Необхідності концентрованого уваги  завжди супроводить непереборне бажання відволіктися.
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Рекомендації учням щодо розвитку уваги

Вірний шлях розвитку уваги - привчати себе працювати в найрізноманітніших умовах, в галасливій обстановці, намагатися не помічати того, що заважає заняттям. Розвиток стійкості уваги людини пов'язане із вираженістю його вольових якостей. Тому треба дисциплінувати себе, привчати себе навіть у дрібницях бути господарем власних дій.
Вмійте зосередитися (вдома, у школі), коли цього зовсім не хочеться. Рекомендується частіше слідувати принципу «треба», а не принципом «хочу».
Привчайте себе починати роботу з важкого і нецікавого, спочатку виконувати справи, які хочеться відкласти «на потім».
Добре розвиває увагу чергування занять легких і важких, цікавих і нецікавих, але при цьому не слід забувати про перерви.

Чи можна навчитися бути уважним, навчитися мистецтву зосередження?

• Необхідно враховувати, що зосередженість посилюється дією невеликих побічних подразників. Не потрібно прагнути працювати в повній тиші: невеликий звуковий фон (тиха музика, шум за вікном, спів птахів) все-таки необхідні.
• Потрібно орієнтуватися на найбільш сприятливі для розумової роботи періоди протягом дня. Згідно з численними експериментам пік нашої активності приходяться на 5, 11, 16, 20 і 24 години. У ці періоди полегшене досягнення максимальної концентрації уваги.

Здатність до тривалої концентрації уваги можна тренувати.

• Спробуйте дивитися на кінчик свого пальця з повною концентрацією на ньому протягом
    3 - 4 хвилин підряд. Це далеко не так просто, як здається, але потрібно виконувати подібні вправи щодня.
• Вправа "споглядання зеленої точки". Вона полягає в наступному: з книги вирізується сторінка, в центрі її ставиться зелена крапка діаметром 1 - 2 мм. Щодня по 10 хв., Краще перед самим сном протягом 2 - 3 місяців потрібно дивитися в зелену крапку. Головне завдання та ж - боротьба зі сторонніми думками. Дивитися краще за столом, час контролювати по лежачому поруч годиннику. Після закінчення 10 хв. закрити очі і відразу лягти спати. Намагатися, щоб сторінка з зеленою крапкою була останнім зоровим враженням дня.

 Тренування стійкої уваги.

Корисно читати свідомо нецікаву книгу, ставлячи при цьому перед собою спеціальну задачу знайти в ній щось цікаве. Тому умови тривалої стійкості уваги - ті ж, що і для забезпечення її концентрації. Головне з них - активність виконуваної роботи.

Наступний параметр уваги - його обсяг. Обсяг уваги можна тренувати.

• Кинути погляд на який-небудь предмет (будинок, особа, інтер'єр), а потім спробувати відтворити його в уяві з максимум деталей. Порівняти свої уявлення з реальним предметом.

Тренування параметра розподілу уваги.

• Спробуйте одночасно писати різними руками різні слова, наприклад, лівою рукою - своє ім'я, правою - прізвище. Або: рахувати вголос від 1 до 20. Одночасно писати "20, 19, 18? 1". Потім навпаки: говорити: "20, 19, 18? 1", а писати в порядку зростання. Це важче.
• Малювати на папері або описувати однією рукою в повітрі коло, іншою - трикутник. Подібні вправи сприяють збільшенню наших здібностей пристосування до зміни ритму діяльності.
