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Jak poradzic sobie z brakiem koncentracji uwagi u
dzieci?

Gdy dziecko ma ktopoty z koncentracja...
Jesli zauwazasz u dziecka takie objawy, jak:

e niekonczenie rozpoczetych zadan,
 czeste narzekanie na nude,
¢ szybkie przeskakiwanie z tematu na temat,
* gubienie rzeczy,
e zapominanie o pracy domowej,
* brak reakcji na polecenia, czy zapominanie ustyszanej przed chwilg informacji.

Warto przyjrzec¢ sie temu, jak wyglada organizacja czasu, zajec i najblizszej przestrzeni wokét lub ucznia.

Zdolnos$¢ koncentracji uwagi u dzieci wynosi:

e ok. 5-15 minut w wieku 2-4 lat;
¢ 15-25 minut w wieku 5-7 lat;

¢ 25-35 minut w wieku 8-10 lat;
e 35-45 minut w wieku 11-13 lat;
e 45-55 minut w wieku 14-16 lat.

Podstawowe techniki koncentracji:

1. Zadbaj o otoczenie sprzyjajgce koncentracji dziecka
Posprzatajcie biurko, wyfaczcie radio czy telewizje, przewietrzcie pokd;.

2. Proponuj dziecku zabawy i aktywnosci zwigzane z jego zainteresowaniami.
Wyzwalaj u dziecka pozytywne emocje i wzbudzaj jego ciekawo$¢. Nawet jesli konkretne zadanie jest dla dziecka
trudne lub nieciekawe, mozna je uatrakcyjni¢ wymyslong na poczekaniu historyjkg oraz osobistym zaangazowaniem,
ktére przektada sie na wzbudzenie ciekawosci u dziecka.

3. Staraj sie angazowaé w zabawie rézne zmysty.
Proponuj zabawy, ktére angazujg wzrok, stuch, smak, wech, dotyk, réwnowage i zmyst kinestetyczny.

4. Pamietaj o blokach czasowych dostosowanych do mozliwosci dziecka.
Efektywniej bedzie bawic sie i przyswajac¢ wiedze w krétkich, oddzielonych przerwami etapach.

Nadmiar bodZcéw i rozpraszaczy uwagi, zbyt czeste korzystanie z urzadzen mobilnych, a takze zbyt duza liczba zajeé
dodatkowych w tygodniu przyczyniajg sie do tego, ze coraz wiecej dzieci ma problemy z koncentracja. Tymczasem jest to
umiejetnos¢, ktéra nie tylko mozna, ale wrecz trzeba ¢wiczy¢, i to od najmtodszych lat, dostosowujac techniki treningu do
wieku dziecka.

Poczatek formularza

Problemy z pamiecia i trudnosci w koncentracji uwagi u dziecka moga sie poczatkowo wydawac btahe i z pozoru nieistotne -
zwtaszcza mate dzieci uznawane s powszechnie za roztargnione, roztrzepane i bardzo ruchliwe. Jednak warto zwrécic
uwage na pojawiajace sie u dziecka ktopoty ze skupieniem na jednej czynnosci, zbyt duzg podatno$¢ na rozpraszajace
bodZce oraz trudnosci z zapamietywaniem informacji, zwtaszcza krétkich, rymowanych wierszykéw i piosenek. Koncentracja,
skupienie i pamiec to newralgiczne cechy, decydujace o pdzniejszych sukcesach w nauce szkolnej. Dlatego wtasnie warto
zadbac o rozwéj mdzgu i jego funkcjonowanie od najmtodszych lat zycia dziecka.

