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BEXBE KOHLIEHTPALIUJE

KoHueHTpaumja ce moxe ONUCATU KAO YCMepaBare yMa, (POKYCUPAHa NaxXHa UIU Kao
cnocobHocT aa ce 0bpaT MAXHa Ha CAMO jefHY MUCAO UMK npeameT UCKIbydyjyhu
apyre.

KoHueHTpucarbe Ha GKTUBHOCTU KOje 06aBfbAMO AOMPUHOCU TOME AAa UX YPaAUMO
6borbe, 6pxe u ycnewHuje. Poxkycuparbe Ha pas YUMHU paa ycnewHujum. borsba
KOHLeHTpauuja Onaklasa ydyerbe, ybp3asa pasymesarbe U nobOSbILIGBA MEMOPUy.
TTomaxe Ham Aa ce ycpeAcpeAVMO Ha CBOje Luibese U Aa UX NaKlwe NOCTUrHeMO.

Ha 6ucmo passunu oy cnocobHoct mopamo Bexbatu csoj ym. Tlpasa u nobpa
KOHLIeHTpauuja paseuja ce MOCTeneHo, Kpo3 CBAKOAHEBHWU paa U y3 nocebHe sexbe.
Cana iy Bam AATU HEMOJIUKO jeAHOCTABHUX BexX6U.

TTouHuTe ca 10 MuHYTa cBaKM AaH, ako moxeTe Aa usapxute 15, jow 6osbe. MopaTte aa
pasymeTte Aa YM He BOSIM HUKAKBY AUCLUMANUHY. TO je jeaaH UHCTPYMEHT KOju uma
CBOJY BpeAHOCT GKO Ce MpaBUSIHO KOPUCTU, GNU TPeHYTHO je OH Taj KOju Bnaaa Haa
Hama. Bu HUCTe ym U terose MUCIU, OHU Cy CaMO Heka BpcTa MORK KOjy KOPUCTUMO.
MeHTanHum Bexbama moryhe je ussexbatn ym u osnaaatm wum. OH mopa 6UTK
cTasSbeH Ha oarosapajyhe mecto, Kao Haw cnyra a He ronoaap.

Kaa nouumete aa yuite Aa ce KoHUeHTpulweTe Tpeba Aa npoHahete mecto rae
moxete 6UTU camu U HeysHemupasaHU. MoxeTe cecTu y TYpCcKM cel Ha NOAy UNU Ha
CTONULY Ca UCMPABIbEHOM KUYMOM. Y AaxHUTe Ay6OKO HeKONIMKO nyTa u onycTuTe ce.
TTouHuTe ca npsom Bexbom U BexbajTe je cBaKOAHEBHO AOK He byaerte ycnenu aa je
nU3BOAUTE NAKo U 6e3 pasmulsbarba 0 Hevem apyrom 6ap 5 "umctux" munyta. Mopate
6UTU UCKpeHU Npema cebu U NpehuTte Ha crnepehy Bexby Tek kaa byaeTe yBepeHW Aa
je Bex6a u3seaeHa ca NyHOM KOHLIEHTPALU jOM.

Ycmepute cBy CBOjy naxmy Ha Bexby. Hemojte mucnutu HU Ha wra apyro. TTasute
Aa He 3aCNUTe, AG He OAJTyTATe Y MAWTY UMW AA He MUCSIUTE Ha HewTo Apyro. OHor
TpeHyTKa Kaa yxBaTutue cebe Aa MUCNUTE HA HelTO APYro, NMpekuHUTe ca Bexbom u
noYHUTe U3 nodetka. Kaa ce yxopate, npoayxuTe Bpeme WU yseauTe jow jeAHO
Bexbarbe y TOKy AaHa. He nokylwasajTe npesule Ha NoveTKy. Moxe Bam ce yYUHUTU
Aa cy Bexbe BpNoO NpocTe U jeAHOCTABHE Na MOKyllaTe Aa UX U3BeAeTe CBe O, jefHOM.
NauTte nonako, HemojTe aa npeTepate U NpeonTepeTUTe MO3aK.

