Jak trenowac z dzieckiem koncentracje uwagi ?

Umiejetno$¢ koncentracji mozna éwiczy¢, ale wymaga to wysilku zaréwno ze strony
dziecka, jak i rodzica wspierajacego i motywujacego je do tej pracy.
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Obranie wlasciwej strategii wymaga najczgsciej eksperymentow ale kiedy zrobi sig juz
pierwszy krok, to kazdy nastepny jest latwiejszy. Stworzywszy warunki wspierajace
osiagnigcie sukcesu, mozna zaszczepi¢ w dziecku optymizm i motywacj¢ do dziatania.

Pierwszym krokiem jest wspolne ustalenie celu i planu dziatania. Celem moze by¢ nauczenie
si¢ do konca semestru jezyka angielskiego do poziomu Pre-Intermediate lub ocena dobra
z najblizszej klasowki z przyrody. Kiedy dziecko wie, gdzie ma dojs¢, ustalmy ostateczny
termin, anast¢pnie pomoézmy rozplanowa¢é mu poszczegolne kroki, ktéore pomoga
W sprawnym osiagni¢ciu wyznaczonego celu. Np. nauka angielskiego w kazdy czwartek
miedzy 15 al6 (z rozpisaniem tematéw w poszczegolnych dniach) lub ustalenie dni
i tematow do powtorzenia przed klaséwka.

Koncentracji uwagi mozna doskonali¢ poprzez regularny trening. Ponizej przedstawiamy
przyktadowe ¢wiczenia wspierajace t¢ umiejetnosc.

Cwiczenia, ktore stosuje si¢ podczas treningu efektywnego czytania oraz treningu pamigci
(umiejetno$¢ kojarzenia, wizualizacja) idealnie si¢ do tego nadaja. Warunki, w jakich
powinno wykonywac¢ si¢ ¢wiczenia (czgstotliwos¢ przerw, przygotowanie miejsca pracy,
relaks i inne) beda opisane w cyklu artykutow dotyczacych higieny pracy.



Jesli dziecku nie przeszkadza w pracy muzyka, pozwdlmy mu ja wilaczyé. Oczywiscie
powinna stanowi¢ ciche tlo. Badania dowodza, ze najlepiej na koncentracj¢ wptywa muzyka
barokowa. Jednak nie zmuszajmy dzieci do stuchania jej, jesli im nie odpowiada, bo skutek
moze by¢ odwrotny.
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Cwiczenia z zakresu kinezjologii edukacyjnej metoda Paula Dennisona ® sa czesto polecane
dla dzieci, ktore maja problemy z koncentracja uwagi. Sa to proste ¢wiczenia fizyczne
wymagajace skupienia. Blizsze informacje mozna uzyska¢ na stronie Internetowe]
http://www.psk.info.pl.
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Rysowanie mandali moze by¢ pomocne w skupieniu uwagi. Poprawia ja takze trening
wschodnich sztuk walk, taniec (zwlaszcza balet itance wymagajace duzej precyzji,
zapamigtywanie uktadéw tanecznych), tai chi, gra w szachy...

Mucha

Cwiczenie to mtodsze dzieci (najczesciej do 1 klasy szkoty podstawowej) moga wykonywacé
patrzac na narysowany kwadrat; starsze dzieci lub te, ktére juz w mlodszym wieku sobie
z tym poradza - z zamknigtymi oczami.

Rysujemy kwadrat sktadajacy si¢ z 9 p6l. Mucha bedzie rozpoczynata podréz ze srodkowego
kwadratu.
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Mowimy powili gdzie kieruje si¢ mucha, a zadaniem dziecka jest §ledzenie jej ruchu w polach
kwadratu i zareagowanie, kiedy wyjdzie poza jego granice.

Przyktadowa trasa muchy moze wyglada¢ nastepujaco:
Mucha idzie w lewo... mucha idzie w dot... mucha idzie w prawo... mucha idzie w gore...

mucha idzie w prawo... mucha idzie w gore... mucha idzie w lewo... mucha idzie w lewo...
mucha idzie w gore. WYSZEA!
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Jesli zobaczysz, ze Twoje dziecko nie ma problemu z wykonaniem ¢wiczenia kiedy patrzy na
kwadrat, sprobujcie zrobi¢ je z zamknigtymi oczami. Jes§li poruszanie si¢ po polu 3x3 jest
tatwe mozna ,,podnie$¢ poprzeczke” wykonujac ¢wiczenie na kwadracie 4x4. Wtedy mucha
zaczyna swoja podroz od dowolnego miejsca. Im dluzsza trasa muchy, tym dluzszy czas
koncentracji, a wigc 1 trudniejsze ¢wiczenie.

