Koncentracja uwagi u dziecka - jak dziata?

.Kto jest uwazny, wiecej sie uczy”
Manfred Spitzer

Wspotczesnym dzieciom skoncentrowanie uwagi na jednym zadaniu dos¢ czesto
przysparza wielu trudnosci. Wydaje sie, ze obecnie koncentracja to tzw. ,towar
deficytowy”, szczegdlnie kiedy dziecko ma z uwagg wykonac zadanie domowe.
Rodzice petni frustracji kierujg wéwczas do dziecka komunikaty w stylu ,skup sige”,
.przestan bawic sie tym dtugopisem, zacznij czyta¢”. Takie uwagi nie tylko nie
pomagajg, ale wrecz utrudniajg koncentracje. Nikt nikogo nie jest w stanie zmusi¢ do
tego, aby sie skoncentrowat na tym, co robi. Czym jest wiec koncentracja uwagi i co
w tym temacie mogg zrobi¢ rodzice?

Koncentracja to umiejetnos¢ polegajgca na skupieniu swojej uwagi na wykonywane;j
czynnosci lub konkretnej mysli, sytuacji czy rzeczy. Rozwijamy jg stopniowo, zgodnie
z tokiem naszego zycia.

Tym sposobem dzieci przedszkolne sg w stanie utrzymac¢ uwage na wykonywanym
zadaniu edukacyjnym od 10 do 15 minut i przewaza u nich uwaga mimowolna, czyli
niezalezna od ich woli. Dzieci w edukacji wczesnoszkolnej sg w stanie skupi¢ uwage
np. podczas zaje¢ do 20 minut, cho¢ w momencie silnego zaangazowania
emocjonalnego i entuzjazmu czas koncentracji moze wzrosng¢ do 40 minut. Stanowi
to odpowiedz na pytanie czesto zadawane przez rodzicow: ,dlaczego moje dziecko
jest w stanie dtugo koncentrowac¢ sie na budowaniu domu z klockéw, ale na
odrabianiu lekcji juz niekoniecznie?”. Zdarza sie, ze u mtodszych uczniéw nadal
mamy do czynienia z uwagg mimowolng, cho¢ wystepujg tu duze réznice
indywidualne. U starszych uczniéw przewaza juz uwaga dowolna, czyli celowe,
Swiadome kierowanie skupienia na zadania. Nastolatkowie sg w stanie
skoncentrowac sie nawet przez 30 — 40 minut, pod warunkiem, ze sg rzeczywiscie
zainteresowani tematem czy zadaniem. Je$li nasze dziecko nie ma wewnetrzne;j
motywacji, aby wykonac zadanie, to naturalne jest, ze nie bedzie koncentrowac sie
na tym, co robi.

Neurobiologia a koncentracja uwagqi

Mobzg dziecka do koncentracji uwagi potrzebuje wyciszenia i niejako odizolowania od
bodzcow rozpraszajgcych — wzrokowych, stuchowych, ruchowych czy wechowych.
Jest to tez stan, w ktérym dziecko jest wolne od napie¢ emocjonalnych. Bodzce
emocjonalne i tzw. dystraktory (bodzce rozpraszajgce) pochtaniajg sporg czes¢
naszych zasobow poznawczych i dlatego trudno nam sie skupic¢ i zapamietywac
istotne informacje, gdy na nas oddziatujg. W momencie pobudzenia emocjonalnego
mozg dgzy do rownowagi (uspokojenia) i dzieje sie to kosztem naruszenia naszych
umiejetnosci, m.in. koncentracji uwagi. Kiedy dziecko jest rozregulowane, nie bedzie
koncentrowato sie na wykonywanym zadaniu ani na jakiejkolwiek czynnosci, na



ktérej zalezy rodzicowi. Jedynie w stanie odprezenia (ale nie rozleniwienia) i spokoju
mozg dziecka wydziela okreslone substancje chemiczne (dopamina, serotonina,
endorfiny, opioidy), ktére majg wptyw na koncentracje, a tym samym na efektywne
uczenie sie. Kiedy jestesmy zestresowani, zmeczeni, znudzeni, maleje nasza
mozliwos¢ koncentracji uwagi, czasami nawet na najprostszych czynnosciach.

O co warto zadbac, aby wzmachnia¢ u dziecka koncentracje uwaqi?

1.

