Jak poprawic¢ koncentracje uwagi?

W czasach pandemii dzieci czesto nie mogg skupi¢ sie na odrabianiu lekcji czy
ukoniczeniu powierzonego przez nauczyciela lub rodzica zadania. Miesigce zdalnej nauki,
siedzenie kilka godzin dziennie przed ekranem monitora moze powodowaé trudnosci w
koncentracji uwagi.

Badania wskazujg, ze dzieci, ktére majg czesty kontakt z ekranami monitoréw
tabletow czy komputeréw, majg wiekszy problem z utrzymaniem koncentracji uwagi. U
dziecka zaburzania uwagi zwigzane zuzywaniem komputeréw czy tabletdw dziataja
ze zwielokrotniong sitg. Intensywne bodzce wzrokowe sprawiajg, ze mdzg dziecka nie rozwija
sie prawidtowo. Nie jest przystosowany do tego, zeby przetwarzaé tak wiele informacji
na raz. Szybkos¢ percepcji jest zdolnoscig, ktéra u dziecka rozwija sie stopniowo.

Problemy z koncentracjg objawiajg sie tym, ze uczen nie jest w stanie dokonczy¢ tego,
co robi i szybko sie zniecheca. Na szcze$cie mozemy wspomac dzieci w tych trudnych czasach
nauki zdalnej i nauczy¢ je ,,sterowac” swojg uwagg, poprzez regularne wykonywanie ponizej
wymienionych ¢wiczen.

Rysowanie oburgcz

To ¢wiczenie na koncentracje jest naprawde bardzo proste, gdyz to, co potrzeba do
jego wykonania, to jedynie kartka papieru oraz dtugopis, otdwek lub flamaster. Kreslenie
obrazkéw prawg i lewg reka jednoczesnie skutecznie stymuluje powstawanie potaczen
pomiedzy potkulami mdzgu, co znakomicie wptywa na umiejetno$¢ skupiania uwagi. Mozna
wydrukowac potowe obrazka, jedng rekg kresli¢ po $ladzie, a drugg starac¢ sie wykonac
odbicie lustrzane rysunku.

Puzzle

Gier z uktadankami na telefon czy tablet nie polecam — moim zdaniem o wiele lepsze,
zwtaszcza dla dzieci, sg tradycyjne kartonikowe puzzle, ktére wcigz mozna nabyé w wielu
sklepach. To ¢wiczenie koncentracji uwagi moze by¢ wykonywane wtasciwie w kazdym
wieku, a co wiecej, moze stanowi¢ swietng okazje do kreatywnej zabawy dla catej rodziny.
Nawet jesli Twoja pociecha niezbyt radosnie reaguje na samo stowo puzzle, postaraj sie jg
przekonac do tej aktywnosci.

Na poczatku wybieraj proste uktadanki, a wraz z biegiem czasu mozesz stopniowo
zwieksza¢ poziom trudnosci. Utozone obrazy mozecie oprawi¢ w antyrame i powiesi¢ w
dzieciecym pokoju — dziecko na pewno bedzie z siebie bardzo dumne.

Mucha

To trening, ktory mate dzieci mogg wykonywaé, patrzac na narysowany kwadrat,
natomiast starsze z zamknietymi oczami. Zadanie polega na narysowaniu kwadratu
sktadajgcego sie z dziewieciu pdl. Mucha rozpoczyna podrézowanie z kwadratu srodkowego.
Najpierw powoli mowimy, w jakim kierunku zmierza mucha, a zadaniem dziecka jest



$ledzenie jej ruchu w polach kwadratu i reagowanie w momencie, kiedy wyjdzie poza figure.
Przyktadowa trasa muchy moze prezentowad sie nastepujaco: mucha idzie w prawo, mucha
idzie w lewo, mucha idzie w gére. Wyszta!

Jesli ¢wiczymy ze starszymi dzie¢mi i zaobserwujemy, ze poruszanie sie po polu 3 x 3
jest stosunkowo proste, wowczas mozemy zwiekszyé poziom trudnosci, wykonujgc to samo
¢wiczenie na kwadracie 4 x 4. Wskazéwka: im dtuzsza trasa muchy, tym dtuzszy czas
koncentracji.

Pisanie streszczen — map mysli

Jednym z prostych ¢wiczen na koncentracje uwagi jest takze przygotowywanie
streszczen. To technika, ktéra jak sama nazwa wskazuje, polega na pisaniu lub tworzeniu
map mysli, ktére mogg stanowi¢ streszczenie przeczytanych ksigzek, obejrzanych filmdw,
programow itp. Dzieki temu prostemu treningowi, poza rozwijaniem umiejetnosci skupienia,
mozna réwniez poprawic zdolnos¢ zwieztego przekazywania informacji oraz mysli.

Cwiczenie moze by¢ wykonywane przez mtodziez oraz dzieci w wieku szkolnym.

Wizualizacja i projekcja

To ¢wiczenie koncentracji polega na tworzeniu oraz utrzymywaniu przez krétki czas
prostych obrazkéw w swoim umysle. Moze by¢ wykonywane zaréwno przez mtodsze oraz
starsze dzieci . Zabawe warto rozpoczgé od wyobrazania sobie prostych rzeczy, np. owocéw,
ubran, przedmiotéw codziennego uzytku. Na poczatku wystarczy utrzymac obraz przez pare
sekund, a pdzniej stopniowo wydtuzaé czas.

Wizualizacja stymuluje prace zaréwno prawej, jak i lewej poétkuli mdzgu, pomaga
szybciej zapamietywac oraz lepiej myslec. Taki trening mozna wykonywaé w pozycji stojgcej
lub siedzacej, bez wzgledu na to, gdzie sie znajdujemy.

Wymyslane historie

To prosty trening, ktéry pozwala poprawi¢ umiejetnos¢ skupiania uwagi i
jednoczes$nie Swietnie rozwija kreatywnos¢. Na czym dokfadnie polega? Osoba dorosta
rozpoczyna opowiadanie historii jednym zdaniem. Kolejne wypowiada dziecko.

Wazne jest to, aby kazde nastepne dopowiedziane zdanie stanowito kontynuacje
poprzedniego — w ten sposéb powinien powsta¢ cigg wydarzen sktadajacy sie na cafg
historyjke. Zabawe mozna urozmaicié, na przyktad rysujgc opowiadane wydarzenia.

Powodzenia w wykonywaniu ¢wiczern ©
Paulina Urbanska-Kabata —pedagog
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