TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA 026 Cyfry wspak 10-14 40

001 Ztap wszystkie gwiazdki 3-5 14 027 Lista zakupow 6-9 41
002 Serduszka w ukryciu 3-5 15 028 Opowiadanie z pamieci 6-9 42
003 Tropiciel trojkatéw 6-9 16 029 Powtérz ruchy 3-5 43
004 Tabela liczb 3x3 6-9 17 030 Ksztatty w kolejnosci 6-9 a4
005 Tabela liczb 4x4 6-9 18 031 Pamiec trasy 10-14 45
006 Tabela liczb 5x5 10-14 19 032 Wz6r z pamieci 6-9 46
007 Ztote i niebieskie liczby 10-14 20 033 Kod symboli 6-9 47
008 Detektyw cyfr 10-14 21 034 Kod symboli: ekspert 10-14 48
009 Literki blizniaczki 6-9 22 035 Memory: gra w pary 3-5 49
011 Znajdz 7 réznic 10-14 24 036 Co bedzie dalej? 3-5 51
012 Policzi zapisz 3-5 25 037 Co bedzie dalej? Poziom 2 6-9 52
013 Ukryte ksztatty 6-9 26 038 Ciagi liczbowe 6-9 53
014 Para blizniakéw 6-9 27 039 Ciagi liczbowe: ekspert 10-14 54
015 Para blizniakéw: ekspert 10-14 28 040 Sudoku obrazkowe 4x4 6-9 55
016 Woykreslanka: zwierzeta 6-9 29 041 Sudoku 4x4 6-9 56
017 Wykreslanka: w szkole 10-14 30 042 Sudoku 6x6 10-14 57
018 Podwdjny cel 10-14 31 043 Sudoku 6x6: ekspert 10-14 58
044 Ktéra figura nie pasuje? 6-9 59
019 Zapamietaj kropki 3x3 3-5 33 045 Obrét w gtowie 10-14 60
020 Zapamietaj kropki 4x4 6-9 34 046 Obrazek logiczny: serce 6-9 61
021 Zapamietaj ksztatty i miejsca 10-14 35 047 Obrazek logiczny: domek 10-14 62
022 Czego brakuje? 3-5 36 048 Obrazek logiczny: grzybek 10-14 63
023 Czego brakuje? Poziom 2 6-9 37 049 Sortujemy: ksztatt i kolor 6-9 64
024 Co sie zmienito? 10-14 38 050 Zagadka: kto ma jakiego zwierzaka? 6-9 65
025 Cyfry do przodu 6-9 39 051 Zagadka: wakacyjne wyjazdy 10-14 66
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NEUROSCIEZKI - 101 CWICZEN

Spis ¢wiczen (ciag dalszy)

052 Liczbowa trasa 6-9 67 077 Sciezka liczb 6-9 924
078 Liczby i litery na zmiane 10-14 95
053 Szlaczki: prosto i falami 3-5 69 079 Szymon méwi 3-5 96
054 Szlaczki: zygzaki i petle 3-5 70 080 Sortowanie z niespodzianka 6-9 97
055 Spirala spokoju 3-5 71 081 Hop co trzy 10-14 98
056 Labirynt dla poczatkujacych 3-5 72 082 Czujny straznik 10-14 99
057 Labirynt 10x10 6-9 73 083 Wolny slimak 3-5 100
058 Labirynt 15x15 6-9 74 084 Stop - pomysl - dziataj 6-9 101
059 Labirynt mistrzowski 10-14 75 085 Gwiazdka po kole 10-14 102
060 Potacz kropki: co to za budynek? 3-5 76
061 Potacz kropki: kto ptywa? 6-9 77 086 Oddech kwadratowy 6-9 104
062 Potacz litery alfabetu 10-14 78 087 Oddech gwiazdy 3-5 105
063 Przerysuj wzér 6-9 79 088 Zdmuchnij Swieczki 3-5 106
064  Przerysuj wzér: skosy 6-9 80 089 Termometr emocji 6-9 107
065 Przerysuj wzér: ekspert 10-14 81 090 Koto emocji 6-9 108
066 Dokoncz symetrie 6-9 82 091 Gdzie czuje emocje? 6-9 109
067 Dokoncz symetrie: ekspert 10-14 83 092 Moja skrzynka spokoju 3-14 110
068 Kod strzatek 6-9 84 093 Swiatta drogowe 6-9 111
069 Rysuje oburgcz 6-9 85 094 Drabina probleméw 10-14 112
070 Klasnij czy tupnij? 3-5 87 096 Skan ciata 10-14 114
071 Dzieh na odwro6t 6-9 88 097 Dziennik dumy 3-14 115
072 Kolory i stowa: rozgrzewka 6-9 89 098 Zamien mysl| 10-14 116
073 Stowa w przebraniu 6-9 90 099 Wieczorne wyciszenie 6-9 117
074 Zmiana zasady: ramki 10-14 91 100 Moje mocne strony 3-14 118
075 Strzatki w ttumie 6-9 92 101 Meta: moja trasa 3-14 119
076 Duze i mate 10-14 93
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WPROWADZENIE

Jak dziala uwaga?

Moéwimy czesto, ze dziecko nie umie sie skupié, ale uwaga nie jest jedng umiejetnoscig. Psychologia
wyréznia kilka jej rodzajéw, ktére wspdtpracuja ze soba jak instrumenty w orkiestrze. Dziecko moze
Swietnie wyszukiwad szczegéty, a jednoczesnie miec ktopot ze zmiang zasad albo z zapamietaniem
polecenia. Dlatego Neurosciezki ¢wiczg kazdy z tych elementéw osobno.

Rodzaj uwagi
Uwaga wybidrcza
Uwaga
podtrzymywana

Przerzutnosdé
uwagi

Podzielnos¢ uwagi

Pamiec robocza

Hamowanie

Dlaczego zabawa dziala

Dzieci dtuzej i chetniej pracuja, gdy zadanie jest
ciekawe, krétkie i ma wyrazny koniec. Kazde
¢wiczenie w tym zestawie daje szybki sukces, a
jednoczes$nie wymaga odrobine wiecej wysitku niz
to, co dziecko juz umie. Taki poziom trudnosci,
nazywany strefg najblizszego rozwoju, najlepiej

sprzyja uczeniu sie.

Emocje a skupienie

Stres, zto$¢ i frustracja zajmuja miejsce w pamieci
roboczej. Zdenerwowane dziecko naprawde gorzej
mysli. Dlatego trasa 6 uczy uspokajania ciata i
nazywania uczué, a kazda sesje warto zaczynac lub
konczy¢ krétkim ¢wiczeniem oddechowym.

Na czym polega

wybieranie tego, co wazne, i pomijanie
bodZcéw, ktére rozpraszaja

utrzymanie skupienia przez dtuzszy czas,
mimo nudy i zmeczenia

elastyczne przetgczanie sie miedzy
zasadami lub zadaniami

pilnowanie dwdch rzeczy naraz

przechowywanie informacji przez kilka
sekund i dziatanie na niej

powstrzymanie automatycznej, szybkiej
reakcji

zrobic?

Przyktad z zycia Trasa
znalezienie swojego 1

zeszytu w stosie innych

odrobienie catej strony wszystkie

zadan

przejScie z dodawaniana 5
odejmowanie

stuchanie nauczyciela i 1,5
notowanie

wykonanie polecenia 2
ztozonego z trzech
krokéw

odczekanie na swoja 5
kolej w grze

Realistyczne oczekiwania

Regularny trening sprawia, ze dziecko coraz lepiej
radzi sobie z ¢wiczonymi zadaniami. Przeniesienie
tych umiejetnosci na nauke i codzienne sytuacje
nie dzieje sie jednak samo. Pomaga w tym
rozmowa o strategiach: jak szukates?, co ci
pomogto zapamietac?, gdzie jeszcze mozesz tak

Najwazniejsze trzy zasady:

1. Krétko i regularnie zamiast dtugo i rzadko.
2. Chwalimy wysitek i sposdb dziatania, a nie
tylko wynik.

3. Konhczymy sesje, zanim dziecko sie zmeczy,
najlepiej na sukcesie.

Neurosciezki



WPROWADZENIE

Jak korzystac z Neurosciezek

Budowa jednej sesji (10-20 minut)

1. Rozgrzewka 2. Czesc¢ gléwna 3. Zakonczenie

1-3 minuty. Cwiczenie 5-12 minut. Jedna lub dwie 2-3 minuty. Krétka rozmowa:
oddechowe z trasy 6 (np. 086 karty z tras 1-5. Najpierw co byto trudne, co pomogto?
lub 087) albo krétka zabawa tatwiejsza, potem trudniejsza. Dziecko koloruje gwiazdki w
ruchowa. Ciato sie wycisza, a Warto tgczyc trasy, np. uwage karcie postepdéw. Kohczymy
uwaga zbiera w jednym wzrokowa z ¢wiczeniem pochwatg wysitku.

miejscu. ruchowym.

Jak czytac¢ strone ¢wiczenia

Element Znaczenie

Numer i trasa Numer od 001 do 101 oraz nazwa trasy, do ktérej nalezy ¢wiczenie.

Odznaka wieku (3-5 Iat) (6-9 Iat) m - wiek, dla ktérego zadanie

jest zaprojektowane. Starsze dzieci mogg robi¢ tatwiejsze karty na czas.

Poziom * fatwy, *x Sredni, * ** wymagajacy - w obrebie danej grupy wiekowe;j.
Czas, trenujemy, Orientacyjny czas pracy, gtéwna umiejetnos¢ i przybory do przygotowania.
potrzebne

Polecenie dla dziecka Tekst do przeczytania dziecku. Mtodszym dzieciom warto dodatkowo pokaza¢, o co
chodzi, na pierwszym elemencie.

Wskazoéwki dla Jak poprowadzi¢ ¢wiczenie, na co uwazac i jak rozmawiac o strategiach.

dorostego

tatwiej / trudniej Gotowe sposoby dopasowania zadania do dziecka bez szukania nowych
materiatéw.

Pasek na dole strony  Miejsce na date, czas wykonania i ocene dziecka: uSmiechnieta buzka, kétko (tak
sobie) lub smutna buzka.

Drukowanie Kolejnosc¢

e Format A4, skala 100%. Nie trzeba przechodzi¢ ¢wiczen po kolei. Mozesz

« Cwiczenia 072-074 (kolory i stowa) wymagaja wybrac trase, nad ktora dziecko’ powinno
druku w kolorze. Pozostate sg czytelne takze w popracowac, skorzystac z listy Cwiczenia wedtug
czerni. wieku albo z gotowego Planu na 4 tygodnie.

Cwiczenia z tej samej trasy s utozone od

e Strony mozesz drukowac pojedynczo, tylko te, - o
tatwiejszych do trudniejszych.

ktérych potrzebujesz.

» Karte wtozong w koszulke mozna wypetniaé
markerem suchoscieralnym i powtarza¢ wiele
razy.
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WPROWADZENIE
@

Dobor ¢wiczen do wieku i mozliwosci

Wiek na odznace to wskazdwka, a nie sztywna granica. Dzieci w tym samym wieku bardzo sie réznia:
jeden pieciolatek przejdzie labirynt 10x10, inne potrzebuje najpierw szlaczkéw. Obserwuj dziecko i
dopasowuj zadania do jego aktualnych mozliwosci.

Dtugos¢

et Liczba kart Na co zwrdci¢ uwage
sesji

3-5 lat 5-10 minut 1-2 krétkie Czytaj polecenia na gtos i pokazuj na przyktadzie. Dziecko moze
karty i wskazywac palcem zamiast pisa¢. Duzo ruchu miedzy zadaniami.
zabawa Nagroda jest wspdlna rados¢, a nie wynik.
ruchowa

6-9 lat 10-15 minut 2 karty z Zaczynaj od tatwiejszej karty. Pomiar czasu tylko wtedy, gdy
réznych tras dziecko lubi bi¢ wtasne rekordy. Pytaj o sposéb dziatania, a nie

tylko o wynik.

10-14 15-20 minut  2-3 karty, w Daj wybér i odpowiedzialnos¢ za plan. Wprowadzaj pomiar czasu

lat tym jedna do i poréwnywanie z wtasnym wynikiem sprzed tygodnia.
wyboru Rozmawiaj o tym, gdzie te umiejetnosci przydajg sie w szkole.

Za latwe, za trudne czy w sam raz?

Za latwe W sam raz Za trudne

Dziecko konczy bardzo szybko i Dziecko musi sie wysili¢, robi Dziecko zgaduje, szybko sie
bez bteddéw, nudzi sie, robi kilka btedéw i samo je poddaje, ztosci sie lub wierci.
zadanie byle jak. Co zrobic: poprawia, a na koncu jest Co zrobic: skorzystaj z
skorzystaj z podpowiedzi zadowolone. To najlepszy podpowiedzi LtATWIE], podziel
TRUDNIE] albo przejdz do poziom do nauki. zadanie na czesci albo wré¢ do
nastepnego ¢wiczenia z tej poprzedniej karty.

trasy.

Trzy pokretla trudnosci

Pokretto Utatwienie Utrudnienie
llosé zaston czes¢ planszy kartka, podziel zadanie dodaj drugi cel lub dodatkowg regute
na dwie sesje
Czas bez pomiaru czasu, przerwa w potowie stoper i préba pobicia wtasnego
wyniku
Wsparcie prowadzenie palcem, méwienie na gtos, praca w ciszy, samodzielne
wspélne pierwsze zadanie sprawdzanie z kluczem

8 Neurosciezki



WPROWADZENIE

10 zasad dobrej sesji

1. Stata pora. Krétka sesja o tej samej porze dnia (np. po podwieczorku) szybko staje sie nawykiem i
nie wymaga negocjacji.

2. Ciche miejsce. Pusty stoét, wytgczony telewizor, telefon poza zasiegiem wzroku. Na stole tylko karta i
potrzebne przybory.

3. Najpierw ciato. Wygodne krzesto, stopy na podtodze, dobre swiatto. Gtodne lub zmeczone dziecko
nie skupi sie na zadnym zadaniu.

4. Jasne polecenie. Przeczytaj polecenie, pokaz pierwszy element i popros dziecko, zeby powiedziato
wtasnymi stowami, co ma zrobic.

5. Od tatwego do trudnego. Zaczynaj od zadania, ktére dziecko na pewno wykona. Sukces na starcie
dodaje energii do trudniejszej czesci.

6. Chwal sposodb, nie talent. Zamiast jestes madry powiedz: sprawdzates rzad po rzedzie i dlatego nic
nie umkneto.

7. Btad to informacja. Nie poprawiaj od razu. Powiedz: w tym rzedzie cos sie ukryto, poszukasz jeszcze
raz?

8. Porownuj tylko z soba. Dziecko rywalizuje wytgcznie z wtasnym wynikiem sprzed kilku dni, nigdy z
rodzenstwem czy kolegami.
9. Koncz przed zmeczeniem. Lepiej przerwa¢ w dobrym momencie niz ciggna¢ na site. Nastepnym
razem dziecko chetniej wréci.
10. Przenos do zycia. Po ¢wiczeniu zapytaj: gdzie jeszcze mozesz tak zrobi¢? Na przyktad szukac rzad
po rzedzie w zeszycie z matematyki.

Sygnaty zmeczenia Gdy pojawia sie frustracja
e rosnie liczba pomytek w prostych * nazwij emocje: widze, ze to cie ztosci,
elementach, e zréb trzy spokojne oddechy (¢wiczenie
e dziecko sie wierci, ziewa, ktadzie gtowe na 086),
stole, o

podziel zadanie na mniejszg czes¢,
e pojawiajg sie zarty i odwracanie uwagi, « przypomnij, co juz sie udato.

o dziecko zgaduje zamiast sprawdzac. . . )
Frustracja w matej dawce jest potrzebna:

Wtedy zréb przerwe ruchowa albo zakoncz uczy, ze trudnosc da sie przejsé.
sesje ¢wiczeniem, ktére dziecko lubi.

9 Neurosciezki



WPROWADZENIE
r

Cwiczenia wedlug wieku

Tabela pokazuje numery ¢wiczen zaprojektowanych dla kazdej grupy wieku. Cwiczenia oznaczone 3-14 lat
pasuja do wszystkich grup i zostaty ujete w kazdej kolumnie. Dla grupy 3-5 lat jest 22 kart, dla 6-9 lat 51
kart, a dla 10-14 lat 36 kart.

Trasa 3-5 lat 6-9 lat 10-14 lat

Trasa 1 001, 002, 012 003, 004, 005, 009, 010, 006, 007, 008,
Uwaga wzrokowa 013, 014, 016 ol1l1, 015, 017, 018
Trasa 2 019, 022, 029, 020, 023, 025, 027, 028, 021, 024, 026,
Pamiec robocza 035 030, 032, 033 031, 034

Trasa 3 036 037, 038, 040, 041, 044, 039, 042, 043,
Logiczne myslenie 046, 049, 050, 052 045, 047, 048, 051
Trasa 4 053, 054, 055, 057, 058, 061, 063, 064, 059, 062, 065, 067
Koordynacja oko-reka 056, 060 066, 068, 069

Trasa 5 070, 079, 083 071, 072, 073, 075, 077, 074, 076, 078,
Kontrola impulséw 080, 084 081, 082, 085
Trasa 6 087, 088, 092, 086, 089, 090, 091, 092, 092, 094, 096,
Spokdj i emocje 097, 100, 101 093, 095, 097, 099, 100, 097, 098, 100, 101

101

Elastyczne korzystanie
Mlodsze dziecko, starsza Rodzenstwo razem
karta

Pieciolatek moze wykona¢
czesc ¢wiczen dla 6-9 lat z
podpowiedzig LtATWIE]J, np.
labirynt 10x10 albo sudoku
obrazkowe. Pracujcie wtedy
razem i bez pomiaru czasu.

Starsze dziecko, mlodsza

karta Wiele kart ma wersje dla

réznych pozioméw. Dzieci
moga pracowac nad tg sama
karta, kazde ze swojg wersja
zadania.

Nastolatek moze robi¢ karty dla
mtodszych na czas lub z
podpowiedzig TRUDNIE]J. To
dobra rozgrzewka i szybki
sukces na poczatek ses;ji.

Pierwsza sesja: od czego zaczac?

Proponowany zestaw startowy (5 krétkich kart na pierwszy tydzien)

3-5 lat 087 Oddech gwiazdy, 001 Ztap wszystkie gwiazdki, 053 Szlaczki: prosto i falami, 022 Czego
brakuje?, 036 Co bedzie dalej?

6-9 lat 086 Oddech kwadratowy, 003 Tropiciel tréjkatéw, 057 Labirynt 10x10, 020 Zapamietaj kropki
4x4, 038 Ciggi liczbowe

10-14 lat 086 Oddech kwadratowy, 006 Tabela liczb 5x5, 077 Sciezka liczb, 026 Cyfry wspak, 042

Sudoku 6x6

10 Neurosciezki



WPROWADZENIE

Plan na 4 tygodnie

Plan zaktada 5 krétkich sesji w tygodniu. Kazda sesja to trzy numery ¢wiczeh: pierwszy (ztoty) to
rozgrzewka oddechowa lub ruchowa, drugi to ¢wiczenie z tras 1-3 (uwaga, pamied, logika), a trzeci z tras
4-5 (koordynacja, kontrola impulséw). Weekendy sg wolne albo przeznaczone na ¢wiczenia z trasy 6 i

ulubione karty dziecka.

Grupa 3-5 lat

Poniedziatek
Tydzien 1 087 -
Tydzien 2 055 -
Tydzien 3 088 -

Tydzien 4 087 -

Grupa 6-9 lat

Poniedziatek
Tydzien 1 086 -
Tydzien 2 086 -
Tydzien 3 086 -

Tydzien 4 086 -

Grupa 10-14 lat
Poniedziatek
Tydzien 1 086 -
Tydzien 2 095 -
Tydzien 3 086 -

Tydzien 4 095 -

- 002 - 079

-001 - 053

088 -012 - 083

- 036 - 054

Piatek

-019 - 070

- 029 - 056

- 021 - 059
- 006 - 075

- 041 - 065

Powtdrki sa zaleta, nie wada. Gdy ¢wiczenie pojawia sie w planie drugi raz, poréwnaj czas i liczbe
bteddéw z pierwszg préba. Jesli karta jest za trudna, zamien jg na wczesniejszg z tej samej trasy. Po 4

tygodniach wykonaj ¢wiczenie 101 i wrecz dyplom.

