Koncentracja uwagi u dzieci

Koncentracja, to umiejetno$¢ skupienia i utrzymywania uwagi na scisle okreslonych
zadaniach czy zagadnieniach. Umiejetnosc¢ tg rozwija sie stopniowo w toku zycia dziecka.
Wraz z rozwojem dziecka, z ktérym idzie w parze dojrzewanie uktadu nerwowego, wydtuza
sie réwniez czas skupienia jego uwagi. Dziecko w wieku 2- 4 lat potrafi skupi¢ uwage na
okres 5 - 15 minut, w wieku 5 - 6 lat na okoto 20 - 30 minut, w momencie rozpoczecia nauki
okres ten stopniowo sie wydtuza.

Mozemy skutecznie wspomagac dziecko w przezwyciezaniu zaburzen koncentracji
uwagi oraz wydtuza¢ jej czas. Oto kilka skutecznych sposobdéw:
Skorzystaj z zasady ,,Skalowanie trudnosci”, czyli dostosuj zadanie do jego mozliwosci —
zobacz, co Twoje dziecko potrafi REALNIE zrobié. Jesli sprawnie liczy do 10, sprobuj policzyc¢ z
nim do 20. Jesli koloruje coraz doktadniej, podaruj mu bardziej wymagajgce kolorowanki. Ale
— jesli ma ciggty problem z liczeniem do 10 to najpierw utrwal z nim liczenie do 5 i pomdz mu
w tym postugujac sie konkretnymi materiatami np. zetonami, kasztanami, kredkami itp. Jesli
ma juz 6 lat i ciggle wyjezdza za linie to zadbaj o to, zeby podpowiedzie¢ mu, na co ma
zwracac uwage podczas kolorowania, zaczynajgc od prostych obrazkéw. Potem stopniowo
zwiekszaj stopien trudnosci.
Czesto zmieniaj aktywnos$¢ —im mniejsze dziecko tym bardziej ta zasada jest przydatna Dla
przyktadu: 2 minuty uktadamy klocki, 2 minuty tworzymy sekwencje, 2 minuty nawlekamy
koraliki, 2 minuty skaczemy po kolorowych kropkach na dywanie, 2 minuty $piewamy
piosenke. Oczywiscie — jesli dziecko chce cos robi¢ dtuzej — pozwalamy na to, poniewaz to
znak, ze jest zainteresowane. Dlatego jesli Twoje dziecko bawi sie dtugo klockami albo oglada
ksigzki, albo chce ciggle tariczyc¢ to jest w porzadku. Im starsze dziecko, tym bardziej staramy
sie wydtuzy¢ czas zadania lub zabawy.
Lepiej krocej, a czesciej — mdzg dziecka jest jak sciezka w lesie — jesli codziennie kto$ bedzie
po niej chodzit to bedzie sciezka. W przeciwnym wypadku — zarosnie. Zamiast robié cos z
dzieckiem dtugo i rzadko (1 raz w tygodniu przez godzine) réb codziennie, a krotko
(codziennie 3 razy po 3 minuty). | mozna do tego wykorzystac takie okazje jak jazda
samochodem, spacer, czy lezenie w tézku. Idealna opcja? Wymysl sobie cel np. nauka
koloréw i przy kazdej sposobnosci ¢wicz z dzieckiem znajomos$¢ barw. Zobaczysz, jak szybko
sie ich nauczy!
Jesli widzisz, ze dziecko nie moze ,usiedzie¢ w miejscu” daj mu troche ruchu — przeciez to
normalne, ze dziecko potrzebuje sie ruszac. Jesli jest tak, ze juz nie moze wytrzymac przy
stole zmien aktywnos$¢ na ruch (np. wystarczy wyjs¢ na dwér, potariczy¢ do muzyki czy zrobi¢
konkurs kto potrafi wyzej skakaé).
Zmniejsz ilos¢ zabawek i innych rzeczy w pokoju — z rozmdéw z rodzicami czesto wnioskuje,
ze ich dzieci majg tak duzo zabawek, ze nie potrafig sie zadng diuzej pobawi¢, bo zaraz
siegajg po kolejng. Naprawde swietnym sposobem jest rotowanie zabawkami (sprawdza sie
rowniez wtedy, kiedy z okazji urodzin Wasze dziecko dostaje stos zabawek). Schowaj czesé
zabawek na kilka tygodni, a kiedy zobaczysz, ze dziecko traci zainteresowanie zréb wymiane.
Ze starszym dzieckiem mozna wspdlnie ustalié, jakie zabawki zostajg, a jakie chowamy.
Dodatkowo mozna zapytac je czy nie chciatoby oddac kilku swoich zabawek dzieciom, ktére
ich potrzebuja (przy okazji uczymy empatii i umiejetnosci dzielenia sie lub obdarowywania
innych).



