
Dėmesio lavinimo pratimai 
 
Sėkmingiausiai reikiamą medžiagą įsiminsi tik tada, kai sutelksi dėmeįi tik į tai, ką turi išmokti. 
 
I Pratimas 
 
Paimk knygą su kokiu nors piešiniu ir tą piešinį tiksliai perpiešk. Bet labai tiksliai. Paskui pasitikrink, 
kiek padarei klaidų,kas išslydo iš tavo dėmesio. Stenkis dirbti kuo greičiau, gali net matuoti laiką. Šį 
pratimą daryk iš pradžių su paprastais piešiniais, paskui su sudėtingesniais - tačiau nebūtina jį kartoti 
sistemingai. Atlik jiį tada, kai turi laisvą valandėlę. 
 
II Pratimas 
 
Stenkis - tarytum "prieš savo valią" - 10 arba 15 minučių ypač atidžiai užsirašyti tai, ką kalba 
mokytojas ir draugai. 
Tačiau tai daryk per pamoką to dalyko, kuris tavęs nedomina. Šį pratimą turi kartoti ne vieną kartą. 
 
III Pratimas 
 
Vakare atsigulęs, pamėgink tiksliai prisiminti, ką veikiei tą dieną nuo 16.30 val. iki 17 val. Sutelk 
dėmesį ir stenkis smulkiai išvardinti visa, ką tą pusvalandį veikei. 
Jeigu per sunku, imk ketvirtį valandos. Pavyzdžiui: ką veikei per ilgają pertrauką? Tiksliai su visomis 
smulkmenomis. Šį pratimą reikėtų kartoti du kartus per savaitę. Jis duoda labai gerų rezultatų. 
 
IV Pratimas 
 
3-5 minutes įdėmiai žiūrėk į vieną nedidelį daiktą . Pavyzdžiui, į durų rankeną ar elektros jungiklį 
sienoje. Jeigu nesugebėsi, tai sutrumpink įdėmaus žiūrėjimo laiką iš pradžių iki 1 arba 2 minučių 
Vėliau, darydamas šį pratimą, laiką pamažu ilgink, tačiau neilgiau kaip iki 10-15 minučių. Šis pratimas 
yra gana sunkus, tačiau labai padeda lavinti dėmesį. 
 
Jeigu tau pavyks bent porą pratimų atlikti kelis kartus per savaitę, tai jau po kokio mėnesio pradėsi 
pamažu pats justi rezultatus: lengviau galėsi valdyti savo dėmesį Tai  sunkus sugebėjimas, bet labai 
malonus ir naudingas. 
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