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Поради від Віденського Інституту жіночого
і чоловічого здоров’я /проєкт NEDA 

Вправи на концентрацію уваги

для груп

Ігри на концентрацію

Підрахунок літер
Кожен учасник отримує статтю з
газети. Потім, кожен отримує по дві
букви для підрахунку.
Після мимовільно обраного
стартового сигналу учасники шукають
в статті ці букви та підраховують їх.
Гра закінчується, коли перший
гравець виголошує "стоп", оскільки він
чи вона продивилися всю статтю і
підрахували вказані літери.

Гра в детектива
Гравці сідають один навпроти одного.
Один (гравець А) займає певну позу і
залишається в ній. Гравець Б дивиться на
гравця А і намагається запам’ятати позу і
всі його характеристики. Потім, він
заплющує очі. В цей момент гравець А
змінює щось (наприклад, завертає комір
рубашки всередину). Гравець Б
розплющує очі і вгадує, що змінилось.
Як тільки гравець А вгадує, гра
закінчується. Потім можна мінятися
місцями.

Концентрація 
 Концентрація описує

процес, при якому вся
увага зосереджена на
конкретній, важливій
інформації та ігнорує

неважливу інформацію.

Загальні умови
Правильні базові умови також
можуть сприяти гарній
концентрації. Достатній сон,
достатнє споживання рідини,
спокійна обстановка і
внутрішній світ важливі для
того, щоб гарно
концентруватися. 
.

Чи Ви знали?

Концентрацію можна
практикувати! Вправи на
концентрацію не завжди
мають бути
виснажливими. Їх можна
включити у повсякденне
життя в ігровій формі.
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Поради від Віденського Інституту жіночого
і чоловічого здоров’я /проєкт NEDA 

Вправи на концентрацію уваги
для себе

Концентрацію можна практикувати!
Вправи на концентрацію не завжди мають
бути виснажливими. Їх можна включити у
повсякденне життя в ігровій формі.

Чи Ви знали?

Вправи на концентрацію

Концентрація 
Концентрація описує процес, при якому вся увага зосереджена на конкретній,

важливій інформації та ігнорує неважливу інформацію.

          Спостереження за
                          об’єктом

Знайдіть об’єкт (напр., камінь чи
свічку) і уважно його роздивіться.
Намагайтеся не думати ні про що
інше. Спочатку може бути складно
довго просто думати про цей
предмет. Не перевантажуйте себе!
Спостерігайте за об’єктом спочатку 10
секунд, потім поступово збільшуйте
період часу. 

Зворотня пам’ять

Подумайте про те, що ви
робили за останні пів години.
Почніть з самої останньої події,
а потім, думайте в зворотньому
напрямку. Також постарайтеся
згадати деталі.  Ви помітите,
що все не так просто. Проте, ви
можете завдяки цій вправі
розслабитися і стимулювати
свою концентрацію.

Правильні базові умови також можуть
сприяти гарній концентрації. Достатній сон,
достатнє споживання рідини, спокійна
обстановка і внутрішній світ важливі для
того, щоб гарно концентруватися. 

Загальні умови
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