Magdalena Boc¢ko-Mysiorska

“Dlaczego moje dziecko nie potrafi sie
skupi¢?”. Neurobiologia a koncentracja
uwagi

,.Skup sie!”, ,,Przestan bawi¢ sie dtugopisem!”, ,,Nie kre¢ sie!”, ,,Siedz spokojnie!” — to tylko

niewielka cz¢$¢ komunikatow, ktore nieustannie Kierujemy do naszych rozkojarzonych dzieci.
Umiejetnos¢ koncentrowania uwagi na danej czynnosci czgsto przysparza im wiele trudnosci.

UWAZNOSE
| SPOKOJ ZABKI
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Sfrustrowani rodzice wciaz zadaja sobie pytanie: dlaczego moje zdolne i inteligentne dziecko
nie potrafi skupi¢ si¢ na wykonaniu jednego prostego zadania? Dlaczego to trwa tak dlugo 1
czemu wcigz muszg¢ je upominac?

Poniewaz umysty naszych dzieci nie sag w stanie skoncentrowac si¢ na zjawiskach, ktore nie
odnoszg sie do ich aktualnych potrzeb i zainteresowan.

Koncentracja to mechanizm polegajacy na przeniesieniu uwagi i skupieniu jej na zjawisku,
przedmiocie czy sytuacji w celu zrozumienia 1 rozwigzania okreslonego zagadnienia. Jesli
dziecko nie posiada motywacji wewngetrznej do wykonania danego zadania czy rozwigzania
problemu, naturalnie nie jest w stanie skoncentrowa¢ si¢ na tym, co robi.

Jak czuje dziecko?

Nie chce tego robi¢, poniewaz to nie jest dla mnie interesujace, nie umiem si¢ na tym
zatrzymac, bo to jest nudne. Zostalem niejako zmuszony do wykonania na przyktad pracy
domowej, ktérej nota bene zupetnie nie rozumiem, nie czerpi¢ wig¢c przyjemnosci ze
spedzania czasu nad nig. Na co dzien nie zawsze mam ochote zajmowac si¢ tym, co w dane;j
chwili proponuje dorosty, dlatego czasem jestem znudzony i chce przekierowac swoja uwage
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gdzie indziej. Nie czuj¢ si¢ dobrze, siedzac dtugo w totalnym bezruchu, moje ciato
instynktownie poszukuje bodzcéw i1 naturalnie wprowadza si¢ w ruch, dlatego wciaz si¢ krece
i uciekam do przyjemnych miejsc w mojej wyobrazni.

Neurobiologia a koncentracja uwagi

Aby moc w pelni skupi¢ si¢ na danej czynnosci, mézg mtodego cztowieka (dorostego
réwniez) potrzebuje z jednej strony wyciszenia (rozumianego tutaj jako stan wolny od
nadmiernych napi¢¢ emocjonalnych), z drugiej zas pozytywnego bodzca, jakim jest
entuzjazm. Jedynie w stanie relaksu oraz emocjonalnego zaangazowania w dang czynnos¢ w
mozgu aktywujg sie substancje chemiczne majace decydujacy wptyw na efektywne
wykonywanie zadan i produktywng prace nad czyms. Takze kiedy jestesmy zestresowani,
niezrozumieni, zmeczeni i znudzeni, nie mamy mozliwosci funkcjonowania na najwyzszych
obrotach, maleje wéwczas nasza zdolnos¢ do koncentrowania uwagi na najprostszych nawet
czynnosciach.

Niemiecki neurobiolog Gerald Hiither w swojej ksigzce: ,,Kim jestesmy a kim moglibySmy
by¢” w prosty, acz niezwykle wymowny sposob opisuje istote produktywnej pracy mézgu:

., Wspaniale, ze nasz mozg staje sie¢ aktywny, Ze mechanizm restrukturyzacji rusza w nim
wylgcznie wowczas, kiedy cos rzeczywiscie jest wazne, i to wazne dla konkretnej 050by, w
ktorej dziala ten konkretny mozg, a nie dla kogos lub czegos innego na swiecie. Obiektywnie
wazne moze by¢ wszystko, a wiec na przyktad likwidacja gtodu na swiecie, walka z
analfabetyzmem czy tez ograniczanie zanieczyszczenia naturalnego srodowiska. Mimo to
sprawy te pozostawiajq wiekszos¢ ludzi dosy¢ obojetnymi. Nasz mozg nie reaguje bowiem na
to, co jest obiektywnie wazne lub stuszne, lecz tylko na to, co sami uznajemy za istotne i
znaczqgce na podstawie naszej wlasnej, subiektywnej oceny”.

