CWICZENIA NA KONCENTRACIJE

Koncentracja uwagi jest podstawowym elementem efektywnej nauki. Jest to umiejetnos¢,

ktéra pozwala na skupieniu uwagi na konkretnym zadaniu, mysli, obiekcie czy sytuacji

i utrzymaniem tej uwagi w czasie. Coraz czesciej rodzice i nauczyciele zauwazajg trudnosc

jaka dzieci majg w koncentrowaniu uwagi tak na lekcji jak i w trakcie nauki w domu.

Co zrobi¢ zeby poméc dzieciom wypracowac sobie te umiejetno$é? Zachecac je do ¢wiczen.

Juz5-

10 min. dziennie wspiera umiejetnos¢ koncentracji i utrzymania uwagi. Wazne jest

takze zastosowanie sie do kilku podstawowych zasad efektywnej nauki:

1.

Pozbadz sie dystraktoréw — wszystkie rzeczy, ktére nie sg potrzebne do nauki
powinny zostaé usuniete z biurka czy stotu przy ktérym uczy sie dziecko. Telefon,
telewizor, radio nalezy wytgczy¢. Robigc kilka rzeczy jednoczesnie by¢ moze
zapamietuje sie czasem wiecej ale jednoczes$nie duzo szybciej zapomina sie
nauczonych tresci gdyz informacje przetwarzane sg duzo ptyciej niz gdy
koncentrujemy uwage na jednym zagadnieniu.

Nie siada¢ do nauki gtodnym ani przejedzonym. Nalezy pamietac o tym, zeby pi¢ jak
najwiecej wody.

Trzeba sie wysypiaé. Kiedy jesteSmy wyspani tatwiej jest sie nam uczyc i
koncentrowad. Zaleca sie takze aby przynajmniej 2 godziny przed snem nie korzystac
z telefonu komdrkowego. Pomimo tego iz czesto rodzice uwazaja, ze dzieci $pig, to
niestety okazuje sie, ze wiekszo$¢ korzysta jeszcze z telefonu przez dos¢ dtugi czas.

| cho¢ w przypadku nastolatkdow konfiskata telefonu na noc moze by¢
problematyczna to w przypadku mniejszych dzieci (klasy 1-3) prosze rozwazy¢
mozliwosé odbierania dzieciom telefonu przed snem.

Pamietac o przerwach — nawet krotki, kilkuminutowy odpoczynek moze pomadc

w efektywniejszym rozwigzaniu zadania. Starsze dzieci mogg juz same obserwowac
kiedy ich mysli zaczynajg ,,btgdzi¢” bardzo daleko od tematu i zarzadzi¢ sobie
przerwe. W klasach mtodszych mozna zaczg¢ od schematu 30-5-30-3, czyli po 30 min.
nauki robimy 5 — 10 min. przerwy w trakcie ktérej dzieci mogg robié to co je relaksuje.
W zdrowym ciele zdrowy duch — prosze pamietac, ze aktywnos¢ fizyczna oprécz tego,
Ze zapewnia nam zdrowie fizyczne, dotlenia takze nasz umyst i poprawia nastro;j.
Zachecajmy dzieci do ¢wiczen, chociazby w przerwie w nauce niech zrobig 5
pajacykéw, 10 przysiadow, 3 skfony, itd.

PRZYKLADOWE CWICZENIA

Ponizej przedstawiam kilka ¢wiczen usprawniajgcych koncentracje uwagi.

1.

WIZUALIZACIA - stymuluje prace zarowno prawej, jak i lewej pdétkuli, pomaga szybciej
zapamietywac oraz lepiej myslec. Polega na tworzeniu i utrzymywaniu prostych
obrazkéw w swojej gtowie, np. przedmiotu, sytuacji, miejsca. Poczgtkowo



utrzymujemy taki obraz przez chwile, z czasem staramy sie wydtuzac czas wizualizacji.
Wraz z doswiadczeniem mozemy préobowaé angazowac do wizualizacji takze
pozostate zmysty.

