
Обрати внимание на 
внимание

Как внимание помогает учиться, не теряться и замечать главное 
каждый день.



Зачем школьнику 
внимание

В четвёртом классе задания становятся длиннее и сложнее, 
поэтому важно удерживать цель, слушать до конца и не 
сбиваться. Внимание помогает и на уроках, и дома, и даже на 
улице, где промедление может быть опасным.
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Что такое внимание

Помощь в учёбе
 

Когда ребёнок слушает учителя, читает текст или решает 
задачу, внимание удерживает нужную информацию. Без 
него даже знакомое задание может показаться почти 
незнакомым.

Доводит дело до конца
 

Собранность помогает не бросать начатое на 
середине и не забывать следующий шаг. Благодаря 
этому работа получается аккуратнее, а ошибок 
становится меньше.

Выбор главного
 

Внимание помогает из множества звуков, предметов и 
мыслей выбрать то, что нужно именно сейчас. Оно как 
умный фильтр, который не даёт лишнему путать голову.

Нужное в нужный момент
 

Если внимание работает хорошо, человек замечает 
важное вовремя: вопрос учителя, знак в задании или 
опасность на дороге. Это делает действия точнее и 
спокойнее.
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Внимание похоже на 
фонарик

Светит в одну сторону
 

Фонарик освещает только то, куда его направили. Так и 
внимание: если сосредоточиться на книге, буквы видны чётче, 
а лишние предметы не мешают.
Лишнее остаётся в тени
 

Всё, что не связано с делом, будто уходит на задний план. Это 
удобно, потому что мозгу не приходится разглядывать сразу 
сто интересных вещей.
Слишком широкий свет мешает
 

Если пытаться заметить всё сразу, картинка становится 
путаной. Тогда легко пропустить важную деталь, словно она 
спряталась за яркими отвлечениями.
Направление можно менять
 

Фонарик можно повернуть в другую сторону, и внимание тоже 
умеет переключаться. Главное — делать это вовремя, когда 
задача уже выполнена или изменилась.
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Какое бывает внимание

Когда стараешься специально
 

Произвольное внимание 
появляется, когда человек сам 
решает сосредоточиться. Оно 
особенно нужно на скучном или 
трудном деле, где без усилия 
легко отвлечься.

Когда что-то само привлекает
 

Непроизвольное внимание 
возникает без старания, если 
рядом появляется яркое, новое, 
громкое или неожиданное. Оно 
быстро включает интерес, будто 
нажимает кнопку «смотреть сюда».

Когда дело уже увлекло
 

Послепроизвольное внимание 
помогает удерживать 
сосредоточенность почти без 
напряжения. Сначала нужно 
усилие, а потом дело становится 
интересным и идёт легче.
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Как внимание работает при выполнении задания

сигнал фокус действие результат

возврат

снова

Заметил
Выбрал

главное

Удержал цель
Сделал

Проверил

Отвлёкся

Схема показывает, как ребёнок проходит путь от первого сигнала до проверки результата.



Что чаще всего отвлекает школьника
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Телефон и экран
 

Яркий экран быстро перетягивает внимание на себя, даже если задание ещё не 
закончено. Один звонок или новое сообщение способны увести мысль далеко 
от тетради.

Разговоры рядом
 

Чужие слова цепляют слух, и мысль начинает слушать не урок, а соседний 
шёпот. Из-за этого ребёнок может потерять место, где остановился.

Шум и движение
 

Стук, смешки, шорохи и резкие звуки мешают удерживать цель. Чем больше 
вокруг движения, тем труднее мозгу держать одну задачу в центре.

Усталость и голод
 

Когда человек устал или хочет есть, внимание становится капризным и быстро 
уходит в сторону. Мозг как будто говорит: «Сначала отдых, потом подвиги!»



Почему мозгу трудно быть собранным
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Мозг любит новенькое
 

Мозг замечает необычное быстрее обычного, потому что 
так проще понять, что происходит вокруг. Яркая 
картинка, новый звук или неожиданное движение сразу 
привлекают его, даже если рядом лежит важное 
задание. Поэтому собраться бывает труднее, чем 
кажется.