Aby skutecznie zdiagnozowa¢ problemy z koncentracja uwagi u dziecka, nalezy sprecyzowac¢, czym jest ta zdolnos¢ mézgu i
w jaki sposdb przejawia sie w codziennym funkcjonowaniu matego cztowieka. Ot6z koncentracja to umiejetnos¢ skupienia
uwagi na okreslonym zagadnieniu lub zadaniu - im mtodsze dziecko, tym przedmiot koncentracji bedzie prostszy, jednak
mechanizm dziatania w kazdym przypadku jest taki sam. Warto pamietac, ze mate dzieci cechuje uwaga mimowolna, a
zdolnos¢ do kierowania i panowania nad nig rozwija sie wraz z wiekiem. Koncentracja umozliwia weryfikowanie
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naptywajacych do mézgu bodZcédw, a takze pomijanie tych, ktére uznane zostaja za nieistotne w danym zadaniu.

Jesli dziecko ma problemy z koncentracjg, cechuje sie uwaga podatng na rozproszenie, jest pobudzone i nie moze sie skupic,
a co za tym idzie - trudno mu zapamietac konkretne informacje, wykona¢ ztozone zadania oraz selekcjonowad przyswajane
tresci. Zaburzenia uwagi moga takze przybiera¢ posta¢ rozmarzenia, bez symptomu pobudzenia fizycznego i zauwazalnej,
nadmiernej energii. Bez wzgledu na typ omawianych zaburzen, kazdorazowo destrukcyjnie wptywaja one na proces edukacji,
nauka staje sie trudna, a bagatelizowane problemy zaczynaja sie nawarstwia¢. Ma to szczegdlne znaczenie na poczatkowym
etapie edukacji, gdy dziecko spotyka sie z wieloma nowymi tresciami i musi rozwing¢ szereg nieznanych dotad umiejetnosci.
Z pomoca przychodza ¢wiczenia na pamiec i koncentracje dla dzieci - to zbiér ciekawych zabaw, ktérych celem jest rozwdj
newralgicznych funkcji dzieciecego mézgu.

Optymalna koncentracja umozliwia efektywne przyswajanie wiedzy, wptywa na skuteczne rozwigzywanie zadan szkolnych i
problemow, jakie pojawiajg sie w codziennym zyciu. Minimalna dtugos$¢ skupienia uwagi u dziecka szkolnego wynosi
pietnascie minut - wtasnie tyle wymaga sie od siedmiolatka, ktéry powinien by¢ w stanie skoncentrowac sie przez kwadrans
na konkretnym zagadnieniu. Wspdtczesna rzeczywistos¢ oddziatuje negatywnie na te zdolno$¢ mézgu - codziennos¢ obfituje
bowiem w mnogos¢ elektronicznych gadzetéw i zabawek, ktére skutecznie rozpraszaja uwage i bombardujg mézg dziecka
zbednymi oraz nadmiernymi bodzcami. Chcac mieé pewnos¢, ze dziecko poradzi sobie w szkole i bedzie osiggaé wyniki w
nauce adekwatne do swoich faktycznych mozliwosci, warto dowiedzie¢ sie, jak poprawic i ¢wiczy¢ koncentracje u dziecka.
Niewatpliwie zaprocentuje to

w przysztosci i utatwi matemu uczniowi nauke w szkole

Najlepsze ¢wiczenia na sprawnos¢ mézgu
u najmtodszych dzieci.

Oto kilka podstawowych i sprawdzonych sposobdéw na stymulacje mézgu najmtodszych dzieci:

Zabawy sensoryczne - ¢wiczenia, ktére zaangazujg wszystkie zmysty dziecka, pozwolg pobudzi¢ mézg i dostarczy¢ mu
niezbednych bodzcéw do rozwoju. Im wiecej zréznicowanych dzwiekdéw, faktur, zapachéw i smakéw bedzie oddziatywac na
rozwijajacy sie umyst, tym efektywniejsza bedzie stymulacja. Wsréd ¢wiczen sensorycznych mozna wyrézni¢ zabawe
produktami dostepnymi w kazdym domu - makaronem, maka, woda o zréznicowanej temperaturze, rozmaitymi materiatami
oraz olejkami zapachowymi. Mozna prezentowa¢ dziecku rézne dzwieki

i zacheca¢ do ich rozpoznawania, nazywania lub - w przypadku mtodszych dzieci - dopasowywania do ilustracji.
Niezastapione okazuja sie takze spacery bosymi stopami po rozmaitych podtozach oraz zabawy manualne - plasteling, masa
solng, piaskiem lub ciastem. Takie zabawy sensoryczne to Swietne ¢wiczenia dla dzieci stymulujgce mézg!

