KONCENTRACIA UWAGI — PODSTAWOWE ZAGADNIENIA

Koncentracja uwagi to umiejetnos¢ skupienia sie na jednej rzeczy. Caty proces polega na

odrzuceniu nadmiaru informacji- po to, aby do naszej Swiadomosci docieraty jedynie
informacje istotne.

Nalezy pamietaé, ze istniejg przedziaty czasowe, w ktérych mdzg dziata najefektywniej.
Nalezy Swiadomie i intensywnie wykorzystywaé takie momenty.

Czas koncentracji u dzieci

e Dziecko 2-4 letnie koncentruje sie ok. 5-15 min.

e Dziecko 5-7 letnie koncentruje sie ok. 15-25 min.

e Dziecko 8-10 letnie koncentruje sie ok. 25 -35 min.
e Dziecko 11-13 letnie koncentruje sie ok. 35 -45 min.

Wydajnos¢ zalezy od pory doby. W ciggu dnia wystepujg dwa szczyty: przed
potudniem, ok. godz. 10.00 i wieczorem ok. 20.00. Najwiekszg efektywnos¢ dziatania
obserwuje sie w godzinach 8.00-12.00. Po potudniu nastepuje spadek.

Bardzo istotne dla koncentracji uwagi sg nastepujace czynniki: optymalny czas do
nauki, miejsce, otoczenie, pozycja ciata, a nawet pora roku.

e ZAPAMIETAJ
Koncentracja + uwaga = skupienie

Koncentracja i uwaga sg ze sobg scisle powigzane. Uwaga to skierowanie swiadomosci na
okreslone zadanie. Osoba roztargniona dziata chaotycznie, ma rozproszong uwage, fatwo
przechodzi z jednego zadania do drugiego, nie koficzgc zadnego, stwarza wrazenie
zagubione;j.

Gtéwne przyczyny zaburzen koncentracji uwagi to tzw. Dystraktory, czyli wszystko to, co

przeszkadza w osiggnieciu maksymalnej wydajnosci. Dystraktory dzielimy na :

wewnetrzne-zwigzane z indywidualnymi cechami. Nalezg do nich rézne stany emocjonalne,
nawyki, nerwowos¢, impulsywnos¢, niska motywacja do podjecia wysitku i pokonywanie
trudnosci. Do wewnetrznych dystraktoréw zalicza sie rowniez dysleksje, dysgrafie,
dysortografie, ADHD oraz ograniczona sprawnos¢ intelektualna.

Zewnetrzne- wynikajgce z otoczenia np. hatas, wtgczony komputer, jasno Swiecgca zarowka,
gadzety, zta atmosfera w szkole, nudne lekcje, zta dieta.

Oto kilka wskazéwek mdwigcych o tym, jak ograniczy¢ wptyw dystraktoréw:



e Pracuj z krétkimi przerwami 5-10 min. Réb je co 30-45 min, poniewaz musisz
zregenerowac umyst

e Rozpocznij prace od czegos tatwiejszego

o Mysl o konsekwencjach wykonania zadania, zaréwno pozytywnych jak

e inegatywnych

e Woyznaczaj sobie drobne nagrody za wykonanie kazdego zadania

e Woyeliminuj z otoczenia wszystko, co moze cie rozpraszaé

Jako rodzic powinienes przede wszystkim:

e Rozmawiad z dzieckiem o jego postepach i chwalié je nawet za mate sukcesy

e Dostarczy¢ dziecku narzedzia potrzebne do rozwigzywania probleméw i rozbudzaé
jego ciekawosé Swiata

e Okresli¢ granice, ustali¢ hierarchie i stworzy¢ jasne reguty, tak, aby dziecko wiedziato
co jest dobre, a co zte, co mu wolno, a co nie

e Zapewnic ciepta rodzinng atmosfere, budowac wzajemny szacunek, bezpieczenstwo

e ipoczucie wtasnej wartosci dziecka.
Przestrzeganie tych podstawowych regut z pewnosciag poprawi efektywnos¢ pracy

umystowej twojego dziecka.

Opracowanie na podstawie ksigzki A. Forzpanczyk ,Koncentracja skuteczny trening
skupienia uwagi”- Aneta Gierus



