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Metody i tech n iki usprawn iajEce
koncentracje uwag i

Umiejgtno(i skupiania uwagi, podobnie jak wszystkie zdornojci umysru, poddaje sig
treningowi. Najwa2niejsze jest jednak regularne iwiczenie uwagi poprzez systematycz-
ne wykonywanie zadari wymagaiqcych jej skupienia, o tym, jak wielkie znaczenie
dla sukcesu ucznia w szkole ma dobra koncentracja, nie trzeba nikogo przekonywai.
Nawet dzieci o wysokim potencjale intelektualnym mogq osiqgai mierne wyniki w na-
uce tylko dlatego,2e nie potrafiq dostatecznie dobrze skupiai uwagi na wybranej ak-
tywnoici. Prawidlowa koncentracja. umiejgtnoSi skupienia sig maiq wielkie znaczenie
dla pamigci. Ale warto podkreSlii, 2e zasoby uwagi sq ograniczone. ie6li procesy kon-
centracji nie sq zaburzone, to selektywnosi uwagi ,,odfiltrowuiqc,, to, co nieistotne,
czyli szum informacyjny, pozostawia wigcej energii dla gf6wnego, wybranego zajgcia.
Dodatkowo proces selekcji informacji przez m6zg wzmacnia te sygnaly dochodzqce
z zewnqtrz, kt6re sq potrzebne czynno(ci, nad kt6rq aktualnie pracujemy. Informacje
istotne sq wigc wzmacniane, przez co lepiej je zapamigtujemy.

DIa efekt6w pracy szkolnej wa2ne jest nie tylko to, ile informacji zapamigtujemy,
Iecz takie, jak rozumiemy i przetwarzamy te informacje. wa2ne wigc jest, aby nowe
wiadomoici zostaly powiqzane z tymi, kt6re wczeiniej zostaly zapisane w pamigci. To
jednak wymaga u2ycia wigkszych zasob6w pamigci, poniewa2 m6zg musi przetwarzai
nie tylko nowe bod2ce, lecz tak2e wydobywai z pamigci stare informacje. To dlatego na-
wet niewielkie zakf6cenia koncentracji uwagi mogq spowodowa( zalegfoSci i uniemoz-
liwi( sukces ucznia w szkole. Bowiem zfa koncentracja uwagi to luki percepcyjne, a luki
percepcyJne to niepefne informacje, kt6re kumuluiqc sig. obni2aiq harmonijny rozw6j
f u nkcj i psychomotorycznych or az znacznie poga rszaiq f u n kcjonowan ie szkorne uczn ia.

iwiczenia koncentracji uwagi:
I iwiczenia w koncentracji uwagi polegaiq na pracy nad sobq, na przelamywaniu ne-

gatywnego nastawienia do spraw i nabieraniu zaufania do wtasnych zdolnojci, na roz-
woju r6wnowagi wewnqtrznej, doskonaleniu samoorganizacji isamodyscypliny.

I Trening koncentracj i  uwagi to trening swiadomego spostrzegania. To usprawnianie
funkcji wzrokowych, sluchowych, czuciowo-ruchowych oraz ich asocjacji.

I To tak2e trening umiejgtnoici pracy z tekstem, trening uczqcy strategii zapamigtywa-
nia i  odtwarzania informacji ,  aby poprawii  technikg czytania ze zrozumieniem, po-
prawii umiejgtnoii uczenia sig i zapamigtywania, bowiem koncentracja uwagi jest
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3ci3le powiqzana z rozwojem pamigci (6wie2ej, odroczonej i sekwencyjnej. we wszyst-
kich reprezentacjach - wzrokowej, stuchowej, ruchowej).

I To r6wnie2 nauka przefamywania blokad emocjonalnych i ksztaltowania prawidlo-
wych, sf u2qcych rozwojowi nawyk6w mentalnych i czynnoiciowych. Wybrane tech-
niki pracy poznawczo-behawioralnej sq sprawdzonym sposobem pracy nad zmianq
dezadaptacyjnych, nieprzystosowawczych, utrudniajqcych funkcjonowanie schema-
t6w poznawczych. Elementy pracy poznawczo-behawioralnej mo2na wprowadzai
ju2 u matych dzieci, powinno sig to jednak odbywai zawsze przy udziale i pod kon-
trolE terapeuty dziecigcego.
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