
JAK ZWIĘKSZYĆ KONCENTRACJĘ UWAGI ? 

 

   Koncentracja to zdolność skupienia się na naszych działaniach. 

     Aby pomóc naszym dzieciom w skupieniu uwagi, a co za tym idzie, w efektywnym 

uczeniu się, powinniśmy nauczyć je stosować następujące rady praktyczne: 

     · Stałe miejsce pracy - w miejscu przeznaczonym na naukę (biurko, stół) nie  

słuchamy muzyki, nie piszemy listów itp. Po pewnym czasie, gdy dziecko usiądzie do nauki 

w tym samym miejscu - mózg odbierze sygnał: koncentracja. 

     · W określonym czasie określone zadanie - ustalony czas przeznaczony na naukę powinien 

być przestrzegany. Czas nie musi być długi, ale zorganizowany w określone bloki i 

efektywnie wykorzystany. 

     · Odizolowanie się od zakłóceń audiowizualnych - zakłóceniami jest wszystko, co może 

przyciągnąć uwagę: plakaty, zdjęcia, okno - w zasięgu wzroku, dekoncentrują. Radio i 

telewizja są również czynnikami zakłócającymi naukę. 

 

     Stopień koncentracji przy wykonywaniu zadania zależy również od rodzaju tego zadania 

oraz od czasu, jakim dysponujemy. Przy wykonywaniu aktywnych i odpowiedzialnych zadań 

jesteśmy również bardziej skoncentrowani. 

   Ważną techniką poprawiania koncentracji jest zmuszenie się do zwiększenia stopnia 

zaangażowania. Dobrze jest więc słuchając kogoś zadawać mu pytania, czytając książkę, 

podkreślać najważniejsze fragmenty, robić notatki, uwagi na marginesach, mówić używając 

rąk, zmieniać tonację głosu. 

   Powinniśmy również nauczyć nasze dzieci samodyscypliny, czyli nagradzania samego 

siebie tylko za dobrą koncentrację. Jeśli trudno jest się skoncentrować, należy przyrzec sobie, 

że np. przeczytam jedną stronę książki i dopiero zrobię przerwę. 

 

                         Techniki ułatwiające koncentrację: 

     · Krótko, ale słodko - odnosi się do czasu i ma za zadanie pomóc w realizacji 

       wcześniej ustalonego „przedziału koncentracji”. Termin „przedział koncentrcji 

       określa czas, w którym jesteśmy w stanie skoncentrować się na zadaniu. 

       Lepiej wykonać zadanie krótkie, nad którym jest się w stanie w pełni  

       skoncentrować, niż dłuższe. Należy jednak starać się utrzymać uwagę do 

       końca. 

     · Jedz warzywa przed deserem - odnosi się do wielkości zadania, które  

       stopniowo powinniśmy zwiększać. Jeżeli czujemy, że koncentracja zaczyna  

       się obniżać, stawiamy cel, że przeczytamy jeszcze dwie strony. Gdy to  

       osiągniemy, robimy przerwę - nie wcześniej. 

   · Nie siedź sztywno, zrób coś - w myśl tej zasady należy przestawić się z   

       uczenia pasywnego na aktywne, np. podkreślać istotne zdania, wyrazy;        

       zaznaczać fragmenty tekstu; pisać na marginesach; tworzyć skojarzenia  

       wyobrażeniowe; komentować ustnie; formułować pytania do zagadnień,  

       które trudno zrozumieć; tłumaczyć mamie lub siostrze treści zawarte w   

       czytanym materiale; zabawić się w aktora i recytować czytany tekst. 

   · Trawa jest bardziej zielona - gdy jesteśmy znudzeni zadaniem, które  

       wykonujemy, zaczynamy uczyć się czegoś innego, bardziej aktywizującego  

       umysł i ciało. Np. jeżeli nie lubimy czytać - rozwiązujemy zadania     

       matematyczne.  Musimy jednak pamiętać, aby nie zmieniać zadań zbyt często. 

       Każde zadanie powinno trwać przynajmniej 20 minut. Potem wracamy do  

       czytania. 

 



                         Dodatkowe ćwiczenia na koncentrację 

   1. Przed przystąpieniem do nauki wykonujemy ćwiczenia oparte na technikach  

       relaksacyjnych - kładziemy się lub siadamy, zamykamy oczy i koncentrujemy  

       się na oddychaniu. Wdech, wydech, wdech, wydech... Gdy czujemy, że  

       jesteśmy spokojni, zrelaksowani, rozpoczynamy naukę. 

   2. Gdy dziecko jest nadpobudliwe, dobrze jest, aby wykonało ćwiczenia    

       fizyczne, pozwalające stonować energię. 

   3. Wybieramy na ścianie wyraźny punkt. Siadamy przed ścianą w odległości    

       około 1 metra, tak aby podnieść wzrok o około 20-30 stopni i  

       obserwujemy punkt. Koncentrujemy się na punkcie tak, jakby nic wokoło  

       nie było.Wpatrujemy się tak długo, aż poczujemy zmęczenie. Wtedy  

       przerywamy. Każdego dnia staramy się przedłużyć ćwiczenie o jedną minutę, 

       aż dojdziemy do 20 minut. 