Дирижёр шумного оркестра
 

Если представить мозг дирижёром, то вокруг него 
играет шумный оркестр из звуков, мыслей и желаний. 
Он старается собрать всех в одну мелодию, но кто-то 
стучит, кто-то шепчет, а кто-то уже придумал более 
весёлое дело.



Что помогает сосредоточиться на уроке

Перед началом
 

Положить на парту только нужные 
вещи, убрать лишнее и выбрать 
спокойное место. Так глазам и рукам 
проще не путаться.

Во время задания
 

Сначала внимательно послушать 
условие, потом сделать один шаг, а 
затем сразу проверить себя. Короткий 
порядок помогает не терять мысль.

После работы
 

Если внимание устало, полезно на 
минуту выпрямиться, немного 
отдохнуть и только потом переходить 
к следующему делу. Тогда собранность 
возвращается быстрее.
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Какие бывают ошибки внимания

Сбившееся чтение
 

Иногда слово читается 
неверно, потому что взгляд 
перескочил через строчку или 
мысль отвлеклась. Тогда 
смысл текста начинает 
прятаться, как зайчик за 
кустом.

Перепутанные числа
 
В математике можно 
случайно поменять цифры 
местами или забыть часть 
задания. Такая ошибка не 
всегда говорит о незнании, 
чаще она показывает спешку.

Потерянный шаг
 

Если ребёнок не дослушал 
инструкцию, он может сделать 
не то действие или 
остановиться слишком рано. 
Внимание в этот момент 
просто не удержало всю 
цепочку.

Пропущенные мелочи
 

Ребёнок может не заметить 
букву, знак или пробел, 
хотя правило он знает. 
Часто это случается, когда 
хочется поскорее закончить 
работу.



Внимание и память — разные помощники
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Две полки в голове
 

На одной полке лежат яркие значки внимания: они 
подсказывают, что важно прямо сейчас. На другой стоят 
коробки памяти — в них уже сложены знания, слова и 
правила. Если внимание отвлеклось, коробка открывается 
медленнее и нужная вещь может потеряться среди лишнего.

Когда всё стоит на месте
 

Ученик читает задание, но вдруг смотрит в окно и 
пропускает важную строчку. Память уже знает правило, но 
без внимания оно не успевает вовремя пригодиться. 
Поэтому память и внимание работают как команда: один 
выбирает, другой бережно хранит.
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Как вернуть внимание обратно

сначала потом найди соберись затемСтоп
Посмотри на
задание

Где

остановился?
Вспомни цель Сделай шаг Проверь

Последовательность действий после отвлечения: спокойный возврат к задаче по шагам.
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Игры, которые тренируют внимание

Ищи детали
 

Игры на поиск отличий учат 
замечать маленькие изменения в 
картинках. Нужно быть терпеливым, 
сравнивать внимательно и не 
спешить, чтобы не пропустить 
смешную или хитрую деталь.

Замечай перемены
 

В игре «что изменилось» надо 
запомнить предметы, а потом 
быстро понять, чего не хватает. Она 
тренирует наблюдательность и 
помогает держать картинку в голове 
чуть дольше.

Слушай условие
 

Игры «съедобное — несъедобное» и 
«повтори ритм» заставляют слушать 
правило до конца. Здесь важно не 
угадывать наугад, а поймать нужный 
сигнал и ответить вовремя.

Реагируй быстро
 

Простые игры на скорость реакции 
учат переключаться без суеты. Они 
похожи на весёлую зарядку: мозг 
бодрится, внимание становится 
подвижнее, а учёба уже не кажется 
такой скучной.



Внимание в чтении и 
письме
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Не теряй строчку
 

При чтении внимание помогает вести глаз по тексту спокойно и 
ровно. Тогда ученик не перескакивает через строки, не путает 
слова и лучше понимает, о чём говорится в рассказе.
Замечай знаки
 

Запятые, точки и вопросительные знаки подсказывают, как 
читать предложение. Если их не заметить, смысл может 
измениться, а голос начнёт звучать совсем не так, как нужно.
Пиши аккуратно
 

Во время письма внимание следит за буквами, пробелами и 
окончаниями. Оно словно маленький редактор: напоминает, 
где нужна новая буква, а где нельзя забыть мягкий знак.

