ЯК УДОСКОНАЛИТИ СВОЮ УВАГУ
Увага- це спрямованість свідомості на певний обꞌєкт. Без уваги неможливий проце навчання, то як удосконалити свою увагу:
1. Подолай суперника. Якщо ти неуважний, це означає, що твоя увага спрямована на щось інше. Визнач її об’єкт та спрямуй силу уваги, куди слід.
2. Готуй все необхідне до початку уроку. Твоя організованість сконцентрує твою увагу.
3. Під час дистанційного навчання працюй за робочим столом, а не на дивані або ліжку. Це допоможу бути сконцентрованим.
4. Ти повинен ставити своїй увазі чіткі завдання: на що саме вона має бути спрямована.
5. Оскільки при втомі керування увагою погіршується, для її відновлення потрібно вчасно відпочивати, займатися автотренінгом, використовувати спеціальні вправи.
6. Під час виконання завдання час від часу запитуй себе: «Про що я думаю?». Якщо ти виявив, що твоя увага розсіюється, достатньо буває одного цього запитання. Якщо не допомогло – зміні положення тіла, або почитай вголос, підсилюючи чи зменшуючи силу звуку.
7. Зосередженню уваги допоможуть і прості запитання, які ти можеш ставити собі час від часу: «На яке запитання щойно відповідав однокласник?», «Яке запитання щойно поставив учитель?».
8. Якщо ти не зміг зосередитися на виконанні завдання – просто повтори його, можна вголос.
9. Структуруй матеріал конспекту, підручника (створюй таблиці, схеми тощо). Тоді обсяг уваги збільшується.
10. Щоб привернути свою увагу до матеріалу уроку, знаходь те, чим він пов’язаний з твоїм досвідом, інтересами.
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