m blizej nauczyciela

36

Ewa Zielinska

O koncentrac;ji
uwagi u dzieci

Podczas spotkan z rodzicami czesto stysze: Moje dziecko jest
roztargnione, roztrzepane, bardzo ruchliwe... Kasia ma klopoty
ze skupieniem uwagi na jednej czynnosci... Jurek bardzo szybko
sig rozprasza, wystarczy, Ze cos stuknie, spadnie... Karolina ma
ktopoty z zapamigtaniem krdtkich, rymowanych wierszykéw i pio-
senek... Halinka po przeczytaniu przeze mnie ksigzeczki nie
potrafi przypomniec sobie jej tresci... Co robic, za chwilg pdjdzie
do szkoty?

Nauczyciele natomiast zadajg pytania: Co robic, aby dzieci
lepiej koncentrowaly swojg uwage na tym, czym si¢ zajmujg? Czy
koncentracje uwagi mozna cwiczyc? itp. Bardzo trudno jest jed-
nym zdaniem odpowiedzie¢ na te pytania. Zanim jednak za-
prezentuje sposoby poprawiajace zdolno$¢ dzieci do skupienia
uwagi, na poczatku krétko oméwie problem koncentrowania
sie i warunkéw pomocnych w ksztattowaniu tej umiejetnosci.

Co to jest koncentracja uwagi?

Koncentracja uwagi to umiejetnos¢ skupienia sie na kon-
kretnej rzeczy lub czynnosdci. Do okotlo trzeciego roku zycia
u dzieci wystepuje tzw. uwaga mimowolna, wywolywana
przez dzwieki, kolory, ruch. W péZniejszym czasie pojawia
sie uwaga dowolna umozliwiajaca zrozumienie polecer i ich
wykonywanie. U dzieci trzyletnich koncentracja uwagi moze
trwac od 5 do 15 minut, u czterolatkéw do 20 minut, u piecio-
latk6w i szesciolatkéw nawet do 40 minut. Jest to mozliwe do
osiagniecia tylko wtedy, gdy dziecko samoczynnie podejmuje
dziatalno$¢ i jest nig bardzo zaciekawione i zainteresowane.
Jezeli czynnosc jest dziecku narzucona przez dorostego, to
czas koncentracji jest o potowe krétszy.

Problemy z koncentracjg obserwujemy zaréwno u dzieci
pobudzonych, jak i wyciszonych, spokojnych. Zaréwno jed-
ne, jak i drugie nie mogg sie skupic¢ na tym, co maja zrobic
lub co maja zapamietaé, a to znaczaco wptywa na edukacje
w przedszkolu i péZniej w szkole. Czynnikami potegujacymi
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te trudnosci sg niewlasciwa motywacja, brak wiary we wlasne
sity i mozliwosci, brak umiejetno$ci pokonywania trudnosci,
malo atrakcyjne zabawy (zajecia), zaburzenia percepcyjno-mo-
toryczne. Do tego dochodzi jeszcze za szybkie wprowadzanie
nowych tresci, zbyt krétki czas na doskonalenie nowych umie-
jetnosci, a takze atmosfera w domu lub przedszkolu (szkole).

Wskazéwki pomocne w ksztattowaniu
umiejetnosci koncentrowania uwagi

Pierwszym warunkiem, ktéry moze wptywac korzystnie na
ksztaltowanie umiejetnosci koncentracji uwagi, jest odzy-
wianie, a dokladnie dbalo$¢ o regularne spozywanie réz-
norodnych positkéw oraz picie wody. Dieta ma by¢ bogata
w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste. Weglowodany
uwalniajg glukoze, ktéra jest paliwem dla mézgu, a kwasy
omega, ktére s3 m.in. w rybach, majg korzystny wptyw na
prace uktadu nerwowego. Lecytyna, ktéra jest w jajkach, faso-
li czy orzechach, wspomaga pamied i koncentracje, podobnie
jak witaminy z grupy B.