   4. Na wysokości oczu, około 1 metra przed sobą stawiamy zapaloną świecę.  

       Postępujemy tak jak w poprzednim ćwiczeniu. Należy zwrócić uwagę, aby  

       podczas wykonywania ćwiczeń nikt nie wchodził do pokoju, nie przeszkadzał 

       nam. 

   5. Uczymy nasze dziecko stosować afirmacje 

   · Koncentracja na tym co robię, sprawia mi przyjemność 

   · Kiedy chcę, potrafię się skoncentrować 

   · Koncentrowanie się na tym, co robię, stanowi moją mocną stronę. 

   · Jestem w stanie skoncentrować się przez dłuższy czas. 

Afirmacje są to pozytywnie nacechowane wypowiedzi, które mają na celu oddziaływanie na 

psychikę. I tak na przykład zamiast mówić: „Ja nie umiem czytać”, dziecko powie: „Umiem 

czytać”. W afirmacji nie wolno używać słowa „nie”. 

 

   A oto propozycje innych ćwiczeń pomagające w skupieniu uwagi. Rozwijają one również 

pamięć, spontaniczność, wyobraźnię i mowę ciała, pomagają lepiej skoncentrować się na 

nauce szkolnej.  

 

                         Powtórz i dodaj 

     Zabawa polega na powtarzaniu nawzajem swoich ruchów i wzbogacanie ich o nowe 

elementy. Wszyscy stoją w kręgu. Jedna osoba zaczyna wykonywać jakiś prosty ruch, np. 

porusza głową twierdząco. Osoba stojąca obok powtarza ten gest i dodaje coś od siebie, np. 

robi przysiad. Następna osoba powtarza oba gesty i dodaje inny ruch. Nie wolno nic mówić. Z 

zabawy odpada osoba która jakiś gest opuści, lub się odezwie. 

 

                         Czy pamiętasz? 

     Na stole leży piętnaście różnych przedmiotów przykrytych ręcznikiem. Kiedy zostają 

odkryte, dzieci, w ciągu dwudziestu sekund starają się im przyjrzeć i zapamiętać. Potem w 

zeszytach zapisują nazwy tych przedmiotów. Dzieci kolejno odczytują, co napisali. 

     Inna wersja tej zabawy: jedna osoba przygląda się przedmiotom, odwraca się na chwilę, a 

w tym czasie chowamy jeden lub dwa przedmioty. Dziecko musi odgadnąć, których 

przedmiotów brak. 

 

                         Puzzle 

     Zabawa ta jest dzieciom doskonale znana. Polega na układaniu z kawałków figury. Mogą 

to być gotowe układanki, ale możemy zrobić je np. z widokówek, zdjęć, czy obrazków. 

 

                         Mam wrażliwy słuch 



     Dzieci zamykają oczy i wsłuchują się w dochodzące dźwięki wytwarzane przez 

nauczyciela. Zadaniem dzieci jest zapamiętanie ich kolejności. Kiedy pada hasło: otwieramy 

oczy - zapisują jakie to były dźwięki w porządku, w jakim się pojawia-ły.  

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

 

     Trudności w nauce wynikają ze złego współdziałania obu półkul mózgowych. Doktor Paul 

E. Dennison - filozof i pedagog, opracował ćwiczenia redukujące zaburzenia w sferze 

odbierania informacji. Są to zajęcia ruchowe prowadzone w formie zabawy. Mają one na celu 

połączenie obu półkul mózgowych.  

   Propozycje ćwiczeń: 

  · Ćwiczenia naprzemienne stymulują chłonność półkul mózgowych, łatwość  

     opanowania materiału. 

  · „Leniwe ósemki” eliminują częściowo zaburzenia polegające na przestawianiu 

     liter, sylab w czasie pisania i czytania, usuwają zaburzenia typu: dysleksja,  

     dysgrafia. 

  · Krążenia szyją łagodzą zmęczenie umysłu. 

  · Ćwiczenie „kołyska” poprzez masaż ud i pośladków łagodzi bóle kości krzy-   

     żowej oraz stymuluje ruchy stawu biodrowego, ułatwia koncentrację i    

     opanowanie materiału. 

  · Naśladowanie kształtu ósemki (pozycja Cook
,
a), za pomocą rąk i nóg pozwala 

     odzyskać równowagę i łączność pomiędzy obiema półkulami mózgu. Następuje 

     wzrost koncentracji, skupienie uwagi. Usunięty zostaje stres emocjonalny i      

     wynikające z niego problemy z nauką. 

  · „Słoń” koordynuje pracę mózgowych ośrodków słuchu obu półkul, koryguje  

     nieprawidłowe napięcie mięśni, poprawia koncentrację uwagi w czasie   

     słuchania. 

  · Woda jest doskonałym przewodnikiem energii elektrycznej. Picie wody łagodzi 

     zmęczenie umysłu, poprawia koordynację umysłową i fizyczną, umiejętność  

     komunikowania się oraz przystosowania do otoczenia, dodaje energii. 

Obliczanie ilości niezbędnej wody w zależności od wagi ciała. 

Liczba szklanek wody = waga ciała (kg) : 11 

Przykład: 65 kg : 11 = 5,9l 

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