Kiedy dzieci potrafig naturalnie
skoncentrowa¢ uwage na wykonywanej
czynnosci?

Kiedy okreslone dziatania sg dla nich subiektywnie istotne i ciekawe. Tylko te formy
aktywnosci majg decydujacy wptyw na uwalnianie si¢ w mozgu neuroprzekaznikow takich
jak: adrenalina, noradrenalina i dopamina oraz peptydéw (endorfiny, enkefaliny), pobudzajac
neurony do produkcji biatek niezbednych do budowania nowych neuronalnych potaczen,
ktére odpowiedzialne sg za proces efektywnego uczenia si¢ 1 przyswajania wiedzy.

Tego nie da si¢ obejs¢ ani temu zaprzeczy¢. Koncentracja uwagi a rzeczywiste
zainteresowanie tym, czym ma zaja¢ si¢ mtody cztowiek, sg ze sobg $cisle powigzane.
Ciekawos¢ 1 rado$¢ z odkrywania $wiata nie nalezg wprawdzie do jedynego czynnika
wplywajacego na proces skupiania si¢ podczas nauki/pracy, wsérdd dzieci 1 mtodziezy sg
jednak determinujace.

Cze¢sto wymagamy niemozliwego



Warto pamigtac o tym, ze koncentracja uwagi ewoluuje wraz z wiekiem, a czas skupienia
zalezny jest od dojrzatosci uktadu nerwowego.

Dzieci do 3 roku zycia

U najmtodszych pojawia si¢ uwaga (koncentracja) mimowolna. Mamy z nig do czynienia
wtedy, kiedy co§ w danym momencie przyciagnie uwage dziecka, moze to by¢ kolorowy
obraz, jaki$ odglos, $wiatto czy dzwigk. W pdzniejszym okresie, kiedy maluch nabywa
nowych umiejetnosci, ksztaltuje si¢ u niego uwaga dowolna, ktoéra zwigzana jest z
osiggnieciem okreslonego celu, wymagajaca wysitku 1 skupienia si¢ na przedmiocie czy
zjawisku, ktérym dziecko si¢ zajmuje. To wiasnie uwaga dowolna dominuje w szkotach i
przedszkolach. Z nig mamy tez do czynienia w trakcie codziennych czynnosci w domu.
Pamigtajmy o naturalnych predyspozycjach mtodych ludzi. Dzieci do 3 r.z. potrafig skupi¢ sie
zwykle na zabawie §rednio od 5 do 15 minut.

Rodzice czesto dziwig sie, ze dziecko zajmuje si¢ przez dostownie kilka minut ulubiong
zabawka, po chwili $cigga z potki kredki, za kilka minut uktadanke, ale zanim zdazy ja
dokonczy¢, komunikuje pomyst na kolejng aktywnos¢. Niejednokrotnie rodzice zniechecaja
si¢ do zabawy z dzieckiem w tym okresie. Roéwniez nauczyciele w przedszkolach zapominaja
o0 naturalnych predyspozycjach dzieci. 2,5-letni maluch nie bedzie w stanie w pelni skupi¢ sie
na wyklejaniu, wycinaniu czy rysowaniu przez okragte trzydziesci minut. Oczywiscie
zdarzajg si¢ sytuacje, w ktorych maluchy do 3 r.z. chetnie zajmuja si¢ dtuzej dang czynnoscia,
ale jest to zwykle czynno$¢, w ktdra entuzjastycznie angazuja si¢ same i ktora dostarcza im
wielu pozytywnych bodZzcow (np. wesoty koncert w przedszkolu czy wystep magika, zabawa
w piaskownicy czy lepienie z gliny). Jezeli chcemy, by dziecko ubrato si¢ czy zjadto positek,
jego koncentracja na danej czynno$ci trwa — uwaga! — ok. 1 minuty. Nie trzeba dalej
wyjasniac, skad (m.in.) ciggle trudnosci organizacyjne w tym zakresie.