Selekcjonowanie i sortowanie - zabawy, w ktérych przebiegu zadaniem dziecka jest skategoryzowanie przedmiotéw i ich
pogrupowanie stanowig Swietne wyzwanie oraz przyczyniaja sie do rozwoju intelektualnego malucha. Pomysty na ¢wiczenia
rozwijajgce mdzg u dzieci nie musza by¢ bardzo wyszukane, nie wymagaja takze specjalnego zaopatrzenia - $miato mozna
wykorzysta¢ produkty, dostepne w domu. Dla malucha dobrg zabawg bedzie pomoc w porzadkowaniu ubran, podczas ktérej
jego zadaniem bedzie posortowanie czesci garderoby - tworzenie zbioréw wymaga zaangazowania i koncentracji, a po
zakonczonej zabawie dziecko bedzie miato poczucie dobrze wykonanego zadania. Kategoryzowa¢ mozna niemal wszystko -
owoce i warzywa, kolorowe klocki, zabawki oraz kredki czy autka. Za kazdym razem zabawa moze zatem przybiera¢ inna
forme, dzieki czemu ¢wiczenia rozwijajace mézg u najmtodszych bedg ciekawe i nigdy sie nie znudza!

Czytanie bajek i rozmowa - u najmtodszych dzieci to wtasnie te aktywnosci wptywaja na rozwdj médzgu, pomagaja go
stymulowac i jednoczesnie budujg relacje z rodzicami. Opowiadanie dziecku o biezgcych wydarzeniach,

o0 zjawiskach spotkanych na spacerze, czytanie ksigzeczek i omawianie obrazkéw to pozornie btahe, jednak bardzo wazne
czynnosci, decydujace o rozwoju mézgu.

o klasnij, kiedy ustyszysz... - w tym ¢wiczeniu zadaniem dziecka jest klasniecie w dtonie na dZwiek okreslonego,
ustalonego wczesniej stowa. Zabawa polega na tym, Ze rodzic czyta opowiadanie - najlepiej nowe i niestyszane
wczesniej przez malucha - a dziecko musi zareagowac klasnieciem, kiedy ustyszy dane stowo;

e puzzle - wszelkiego rodzaju uktadanki, dostosowane do wieku i mozliwosci, to doskonate ¢wiczenia na koncentracje
dla dzieci. Stworzenie obrazka z kilku elementéw jest wyzwaniem, jednak nawet maluchy moga poradzi¢ sobie z tym
zadaniem - wystarczy dobra¢ odpowiednig trudnos¢ ilustracji oraz zaczynac od kilku elementéw, stopniowo
zwiekszajac ich ilos¢;

e odtwarzanie rytmu - powtarzanie konkretnego dZwieku przy uzyciu dtoni lub stép, a takze konkretnych
instrumentéw to zadanie, wymagajace skupienia uwagi, a réwnoczesnie jest to atrakcyjna zabawa dla matych dzieci;

e rysowanie na plecach - w tej zabawie rodzic na plecach dziecka rysuje okreslony ksztatt, pisze litere lub cyfre.
Zadaniem dziecka jest odgadniecie, co rodzic narysowat.

Inne ¢wiczenia na koncentracje uwagi dla dzieci szkolnych to miedzy innymi bardziej zaawansowane puzzle, zagadki i
tamigtéwki, rozwigzywanie krzyzéwek, w tym takze wykreslanek oraz popularne gry - warcaby i szachy oraz planszowe gry
tematyczne.
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