Jak zapobiec problemom z koncentracjq uwagi wsrod dzieci

Uwaga jest mechanizmem, ktéry pozwala nam koncentrowac si¢ tylko na tych aspektach
rzeczywisto$ci ktérymi jesteSmy  zainteresowani, przypomnie¢ tylko czg$¢ informacji
zakodowanych w pamigci, uruchomi¢ tylko jeden z wielu mozliwych proceséw myslenia, czy
tez wykona¢ jedna z wielu mozliwych do wykonania reakcji. Innymi stowy, uwaga pozwala
wprowadza¢ w naszym codziennym funkcjonowaniu porzadek i harmoni¢: umozliwia
wybor
z otaczajacego nas $wiata tylko tego, co jest w danej chwili dla nas istotne.

Zdolno$¢ koncentracji uwagi, czyli Swiadomego kierowania 1 utrzymania jej na okreslonym
rodzaju czynno$ci oraz mozliwo$¢ nierozpraszania si¢ pod wpltywem innych, nawet
stosunkowo silnych bodzcéw niezwiazanych z wykonywaniem czynnos$ci, jest jednym
z podstawowych czynnikéw odpowiedzialnych za sukces szkolny naszego dziecka. Do okoto
5 roku zycia uwaga ma charakter mimowolny - dziecko skupia ja na wyrazistych cechach
nowego bodzca oraz na przedmiotach czy zdarzeniach dla niego atrakcyjnych. Z tego
powodu dzieci w okresie przedszkolnym sa bardzo podatne na rozproszenie uwagi, w ich
aktywnos$ci moze pojawi¢ si¢ nagla zmiana kierunku zainteresowania, bez dokonczenia
rozpoczgtej cZynnosci.

W miar¢ rozwoju dziecka czas koncentracji uwagi i odporno$¢ na dziatanie czynnikéw
zaktocajacych normalny przebieg dziatania ulega stopniowemu wydluzeniu. Ma to zwiazek
z rozwojem uktadu nerwowego oraz osiaganiem dojrzatosci dziecka do podjecia obowiazku
szkolnego. Zmiana w zakresie funkcjonowania uwagi pojawia si¢ migdzy 5 a 7 rokiem zycia.
Dzieci zaczynaja stopniowo kontrolowac¢ swoja uwage, potrafia dluzej i efektywniej skupiac
si¢ na wybranej przez siebie aktywnosci, staja si¢ coraz bardziej systematyczne, samodzielne
oraz bardziej elastyczne. Podejmujace nauke w szkole uczen powinien posiada¢ zdolnos¢
do koncentracji uwagi przez diluzszy czas trwania lekcji. Dzieci réznig si¢ stopniem
koncentracji uwagi 1 umiejgtnoscia skupiania uwagi dowolnej, co ma bezposrednie
odzwierciedlenie

w postgpach w nauce. Obserwacja zachowania tych uczniéw, ktérzy maja stabe wyniki
pokazuje,

ze poswigcaja oni zadaniu nieodpowiednia ilos¢ czasu, nie potrafia stworzy¢ odpowiedniego
planu pracy, nie stosuja strategii umystowych oraz w zbyt stabym stopniu mobilizuja si¢ aby

uzyska¢ powodzenie.



Dzieci z zaburzeniami koncentracji uwagi mozna podzieli¢ na dwa typy: aktywno-impulsywny
oraz pasywny z zespolem ,niebieskich migdaléw”. Dzieci nalezace do pierwszej grupy
bardzo malo czasu poswigcaja na to, by zapoznac si¢ z zadaniem, pracuja pospiesznie, w ich
wykonaniu zaznacza si¢ duza powierzchownos$¢. W efekcie popelniaja duzo btedéw, ich
prace sa chaotyczne i mato staranne. Takie dzieci czgsto przerywaja pracg i tatwo ulegaja
frustracji, gdy otrzymuja zadania trudniejsze. Ich uwaga tatwo ulega rozproszeniu. Na
lekcjach przeszkadzaja, zajmujac si¢ sprawami nie zwigzanymi z zaj¢ciami szkolnymi.
Wyrdzniaja si¢ czg¢stym zapominaniem, brakiem notatek.