Drugim waznym aspektem jest aktywnos¢ fizyczna. Nie
kazde dziecko ma by¢ sportowcem, ale kazde musi przebywac
na powietrzu, bawic sie, ¢wiczy¢ i pokonywac naturalne prze-
szkody. Najprostsza gimnastyka, zawsze przy otwartym oknie
lub na $wiezym powietrzu, dotlenia mézg i dlatego korzystnie
wplywa na wykonywanie zadan i czynnosci wymagajacych
skupienia uwagi.

Trzecim elementem wptywajacym na lepsza koncentracje
jest sen, ale regularny sen, o stalych porach. To dzieki niemu
nastepuje regeneracja sil. Czwartym jest dbalos¢ o otoczenie.
Podczas zaje¢, ¢wiczen, odrabiania lekcji, wykonywania réz-
nych czynnosci nalezy unika¢ na biurku lub w innym miejscu
pracy niepotrzebnych rzeczy, ktére moga przyczyniac sie do
rozpraszania uwagi. Kolejnym elementem jest ograniczenie
bodZcéw przyczyniajacych sie do zaburzania koncentracji,



takich jak glosna muzyka, telewizor, radio, tablet, telefon.
Ostatnim, réwnie waznym, jest wlasciwe o$wietlenie i opty-
malna temperatura. Warto réwniez pamietad, ze podczas zajec
nalezy robi¢ przerwy i ograniczaé czas spedzany w ciagu dnia
przed ekranem komputera, tabletu czy telefonu. Korzystanie
z tych urzadzen sprawia, ze zaczynamy by¢ mniej uwazni
w czasie innych czynnosci.

Rodzaje i przyktady ¢wiczen oraz zabaw
poprawiajacych zdolnos¢ skupiania uwagi

Cwiczenia poprawiajace pamie¢ i koncentracje uwagiu dziec-
ka powinni systematycznie realizowac nauczyciele oraz rodzi-
ce bez wzgledu na wiek dziecka. Przed kazdym ¢wiczeniem
(zabawa) nalezy odpowiednio przewietrzy¢ sale i zachecié
dziecko, by nabralo powietrze gleboko przez nos, tak aby po-
ruszy¢ miesnie przepony. W trakcie wdechu brzuch powinien
sie uwypukli¢. Wydech powinien trwa¢ dwukrotnie dtuzej niz
wdech. To ¢wiczenie trzeba powtérzy¢ cztery razy, aby migénie
sie rozluznily, a umyst stat sie jasniejszy.

Zabawy dla dzieci w wieku do dwéch lat
« Obrazki kontrastowe. Zadaniem dziecka jest poczatkowo

samo skupienie si¢ na obrazku, péZniej wodzenie za nim
wzrokiem. Te role moze petni¢ maskotka czy grzechotka.

« Sortery. Dopasowywanie elementéw do odpowiednich
otworéw. Swietnie sprawdzaja sie zaréwno te kupione
w sklepie, jak i zrobione samodzielnie. Nie zawsze musza
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by¢ to réznorodne ksztatty, réwnie dobrze mozemy samo-
dzielnie nacia¢ pudetko, do ktérego dziecko musi wrzucac
guziki lub patyczki.

« Budowanie wiezy. Budowac¢ mozna dostownie ze wszystkie-
go! Klocki, kubeczki, ksigzki... Uwazne polozenie jednego
przedmiotu na drugim wymaga skupienia.

« Nawlekanie. Makaron lub koraliki mozna nawlekac na
sznurek lub w poczatkowym etapie na sztywny patyczek.
Zadanie mozemy utrudnia¢, proszac o nawlekanie réznych
koloréw lub ksztaltéw w okreslonej kolejnosci.

Zabawy dla dzieci w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym

« Zapamietywanie stéw. Powtarzanie po nauczycielu ciagu
stéw, np. kot, drzewo, dom. Im starsze dziecko, tym wiecej
stéw nalezy zaproponowac do powtérzenia.