3a HajbosbM yumHak, caseTyjemo Bam aa HactasuTe ca ussoherem oapeheHe sexbe
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jow HefeJrby AaHQ HAKOH WITO CTe Ce YBepuiu Aa je U3BOAUTE MPABUITHO U Ca MYHOM
NAXHOM.

Yecta nputyxba Jbyau KOjU UMajy many Moh KOHUeHTpauuje je Aa je OBO UNU OHO
"nocapHo". ToTOBO CBAKO MMa CMOCOBHOCT Aa 3aApXKU MNAXHY Ha 3aAATKY KOjU je
WHTepecaHTaH, He npeBulle Ak, He npesulle Texak Beh 6aw Ha NpasomM HWUBOY
n3asoea. OHO WTO 3aUCTa U3a3UBA OBY BelUTUHY Cy "A0CaaHU" 3aAauUM KAo HMp. YnTarbe
BPNO TelKOr maTepujana, pas Ha BEOMA KOMMJIEKCHUM CTBAPUMA, PaA Ha CTBApUMA
KOje He Aajy 0AMax BuASbUBe pesynTtarte. AKO cCU 3aucTta aobap y 0BOj BEWTUHU, TelIKO
Aa he TM 6UTU AOCAAHO 3GTO LWTO UMALW CTPNJbera Aa Hahelw HewTo UHTepecaHTHo Y
rOTOBO CBAKOM 3GAATKY.

Kaa Hanpeayjemo y KOHLEHTpaumju My HNpeayjemo y HajMmarse Tpu cTeapu. Moxemo
3aApXAaTU HaW yM:

1 . Ha Marbe 3aHUMIBUBOM MaTepu jasy
2 . ca sehom naxrom
3 " AYXU BPeMeHCKU Nepuoa

3Hauu, ako ycnem aa npehem ca MOryRHOCTU Aa ce KOHLIEHTPULLEM CAMO Ha (pUnmose
WU BUAEO Urpe Ha TO Aad MOTYy A4 Ce CKOHLEHTPULLIEM Ha YUuTarbe UHTepecaHTHe
KrbUre, ja Hanpeayjem y OBOj BeUTUHW. Kaaa npehem ca 3aHUMIBUBUX KHUIA Ha OHe
Marbe 3aHUMIbUBe, Takohe NobosbluaBam CBOjy BeTUHY KOHLIeHTpauwm je. Kaaa mory aa
paaum 6UNo KOjy OA OBUX GKTUBHOCTU G AG MU MUCIIU He NyTajy TAKO 4ecTo, TO je
Takofe HarpeAak. M kaa ycnem Aa ce KOHUeHTpuwem ymecTo 5, 15 muHyTa unum car
WnK YaK ABA, ja Hanpedyjem no apyrom mepuny. [lobpo je nocmatpatu ceaky oA ose
Tpu Bapujabrie AOK paauTe Ha BELWTUHWU KOHLEHTpauuje, U MpoOCraBbATU CBAKU MyT
Kag ysHanpeayjete y jeAHOj o4 bUX AOK Apyre ABe OApXasaTte CTASHUM.

BEXBA 1

Y3mu kibury u 6poj peun y 6uno kom nacycy. M36poj ux noHoeo aa 6u ce ysepuo aa
CU NpasunHo u3bpojao. TToUHM ca jeAHUM MACYCOM a Kaa TU MOCTaHe naxwe, 6poj
peun Ha Uenoj cTpaHu. bpoj MeHTanHo, camo ca cBOjUM oumma He nokasyjyhu npctom
CBAKy peu.

BEXBA 2
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loBopu y cebu a3byky. MeHTaNHO 3aMULLIbAj CBAKO CJIOBO AOKK ra U3roBapaLu.
BEXBA 3

bpoj oa 1 no 100. 3amuwwsbaj ceakm 6poj AOK ra U3rosapaly.
BEXBA 4

bpoj yHa3aa y cebu oa 100 no 1.

