JAK ZWIEKSZYC KONCENTRACJE UWAGI ?

Koncentracja to zdolno$¢ skupienia si¢ na naszych dziataniach.

Aby pomdc naszym dzieciom w skupieniu uwagi, a co za tym idzie, w efektywnym
uczeniu si¢, powinni$my nauczy¢ je stosowac nastepujace rady praktyczne:

- State miejsce pracy - w miejscu przeznaczonym na nauke (biurko, stot) nie
stuchamy muzyki, nie piszemy listow itp. Po pewnym czasie, gdy dziecko usiadzie do nauki
w tym samym miejscu - mozg odbierze sygnatl: koncentracja.

- W okreslonym czasie okre§lone zadanie - ustalony czas przeznaczony na nauk¢ powinien
by¢ przestrzegany. Czas nie musi by¢ dtugi, ale zorganizowany w okreslone bloki i
efektywnie wykorzystany.

- Odizolowanie si¢ od zaktocen audiowizualnych - zakldceniami jest wszystko, co moze
przyciagnac¢ uwage: plakaty, zdjecia, okno - w zasiegu wzroku, dekoncentrujg. Radio 1
telewizja sa rowniez czynnikami zaktocajacymi nauke.

Stopien koncentracji przy wykonywaniu zadania zalezy rowniez od rodzaju tego zadania
oraz od czasu, jakim dysponujemy. Przy wykonywaniu aktywnych i odpowiedzialnych zadan
jeste$my rowniez bardziej skoncentrowani.

Wazna technikg poprawiania koncentracji jest zmuszenie si¢ do zwigkszenia stopnia
zaangazowania. Dobrze jest wigc stuchajac kogos zadawa¢ mu pytania, czytajac ksigzke,
podkresla¢ najwazniejsze fragmenty, robi¢ notatki, uwagi na marginesach, méwi¢ uzywajac
rak, zmienia¢ tonacje glosu.

Powinnismy réwniez nauczy¢ nasze dzieci samodyscypliny, czyli nagradzania samego
siebie tylko za dobrg koncentracje. Jesli trudno jest si¢ skoncentrowac, nalezy przyrzec sobie,
ze np. przeczytam jedng strong¢ ksigzki i dopiero zrobi¢ przerwe.

Techniki utatwiajgce koncentracje:

- Krétko, ale stodko - odnosi si¢ do czasu i ma za zadanie pomdc w realizacji
wczesniej ustalonego ,,przedzialu koncentracji”. Termin ,,przedzial koncentrcji
okresla czas, w ktorym jestesmy w stanie skoncentrowac si¢ na zadaniu.
Lepiej wykona¢ zadanie krotkie, nad ktorym jest si¢ w stanie w petni
skoncentrowa¢, niz dtuzsze. Nalezy jednak stara¢ si¢ utrzymac¢ uwage do
konca.

- Jedz warzywa przed deserem - odnosi si¢ do wielkosci zadania, ktore
stopniowo powinnismy zwigkszaé. Jezeli czujemy, ze koncentracja zaczyna
si¢ obniza¢, stawiamy cel, ze przeczytamy jeszcze dwie strony. Gdy to
osiggniemy, robimy przerwe - nie wczesniej.

- Nie siedz sztywno, zrob co$ - w mysl tej zasady nalezy przestawi¢ si¢ z
uczenia pasywnego na aktywne, np. podkresla¢ istotne zdania, wyrazy;
zaznacza¢ fragmenty tekstu; pisa¢ na marginesach; tworzy¢ skojarzenia
wyobrazeniowe; komentowac ustnie; formutowac pytania do zagadnien,
ktére trudno zrozumie¢; ttumaczy¢ mamie lub siostrze tresci zawarte w
czytanym materiale; zabawi¢ si¢ w aktora i recytowac czytany tekst.

- Trawa jest bardziej zielona - gdy jeste$my znudzeni zadaniem, ktore
wykonujemy, zaczynamy uczy¢ si¢ czego$ innego, bardziej aktywizujacego
umyst i ciato. Np. jezeli nie lubimy czyta¢ - rozwigzujemy zadania
matematyczne. Musimy jednak pamigtac, aby nie zmienia¢ zadan zbyt czesto.
Kazde zadanie powinno trwaé przynajmniej 20 minut. Potem wracamy do
czytania.



Dodatkowe ¢wiczenia na koncentracje

1. Przed przystgpieniem do nauki wykonujemy ¢wiczenia oparte na technikach
relaksacyjnych - ktadziemy si¢ lub siadamy, zamykamy oczy i koncentrujemy
si¢ na oddychaniu. Wdech, wydech, wdech, wydech... Gdy czujemy, ze
jestesmy spokojni, zrelaksowani, rozpoczynamy naukg.

2. Gdy dziecko jest nadpobudliwe, dobrze jest, aby wykonato ¢wiczenia
fizyczne, pozwalajace stonowac energig.

3. Wybieramy na $cianie wyrazny punkt. Siadamy przed $ciang w odlegtosci
okoto 1 metra, tak aby podnies¢ wzrok o okoto 20-30 stopni i
obserwujemy punkt. Koncentrujemy si¢ na punkcie tak, jakby nic wokoto
nie bylo. Wpatrujemy sie¢ tak dlugo, az poczujemy zmeczenie. Wtedy
przerywamy. Kazdego dnia staramy si¢ przedluzy¢ ¢wiczenie o jedng minute,
az dojdziemy do 20 minut.