3, 4-latki
Dzieci w wieku od 3 do 4 lat skupiajg si¢ na tym, co rzeczywiscie je zainteresuje, nawet do 20

minut, jednak uwage dowolng podczas zorganizowanych zaje¢ potratig utrzymac¢ zwykle do
10 min.

5, 6-latki
W wieku 5-6 lat maluchy nieco dtuzej utrzymujg uwage na danym przedmiocie czy danej
sytuacji. W momencie silnego emocjonalnego zaangazowania (entuzjazmu) nawet ok. 40 min.

Podczas zaje¢, do ktdrych zapraszaja dorosli (zaje¢ niewynikajacych z inicjatywy dziecka) —
ok. 20-25 minut.

Woczesna edukacja
W klasach I-11l mtodzi ludzie potrzebujg przerw w trakcie zaje¢ co mniej wiecej 20 minut. Po
tym czasie ich koncentracja na temacie (wcigz niestety) prezentowanym przez nauczyciela

drastycznie spada.

Dzieci w szkole podstawowej



Maluchy w Klasie 1V czy V (tutaj dostrzega si¢ juz spore roznice indywidualne) sg w stanie
skupi¢ si¢ na zjawisku nawet przez dtuzszy czas (ok. 45 min.), jednak warunkiem jest
rzeczywiste zainteresowanie tematem zajec. Bez niego dzieci w kazdym wieku czujg si¢
znudzone, zmegczone 1 zupelnie zdemotywowane.

Jak pomaoc dzieciom, kiedy okresowo nie
radzq sobie ze skupieniem uwagi na nauce
czy odrabianiu prac domowych?

Trudno wesprze¢ mtodych ludzi w cigglej walce z systemem edukacji, ktory zaktada, ze
testowanie, ocenianie i zadawanie prac domowych naleza do podstawowych filaréw procesu
ksztatcenia. Odnoszac si¢ jednak do najnowszych wynikoéw badan réwniez w zakresie
neurodydaktyki, warto przyczyniac si¢ do stworzenia mtodym ludziom przestrzeni, w ktorej
(mimo trudnej dla nich rzeczywistosci) tatwiej bedzie im si¢ odnalez¢. Wspdtczesni
nauczyciele, pedagodzy oraz rodzice moga uwzgledni¢ w planowaniu pracy z dzieckiem
neurologiczne podstawy procesu uczenia si¢ i koncentrowania uwagi.

Oto szesS¢ cennych sugestii, z ktorych warto skorzysta¢ (by
wesprze¢ mlodych ludzi w procesie naturalnego skupiania
uwagi na okreslonej czynnosci):

1. Wspolczesny $wiat dostarcza nam i1 naszym dzieciom niezliczonej liczby bodzcow. By¢
moze na co dzien nie zdajemy sobie z tego sprawy, ale nasz uktad nerwowy jest przez to
bardzo obciazony. Tablety, smartfony, bajki i teledyski, nadmierna liczba bodzcow ptynacych
z ekranu, kolorowe zabawki, hatas, pospiech nie wptywaja korzystnie na funkcjonowanie
naszych organizmoéw. System nerwowy nie radzi sobie z selekcja bodZcow, kiedy jest
przeladowany, my sami czujemy si¢ wowczas przemeczeni 1 nie potrafimy na niczym si¢
skupi¢. Warto pokazac dziecku (najlepiej naturalnie — bedac wzorcem w tym zakresie), ze
warto usuna¢ z miejsca pracy (np. z biurka czy ze stolika) zbedne przedmioty 1 urzadzenia.
Mozna uporzadkowac¢ pokdj razem z mlodszym dzieckiem tak, aby wszystko mialo swoje
miejsce. Dzigki ograniczeniu zbednych bodzcow oraz zorganizowaniu przestrzeni, w ktorej
eksploruje dziecko, chronimy je przed przecigZzeniem sensorycznym.

