KONCENTRACIJA UWAGI U DZIECI

Koncentracja uwagi to umiejetnosc¢ skupienia sie na konkretnej rzeczy, czynnosci.
Umiejetnos¢ ta rozwija sie stopniowo w toku zycia dziecka. Dziecko w wieku 2- 4 lat potrafi
skupi¢ uwage na okres 5 - 15 minut, w wieku 5 - 6 lat na okoto 20 - 30 minut, w momencie
rozpoczecia nauki okres ten stopniowo sie wydtuza.

Problemy z koncentracjg uwagi wystepujg zaréwno u dzieci spokojnych, wyciszonych
jak i pobudzonych. Zaréwno jedne, jak i drugie nie mogg sie skupi¢ na tym, co majg zrobié lub
zapamietaé, a to znaczgco wptywa na edukacje w przedszkolu i pdzniej w szkole.

W ostatnich latach rosnie liczba dzieci, ktére majg problemy ze skupieniem uwagi
i koncentracjg na wybranym zadaniu. Juz od przedszkola daje sie zauwazy¢ u najmfodszych
brak zainteresowania tematem prowadzonych zajeé, porzucanie jednej zabawy na rzecz
innej, czy niekonczenie rozpoczetego zadania. Nadmiar bodzcéw, ktére rozpraszajg uwage,
czeste i dtugie korzystanie z urzgdzen mobilnych, jak rowniez duza ilo$¢ zaje¢ dodatkowych
w tygodniu przyczyniajg sie do tego, ze coraz wiecej dzieci ma problemy z koncentracja.
Tymczasem jest to umiejetnosé, ktérg nalezy ¢wiczy¢ od najmtodszych lat, dostosowujac czas
skupienia do wieku dziecka.

e Pierwszym warunkiem, ktéry moze wptywacé korzystnie na ksztattowanie umiejetnosci
koncentracji uwagi, jest odzywianie, a doktadnie dbato$¢ o regularne spozywanie
réznorodnych positkéw oraz picie wody. Dieta ma by¢ bogata w warzywa, owoce,
produkty petnoziarniste. Wiekszo$¢ badan wskazuje na negatywny wptyw niektdrych
potraw i zawartych w nich sktadnikéw, na zaktécone zachowanie dziecka z
zaburzeniami uwagi. Wsréd najczesciej wymienianych znajduja sie: cukier, pochodne
kakao, czekolada, coca-cola, stodycze, a takze wszelkie produkty, ktére sg sztucznie
barwione i zawierajg wiele konserwantéw.

e Drugim waznym aspektem jest aktywnos¢ fizyczna. Nie kazde dziecko ma by¢
sportowcem, ale kazde musi przebywaé na powietrzu, bawic sie, éwiczy¢ i pokonywac
naturalne przeszkody. Najprostsza gimnastyka, zawsze przy otwartym oknie lub na
Swiezym powietrzu, dotlenia médzg i dlatego korzystnie wptywa na wykonywanie
zadan i czynnosci wymagajacych skupienia uwagi.

e Trzecim elementem wptywajgcym na lepszg koncentracje jest sen, ale regularny sen,
o statych porach. To dzieki niemu nastepuje regeneracja sif.

e (Czwartym jest dbatos¢ o otoczenie. Podczas zaje¢, éwiczen, odrabiania lekcji,
wykonywania réznych czynnosci nalezy unika¢ na biurku lub w innym miejscu pracy
niepotrzebnych rzeczy, ktére mogg przyczyniac sie do rozpraszania uwagi.

e Kolejnym elementem jest ograniczenie bodzcow przyczyniajgcych sie do zaburzania
koncentracji, takich jak gtosna muzyka, telewizor, radio, tablet, telefon.

e Ostatnim, rdwnie waznym, jest wtasciwe o$wietlenie i optymalna temperatura.

Warto réwniez pamietac, ze podczas zajeé nalezy robi¢ przerwy i ograniczac czas spedzany
w ciggu dnia przed ekranem komputera, tabletu czy telefonu. Korzystanie z tych urzadzen
sprawia, ze zaczynamy by¢ mniej uwazni w czasie innych czynnosci.

Jakie zachowania swiadcza o braku koncentracji uwagi naszej pociechy?

e Dziecko ma ciggte problemy z utrzymaniem skupienia, tatwo rozproszy¢ jego uwage,
e QOdnosisz wrazenie, ze mowisz a dziecko nie styszy, mimo, ze patrzy na Ciebie,



Zaczyna zadanie ale go nie konczy,

Nie utrzymuje porzadku i ma trudnosci z organizacjg stanowiska pracy/zabawy,
Czesto gubi rzeczy lub zapomina, gdzie je zostawito,

Jedli jakies zadanie wydaje mu sie za trudne, tatwo sie poddaje,

Czesto zapomina o codziennych obowigzkach i zadaniach.