Odpoczynek i zdrowy diugi sen — dziecko, ktore nie jest wypoczete, $pi krétko,
w dodatku snem przerywanym, jest rozdraznione i rozkojarzone. Dodatkowo
moze by¢ bardzo podatne na rozregulowanie emocjonalne nawet najdrobniejszg
trudnoscig. Dzieci potrzebujg okoto 9-10 godzin snu, cho¢ wystepujg tu réznice
indywidualne, ktére nalezy uwzgledni¢. Warto tez sie zastanowic, czy moje
dziecko nie jest nadmiernie obcigzone roznymi zajeciami po szkole i kiedy
przychodzi do domu, jest juz tak zmeczone, ze nie ma sity na kolejne zadania czy
odrabianie lekcji. Jesli dziecko jest w szkole zwykle 5-6 godzin, potem przebywa
do 17 w przepetnionej Swietlicy lub uczeszcza na inne obcigzajgce je zajecia
edukacyjne, to zmeczenie i stres kumuluje sie i uniemozliwia prawidtowg
koncentracje nie tylko podczas odrabiania lekcji, ale i nastepnego dnia w szkole.

Ruch — najlepiej na swiezym powietrzu. Nasz mozg potrzebuje aktywnosci
ruchowej, ktéra poprawia samopoczucie i pozwala odpoczgé. To ma by¢ dla nas
sama przyjemnos¢, np. jazda na rowerze, skoki na trampolinie, jazda na
deskorolce itp. Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia uktad przedsionkowy (zwigzany ze
stuchem) oraz proprioceptywny (zwigzany z czuciem gtebokim). Oba te uktady
wspomagajg selekcje bodzcédw ptyngcych z zewnatrz, ktére powodujg
dekoncentracje uwagi. Kiedy uktad przedsionkowy i proprioceptywny pracujg
wiasciwie to zardbwno ciato, jak i umyst dziecka funkcjonuje sprawniej i wydajniej,
co ma wptyw na poprawe koncentracji uwagi.

Odpowiednio zbilansowana dieta — kiedy pracuje z dzie¢mi i mtodziezg np.
podczas warsztatow, zdarza sie, ze zadaje im pytanie ,kto z Was dzi$ rano nie
jadt w domu sniadania?”. Zwykle grupa, ktéra podnosi reke, stanowi potowe klasy.
Kazdy rodzic powinien wiedzie¢, ze brak $niadania albo zbyt stodkie positki
sprawiajg, ze u dziecka podnosi sie poziom cukru we krwi. Wptywa to na
pobudliwo$¢ zachowania, ktore jest tak duze, ze przekracza mozliwosci dziecka
do poradzenia sobie z nim. Pobudliwos¢ zas utrudnia koncentracje na zadaniu.
Odpowiednio zbilansowana dieta wptywa korzystnie na prace moézgu, réwniez w
kontekscie poprawy koncentracji. Warto zwroci¢ uwage, aby byta to dieta bogata
W warzywa, owoce, nasycone kwasy ttuszczowe takie jak: ryby, orzechy itp.
Istotng role odgrywa rowniez odpowiednie nawodnienie organizmu, najlepiej w
efekcie picia niegazowanej wody mineralne;j.

Kontrola uzywanych przez dziecko urzadzen elektronicznych — jak telefon,
telewizor, tablet, komputer. Ekrany niejako na site utrzymujg uwage dzieci, tzn.
czas jednej sceny, sekwencji, ujecia jest maksymalnie skrécony, co powoduje, ze
mozg dziecka przyzwyczaja sie do nieustannego bombardowania zmieniajgcymi
sie bardzo szybko informacjami i obrazami. Wytwarza to oczekiwania, ze w



prawdziwym swiecie tez bedzie tak sie dziato. Mézg bedzie domagat sie ciagte;
zmiany, co tak naprawde jest niemozliwe.

Spokojne srodowisko — dziecko do odrabiania lekcji potrzebuje spokojnego
Srodowiska, czyli pozbawionego rozpraszaczy (dystraktorow), ktére moga
utrudni¢ koncentracje. Warto wytgczy¢ telefon, telewizor, komputer i zadbac, aby
miodsze rodzenstwo nie wchodzito do pokoju i nie przeszkadzato. Z biurka
dziecka usunmy tez wszelkie gadzety, ktére mogg je rozprasza¢ np. maskotki.

Przerwy w pracy — kiedy dziecko przez dtuzszy czas odrabia zadane lekcje,
warto przekonac je do wprowadzenia krotkich przerw, zwtaszcza kiedy widzimy,
ze dziecko kreci sie, wierci i nie potrafi sie skoncentrowacé... Zachecajmy
wowczas dziecko do krotkich cwiczen ruchowych, takich ktére najbardziej lubi.
Pamietajmy tez, ze nasze dziecko moze potrzebowac do nauki w tym koncentracji
uwagi ruchu, z uwagi na kinestetycznych styl uczenia sie.