BEXBA 5

Bpoj yHasaa y cebu oa 100 no 1 npeckadyhu ceaka 3 6poja Tj. 100, 97, 94...
BEXBA 6

MN3abepu pey unu jeaHOCTaBaH 3BYK U NOHABSBA| Fa TUXO Y cebu 5 muHyTa. Kaa ycnew
AG Ce naKWwe KOHUeHTpulwell nokywaj Aa gocerHew 10 muHyTa HenopemeheHe
KOHUeHTpauuje.

BEXBA 7

Y3mu Heku npeameT U rnenaj ra ca CBUX cTpaHa. Hemoj aa Te oABYKy HeBaxHe
mucnu. OcTaHU ca NpeaMeToM Koju cu usabpao. Nneaaj ra u He MUCIIU O TOMe FAe cU
ra Kynuo UTA. CaMO ra rneaaj, BUAu, MUMpUWn, 80AUNPY|.

BEXBA 8

OO je UCTO kAo npeTxofdHa Bexba camo oBaj NyT BU3yanusyj npeameTt ca
3aTBOpeHUM ouuma. TTouHu Tako wto hew Bexby 5 paanutn 5 muHyTa a oHaa Bexby 6
ucto tonuko. TTokywaj Aa BUAUII, OCETUL, OMUpULLELl NpeAMeT Y CBOjOj rnasu.
TTokywaj Aa BuaAUW YUCT AOBPO AePUHUCAH NUK. AKO HauBy Tewkohe OTBOpU OuM,
norneaaj y npeAmert, 3aTBOpPU UX U OMeT HaCcTaBU C BeX6OM.

BEXBA 9

HaupTtaj manu reometpujckm 06numk - Tpoyrao, Kpyr unm keaapart, 06oj ra y kojy 6ojy
KeNUL U KOHLIEHTPULLM Ce Ha tera 6e3 peun y rnasu.

BEXBA 10
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Ncto kao 9 camo caa Bu3yanusyj ca 3aTBOPeHUM OuYMMa. AKO 3a60paBuLL KaKO
usrneaa, nornenaj na HacTaswu.

BEXBA 11
HcTo kao 10 camo ca oTBOpeHUM oumma.
BEXBA 12

TTokywaj aa 6ap 5 muHyTa byaew 6e3 mucnu. Camo ako cy npeTxoaHe Bexbe ycnewHo
ussegeHe pobuhew moryhHocT aa ytuwaw mucnu. BpemeHom he 1O noctatmn cee
NaKiwe U nakuwe.

BEXBA 13 - camonocmarparbe

Osga Bexba He Tpaxu oA Tebe Aa ce POKycUpall Ha HewTo, Beh camo Aa nocmaTpall Ha
WTa CU POKyCcUpaH. Ty Bexball BEWTUHY CAMONOCMATPArA.

[a 6u ypaauo oy Bexby jeAHOCTABHO ceau U 3aTBOPU OYU. Heka TBOj ymM paau WTO
roa xenu. [pyrum peumma, nNycTu ra Aa nyta. AKO Xenul AG MUCTIULL O Heyemy -
MUcnU. Ako xohell Aa npenasuvl ¢ jeaHe CBApU Ha APYry, TO je Y peAy.

JeAWHO WTO YMHU OBy Bexby je TO Aa CAYyBAWMANO CBOF yma Aa MOCMATpa WTa
Heros octanu Aeo paau. TTutaj cebe nutara : O Yemy caa mucnum? Koje mu cnuxe
nponase kpo3 rnasy? Llita oceham cana?

TTouyHu Taxko wTo helw 0BO paanTU KpaTKo Bpeme, peLUMO MUHYT. HaKOH TOr MUHYTa
NpUCeTU Ce O YeMy MUCIIUO U Kaxu To Hekome. TTocteneHo hew mohn 1O Aa paavw
CBe BULUE U BULLIE MUHYTA.