Проверяй спокойно
 

Даже знакомое правило не спасает, если торопиться. После записи 
полезно ещё раз взглянуть на текст, потому что внимание замечает 
пропуски, перестановки и смешные опечатки гораздо лучше спешки.



Тихие помощники внимания

15

Сон как перезагрузка
 

Когда ребёнок выспался, его внимание работает 
ровнее и не капризничает с самого утра. После 
хорошего сна легче слушать объяснение, выполнять 
задания и не бороться с зевотой на каждом шаге.

Вода, движение и пауза
 

Стакан воды, короткая разминка и взгляд вдаль 
помогают мозгу переключиться и не закиснуть от 
долгой работы. Иногда достаточно встать, потянуться 
и снова сесть за дело свежим, как после маленькой 
перезагрузки.
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Когда внимание устаёт

Ошибки растут
 

Когда внимание слабеет, появляются пропущенные буквы, 
перепутанные числа и забытые слова из задания. Ребёнок 
может знать ответ, но из-за усталости записывает его не 
совсем точно.

Нужна пауза
 

Иногда полезно ненадолго встать, сделать несколько 
движений или просто закрыть глаза на минуту. Короткий отдых 
помогает вернуть ясность и не превращать учёбу в борьбу с 
сонным туманом.

Заметный сигнал
 

Если хочется зевать, ёрзать и смотреть куда угодно, 
кроме тетради, внимание уже устало. Это не плохое 
поведение, а тихая просьба мозга о передышке и смене 
темпа.

Проси помощь
 

Если усталость не проходит, стоит сказать об этом взрослому. 
Учитель или родитель помогут разобраться, где 
остановиться, что повторить и как продолжить без лишнего 
напряжения.
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Порядок дня, который бережёт внимание

утро в школу на уроке после дома вечерВыспаться
Собрать

вещи
Урок Одно задание Отдых

Дела по
очереди

Тишина и
экраны прочь

Простой распорядок помогает распределять силы внимания от утра до вечера.
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Как помочь другу не отвлекаться

Спокойно напомни
 

Дружелюбная подсказка работает 
лучше, чем строгий окрик. Можно 
тихо сказать, какое задание 
сейчас нужно сделать, и помочь 
другу вернуться к делу без 
неловкости и обиды.

Покажи следующий шаг
 

Иногда человеку трудно начать 
снова, потому что он потерял место 
в работе. Тогда полезно назвать 
самый маленький следующий шаг: 
открыть нужную страницу, 
прочитать строку или дописать одно 
слово.

Поддержи без насмешки
 

Ошибки бывают у всех, даже у 
самых старательных учеников. 
Когда рядом не смеются, а 
спокойно помогают, другу легче 
собраться, а внимание 
возвращается быстрее и увереннее.
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Формула: замечай главное

Порядок вокруг
 

Аккуратная парта и один 
открытый учебник убирают 
лишние поводы отвлечься. 
В такой обстановке мозгу 
проще работать, а глазам — 
не искать всё подряд.

Короткая пауза
 

Отдых нужен не только 
ногам, но и вниманию. 
Небольшая передышка 
помогает мозгу не 
перегреться, а потом снова 
включиться в дело без 
ворчания.

Тихий настрой
 

Спокойный голос, тишина и 
добрые напоминания 
делают работу легче. В 
такой атмосфере важное 
заметнее, а лишние искры 
вокруг уже не так сильно 
мешают.

Чёткая цель
 

Когда понятно, что именно 
нужно сделать, внимание 
меньше мечется по 
сторонам. Оно словно 
выбирает один ориентир и 
не тратит силы на лишние 
догадки.



Внимание — сила, которая 
помогает каждый день

Внимание помогает учиться, читать, слушать и замечать важное 
вокруг. Его можно беречь и тренировать простыми привычками: 
цель, порядок, отдых и спокойствие делают эту силу надёжной.


