informacje np. zamiast ,, przestan si¢ w koncu
kreci¢” powiedz ,, usiadz i utdéz zeszyty” .

12. Nie karz za to, co jest od niego niezalezne.
13. Stwarzaj mozliwosci do zabawy, organizuj

czas wolny

TRENING KONCENTRACJI UWAGI

Umiejetnos¢  skupienia  uwagi,
podobnie jak wszystkie inne zdolnosci umystu,
poddaje sie treningowi. Cwiczenia te powinny
by¢ rozsadnie wplecione w codzienny rytm zajec.
Nie moze ich by¢ za wiele i powinny by¢ jak
najbardziej urozmaicone, dlatego tez nalezy
przeplata¢ ¢wiczenia fizyczne z takimi, ktore
wymagaja wysitku umystowego. Wérdd ¢wiczen
umystowych mozna wyrézni¢ kilka rodzajow

zadan:

1.0dnajdywanie w tekscie bledéow. Moze to
by¢ tekst, w ktorym pojawia si¢ jaki$§ dodatkowy
znak, np. *#$%, dodatkowa litera lub litery

zostang zamienione miejscami.

2.Kopiowanie. W jednej tabelce sa umieszczone

znaki, litery lub cyfry. Zadaniem dziecka jest

umieszczenie ich w identyczny badz lustrzany

spos6b w drugiej tabelce.

3.0dszyfrowywanie. Roézne znaki oznaczajg
zaszyfrowane litery. Zadanie polega na
odszyfrowaniu ich. Czasem ukladajg si¢ one w

stowa, czeSciej nie, CO jest trudniejsze.

4.Nie na swoim miejscu. W tekscie pojawiaja
si¢ dodatkowe, zbedne stowa. Trzeba je znalez¢

1 wykreslic.

5.Wyszukiwanie. W ciagu liter lub cyfr nalezy

znalez¢ wskazany znak lub cigg znakow.

6.Porownywanie. Nalezy odnalez¢é rdznice
dzielace dwa obrazki. Mozna tez bawi¢ si¢ w
wyszukiwanie roznic w ciggach cyfr, liter lub

stow.

7.Koncentracje  ¢wicza  takze — wszelkie

matematyczno-logiczne lamiglowki.

Przygotowata psycholog szkolny

Anna Ulewicz
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KONCENTRACJA
UWAGI



Zaburzenia w koncentracji uwagi sg zwigzane

z nie w pelni jeszcze uksztaltowanym uktadem

nerwowym. Ta niedojrzalo§¢ nie pozwala

dziecku na pelne wykorzystanie umiejetnosci

poznawczych.

W domu, jak i w szkole nalezy przestrzegac

trzech zasad (3 x R):

regularnosci, czyli dziatania w
ustalonym codziennym rytmie, z unikaniem
gwattownych 1  radykalnych  zmian,
ograniczania hatasliwych  dzwiekéw 1
silnych wrazen;

rutyny, czyli wykonywania okreslonych
czynnosci o $cisle okreslonych porach dnia
wedlug tej samej kolejnosci 1 stalego
schematu;

repetycji, czyli nicustajagcych powtorek,
wymagajacych  duzej  cierpliwosci 1

wytrwatos$ci.

W procesie uczenia si¢ nalezy zadba¢:

= Pomieszczenie powinno by¢é dobrze

oswietlone, przestronne.

W pomieszczeniu ma by¢ jak najmniej
rozpraszajagcych czynnikow zaréwno
stuchowych, jak i wzrokowych.

W trakcie dlugotrwalego uczenia si¢
konieczne jest wietrzenie
pomieszczenia, w ktorym przebywa
dziecko, poniewaz moézg potrzebuje
tlenu. Niedotlenienie powoduje szybkie
zmeczenie 1 stabg koncentracjg.

Warto rowniez zwr6ci¢ uwage na
sposob odzywiania dziecka. Wigkszos¢
badan wskazuje na negatywny wplyw
niektérych potraw i zawartych w nich
sktadnikow, na zaklocone zachowanie
dziecka z zaburzeniami uwagi. Wsrod
najczesciej wymienianych znajduja sig:
cukier, pochodne kakao, czekolada,
coca-cola, stodycze, a takze wszelkie
produkty, ktére sg sztucznie barwione i
zawierajg wiele konserwantow.

Na problemy z koncentracja uwagi
wplywa niewyspanie. Zbyt wczesne
pobudki lub pdézne kladzenie si¢ spac
skutkuja

rozkojarzeniem 1

niemozno$cia skupienia si¢ na nauce.

Wytyczne do pracy z dzieckiem

1. Ustal staty plan dnia

2. Koniecznie ogranicz ilo$¢ bodzcow, gdy
dziecko pracuje (wyltacz radio, telewizor).

3. Wyznacz state miejsce do pracy. Biurko
ustaw przodem do biatej Sciany — inne
obrazy rozpraszaja dziecko.

4. Pilnuj aby na biurku bylo tylko to, co
jest niezbedne do pracy.

5. Sprawdz dtugos¢ koncentracji uwagi
dziecka, rob przerwy. Powoli wydtuzaj czas
pracy, nigdy przerw.

6. Dziel trudne zadania na etapy.

7. Dostosuj tempo pracy do mozliwosci
dziecka.

8. Zawsze sprawdzaj wykonanie zadania.

9. ,, Lap” momenty gdy dziecko robi co$
dobrze — chwal je za to.

10. RozmawiajaCc z dzieckiem staraj si¢
dziata¢ na kilka narzadow zmystu
rownoczesnie  np. dotykaj, przytrzymuj
delikatnie, patrz w oczy, moduluj gtos.

11. Nie moéw zbyt duzo wydajac polecenia.

Stosuj bardzo krétkie