Cierpliwos¢

U matych dzieci najszybciej wida¢ postgpy w wykonywaniu tego ¢Ewiczenia jesli
przeprowadzimy je w formie ,,konkursu”. Zadanie jest bardzo proste: dziecko musi skupi¢
swoj wzrok w jednym punkcie (nawet na gwozdziu w $cianie) jak najdtuzej potrafi. Najlepiej



wyznacza¢ progi i podczas wykonywania przez dziecko ¢wiczenia podawaé informacje ile
czasu zostalo do osiagnigcia celu.

W przypadku dzieci w wieku przedszkolnym 30 sekund to bedzie wielki sukces!
Gimnazjalista powinien da¢ sobie rad¢ z czasem 3 do 5 minut. Przy codziennym stosowaniu
tego ¢wiczenia mozna czas stopniowo wydtuzaé, nie wigcej jednak niz 10 do 15 minut.

Liczenie

Proste zadania matematyczne, takie jak dodawanie, mnozenie do 100 itp. sa rowniez
swietnym treningiem. Oczywiscie zadania powinny by¢ wykonywane w pamigci i trudnoscia
dostosowane do wieku. Nie chodzi o to, zeby byly bardzo trudne.

Podobnie dziata ¢wiczenie polegajace na wymienianiu co trzeciej liczby lub w kolejnosci
wszystkich liczb, ktore zawieraja w sobie np. 3 isa jej wielokrotnoscia (3, 6, 9, 12, 13, 15
itd.). Podobnym zadaniem jest liczenie od 1 w gor¢ z pominigciem np. wszystkich liczb, ktére
zawieraja w sobie 7 1 sa jej wielokrotnoscia (1, 2, 3,4, 5,6, X, 8,9, 10, 11, 12, 13, X, 14, 16,
X, 18, 19, 20, X, 22, 23 itd.). Im szybciej, tym trudnie;.
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Bile

To ¢wiczenie wykonujemy z zamknigtymi oczami, w zwiazku zczym wymaga ono
umiejetnosci wizualizacji (widzenie obrazow ,,oczami wyobrazni”), ktorej moga jeszcze nie
posiada¢ mtodsze dzieci. Trudno$¢ ¢wiczenia zwigkszamy poprzez podniesienie liczby
zapamigtywanych bil oraz zwigkszenie szybko$ci méwienia.

Rodzic méwi powoli, a dziecko w wyobrazni tworzy obraz:

Wyobraz sobie zoltq bile... Po jej lewej stronie umies¢ niebieskq, a po prawej czerwonq...
Miedzy Zottq a niebieskq umies¢ fioletowq... Na prawo od czerwonej pomaranczowq... Na
skraju po lewej wyobraz sobie bile zielonq, a na skraju po prawej brqzowq... Na prawo od
zottej umies¢ bile czarng.
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Zadaniem dziecka jest odtworzenie kolejnosci bil od lewej 1 od prawej strony.

Zamiast bil mozna zapamigtywac przedmioty tatwe do zwizualizowania, np. gitara, dzbanek,
kon, samochdd, lalka i inne.

Zacznijmy od 4-5 elementdw i jesli ¢wiczenie okaze sig tatwe, dopiero zwigkszajmy ilos¢ bil
badz przedmiotéw. . W uproszczonej wersji podajemy powoli elementy (bile, przedmioty)
w kolejnosci od lewej lub prawej strony, od géry lub od dotu. Wazne, zeby nie zaczaé od zbyt
trudnego zadania, gdyz fatwo w ten sposéb zniechgci¢ dziecko do pracy.

Powyzsze przyklady technik wspomagajacych koncentracj¢ uwagi sa jednymi z wielu. Ich
réznorodno$¢ sprawi, ze ¢wiczenie tej umiejgtnosci bedzie ciekawe i przyjemne, cho¢ jak
kazdy trening, wymaga wysitku i pracy. Wazna jest w tym wszystkim ogromna konsekwencja
dzialan ze strony dorostych. Dzieci potrzebuja ciagtego motywowania i wspierania ze strony
opiekunow.



