Koncentracja uwagi-dlaczego to wazne?
Wyszukane na medme.pl

Niektore dzieci, mimo prawidlowego rozwoju umystowego, maja niestety problemy z dtuzsza
koncentracja uwagi. Sg przy tym bardzo energiczne, czesto tez impulsywne. Nie reaguja na
polecenia i majg trudnosci ze skupieniem uwagi na jednym zadaniu. Ktopoty z koncentracja

u dzieci to znak naszych czasow. Zewszad atakowani jeste§my przez liczne bodzce, w tym
przede wszystkim tablety, smartfony i inne urzadzenia elektroniczne, ktore rozpraszajg nie
tylko nasze pociechy, ale rowniez nas samych. Jak ¢wiczy¢ koncentracj¢ u dzieci?
Przedstawiamy 5 skutecznych sposobow.

Koncentracja uwagi u dzieci — skad si¢ biorg problemy?

Trudnosci z koncentracjg u dzieci zaczynaja by¢ widoczne szczegdlnie w momencie
rozpoczecia edukacji. Rodzice obserwujg wowczas, ze ich pociecha nie jest w stanie skupi¢
si¢ na wykonaniu danego zadania lub ci¢zko jej wykona¢ prace domowa, gdyz wszystko
wokot staje si¢ ciekawsze i bardziej zajmujace. Zaburzenia koncentracji U dziecka moga
przybiera¢ r6zng forme:

e Wolne tempo pracy — dziecko pracuje bardzo powoli, cz¢sto nie jest w stanie wykonac
zadania ciggiem i musi robi¢ sobie przerwy.
o Nieuwaga — dziecko pracuje szybko, ale niedoktadnie, przez co robi wiele btedow.

e Rozkojarzenie — dziecko odbiega od tematu, jest ciggle zamyslone.
e Zniechecenie — dziecko bardzo szybko si¢ nudzi, meczy i zniecheca.

Przyczyny klopotow z koncentracjg moga by¢ rézne. Zanim zaczniesz dokonywac
jakichkolwiek zmian i wdrozysz ¢wiczenia na koncentracj¢ dla dzieci, powinienes je najpierw
okresli¢. Do najwazniejszych przyczyn zaburzen koncentracji zalicza sig:

o zI3 sytuacje w rodzinie;

e przemiany spoteczne;

o slabg motywacj¢ (wynikajacg niekiedy z poniesionych przez dziecko porazek);
e ograniczone zdolnosci intelektualne;

e ADHD — zesp6t nadpobudliwos$ci psychoruchowe;j;

e brak magnezu.

Problemy z koncentracjg utrudniajg dziecku proces uczenia si¢, a w konsekwencji

uniemozliwiajg prawidlowy rozwoj umystowy. Jako rodzic mozesz przyczynic si¢ do
poprawy koncentracji wdrazajac odpowiednie ¢wiczenia. Pamigtaj jednak, ze zmiany
wymagajg czasu — musisz zatem wykazac¢ sporo cierpliwosci, checi 1 zaangazowania.

Cwiczenia na pamieé i koncentracje u dzieci
Koncentracja w potaczeniu z dobrg pamigcig to bardzo wazne czynniki, ktore

wykorzystujemy na kazdym etapie naszego zycia. Warto wigc stymulowac zdolnos¢
zapamietywania i koncentracji u dziecka juz od najmtodszych lat — najlepiej w przyjaznej



atmosferze, w formie wspolnej zabawy. Ponizej prezentujemy ¢wiczenia oraz gry na pamigc¢
i koncentracje u dzieci.

Wspolne czytanie

W trakcie czytania ksigzki popro$ dziecko, aby §ledzito palcem poszczegolne linijki
I pokazywato Ci, w jakim miejscu aktualnie jestes.

Rysowanie oburacz

To bardzo angazujace i skuteczne ¢wiczenie na koncentracje u dzieci — rysowanie obiema
rekami pobudza bowiem wspotprace dwoch potkul mézgu. Wydrukuj potowe rysunku — jedna
reka kresl razem z dzieckiem po $ladzie, a druga (w tym samym czasie) starajcie si¢
narysowac odbicie lustrzane obrazka.

Puzzle, krzyzowki, lamiglowki

To najbardziej popularne i zarazem skuteczne ¢wiczenia na koncentracj¢ uwagi u dzieci,
poniewaz rozwijajg w wielu aspektach. Pobudzajg mys$lenie 1 wyobrazni¢, wzbogacaja
stownictwo 1 poprawiaja koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Gra Memory

To nie tylko dobry pomyst na ¢wiczenie pamigci dla dzieci, ale takze §wietny sposob na
spedzanie wolnego czasu z calg rodzing. Gra polega na tym, Ze trzeba zapamigtywac pary
odwroconych obrazkéw. Ten, kto zbierze najwigcej takich par, wygrywa. Memory to
doskonaty trening koncentracji i pamigci.

