O koncentracji uwagi u dzieci

Artykut zostanie poswigcony koncentracji uwagi u dzieci, co robi¢, aby dzieci lepiej
koncentrowaly uwage na wykonywanych czynnosciach, oraz czy koncentracj¢ uwagi mozna

¢wiczy¢.
Co to jest koncentracja uwagi?

Koncentracja uwagi to umiejetnos¢ skupienia si¢ na konkretnej rzeczy lub czynnosci.
Do okoto 3 roku zycia dziecko przejawia uwage mimowolng, ktéra skupia si¢ przede
wszystkim na dzwigkach, kolorach i ruchu. W pdzniejszym okresie wystepuje uwaga
dowolna, ktéra pozwala rozumie¢ wydawane polecenia i umozliwia ich wykonywanie.
U dzieci trzyletnich koncentracja uwagi trwa od 5-15 minut, czteroletnich 20 min,
u pigciolatkow i szes$ciolatkow 40 minut. Ten czas jest mozliwy wtedy jesli dziecko jest
zainteresowane wykonywang czynnos$cig. Jesli jest ona jednak narzucona przez osobe dorosta
ten czas koncentracji jest krotszy. Problem z koncentracja coraz czesciej obserwujemy
u dzieci zaré6wno spokojnych, wyciszonych, jak i pobudzonych. Czynnikami potegujacymi sa
najczesciej motywacja, brak wiary we wiasne sity 1 mozliwosci, mato atrakcyjne zajecia,
zaburzenia percepcyjno-motoryczne, brak umiejetnosci w pokonywaniu trudnosci. Do tego

moze dochodzi¢ zbyt szybkie wprowadzanie nowych tresci, a zbyt krotkie ich przyswajanie.
Wskazowki pomocne w ksztaltowaniu umieje¢tnosci koncentracji uwagi

- odzywianie, doktadniej dbato$¢ o regularne spozywanie roznorodnych positkOw oraz picie
duzej ilo$ci wody. Dieta bogata w owoce 1 warzywa, produkty pelnoziarniste. Weglowodany
uwalniaja glukoze, ktora jest paliwem dla mozgu, a kwasy omega, ktore sg m.in. w rybach,
majg korzystny wplyw na prace uktadu nerwowego. Lecytyna, ktdra jest w jajkach, fasoli czy

orzechach, wspomaga pamigc¢ 1 koncentracje, podobnie jak witaminy z grupy B.

-aktywno$¢ fizyczna, przede wszystkim nalezy pamigta¢ o przebywaniu na powietrzu,

zabawie oraz ¢wiczeniach.
-regularny sen o statych porach, to dzigki niemu nastgpuje regeneracja sit,

-dbalo$¢ o otoczenie, podczas pracy przy biurku nalezy pamigta¢, aby usung¢ zbedne

przedmioty, ktére mogg zaktdca¢ koncentracje uwagi dziecka,



-ograniczenie bodzcow, ktore przyczyniajg si¢ do zaburzenia koncentracji uwagi przede

wszystkim takie jak: glo§na muzyka, tablet, radio, telewizor, telefon komoérkowy,

-wlasciwe oSwietlenie oraz odpowiednia temperatura, podczas nauki nalezy pamigtad
o przerwach oraz ograniczaniu czasu spgdzanego przed ekranem telefonu, tabletu, czy

telewizora.
Rodzaje i przyklady ¢wiczen oraz zabaw poprawiajacych zdolnos$¢ skupiania uwagi

Cwiczenia poprawiajace koncentracje uwagi powinny by¢ realizowane przez nauczycieli oraz
rodzicéw niezaleznie od wieku dziecka. Przed kazda zabawa nalezy pamigta¢ o wywietrzeniu

sali.
Zabawy dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym:

e Zapamietywanie slow. Powtarzanie po nauczycielu ciggu stéw, np. kot, drzewo,
dom. Im starsze dziecko, tym wiecej stow nalezy zaproponowaé do powtorzenia.

e Rysowanie w powietrzu. Rysowanie roéznych przedmiotow, obicktow (np. domek,
gwiazdka) lub figur geometrycznych prawa reka, lewa reka 1 splecionymi dlofimi.

e Wskazywanie czeSci ciala. Dorosty wymienia nazwy czesSci ciala i wskazuje na nie.
Dziecko stucha, patrzy irobi to samo. Nastepnie nauczyciel co innego mowi i CO
innego pokazuje, a zadaniem dziecka jest pokazywanie tylko tego, co mowi dorosty.