Neurosciezki



DLA DZIECKA

Karta postepow

Po kazdym ¢wiczeniu pokoloruj gwiazdki: * - zrobitem/am z pomoca, * * - zrobitem/am sam/sama, * * * -
zrobitem/am sam/sama i byto mi fatwo. Gdy pokolorujesz catg trase, mozesz wybra¢ nagrode z rodzicem.

001 002 003 004 005 006 007 008 009 010
011 012 013 014 015 016 017 018

019 020 021 022 023 024 025 026 027 028
029 030 031 032 033 034 035

036 037 038 039 040 041 042 043 044 045
046 047 048 049 050 051 052

TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA

053 054 055 056 057 058 059 060 061 062
063 064 065 066 067 068 069

070 071 072 073 074 075 076 077 078 079
080 081 082 083 084 085

086 087 088 089 090 091 092 093 094 095
096 097 098 099 100 101

Moja nagroda za kazda trase: Moja ulubiona trasa:

Najtrudniejsza trasa:

12 Neurosciezki



NEUROSCIEZKI - TRASA 1 Z 6

O tej trasie Co rozwija
Uwaga wzrokowa pozwala wybra¢ z otoczenia to, co e uwaga wybidrcza i skanowanie
wazne, i poming¢ reszte. To ona pomaga znalez¢ wtasciwag wzrokowe

|In|jke w ksigzce, przepisac’ zadanie z tabllcy bez btedu czy ° spostrzegawczos’é i analiza szczeg(’){éw

dostrzec szczegot na ilustracji. o szybkos$¢ przetwarzania informacji

Na tej trasie dziecko przeszukuje plansze, liczy, poréwnuje  rozréznianie podobnych liter i cyfr
i wytapuje réznice. Kluczowe jest systematyczne
przeszukiwanie: rzad po rzedzie, od lewej do prawej - tak
samo, jak przy czytaniu.

o wytrwatos¢ przy monotonnym zadaniu

Rada na start: zanim dziecko zacznie, zapytaj: jak bedziesz szuka¢, zeby niczego nie poming¢? Plan
wypowiedziany na gtos to pierwszy krok do samodzielnej koncentracji.

Cwiczenia na tej trasie

001  Ztap wszystkie gwiazdki 3-5 lat 14 010  Znajdz 5 réznic 6-9 lat 23
002  Serduszka w ukryciu 3-5 lat 15 011  Znajdz 7 rdéznic 10-14 lat 24
003  Tropiciel tréjkatow 6-9 lat 16 012 Policz i zapisz 3-5 lat 25
004  Tabela liczb 3x3 6-9 lat 17 013 Ukryte ksztatty 6-9 lat 26
005  Tabela liczb 4x4 6-9 lat 18 014  Para blizniakéw 6-9 lat 27
006  Tabela liczb 5x5 10-14 lat 19 015  Para blizniakéw: ekspert 10-14 lat 28
007 Ztote i niebieskie liczby 10-14 lat 20 016  Wykreslanka: zwierzeta 6-9 lat 29
008 Detektyw cyfr 10-14 lat 21 017 Wykreslanka: w szkole 10-14 lat 30

009  Literki blizniaczki 6-9 lat 22 018  Podwdjny cel 10-14 lat 31



CWICZENIE

001 Zlap wszystkie gwiazdki

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* ¥ ¥ 3-5 min uwaga wybidrcza kredka

Cel: wyszukiwanie wyraznego ksztattu wsrdéd innych i nauka przeszukiwania planszy rzad po rzedzie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Znajdz wszystkie ztote gwiazdki i otocz kazdg kétkiem. Szukaj po kolei w kazdym rzedzie,
od lewej do prawe;.

VEVYOHEO

1
Y HEAY * ‘ * *
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Pokaz, jak prowadzi¢ palec wzdtuz rzedu: to pierwszy krok do Zaston kartkg wszystkie rzedy poza tym, ktéry
systematycznego szukania. Na kohcu popros, aby dziecko dziecko wtasnie przeglada.
policzyto zaznaczone gwiazdki i sprawdzito wynik w kluczu. TRUDNIE)
Chwal za doktadnosc, nie za tempo. Zmierz czas, a potem popro$ o zaznaczenie
gwiazdek tylko w rzedach 2, 4 i 6.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE
TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA

002 . (o)
Serduszka w ukryciu m

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
Jr 3-5 min rozréznianie ksztattéw czerwona kredka

Cel: odrdznianie ksztattéw tego samego koloru; wymaga doktadniejszego patrzenia niz szukanie innego koloru.

POLECENIE DLA DZIECKA
Wszystkie ksztatty sg niebieskie. Znajdz serduszka i pokoloruj je na czerwono.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Zanim dziecko zacznie, zapytaj, czym serduszko rézni sie od Najpierw poszukajcie razem w pierwszym rzedzie,
kétka i rombu (ma wciecie u gory i ostry czubek). Takie nazwanie a dalej dziecko pracuje samo.
cech utatwia szukanie. Jesli dziecko pominie serce, wskaz tylko TRUDNIE]
rzad, w ktorym sie ukryto. Popro$, aby dziecko po pokolorowaniu serc
skreslito jeszcze wszystkie romby.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®

15 Neurosciezki



CWICZENIE

TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA
003 Tropiciel trojkatow

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % 4-6 min spostrzegawczos¢, orientacja kierunku otéwek

Cel: rozréznianie tego samego ksztattu ustawionego w réznych kierunkach, wazne przy rozpoznawaniu liter b, d, p,
qg.

POLECENIE DLA DZIECKA

Skresl tylko tréjkaty, ktére wskazujg czubkiem w gore, jak dach domu. Tréjkaty
skierowane w inne strony zostaw.

=

bV AAD
> > A 4D
<

N

Vd4dA

4 A <

4 4 <

4 A)

> A
b AAVADAA
VAV AV AAdA
4D ADD>AA)
AV AAAAYV A

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

To zadanie przypomina rozréznianie liter, ktére réznia sie tylko Zaznacz ztotym kolorem pierwszy poprawny
ustawieniem. Jesli dziecko sie myli, popros, by przed tréjkat jako wzor i zaston potowe planszy.
skresleniem powiedziato szeptem: czubek do géry. Méwienie do TRUDNIE]

siebie pomaga utrzymac zasade w pamigci. Skreélaj trojkaty w gére, a tréjkaty w dét otaczaj

kétkiem - dwie zasady naraz.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA
004

L]

Tabela liczb 3x3
POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* ¥ ¥ 3 min pole widzenia, szybkos¢ stoper

Cel: rozszerzanie pola widzenia i ptynne przeszukiwanie wzrokiem (tabela Schultego).

POLECENIE DLA DZIECKA

Patrz na ztotg kropke w srodku. Wskazuj palcem liczby po kolei od 1 do 9 i méw je gtosno.
Postaraj sie nie rusza¢ gtowa.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Zréb trzy podejscia i zapisz czasy - zwykle kazde kolejne jest Dziecko moze najpierw tylko wskazywac liczby,
szybsze. W tabeli Schultego najwazniejsze jest patrzenie na bez mierzenia czasu.

srodek i wychwytywanie liczb katem oka. Nie zmieniaj tabeli

TRUDNIE)
miedzy podejsciami.

Liczby od 9 do 1, czyli wstecz, a potem tylko
liczby nieparzyste.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

005 TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA
L]
Tabela liczb 4x4
POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % ¥ 3-5 min pole widzenia, koncentracja stoper

Cel: utrzymanie skupienia przy przeszukiwaniu wiekszej tabeli i szybkie przenoszenie wzroku.

POLECENIE DLA DZIECKA

Patrz na ztotg kropke w Srodku. Wskazuj liczby po kolei od 1 do 16 i méw je gtosno. Pracuj
spokojnie, ale bez zatrzymywania sie.

15| 8 10| 4

1316 14 | 6

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO

LATWIE)
Zapisz czas trzech podej$¢ na marginesie. Jesli dziecko dtugo Dziecko moze skresla¢ otéwkiem znalezione
szuka jednej liczby, nie podpowiadaj od razu - daj mu 10 sekund. liczby.
Samodzielne odnalezienie buduje wytrwatos¢, a to wtasnie ona TRUDNIE]
jest celem. 0d 16 do 1 wstecz albo naprzemiennie: 1, 16, 2,
15, 3, 14...
Data: Czas

Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

006

TRASA 1 UWAGA WZROKOWA

Tabela liczb 5x5

10-14 lat

POZIOM CZAS
* % 5 3-5 min

TRENUJEMY POTRZEBNE
pole widzenia, szybkos$¢ przetwarzania stoper

Cel: trening szybkiego przeszukiwania wzrokowego i utrzymania koncentracji pod presja czasu.

POLECENIE DLA DZIECKA

Patrz na srodek tabeli. Wskazuj liczby od 1 do 25 jak najszybciej. Zréb trzy podejscia i
zapisz czasy.

22

16

21

9

15

23

17

13

14

12

19

18

3

25

24

20

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO

Liczby maja rézna wielkos¢, zeby utrudnic¢ szukanie, i to jest
celowe. Dobry wynik dla nastolatka to okoto 25-40 sekund, ale
wazniejsze jest poréwnywanie z wtasnymi wynikami. Wracajcie
do tej tabeli raz w tygodniu.

LtATWIE)

Bez stopera; dziecko moze zaznaczac znalezione
liczby kropka.

TRUDNIE)

QOdliczaj na gtos co 3 (3, 6, 9...), wskazujgc kolejne
liczby od 1 do 25.

Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

007

TRASA 1 UWAGA WZROKOWA

Zlote i niebieskie liczby

10-14 lat

POZIOM
* Kk Kk

CZAS
5 min

TRENUJEMY
przerzutnos¢ i podzielnos¢ uwagi

POTRZEBNE
stoper

Cel: przetagczanie sie miedzy dwiema seriami liczb (tabela Gorbowa-Schultego).

POLECENIE DLA DZIECKA

Wskazuj liczby na zmiane: niebieskie rosngco (1, 2, 3...), a ztote malejgco (18, 17, 16...).
Kolejnos¢: niebieska 1, ztota 18, niebieska 2, ztota 17 i tak dale;j.

16

12

10

17

13

11

13

10

14

11

14

15

12

17

16

15

18 18

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO

To jedno z najtrudniejszych ¢wiczeh w zestawie: dziecko musi
pamietaé, w ktérym miejscu jest kazda seria. Pozwél na gtosne
mowienie liczb. Jesli dziecko sie zgubi, niech wréci do ostatniej
pary, ktérg pamieta, zamiast zaczyna¢ od nowa.

LtATWIE)

Najpierw tylko niebieskie od 1 do 18, potem tylko
ztote od 18 do 1.

TRUDNIE)

Obie serie rosnaco, ale bez méwienia na gtos i z
pomiarem czasu.

Jak mi poszto? @

Pomoc dorostego: tak / nie

Cwiczenia na skupienie i koncentracje 20 Neurosciezki



CWICZENIE

Ml Detektyw cyfr (Es0i)

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
5-7 min uwaga wybidrcza, doktadnosc otéwek, stoper

Cel: dtugotrwate wyszukiwanie dwdéch celéw w gestym materiale, podobnym do tekstu w podreczniku.

POLECENIE DLA DZIECKA
Otocz kétkiem kazda cyfre 7 i skresl kazdg cyfre 3. Pracuj rzad po rzedzie i nie wracaj do
poprzednich rzedéw.

10

11

OO U1 I P N O ©O O © & W UL
N & O OO NN WDN B BB
R 00 O K O NN R AN MO
N OO NP BN O OB O N 0
O N OO P N WO N O -~ 00 B
N N N OO O W O 00 OO0 © O -
~ W kPP A JO L OO OO O
N 00O NN OO W oo N O W Ul oo O
R O &~ WL U A 0O O O O 0
0 O O b U1 W O0LW YN UL O W
A O N N O WL U O P W
W N U1 ©O W KL O Ul 00O 00 W O
N © O OO P KB P O W Jd 0
R ©O© U P A N OO W O P O
~ O P 00O & O O 0 L O U
© W o W o o Ll b O KL &~ N

12

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Zmierz czas i policz btedy: pominiecia (cyfra niezaznaczona) i Tylko jeden cel: otaczaj wytgcznie siédemki.
fatszywe alarmy (zaznaczona inna cyfra). Pominiecia czesciej TRUDNIE)
Swiadcza o zmeczeniu, a fatszywe alarmy o pospiechu. Otaczaj 7 tylko wtedy, gdy stoi bezpoérednio
Porozmawiajcie, co pomogto utrzymac tempo. przed nig cyfra parzysta.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

009

Literki blizniaczki

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
4-6 min rozréznianie liter b, d, p, q otéwek

Cel: utrwalenie réznic miedzy literami, ktére tatwo pomyli¢ podczas czytania i pisania.

POLECENIE DLA DZIECKA
Znajdz i otocz kétkiem kazdg litere b. Uwazaj na blizniaczki d, p i g, ktére tylko udaja
litere b.

O O O O T O O T O
O T O O O T T T O
T O O O QT O T ©
O O T O T QT O
T O O O T O T o o
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O Q U T T QT Q QO
O O O O T O O T ©

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Przed startem pokaz prostg podpowiedz: b ma brzuszek z prawej Zaston kartka potowe planszy i pracujcie po 3
strony na dole, jak duza litera B bez gérnego brzuszka. Jesli rzedy.

dziecko czesto myli litery przy czytaniu, wracajcie do tej karty co trypnNiE]

kilka dni i obserwuicie, czy btedow jest mniej. Otocz b kétkiem, a kazde d podkreél - dwie litery

jednoczesnie.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

010 TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA
° 7 7 . °
Znajdz 5 roznic
POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* * I 5 min poréwnywanie, analiza szczegétow otéwek

Cel: systematyczne poréwnywanie dwédch obrazkéw pole po polu.

POLECENIE DLA DZIECKA

Obrazki wygladajg tak samo, ale na drugim jest 5 réznic. Znajdz je i otocz kétkiem na
obrazku 2.

kB O H Kk AWK
A @ ANAl | O ANA
[l A @ % K| |l KO Kk K
(MO K AV | HO XAV
10 h AW KX ¥k AV X

OBRAZEK 1 OBRAZEK 2
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Pokaz strategie: poréwnujemy wiersz 1 na obu obrazkach, Podpowiedz, w ktérych wierszach sg réznice.

potem wiersz 2 i tak dalej. Litery i cyfry przy krawedziach
pozwalajg nazwac pole, np. B3. Réznice to: inny ksztatt, inny
kolor albo brakujgcy element.

TRUDNIE)

Bez poréwnywania palcem; dziecko zapisuje tylko
wspotrzedne pdl z réznicami.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE
TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA

011 ° s s o e 10-14 lat
Znajdz 7 réznic 2

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % K 6-8 min analiza szczeg6téw, pamieé wzrokowa otéwek

Cel: poréwnywanie duzej liczby elementéw i zapisywanie wynikéw za pomoca wspétrzednych.

POLECENIE DLA DZIECKA
Na obrazku 2 ukryto 7 réznic. Zapisz wspétrzedne kazdej z nich (np. C4) i napisz, czym
sie rézni: ksztattem, kolorem czy brakiem elementu.
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OBRAZEK 1 OBRAZEK 2
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
To dobre ¢wiczenie przed sprawdzaniem wtasnych prac Podziel obrazki kartka na gérna i dolng potowe.
pisemnych: polega na poréwnaniu wzoru z kopig. Jesli dziecko TRUDNIE)
znajdzie mniej réznic, powiedz tylko, ile jeszcze zostato, bez Patrz na obrazek 1 przez 30 sekund, zastof go i
wskazywania miejsc. szukaj réznic z pamieci.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE

012

TRASA 1 UWAGA WZROKOWA

Policz i zapisz

POZIOM CZAS
* Y v 4-6 min

TRENUJEMY POTRZEBNE
liczenie, porzadkowanie kredki

Cel: liczenie elementéw rozrzuconych na planszy bez pomijania i liczenia dwa razy.

POLECENIE DLA DZIECKA
Policz gwiazdki, serduszka i kétka. Kazdy policzony ksztatt zaznacz kreska. Wpisz lub
narysuj liczbe w okienku.

* *

*-] v- ] ®- |

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Zaproponuj sposéb: liczymy jeden ksztatt naraz i kazdy
zaznaczamy kropka. Mtodsze dziecko moze zamiast cyfry
narysowac¢ w okienku kreski. Rozmawiajcie o tym, dlaczego
zaznaczanie pomaga - to strategia przydatna takze w szkole.

Cwiczenia na skupienie i koncentracje 25

Pomoc dorostego: tak / nie

Liczcie tylko gwiazdki, a reszte na kolejnej sesji.
TRUDNIE)

Bez zaznaczania kropkami, tylko wzrokiem, a
potem sprawdzenie.

Jak mi poszto? @

Neurosciezki



CWICZENIE

013 TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA
Ukryte ksztalty

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* % ¥ 5-7 min spostrzeganie figury i tta kredki w 4 kolorach

Cel: wyodrebnianie ksztattéw, ktére na siebie zachodzg, czyli tzw. percepcja figury i tta.

POLECENIE DLA DZIECKA

Ksztatty nachodzg na siebie. Obrysuj kazdy ksztatt innym kolorem i policz, ile jest két,
kwadratéw, trojkatéw i gwiazdek.

- | m-[ ] A-[ ] x-(]

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Umiejetno$¢ wyodrebniania ksztattu z tta przydaje sie przy Szukajcie tylko két, a pozostatych ksztattow
czytaniu map, wykreséw i zattoczonych stron podrecznika. péznie;j.

Zache¢ dziecko, by obrysowato kolorem najpierw wszystkie kota,

potem kwadraty itd. Kolor pomaga nie liczy¢ dwa razy tego
samego.

TRUDNIE)

Policz bez kredek, tylko wzrokiem, a potem
sprawdz kolorujac.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA
014 e, e a s
Para blizniakow

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % ¥ 5 min poréwnywanie wzoréw otéwek

Cel: doktadne poréwnywanie bardzo podobnych wzoréw i wybér dwéch identycznych.

POLECENIE DLA DZIECKA
Wszystkie wzory sg podobne, ale tylko dwa sg doktadnie takie same. ZnajdZ je i otocz
kétkiem ich numery.
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WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Podpowiedz strategie wykluczania: patrzymy na jeden Wskaz jeden z blizniakéw; dziecko szuka tylko
kwadracik, np. lewy gérny, i skreslamy wzory, ktére w tym drugiego.
miejscu sg inne niz w wybranym wzorze. Takie zawezanie TRUDNIE)
mozliwosci to podstawa logicznego myslenia. Mierz czas i nie pozwalaj na zaznhaczanie
otéwkiem w trakcie szukania.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA
015 o s o s 10-14 lat
Para blizniakow: ekspert

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 6-8 min analiza wzrokowa, wykluczanie otéwek

Cel: poréwnywanie wzoréw 4x4 réznigcych sie jednym lub dwoma polami.

POLECENIE DLA DZIECKA
Wsréd 16 wzordw sg doktadnie dwa identyczne. Znajdz je. Zapisz, w jaki sposdb szukates,
zeby nic nie pomingc.
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15 16
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Nastolatek moze opracowac wiasny system, np. liczenie Podpowiedz, Zze oba bliZzniaki maja te sama liczbe
zamalowanych pél w kazdym wzorze i poréwnywanie tylko zamalowanych pdél.
wzoréw z ta sama liczba. Doceniaj pomystowos¢ strategii - to TRUDNIE]

umiejetnos¢, ktérg wykorzysta na sprawdzianach. Limit 3 minut i zakaz zapisywania na kartce.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

016

Wykreslanka: zwierzeta

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
6-8 min uwaga wzrokowa, czytanie kolorowe zakreslacze

Cel: wyszukiwanie stéw w siatce liter: taczy uwage wzrokowg z czytaniem.

POLECENIE DLA DZIECKA
W tabeli ukryto sie 8 zwierzat. Stowa sg utozone poziomo (od lewej do prawej) lub
pionowo (z géry na dot). Zakresl kazde i odhacz je na liscie.
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O KOT O PIES 0 KON O LIS

O ZABA 0O SOWA O JEZ O KROWA
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Podpowiedz sposdb: szukamy pierwszej litery stowa, a potem Napisz dziecku, w ktérym wierszu lub kolumnie
sprawdzamy sasiednie litery. Zwré¢ uwage na polskie znaki: KON jest kazde stowo.
i JEZ daja sie znalez¢ tylko wtedy, gdy dziecko patrzy na kreski i TRUDNIE]

kropki nad literami. Po znalezieniu wszystkich stéw utéz z

niewykorzystanych liter jak najwiecej nowych
wyrazow.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

Wykreslanka: w szkole m
POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
8-10 min uwaga wzrokowa, wytrwatosé zakreslacz

Cel: dtugie, wymagajace przeszukiwanie w wielu kierunkach z kontrolg listy.

