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ONIMOKY TaMATH.

COMHEHIIS B TOM, 3aKPBLIN T
ABepb, BBIKTFOUMIN TN Y TIFOT

Ilosceonesnan
3a6b1641160cMb. 3a0BIBAaHIIE  30HTA,
TTONCKNU KJTI0Yeil Iepe/t BEIXOOM I3
oMa

ITomeps Humu
suickasvisanus. Hadano ckasaHo, a
uTO Jansine?

TpyaHO BHIOTHATH IPEKHUE
BIIBI IeATEIBHOCTI

—  CosHarenpHas IpOBepKa pPYTIHHBIX
melicTBIIT (OTBECTH UL yTIOTa TAKOE MECTO,
YTOOBI €ro Hy)KHO OBLIO IePeCTAaBUTH IIPI
BBIKTFOUCHIIT)

— BcTaBmATs may3sl AT pasMBIIITEHIIT
MeXIy ABYMs AeiiCTBHAMH H «(OTOIay3b»
(IIOAYepKHY TO€ OCO3HAHNIE JAeiiCTBIIT)

— Hcnons30BaTh napafioKcaabHbIe
3pUTeIbHBIE [0ICKa3KU (YTOOH! He 3a0BITh O
paboTaromeit CTHpaIbHOII MaInHe,
3aXBaTHTh ¢ CO0OIf B JPyrylo KOMHATY
CTUPAIBHBIII MOPOIIOK, KaK HAIIOMHIHAHIE O
mporecce)

—  OpraHmsamus IPOCTPAHCTBA JOMa,
MOPSIIOK 1 BU3YalbHEIE OACKAa3KI

— «CkasaHo — cIemaHO» — He
OTKIaJbIBATh TO, YTO MOJKET OBITH CIETaHO
cpa3y (cpa3y HaImcaTh APYIy, KaK TOIBKO
BCIIOMHIITE

0 HeM)

— IIpuGerHyTs K CIOBECHBIM HIa0IOHAM
(«KaK s yKe TOBOPUI», «B CBA3U C STHM
OYeHb BA)KHO OTMETHTBE» M TIL), K
TIOBTOPEHIIIO CKa3aHHOTO JIPY THMII CTTOBAMIL,
'ITOOBI BEIUTPATh BPeMS I BCIIOMHIHAHIIA
— 3amaBaTh  BOINPOCH,  BCTaBIATH
cOGCTBEHHBIIT KOMMEHTapHit

— OrpaHN4NTh BpeMs AeATeTbHOCTI
— Haiitu apyrue BapuaHTH BHY TPU TOII Jke
obmacTi
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[image: image1.emf]Симптом (Пример)   Способ компенсации  

Замедление реакций при  большей и более быстрой  утомляемости.   Трудно быстро вспомнить   нужную информацию   —       Избегать спешки   —       Распределять время   —       Выработать дополнительные  стратегии (предварительная подготовка  к важной встрече, просмотр имен и  фотографий, набросать план разговора,  порепетировать)   —      Делать перерывы   —       Организова ть рабочее место   —               Относиться терпимо к  собственным слабостям  

Ухудшение способности к  восприятию.   Возрастные изменения в  сенсорных функциях (слух, зрение,  вкус, обоняние, осязание)   —       Прибегнуть к помощи  корригирующих очков, лупы,  слухового а ппарата   —       Садиться поближе к  собеседнику и поближе к экрану  телевизор.   —       Без стеснения просить  повторить сказанное   —       Наклонять ухо ко рту  собеседника  

Уменьшение длительности  сосредоточения внимания.   Отвлекаемость, быстрая  утомляемость   —      Делать п аузы, прогулки,  отдых, сон   —       Осознать отвлекающие  факторы   —       Учитывать собственные  неблагоприятные состояния (волнение,  усталость) и отложить дело на другое  время  

Трудности распределения и  переключения внимания.   Становится  труднее делать несколько де л  одновременно   —       Выбрать главные дела   —       Делать их последовательно  («есть слона чайными ложками», «не  вертеться, а поворачиваться»)  

Уменьшение объема  внимания.   Сосредоточение на одном  аспекте ситуации (приближаю  щийся автобус) приводит к  игнорировани ю других (машины на  проезжей части)   —   Осознанные стратегии  распределения внимания и учета всех  сторон ситуации  

Чувствительность к помехам,  соскальзывание на промежуточные  действия.   —       Мысленно воспроизводя  события в обратном порядке, найти  отправную точку  