« Rysowanie w powietrzu. Rysowanie réznych przedmiotéw,
obiektéw (np. domek, gwiazdka) lub figur geometrycznych
prawa reka, lewg reka i splecionymi dtorimi.

+ Wskazywanie czesci ciala. Dorosty wymienia nazwy czesci
ciala i wskazuje na nie. Dziecko stucha, patrzy i robi to
samo. Nastepnie nauczyciel co innego méwi i co innego
pokazuje, a zadaniem dziecka jest pokazywanie tylko tego,
co méwi dorosty.

« Rymowanki. Zapamietywanie krétkich wierszykéw, rymo-
wanek i wyliczanek urozmaiconych réznymi gestami.

« Zabawa ,Mucha”. Dorosly rysuje kwadrat podzielony na
osiem czesci-pdl, a na jego $rodku rysuje muche. Nastepnie
moéwi, gdzie leci mucha (np. w gdre, w prawo, w dét, w lewo —
kazde polecenie to przesuniecie o jedno pole), a zadaniem
dziecka jest wodzenie palcem lub wyobrazanie sobie tego
lotu i powiedzenie, kiedy mucha wylatuje z kwadratu.

« Ukladanie wedlug wzoru. Nauczyciel uklada z mozaiki geo-
metrycznej lub koralikéw wzér, a dzieci wiernie go odwzo-
rowuja. Mozna tez zacheci¢ dziecko do zapamietania wzoru
iodtworzenia go z pamieci (natomiast wzdr zostaje zakryty).

« Bazgroly. Rysowanie jednocze$nie dwoma rekami w po-
wietrzu lub na kartce papieru (w lustrzanym odbiciu). Do
takiego rysowania §wietnie nadajg sie symetryczne obrazki,
np. koto, motyl, choinka.

« Uwazne stuchanie. Dorosty wolno czyta opowiadanie, a za-
daniem dziecka jest klagniecie/podskoczenie zawsze wtedy,
kiedy ustyszy uzgodnione wcze$niej stowo, np. dom.

« Masazyki. Prowadzacy ,rysuje” na plecach dziecka figury
geometryczne, litery lub cyfry, a jego zadaniem jest po-
wiedzenie, co dorosty narysowal, lub narysowanie tego
samego na kartce.
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Memory. Odnajdywanie par takich samych obrazkéw lub
obrazkéw pasujacych do siebie (np. kot — kiebek welny,
pies — buda, wiaderko — topatka, kubeczek — tyzeczka).

Réznice. Szukanie r6znic pomiedzy dwoma obrazkami.
Im starsze dziecko, tym wiecej szczegdtéw do odszukania
i tym bardziej skomplikowany obrazek.

Popatrz, zapamietaj i powiedz. Dziecko ma przed sobg ob-
razek, na ktéry patrzy przez minute, starajac sie zapamietac
jak najwiecej szczegétéw. Nastepnie zakrywa obrazek i ma
opowiedzie¢ jego tresc ze wszystkimi szczegétami.

Co narysowales? Dziecko otrzymuje wypunktowang kartke
(punkty s3 ponumerowane). Jego zadaniem jest stworzenie
rysunku poprzez polgczenie punktéw.

Labirynt. Dziecko otrzymuje kartke z narysowanym labiryn-
tem. Przed wej$ciem do labiryntu jest narysowana myszka
(lub inna postac), a w jego §rodku ziarenko. Zadaniem
dziecka jest zaprowadzenie myszki do ziarenka poprzez
rysowanie trasy tak, aby myszka nie uderzyla sie w $ciany
labiryntu. Inny wariant tego samego ¢wiczenia to samo-
dzielne rysowanie labirynt6w.

Gra towarzyska ,,Bierki”. Jedno z dzieci rozsypuje bierki na
stole. Nastepnie rozpoczyna sie pojedyncze zbieranie patycz-
kéw przez poszczegélnych graczy tak, aby nie poruszy¢ pozo-
statych. Wygrywa gracz, ktéry zdobedzie najwiecej punktéw.