Wyraz na ostatnig liter¢ poprzedniego

Podaj dziecku wyraz i popro$ go, aby wymyslito kolejny, ktory bedzie zaczynac si¢ na
ostatnig litere tego, ktory Ty podaltes. To zadanie, oprocz ¢wiczenia na pamigc 1 koncentracje,
stymuluje rowniez sprawnos¢ jezykowa oraz wyobrazni¢ dziecka.

Pamietaj, ze wdrazajac ¢wiczenia na koncentracj¢ uwagi dla dzieci, musisz by¢ przede
wszystkim cierpliwy. Stosuj ustalone reguty i konsekwentnie ich przestrzegaj. Twoje dziecko
potrzebuje jasnych wskazdéwek, musi wiedzie¢, w jakim kierunku ma dziata¢, aby znalez¢
prawidlowe rozwigzanie. Towarzysz mu i wspieraj, wspomagajac jednoczesnie procesy
poznawcze i trenujgc jego umyst.

Co wplywa na koncentracje¢ dziecka?

Rodzice czasami niepokojg si¢, ze dziecko ma problemy z koncentracja poniewaz nie potrafi
spokojnie siedzie¢ na miejscu, przeszkadza innym i z trudno$cia przychodzi mu



wykonywanie réznych zadan. Nalezy pamigtac o tym, Ze istnieja duze rdznice indywidualne
w zdolnos$ci do koncentrowania sig.

Na koncentracje¢ dziecka wplywa:

otoczenie dziecka i obecnos$¢ czynnikow rozpraszajacych takich jak na przyktad:
hatas, obce miejsce, stres przezywany przez dziecko, obecnos¢ osob, ktorych dziecko
nie lubi badz boi si¢

uwarunkowanie genetyczne

zla sytuacja rodzinna

nieprawidtowy sposdb odzywiania - dieta oparta o sztuczne cukry zawarte w
stodyczach czy stodkich napojach uaktywnia struktury mézgu zwigzane z emocjami i
w zwigzku z tym obniza zdolno$¢ do koncentrowania si¢ dziecka. Na skutek takiej
diety dziecko jest bardziej pobudzone emocjonalnie, trudniej mu utrzymaé uwage i w
zwigzku z tym tatwiej si¢ zniecheca, gdy ma wykonac jakie$ polecenie

Jak rozwijaé koncentracje dziecka?

Zdolnos¢ do koncentrowania si¢ naturalnie wzrasta wraz z wiekiem. Mézg dziecka
intensywnie si¢ rozwija i w przeciggu od 3 do 6 lat od narodzenia dziecko jest juz w stanie
koncentrowa¢ swojg uwage na zabawie przez niemal godzing. Koncentracja to takze taka
umiejetnos¢ mozgu dziecka, ktdra mozna rozwija¢ za pomoca ¢wiczen. Trenowanie
koncentracji pozwoli dziecku nie do§wiadczac problemow ze skupianiem swojej uwagi.
Dzigki temu dziecko bedzie si¢ szybciej uczyto i zapamigtywalo nowe dla niego informacje.

Alicja Czyrska ekspert Cogninet ds. zdrowia i treningu mozgu poleca nast¢pujace
¢wiczenia na koncentracje:

Klaskanie — dorosty czyta dziecku bajke, dziecko ma klasngé w momencie, gdy
pojawi si¢ umowione stowo, np. ,,ksi¢zniczka”.

Rysowanie — rysujemy dziecku na plecach proste rysunki, na przyktad trojkat, stonce,
chmurke. Zadaniem dziecka jest odgadnigcie, co zostalo narysowane na plecach i
odrysowanie tych rysunkéw na kartce.

Stuchanie — dorosty czyta dziecku krotka bajke, nastepnie dziecko opowiada jej tresé
lub odpowiada na pytania dorostego zwiazane z bajka.

Ukladanie — narysuj na duzej kartce twardego papieru badz kartonie ulubione zwierze
dziecka — na przyktad psa, kota, dinozaura i razem z dzieckiem pokolorujcie ten
obrazek. Nastgpnie potnij go najpierw na wigksze kawatki 1 pozwol dziecku uktadac je
jak puzzle. Gdy dziecko nabierze wprawy w uktadaniu calego obrazka, potnij kawaltki
na mniejsze fragmenty 1 pozwdl dziecku ponownie je utozy¢. Mozesz podwyzszy¢
poziom trudnos$ci w uktadaniu, tngc puzzle na jeszcze mniejsze kawatki.



