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Wskaznik uwagi

Umiejetnosci metapoznawcze: samoregulacja
Kiedy go uzywac?

Przed rozpoczeciem zadania lub ¢éwiczenia

Co bedziesz robic¢?

Przed rozpoczeciem zadania sprawdz swdj poziom uwagi. Pomoze ci to
przygotowac sie do zadan wymagajacych wiekszego skupienia i zauwazyc te,

ktdre nie wymagaja tyle wysitku.

Czego potrzebujesz?
e Karty pracy: ,,Wskaznik uwagi” i strzatke.
e Jednego matego gwozdzika do papieru

e Nozyczek

Jak go uzywac?

1. Wytnij kolorowy wskaznik uwagi oraz strzatke.

2. Przypnij strzatke na $srodku u dotu wskaznika uwagi.

3. Mozesz teraz uzy¢ wskaznika uwagi przed réznymi zadaniami w czasie
lekcji.

4. Aby zachowac w pamieci, ile uwagi wymaga kazde zadanie, mozesz
pokolorowac puste szablony wskaznika i wpisa¢ na nich nazwe ¢wiczenia.

5. Jesli czujesz, ze twoja uwaga jest na dobrym poziomie, pokoloruj
wskaznik na zielono lub niebiesko, a nastepnie rozpocznij ¢wiczenie. Jesli
twoja uwaga jest niska, pokoloruj wskaznik na pomaranczowo lub
czerwono. Zanim zaczniesz ¢wiczenie, powiedz o tym nauczycielowi lub
poswiec chwile na odpoczynek, na przyktad korzystajac z kart

relaksacyjnych.

Finansowane przez Unie Europejska. Wyrazone opinie i poglady sa wytacznie pogladami autora
lub autordw i niekoniecznie odzwierciedlaja stanowisko Unii Europejskiej ani Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie
ponosza za nie odpowiedzialnosci.

Kod projektu: 2023-1-FRO1-KA220-SCH-000158225

e Dofinansowane przez
LA Unie Europejska




CQ,:CogniQuest

Znaczenie kolorow

Zielony Mam duzo energii i jestem gotowy/a w petni sie

skupi¢. Moja uwaga jest na najwyzszym poziomie.

Niebieski Czuje sie dobrze, moge sie skupic¢ przez dtuzszy czas

na wykonaniu zadania.

Granatowy Czuje sie troche rozproszony/a, ale wciaz potrafie sie

skupi¢ na zadaniu przez jakis czas.

Zotty Czuje sie rozproszony/a, moge sie skupi¢ na zadaniu

tylko przez krotki czas.

Pomaranczowy | tatwo sie rozpraszam. Czuje, ze nie moge sie skupic.

Czerwony Nie moge sie skupi¢. Czuje, ze moja uwaga jest

znikoma.

Finansowane przez Unie Europejska. Wyrazone opinie i poglady sa wytacznie pogladami autora
lub autordw i niekoniecznie odzwierciedlaja stanowisko Unii Europejskiej ani Europejskiej

e Dofinansowane przez
ponosza za nie odpowiedzialnosci. P Unle EuroPeJSka

Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Ani Unia Europejska, ani EACEA nie
Kod projektu: 2023-1-FRO1-KA220-SCH-000158225




Wskaznik uwagi

- Dofinansowane przez ° ’f .
Unie Europejska Q. Cog niQuest



Wskaznik uwagi

Nazwa zadania: Nazwa zadania:

Nazwa zadania:

Dofinansowane przez ° 'f .
- Unige Europejska Q. Cog n|QueSt