Przerysuj rysunek. Dziecko ma przed sobg rysunek (sto-
pient skomplikowania zalezy od indywidualnych mozliwo-
§ci). Jego zadaniem jest jak najdoktadniej przerysowad ten
obrazek na swojej kartce. Nastepnie wspélnie z dorostym
sprawdza, co umknelo jego uwadze.

Odszukaj podang litere. Dziecko ma przed soba krétki
tekst. Jego zadaniem jest odnalez¢é w nim wszystkie wiel-
kie i mate litery odpowiadajace wybranej glosce. Moze je
podkresli¢ lub otoczy¢ petelks, a nastepnie przeliczy¢, ile
ich jest w tekscie.

Jak ubrana jest kolezanka? Dwoje dzieci z uwaga przyglada
sie sobie. Nastepnie siadajg plecami do siebie i teraz ko-
lejno (raz jedna osoba, raz druga) méwia, jak jest ubrana
kolezanka/kolega stojaca/-y tylem. Na zakoniczenie odwra-
cajg sie i sprawdzaja, czy mialy racje.

Ktérej zabawki brakuje? Dorosty kladzie przed dzieckiem
w jednej linii kilka przedmiotéw. Daje mu chwilke na do-
ktadne przyjrzenie sie. Teraz zastania dziecku oczy, a na-
stepnie zabiera jaki§ przedmiot. Zadaniem dziecka jest
odgadna(, ktéry przedmiot zostal zabrany. Zabawe warto
zaczaC od trzech—czterech przedmiotéw, stopniowo zwiek-
szajac ich liczbe.

Co masz w rece? Dorosly zastania dziecku oczy i daje do rgk
dowolny, prosty w ksztalcie przedmiot, np. drewniany klocek.
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Dziecko poznaje ksztatt przedmiotu przez dotyk, a nastepnie
oddaje go prowadzacemu. Gdy odstoni oczy, prébuje nary-
sowac to, co przed chwilg trzymato w rekach. Po wykonaniu
rysunku prowadzacy pokazuje dziecku przedmiot.

« Sluchaj i powtérz. Dorosty wyklaskuje, wytupuje lub wygry-
wa dowolny rytm. Zadaniem dziecka jest powtdrzenie usty-
szanego rytmu za pomoca np. bebenka, kotatki, cymbatkéw.

Jeszcze kilka zdan na zakornczenie

Wymienione przeze mnie ¢wiczenia i zabawy sa tylko pro-
pozycjami. Ich zaséb jest nieograniczony, a atrakcyjnosc
wdrazanych zabaw zalezy przede wszystkim od kreatywno-
$ci dorostych, a wiec nauczycieli i rodzicéw. Dlatego warto
poszukiwacd jeszcze innych sposobéw doskonalenia u dzieci
umiejetno$ci skupiania uwagi, koncentracji i zapamietywania.
Nalezy przy tym pamietad, ze edukacja przedszkolakéw po-
winna przybierac forme zabawy i stanowi¢ przyjemna aktyw-
no$¢, generujaca radosé. Dzieki temu w dzieciach pobudzona
zostanie motywacja do rozwigzywania probleméw, co z kolei
pozytywnie wptynie na ich edukacje w szkole. Koncentracja
uwagi umozliwia efektywne przyswajanie wiedzy i wplywa
skutecznie na rozwigzywanie probleméw, réwniez tych, kté-
re pojawiaja sie w codziennym zyciu. Niestety wspdlczesna
codziennos¢ obfituje w elektroniczne gadzety i zabawki, ktére
skutecznie rozpraszaja uwage i bombarduja mézg dziecka
zbednymi, nadmiernymi bodZcami. Chcac mie¢ pewnosc,
ze dziecko poradzi sobie w szkole i bedzie osiggaé¢ wyniki
w nauce adekwatne do swoich faktycznych mozliwosci, warto
poprawiad i ¢wiczy¢ jego koncentracje oraz uwage. Niewatpli-
wie zaprocentuje to w przyszlosci i ulatwi matemu uczniowi
nauke w szkole. m
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