Koncentracja uwagi to umiejetnosé, ktora warto ¢wiczyé

Niezbedna w domu, na podwérku, w przedszkolu i w szkole... Niezbedna podczas czynnosci
dnia codziennego, podczas zabawy i podczas wykonywania ,powaznych” dzieciecych prac.
Niezbedna w zyciu dzieci, mtodziezy i dorostych... Co to takiego? Koncentracja uwagi.

Co to wtasciwie jest?

Koncentracja to umiejetnos$¢ skupiania i utrzymywania uwagi na Scisle okreslonych
zadaniach. Jest konieczna podczas wszelkiego rodzaju swiadomych dziatan. Umiejetnos¢ ta
rozwija sie stopniowo w toku zycia cztowieka: u matych dzieci wystepuje uwaga mimowolna
(czyli przyciggana bez ich woli przez np. poruszajgcy sie przedmiot czy gtosny diwiek),
natomiast tzw. uwaga kierowana rozwija sie podzniej (od ok. 3 roku zycia przez wiek
przedszkolny i wczesnoszkolny). Dzieki niej jesteSmy w stanie kierowa¢ naszg uwaga,
dostrzegac i robic to, co jest dla nas wazne w danym momencie.

Do czego jej potrzebujemy?

Funkcjg koncentracji jest wykonanie okreslonego zadania, osiggniecie celu, rozwigzanie
problemu czy zrozumienie waznego zagadnienia. Co za tym idzie, wysoka umiejetnosc
koncentrowania uwagi wigze sie z lepszg pamiecig, zdolnosciami przestrzennymi oraz
logicznego myslenia.

Co wptywa na koncentracje?

Dystraktory — to wszelkiego rodzaju bodzce, ktére odciggajg naszag uwage od tego, na czym
chcemy by¢ skupieni np. hatas, jaskrawe kolory w pokoju, wtgczony telewizor lub radio itp.
Starajmy sie ich unikac.

Motywacja i pozytywne nastawienie — warunek konieczny do witozenia wysitku w realizacje
(szczegdlnie trudnego) zadania.

Przerwy — nawet krotki odpoczynek pozwoli na efektywniejszy powrét do zadania.

Dieta — nalezy pamietac o zdrowym odzywianiu i piciu odpowiedniej ilosci wody. W zdrowym
ciele zdrowy duch... i umiejetnosci poznawcze!

Sen — kiedy jestesmy wyspani i wypoczeci, osiggamy lepsze efekty.



Cwiczenia — koncentracje mozna usprawnia¢ dzieki odpowiednim éwiczeniom.

Umiejetnos¢, ktéra mozna éwiczyé

Koncentracja to umiejetno$é¢ skupienia uwagi, skierowania jej na okreslony bodziec i
utrzymywanie jej w czasie. Nastepuje ona pod wptywem swiadomego i ukierunkowanego
dziatania cztowieka. Oznacza to, ze umiejetnos$¢ koncentracji daje sie trenowac i usprawniac,
czyli mozna nauczy¢ sie , kierowac¢” swojg uwagg przez odpowiednie ¢éwiczenia. Warto takie
¢wiczenia wples¢ w rytm dnia codziennego i powtarza¢ je w miare regularnie. Zadania
powinny byc¢ ciekawe i urozmaicone. Mogg mie¢ charakter zaréwno ¢wiczen fizycznych, jak i
umystowych.

Cwiczenia usprawniajace koncentracje uwagi mozemy rozpocza¢ juz u
kilkumiesiecznego malca. Przyktady ¢wiczen

Dla niemowlat i dzieci do 3 lat

1) Pokazujemy dziecku karty lub ksigzeczki kontrastowe (najlepiej w odlegtosci okoto 25-30
cm od twarzy), aby starato sie skupi¢ swoéj wzrok na obrazku.

2) Bawimy sie z dzieckiem pacynkg (tu rowniez kolory kontrastowe lepiej sie sprawdzg). Jesli
np. biaty mis bedzie miat czarne oczka i czerwony nosek, dziecku tatwiej bedzie skupi¢ uwage.
Mozemy wolno przesuwac pacynke nad gtdwka lezgcego dziecka, od lewej strony do prawej (i
odwrotnie), aby maluch wodzit wzrokiem za punktem i starat sie obracac gtowke.