4. Na wysokosci oczu, okoto 1 metra przed sobg stawiamy zapalong $wiece.
Postgpujemy tak jak w poprzednim ¢wiczeniu. Nalezy zwréci¢ uwage, aby
podczas wykonywania ¢wiczen nikt nie wchodzit do pokoju, nie przeszkadzat
nam.

5. Uczymy nasze dziecko stosowac afirmacje

- Koncentracja na tym co robi¢, sprawia mi przyjemnos¢

- Kiedy chcg, potrafi¢ si¢ skoncentrowac

- Koncentrowanie si¢ na tym, co robi¢, stanowi mojg mocng strong.

- Jestem w stanie skoncentrowac si¢ przez dtuzszy czas.

Afirmacje sg to pozytywnie nacechowane wypowiedzi, ktére maja na celu oddzialywanie na
psychike. I tak na przyktad zamiast mowic: ,,Ja nie umiem czytac¢”, dziecko powie: ,,Umiem
czyta¢”. W afirmacji nie wolno uzywac stowa ,,nie”.

A oto propozycje innych ¢wiczen pomagajace w skupieniu uwagi. Rozwijajg one roéwniez
pamie¢é, spontanicznos$¢, wyobrazni¢ i mowe ciata, pomagaja lepiej skoncentrowac si¢ na
nauce szkolnej.

Powtorz i dodaj
Zabawa polega na powtarzaniu nawzajem swoich ruchéw i wzbogacanie ich o nowe
elementy. Wszyscy stoja w kregu. Jedna osoba zaczyna wykonywac jakis prosty ruch, np.
porusza gtowa twierdzaco. Osoba stojaca obok powtarza ten gest i dodaje cos od siebie, np.
robi przysiad. Nastgpna osoba powtarza oba gesty i dodaje inny ruch. Nie wolno nic moéwi¢. Z
zabawy odpada osoba ktora jaki$ gest opusci, lub si¢ odezwie.

Czy pamigtasz?

Na stole lezy pigtnascie roznych przedmiotéw przykrytych recznikiem. Kiedy zostaja
odkryte, dzieci, w ciaggu dwudziestu sekund starajg si¢ im przyjrze¢ i zapamigtaé. Potem w
zeszytach zapisujg nazwy tych przedmiotow. Dzieci kolejno odczytuja, co napisali.

Inna wersja tej zabawy: jedna osoba przyglada si¢ przedmiotom, odwraca si¢ na chwile, a
W tym czasie chowamy jeden lub dwa przedmioty. Dziecko musi odgadna¢, ktorych
przedmiotdéw brak.

Puzzle
Zabawa ta jest dzieciom doskonale znana. Polega na uktadaniu z kawatkéw figury. Moga

to by¢ gotowe uktadanki, ale mozemy zrobi¢ je np. z widokdéwek, zdje¢, czy obrazkow.

Mam wrazliwy stuch



Dzieci zamykaja oczy i wstuchuja si¢ w dochodzace dzwigki wytwarzane przez
nauczyciela. Zadaniem dzieci jest zapamigtanie ich kolejnosci. Kiedy pada hasto: otwieramy
oczy - zapisuja jakie to byty dzwieki w porzadku, w jakim si¢ pojawia-ly.

Dzwigki: ziewanie, klaskanie, szelest papierka, tupanie itp.

Trudno$ci w nauce wynikaja ze ztego wspoétdziatania obu potkul mézgowych. Doktor Paul
E. Dennison - filozof i pedagog, opracowatl ¢wiczenia redukujace zaburzenia w sferze
odbierania informacji. Sg to zaj¢cia ruchowe prowadzone w formie zabawy. Maja one na celu
potaczenie obu potkul mozgowych.

Propozycje ¢wiczen:

- Cwiczenia naprzemienne stymuluja chtonno$é¢ potkul moézgowych, tatwosé
opanowania materiatu.

- ,,Leniwe 6semki” eliminujg czgsciowo zaburzenia polegajace na przestawianiu
liter, sylab w czasie pisania i czytania, usuwajg zaburzenia typu: dysleksja,
dysgrafia.

- Krazenia szyja tagodza zmeczenie umystu.

- Cwiczenie , kotyska” poprzez masaz ud i posladkow tagodzi bole kosci krzy-
zowej oraz stymuluje ruchy stawu biodrowego, ulatwia koncentracje i
opanowanie materiatu.

- Nasladowanie ksztattu 6semki (pozycja Cook'a), za pomoca rak i ndég pozwala
odzyska¢ réwnowage 1 taczno$¢ pomiedzy obiema pdtkulami méozgu. Nastepuje
wzrost koncentracji, skupienie uwagi. Usunigty zostaje stres emocjonalny i
wynikajace z niego problemy z nauka.

- ,,Ston” koordynuje pracg mézgowych osrodkow stuchu obu potkul, koryguje
nieprawidtowe napigcie mig¢sni, poprawia koncentracje uwagi w czasie
stuchania.

- Woda jest doskonatym przewodnikiem energii elektrycznej. Picie wody tagodzi
zmeczenie umystu, poprawia koordynacj¢ umystowa 1 fizyczng, umiejgtnosé
komunikowania si¢ oraz przystosowania do otoczenia, dodaje energii.

Obliczanie ilo$ci niezbgdnej wody w zaleznosci od wagi ciata.

Liczba szklanek wody = waga ciata (kg) : 11

Przyktad: 65 kg : 11 =591

Czyli osoba o wadze 65 kg potrzebuje dziennie okoto 6 szklanek wody.
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