POLECENIE DLA DZIECKA
Znajdz 10 stéw zwigzanych ze szkotg. Moga biec poziomo, pionowo i po skosie (w dét lub
w goére w prawo). Odhaczaj znalezione stowa na liscie.

M R G Z H A P A OEW
S WUTUVFF Z2Y ZMKUP
CNMAPI OROAWTF
Y T KB 1 L EKZC ) AP
W AA AL SR I E 21T I
R T T 1 S AL Z CCO E
P O Z CAP Z EATWULUP
B LFAOCRSUP])JOP
R E Z L P ) Z2 Z O OWF
M KR EDIKI Y ODEA
Y FCBAI Z TWEKR
R L I NI J) KARAVIEWU
O ZESZYT 0 OLOWEK 0 GUMKA 0 LEKCJA 0 KREDKI
O LINIJKA O TABLICA O PLECAK O MAPA O PIORO
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Dtugie wyszukiwanie wymaga wytrwatosci. Jesli dziecko utknie, Podaj kierunek kazdego stowa (poziomo, pionowo,
zaproponuj zmiane strategii: zamiast pierwszej litery szukamy skos).
rzadkiej litery w stowie, np. O w stowie OLOWEK. Zmiana TRUDNIE)
strategii przy przeszkodzie to cenna umiejetnosc. Mierz czas; po zakonczeniu dziecko uktada wasna
wykreslanke dla rodzica.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

TRASA 1 - UWAGA WZROKOWA
018 7 e 10-14 lat
Podwojny cel

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 5-7 min podzielnos¢ uwagi otéwek, stoper

Cel: jednoczesne pilnowanie dwéch celéw i dwdch sposobdéw zaznaczania.

POLECENIE DLA DZIECKA
Otocz kétkiem kazda gwiazdke i skresl kazdy romb. Pozostate ksztatty pomin. Pracuj rzad
po rzedzie.
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WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Podzielno$¢ uwagi szybko sie meczy, dlatego to ¢wiczenie jest Najpierw cata plansza tylko z gwiazdkami, a
krétkie. Po zakonczeniu policzcie trafienia osobno dla gwiazdek i potem drugi raz tylko z rombami.

rombow. Jesli wiecej btedéw jest w drugiej potowie, warto TRUDNIE]

rozmawiac o robieniu przerw przy dtuzszej pracy. Zmiana zasady w potowie: od rzedu 6 gwiazdki

skreslasz, a romby otaczasz.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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NEUROSCIEZKI - TRASA 2 Z 6

O tej trasie Co rozwija
Pamiec¢ robocza to umystowy notes, w ktérym przez kilka e pamiec wzrokowo-przestrzenna
sekund przechowujemy informacje i co$ z nimi robimy: e pamiec stuchowa i kolejnos¢

liczymy w pamieci, wykonujemy polecenie ztozone z kilku
krokéw, zapamietujemy poczatek zdania, gdy czytamy
jego koniec.

e pamiec ruchowa
o strategie zapamietywania

3 e szybkie kojarzenie symboli
Cwiczenia z tej trasy wzmacniajg zapamietywanie

potozenia, ksztattéw, kolejnosci, stéw i ruchéw. Dziecko

poznaje tez proste strategie: nazywanie, grupowanie i

powtarzanie w myslach.

Rada na start: po kazdym ¢wiczeniu zapytaj: jaki miates sposéb na zapamietanie? Nazwana
strategia tatwiej przenosi sie do nauki szkolnej.

Cwiczenia na tej trasie

019 Zapamietaj kropki 3x3 3-5 lat 33 028 Opowiadanie z pamieci 6-9 lat 42
020 Zapamietaj kropki 4x4 6-9 lat 34 029 Powtérz ruchy 3-5 lat 43
021 Ze?p-amletaj ksztatty i 10-14 lat 35 030 Ksztatty w kolejnosci 6-9 lat 44
miejsca o

031 Pamiec trasy 10-14 lat 45
022  Czego brakuje? 3-5 lat 36 3 L

032 Wzoér z pamieci 6-9 lat 46
023 Czego brakuje? Poziom 2 6-9 lat 37 .

033 Kod symboli 6-9 lat 47
024 Co sie zmienito? 10-14 lat 38 .

034 Kod symboli: ekspert 10-14 lat 48
025 Cyfry do przodu 6-9 lat 39

035 Memory: gra w pary 3-5 lat 49
026 Cyfry wspak 10-14 lat 40

027 Lista zakupdéw 6-9 lat 41



CWICZENIE

TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
019 Zapamietaj kropki 3x3

POZIOM CZAS TRENUJEMY

POTRZEBNE
D A 4 min pamie¢ wzrokowo-przestrzenna kartka do zastaniania, kredka

Cel: zapamietanie potozenia kilku elementéw i odtworzenie go z pamieci.

POLECENIE DLA DZIECKA

Popatrz na gérng plansze i zapamietaj, gdzie sg kropki. Potem zaston jg kartka i narysuj
kropki w tych samych miejscach na dolnej planszy.

RUNDA 1 - ZAPAMIETA) RUNDA 2 - ZAPAMIETA)

RUNDA 1 - ODTWORZ RUNDA 2 - ODTWORZ

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO

LATWIE)
Daj dziecku 10 sekund na patrzenie. Mozesz podpowiedzie¢ Wydtuz czas patrzenia do 20 sekund albo zakryj
strategie stowna: jedna kropka w rogu, jedna na Srodku. tylko na chwile.

Nazywanie potozenia wzmacnia pamieé. Poréwnajcie odpowiedz

TRUDNIE)
ze wzorem, odstaniajgc gérng plansze.

Po zastonieciu odczekajcie 10 sekund, liczac
razem gtosno, zanim dziecko zacznie rysowac.

Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
020 Zapamietaj kropki 4x4

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Iy 5 min pamiec¢ wzrokowo-przestrzenna kartka, otéwek

Cel: zapamietywanie wiekszej liczby elementéw i szukanie w nich uktadéw.

POLECENIE DLA DZIECKA

Masz 10 sekund, zeby zapamieta¢, gdzie sg kropki. Zaston gérng plansze i zaznacz kropki
na dolnej. Potem sprawdz sie sam.

RUNDA 1 - ZAPAMIETA) RUNDA 2 - ZAPAMIETA)

RUNDA 1 - ODTWORZ RUNDA 2 - ODTWORZ
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Zapytaj po zadaniu: czy kropki tworzyty jakis ksztatt? Dzieci, Najpierw jedna runda z 3 kropkami narysowanymi
ktére widzg w rozrzuconych punktach figure (litere L, przekatna, przez dorostego.
schodek), zapamietuja lepiej. To strategia grupowania - warto ja TRUDNIE]

nazwac. 5 sekund na patrzenie zamiast 10.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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021 TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
Zapamietaj ksztalty i miejsca

10-14 lat

POZIOM CZAS
* % % 6 min

TRENUJEMY
pamiec robocza ztozona

POTRZEBNE
kartka, otowek

Cel: jednoczesne zapamietanie dwdch informacji: gdzie stat element i jaki miat ksztatt.

POLECENIE DLA DZIECKA

Zapamietaj w ciggu 15 sekund potozenie i ksztatt kazdego elementu. Zastor gérng
plansze i narysuj na dolnej odpowiednie ksztatty w tych samych miejscach.

RUNDA 1 - ZAPAMIETA)

*

A

RUNDA 1 - ODTWORZ

RUNDA 2 - ZAPAMIETA)

A
AO

@ A
* A

RUNDA 2 - ODTWORZ

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Oceniajcie osobno: ile miejsc jest poprawnych i ile ksztattéw sie Tylko potozenie, bez rysowania ksztattow.
zgadza. Nastolatki czesto odkrywajg, ze pomaga zapamietanie TRUDNIE]

po kolei wierszy albo powtarzanie w myslach: gwiazdka w rogu,

! X st Po zastonieciu dziecko najpierw liczy od 20 do 0, a
dwa tréjkaty pod spodem. Zachecaj do testowania réznych

dopiero potem rysuje.

sposobodw.
Data: Czas Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
022

Czego brakuje?

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Y v 3-4 min pamie¢ wzrokowa kartka do zastaniania

Cel: zapamietanie zestawu obrazkéw i zauwazenie, co znikneto.

POLECENIE DLA DZIECKA

Popatrz na obrazek A i zapamietaj wszystkie ksztatty. Teraz zaston go. Popatrz na obrazek
B - czego brakuje?

OBRAZEK A - PATRZ | ZAPAMIETA)

0
|ama
KL 2L

OBRAZEK B - ZAStON OBRAZEK A | ODPOWIEDZ

A B C
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
To papierowa wersja gry Kima. Po zadaniu zagrajcie w nig z Najpierw nazwijcie razem kazdy ksztatt na
prawdziwymi przedmiotami: potéz na stole 5 zabawek, przykryj obrazku A.

Sciereczka i zabierz jedna. Dziecko moze odpowiada¢, pokazujac

TRUDNIE)
puste pole i opisujac ksztatt i kolor.

Patrzenie na obrazek A tylko przez 5 sekund.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
023

Czego brakuje? Poziom 2

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* * ¥ 4-5 min pamie¢ wzrokowa, nazywanie kartka do zastaniania

Cel: zapamietanie 16 elementéw z dwiema cechami: ksztattem i kolorem.

POLECENIE DLA DZIECKA

Masz 30 sekund na zapamietanie obrazka A. Zaston go i znajdZ na obrazku B trzy puste
pola. Powiedz, jaki ksztatt i w jakim kolorze tam byt.

OBRAZEK A - PATRZ | ZAPAMIETA)

A B C D
3V NK 20K
1@ A @ ¢

| H X @
LAk 3k I8

OBRAZEK B - ZAStON OBRAZEK A | ODPOWIEDZ
C D

Ad @
@ A @
(M 0 x @
(| @ = o

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Za kazde puste pole przyznaj dwa punkty: jeden za ksztatt i Zakryj dwa dolne wiersze obu obrazkéw i
jeden za kolor. Podpowiedz strategie: zapamietujemy wiersz po pracujcie na 8 polach.

wierszu i méwimy szeptem nazwy. Przy kolejnym podejsciu

TRUDNIE)
popros, zeby dziecko samo wybrato sposéb.

Dziecko odpowiada dopiero po minucie przerwy
wypetnionej rozmowa.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA

021 [
Co sie zmienilo? 2

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % * 5 min pamie¢ wzrokowa, poréwnywanie kartka, stoper

Cel: zauwazanie zmian w zapamietanym obrazie: trudniejsze niz szukanie brakujgcego elementu.

POLECENIE DLA DZIECKA
Zapamietaj obrazek A w ciggu 30 sekund. Zastoh go. Na obrazku B trzy pola sa
zamienione na inne ksztatty. Wypisz wspétrzedne tych pdl i napisz, co tam byto wczesnie;j.

OBRAZEK A - PATRZ | ZAPAMIETA)
B C D

O @ N A

A B C D

I @ W A

1Y *x @

(W é ¢ N

A @t A
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Zauwazenie zmiany wymaga poréwnania obrazu w pamieci z Podaj, w ktérym wierszu jest kazda zmiana.
tym, co widzimy - doktadnie tak sprawdzamy, czy przepisany TRUDNIE)
tekst jest zgodny ze wzorem. Po zadaniu dziecko moze samo 15 sekund na zapamietanie i odpowiedz bez
przygotowac podobna zagadke dla rodzica. patrzenia na wspétrzedne.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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025 Cyfry do pfzodu

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* ' 5 min pamiec stuchowa, uwaga stuchowa dtugopis dla dorostego

Cel: zapamietanie coraz dtuzszych ciagdéw cyfr podanych ustnie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Postuchaj cyfr, ktére powie dorosty. Kiedy skonczy, powtérz je w tej samej kolejnosci.

Wynik Préba 2

3 2 5 3 8 2 7
4 2 415 5 7 4 1
5 6 9 7 31 6 9 2 81
6 368591 7 18 3 7 9
7 4 9 3 6 4 9 2 397 25138
Wpisz v przy poprawnej odpowiedzi. Najdtuzszy poprawny ciag: _ cyfr.
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Czytaj cyfry spokojnie, mniej wiecej jedng na sekunde, i nie Dziecko moze powtarza¢ cyfry, stukajgc palcem w

powtarzaj ich. Zacznij od dwéch cyfr i przejdz dalej, jesli dziecko stét przy kazde;j.
poprawnie powtdrzy cho¢ jedng prébe z danej dtugosci. Zakoncz TRUDNIE]

po dwdch nieudanych prébach tej samej dtugosci. Dorosty czyta szybciej, a dziecko powtarza po 5

sekundach ciszy.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
026 Cyfry wspak

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % ¥ 5 min pamiec robocza dtugopis dla dorostego

Cel: przechowanie ciggu w pamieci i przeksztatcenie go - to sedno pamieci roboczej.

POLECENIE DLA DZIECKA

Postuchaj cyfr i powtérz je od konica. Na przyktad: jesli ustyszysz 3 8 1, odpowiadasz 1 8
3.

3 1 4 2 35 7

4 7 9 6 2 4 7 2 8

5 3 9516 1 6 3 59

6 9 75 8 6 1 96 14 7 9

7 39415 8 4 9 157 3 9 4

Whpisz v przy poprawnej odpowiedzi. Najdtuzszy poprawny cigg: cyfr.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Powtarzanie wspak jest znacznie trudniejsze niz do przodu - dla Dziecko moze zapisywac cyfry palcem na stole i
dzieci w tym wieku typowy wynik to okoto 4-5 cyfr. Zapytaj, jak czytac je od konca.
dziecko to robi: czy widzi cyfry w wyobrazni, czy powtarza je w TRUDNIE)

myslach? Obie strategie sa dobre. Zamiast cyfr mieszanka liter i cyfr, np. 4 K 7 B;

odpowiedzZ: najpierw cyfry rosngco, potem litery.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
027 L] ‘ 7
Lista zakupow

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % ¥ 6-8 min pamiec stowna, grupowanie dtugopis dla dorostego

Cel: zapamietywanie listy stéw i odkrycie, ze grupowanie w kategorie pomaga.

POLECENIE DLA DZIECKA

Wyobraz sobie, ze idziesz na zakupy. Dorosty przeczyta liste. Gdy skonczy, powiedz, co
trzeba kupi¢. Kolejnos¢ nie jest wazna.

Lista Dorosty czyta powoli, jedno stowo na sekunde lle stéw?

1 jabtka, mleko, chleb, ser, banany /5

2 marchewka, jogurt, ryz, masto, gruszki, makaron /6

3 pomidory, kakao, ogérek, miéd, kasza, sliwki, jajka /17

4 OWOCE: cytryna, wisnie, kiwi NABIAL: kefir, twarég, Smietana PIECZYWO: /8
butki, rogal

5 papryka, budyn, sok, ptatki, groszek, kietbasa, herbata, cebula /8

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Lista 4 jest celowo podana w grupach. Po niej zapytaj, czy Zatrzymaj sie na liScie 3; dziecko moze rysowad

tatwiej byto zapamietac stowa utozone w kategorie. Przy liscie 5 w powietrzu kazda rzecz.

popros dziecko, by samo pogrupowato stowa w myslach TRUDNIE]

(warzywa, napoje...). Poréwnajcie wyniki list 3 i 5. Odpowiedz dopiero po 2 minutach i dodatkowo z

podaniem, ktére stowo byto pierwsze i ostatnie.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®

41 Neurosciezki



CWICZENIE

TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
028 . . . .
Opowiadanie z pamieci

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % v 6-8 min pamiec stuchowa, rozumienie brak

Cel: stuchanie ze zrozumieniem i zapamietywanie szczegétéw, jak podczas lekcji.

POLECENIE DLA DZIECKA

Postuchaj uwaznie krétkiego opowiadania. Potem dorosty zada ci szes¢ pytan.

OPOWIADANIE - DOROSLY CZYTA JEDEN RAZ

W sobote rano Zosia i jej mtodszy brat Kuba pojechali z babcig nad jezioro. Zabrali koc w
zielone paski, trzy kanapki z serem i czerwong pitke. Nad wodg Kuba zobaczyt kaczke z
pieciorgiem matych kaczatek. Zosia chciata je nakarmi¢, ale babcia wyjasnita, ze chleb
szkodzi ptakom. Zamiast tego dzieci zbieraty kamyki i utozyty z nich duze serce. W drodze

powrotnej zaczat padad deszcz, wiec schowali sie pod starym debem. Gdy wyszto stofice,
na niebie pojawita sie tecza.

PYTANIA

1. Kto pojechat nad jezioro? 4. Dlaczego dzieci nie nakarmity kaczek?

2. Jakiego koloru byt koc? 5. Co utozyty z kamykéw?

3. lle kaczatek miata kaczka? 6. Gdzie schowali sie przed deszczem?

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Przeczytaj tekst raz, wyraznie i bez pospiechu. Pytania o Czytaj tekst w dwdch czesciach i zadawaj pytania
szczegoty (kolor, liczba) s trudniejsze od pytan o sens. Jesli po kazdej.
dziecko nie pamieta, zapytaj: co robity dzieci nad wodg? Czesto

TRUDNIE)
jedna wskazéwka uruchamia cate wspomnienie.

Dziecko opowiada historie wtasnymi stowami, a
dopiero potem odpowiada na pytania.

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

SA 2 - PAMIEC ROBOCZA
029 TRA ; -
Powtorz ruchy

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* ' 5 min pamiec ruchowa, sekwencje troche miejsca do ruchu

Cel: zapamietanie i odtworzenie sekwencji ruchéw; taczy pamiec z ciatem.

POLECENIE DLA DZIECKA
Patrz uwaznie, jakie ruchy pokaze dorosty. Kiedy skonczy, zréb to samo w tej samej
kolejnosci.

Dorosty pokazuje (raz, powoli) Udato sie?

2 ruchy klasnij - tupnij

2 ruchy dotknij nosa - podskocz

3 ruchy klasnij - dotknij gtowy - tupnij

3 ruchy rece w goére - przysiad - klasnij

4 ruchy tupnij - tupnij - klasnij - dotknij kolan

4 ruchy obrot - klasnij - dotknij uszu - podskocz

5 ruchéw  klasnij - tupnij - dotknij nosa - rece w bok - podskocz

6 ruchéw  przysiad - klasnij - klasnij - tupnij - dotknij ramion - rece w gére

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Pokazuj ruchy powoli i w ciszy, a potem razem nazwijcie je Pokazuj i jednoczesnie nazywaj kazdy ruch.
stowami. Stowa plus ruch to podwdjne wsparcie dla pamieci. TRUDNIE]

Zakoncz, gdy dziecko dwa razy nie poradzi sobie z tg sama
dtugoscia. Na koniec niech dziecko wymysli sekwencje dla
Ciebie.

Dziecko powtarza ruchy od konca.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE
TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
030 ..
Ksztalty w kolejnosci

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* K v 5 min pamiec kolejnosci kartka, otéwek

Cel: zapamietanie kolejnosci elementéw, potrzebne m.in. przy literowaniu i pisaniu stéw.

POLECENIE DLA DZIECKA
Zapamietaj kolejnos¢ ksztattéw w kazdej rundzie. Zastoh gére kartki. Na dole ksztatty sg

pomieszane - wpisz pod kazdym, ktérym byt w kolejnosci: 1, 2, 3...

ZAPAMIETA) KOLEJNOSC

- H ¢ @
. @ 6 A

ZASEON GORE. WPISZ, KTORY KSZTALT BYL 1., 2., 3. ...

1. Q..
U U
. O @ A &

L)
. O A O & @
L) U Uy Uy

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Daj 10 sekund na kazda runde i odstaniaj kolejne rundy Tylko runda 1 i 2, bez zastaniania przez pierwsze
pojedynczo, zastaniajac pozostate. Zapytaj o strategie: niektére 3 sekundy.

dzieci uktadajg historyjke (gwiazdka spadta na kwadrat), inne TRUDNIE]

powtarzajg nazwy. Historyjka to bardzo skuteczna metoda. Wszystkie trzy rundy zapamietywane naraz,

przed zastonieciem.