TToeHTa oBe Bexbe je Aa, ako oAnyTaw ca 3aAaTka, oamax hew To NpUmMeTUTU. AKO
onasvw Aa TM MUCAU OANA3e Ca 3GAATKA OAMAX YMM TO MOYHe Aa ce Aeluaed,
Moxeloamax 6p3o cebe Aa BpaTUL HA 30AATAK.

BEXBA 14 - camonocmarparbe Harnac

OBo je BapujaHTa npeTrxoaHe Bexbe. Y 0OBOj paaull UCTY CTBAP CAMO LWTO FOBOPULL
rnacHo o yYemy mucnuw. Onucyjew peyuma 6uno Kojy CTBap KOja ce Mojasu Ha
ekpaHy TBoje cBecTu. osopuw rnacHo u ceoje mucnu. Mmeryjew oceharwa koja
umaw. OBO je TelKo jep roBoperse MUCU CUTYPHO YTUYE Ha MUCIIU KOje UMall. Anum
TO je y peay. FnasHO je aa Bexb6alu cBeCHOCT O TOMe WTO TU Nponasu Kpo3s rnasy. LLto
BULLIE OBO byaew paavo, nakwe Rew cXBATUTU KAAA Ce KOHLIEHTpULLEL Ha HeKy CTBap a
Kaaa TM MUCNU NYTAjy € jeAHe CTBApU Ha Apyry.
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1.Mnepaj y 3ua ucnpen cebe 1 Hau HeWTO WTO paHU je HUCU NPUMETUO.
. Tnepaj y nesu 3ua v HahU HelTO WTO paHUje HUCU NPUMETUO.
. Tnenaj y AecHY 31Aa 1 HAlW HeLWTO WTO PaHUje HUCU NPUMeETUO.
. Tnenaj y 3ua usa cebe u Hali HeWTO WTO PaHU je HUCU NPUMETUO.
. Tnepaj y nnagpoH v Hahu HewWwTo WTO paHU je HUCU NPUMETUO.
.Tnepaj y noa v Hali HelTO WTO paHUje HUCU NPUMETHO.
. Tnepaj npearu 3ua anu CBOjy NaXHy yCpeacpeau Ha Nesu 3ua.
.Tnenaj y nesu 3ua a cBojy Naxwy ycpeacpeam Ha 3ByK.

. Cnywaj 38yK AOK Mpaaw npTuhe Ha Horama.
10. ¥Yamu apa ucta Houmha unu ABa NUCTa Nanupa WUnM Aga AaHa U Hahu 6ap 5
pasnivka mehy wuma.

O o00NOO DWW

BEXBA 15 - ycmepasarbe naxtse

Y oB0oj Bex6bu u3abupaw HelwTo Ha wTa helw ycmeputu CBOjy Maxty, HNp. Ha CBOje
Avcarbe. Tokom ose Bexbe ycmepuhell cBOjy Naxwy Ha Aucarme, 3aTUM Ha 6uno wra
APYro WTO Xenull, OHAG MOHOBO HA AUcarbe, Ma MOHOBO Ha HewTo Apyro. Hactasu aa
npeycmepaealll Naxmwy, HAMepHo, ceakux 30-ak cekyHaW.

Liurb ose Bexbe je ysexbasarbe y CBeCHOM ycmepaeawy naxwe. [Jok paauw osy
BexXxby, OCeTU KAKo je TO Aa YCMepull CBOjY MaXHy HA HEelWTO U OCeTU KAKo TBOj YM
pearyje.

Hnp. o6paham naxwy Ha AUCAHE HEKONMUKO CeKyHAU U oceham Kako My ce Ho3apsee
Cylle AOK yAulleM, G BfaXe AOK U3AUlIeM, OHAAG MOrfeAdmM Ha cat U rneaam
CeKyHAApy Kako uae y Kpyr U pasMulIbam O BpemeHy Koje nponasv, oHaa onet
YCMepaBam MNaxmy Ha AnCare...

