KONCENTACJA UWAGI

Koncentracja to umiejetno$S¢ skupiania
i utrzymywania uwagi na Scisle
okreslonych zadaniach. Jest konieczna
podczas wszelkiego rodzaju swiadomych
dziatan. Umiejetnos¢ ta rozwija sie
stopniowo w toku zycia cztowieka:
u matych dzieci wystepuje uwaga
mimowolna (czyli przyciggana bez ich woli przez np. poruszajacy sie przedmiot
czy gtosny dzwiek), natomiast tzw. uwaga kierowana rozwija sie pozniej (od ok.
3 roku zycia przez wiek przedszkolny i wczesnoszkolny). Dzieki niej jesteSmy w
stanie kierowa¢ naszg uwagg, dostrzegac i robi¢ to, co jest dla nas wazne w
danym momencie.

Do czego jej potrzebujemy?

Funkcjg koncentracji jest wykonanie
okreslonego zadania, osiggniecie celu,
rozwigzanie problemu czy zrozumienie
waznego zagadnienia. Co za tym idzie,
wysoka umiejetnos¢ koncentrowania '
uwagi wigze sie z lepszg pamiecia,
zdolnosciami  przestrzennymi  oraz
logicznego myslenia.

Co wptywa na koncentracje?

o Dystraktory — to wszelkiego rodzaju
bodzce, ktore odciggajg naszg uwage od
tego, na czym chcemy by¢ skupieni np.
hatas, jaskrawe kolory w pokoju,
witgczony telewizor lub radio itp. Starajmy
sie ich unikac.

« Motywacja i pozytywne nastawienie —
warunek konieczny do wtozenia wysitku
w realizacje (szczegodlnie trudnego)
zadania.

e Przerwy — nawet krétki odpoczynek
pozwoli na efektywniejszy powrot do zadania.

« Dieta — nalezy pamieta¢ o zdrowym odzywianiu i piciu odpowiedniej
ilosci wody.

e Sen — kiedy jestesmy wyspani i wypoczeci, osiggamy lepsze efekty.

« Cwiczenia — koncentracje mozna usprawniaé dzieki odpowiednim
¢wiczeniom.




Przyktadowe éwiczenia poprawiajgce koncentracje:

1. Zabawa w odnajdywanie btedéw w
tekscie, ktére mogg przybiera¢ rozng
postac¢, np. btednie napisany w tekscie
wyraz RUZA, albo pojawiajgcy sie w
tekscie znak typu #$&

2. Podobne c¢wiczenie: dziecko ma za
zadanie odnalez¢ w tekscie dodatkowe i
zbedne stowo, np.: Ania bardzo lubi lubi chodzi¢ z mamg do ZOO.

3. Lustrzane odbicie to zadanie polegajgce na przerysowaniu, przepisaniu
liter, cyfr lub znakéw w sposob symetryczny, tak aby stanowity lustrzane
odbicie.

4. Rysowanie przez kalke, tak aby doktadnie odtworzy¢ postac¢ lub
rysunek, mozna potem doktadnie go pokolorowad.

5. Skupianie uwagi na jednym punkcie. Rysujemy na kartce czarng
kropke o srednicy 3—5 cm. Dziecko wpatruje sie w swietlistg aureole,
ktéra wkroétce pojawi sie wokot ciemnego punktu. Stopniowo
wydtuzamy dziecku czas koncentracji na rysunku. Dziecko w wieku
przedszkolnym utrzymuje skupienie maksymalnie ok. 30 sekund.

6. Wskazywanie czesci ciata. Nazywamy szybko i wskazujemy na sobie
czesci ciata. Dziecko ma robi¢ to samo na sobie. Dla zmylenia co jakis
czas wskazujemy czesc¢ ciata inng, niz wymieniamy — zadaniem
dziecka jest wskazywac prawidtowo na podstawie ustyszanej instrukcji
stownej.

7. Powtarzanie ustyszanego rytmu. Dziecko ma za zadanie wystuchac
rytmu zademonstrowanego przez osobe dorostg (np. za pomoca
cymbatkéw, bebenka lub klasnieciami), a nastepnie wystuka¢ go
samodzielnie.

8. Odgadywanie ksztattow. Rysujemy na plecach dziecka figury
geometryczne lub proste obrazki. Dziecko ma za zadanie odgadng¢
rysunek lub narysowa¢ odpowiedz na kartce (starszym dzieciom mozna
pisac literki i proste stowa).

9. Znikajacy przedmiot. Rozktadamy przed dzieckiem, w jednej linii, kilka
przedmiotow. Dajemy mu chwile na doktadne przyjrzenie sie kolejnosci
ich utozenia. Zastaniamy dziecku oczy, a nastepnie zabieramy jeden z
nich. Zadaniem dziecka bedzie odgadngc, ktéry przedmiot zostat
zabrany. Mozna rowniez zmieni¢ kolejnos¢ przedmiotow.

10.Cwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej metodg Paula Dennisona
(sg to proste ¢wiczenia fizyczne wymagajgce skupienia i doskonalgce
prace mdzgu).

Cwiczymy

koncentracje uwagi



11.Labirynty — nie tylko ich rozwigzywanie, ale takze samodzielne
rysowanie.

12.Rymowanki — nauka krotkich rymowanych wierszykdéw, wyliczanek,
rowniez z wprowadzaniem towarzyszgcych temu gestow.

13.Gry typu scrabble, bierki, szachy czy zonglowanie piteczkami sprzyjaja
koncentracji uwagi, oraz rozwojowi pamieci.

14.Zabawa w szyfry: dziecko musi odszyfrowaé, odczyta¢ poprawnie
wyraz: otk=kot, lub przypisa¢ poszczegdlnym literkom symbol i bawic
sie w wymyslanie nowego alfabetu.

http://bonavita.pl/cwiczenia-na-koncentracje-uwagi-dla-dzieci-i-doroslych

http://dziecisawazne.pl/koncentracja-uwagi-to-umiejetnosc-ktora-warto-cwiczyc/
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