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

Cwiczenia na skupienie i koncentracje 44 Neurosciezki



CWICZENIE

TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
03 1 o s 10-14 lat
Pamiec trasy
POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % K 5-6 min pamiec przestrzenna, sekwencje kartka, otéwek

Cel: zapamietanie drogi przez plansze: pamiec kolejnosci i kierunku jednoczesnie.

POLECENIE DLA DZIECKA

Zapamietaj w ciggu 15 sekund ztotg trase od niebieskiej kropki do gwiazdki. Zaston gére
kartki i narysuj te sama trase na pustej planszy.

RUNDA 1 - ZAPAMIETA) TRASE RUNDA 2 - ZAPAMIETA) TRASE

RUNDA 1 - NARYSUJ Z PAMIECI RUNDA 2 - NARYSUJ Z PAMIECI

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Pomocna strategia to zamiana trasy na stowa: dwa w prawo, Dziecko moze przez 15 sekund obrysowywac
jeden w dét, trzy w prawo. To tgczy pamieé wzrokowgq ze stowng. trase palcem.

Po zadaniu porozmawiajcie, jak ta umiejetnos¢ przydaje sie w

TRUDNIE)
zyciu: zapamietywanie drogi do nowego miejsca.

10 sekund na zapamietanie i rysowanie trasy w
odwrotnym kierunku.

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

SA 2 - PAMIEC ROBOCZA
032 o 7 . °
Wzor z pamieci

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Iy 6 min pamiec¢ wzrokowa, grafomotoryka kartka, otéwek

Cel: zapamietanie wzoru linii i odtworzenie go na siatce kropek.

POLECENIE DLA DZIECKA
Patrz na wzér przez 10 sekund. Zastoh go kartka i narysuj ten sam wzér na kropkach
obok. Zacznij od ztotej kropki.

WZOR TWOJ RYSUNEK
" ) ° ° ° o ° °
[ ) [} [} [ ] [ ] [ ] [ J
° ° ° ° ° ° °
SE———— ) L) [ ) [ ] [ ] [ ]
WZOR TWO) RYSUNEK
° =) ° ° ° o
° i ° ° ° ° °
° ° ° ° ° ° °
° ° ° ° ° ° ° °
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Ztota kropka pokazuje poczatek linii. Jesli dziecko sie pogubi, Bez zastaniania: dziecko przerysowuje wzér,
pozwdl mu spojrze¢ na wzor jeszcze przez 3 sekundy - to lepsze patrzac na niego.
niz zgadywanie. Zapisujcie, ile spojrzen byto potrzebnych; z TRUDNIE)

czasem liczba ta powinna malec. Zastoniecie po 5 sekundach i rysowanie

lustrzanego odbicia wzoru.

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

TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
033 Kod symboli

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* K v 2 min szybkos$¢ przetwarzania, kojarzenie otéwek, stoper

Cel: szybkie przypisywanie cyfr do symboli z uzyciem klucza, przy stopniowym zapamietywaniu klucza.

POLECENIE DLA DZIECKA
Spéjrz na klucz: kazdy ksztatt ma swojg cyfre. Wpisz pod kazdym ksztattem wtasciwg
cyfre. Pracuj po kolei, nie przeskakuj. Masz 2 minuty.

KLUCZ

* | @ AV B

1 2 3 4 5

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Pierwsze trzy pola sa wypetnione jako przyktad. Po 2 minutach Bez limitu czasu; dziecko moze wpisywac cyfry w
policzcie poprawne pola. Na poczatku dziecko czesto zerka na dowolnej kolejnosci.
klucz, a z czasem zapamietuje go i przyspiesza - to dobry TRUDNIE]
moment, by pochwali¢ pamie¢, nie tylko szybkos¢. Po 30 sekundach zastoh klucz kartka.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE

TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
034: o 10-14 lat
Kod symboli: ekspert

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % * 2 min szybkos$¢ przetwarzania, pamiec robocza otéwek, stoper

Cel: praca z dtuzszym kluczem i podobnymi symbolami pod presja czasu.

POLECENIE DLA DZIECKA
Wopisz pod kazdym ksztattem cyfre z klucza. Masz 90 sekund. Pracuj rzad po rzedzie, bez
przeskakiwania.

KLUCZ
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WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Klucz ma 9 symboli, w tym dwa tréjkaty rézniace sie kolorem i Limit 3 minut i zaznaczenie w kluczu dwdch
kierunkiem. Zapisz wynik i powtérz ¢wiczenie za tydzien na kopii tréjkatow kolorem.
strony. Poréwnanie wynikéw pokazuje dziecku, ze trening TRUDNIE)
przynosi efekt, co wzmacnia motywacje. Wopisuj cyfre o jeden wiekszg niz w kluczu (dla 9
wpisz 1).
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE

035 TRASA 2 - PAMIEC ROBOCZA
Memory: gra w pary

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* Y Y 10 min pamie¢ wzrokowa, zasady gry nozyczki, karton

Cel: klasyczna gra pamieciowa: zapamietywanie potozenia odkrytych kart.

POLECENIE DLA DZIECKA

Wytnij karty. Rozt6z je obrazkami do stotu. Odkrywaj po dwie karty. Jesli sg takie same,
zabierasz je. Jesli nie, odwracasz z powrotem i zapamietujesz, gdzie lezg.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Wydrukuj strone na grubszym papierze albo naklej na karton, Grajcie na 4 parach, roztozonych w dwéch
zeby obrazki nie przeswitywaty. Zacznij od 4 par, potem dodawaj rzedach.

kolejne. Gra uczy tez czekania na swojg kolej i radzenia sobie z

TRUDNIE)
przegrang - dobra okazja do rozmowy o emocjach.

Wydrukuj strone dwa razy i grajcie na 16 parach.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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NEUROSCIEZKI - TRASA 3 Z 6

Logiczne

O tej trasie Co rozwija
Logiczne myslenie wymaga skupienia przez dtuzszy czas: e dostrzeganie regut i wzoréw
trzeba zauwazy¢ regute, sprawdzic jg i konsekwentnie « rozumowanie krok po kroku

zastosowacd. Dzieci, ktére uczg sie szukac reguty, tatwiej

i ) i o e wyobraznia przestrzenna
radza sobie z matematyka i czytaniem ze zrozumieniem.

e planowanie i sprawdzanie rozwigzania
Na tej trasie sg rytmy i ciagi, sudoku, obrazki logiczne,
zagadki z tabelg, figury do obracania w wyobrazni oraz
liczbowe trasy. Kazde zadanie mozna sprawdzi¢ w kluczu
odpowiedzi.

o cierpliwos¢ przy trudnym zadaniu

Rada na start: nie podawaj od razu odpowiedzi. Zamiast tego zapytaj: co juz wiesz na pewno? To
pytanie uczy dziecko porzadkowania mysli.

Cwiczenia na tej trasie

036 Co bedzie dalej? 3-5 lat 51 045 Obrét w gtowie 10-14 lat 60
037 Co bedzie dalej? Poziom 2 6-9 lat 52 046 Obrazek logiczny: serce 6-9 lat 61
038 Ciagi liczbowe 6-9 lat 53 047 Obrazek logiczny: domek  10-14 |at 62
039 Ciagi liczbowe: ekspert 10-14 lat 54 048 Obrazek logiczny: grzybek 10-14 |at 63
040 Sudoku obrazkowe 4x4 6-9 lat 55 049 Sortujemy: ksztatt i kolor 6-9 lat 64
041 Sudoku 4x4 6-9 lat 56 050 Zagadka: kto ma jakiego 6-9 lat 65
zwierzaka?
042 Sudoku 6x6 10-14 lat 57
Zagadka: wakacyjne
043  Sudoku 6x6: ekspert 10-14 lat 58 051 g A 10-14 lat 66
wyjazdy
044 Ktéra figura nie pasuje? 6-9 lat 59 052 e ees 6-9 lat 67



CWICZENIE

036 Co bedzie dalej?

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
) Adke 5 min rytmy i wzory kredki

Cel: dostrzeganie powtarzajgcego sie rytmu i przewidywanie kolejnego elementu.

POLECENIE DLA DZIECKA
W kazdym rzedzie ksztatty powtarzajg sie jak w piosence. Narysuj w pustych okienkach,
co bedzie dalej.

. ouemeN
RX2XEXInn
- 9000000
. AAXAAKX
. vEENvEN
- QAXOAX

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Zaproponuj, zeby dziecko czytato rzad na gtos rytmicznie: kétko, Utéz rytm z klockéw lub zabawek, zanim dziecko
kwadrat, kétko, kwadrat. Rytm styszany utatwia dostrzezenie narysuje go na kartce.

rytmu widzianego. Mozna tez wyklaskac¢ wzoér: klasnigcie to TRUDNIE]

kotko, tupnigcie to kwadrat. Dziecko wymy$la wtasny rytm z trzech ksztattéw

dla dorostego.

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

037 Co bedzie dalej? Poziom 2

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* %k ¥ 6 min reguty, wyobraznia przestrzenna kredki

Cel: odkrywanie dtuzszych regut oraz regut opartych na obrocie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Odkryj regute w kazdym rzedzie i narysuj brakujace ksztatty. Uwaga: w niektérych
rzedach ksztatt sie obraca.

- APVAAPY

- QO Ak kO @ Kk
N EEXI EXINE
- AVAVAVA | |
- A OOHOO KX

. @+ A+O+A |

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Jesli dziecko nie widzi reguty, popros$ o zakreslenie palcem Zaznacz kreska granice pierwszego modutu w
jednego petnego powtérzenia (tzw. modutu). W rzedzie z kazdym rzedzie.
obracajacym sie tréjkatem zapytaj: w ktérg strone wskazuje TRUDNIE]
czubek i jak sie zmienia? Obrot o ¢wier¢ kota jest jak wskazéwka Dziecko zapisuje regute stowami, np. tréjkat
Z€gara. obraca sie w prawo.

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

SA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
0338 P
Ciagi liczbowe

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % I 6 min reguty liczbowe otéwek

Cel: odkrywanie statej reguty w ciggu liczb i uzupetnianie luk.

POLECENIE DLA DZIECKA
Kazdy ciagg ma swoja regute, na przyktad: dodaj 2. Odkryj jg i wpisz brakujace liczby w
ztote okienka.

1 1 2 3 2 6 7 :
2 2 a 6 10 | 12 16
3 5 10 20 | 25 | 30 40
4 20 | 18 | 16 12 | 10 8 :
5 1 3 5 7 9 13 i
6 10 | 20 | 30 | 40 60 80
7 3 6 12 | 15 21 | 24
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Podpowiedz metode: patrzymy na dwie sasiednie liczby i Zapisz matymi cyframi réznice miedzy liczbami w
sprawdzamy, o ile sie réznig. Potem sprawdzamy te réznice przy pierwszym ciggu.
kolejnej parze. Sprawdzanie reguty na kilku parach to nawyk, TRUDNIE]
ktory chroni przed pochopnym zgadywaniem. Dziecko dopisuje do kazdego ciggu jeszcze dwie

kolejne liczby.

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

TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
039 o s Jeo 10-14 lat
Ciagi liczbowe: ekspert

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 8 min rozumowanie indukcyjne otéwek

Cel: odkrywanie regut zmiennych, mnozenia i requt ztozonych.

POLECENIE DLA DZIECKA
Tu reguty sg trudniejsze: réznica moze rosna¢, liczby moga sie mnozy¢ albo reguta moze
sie zmieniac co krok. Uzupetnij luki i zapisz obok regute.

1. 1 2 4 8 32 128
2 1 4 9 25 36 64
3 2 3 5 8 17 30
4 1 1 2 3 5 13 :
5 3 5 4 5 7 8
6. 1100 | 90 | 81 66 55 | 51
7 2 6 12 20 42 72
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Jesli réznice nie sa state, zached do zapisania réznic pod Podaj typ reguty (dodawanie, mnozenie, na
ciggiem: czasem to one tworza prosty ciag. Ciag 1,1, 2, 3,5, 8 zmiane) dla kazdego ciggu.
to cigg Fibonacciego - warto opowiedzie¢, ze pojawia sie w TRUDNIE]

przyrodzie, np. w uktadzie pestek stonecznika. Dziecko uktada trzy wiasne ciagi z ukryta reguta

dla dorostego.

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

4: TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
040 Sudoku obrazkowe 4x4

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
) Adke 6-8 min logiczne wnioskowanie kredki

Cel: pierwsze sudoku: kazdy ksztatt raz w wierszu, kolumnie i kwadracie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Narysuj brakujgce ksztatty. W kazdym wierszu, w kazdej kolumnie i w kazdym grubo
obrysowanym kwadracie kazdy ksztatt moze by¢ tylko raz.

et

@
*
A

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

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Pokaz pierwszy ruch: szukamy wiersza, w ktérym brakuje tylko Wytnij ksztatty z papieru i uktadaj je na planszy,
jednego ksztattu. To najprostsza strategia. Gdy dziecko sie zamiast rysowac.

pomyli, nie poprawiaj - zapytaj: czy w tej kolumnie nie ma juz
gwiazdki? Samodzielne odkrycie btedu jest cenniejsze niz
poprawna odpowiedz.

TRUDNIE)
Zaston dwa podane ksztatty i rozwigz zadanie z
mniejszg liczbg podpowiedzi.

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

041 TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
Sudoku 4x4

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* % 5 6-8 min wnioskowanie, wykluczanie otéwek z gumka

Cel: rozwigzywanie sudoku z cyframi 1-4 przy mniejszej liczbie podpowiedzi.

POLECENIE DLA DZIECKA

Wohpisz cyfry od 1 do 4 tak, zeby kazda byta doktadnie raz w kazdym wierszu, w kazdej
kolumnie i w kazdym kwadracie 2x2.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Ucz pytania: jakie cyfry moga tu stang¢? Dziecko moze
wpisywac¢ mate cyfry-kandydatéw w rogach kratki i skreslac te,
ktére nie pasujg. Uzywajcie otéwka i gumki - poprawianie jest
naturalng czescig rozwigzywania.

Dopisz jedng lub dwie cyfry na start.
TRUDNIE)

Rozwigzanie bez gumki: kazdg cyfre wpisuje sie
dopiero, gdy jest pewna.

Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
04:2 10-14 lat
Sudoku 6x6

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % 5 10 min rozumowanie logiczne otéwek z gumka

Cel: rozwigzanie sudoku z prostokatnymi polami 2x3.

POLECENIE DLA DZIECKA
Wopisz cyfry od 1 do 6. Kazda cyfra moze wystapic tylko raz w kazdym wierszu, w kazdej
kolumnie i w kazdym prostokgcie 2x3.

=Rlu AN O
w
(o)
Ul
=
N

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Prostokaty 2x3 wymagajg innej orientacji niz kwadraty. Pomocna Pokoloruj lekko kazdy prostokat 2x3 innym
strategia: wybieramy jedna cyfre, np. 6, i sprawdzamy, gdzie kolorem.

moze jeszcze stang¢ w kazdym prostokacie. Zachecaj do pracy TRUDNIE]

cyfra po cyfrze zamiast przypadkowego zgadywania. Zmierz czas i sprébuj pobi¢ go przy sudoku 043.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

4 TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE :
043 Sudoku 6x6: ekspert

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 12-15 min wnioskowanie wieloetapowe otéwek z gumka

Cel: rozwigzanie sudoku z mata liczbg podpowiedzi, wymagajace zapisywania kandydatéw.

POLECENIE DLA DZIECKA

To trudniejsze sudoku. Jesli utkniesz, wpisuj mate cyfry-kandydatéw w rogach kratek i
skreslaj te, ktére nie pasuja.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LtATWIE)

Utkniecie jest tu normalne i wartoSciowe: uczy, ze trudnos¢ nie Whpisz trzy cyfry z klucza odpowiedzi jako
oznacza porazki. Zaproponuj przerwe na 2 minuty i powrét ze podpowiedz.
Swiezym spojrzeniem. Zadanie ma dokfadnie jedno rozwigzanie,

TRUDNIE)
wiec nie trzeba zgadywac.

Rozwigzanie bez zapisywania kandydatéw, tylko
W pamieci.

Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
04:4 7 ° o
Ktora figura nie pasuje?

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* K v 5 min analiza cech, poréwnywanie otéwek

Cel: poréwnywanie figur pod wzgledem kilku cech naraz i znalezienie wyjatku.

POLECENIE DLA DZIECKA
W kazdym rzedzie cztery figury sa jednakowe, a jedna rézni sie jednym szczegétem:
kropka, kreska albo matym tréjkatem. Skresl figure, ktéra nie pasuje.

A
[ [ o o
) S — ) S —
1 2 3 4 5
e — e —
[ o o o
B
1 2 3 4 5
C
[ [ o o [
1 2 3 4 5
> > > 4 ®
D
[ [ [ o >
S —
1 2 3 4 5
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Naucz dziecko sprawdzac jedna ceche naraz: najpierw tylko Powiedz, ktérej cechy szuka¢ w danym rzedzie.
kropki we wszystkich figurach, potem tylko kreski, na kohcu TRUDNIE)

tréjkaty. Taka analiza cecha po cesze to Swietna strategia przy

Dziecko nazywa stowami, czym dokfadnie rézni
zadaniach z matematyki i przy czytaniu polecen.

sie nietypowa figura.

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

TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
04:5 7 . 10-14 lat
Obrot w glowie

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 6-8 min wyobraznia przestrzenna otéwek, kartka do wyciecia

Cel: rozpoznawanie figur obréconych i odréznianie ich od lustrzanych odbic.

POLECENIE DLA DZIECKA
Ktére figury to wzér, tylko obrécony? Uwaga: lustrzane odbicie sie nie liczy. W kazdym
rzedzie poprawne moga by¢ jedna lub dwie figury.

WZOR

]
[
[
L]
HEEN
HEEN

WZOR

I
0 5 l L L] =
: O L[ BE I
[ ] ]
A B C D
| J
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Jesli to bardzo trudne, przerysuj wzoér na kartke, wytnij i obracaj Woycieta figura do obracania na stole.

w dtoni - bez odwracania na druga strone. Po kilku prébach wiele TRUDNIE]
dzieci zaczyna obracac figure w wyobrazni. Rotacja umystowa

D .- ) Bez wycinania i z limitem 1 minuty na rzad.
przydaje sie w geometrii i przy czytaniu map.

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

TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
046 .
Obrazek logiczny: serce

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Iy 8 min logika, doktadnos¢ otéwek, kredka

Cel: pierwszy obrazek logiczny: liczby moéwia, ile kolejnych kratek trzeba zamalowac.

POLECENIE DLA DZIECKA
Liczby przy wierszach i nad kolumnami moéwia, ile kratek z rzedu trzeba zamalowa¢. Dwie

liczby to dwie grupy zamalowanych kratek z przerwg miedzy nimi. Zamaluj kratki i odkryj
obrazek.

2 4 4 4 2

= W 01 01 -

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Zacznij od wiersza z liczbg 5: w planszy 5 kratek oznacza to, ze Zamaluj razem z dzieckiem dwa petne wiersze na
caty wiersz jest zamalowany. Kratki, ktére na pewno sg puste, start.

dziecko moze oznaczac kropka. Zasada pewnosci - TRUDNIE]

zamalowujemy tylko to, co wiemy na pewno - to sedno

Dziecko projektuje wtasny obrazek 5x5 i wypisuje
logicznego myslenia.

do niego liczby.

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

TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
04:7 o 10-14 lat
Obrazek logiczny: domek

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* K v 15 min wnioskowanie, wytrwatos¢ otéwek, kredka

Cel: rozwigzanie obrazka 10x10 z wieloma grupami w wierszach i kolumnach.

POLECENIE DLA DZIECKA
Zamaluj kratki zgodnie z liczbami przy wierszach i kolumnach. Kratki, ktére na pewno sg
puste, oznaczaj kropka. Odkryj ukryty obrazek.

4
3 4 5 5 1 3
1 7 1 4 4 1 1 1 7 1
2
4
6
8
10
11
1211
121
121
8
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Pokaz strategie naktadania: jesli w wierszu 10 kratek trzeba Rozwigzujcie wspdlnie pierwsze 5 wierszy.
zamalowac grupe 8, to bez wzgledu na potozenie srodkowe 6 TRUDNIE]

kratek bedzie zamalowanych. Ta technika rozwigzuje duza czes¢
planszy. Zadanie ma jedno rozwigzanie, ktére mozna znalez¢
bez zgadywania.

Bez kropek oznaczajgcych puste pola.

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

048 Obrazek logiczny: grzybek

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 15-20 min wnioskowanie, koncentracja dtugotrwata otéwek, kredka

Cel: diugie zadanie logiczne wymagajace cierpliwosci i ciggtego sprawdzania.

