Koncentracja
praktyczne informacje i ¢wiczenia

Koncentracja to zbidr umiejetnosci umystu, dzieki ktérym mozliwe jest doprowadzenie do kofica nudnych lub skomplikowanych zadan. To
réwniez umiejetnos¢ nierozpraszania sie pod wptywem innych bodZcéw. W miare rozwoju dziecka czas, w jakim potrafi utrzymaé wysoki
poziom koncentracji, ulega wydtuzeniu. Prawidtowo funkcjonujaca koncentracja uwagi u dziecka 6-letniego wynosi ok. 20 minut, a u dziecka
7-letniego wzrasta ona do ok. 40 minut.

Warto pamietaé

Kazde dziecko rozwija sie w swoim tempie. Czas odrabiania lekcji powinien by¢ dostosowany ,do jego mozliwosci koncentracji uwagi. Jesli
widzisz znuzenie, zréb kréotka przerwe - najlepiej na picie wody, drobnag aktywnos¢ fizyczna lub porcje Smiechu.

Prawidtowe funkcjonowanie koncentracji jest zalezne od wielu czynnikow, m.in.: od stanu zmystow, poziomu inteligencji, neurologiczne;]
dojrzatosci mozgu, trudnosci rozwojowych (dysleksja, ADHD, autyzm, zaburzenia integracji sensorycznej), stanu emocjonalnego dziecka,
temperamentu, dyspozycji genetycznych oraz czynnikéw Srodowiskowych (dieta, organizacja dnia, tempo zycia, sytuacja w rodzinie,
strategie wychowawcze).

Niektore dzieci przejawiajq deficyt uwagi

Deficyt uwagi powoduje szereg probleméw w dziataniu dziecka. Zaburzenia koncentracji przybieraja rozng forme i sa to miedzy innymi:




o Problemy z rozpoczeciem pracy - ociaganie sie przed rozpoczeciem zadania, przedtuzanie tego momentu, szukanie wymowek, by
zadania nie wykona¢;

o Problemy z utrzymaniem uwagi na zadaniu - odrywanie sie od zadania, zadawanie dodatkowych pytan, niewykonywanie zadan do
konca;

o Nieefektywny styl pracy - dziecko pracuje szybko, ale niedoktadnie czyta polecenia, co powoduje popetnianie wielu btedéw;
o Wolne tempo pracy - dziecko pracuje bardzo powoli, czesto przerywa prace;

o Zniechecenie - dziecko bardzo szybko sie meczy, zniecheca, bywa rozdraznione;

o Zapominanie, gubienie rzeczy;

o Rozkojarzenie - dziecko jest zamyslone, ,buja w obtokach”, sprawia wrazenie, jakby nie stuchato, co sie do niego mowi.

Zaburzenia koncentracji utrudniaja proces uczenia sie i przektadaja sie na stabe wyniki w nauce: nawet jesli zadania i czynnosci same w
sobie nie sq dla dziecka trudne. Skupienie uwagi jest punktem wyjsciowym codziennych dziatan, takich jak ubieranie sie, pakowanie,
czekanie na swojq kole.

Pamietaj

Bardzo waznag role we wspieraniu rozwoju Twojego dziecka odgrywa Twoja obserwacja i umiejetnos¢ wyciagania wnioskéw. Obserwuj
uwaznie swoje dziecko, a dowiesz sie, kiedy osiaga moment najwyzszej koncentracji. Dzieci, podobnie jak dorosli, rézniq sie od siebie
upodobaniem do pér dnia i nhocy - .sowy" lepiej funkcjonuja wieczorem i w nocy, a .skowronki” rano. Niektorzy uczniowie duzo chetniej
uczq sie i odrabiajq lekcje rano, gdy sa wypoczeci po przespanej hocy - inni zas wolg do nauki usig$¢ po potudniu lub wieczorem. Odkrycie i
zrozumienie tego mechanizmu u Twojego dziecka pozwoli Ci na skuteczne wsparcie jego procesu nauki i rozwoju intelektualnego.