Dzieci nalezace do drugiego typu cechuje powolne tempo pracy i ,,rozmarzenie”. Potrzebuja
duzo czasu, zanim rozpoczng praceg, a jeszcze wigcej na jej wykonanie. Nie koncentrujg si¢
dostatecznie na tresci zadan, sa stabo zmobilizowane do ich wykonywania. W swoich
reakcjach sa ospate, mato dynamiczne. Ich trudno$ci sa szczegdlnie widoczne, gdy maja
wykona¢ zadanie na czas, badz catkowicie samodzielnie. W ich pracach pojawia si¢ wiele luk,
niedokonczonych zdan oraz bigdow.

Jak rozpoznad, ze nasze dziecko ma problemy z koncentrowaniem uwagi:

¢ wykonywanie kilku rzeczy jednoczesnie, niedokanczanie rozpoczgtych czynnosci,

szybka, pobiezna, ’niechlujna” praca,

e duza ilo§¢ btedéw o réznorodnym charakterze (bledy merytoryczne, ortograficzne,
interpunkcyjne),

¢ niedostateczna uwaga, pomijanie waznych aspektow zadania;

® nicharmonijne tempo pracy: od nadmiernie szybkiego do wolnego,

® szybkie mgczenie sig, narzekanie na zte samopoczucie, bole glowy, brak sily, itp ;

¢ niekojarzenie, zapominanie przed chwila ustyszanego polecenia, trudnosci

w odnalezieniu si¢ w sytuacji zadaniowej, bezradnos¢.

Na trudnos$ci okreslane jako problemy z koncentracja, szczegdlnie w zakresie obowiazkow
szkolnych, sktada si¢ wiele przyczyn. Naleza do nich:

e staba motywacja do wysitku, niski stopien dojrzatosci emocjonalnej, zwtaszcza
umiejetnosci angazowania si¢ w czynnosci o odroczonej gratyfikacji (czyli takie,
ktérych wykonanie nie jest od razu nagradzane),

¢ zredukowane zainteresowanie okreslonymi tre§ciami nauczania,

® niekorzystna atmosfera wewnatrz rodziny, poczucie bycia odrzuconym, zaniedbania



wychowawcze,

¢ trudnosci emocjonalne, staba odporno$¢ na czynniki stresogenne,

¢ nieprawidlowa atmosfera w szkole, do§wiadczanie ciaglego stresu oraz negatywnego
napigcia emocjonalnego,

e czgSciowe zaburzenia funkcji poznawczych i motorycznych.

Jak poméc dziecku z trudnos$ciami w koncentrowaniu uwagi:

1. Stuchaj uwaznie- ucz wzajemnej komunikacji.

Nawiazuj z dzieckiem jak najcze¢sciej kontakt werbalny: pytaj, jak minal dzien, jak si¢ czuje,
co dobrego i ztego si¢ wydarzylo. Utrzymuj kontakt wzrokowy z dzieckiem, stuchaj uwaznie
i badz autentycznie zainteresowany jego przezyciami. Jesli popada w dygresje, gubi watek,
jest chaotyczne w swoich wypowiedziach- subtelnie naprowadzaj je na gtéwny temat. Reaguj
na to, co méwi, aby wiedzialo, ze go stuchasz.

2. Ucz starannos$ci i dokladnosci w dziataniu

Pokazuj dziecku, ze na osiagnigcie efektu koncowego sklada sig cata sekwencja czynnosci.
Doktadne wykonanie kazdej z nich jest niezbgdne, aby osiagna¢ zamierzony cel.
Dobrym ¢wiczeniem moze tu by¢ wspllne gotowanie. Pokaz dziecku, jak nalezy
przygotowywac jego ulubiony positek albo deser, dbaj o to aby doktadnie wykonywato (badz
asystowalo) przy kolejnych etapach pracy. Pozwdl cieszy¢ si¢ efektem koncowym- dbaj o to,
byscie cho¢ jeden positek dziennie jedli razem przy stole.