POLECENIE DLA DZIECKA
Odkryj obrazek, zamalowujgc kratki wedtug liczb. Pracuj na zmiane: raz wiersze, raz
kolumny. Gdy cos sie nie zgadza, sprawdz ostatnie kroki.

1 1
2 5 5 2
2 4 1 2 9 9 2 1 4 2
4
8
242
10
8
2
2
4
6
0
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Jeden pusty wiersz na dole planszy (z liczba 0) to ukryta pomoc - Podziel prace na dwie sesje: gérna i dolna potowa.
warto jg szybko zauwazy¢. Przy dtuzszym zadaniu przypomnij o TRUDNIE)
przerwie po 10 minutach. Konczenie dtugiej pracy to trening Rozwiaz na czas i poréwnaj z czasem z ¢wiczenia
uwagi podtrzymywane;. 047.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE

049 TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
Sortujemy: ksztalt i kolor

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* * I 6 min klasyfikacja wedtug dwdéch cech kredki, otéwek

Cel: porzadkowanie elementéw jednoczesnie wedtug ksztattu i koloru w tabeli.

POLECENIE DLA DZIECKA

Policz, ile jest ksztattéw kazdego rodzaju w kazdym kolorze. Wpisz liczby do tabeli: wiersz
to ksztatt, kolumna to kolor.

O
JAN

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LtATWIE)

To pierwsze spotkanie z tabelg dwudzielna, ktérej dzieci uzywaja Tylko pierwszy wiersz tabeli (kota w trzech
pézniej w matematyce i przyrodzie. Podpowiedz, by liczy¢ jedna kolorach).
kratke tabeli naraz: najpierw niebieskie kota, potem ztote kota

TRUDNIE)
itd. i kazdy policzony ksztatt skreslac.

Dopisz sumy wierszy i kolumn i sprawdz, czy
suma wszystkiego sie zgadza.

Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE )
050 TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE

Zagadka: kto ma jakiego zwierzaka?

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 8 min wnioskowanie, wykluczanie otéwek

Cel: rozwigzanie zagadki logicznej za pomoca tabeli i wykluczania mozliwosci.

POLECENIE DLA DZIECKA
Ola, Kuba i Zosia majg po jednym zwierzaku i kazdy zwierzak je z miski w innym kolorze.
Przeczytaj wskazéwki i wpisz do tabeli: v (pasuje) albo X (nie pasuje).

Wskazdéwki:
1. Ola nie ma ani psa, ani kota.

2. Kuba ma psa.
3. Chomik je z niebieskiej miski.
4. Miska kota nie jest czerwona.

Zwierzak Kolor miski

kot pies chomik czerwona niebieska zielona
Ola
Kuba
Zosia

Wohpisz v gdy wiesz, ze cos pasuje, i X gdy na pewno nie pasuje.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Czytajcie wskazowki po jednej i od razu wpisujcie do tabeli, co z Najpierw tylko czes$¢ Zwierzak, bez koloréw
nich wynika. Wazne odkrycie: jesli w wierszu sg juz dwa misek.

krzyzyki, trzecia kratka musi by¢ fajka. Zagadki tego typu ucza,
ze z kilku drobnych informacji mozna wyprowadzi¢ pewny
whniosek.

TRUDNIE)

Dziecko uktada wtasnag zagadke z trzema osobami
i dwiema kategoriami.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE )
051 TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE

Zagadka: wakacyjne wyjazdy

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 10-12 min rozumowanie dedukcyjne otéwek

Cel: rozwigzanie zagadki z czterema osobami i dwiema kategoriami, wymagajacej taczenia wskazéwek.

POLECENIE DLA DZIECKA
Czworo przyjaciét jedzie na wakacje w rézne miejsca i kazde innym srodkiem transportu.
Uzyj wskazéwek i tabeli, zeby ustali¢, kto dokad jedzie i czym.

Wskazoéwki:

1. Basia jedzie w gory.

2. Osoba, ktéra jedzie nad morze, podrézuje pociggiem.
3. Darek nie jedzie ani nad morze, ani nad jezioro.

4. Adam jedzie autobusem.

5. Nikt nie jedzie do lasu samochodem.

morze gory jezioro las pociag samochod autobus rower

Adam

Basia

Celina

Darek

Wopisz v gdy wiesz, ze co$ pasuje, i X gdy na pewno nie pasuje.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Wskazdéwka 2 tgczy dwie kategorie i jest kluczowa: skoro Adam Najpierw ustalcie tylko miejsca, a potem

jedzie autobusem, nie moze jecha¢ nad morze. Popros dziecko, transport.

by na koniec wyjasnito tok rozumowania na gtos. Méwienie o

TRUDNIE)
swoim mysleniu (metapoznanie) wzmacnia samokontrole.

Rozwigzanie bez tabeli, tylko notatkami w
punktach.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

TRASA 3 - LOGICZNE MYSLENIE
052 .
Liczbowa trasa

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % % 6-8 min liczenie, planowanie kredka

Cel: przejscie przez plansze wedtug reguty liczbowej, taczace rachunek z planowaniem drogi.

POLECENIE DLA DZIECKA
Zacznij od liczby w ztotej ramce. Przechodz do sasiedniej kratki (w gére, w dét, w lewo lub

w prawo), w ktérej liczba jest wieksza o 2. Koloruj kratki na swojej trasie. Jaka liczba jest
na koncu?

32 | 10 | 12 | 14 | 13 | 11

15 |1 20 | 18 | 16 | 19 | 32

17 | 22 | 24 | 26 | 28 | 11

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

W kazdym kroku dziecko musi sprawdzi¢ do czterech sasiednich Reguta +1: dorosty dopisuje otéwkiem kolejne
kratek - to trening systematycznosci. Jesli sie zgubi, niech wrdci liczby obok planszy.

do ostatniej pewnej kratki. Po zadaniu mozecie razem TRUDNIE]

przygotowac trase z reguta +5 dla rodzenstwa. Przejdz trase od konca: od ostatniej liczby,

odejmujac 2.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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NEUROSCIEZKI - TRASA 4 Z 6

Koordynacja

O tej trasie Co rozwija
Koordynacja wzrokowo-ruchowa tgczy patrzenie z e precyzja i ptynnos¢ ruchu reki
precyzyjnym ruchem reki. Gdy jest dobrze rozwinieta, « planowanie ruchu wzrokiem

pisanie i rysowanie nie pochtaniajg catej uwagi dziecka,

; . o A i orientacja w przestrzeni i na kartce
wiec moze ono skupic sie na tresci zadania.

e przygotowanie do pisania
Trasa prowadzi od szlaczkdw i spirali, przez labirynty i « wspétpraca obu pétkul i obu rak
tgczenie kropek, az do przerysowywania wzoréw,
dorysowywania symetrii i rysowania obiema rekami
jednoczesnie.

Rada na start: zwré¢ uwage na chwyt otéwka i postawe. Stopy na podtodze, kartka lekko skosnie,
druga reka przytrzymuje papier.

Cwiczenia na tej trasie

053 Szlaczki: prosto i falami 3-5 lat 69 062 Potacz litery alfabetu 10-14 lat 78
054 Szlaczki: zygzaki i petle 3-5 lat 70 063 Przerysuj wzér 6-9 lat 79
055 Spirala spokoju 3-5 lat 71 064 Przerysuj wzér: skosy 6-9 lat 80
056 Labirynt qla 3.5 |at 72 065 Przerysuj wzér: ekspert 10-14 lat 81
poczatkujacych , ,
066 Dokoncz symetrie 6-9 lat 82
057 Labirynt 10x10 6-9 lat 73 Dokof’ i
okoncz symetrie:
058  Labirynt 15x15 6-9 lat 78 %7 ckspert 10-14 lat 83
059 Labirynt mistrzowski 10-14 lat 75 068 Kod strzatek 6-9 lat 84
060 Potgcz kropki: co to za 3.5 |at 76 069 Rysuje oburacz 6-9 lat 85
budynek?

061 Potacz kropki: kto ptywa?  6-9 lat 77



CWICZENIE

TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
053 . . .
Szlaczki: prosto i falami

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* ¥ e 4-5 min ptynnos¢ ruchu reki kredka lub gruby otéwek

Cel: prowadzenie linii od lewej do prawej bez odrywania reki, przygotowanie do pisania.

POLECENIE DLA DZIECKA
Pot6z kredke na niebieskiej kropce. Rysuj po kropkowanej linii az do gwiazdki. Staraj sie
nie odrywac kredki od kartki.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Zwré¢ uwage na kierunek: zawsze od lewej do prawej, tak jak Rysowanie palcem zamoczonym w wodzie albo
przy pisaniu. Wazniejsza od idealnej linii jest ptynnos¢ ruchu. grubym flamastrem.

Przed rysowaniem mozecie narysowac kazdy szlaczek palcem w TRUDNIE]

powietrzu i na stole. Rysuj szlaczki dwa razy: raz kredka, drugi raz

cienszym otéwkiem obok.

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

054

TRASA 4 KOORDYNACJA OKO-REKA

Szlaczki: zygzaki i petle

POZIOM
* K Y

CZAS
5 min

POTRZEBNE
kredka

TRENUJEMY
zmiana kierunku ruchu

Cel: rysowanie linii ze zmianami kierunku: ostre zakrety, schodki i petle.

POLECENIE DLA DZIECKA
Rysuj po kropkach od niebieskiej kropki do gwiazdki. Zwolnij przed kazdym zakretem,
zeby trafi¢ w linie.
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WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LtATWIE)])

Petle sg najtrudniejsze, bo wymagaja ruchu w gére i do tytu. Jesli
dziecko sie zatrzymuje, pokaz ruch, prowadzac jego dtonh.
Zatrzymanie przed zakretem to tez trening kontroli impulséw:
najpierw patrze, potem rysuje.

Cwiczenia na skupienie i koncentracje 70

Pomoc dorostego: tak / nie

Najpierw obrysujcie razem jeden szlaczek
palcem.

TRUDNIE)

Po narysowaniu dziecko kontynuuje szlaczek
samodzielnie pod spodem.

Jak mi poszto? @

Neurosciezki



CWICZENIE

TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
055 NS -
Spirala spokoju
POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Y ¢ 3 min ptynnos¢ ruchu, wyciszenie kredka

Cel: rysowanie dtugiej, ptynnej linii po spirali; ¢wiczenie jednoczesnie wycisza.

POLECENIE DLA DZIECKA
Zacznij przy niebieskiej kropce i rysuj powoli po kropkowanej spirali az do gwiazdki w
srodku. Oddychaj spokojnie.
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WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Zaproponuj dziecku, zeby rysowato tak wolno, jak tylko potrafi. Najpierw prowadz palec dziecka po spirali.

Powolny ruch po spirali dziata uspokajajgco, dlatego te karte
mozna wykorzysta¢ jako wyciszenie na koniec sesji. Karte w
koszulce mozecie powtarzac wiele razy.

TRUDNIE)

Rysuj spirale od srodka na zewnatrz i z
zamknietymi oczami ostatnie okragzenie.

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

056 TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
Labirynt dla poczatkujacych

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* ¢ 5% 3-4 min planowanie drogi wzrokiem kredka

Cel: znalezienie drogi przez prosty labirynt i rysowanie linii bez dotykania Scian.

POLECENIE DLA DZIECKA

Poméz znalez¢ droge od napisu START do ztotej gwiazdki. Najpierw poszukaj drogi
palcem, potem narysuj jg kredka.

START

META *

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO

LATWIE)
Poszukiwanie drogi palcem przed rysowaniem to ¢wiczenie Dorosty zaznacza kropkami pierwszy fragment
planowania. Jesli dziecko trafi w Slepy zautek, pochwal: Swietnie, drogi.
juz wiesz, ktéredy nie is¢. Taki komentarz uczy, ze btad daje TRUDNIE]
informacje. PrzejdZ labirynt od gwiazdki do startu, czyli od
konca.
Data: Czas

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

057 TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
Labirynt 10x10

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* % ¥ 4-6 min planowanie, precyzja otéwek

Cel: planowanie dtuzszej drogi i precyzyjne rysowanie w waskich korytarzach.

POLECENIE DLA DZIECKA

Przejdz labirynt od startu do mety. Sprébuj najpierw znalez¢ droge samym wzrokiem, a
dopiero potem rysuj.

START
P
I L | L |
P I
I y‘ » __ »
META *

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Zaproponuj strategie: patrzymy od mety do startu - czasem z tej Wolno korzysta¢ z palca do szukania drogi przed
strony droga jest bardziej widoczna. Licz, ile razy linia dotkneta rysowaniem.
sciany. Mniejsza liczba dotknie¢ przy kolejnym labiryncie to TRUDNIE]

wyrazny postep. Limit 2 minut i rysowanie bez odrywania otéwka.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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058 TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
Labirynt 15x15

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* % K 6-8 min planowanie, wytrwatosc otéwek

Cel: przejscie duzego labiryntu z wieloma rozgatezieniami, bez zniechecania sie Slepymi zautkami.

POLECENIE DLA DZIECKA
To duzy labirynt z wieloma Slepymi zautkami. Jesli trafisz w Slepg uliczke, wré¢ do
ostatniego rozwidlenia i sprébuj innej drogi.

START
META *
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Wracanie do rozwidlenia to umiejetnos¢, ktéra dzieci stosuja tez Podziel labirynt na potowy i zaznacz kropka punkt

przy zadaniach tekstowych: gdy cos nie wychodzi, cofamy sie do przejscia.
ostatniego pewnego kroku. Pozwél dziecku zaznaczac slepe

TRUDNIE)
zautki krzyzykiem.

Znajdz droge tylko wzrokiem i narysuj jg za
jednym razem.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE
059 TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA

Labirynt mistrzowski

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % * 8-10 min planowanie ztozone, precyzja cienki otéwek

Cel: dtugotrwate skupienie i precyzyjny ruch w gestym labiryncie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Przejdz labirynt mistrzowski. Linia nie moze dotyka¢ Scian. Zmierz czas i zapisz go na
dole strony.

START
META *
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Tak gesty labirynt wymaga pracy wzrokiem przez dtuzszy czas, Najpierw kolorowy zakreslacz do zaznaczania
dlatego zmeczenie jest naturalne. Zaproponuj przerwe w Slepych zautkdw.
potowie: zaznacz punkt, w ktérym dziecko skoficzyto, i wréccie TRUDNIE]

po minucie. Uczenie sie samodzielnego robienia przerw to cenna

o " Bez dotykania $cian i bez odrywania otéwka.
umiejetnosc.

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

060

TRASA 4

KOORDYNACJA OKO-REKA

Polacz kropki: co to za budynek?

POZIOM CZAS
* Yo % 4 min

TRENUJEMY

kolejnos¢ liczb, precyzja

POTRZEBNE
kredka

Cel: taczenie kropek w kolejnosci od 1 do 15 i rysowanie prostych linii.

POLECENIE DLA DZIECKA

Potgcz kropki po kolei: 1, 2, 3... az do 15. Na koncu potgcz kropke 15 z kropka 1. Co

powstato? Pokoloruj rysunek.

a 6 7
° °
°
5
°
8
°
3 e 2 o el0 o 9
° °
14 13
o ) ° °
1 15 12 11
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Mtodsze dzieci moga potrzebowad pomocy w szukaniu kolejnej
liczby - pokaz, gdzie mniej wiecej jej szukac. Liczcie na gtos
razem. taczenie kropek wymaga przenoszenia wzroku miedzy
liczbami i precyzyjnego zatrzymania reki.
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Pomoc dorostego: tak / nie

Dorosty taczy kropki od 1 do 5, a dziecko konczy.
TRUDNIE)
taczenie kropek od 15 do 1, wstecz.

Jak mi poszto? @
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CWICZENIE

061

TRASA 4

KOORDYNACJA OKO -

Polacz kropki: kto pltywa?

REKA

POZIOM
* Kk v

CZAS
5 min

TRENUJEMY

przeszukiwanie, precyzja

POTRZEBNE
otéwek, kredki

Cel: fgczenie 27 kropek, przy ktérych trzeba szukad kolejnych liczb wokét rysunku.

POLECENIE DLA DZIECKA

Potacz kropki od 1 do 27, a potem potacz 27 z kropka 1. Kto sie ukryt? Dorysuj oko i

pokoloruj.

27
7 6 5 a °
8 Y [ ] [ ) ° 3
9 L ° >
e °
10. o 1
11 o
12 o
® 26
13 ®
14 ® o
(] 24
15 )
g 23
16 ° [ )
17 ® o o * 22
18 21
20 )
19 25
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LtATWIE)

Zachec dziecko, by przed kazda linig najpierw znalazto wzrokiem

kolejng liczbe, a dopiero potem rysowato. Takie rozdzielenie:

najpierw patrze, potem dziatam, wzmacnia kontrole nad ruchem.

Zaznacz kolorem co piata liczbe (5, 10, 15...),
zeby tatwiej je znaleZ<.

TRUDNIE)

tacz kropki tylko o liczbach nieparzystych, a
potem parzystych innym kolorem.

Jak mi poszto? @

Pomoc dorostego: tak / nie
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CWICZENIE
062 TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA

Polacz litery alfabetu

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % 5% 5-6 min alfabet, przeszukiwanie otéwek

Cel: fgczenie kropek w kolejnosci polskiego alfabetu, tacznie z literami ze znakami diakrytycznymi.

POLECENIE DLA DZIECKA

Potacz kropki w kolejnoéci polskiego alfabetu: A, A, B, C, C, D... az do Z. Na koncu potacz
Z z A. Co powstato?

A
y 4 o B
[ ) [ )
Y C
[ J z A )
y4 ® ot C
[ ) [}
u w D E
T o o E
s ® ® G
[ ) o
R ® p | *H
@ [}
o ° ° K
[} o
. N L
o J
[ ) [ )
N ° L
M
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Polski alfabet ma 32 litery. Litery ze znakami (A, C, E, £, N, O, S, Wypisz dziecku alfabet na marginesie.
Z, Z) stoja zaraz po swoich podstawowych literach. Je$li dziecko

TRUDNIE)
sie zawaha, niech powie alfabet na gtos az do miejsca, w ktérym Potacz litery w kolejnoéci od Z do A.
jest.

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

TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
063 wad (eam)
Przerysuj wzor m

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Y Y 5 min odwzorowywanie, orientacja na kartce otéwek, linijka

Cel: przenoszenie wzoru z jednej siatki na druga: liczenie kropek i kierunkéw.

POLECENIE DLA DZIECKA
Narysuj na kropkach po prawej stronie taki sam wzér, jak po lewej. Zacznij od ztotej
kropki.

WZzOR TWO) RYSUNEK
° ® ° ° ° o ° °
° ° ° ° ° ° °
° 3 ° ° ° °
° ° ° ° ° ° °
WZzOR TWO) RYSUNEK
[} [ ) [} [ J [ ] [ ] [ ] [ J
° ° ® ° ° ° o °
CEE—— [ ) [ ] [ ] [} [}
° ° ° ° ° °
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Podpowiedz liczenie: od ztotej kropki ide 2 w prawo, potem 1 w Dorosty rysuje pierwszy odcinek.

dét. Przerysowywanie z tablicy do zeszytu wymaga doktadnie tej TRUDNIE]
samej umiejetnosci. Sprawdzajcie odcinek po odcinku, a nie caty

Przerysuj wzér obrécony do géry nogami.
rysunek naraz.

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

064

TRASA 4

Przerysuj wzor: skosy

KOORDYNACJA OKO-REKA

POZIOM CZAS
* K ¥ 6 min

TRENUJEMY

Cel: przerysowywanie wzordéw z liniami ukosnymi, ktére sprawiajg dzieciom najwiecej trudnosci.

POLECENIE DLA DZIECKA

odwzorowywanie linii ukosnych

POTRZEBNE

otéwek, linijka

Przerysuj wzory na kropki po prawej stronie. Uwazaj na linie ukosne: policz, ile kropek w

bok i ile w dét przechodzi kazda linia.

wWzOR TWO) RYSUNEK
[ ] [ ] [ ] [ ) [ ] [ ] [ [ [ J
° ° (] [ ] [ ] [ ] [
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [}
[} [ ] [ ] [} [ ] [ J [}
[ ] [ ] [} [ ] [ J [}
WZOR TWO) RYSUNEK
[ ] [ ] [ ] [ ) o [ ] [ ) [ [ ]
[ ] [ ] [ ] [ ) [ ] [ ] [ ) [ ] [ ]
° ° ° ° ° ° [ )
° [} [ ] o [ ] [ J
° [} [ ] [ ] [ ] [}
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Linie uko$ne sg trudne, bo wymagaja jednoczesnej oceny dwdch
kierunkéw. Jesli dziecko sie myli, popros o zaznaczenie palcem
poczatku i konca linii przed rysowaniem. Linijka pomaga, ale nie
jest konieczna.