Zaburzenia koncentracji uwagqi jako jednostka neurologiczna

Zaburzenia koncentracji uwagi mogg by¢ jednostkg neurologiczng. Wedtug
amerykanskiej klasyfikacji choréb DSM-IV zachowania, ktére mogg swiadczy¢ o tym,
ze dziecko ma zaburzenia uwagi sg nastepujace:

Brak umiejetnosci skupienia sie na jednym zadaniu przez diuzszy czas.
Problem z pamietaniem o codziennych obowigzkach i zadaniach.

W szkole gubi przybory szkolne i inne wazne dla siebie rzeczy przez
rozkojarzenie.

Dziecko popetnia tzw. btedy przez nieuwage, ma trudnosci, zeby sie skupi¢ na
szczegotach.

W kontakcie sprawia wrazenie jakby nie stuchato tego, co sie do niego mowi.
Ma trudnosci z konnczeniem podjetej pracy czy wykonywaniem polecen.
Nie kohczy rozpoczetej pracy, a polecenia, jesli wykonuje, to robi to niedoktadnie.

Dos¢ szybko i tatwo ulega rozproszeniu, reaguje nawet na drobne bodzce
rozpraszajgce.

Brak wiasciwej organizacji pracy i zadania np. nieporzgdek, chaos na biurku, w
plecaku, w pokoju.

Trudnosci z zapamietaniem, co ma zadane i na kiedy.

e Zte wyniki w nauce.



Nalezy jednak pamietac, ze diagnoze zaburzen uwagi stawia lekarz psychiatra
dzieciecy, po rozmowie z rodzicem i obserwacji dziecka. Podstawg diagnozy sg
nastepujgce kryteria:

o Dziecko przejawia 6 elementéw z listy.
e Objawy utrzymujg sie dtuzej niz 6 miesiecy.

o Wystepujg w kilku srodowiskach aktywnosci dziecka, np. w szkole, w domu,
na zajeciach pozalekcyjnych.

o Objawy te wystepowaty tez przed 7. rokiem zycia i utrzymujg sie nadal.

Po rozpoznaniu zaburzen uwagi powinno by¢ wdrozone odpowiednie leczenie.
Zwykle pomaga stosowanie sie do zalecen psychologa. Czasem konieczne jest
zastosowanie psychoterapii, a nawet leczenie farmakologiczne.

Zasada “3R” w zyciu dziecka z deficytem uwagqi

W zyciu dziecka z deficytem uwagi powinna rzadzi¢ zasada 3R, czyli:
e Regularnos¢ — systematycznosc¢, dobra organizacja z ustalonym rytmem dnia.
e Rutyna — unikanie nagtych zmian, postepowanie wedtug okreslonego schematu.

e Repetycja — powtarzanie polecen az do skutku.

Wskazowki dla rodzica co zrobic¢, aby ulatwié¢ dziecku
koncentracje?

1. Zapewnié¢ dziecku spokojny i dtugi sen. Na 2 godziny przed snem powinno
sie zrezygnowac z uzywanie urzadzen elektronicznych. Warto przekonac¢
dziecko do wykonywania w tym czasie czynnosci wyciszajgcych jak np.
czytanie ksigzki.

2. Nauczy¢ dziecko odpoczywaé w ciagu dnia, robi¢ przerwy miedzy
zajeciami.

3. Zapewni¢ dziecku ruch, zabawy na swiezym powietrzu.

4. Ograniczy¢ czasu spedzonego przed ekranem w ciggu dnia.
5. Zadba¢ o zdrowe odzywianie — ograniczy¢ cukier w diecie!

6. Wykonywac ¢éwiczenia na koncentracje uwagi.

Koncentracja uwagi jest umiejetnoscia, ktérg mozemy ¢wiczy¢. Wymaga to
systematycznosci i cierpliwosci. Efekty mogg by¢ widoczne nawet po tygodniu pod



warunkiem, ze trening bedzie wykonywany codziennie przez kilka minut. Gotowe
¢wiczenia uwaznosci mozna znalez¢ w ksigzkach Eline Snel pt. ,Spokdj i uwaznosc¢
zabki”.

Kiedy myslimy o rozproszonej koncentracji uwagi u naszego dziecka, warto sie
zastanowi¢, jaki my dajemy przyktad w tym obszarze. Czy to nie jest tak, ze dziecko
widzi rodzica, ktéry w jednej rece trzyma smartfona, w drugiej naktada obiad na
talerze, a do tego mysli ma zaprzatniete pézniejszym sprzataniem? Dziecko widzgc
rodzica, ktéry jest nadmiernie obcigzony duzg iloscig bodzcéw, samo zaczyna
podaza¢ w tym kierunku. Wielozadaniowosc¢ bardzo obcigza mézg, powoduje
nerwowosc i rozkojarzenie. Dlatego postarajmy sie wykonywac jedng czynnos¢ na
raz i to na niej skupmy swojg uwage, aby by¢ dobrym wzorem dla swojego dziecka.
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