3. Pamietaj o zaspokojeniu potrzeby ruchu

Dzieci, ktérym trudno si¢ skupi¢, maja zazwyczaj duzo energii i chetnie angazuja si¢ w
aktywnos$¢ fizyczna. Kiedy troche si¢ wyszaleja, tatwiej jest im mysle¢. Znajdz sposéb na
konstruktywne roztadowywanie nadmiaru energii- sport to doskonata pasja dla kazdego.
4.Pozwalaj samodzielnie podejmowac decyzje.

Wazne jest, aby angazowa¢ dziecko w proces S$wiadomego podejmowania decyzji-
rozwazania

za 1 przeciw, analizowania mozliwych konsekwencji danego wyboru. Dziecko musi uczy¢ sig
trudu decydowania wraz z ponoszeniem konsekwencji swoich wyboréw. Pamigtaj jednak, aby
nie by¢ zbyt surowym, dziecko szczegdlnie potrzebuje twojego wsparcia w trudnych
chwilach.

5. Cwicz wspélne pisanie liter



To poprawia poczucie wtasnej wartosci. Ale uwaga — wymaga cierpliwosci i dobrego
nastawienia z twojej strony (dzieci, ktére maja problemy ze skupieniem sig, pisza nieuwaznie,
brzydko, pospiesznie).

6 . Poméz zapanowa¢ nad chaosem- ucz porzadku w codziennym funkcjonowaniu
Dzieci, ktére maja klopoty z koncentracja, unikaja odrabiania lekcji, bo szybko nabieraja
przekonania, ze wszystko, co wiaze si¢ jednoczesnie ze szkola, wiaze si¢ jednoczesnie z
porazka.

Z tego powodu dziecko, zamiast usias¢ do nauki, bedzie zajmowato si¢ czym$ innym,
zupelnie niezwigzanym z nauka (rozgladanie si¢ dookota, obgryzanie otéwka, zamykanie si¢
w toalecie). Bedzie zadawalo nieadekwatne pytania, moéwilo, ze zZle si¢ czuje,
przepakowywato tornister, szukato niezbednych przyboréw. W tym wypadku konieczne jest
nakierowanie uwagi dziecka na pracg. Pierwszym krokiem powinno by¢ uporzadkowane
biurko. Moze to sta¢ si¢ codziennym rytuatem, sygnatem, ze nadszedt czas skupienia sig.
Pusty blat, na ktérym lezy tylko to, co jest potrzebne do nauki, sprzyja koncentracji.

7. Organizuj domowe obowigzki

Dziecko moze mie¢ ktopoty z organizowaniem sobie pracy, ale twdj przyktad bedzie je uczyt,
jak sobie radzi¢ z chaosem. Uzywaj kalendarza, karteczek samoprzylepnych, zacznijcie
planowac¢ zaj¢cia dziecka (odrabianie lekcji, czas na zabawe i obowiazki).

8.Unikaj strofowania- wzmacniaj dziecko pochwalami

Nie wytykaj btedéw, nie pouczaj, nie narzekaj. Krytykujac dziecko, wytwarzasz w nim
postawe bierno- agresywna. Najlepszym sposobem na zmiang zachowania dziecka jest
dostrzeganie wilasciwych jego form i natychmiastowe (od razy po wystapieniu zachowania)
chwalenie.

9 . Doceniaj wysilki i ich efekty- nawet te najmniejsze

Nic tak nie wzmacnia motywacji do pracy jak drobne pochwaty, dostrzeganie nawet
minimalnych efektow. Pamigtaj, ze jeste$ najcenniejsza osoba dla swojego dziecka. Twoje
zdanie, wyrazona pochwata lub dezaprobata pod adresem twojego dziecka ma istotny wpltyw
w ksztaltowaniu obrazu wtasnej osoby i poczucia wtasnej wartosci.
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