Zestaw Ewiczen na wzmocnienie koncentracji uwagi
Zabawy wspdlne - Ty i Dziecko
o Stuchanie audiobook'éw lub ksigzek czytanych przez rodzica,

o Granie w gry planszowe (chinczyk, warcaby, szachy) lub przygotowanie wtasnej planszy z zadaniami do wykonania,




o Grupowanie przedmiotow wedtug okreslonej cechy (rzeczy z drewna, metalu, pojazdy, rosliny, prywatne, wakacyjne): na obrazku lub
w wyobrazni,

o Magiczny nieporzadek - szukanie w pomieszczeniu przedmiotéw, ktore zmienity swoje miejsce,

o Zabawa ,ciepto-zimno" - rodzic chowa przedmiot w pomieszczeniu i daje instrukcje dziecku: kiedy jest blisko przedmiotu - ciepto,
cieplej, goraco; kiedy daleko - zimno, zimniej, mroz

o Zaprowadz mnie do celu - dziecko udziela instrukcji rodzicowi (1 krok w prawo, 2 kroki w lewo itp.) jak ma sie dosta¢ do
okreslonego miejsca.

o Odwzorowanie ruchéw rodzica - rodzic staje naprzeciwko dziecka i wykonuje powolne ruchy, dziecko nasladuje.

o Zgadnij, co to? - dziecko zamyka oczy, rodzic podaje dziecku do reki przedmiot: zadaniem dziecka jest odgadnaé, co to za
przedmiot, bez otwierania oczu.

Cwiczenia samodzielne
o Czarodziejskie zwierciadto - rysowanie odbié obrazkow lub przedmiotéw z uzyciem lusterka,
o Woyszukiwanie réznic na obrazkach - poréwnywanie dwéch obrazkow, na ktérych wystepuja roznice,
o Labirynty - szukanie drég wyjscia z gotowych labiryntéw lub rysowanie wiasnych,
o taczenie kropek.
Zajecia wyciszajqce
o Nazywanie i odczytywanie uczué, obserwacja stanu emocjonalnego innych osadb,
. éwiadomy oddech,
« Cwiczenia Kinezjologii Edukacyjnej wg Dennisona,
o Zabawy z plasteling i masa plastyczna,
Pamietaj

Aby ¢wiczenia byly dla dziecka przyjemnoscia, musza byé dostosowane do jego mozliwosci.
Poprzeczka hie moze by¢ postawiona za wysoko - nie moze tez byé przesadnie obnizona.

Na koniec




Jedli Twoje dziecko ma wyrazne trudnosci z koncentracja uwagi, prébowates réznych sposobow na jej poprawienie, a nie widzisz
zadowalajacych efektéw - nie zwlekaj i sprawdz:

» funkcjonowanie zmystéw: wzrok, stuch, ale takze napiecie miesni, dotyk i czucie ciata - moze w tym pomdc badanie integracji
sensorycznej u wykwalifikowanego terapeuty SI,

o poziom procesow poznawczych, inteligencji oraz wyklucz zespét nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD lub ADD) - przemysl
wizyte z dzieckiem w poradni psychologiczno-pedagogicznej i - w razie potrzeby - w poradni zdrowia psychicznego,

o funkcjonowanie czynnosci mézgu - w tym celu udaj sie na wizyte do neurologa, ktéry rozwazy wykonanie badania EEG,
» stan emocjonalny dziecka - rozwaz konsultacje z psychoterapeutq dzieciecym po wykluczeniu medycznego podtoza trudnosci.

Dobra koncentracja uwagi jest bazq do skutecznego zapamietywania i uczenia sie. To klucz do sukcesu dziecka - nie tylko w procesie
edukacji, ale réwniez w realizacji codziennych obowigzkow.
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