Bex6ajyhu ceecHo ycmepasarbe Naxwe ja4amo er3ekyTUBHWU 4e0 MO3ra KOju rosopu
OCTasIoM feny Ha WwTa Aa 06paty naxky. T Xenuw Aa oBaj Aeo byae rnasHW, a He Aa
TBOja naxwa byae Taou 6UNIO KOr crnoJbawmer CTUMynyca Koju ce poraha y Tom
TPeHyTKy.

TTocToju Hekonuko Bapujaumnja ose Bexbe. Moxel ako xenuw usabpatu Ase cTeApU
Ha Ko je hew obpahatu naxwy U NpebaumeaTh ce C jeAHe Ha ApYry HNp. ABe MeHTanHe
CNUWKe; ABA NpeameTa; y noa, na oanyyuw rae hew aa norneaaw na norneaalw Tamo,
na oanyuiw rae hew aa nornefadw na norneadll TAMO; YUTAW KHUTY jeAaH MUHYT
WNU paauLL MATEMATUKY HEKONTUKO MUHYTA, a OHAG NpoBejell jeAaH MUHYT rneaajyhu
Yy UPHUNO KOje ce Mojasu Kaa 3aTeopul oun. Moxew wusabpatu ayr nepuoa npe
npeycmepaearba Naxre UM Kpatak nepuog, kao 3-4 cekyHzae.

BEXBA 16 - uyna

3aTBOPU OYU U 3GMUCIU Aa Frefdlw: Heku npeameT, Bohe,nosphie, onosky Koja
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MONIGKO MUle TBOje WUMe Ha Nanupy, HeKku reomeTpujckm o6nuK, KombuHauwmjy
reomeTpu jckux obnuvKka
3aTBOpU 04U U OCeTU: pyKOoBarbe- OCETU TOMMOTY Heunje pyke, NpUTUCAK, MeKO Kp3HO
XUBOTUE, CBEXE NAO CHer, rpaHy ApBeTa, necak, nepo

3aTBOpU OYU U OCETU MUPUC: LIBETa, XpaHe Koja ce Kysa,ApBeTa Koje ropu, mopa,
nenepmMmHTa, OMUIbeHOr Nnapgema

3aTBOpU 04U U POKycupaj ce Ha ocehaj muwuha U nNokpeTta Tena AOK: XOAAW MO
noJby BUCOKe Tpase, Nnueal, bepels Bohe, TpuML NO NAAXU

3aTBOpU OYM U OCeTU YKYC, TOMNOTY U TeKkcTypy: cnaponiena, baHaHe, NoOMopaHile,
Hekor obpoKa Koju BonuLW Aa jeaelu

3aTBOpU OYM U UYyj: KAKO HeKO 30Be TBOje UMe, 3BYK caobpahaja, kako naaa Kuwa,
yaspJbarbe Sbyau, BOAY KOja Teuye, MOA KOjU LKPUMU, FOHT KOjU MocTeneHo bneau y
TULLUHY.
TTpecTajelw CBAKMX Map MUHYTA U OLieryjell KONMUKO A06pO CU Ce KOHLIEHTPUCAO Ha
30AaTaK. AKO CU Ce KOHLIeHTpUCao A06po, NOKyLWaj Aa ce ceTUL WTa CU Ypaamo y CBOM
MO3Ty WTO TU je omoryhmno aa ce Tako A06po KOHUeHTpulelw. AKO ce HUCU
KOHLIeHTpUcao Aobpo, MpumeTn To U OANyYn Aa Yy clieaehiem NoKylwajy MOKylaw Aa
HaaMalWUL Bpeme Kaaa cu ce fobpo KoHueHTpucao. OHAG ce BPaTU U KOHLIEHTpULIU
MOHOBO.
Moxew aa kopuctTuw cneaehy ckany Aa OAroBOpULL "KONMUKO KOHLeHTpauuje'":
0 - H1 mano
2 - camo mano
4 - HawTO anu He NyHoO
6 - noaocTa
8 - BenMKa KONUYUHaG
10 - Bpno BenUKa KONAUYUHA