2. Ruch jest dobry na wszystko. Réwniez na poprawe zdolno$ci koncentrowania uwagi.
Szczegoblnie (cho¢ nie tylko) dzieci potrzebujg wiecej ruchu, zabaw na §wiezym powietrzu,
spacerow, jazdy na rowerze czy deskorolce. Oczywistym jest, ze kazde dziecko pragnie
r6znych aktywnosci, zaleznych od jego potrzeb, wieku i zainteresowan, uniwersalny jest
jednak fakt, Ze poprzez aktywnos¢ fizyczng wzmacniamy u dzieci uktad przedsionkowy
(zwigzany ze stuchem) i proprioceptywny (zwigzany z czuciem glebokim), ktoére wspomagaja
selekcj¢ bodzcow ptynacych z zewnatrz. Kiedy oba uktady pracujg wlasciwie, umyst i cialo
naszych dzieci funkcjonujg sprawnie i wydajnie, co niewatpliwie przyczynia si¢ do poprawy
koncentraciji.

3. Na zdolnos$¢ skupiania uwagi wptywa rowniez dieta, ktorg serwujemy matym odkrywcom.
“Odpowiednio zbilansowana”, jak podkreslaja naukowcy, potrafi czyni¢ cuda rowniez w
kontekscie poprawy koncentracji. Dieta korzystnie wptywajgca na prace mozgu powinna



obfitowa¢ w nieprzetworzone, podawane w mozliwie najprostszej formie warzywa (réwniez
stragczkowe) 1 owoce, dlugotancuchowe nienasycone kwasy tluszczowe, thuste ryby, pestki
dyni, stonecznika, orzechy wtoskie. Warto zrezygnowaé ze sztucznych barwnikow,
salicylanéw 1 wcigz tak bardzo powszechnego cukru.

4. Przerwy! Robmy sobie krotkie przerwy w pracy i pozwalajmy na chwile oddechu naszym
dzieciom. Czytajmy sygnaty ptynace z cial mtodych ludzi. Jesli si¢ kreca, nie potrafig
usiedzie¢ w miejscu podczas lekcji czy w domu w trakcie nauki badz odrabiania prac
domowych, zapro$my je do krotkich ¢wiczen (gimnastycznych), ktore lubig. Nie zmuszajmy
do $leczenia nad ksigzka czy zeszytem, kiedy ciato i umyst méwig stop! Zapewne okaze sie,
ze po krotkiej przerwie na ulubiong aktywno$¢ mdzg zaskakujaco szybko si¢ “zregeneruje” i
duzo sprawniej znajdzie rozwigzania, na ktore bez watpienia nie wpadiby wczesnie;.

5. Zdrowy sen ma ogromny wptyw na naszg koncentracj¢ oraz dobre samopoczucie. W
dzisiejszym $wiecie §pimy jednak wcigz za krotko (lub sporadycznie za dtugo) i nie zawsze
spokojnie. Nieodpowiednio wypoczete dziecko jest zwykle rozdraznione i rozkojarzone.
Efektywny wypoczynek to regeneracja dla osrodkowego uktadu nerwowego oraz dla catego
organizm. W trakcie spokojnego snu mozg wytacza swa aktywnos¢, wygaszajac zewngtrzne
bodzce zmystowe.

Obserwujmy nasze dzieci i pozw6lmy im na sen zgodny z ich indywidualnymi potrzebami.

6. Zaprosmy nasze dzieci do treningu uwaznosci. Pozwala on na blizszy kontakt ze soba,
umiejetnos¢ odczytywania sygnatow ptynacych z ciata, wyciszenie, redukcje stresu 1 poprawe
koncentracji. Dzieci bardzo tatwo dopasowuja si¢ do tego, co dzieje si¢ w ich otoczeniu. Jesli
od najmlodszych lat obserwuja wciagz zabieganych i zatroskanych rodzicéw — w jednej dloni
smartfon, w drugiej tyzka mieszajaca zupe, a w myslach jeszcze zakupy 1 sprzatanie — mtodzi
ludzie przyjmuja to jako wlasny sposob na zycie, jako swoja rzeczywisto$¢ 1 nieSwiadomie
podazaja za podobng liczbg bodzcow, co niebywale je obcigza, powodujac ciagte
rozkojarzenie i nerwowos¢. Postarajmy si¢ wykonywac tylko jedng czynno$¢ naraz, zanurzacd
w niej 1 skupia¢ na niej swoja uwage. Osigganie wewnetrznej rOwnowagi 1 wewnetrznego
spokdj to cele, do ktorych warto dazy¢ w Swiecie, w ktorym nieustannie brakuje nam czasu...
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