PISANIE STRESZCZEN — streszczenia artykutu czy rozdziatu ksiazki poprzez stworzenia
mapy mysli. Ta metoda pozwala takze na poprawienie umiejetnosci zwieztego
przekazywania mysli. Mozemy stresci¢ w ten sposéb dang tres¢ (nawet odcinek
ulubionej bajki czy programu) a po tygodniu sprébowad na podstawie takiej mapy
odtworzy¢ opisywany program i sprawdzi¢ jak duzo udato sie nam zapamietac.
Tworzgc takg mape musimy doktadniej analizowad i systematyzowac wiedze dzieki
czemu lepiej jg zapamietujemy.

GRY — gry planszowe, puzzle kartonowe nie na tabletach czy telefonie. Jako, ze i gry
planszowe i puzzle nie maja tylu bodZcéw co ich elektroniczne wersje, wspierajg
koncentracje uwagi.

RYSOWANIE — rysowanie w powietrzu, np. choinke, stét najpierw lewg reka, pézniej
prawg. Rysowanie oburacz na kartce. Dla utatwienia mozna na poczatku wydrukowac na
kartce potowe wzoru, jedng reka dziecko bedzie rysowato po $ladzie a drugg wykona¢é
lustrzane odbicie. Cwiczenie to nie tylko usprawnia koncentracje, ale takze doskonale
rozwija percepcje wzrokowg, utrwala swiadomos¢ lewej i prawej strony oraz
poprawia orientacje przestrzenna.

COS INNEGO — oznacza to, ze jezeli dziecko jest praworeczne niech umyje zeby reka
lewa. Jezeli chodzi do szkoty zawsze tg sama drogg niech tym razem pédjdzie inacze;.
Whbrew pozorom tak proste czynnos¢ takze wspierajg koncentracje uwagi poniewaz
rzeczy, ktére robimy ,,zawsze” w wiekszos¢ zostaty juz przez nas zautomatyzowane co
oznacza, ze nad nimi nie myslimy kiedy je robimy, w zwigzku z czym kiedy musimy
zrobi¢ co$ inaczej musimy sie na tym skoncentrowac.

PISANIE KARTECZEK — wazne terminy, nazwy, wzory; wszystkie te rzeczy dzieci mogg
zapisac sobie na karteczkach i poprzyczepia¢ w widocznych miejscach, tak zeby je
czesto widzieé. Inng metoda karteczkowg jest pisanie haset po jednej stronie kartki a
po drugiej wyjasnienie terminu co pozwala na uczenie sie ,,dwustronne”, tzn. jezeli
przeczytamy na jednej stronie:,, 15 lipca 1410” to musimy wiedzie¢, ze to data bitwy
pod Grunwaldem, a jezeli przeczytamy ,,bitwa pod Grunwaldem” to musimy
odpowiedzieé datga.

Oprocz tych podstawowych zasad sg takze konkretne ¢wiczenia, ktére mozna znalezé
na stronach internetowych:
http://poradniapp-lipsko.pl/porady-instruktaze/uwaga-i-trudnosci-w-jej-
koncentracji/

http://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn%20koncen
tracja.pdf



http://poradniapp-lipsko.pl/porady-instruktaze/uwaga-i-trudnosci-w-jej-koncentracji/
http://poradniapp-lipsko.pl/porady-instruktaze/uwaga-i-trudnosci-w-jej-koncentracji/
http://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn%20koncentracja.pdf
http://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn%20koncentracja.pdf

Wspierajgc umiejetnosé koncentracji uwagi u swojego dziecka, wspieramy takze jego
samodzielnos$¢, motywacje, poczucie wtasnej wartosci. Warto poswiecic troche czasu
na pokazanie mu jak moze usprawnic¢ swojg nauke.



