Упражнения для тренировки внимания

Упражнение «Прогулка»
Упражнение направлено на тренировку наблюдательности, объема внимания, зрительной памяти. 

Инструкция: Вспомните какую-либо другую знакомую улицу того города, в котором вы живете. Затем представить себе прогулку по какой-либо стороне этой улицы. Гуляя в своем воображении по левой или правой стороне улицы, вспомните и назовите вслух (или запишите в тетради) все стоящие на ней дома, театры, магазины, автобусной остановки. Вспоминать надо дом за домом, ничего не пропуская. 

При случае можно проверить себя, насколько хорошо вы помните эту часть города. 

Упражнение «Спички»
Упражнение направлено на тренировку наблюдательности, объема внимания и зрительной памяти. 

Инструкция: Приготовьте коробок спичек и лист газеты (или платок). Возьмите из коробка несколько спичек, не пересчитывая. Бросьте их на стол перед собой. Сосчитайте до трех и накройте газетой. 

Спросите себя, сколько спичек Вы бросили? Восемь? 

Возьмите из коробки восемь спичек и на открытой части стола разложите их так, как те, что лежат под газетой (или платком). 

Проверьте себя: откройте на две секунды лист, исправьте ошибки и проверьте себя снова. 

Упражнение «Юлий Цезарь»
Упражнение направлено на тренировку распределения внимания. В его основе одновременное выполнение нескольких действий. 

Инструкция: Перемножьте в уме 36 на 24. Одновременно записывайте на листе бумаги хорошо известное стихотворение. 

Наоборот: читайте вслух стихи и одновременно на листе бумаги умножайте 36 на 24. 

Читайте вслух незнакомый текст, одновременно выполняя в уме какие-либо вычисления. 

Переписывайте из книги текст, одновременно производя вычисления в уме. 

Делайте то же самое, но у громкоговорящего приемника, телевизора. 

Делайте то же самое, но попросите окружающих задавать Вам вопросы. Отвечайте на них, не прекращая переписывать текст из книги.

