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Jak wspierać koncentrację u dzieci w wieku przedszkolnym?
      Koncentracja uwagi to zdolność do selektywnego skupienia zasobów poznawczych na określonym bodźcu, zadaniu lub czynności przez określony czas. Jest kluczowym mechanizmem umożliwiającym efektywne przetwarzanie informacji, uczenie się oraz rozwój funkcji wykonawczych. Proces ten podlega dynamicznym zmianom wraz z dojrzewaniem układu nerwowego oraz zdobywaniem nowych doświadczeń przez dziecko.
Rozwój uwagi u dziecka przebiega stopniowo i jest uwarunkowany zarówno czynnikami biologicznymi, jak i środowiskowymi. Wyróżnia się dwa główne typy uwagi, które kształtują się na różnych etapach rozwoju:
Uwaga mimowolna (do około 3. roku życia). Jest dominującą formą uwagi u najmłodszych dzieci. Zostaje automatycznie przyciągnięta przez intensywne bodźce zewnętrzne, takie jak ruch, dźwięk, kolor czy światło. Dziecko nie kontroluje świadomie swojej koncentracji – łatwo ją zakłócić nowymi, atrakcyjnymi bodźcami.
Uwaga dowolna (od około 3. roku życia). Rozwija się stopniowo i wymaga świadomego wysiłku. Pozwala dziecku na celowe skupienie się na zadaniu oraz jego kontynuowanie mimo występowania rozpraszających bodźców. Jest kluczowa dla nabywania umiejętności edukacyjnych, takich jak słuchanie instrukcji, rozwiązywanie problemów czy wykonywanie długoterminowych zadań.
Długość utrzymania koncentracji a wiek dziecka
3-latki – 5–15 minut,
4-latki – do 20 minut,
5- i 6-latki – nawet 40 minut (w przypadku dużego zaangażowania).
Czas, przez jaki dziecko potrafi utrzymać uwagę, wzrasta wraz z jego wiekiem i doświadczeniem. Jednak warunkiem utrzymania koncentracji na dłużej jest zainteresowanie dziecka daną czynnością. Gdy aktywność jest mu narzucona, czas skupienia może skrócić się nawet o połowę.
Wskazówki pomocne w kształtowaniu koncentracji uwagi
Zdrowe odżywianie – regularne posiłki, bogate w warzywa, owoce, produkty pełnoziarniste, kwasy omega (ryby), lecytynę (jajka, orzechy), witaminy z grupy B.
Aktywność fizyczna – ruch na świeżym powietrzu, zabawy, ćwiczenia, dotlenienie mózgu.
Sen – regularny rytm snu, stałe godziny odpoczynku.
Porządek w otoczeniu – usunięcie zbędnych przedmiotów rozpraszających uwagę.
Ograniczenie bodźców – eliminacja głośnej muzyki, telewizora, radia, telefonu, tabletu.
Odpowiednie warunki pracy – właściwe oświetlenie, optymalna temperatura.
Regularne przerwy – unikanie długiego czasu spędzanego przed ekranem.
Źródło: opracowano na podstawie artykułu „O koncentracji uwagi u dzieci” Bliżej Przedszkola
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