BEXBA 17 - pasmatpatbe y3 cnyuwarbe

Ynora TBOr napTHepa je Aa TU Mpuya Unu yuta. Hajnakwe je aa TM Heko uyuta. OH
3aCTaje NMOHeKaa, MOXAa MOociie CBAKe peyeHulle, MOXAa Mocne CBAKOr nacyca. Tu
oArosapaw ca "pasmarparbem’ TOra WTO TU je npounTtaHo. Kako aa pasmatpaiu?
Moxew kopucTuTh cneaehe pedeHuLie U NONYHULW NpasHUHe:
3Hauu Kasao cu ?
OHo wTo cam uvyo je ?
Apyrum peunma ?
3Hauu, ako Te f06po pasymem ?
3By4u Kao
Ha nu kaxew aa ?
OHO WTO paavl je Aa NOHABSbAW OHO WTO CU Yyo Aa je Apyra ocoba pekna unm
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npoyuTana.
Oarosop napTHepa moxe 6UuTn npocto 1A ako cu npasunHo vyo unu HE axko Hucwk, na
he TW OH NpouUTATU NOHOBO U AATU TU MOHOBO Aa Npobalu.

BEXBA 18 - pasmatpatbe y3 uuTare

Y 0BOj Bex6u TW uuTalw nacyc cam. HakoH YnTarba Napagppasmpall Ha ryiac OHo Yera ce
cehaw.

BEXBA 19 - npassbere Tecta

Ca CBAKOM peyveHULOM KOjy uuTaw, pasmulsbaj: " Mory nu oa oBor HanpasuTu
nMUTarbe 3a TecCT 3Hawa o0 rpaamey?" [loHOWere TakBe OANTyKe TeXu Aa TU APXU NaxXHy
Ha 3aAaTKy. AKO Aofjew Ao Kpaja nacyca U oArosop Ha nNuTtawe je :" Hemam nojma jep
HUCAM MUCITUO Ha OHO WITO YUTaM:" U OHAA cU [06UO BpeaHY NOBPATHY UHPOPMALIV]Y.
C ppyre CTpaHe aKO MOXel Aad CMUCIUW A06pO NUTAe U TO je BAXHA MOBpATHA
WHopmMaLuumja.

3aTum, Kaaa 3aBpLIULL NUcarbe TecTa aobuhew jow noBpaTHUX MHPOPMALIMja O CBOjO|
KOHLeHTpauuju tume wto hew ypaautn tect. OueHU TecT U nposexbaj NUTaAA Ha
KOja HUCU 3HAO OAroBOp.

BEXXBA 20 - spaharbe Ha LieHTpanHO nuTare

TToctaBn cebu nutawe Koje nokpehe mHore mucnu. Moxew HaupTaty Kpyr C
nuTabemM YHyTpa U MHOrO CTpenuua Koje uay oa kpyra. Caa, 3a CBAKy cTpenuuy
cmucnv ugejy. Kaa cmucnu jeaHy, BpatM ce Ha LEHTpArHO nuTarbe Aa BUAUL
MOXelL TN CMUCNIUTU JOLL jelHY.

Yak nako mucnuw aa Hemaw Bulie UAeja, HacTasmu Aa mucnuw o jow. Oaynpu ce
Kesbu Aa OAyCTaHell U OAel Ha HelwTo Apyro. Takohe ce oaynpu noTpebu aa npehelw
C jeAHe uaeje Ha apyry 6es spaharba Ha LeHTpasHoO nuTare. Ha npumep:

SN ML
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BEXBA 21 - ueHTpanHo nutarbe, ca ONUUjama U NOCNeAULIaMa

OBO je Heka cuTyaumja

Koje cse onumje moxelw aa cmmcnuw aa 6u 0AroBOpUO Ha Hy?

O oBOj onum ju Heko
pasmuLsba

Koje cBe nocneauue mory aa npousaljy ako ce 10 ypaau?

Mmajte Ha ymy:

Koa c¢BUX MeHTanHUx cnocobHOCTU BUTHUja je y4YecTanocT Hero Tpajarbe Bexbe.
TajHa ycnexa je y cTanHoj Bex6u.
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