3) Zabawy z grzechotkami, dzwoneczkami i innymi instrumentami. Zachecamy dziecko do
ztapania przedmiotu.

4) Ktadziemy dziecko na brzuszku i umieszczamy przed nim zabawke (w kolorze czerwonym
lub zéttym, dodatkowym atutem bedzie, jesli zabawka bedzie wydawaé dzwieki). Zachecamy,
aby wyciggneto po nig raczke.

5) Wszelkiego rodzaju zabawy sorterami ksztattéw i koloréw. Sprawdzg sie zaréwno te
kupione w sklepach z zabawkami, jak réwniez stworzone przez nas samych.

6) Uktadanie wiezy z: kubeczkéw, drewnianych klockéw, matych poduszek itp.

7) Wrzucanie chrupek do butelki. Przygotujmy przezroczystg butelke po napoju oraz réine
rodzaje chrupek sniadaniowych. Zadaniem dziecka jest wrzucanie ich pojedynczo do butelki.
Dla starszych dzieci mozemy réwniez uzy¢ odwroconego durszlaka, do ktérego dziecko
wktada makaron spaghetti.

8) Nawlekanie. Przygotujmy cztery sznurowadta w podstawowych kolorach oraz makaron z
duzymi otworami (najlepiej rowniez kolorowy). Pokazujemy dziecku, jak nawlekac.
Prébujemy nauki sekwencji, najpierw na przemian dwa kolory, pdzniej mozemy wydtuzaé
wzor w zaleznosci od wieku dziecka. Mozemy réwniez uczy¢ dziecko naprzemiennosci w



zabawie ,teraz ty, a teraz ja”.

9) Uktadanie puzzli.

Dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym

1) Rysowanie przez kalke, by jak najdoktadniej odtworzy¢ postac lub caty rysunek. Nastepnym
etapem moze by¢ doktadne zamalowywanie poszczegdlnych elementéw obrazka.

2) Skupianie uwagi na jednym punkcie. Rysujemy na kartce czarng kropke o Srednicy 3—5 cm.
Dziecko wpatruje sie w Swietlistg aureole, ktéra wkrotce pojawi sie wokdt ciemnego punktu.
Stopniowo wydtuzamy dziecku czas koncentracji na rysunku. Dziecko w wieku przedszkolnym
utrzymuje skupienie maksymalnie ok. 30 sekund.

3) Wskazywanie czesci ciata. Nazywamy szybko i wskazujemy na sobie czesci ciata. Dziecko
ma robi¢ to samo na sobie. Dla zmylenia co jaki$ czas wskazujemy czes¢ ciata inng, niz
wymieniamy — zadaniem dziecka jest wskazywaé prawidtowo na podstawie ustyszanej
instrukcji stowne;.

4) Powtarzanie ustyszanego rytmu. Dziecko ma za zadanie wystucha¢ rytmu
zademonstrowanego przez osobe dorostg (np. za pomocg cymbatkdw, bebenka lub
klasnieciami), a nastepnie wystuka¢ go samodzielnie.

5) Odgadywanie ksztattéw. Rysujemy na plecach dziecka figury geometryczne lub proste
obrazki. Dziecko ma za zadanie odgadngé rysunek lub narysowaé odpowiedZ na kartce
(starszym dzieciom mozna pisac literki i proste stowa).

6) Znikajacy przedmiot. Rozktadamy przed dzieckiem, w jednej linii, kilka przedmiotow.
Dajemy mu chwile na dokfadne przyjrzenie sie kolejnosci ich utozenia. Zastaniamy dziecku
oczy, a nastepnie zabieramy jeden z nich. Zadaniem dziecka bedzie odgadngé, ktéry
przedmiot zostat zabrany. Mozna rowniez zmieni¢ kolejnos¢ przedmiotdéw.

7) Cwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej metoda Paula Dennisona (s3 to proste
¢wiczenia fizyczne wymagajgce skupienia i doskonalgce prace mozgu).

8) Labirynty — nie tylko ich rozwigzywanie, ale takze samodzielne rysowanie. Dobrym
pomystem jest réwniez plastikowa kula zawierajgca labirynt, ktéry nalezy pokona¢ metalowg
kuleczka.

9) Rymowanki — nauka krotkich rymowanych wierszykdw, wyliczanek, rowniez z
wprowadzaniem towarzyszacych temu gestow.
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