Przerysowanie jednego wzoru zamiast dwdch.

TRUDNIE)
Bez linijki i z pomiarem czasu.
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Pomoc dorostego: tak / nie

Jak mi poszto? @

Neurosciezki



CWICZENIE

TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
065 o s 10-14 lat
Przerysuj wzor: ekspert

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % * 8 min precyzja, analiza wzrokowa otéwek, linijka

Cel: odwzorowanie dtugiego, krzyzujgcego sie wzoru na gestej siatce.

POLECENIE DLA DZIECKA
Wzory sg dtugie i linie sie przecinaja. Przerysuj je doktadnie, zaczynajgc od ztotej kropki i
idgc po kolei, odcinek za odcinkiem.

WZOR TWOJ RYSUNEK
[ ) ° [ ] [ ] o [ ] [ ] [ ] [ ] [ ) [ ] [ ]
[ ) [ ] [ ] [ ] [ [ ] [ ] [ ] [ ] [ [ ] [ ]

° ° ) ° ° ° ° °
° ° ) ° ° ° ° °
° ° ° ° ° ° o °
° ° ° ° ° ° ° °
WZOR TWOJ RYSUNEK
° ° ° ° ° ° ° °
° ° ° ° ° ° ° °
° ° ° ° ° ° ° °
° ° ° o ° ° ° ° °
° ° ° ) ° ° ° ° °
° ° ° ° [ ) ° ° ° °
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Przy dtugim wzorze dziecko tatwo gubi miejsce. Podpowiedz, Zaznaczaj przerysowane odcinki na wzorze
zeby zaznaczato otéwkiem na wzorze odcinki juz przerysowane. kolorowa kredka.
To strategia przydatna przy przepisywaniu dtugich tekstéw i TRUDNIE]
zadan. Patrz na wzér tylko 3 razy po 5 sekund.

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

TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
066 : :
Dokoncz symetrie
POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Y Y 5-6 min symetria, orientacja przestrzenna kredki

Cel: dorysowanie drugiej potowy obrazka w lustrzanym odbiciu.

POLECENIE DLA DZIECKA

Ztota linia to lustro. Pokoloruj kratki po prawej stronie tak, zeby obrazek wygladat jak
odbicie w lustrze.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Jesli dziecko sie myli, liczcie razem: ta kratka jest druga od Sprawdzanie lusterkiem po kazdym wierszu.
lustra, wiec odbicie tez musi by¢ drugie od lustra. Mozesz
przytozy¢ prawdziwe lusterko do ztotej linii, zeby sprawdzi¢
wynik. Symetria to wazna cze$¢ matematyki i rysunku.

TRUDNIE)
Bez liczenia na gtos i bez lusterka.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE
067 TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA

Dokoncz symetrie: ekspert

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % ¥ 8 min symetria, precyzja otéwek, kredka

Cel: lustrzane odbicie duzego, nieregularnego ksztattu na gestej siatce.

POLECENIE DLA DZIECKA

Dokoncz obrazek symetrycznie wzgledem ztotej linii. Pracuj wiersz po wierszu i sprawdzaj
odlegtos¢ od lustra.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Pracowanie wiersz po wierszu to strategia systematycznosci, Zaznacz kropka w kazdym wierszu pierwszg
ktéra zapobiega pomytkom. Po skonczeniu mozna ztozy¢ kartke kratke do zamalowania.

wzdtuz ztotej linii i spojrzed pod Swiatto - zamalowane kratki

TRUDNIE)
powinny sie pokry¢.

Narysuj dodatkowo odbicie catego obrazka w dét
(symetria wzgledem poziomej osi) na kartce w
kratke.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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CWICZENIE

068 TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
Kod strzalek

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE

* * ¢ 6 min orientacja przestrzenna, kodowanie otéwek, kredki

Cel: wykonywanie instrukcji ruchu na planszy: przygotowanie do kodowania i czytania map.

POLECENIE DLA DZIECKA
Postaw palec na ztotej gwiazdce. Wykonaj kod: liczba méwi, o ile kratek sie przesungé, a
strzatka - w ktdrg strone. Gdzie kohczysz? Zapisz pole, np. D5.

A B C D E F G H
1
2 KOD 2] 1l 11 pole:
1 25
3
KOD 25 21 21 pole:
4 : 21
5 Kob 31t 2! 117 pole: ___
3 2
c *
Zapis 2— oznacza: przesun sie o 2 kratki w prawo.
7 Kazdy kod zaczynasz od gwiazdki.
8
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Kazdy kod zaczyna sie od gwiazdki. Na koniec zaznacz pole Dziecko przesuwa pionek lub monete po planszy
kredka i wpisz w nim numer kodu. Jesli dziecko myli lewo i zamiast palca.
prawo, niech potozy przed sobg lewa dton z kciukiem tworzgcym TRUDNIE]
litere L.

Wykonaj kod w pamieci, bez dotykania planszy, i
dopiero na koncu wskaz pole.

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

Cwiczenia na skupienie i koncentracje 84 Neurosciezki



CWICZENIE

TRASA 4 - KOORDYNACJA OKO-REKA
069 .
Rysuje oburacz

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* * v 5 min wspétpraca obu rak dwie kredki

Cel: jednoczesne rysowanie obiema rekami lustrzanych ksztattow.

POLECENIE DLA DZIECKA
Wez kredke do kazdej reki. Postaw je na niebieskich kropkach i rysuj oba ksztatty
jednoczesnie, po kropkowanych liniach.
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WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Rysowanie oburgcz angazuje koordynacje obu stron ciata. Reka Najpierw kazda reka osobno, potem razem.
stabsza zwykle rysuje mniej doktadnie - to zupetnie normalne. TRUDNIE]

Rysujcie powoli, liczac razem do rytmu. Cwiczenie czesto bawi

Rysuj z zamknietymi oczami po narysowaniu
tez dorostych: sprébuj sam.

pierwszego okrazenia.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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NEUROSCIEZKI - TRASA 5 Z 6

Kontrola

O tej trasie Co rozwija
Kontrola impulséw to umiejetnos¢ zatrzymania sie, zanim ¢ hamowanie reakcji automatycznych
zareagujemy automatycznie. Razem z przerzutnoscia o przerzutno$¢ uwagi i elastycznosé

uwagi, czyli zmiang zasad w trakcie dziatania, nalezy do
funkcji wykonawczych, ktére w duzej mierze odpowiadaja
za samodzielng prace.

e podzielnos¢ uwagi
e czekanie na sygnat

; e myslenie przed dziataniem
Cwiczenia z tej trasy majg celowo wbudowane putapki:

stowa w innym kolorze, zmieniajgce sie zasady, strzatki w
ttumie i sygnaty, na ktére trzeba poczekad. Dziecko uczy
sie, ze pospiech nie zawsze sie optaca.

Rada na start: pomytki na tej trasie sg potrzebne. Kiedy dziecko sie pomyli, nazwij to spokojnie:
mébzg chciat szybko, teraz sprébujmy madrze.

Cwiczenia na tej trasie

070 Klasnij czy tupnij? 3-5 lat 87 078 Liczby i litery na zmiane 10-14 lat 95
071  Dzieh na odwrét 6-9 lat 88 079  Szymon mowi 3-5 lat 926
072 Kolory i stowa: rozgrzewka 6-9 lat 89 080 S.ortowanlle z 6-9 lat 97
) niespodzianka

073 Stowa w przebraniu 6-9 lat 90
) ) 081 Hop co trzy 10-14 lat 98

074 Zmiana zasady: ramki 10-14 lat 91
) . 082 Czujny straznik 10-14 lat 929

075 Strzatki w ttumie 6-9 lat 92
o 0383  Wolny slimak 3-5 lat 100

076 Duze i mate 10-14 lat 93
.. ) 084  Stop - pomysl - dziataj 6-9 lat 101

077 Sciezka liczb 6-9 lat 94

085 Gwiazdka po kole 10-14 lat 102



CWICZENIE

TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
070 7 LX) L]
Klasnij czy tupnij?

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
) Adke 3-4 min hamowanie reakcji troche miejsca

Cel: reagowanie ruchem na wtasciwy znak i powstrzymanie ruchu przy znaku ciszy.

POLECENIE DLA DZIECKA
Dorosty pokazuje kolejne ksztatty. Przy kole - klasnij. Przy kwadracie - tupnij. Przy
gwiazdce - nic nie réb, badz cicho jak myszka!

@ 0 0 * %
N0 N % %
B EENEO
* W% % @ %
* 0 0% % O
oOonNoOneO®

% Henme
ErTeoeoOoxN®O

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Wskazuj ksztatty palcem w réwnym tempie, najpierw wolno. Tylko dwa rzedy i bez gwiazdki-ciszy na poczatek.
Gwiazdka to sygnat stop - powstrzymanie sie od ruchu jest tu TRUDNIE]
najtrudniejsze i najwazniejsze. Gdy dziecko sie pomyli, Szybsze tempo i dodatkowa zasada: przy ztotym
zasmiejcie sie razem i jedZcie dalej. Przyspieszaj stopniowo. kwadracie tupnij dwa razy.

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

TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
071 . ,
Dzien na odwrot

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* K 4-5 min przerzutnos¢, hamowanie troche miejsca

Cel: zmiana zasady w trakcie zadania i powstrzymanie nawyku.

POLECENIE DLA DZIECKA
W rzedach nieparzystych (1, 3, 5): koto - klasnij, kwadrat - tupnij. W rzedach parzystych
(2, 4, 6) jest dzierh na odwroét: koto - tupnij, kwadrat - klasnij.

- QO OO N EONERENO
- @ N ON OONONMNm
S N N N N BN N N N N
S N N N N N B N N W
- N HNeONoOeOeOeNe
- @ NN ERENONO

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Przed kazdym rzedem dziecko gtosno méwi zasade, np. rzad 2 - Najpierw trzy rzedy zwykte, potem trzy na

na odwrét. Nazwanie zasady pomaga ja utrzymad. Najwiecej odwrot.

btedéw pojawia sie zwykle na poczatku nowego rzedu; to TRUDNIE]

normalny koszt przetaczania uwagi. Zasada zmienia sie w potowie kazdego rzedu, na

sygnat dorostego.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE
TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
072 .
Kolory i stowa: rozgrzewka

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Y Y 3-4 min szybkie nazywanie druk w kolorze, stoper

Cel: rozgrzewka przed zadaniami z konfliktem koloréw: szybkie nazywanie koloréw i czytanie stéw.

POLECENIE DLA DZIECKA
Czes¢ 1: nazwij na gtos kolory prostokatéw, rzad po rzedzie. Czes¢ 2: przeczytaj na gtos
stowa. Pracuj szybko, ale dokfadnie.

ZOLTY CZERWONY ZOLTY NIEBIESKI ZIELONY
ZIELONY ZIELONY ZIELONY ZIELONY CZERWONY
ZIELONY ZIELONY ZIELONY NIEBIESKI CZERWONY
ZIELONY NIEBIESKI ZOLTY ZOLTY NIEBIESKI

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Zmierz czas obu czesci i zapisz go - przydadzg sie jako punkt Tylko czes¢ 1 dla dzieci, ktére jeszcze nie czytaja

odniesienia w ¢wiczeniach 073 i 074. Ta karta wymaga druku w ptynnie.

kolorze. Dziecko powinno zna¢ nazwy czterech koloréw i umiec TRUDNIE]

je czytac. Obie czeéci od konca: od prawego dolnego rogu.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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CWICZENIE

073

TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW

Stowa w przebraniu

POZIOM
* K Y

CZAS
4 min

TRENUJEMY
hamowanie (efekt Stroopa)

POTRZEBNE
druk w kolorze, stoper

Cel: powstrzymanie automatycznego czytania i nazwanie koloru, ktérym stowo jest napisane.

POLECENIE DLA DZIECKA
Nie czytaj stow! Nazywaj na gtos kolor, ktérym kazde stowo jest napisane. Na przyktad:
jesli stowo NIEBIESKI jest napisane na zielono, méwisz: zielony.

CZERWONY  NIEBIESKI ZIELONY ZOtTY CZERWONY
CZERWONY ZIELONY ZIELONY NIEBIESKI ZOLTY
CZERWONY NIEBIESKI CZERWONY NIEBIESKI NIEBIESKI
CZERWONY CZERWONY ZIELONY ZIELONY ZIELONY
CZERWONY Z0LTY CZERWONY ZIELONY CZERWONY
CZERWONY ZOLTY CZERWONY CZERWONY ZOLTY
ZIELONY ZIELONY NIEBIESKI ZIELONY ZOLTY

CZERWONY CZERWONY ZIELONY ZIELONY ZIELONY

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Czytanie jest u dzieci szkolnych tak automatyczne, ze trzeba je Zaston potowe planszy i pracujcie na 4 rzedach.

aktywnie powstrzymac - to klasyczne ¢wiczenie hamowania. TRUDNIE]

Czas bedzie dtuzszy niz w ¢wiczeniu 072 i to jest oczekiwane. Nazwij kolor, a co trzecie stowo dodatkowo

Liczcie poprawki: dziecko, ktére samo sie poprawia, Swietnie przeczytaj.

kontroluje swoje dziatanie.

Jak mi poszto? @

Pomoc dorostego: tak / nie
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CWICZENIE

074

TRASA 5 KONTROLA IMPULSOW

Zmiana zasady: ramki

10-14 lat

POZIOM CZAS
* % % 5 min

TRENUJEMY
przerzutnos¢ i hamowanie

POTRZEBNE
druk w kolorze, stoper

Cel: przetaczanie sie miedzy dwiema zasadami w zaleznosci od sygnatu (ramki).

POLECENIE DLA DZIECKA
Jesli stowo NIE MA ramki - nazwij kolor, ktérym jest napisane. Jesli stowo JEST w ramce -
przeczytaj stowo. Pracuj rzad po rzedzie.

CZERWONY NIEBIESKI NIEBIESKI ZIELONY

CZERWONY ZOLTY ZIELONY ZOLTY CZERWONY
NIEBIESKI ZOLTY NIEBIESKI
ZIELONY ZOLTY NIEBIESKI ZIELONY

CZERWONY| ZIELONY CZERWONY  ZIELONY

NIEBIESKI NIEBIESKI ZOLTY CZERWONY

ZOLTY NIEBIESKI ZOLTY
NIEBIESKI ZIELONY NIEBIESKI NIEBIESKI
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

To potaczenie hamowania z przerzutnoscia - jedno z najbardziej
wymagajacych zadanh w zestawie. Zapisuj czas i liczbe btedéw.
Zapytaj potem: w ktérym momencie byto najtrudniej? Zwykle
przy zmianie zasady.

Najpierw zaznacz otéwkiem wszystkie ramki,
zanim zaczniesz mowic.

TRUDNIE)

Zasada odwrotna: w ramce nazywasz kolor, bez
ramki czytasz stowo.

Jak mi poszto? @

Pomoc dorostego: tak / nie
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075

TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW

Strzalki w tlumie

POZIOM
* Kk Y

CZAS
3-4 min

TRENUJEMY
uwaga wybidrcza, hamowanie

POTRZEBNE
otéwek, stoper

Cel: skupienie sie na jednym elemencie i ignorowanie mylacych sgsiadéw.

POLECENIE DLA DZIECKA
Patrz tylko na Srodkowa strzatke w kazdej grupie. Powiedz lub zapisz, w ktérg strone
wskazuje: L (lewo) albo P (prawo). Nie daj sie zmyli¢ strzatkom dookota!

- -
ENNPRIGEN
ENENENENEN
> = o mp
-

-

pRpRpRpaps
> = o mp mp
> = = mp =
b ) mp mp
-

- -

ENNPRENEN
ENNPRINEN
e -
-
- -

> = ) )

e -
-
R
-
-

NN

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Gdy strzatki boczne wskazujg inny kierunek niz srodkowa, mézg Zaston palcami po dwie strzatki z kazdej strony.
ma pokuse pdjscia za ttumem. Zwykle w tych grupach pojawia TRUDNIE)

sie wiecej btedéw i wolniejsze odpowiedzi. Porozmawiajcie, gdzie

j Lk . ) = o Moéw kierunek SRODKOWE] strzatki, ale gdy
w zyciu tez trzeba nie dac¢ sie zmyli¢ innym.

wszystkie sg takie same - méw kierunek
przeciwny.

Jak mi poszto? (©) (O) (®
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TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
076 [RR
Duze i male a

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % K 4-5 min przerzutnosé, catosé i szczegot brak

Cel: przetaczanie sie miedzy widzeniem catosci a widzeniem szczegoétdw.

POLECENIE DLA DZIECKA

Kazdy duzy ksztatt jest zbudowany z matych ksztattéw. Runda 1: nazwij mate ksztatty.
Runda 2: nazwij duze. Runda 3: na zmiane - przy kartach nieparzystych duzy, przy
parzystych maty.

A A L 2
s A i d A A
4 L 4
A A v v A A
A A A A
A A | 4 L 4
A A v v A A
vV e A A A
A
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Niektére osoby naturalnie widzg najpierw catos¢, inne szczegoty. Tylko rundy 1 i 2, bez naprzemiennosci.
Obie umiejetnosci sa potrzebne: catos¢ pomaga zrozumie¢ TRUDNIE]
zadanie, a szczegdty - je poprawnie wykonad. Zapytaj, ktéra Runda 3 na czas, a dorosty co chwile méwi:
runda byta najtatwiejsza. zmiana!
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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077 TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
5 L] L4 L]
Sciezka liczb
POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % 5% 3-4 min przeszukiwanie, tempo otéwek, stoper

Cel: szybkie taczenie liczb rozrzuconych po kartce, bez odrywania otéwka.

POLECENIE DLA DZIECKA

Potgcz liczby po kolei od 1 do 20 jedng linig, nie odrywajac otéwka. Pracuj jak najszybciej,
ale nie omin zadnej liczby.

)

© ©
5 ® .

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Zapisz czas - postuzy do poréwnania z ¢wiczeniem 078. Gdy Bez stopera; dziecko moze skresla¢ potgczone
dziecko pomyli kolejnos¢, wskaz ostatnie poprawne kétko i liczby.

pozwdl kontynuowac (czas leci dalej). To sprawdza zaréwno

TRUDNIE)
tempo, jak i umiejetnos¢ poprawienia sie bez zniechecenia.

Potacz od 20 do 1.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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078 TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW

Liczby i litery na zmiane

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % K 4-5 min przerzutnos¢ uwagi otéwek, stoper

Cel: naprzemienne taczenie liczb i liter: wymaga utrzymania w pamieci dwdch serii.

POLECENIE DLA DZIECKA
Potacz na zmiane liczbe i litere: 1 -A-2-B-3-C... azdo 10 - J. Nie odrywaj otéwka i
staraj sie nie pomyli¢ kolejnosci.

START

SNoRo o
O, ©
© ©

O,

®
© ® &

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Poréwnaj czas z ¢wiczeniem 077: réznica miedzy nimi pokazuje Na kartce obok dziecko ma wypisang kolejnos¢: 1
koszt przetagczania uwagi. Dziecko moze méwic¢ na gtos: 3, C, 4, A2B3C..

D - to pomaga utrzymac kolejnos¢. Po zakonczeniu zapytaj, co

TRUDNIE)
pomagato sie nie zgubic.

Bez moéwienia na gtos i z zakazem odrywania
otéwka.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
079 i Gam)
Szymon mowi m

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* T v 5 min stuchanie, hamowanie troche miejsca

Cel: wykonywanie polecen tylko wtedy, gdy padnie hasto; trening stuchania i powstrzymania ruchu.

POLECENIE DLA DZIECKA
Rob to, co méwi dorosty, ale tylko wtedy, gdy na poczatku ustyszysz: Szymon méwi. Jesli
tych stéw nie ma - stdj nieruchomo jak posag!