e Ukladanie wedlug wzoru. Dorosty uktada z mozaiki geometrycznej lub koralikéw
wz0r, a dzieci wiernie go odwzorowuja. Mozna tez zachgci¢ dziecko do zapamigtania
wzoru i odtworzenia go z pamigci (natomiast wzor zostaje zakryty)

e Uwazne sluchanie. Dorosty wolno czyta opowiadanie, a zadaniem dziecka jest
klasniecie/podskoczenie zawsze wtedy, kiedy ustyszy uzgodnione wczesniej stowo,
np. dom.

e Memory. Odnajdywanie par takich samych obrazkow lub obrazkéow pasujacych do
siebie (np. kot— kiebek welny, pies— buda, wiaderko— topatka, kubeczek —
tyzeczka).

e Popatrz, zapamietaj i powiedz. Dziecko ma przed soba obrazek, na ktory patrzy
przez minute, starajac si¢ zapamigta¢ jak najwigcej szczegotdéw. Nastgpnie zakrywa

obrazek i ma opowiedzie¢ jego tres¢ ze wszystkimi szczegdotami.



Gra towarzyska ,,Bierki”. Jedno z dzieci rozsypuje bierki na stole. Nastgpnie
rozpoczyna si¢ pojedyncze zbieranie patyczkéw przez poszczegdlnych graczy tak,
aby nie poruszy¢ pozostatych. Wygrywa gracz, ktory zdobedzie najwiecej punktow
Przerysuj rysunek. Dziecko ma przed sobg rysunek (stopien skomplikowania zalezy
od indywidualnych mozliwosci). Jego zadaniem jest jak najdoktadniej przerysowac
ten obrazek na swojej kartce. Nastepnie wspolnie z dorostym sprawdza, co umkneto
jego uwadze.

Jak ubrana jest kolezanka? Dwoje dzieci z uwaga przyglada si¢ sobie. Nastepnie
siadaja plecami do siebie i teraz kolejno (raz jedna osoba, raz druga) méwia, jak jest
ubrana kolezanka/kolega stojaca/-y tytem. Na zakonczenie odwracaja si¢
i sprawdzajg, czy miaty racje.

Ktorej zabawki brakuje? Dorosty ktadzie przed dzieckiem w jednej linii kilka
przedmiotow. Daje mu chwilke na doktadne przyjrzenie si¢. Teraz zastania dziecku
oczy, anastepnie zabiera jaki§ przedmiot. Zadaniem dziecka jest odgadnaé, ktoéry
przedmiot zostal zabrany. Zabawg warto zaczaé od trzech—czterech przedmiotow,
stopniowo zwigkszajac ich liczbe.

Stuchaj i powtdrz. Dorosty wyklaskuje, wytupuje lub wygrywa dowolny rytm.
Zadaniem dziecka jest powtdrzenie uslyszanego rytmu za pomoca np. bgbenka,

kotatki, cymbatkow.

Wymienione propozycje zabaw sa tylko propozycjami. Ich atrakcyjnos¢ zalezy od
kreatywno$ci o0s6b prowadzacych, a wiec nauczycieli, rodzicow. Mozna
zaproponowac jeszcze inne zabawy, ktore beda doskonality umiejetnos¢é skupiania
uwagi. Edukacja przedszkolakow powinna przybiera¢ przede wszystkim forme
zabawy, ktora sprawia rado$¢ i satysfakcje u dzieci. Dzigki temu sg one gotowe, aby
stawia¢ czola ré6znym wyzwaniom, co na pewno odniesie sukces w podzniejszej
edukacji. Koncentracja uwagi wptywa na przyswajanie wiedzy oraz pomaga radzi¢
sobie z codziennymi czynnosciami. W dzisiejszym §wiecie coraz wigce]
elektronicznych zabawek oraz przedmiotow, ktéore niewatpliwie wptywaja na
zaburzenia koncentracji uwagi oraz wystepowanie nadmiernych bodzcow. Nalezy
pamieta¢ o C¢wiczeniach poprawiajacych koncentracj¢ uwagi. Zaprocentuje to
w przysztosci 1 niewatpliwie utatwi bardziej efektowng nauke.

Opracowanie na podstawie artykulu z czasopisma ,,Blizej przedszkola”.