Jak wspomagac dziecko w przezwyciezaniu jego trudnosci?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

h)

Wazne jest dostosowanie zadan do mozliwosci dziecka tzw. ,,skalowanie trudnosci”,
Nalezy czesto zmienia¢ wykonywane aktywnosci,

Jezeli chcemy aby dziecko co$ zapamietato, to lepiej powtarzaé krécej i czesto, niz
rzadko a dtugo (codziennie po kilka minut a nie raz w tygodniu przez godzine),

Gdy dziecko nie moze usiedzie¢ w miejscu, nalezy wprowadzi¢ troche ruchu do
wykonywanej czynnosci lub zrobi¢ krétka przerwe,

Aby wzmocnié koncentracje, nalezy zmniejszy¢ ilos¢ zabawek w pokoju. Lepiej co jakis
czas je zamieniac,

Jesli chcemy dziecku udostepnié¢ multimedia, to nalezy zachowa¢ w tym wielki umiar.
Komputer, czy telewizor bardzo rozpraszajg i utrudniajg koncentracje,

Bardzo waznym elementem jest aktywnos¢ fizyczna — dzieci powinny sie duzo ruszaé,
skaka¢, biega¢, hustaé — pamietajmy o tym!

Niezbedna jest rdwniez prawidtowa i urozmaicona dieta, ktéra powinna zapewnié
odpowiednig ilos¢ biatka, weglowodandw i ttuszczy.

Nalezy réwniez zadbaé o odpowiedni rytm dnia i porzgdkowanie spraw. Dzieki temu
wzmocnhimy poczucie bezpieczeristwa oraz nauczymy matego cztowieka
odpowiedzialnosci i uporzadkowania.

Juz we wczesnym etapie rozwoju warto jednak wykonywac z dzieckiem

proste ¢wiczenia usprawniajgce pamieciinne procesy myslowe. Utatwi mu to w przysztosci
nauke i Swiadome skupienie uwagi na zadaniu. Najlepszym treningiem pamieci i koncentracji
dla dzieci w wieku przedszkolnym jest zabawa. Oto kilka pomystéw:

° Zapamietywanie stéw- powtarzanie ciggu stéw np.: kot, drzewo, dom. Im
starsze dziecko tym wiecej stéw nalezy zaproponowad.

° Rymowanki- zapamietywanie krétkich wierszykéw, rymowanek i wyliczanek
urozmaiconych réznymi gestami.

° Uktadanie wzordéw- rodzic uktada z mozaiki wzér lub koralikéw, a dziecko go
odwzorowuje. Mozna tez zacheci¢ dziecko do zapamietywania wzoru i odtworzenia go
Z pamieci.

° Uwazne stuchanie- dorosty wolno czyta opowiadanie, a zadaniem dziecka jest
klasniecie/podskoczenie zawsze wtedy, kiedy ustyszy uzgodnione stowo.

° Uktadanie puzzli— doskonaty trening koncentracji dla najmtodszych dzieci.
Warto zaczg¢ od prostych wzordw, aby nie zniecheci¢ malucha i sukcesywnie zwiekszaé
trudnosc¢ obrazka i ilo$¢ elementow.

° Stuchanie odgtoséw otoczenia - dziecko zamyka oczy, prosimy, aby
skoncentrowato sie na dzwiekach dochodzgcych z otoczenia. Dajemy mu czas na
wstuchanie sie. Nastepnie pytamy, co styszato, jaki dZzwiek przypadt mu do gustu, co go
draznito. Jaki jest najblizszy dzwiek, ktéry styszysz? Jaki jest najgtosniejszy? Jaki
najcichszy? Jaki najdalszy?



. Labirynty — szukanie wyjscia w skomplikowanym uktadzie drég.

° Gry planszowe - wspomagajg rozwdj intelektualny dziecka, uczg poprzez
zabawe. Gry takie jak warcaby czy szachy ucza rozwazania réznych opcji rozgrywki,
rozwijajg umiejetnos¢ zapamietywania poszczegdlnych sytuacji oraz poprawiajg
zdolnosc¢ logicznego myslenia.

° Rysunek na plecach - dziecko siedzi na podtodze, zamyka oczy, druga osoba
rysuje mu na plecach, np. domek, storice, kwiat, itp. Dla starszych dzieci mogg to byc¢
litery, cyfry. Nastepnie pytamy je, co zostato narysowane. Jesli dziecko nie potrafi
odpowiedzie¢ na pytanie - czynnos¢ powtarzamy.

° Gry typu memory — na rynku dostepne sg rézne wersje gry dostosowane do
mozliwosci dzieci w réznym wieku. Dla najmtodszych mozna wybraé wersje z
obrazkami, ktére nalezy faczy¢ w pary. Memory to doskonaty przyktad ¢wiczenia na
pamieé krétkotrwatg dla najmtodszych.

° Poréwnywanie (znajdz réznice) — na rynku dostepne sg rowniez gry polegajace
na szukaniu réznic w obrazkach. Najczesciej zabawa ma kilka etapéw o réznym stopniu
trudnosci. To Swietny sposdéb na ¢éwiczenie koncentracji i pamieci fotograficznej
dziecka.

° Lampa, podtoga, nos — méwimy podane stowa i pokazujemy je rekg (prosimy
aby dziecko pokazywato z nami), potem prowadzacy zabawe co innego mowi, co
innego pokazuje (prosimy dziecko aby pokazywato tylko to co méwimy).

Koncentracja uwagi umozliwia przyswajanie wiedzy. Niestety wspodtczesna
codziennos¢ obfituje w elektroniczne gadzety i zabawki, ktére skutecznie rozpraszajg uwage i
bombardujg mdzg dziecka nadmiernymi bodzcami. Chcac mie¢ pewnosé, ze dziecko poradzi
sobie w szkole, warto poprawiac i éwiczy¢ koncentracje oraz uwage.
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