DOROSLY CZYTA (polecenia bez hasta sa zaznaczone gwiazdka *)

1. Szymon méwi: podnies rece. 10. Szymon méwi: obrdéc¢ sie.

2. Szymon moéwi: dotknij nosa. 11. Tupnij noga! *

3. Klasnij w dtonie! * 12. Szymon moéwi: potdz rece na gtowie.

4. Szymon méwi: podskocz. 13. Szymon mdéwi: usmiechnij sie.

5. Szymon méwi: stan na jednej nodze. 14. Dotknij ucha! *

6. Usigdz! * 15. Szymon méwi: przysiadnij.

7. Szymon mowi: dotknij kolan. 16. Szymon moéwi: klasnij dwa razy.

8. Szymon méwi: zamknij oczy. 17. Podskocz trzy razy! *

9. Pomachaj! * 18. Szymon méwi: odpocznij.
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Polecenia z gwiazdka to putapki - dziecko powinno sie Wolne tempo i jedna putapka na poczatek.
powstrzymac. Méw je tym samym, zachecajgcym tonem co TRUDNIE]

pozostate, i pokazuj ruch, zeby byto trudniej. Pod koniec
zamiencie sie rolami: dziecko prowadzi, a Ty sie mylisz od czasu
do czasu.

Szybkie tempo i putapki dwa razy z rzedu.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
080 . . .
Sortowanie z niespodzianka

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* K v 8 min elastycznos¢, zmiana zasad nozyczki

Cel: sortowanie kart wedtug jednej cechy, a potem przetaczenie sie na inng ceche.

POLECENIE DLA DZIECKA

Wytnij karty. Runda 1: sortuj wedtug koloru - niebieskie do pudetka A, ztote do pudetka B.
Runda 2: sortuj wedtug ksztattu - gwiazdki do A, serca do B. Runda 3: karty z czarng
ramka sortuj wedtug ksztattu, a bez ramki - wedtug koloru.

( ) 4 )
¢ J . J
PUDELKO A PUDELKO B

r-—- - - - ----- T - - - - - - I r- - =" 1
1 N\ | 'd NI ( N\ | 4 N |
I [ I I I
I [ I I I
I [ I I I
I [ I I I
| | | | |
| | [ | [
| | [ | |
N J 1\ J |\ J 1\ J
r-- - - - - ------- T- - - 1 - - - - - - - 1
1 N\ | 'd NI ( N\ | 4 N |
| | [ | |
I [ I I I
I [ I I I
I [ I I I
I [ I I I
I [ I I I
I [ I I I
1\ AN /N J N\ /|
| T _ - - - — - n- - - - - - - - r-_ - - - - 1
| (" N\ | 'd \ | ( N\ | 4 \ |
| | [ | |
| | [ | [
| | [ | |
| | [ | |
| | [ | |
I [ I I I
I [ I I I
|\ J | \ /| J 1\ /|

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

To papierowa wersja znanego zadania badajgcego elastycznos¢ Tylko rundy 1 i 2, z przypominaniem zasady.

myslenia. Po rundzie 1 wiele dzieci w rundzie 2 nadal sortuje TRUDNIE]

kolorami - to normalne i pokazuje, jak silny jest nawyk. Poméz, Runda 3 na czas, karty potasowane i podawane

proszac o powtdrzenie zasady przed kazda karta. po jedne;j.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
081
Hop co trzy 2

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* %k ¥ 5-6 min podzielnos¢ uwagi, liczenie dwa kolory kredek

Cel: pilnowanie dwdch regut liczbowych jednoczesnie.

POLECENIE DLA DZIECKA

Czes¢ 1: na planszy otocz kétkiem liczby podzielne przez 3 i przekresl liczby podzielne
przez 5. Czes¢ 2: odliczaj na gtos od 1 do 60, ale zamiast liczb z kétkiem méw HOP, a
zamiast liczb z krzyzykiem - KLAP.

11 ( 12 | 13 | 14 | 15 (| 16 | 17 | 18 | 19 | 20

21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30

31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40

41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48 | 49 | 50

51 | 52 | 53 | 54 | 55 | 56 | 57 | 58 | 59 | 60

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Liczby z kétkiem i krzyzykiem jednoczesnie (podzielne przez 15) Tylko jedna reguta: podzielne przez 3.
wymagajg powiedzenia HOP-KLAP - to najtrudniejsze momenty. TRUDNIE]

Czes$¢ 2 mozna grac¢ w parach, méwiac kolejne liczby na zmiane.

; ) N Czes¢ 2 bez patrzenia na plansze.
Pomytka oznacza powrét do 1, co dodaje emocji.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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082

Czujny straznik m

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
5 min czujnosé, uwaga podtrzymywana otéwek, stoper

Cel: reagowanie tylko na konkretny uktad dwdéch znakéw: wymaga ciggtego pilnowania kontekstu.

POLECENIE DLA DZIECKA
Jestes straznikiem. Otocz kétkiem litere X, ale tylko wtedy, gdy tuz przed nig (z lewej
strony) stoi litera A. Inne X to fatszywy alarm - zostaw je.

= W 4 @™ O 4 X >» » O
O RO X ARARA>» < >r
> X > 4 X Z > A 4 4
> X X > W X » mw 4 0O
< 0O =< » O >»r 4 >» O X
> < 4 >» £ >» O 4> @
4 =< > 2 X X 4 >»r Z >
O X X » R X< 4 =@
W X X »>» 4 @ O >» W >
w 4 < ©® O Z >» 4 O >
> X > @ A X O » » <
O 4 4= >» OO >» =
> > R > >» @ Z 4 0O >
< >r» > = A 4 >P > X @
< O Z X X X X R O X

10

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LtATWIE)

To papierowa wersja zadania stosowanego w badaniach Najpierw zakres| wszystkie litery A, a potem
czujnosci. Putapki sg dwie: X bez A przed soba oraz A, po ktérym sprawdzaj, co stoi za nimi.
nie ma X. Zmierz czas i policz pominiecia oraz fatszywe alarmy. TRUDNIE)
Pytaj o strategie: czy dziecko szuka najpierw A, czy X? Zasada odwrécona: otaczaj X, przed ktérym NIE
ma A.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
083 1
Wolny slimak

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* %k v 4 min kontrola tempa ruchu kredka, stoper

Cel: celowe spowolnienie ruchu: ¢wiczenie kontroli, a nie szybkosci.

POLECENIE DLA DZIECKA
Jestes slimakiem. Rysuj linie w ztotym korytarzu tak wolno, jak tylko potrafisz. Nie
wychodz poza korytarz i nie zatrzymuj sie.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Zmierz czas kazdej linii: im dtuzej, tym lepiej, pod warunkiem ze Rysowanie palcem po linii zamiast kredka.
oféwek caty czas sie porusza. Dla impulsywnych dzieci to TRUDNIE]

wyjatkowo trudne i bardzo cenne ¢wiczenie. Pochwal kazde

AR ) X Rysuj wolno, jednoczesnie liczac na gtos do 20.
spowolnienie: widze, ze panujesz nad reka.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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084

TRASA 5 KONTROLA IMPULSOW

Stop - pomysl - dzialaj

POZIOM
* Kk Y

CZAS
8 min

TRENUJEMY

planowanie, myslenie przed dziataniem

POTRZEBNE
otéwek

Cel: przedwiczenie trzech krokéw przed reakcjg w codziennych sytuacjach.

POLECENIE DLA DZIECKA

Przeczytaj kazdg sytuacje. Zastandéw sie: co czuje? Co moge zrobi¢? Co sie wtedy stanie?

Zapisz najlepszy pomyst.

Sytuacja

Moéj plan: co zrobie?

Kolega zabrat ci pitke w czasie

zabawy.

Nie rozumiesz zadania na lekgcji.

Przegrywasz w gre planszowa.

Chcesz cos powiedzied, ale ktos
inny wlasnie mowi.

Mtodsze rodzenstwo zniszczyto twadj
rysunek.

Bardzo chcesz zagrac¢ na tablecie, a
jest czas odrabiania lekcji.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO

Rozmawiajcie o kilku mozliwosciach, zanim dziecko co$ zapisze.
Nie ma jednej dobrej odpowiedzi, ale dobry plan nikogo nie
krzywdzi i pomaga rozwigzac problem. Te karte warto potaczy¢ z
¢wiczeniem 093 (Swiatta drogowe).

101

Pomoc dorostego: tak / nie

LATWIE)

Dziecko odpowiada ustnie albo rysuje swoj
pomyst.

TRUDNIE)

Dla kazdej sytuacji dwa rézne plany i wybér
lepszego z uzasadnieniem.

©) ) @

Jak mi poszto?

Neurosciezki
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TRASA 5 - KONTROLA IMPULSOW
085 o 10-14 lat
Gwiazdka po kole

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* %k 5-6 min uwaga podzielna, czujnos¢ otéwek, stoper

Cel: wyszukiwanie celu, ktéry liczy sie tylko w okreslonym towarzystwie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Otocz kétkiem ztotg gwiazdke, ale tylko wtedy, gdy bezposrednio przed nig (z lewej

strony) jest niebieskie koto. Uwazaj na putapki: niebieskie gwiazdki i ztote kota sie nie
licza.

Q@ N O AAAOKXK AAOD
" 0D0O0OA X XEHOOO N
0000000 HAOO
- 00000 OOON A KA
" HAXOOHEARXOAON
- AQOAHOOAAODNKOX
A KA KA X AHBOHENOAAR
T HOHOOKXKAOEANRO
- 100000 AROONO
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Zadanie tgczy dwie cechy (ksztatt i kolor) z warunkiem Najpierw zakresl wszystkie niebieskie kota.

kolejnosci. Pomocna strategia to szukanie najpierw niebieskich TRUDNIE]

két i sprawdzanie, co stoi za nimi. Poréwnaj wynik z ¢wiczeniem

. o el ; Limit 2 minut i dodatkowo skreslanie ztotych két.
082 - oba trenujg te sama umiejetnos¢ na innym materiale.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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O tej trasie Co rozwija
Silne emocje i stres zajmujg miejsce w pamieci roboczej, e rozpoznawanie i nazywanie emocji
dlatego zdenerwowane dziecko gorzej sie koncentruje.  uspokajanie ciata oddechem

Umiejetnos$¢ uspokojenia ciata i nazwania uczucia jest wiec

S e tolerancja frustracji
fundamentem skupienia.

e elastyczne myslenie o porazce
Na tej trasie sg techniki oddechowe, karty do
rozpoznawania emocji, plan na trudne chwile, ¢wiczenia
uwaznosci i strony do refleksji. Wiele z nich warto robi¢ na
poczatku lub na koncu kazdej sesji.

e poczucie sprawczosci i dumy

Rada na start: ¢wicz techniki oddechowe wtedy, gdy dziecko jest spokojne. Wtedy w trudnej chwili
bedzie mogto siegna¢ po nie niemal automatycznie.

Cwiczenia na tej trasie

086 Oddech kwadratowy 6-9 lat 104 094 Drabina probleméw 10-14 lat 112
087 Oddech gwiazdy 3-5 lat 105 095 5-4-3-2-1: tu i teraz 6-9 lat 113
088 Zdmuchnij Swieczki 3-5 lat 106 096 Skan ciata 10-14 lat 114
089  Termometr emocji 6-9 lat 107 097 Dziennik dumy 3-14 lat 115
090 Koto emocji 6-9 lat 108 098  Zamiehn mysl 10-14 lat 116
091 Gdzie czuje emocje? 6-9 lat 109 099 Wieczorne wyciszenie 6-9 lat 117
092 Moja skrzynka spokoju 3-14 lat 110 100 Moje mocne strony 3-14 lat 118

093 Swiatta drogowe 6-9 lat 111 101 Meta: moja trasa 3-14 lat 119



CWICZENIE

TRASA 6 - SPOKOJ | EMOC]JE
086 Oddech kwadratowy

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
D QAR 2-3 min uspokajanie oddechem brak

Cel: nauka rytmicznego, spokojnego oddechu, ktéry wycisza ciato przed zadaniem.

POLECENIE DLA DZIECKA

Pot6éz palec w lewym gérnym rogu. Prowadz go po bokach kwadratu: wdech, gdy idziesz

w prawo, zatrzymaj powietrze w dét, wydech w lewo, zatrzymaj w gére. Na kazdym boku
licz w myslach do 4.

WDECH - licz do 4

Prowadz palec

4 okrazenia

WYDECH - licz do 4

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Oddech kwadratowy to prosta technika, ktérg dziecko moze Liczenie do 3 i pomijanie zatrzyman (tylko wdech
stosowad przed sprawdzianem lub w ztosci. Cwiczcie ja razem, i wydech).
gdy dziecko jest spokojne - wtedy tatwiej siegnie po nig w

TRUDNIE)
trudnej chwili. Mtodszym dzieciom wystarczy liczenie do 3.

Liczenie do 5 i ¢wiczenie bez patrzenia na karte, z
zamknietymi oczami.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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TRASA 6 - SPOKOJ | EMOCJE
LY Oddech gwiazdy

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
) Adke 2 min uspokajanie oddechem brak

Cel: oddychanie w rytm ruchu palca po ramionach gwiazdy; wersja dla najmtodszych.

POLECENIE DLA DZIECKA

Postaw palec na niebieskiej kropce na czubku gwiazdy. Gdy palec idzie w gére, wciggaj
powietrze nosem. Gdy idzie w dét - wypuszczaj je ustami, jakby$s dmuchat na goraca
zupe.

wdech

W gore - wdech
w dot - wydech

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Prowadz palec razem z dzieckiem, wolno, z gtoSnym wdechem i Tylko dwa ramiona gwiazdy na poczatek.
wydechem. Pie¢ ramion gwiazdy to pie¢ spokojnych oddechdéw. TRUDNIE]

Gwiazde mozna tez narysowac na dtoni dziecka i oddychac,

. ! ’ Dwa petne okrazenia gwiazdy coraz wolniej.
obrysowujac palce dtoni - to wersja zawsze pod reka.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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SA 6 - SPOKOJ | EMOC]JE
083 [ e s .
Zdmuchnij swieczki

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Y Y 3 min dtugi wydech, wyciszenie kredki

Cel: wydtuzanie wydechu, ktéry wycisza uktad nerwowy.

POLECENIE DLA DZIECKA
Wyobraz sobie, ze to twdj tort urodzinowy. Wez gteboki wdech nosem i zdmuchnij jedna

sSwieczke dtugim wydechem. Po kazdym zdmuchnieciu pokoloruj ptomyk. Zdmuchnij
wszystkie Swieczki w jednym rzedzie.

1.

2.

3.
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Dtugi wydech to najprostszy sposdb na uspokojenie. Mozesz Trzy Swieczki zamiast pieciu.
trzymac przed dzieckiem prawdziwy palec jako Swieczke, ktéry TRUDNIE]

zgina sie po dmuchnieciu. Kazdy rzad to jedna sesja: dziecko

X X ) =0 Kazdy wydech trwa tak dtugo, jak liczenie do 5.
koloruje ptomyki z dnia na dzien.

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

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
D QAR 6-8 min rozpoznawanie sity emocji kredki

Cel: nauka oceny sity emocji i dopasowania sposobu uspokojenia do jej poziomu.

POLECENIE DLA DZIECKA
Pokoloruj termometr do poziomu, ktéry czujesz teraz. Potem w tabeli wpisz, co pomaga ci
przy kazdym poziomie.

Co wtedy mi
pomaga?
\

Poziom

5. Wybuch 5. Wybuch

trace kontrole

— 4. Duza ztosé

4. Duza ztosé

— 3

trudno mi myslec

Zdenerwowanie

2. Lekki
3. Zdenerwowanie niepokdj
serce bije szybciej
1. Spokdj
2. Lekki niepokdj
co$ mnie uwiera
‘ 1. Spokdj
jest mi dobrze i lekko
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Wazne odkrycie dla dziecka: emocje majg rézng site i im Tylko kolorowanie termometru i rozmowa, bez
wczesniej je zauwazymy, tym tatwiej je uspokoi¢. Na poziomie 2 pisania.
wystarczy czasem oddech, a na poziomie 4 potrzebna jest TRUDNIE]

przerwa. Powiescie termometr w widocznym miejscu i pytajcie:

Dopisz przy kazdym poziomie, co czuje ciato (np.
na jakim jestes$ poziomie?

zacisniete piesci).

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

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
) Adke 6 min nazywanie emocji kredki

Cel: poznanie szesciu podstawowych emocji i powigzanie ich z wlasnymi doswiadczeniami.

POLECENIE DLA DZIECKA

Pokoloruj kazdg czes¢ kota kolorem, ktéry pasuje ci do tej emocji. Potem uzupetnij zdania
pod kotem.

SPOKO) RADOSC

ZASKOCZENIE SMUTEK

STRACH

Dzis najczesciej czutem/czutam...

Ostatnio cieszyto mnie...

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Wszystkie emocje sg potrzebne, takze te nieprzyjemne: ztos¢ Kolorowanie i opowiadanie bez pisania.
mowi, ze cos jest niesprawiedliwe, a strach ostrzega przed
niebezpieczenstwem. Zapytaj dziecko o sytuacje, w ktérej czuto
kazda z emocji. Nazwane uczucie tatwiej opanowac.

TRUDNIE)

Dopisz w kazdej czesci kota stowo pokrewne, np.
rados¢ - zadowolenie.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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Gdzie czuje emocje?

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Iy 6 min Swiadomos¢ ciata kredki: czerwona, fioletowa,
niebieska, z6tta, zielona

Cel: zauwazanie sygnatéw, ktére emocje wysytaja przez ciato.

POLECENIE DLA DZIECKA
Pomysl, gdzie w ciele czujesz kazdg emocje. Na przyktad ztos¢ moze by¢ w piesciach, a
strach w brzuchu. Pokoloruj te miejsca na postaci odpowiednimi kolorami.

Ztos¢
kolor: czerwony
Strach
‘ ’ kolor: fioletowy
\—
G
Smutek
kolor: niebieski
Rados¢
kolor: zotty
— B
G
Spokdj
kolor: zielony
\—
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Sygnaty z ciata pojawiaja sie czesto wczesniej niz Swiadoma Tylko dwie emocje: ztos¢ i radosc.
mysl: zaci$niete zeby, goraco na twarzy, Scisk w brzuchu. TRUDNIE]

Dziecko, ktére je rozpoznaje, moze wczesniej siegnaé po oddech
lub przerwe. Nie ma tu ztych odpowiedzi - kazdy czuje troche
inaczej.

Dopisz obok postaci, co pomaga ciatu, gdy czuje
kazda z emocji.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
A 6 min strategie samoregulacji otéwek, kredki

Cel: stworzenie osobistej listy sposobéw na uspokojenie sie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Zaznacz sposoby, ktére pomagaja ci sie uspokoi¢. Na dole dopisz wtasne pomysty. To
twoja skrzynka z narzedziami na trudne chwile.

[] 5 spokojnych oddechéw stuchanie spokojnej muzyki

[] przytulenie kogos$ bliskiego przytulenie maskotki
picie wody powiedzenie, co czuje
liczenie do 10 chwila ciszy w kacie spokoju
Sciskanie miekkiej pitki mycie rgk zimng wodg

rysowanie spirali czytanie ksigzki

(N I i N O I R
O 0O0O00:00in8

spacer lub skakanie oddech kwadratowy (¢w. 086)

Moj wiasny sposob:

Méj drugi sposodb:

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Lista powinna by¢ dziecka, a nie dorostego - zaakceptuj takze Dorosty czyta, a dziecko pokazuje kciukiem w
nietypowe pomysty, jesli sg bezpieczne. Wybierzcie trzy gore lub w dot.

ulubione sposoby i przygotujcie z nich mate karteczki, ktére TRUDNIE]

dziecko moze mie¢ w pidrniku lub plecaku. Przy kazdym zaznaczonym sposobie dopisz, w
jakiej sytuacji najlepiej dziata.

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

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* % 5% 8 min plan na silne emocje otéwek

Cel: przygotowanie osobistego planu dziatania na sytuacje, w ktérych pojawia sie ztos¢.

POLECENIE DLA DZIECKA

Wopisz przy kazdym Swietle, co zrobisz, gdy poczujesz zto$¢. Czerwone - zatrzymuije sie.
Z6tte - mysle. Zielone - dziatam madrze.

STOP: czerwone

Jak sie zatrzymam? (np. rece
do siebie, 3 oddechy)

POMYSL: z6tte

Co czuje? Czego potrzebuje?
Jakie mam mozliwosci?

DZIALAJ: zielone

Co zrobie, zeby nikogo nie
skrzywdzi¢ i rozwigzac

problem?
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Model swiatet drogowych daje dziecku prostg, zapamietywalna Dziecko rysuje swéj pomyst zamiast pisac.

sekwencje. Przeéwiczcie go na fagodnej, wymyslonej sytuacji, a
potem przypominajcie w prawdziwych chwilach stowem:
czerwone $wiatto. Pochwal kazde zatrzymanie, nawet krotkie.