Komputer, telewizor, tablet, telefon? Tak, ale (naprawde!) z duzym umiarem — ogladanie
bajki przed snem to prawie standard... A przeciez mdzg dziecka potrzebuje czasu na to, zeby
wyciszy¢ sie w zdrowy sposéb (najlepiej w swobodnej zabawie lub podczas czytania bajek).
Niestety problem zaburzen koncentracji uwagi wynika czesto z tego, ze dziecko spedza przy
sprzecie multimedialnym kilka godzin, a powinno nie wiecej niz... 15-20 minut. | tutaj zaden
najlepszy psycholog nie pomoze, tylko zmiana nawykdw.
Aktywnosc fizyczna jest tak wazna, a dzisiaj coraz czesciej o niej zapominamy — i nie chodzi
tu o zapisywanie dziecka na specjalne zajecia sportowe. Nalezy pamietac o jak najczestszym
wiaczaniu ¢wiczen koncentracji uwagi w naturalng aktywnos¢ dziecka (zabawe, czynnosci
samoobstugowe). Po prostu dziecko ma mie¢ mozliwos¢ biegania, skakania, hustania,
bujania, wspinania.
Dieta — na $niadanie chlebek, na obiad zupa z makaronem i spaghetti, na kolacje chlebek. W
miedzyczasie doprawimy batonem. A potem zastanawiamy sie, czemu nasze dziecko jest
takie pobudzone. A jakie ma by¢, kiedy przyjmuje tak ogromng porcje weglowodanéw, ktdre
organizm przeksztatca w energie? Przeciez ta energia musi w jakis sposob znalez¢ ujscie! Jesli
nie nauczymy dziecko przyjmowania biatka, weglowodanow i ttuszczy we wtasciwych
proporcjach, to zawsze bedziemy mie¢ ktopot z koncentracjg. | znowu — nie zmieni tego
zaden nawet najwspanialszy terapeuta. To rodzice uczg dzieci nawykow zywieniowych.
Naucz dziecko porzadku i zadbaj o rytm dnia — jesli wszystko ma swoje miejsce, to tatwiej
zapamietac gdzie nalezy odtozyé. Dziecko, ktére zostato nauczone dbatosci i porzadek w
domu uczy sie rGwnoczesnie tego, ze organizacja = lepsza koncentracja. A rytm dnia? Jest
bardzo przydatny, poniewaz dziecko (szczegdlnie mate) ma wtasny zegar biologiczny. Ono
wie, ze po kolacji bedzie czas na kapiel, chwile zabawy i sen. Brak rytmu sprawia, ze nie tylko
dziecko jest ,rozregulowane”, ale réwniez catfa rodzina.

— warunek konieczny do wtozenia wysitku w realizacje
(szczegdlnie trudnego) zadania. Motywuj dziecko do pracy najlepiej poprzez nagrode
niematerialng (np. pochwata, wyrdznienie), dostrzegaj jego wysitek.

Warto pracowac z dzieckiem i ¢wiczy¢é pewne umiejetnosci, ktore przydajg sie w dorostym
Zyciu a takze sprzyjajg procesowi koncentracji uwagi. Naleza do nich:
e Umiejetnosc stuchania (stuchaj dziecka, utrzymuj z nim kontakt wzrokowy, trenuj
wystuchiwanie i powtarzanie wierszykdéw, wyliczanek, rymowanek),
¢ Umiejetnosé czekania (ksztattujemy wytrwatosé, uczymy zrozumienia, ze nie mozna
mie¢ wszystkiego i ze osiggniecie celu wigze sie z naktadem pracy),
¢ Umiejetnos¢ utrzymywania porzadku (pokaz dziecku jak nalezy pielegnowac
porzadek, kazda rzecz powinna mieé swoje miejsce — koncentracja w chaosie jest
niemozliwa )
¢ Umiejetnosé opowiadania (zachecaj dziecko do opowiadania o wtasnych przezyciach,
wystuchanych bajkach, jesli trzeba naprowadzaj, podpowiadaj, dopytuj),
¢ Systematycznos¢ (sprzyja temu unormowany tryb zycia: state pory positkéw, snu,
pracy i zabawy oraz jasno okreslone obowigzki dziecka, czytelnie wytyczone granice)
¢ Umiejetnosé radzenia sobie z niepowodzeniami ( ttumacz dziecku, ze kazdy popetnia
btedy, nie ma jednak sytuacji bez wyjscia, wskazuj sposoby na wyciszenie sie)
¢ Umiejetnos¢ dokonywania wyboru (czasem pozwalaj dziecku na podejmowanie
decyzji w codziennych sytuacjach).



PRZYKLADOWE CWICZENIA WSPOMAGAJACE KONCENTRACJE UWAGI:

Czytanie opowiadania — dorosty czyta opowiadanie lub bajke, a dziecko ma za
zadanie reagowac na sygnaty (np. umoéwione stowo , rycerz”) klasnieciem
Wystukiwanie rytmu — dziecko ma za zadanie wystuchac rytmu zademonstrowanego
przez osobe dorostg (np. za pomocg cymbatkdw, bebenka lub klasnieciami)

Szczegoty — wyszukiwanie szczegdtdw na rysunkach lub réznic miedzy ilustracjami;
Labirynty

Poréwnywanie (znajdz réznice) — nalezy odnalez¢ réznice dzielgce dwa obrazki.
Mozna tez bawi¢ sie w wyszukiwanie réznic w ciggach cyfr, liter lub stéw

Podaj kolejnos¢ - za parawanem uktadamy w rzedzie kilka przedmiotéw, odstaniamy,
dziecko przyglada sie przedmiotom zapamietujgc ich kolejno$é. Ponownie zastaniamy
parawan, a zadaniem dziecka jest wymienienie przedmiotédw w kolejnosci.

Memory - gra polega na tgczeniu w pary i zapamietywaniu, gdzie ukryte sg takie
same obrazki. Najlepiej by obrazki przedstawiaty zwierzeta, pojazdy, zabawki, rzeczy
bliskie dziecku.

Opracowata M. Wierdak