TRUDNIE)
Opisz prawdziwg sytuacje z ostatniego tygodnia i
rozpisz jg na trzy swiatta.

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

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Iy 8 min dystans do problemoéw otéwek

Cel: ocenianie, jak duzy jest problem, i dopasowanie sity reakcji do jego wielkosci.

POLECENIE DLA DZIECKA
Przeczytaj sytuacje. Zdecyduj, na ktérym stopniu drabiny stoi kazda z nich: od 1
(drobiazg) do 5 (bardzo powazna sprawa). Wpisz numery sytuacji w okienka na schodach.

5

bardzo powazny

4

duzy problem

3

sredni problem

2

maty klopot

) | () () (.

SYTUACJE
1. Skonczyt sie ulubiony jogurt. 5. Kolega powiedziat mi co$ przykrego.
2. Zgubitem klucze do domu. 6. Kto$ w szkole zrobit sobie krzywde.
3. Ktos$ zajat moje miejsce w autobusie. 7. Spadt deszcz i odwotano wycieczke.
4. Dostatem stabszg ocene ze sprawdzianu. 8. Zepsut sie moj telefon.
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Celem jest rozmowa, a nie poprawna odpowiedz. Zapytaj: jak Tylko trzy stopnie: maty, sredni, duzy problem.
duza reakcja pasuje do tego problemu? Nastolatki czesto TRUDNIE]
reaguja na drobiazgi tak, jakby byty powazne - drabina pomaga Dopisz do kazdej sytuacji reakcje, ktéra pasuje do
zobaczy¢ proporcje. Przy sytuacji 6 podkresl, ze wtedy zawsze jej wielkogci.
wotamy dorostego.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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095 5-4-3-2-1: tu i teraz

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Y ¢ 4 min uwaznos¢, powrét uwagi otéwek

Cel: przywrécenie uwagi do chwili obecnej za pomoca zmystéw; technika na niepokdj i rozproszenie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Rozejrzyj sie dookota i zapisz albo powiedz: 5 rzeczy, ktére widzisz, 4, ktére mozesz
dotkng¢, 3, ktoére styszysz, 2, ktére czujesz nosem, i 1, ktdérg czujesz w ustach.

5 rzeczy, ktére WIDZE

4 rzeczy, ktére moge DOTKNAC

3 rzeczy, ktére StYSZE

2 rzeczy, ktére CZUJE NOSEM

1 rzecz, ktéra czuje w USTACH

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Ta technika pomaga, gdy mysli uciekaja albo pojawia sie Wersja 3-2-1: trzy rzeczy, ktére widzisz, dwie,
niepokdj: przenosi uwage z gtowy na to, co dzieje sie teraz. Po ktére styszysz, jedna do dotkniecia.

¢wiczeniu na kartce przec¢wiczcie je ustnie w innym miejscu, np.

TRUDNIE)
w parku lub w samochodzie.

Opisz kazda rzecz jednym doktadnym
przymiotnikiem.

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

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Iy 5-6 min relaksacja, Swiadomos¢ ciata wygodne miejsce

Cel: rozluZnienie ciata i ¢wiczenie spokojnego przenoszenia uwagi z jednego miejsca na drugie.

POLECENIE DLA DZIECKA
Usigdz lub potdz sie wygodnie i zamknij oczy. Stuchaj dorostego i przeno$ uwage na
kolejne czesci ciata. Niczego nie musisz zmieniac - tylko zauwazaj.

DOROSLY CZYTA POWOLI, Z PRZERWAMI OK. 10 SEKUND

. Wez trzy spokojne oddechy. Poczuj, jak brzuch unosi sie i opada.

. Skieruj uwage na stopy. Poczuj, jak dotykajg podtogi. Porusz palcami.
. Przenie$ uwage na nogi i kolana. Czy sg napiete, czy rozluznione?

. Poczuj brzuch. Przy wydechu niech robi sie miekki.

. Zauwaz plecy i ramiona. Unie$ ramiona do uszu i powoli je opusc.

. Skieruj uwage na dtonie. Zacisénij piesci, policz do trzech i rozluznij.

. Poczuj twarz: czoto, policzki, szczeke. Rozluznij zeby.

. Poczuj cate ciato naraz, od stép do czubka gtowy.

© 00 N O U1 b W N B

. WezZ gteboki oddech, porusz palcami i powoli otwdrz oczy.

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Méw cicho i powoli. Jesli uwaga dziecka odptynie, to normalne - Tylko kroki 1, 2, 6 i 9.
celem jest zauwazenie tego i spokojny powroét, a nie idealne TRUDNIE]
skupienie. Po ¢wiczeniu zapytaj, gdzie w ciele byto najwiecej

Dziecko prowadzi skan samodzielnie, w myslach,
napiecia. Skan dobrze dziata wieczorem przed snem.

z kartka przed soba.

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

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* 77 5 2 min dziennie poczucie sprawczosci otéwek, kredki

Cel: codzienne zauwazanie wtasnych sukceséw, takze matych, i budowanie wiary w swoje mozliwosci.

POLECENIE DLA DZIECKA
Kazdego dnia wpisz lub narysuj jedna rzecz, ktéra ci sie udata, i co ci w tym pomogto.

Dzis udato mi sie... Pomogto mi...
poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

Najbardziej jestem dumny / dumna z:

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Kolumna Pomogto mi uczy taczenia sukcesu z wtasnym Wopis co drugi dzien, ustnie lub rysunkiem.
dziataniem (np. bo sie nie poddatem, bo poprositam o pomoc). TRUDNIE]

To podstawa motywacji. Mtodsze dziecko moze rysowad, a

o . ) o Dodaj trzecig kolumne: co chce sprébowac jutro.
dorosty dopisuje stowa. Wydrukuj karte na kazdy tydzien.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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Zamien mysl 2

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* %k ¥ 8 min elastyczne myslenie otéwek

Cel: zamiana mysli, ktére odbierajg energie, na mysli realistyczne i wspierajace.

POLECENIE DLA DZIECKA
W lewej kolumnie sg mysli, ktére przeszkadzajg. Napisz obok mysl, ktéra pomaga, ale
nadal jest prawdziwa. Przyktad: Nie umiem tego - Jeszcze tego nie umiem, ale sie ucze.

Mysl, ktéra przeszkadza Mysl, ktéra pomaga

Nigdy tego nie zrozumiem.

Wszyscy sa lepsi ode mnie.

Pomylitem sie, wiec jestem do niczego.

To za trudne, nie dam rady.

Na pewno mi nie wyjdzie, nie ma co prébowac.

Wszyscy sie ze mnie $mieja.

Musze wszystko robi¢ idealnie.

Wiasna mysl:

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
Nie chodzi o myslenie wytacznie pozytywne, ale o myslenie Wybierz trzy mysli i zamiencie je razem, ustnie.
prawdziwe i pomocne. Stowo jeszcze ma ogromng moc: zmienia TRUDNIE]

ocene siebie w opis drogi. Gdy ustyszysz od dziecka
przeszkadzajgcg mysl w codziennej sytuacji, zapytaj spokojnie:
jak mozesz to zamienic?

Dopisz, jaki dowdd przemawia za myslg pomocna.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®

116 Neurosciezki



CWICZENIE

SA 6 - SPOKOJ | EMOC]JE
099 [ . .
Wieczorne wyciszenie

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* 77 5 8 min rutyna, przewidywalnos¢ otéwek, kredki

Cel: zaplanowanie spokojnego wieczoru: dobry sen to warunek dobrej koncentracji nastepnego dnia.

POLECENIE DLA DZIECKA
Zaznacz czynnosci, ktére pomagaja ci sie wyciszy¢ wieczorem. Potem utéz swdéj plan
wieczoru w tabeli, w odpowiedniej kolejnosci.

[ ] kapiel lub prysznic spokojna muzyka

1 mycie zebéw oddech gwiazdy (¢w. 087)
[ ] przygotowanie plecaka na jutro skan ciata (¢w. 096)

[] czytanie ksigzki przytulenie

O O0Oodgdgd

[ ] rozmowa o minionym dniu ekrany wytaczone godzine przed snem

Kolejnos¢ Co robie? Godzina
1

2

3

a4

5

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)

Stata, przewidywalna kolejnos¢ wieczornych czynnosci utatwia Dziecko rysuje swéj plan w trzech obrazkach.
zasypianie i zmniejsza konflikty. Dzieci w wieku szkolnym TRUDNIE)

potrzebujg zwykle 9-12 godzin snu. Ekrany tuz przed snem Przez tydzieh zaznaczaj, czy udato sie trzymac
utrudniajg wyciszenie, dlatego warto je wytgczy¢ wczesnie;. planu.
Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? (©) (O) (®
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Moje mocne strony

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* ¥ ¥ 6-8 min poczucie wiasnej wartosci otéwek, kredki

Cel: zauwazenie wiasnych mocnych stron i przypomnienie sobie sytuacji, w ktérych sie ujawnity.

POLECENIE DLA DZIECKA
Zaznacz, jaki jestes lub jaka jestes. Potem przy dwéch wybranych cechach napisz, kiedy
to pokazates lub pokazatas.

[ ] wytrwaty / wytrwata [] zyczliwy / zyczliwa

[] pomocny / pomocna [] ciekawy $wiata / ciekawa $wiata

[ ] odwazny / odwazna [] spokojny / spokojna

[ ] pomystowy / pomystowa [] uwazny / uwazna

[] cierpliwy / cierpliwa [] dobry kolega / dobra kolezanka

[ ] zabawny / zabawna ] sprawny ruchowo / sprawna ruchowo
[] doktadny / doktadna L] twérczy / twércza

Cecha: Kiedy to

pokazatem/am?

Cecha: Kiedy to

pokazatem/am?

WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LtATWIE)

Podawaj konkretne przyktady z zycia, ktére potwierdzajg cechy Dorosty czyta cechy, a dziecko moéwi: tak, troche,
wybrane przez dziecko: pamietasz, jak trzy razy prébowates jeszcze nie.

ztozy¢ ten model? To byta wytrwatos¢. Konkretna pochwata TRUDNIE]

buduje trwate poczucie wartosci. Popro$ bliska osobe, aby dopisata trzy mocne
strony dziecka, i poréwnaijcie listy.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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Meta: moja trasa

POZIOM CZAS TRENUJEMY POTRZEBNE
* Y Y 10 min refleksja, planowanie otéwek, kredki

Cel: podsumowanie catej drogi przez NeurosSciezki i zaplanowanie dalszych ¢wiczen.

POLECENIE DLA DZIECKA

Gratulacje, dotartes lub dotartas do mety! Odpowiedz na pytania i przypomnij sobie,
czego sie nauczytes lub nauczytas.

Najbardziej lubitem/am ¢wiczenie
nr...

Najtrudniejsze byto...

Co mi pomagato sie skupic?

Czego nauczytem/am sie o sobie?

Gdzie w szkole lub w domu uzywam
nowych sposobéw?

Do ktérego ¢wiczenia chce wrécic i

dlaczego?
WSKAZOWKI DLA DOROSLEGO LATWIE)
UsigdZcie razem z kartg postepow i arkuszem obserwacji. Rozmowa i rysunek zamiast pisania.

Przypomnijcie sobie pierwsze tygodnie i poréwnajcie z obecnymi
wynikami. Wrecz dyplom z ostatniej strony. Docenienie drogi, a
nie tylko wyniku, to najlepsze zakonczenie programu.

TRUDNIE)

Dziecko planuje wtasny program na kolejne 2
tygodnie z wybranych kart.

Data: Czas: Pomoc dorostego: tak / nie Jak mi poszto? @
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NEUROSCIEZKI - ZALACZNIK

Klucz odpowiedzi

Odpowiedzi do ¢wiczen, ktére maja jedno poprawne rozwigzanie. Zanim sprawdzisz wynik, popros dziecko, aby
samo przejrzato swojg prace jeszcze raz - samodzielna kontrola to réwniez trening uwagi. Cwiczenia ruchowe,
oddechowe i refleksyjne nie maja klucza: liczy sie wysitek i obserwacja postepdéw.

Odpowiedzi tekstowe

Nr Cwiczenie Odpowiedz

001  Ztap wszystkie gwiazdki Liczba elementéw do zaznaczenia - gwiazdka: 8.

002 Serduszka w ukryciu Liczba elementéw do zaznaczenia - serce: 8.

003 Tropiciel tréojkatow Liczba elementéw do zaznaczenia - tréjkat: 13.

008 Detektyw cyfr Liczba elementéw do zaznaczenia - znak "7": 19; znak "3": 19.

009 Literki blizniaczki Liczba elementéw do zaznaczenia - znak "b": 22.

010 Znajdz 5 réznic Réznice (obrazek 2): A2 brak elementu; B1 brak elementu; C1 inny ksztatt; D4

inny kolor; E1 inny ksztatt.

011 Znajdz 7 réznic Réznice (obrazek 2): A2 inny ksztalt; A7 inny ksztatt; B4 inny kolor; B5 inny
ksztatt; D4 inny ksztatt; E4 brak elementu; E6 brak elementu.

012 Policz i zapisz ztota gwiazdka: 6; niebieskie serce: 4; niebieskie koto: 5.
013  Ukryte ksztatty koto: 4; kwadrat: 3; tréjkat: 5; gwiazdka: 2.
014  Para blizniakow Identyczne sa figury nr 3 i 11.
015 Para blizniakow: Identyczne sa figury nr 1i 12.

ekspert
018 Podwdjny cel Liczba elementéw do zaznaczenia - gwiazdka: 11; romb: 11.
022 Czego brakuje? Znikneto: niebieski tréjkat (pole C2).

023 Czego brakuje? Poziom Znikneto: ztota gwiazdka (pole C1); niebieski romb (pole D2); ztote serce (pole
2 D4).

024  Co sie zmienito? Zmiany: pole Al: byto ztote koto, jest szara gwiazdka; pole C3: byto szary plus,
jest niebieski romb; pole B4: byto ztoty szesciokat, jest niebieskie koto.

028 Opowiadanie z pamieci Zosia, Kuba i babcia; zielone paski; pie¢; chleb szkodzi ptakom; serce; pod
starym debem.

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

036 Co bedzie dalej? 1) niebieskie koto, ztoty kwadrat; 2) ztota gwiazdka, niebieskie serce; 3) ztote
koto, niebieskie koto; 4) niebieski tréjkat, niebieski tréjkat, ztota gwiazdka; 5)
ztote serce, niebieski kwadrat, niebieski kwadrat; 6) niebieskie koto, ztoty
trojkat, niebieska gwiazdka.

037 Co bedzie dalej? Poziom 1) tréjkat skierowany w lewo, tréjkat skierowany w gére; 2) ztota gwiazdka,
2 niebieskie koto; 3) ztote serce, niebieski kwadrat; 4) tréjkat skierowany w doét,
trojkat skierowany w gére; 5) ztote koto, ztote koto; 6) ztoty plus, niebieski
szesciokat.

120 Neurosciezki



038

039

044

045

049

050

051

060

061

062

068

075

076

081

082

085

094

098

Ciagi liczbowe

Ciagi liczbowe: ekspert

Ktdéra figura nie pasuje?

Obrot w gtowie

Sortujemy: ksztatt i
kolor

Zagadka: kto ma
jakiego zwierzaka?

Zagadka: wakacyjne
wyjazdy

Potacz kropki: co to za
budynek?

Potacz kropki: kto
ptywa?

Potacz litery alfabetu
Kod strzatek

Strzatki w ttumie

Duze i mate

Hop co trzy

Czujny straznik

Gwiazdka po kole

Drabina problemoéw

Zamien mysl

1)5,8(+1); 2) 8,14 (+2); 3) 15, 35 (+5); 4) 14, 6 (-2); 5) 11, 15 (+2); 6) 50, 70
(+10); 7) 9, 18 (+3).

1) 16, 64 (x2); 2) 16, 49 (kwadraty kolejnych liczb); 3) 12, 23 (+1, +2, +3...); 4)
8, 21 (suma dwdch poprzednich); 5) 6, 6 (+2, -1 na zmiane); 6) 73, 60 (-10, -9,
-8...); 7) 30, 56 (+4, +6, +8...).

Inna figura: A-4,B-2,C-2,D-5.

Obrécone (nie odbite) figury: 1) A; 2) B; 3) A.

koto: niebieskie 2, ztote 4, szare 2; tréjkat: niebieski 1, ztoty 3, szary 4; kwadrat:
niebieski 1, ztoty 4, szary 2.

Ola - chomik - niebieska miska; Kuba - pies - czerwona miska; Zosia - kot -
zielona miska.

Adam - jezioro - autobus; Basia - géry - samochdd; Celina - morze - pociag;
Darek - las - rower.

Wychodzi: domek z kominem i drzwiami.

Wychodzi: ryba.

Wychodzi: stonce (gwiazda z 16 promieniami).
Pola koncowe: kod 1 - E7; kod 2 - F8; kod 3 - B4.

Srodkowa strzatka (L - lewo, P - prawo): 1-P, 2-L, 3-L, 4-P, 5-L, 6-L, 7-L, 8-L, 9-P,
10-P, 11-P, 12-P, 13-L, 14-P, 15-L, 16-L, 17-P, 18-L, 19-P, 20-L, 21-L, 22-P, 23-L,
24-P.

1) duzy tréjkat z matych két; 2) duze koto z matych kwadratéw; 3) duzy kwadrat
z matych gwiazdek; 4) duzy romb z matych tréjkatéw; 5) duzy szesciokat z
matych serc; 6) duze koto z matych tréjkatéw.

Kétek (podzielne przez 3): 20; krzyzykéw (podzielne przez 5): 12; kétko i krzyzyk
naraz: 15, 30, 45, 60.

Liczba par A-X do zaznaczenia: 4. Putapek (cel bez poprzednika) byto 19.

Liczba ztotych gwiazdek po niebieskim kole: 4. Putapek (cel bez poprzednika)
byto 5.

Nie ma jednej poprawnej odpowiedzi. Zwykle sytuacje 1 i 3 to drobiazg lub maty
ktopot, a sytuacja 6 to bardzo powazna sprawa wymagajgca natychmiastowej
pomocy dorostego.

Przyktadowe odpowiedzi: Jeszcze tego nie rozumiem, moge poprosi¢ o
wyjasnienie; Kazdy jest dobry w czyms innym; Pomytka to informacja, co
poprawi¢; To trudne, wiec zrobie to krok po kroku; Nie wiem, dopdki nie
sprébuje; Niektérzy moga sie smia¢, ale nie wszyscy; Wystarczy, ze zrobie to
dobrze.
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Rozwigzania na rysunkach

017 - Wykreslanka: w szkole

016 - Wykreslanka: zwierzeta
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041 - Sudoku 4x4

040 - Sudoku obrazkowe 4x4

41213 |1

113124

34|12
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043 - Sudoku 6x6: ekspert

042 - Sudoku 6x6

1/ 3/2]16|4)|5

45612 |1)|3

214|5|3|6]|1
613|524
5|6 |1|]4|3 |2

312(4|1|5)|6

6| 5/3|]2 (4|1

214|116 |53

4 36|51 2

5/1|2|14|3 |6

16|43 |25

3(]2|5|]1|6]|4
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046 - Obrazek logiczny: serce

Obrazek: serce

047 - Obrazek logiczny: domek

Obrazek: domek z drzwiami i oknem

048 - Obrazek logiczny: grzybek

Obrazek: grzybek

052 - Liczbowa trasa

If 7 |17 | 27 | 32 | 32
l 31 (23 | 23| 9 | 32

3 5 3 9 | 34
32 | 1 2134 |13 | 11
15 | 2 816 | 19 | 32
17 | 222426128 | 11

Ostatnia liczba na trasie: 28

056 - Labirynt dla poczatkujacych

Cwiczenia na skupienie i koncentracje

123

057 - Labirynt 10x10
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059 - Labirynt mistrzowski

058 - Labirynt 15x15
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DLA DOROStLtEGO

Arkusz obserwacii

Arkusz pomaga zauwazy¢ postepy, ktérych nie wida¢ z dnia na dzief. Zapisuj krétko: czas wykonania, ile
pomocy byto potrzebne i co zwrécito Twojg uwage (np. sam zaczat od planu, szybciej sie uspokoit po
btedzie). Po 4 tygodniach poréwnaj pierwsze i ostatnie wpisy z tej samej trasy.

Nr ¢w. Czas Pomoc Obserwacje: co pomogto, co byto trudne

Pomoc: 0 - samodzielnie, 1 - jedna podpowiedz, 2 - kilka podpowiedzi, 3 - wspdlne wykonanie.
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