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Umiejetnos¢ skupiania uwagi, podobnie jak wszystkie zdolnosci umystu, poddaje sie
treningowi. Najwazniejsze jest jednak regularne éwiczenie uwagi poprzez systematycz-
ne wykonywanie zadan wymagajacych jej skupienia. O tym, jak wielkie znaczenie
dla sukcesu ucznia w szkole ma dobra koncentracja, nie trzeba nikogo przekonywat.
Nawet dzieci o wysokim potencjale intelektualnym mogq osiggac mierne wyniki w na-
uce tylko dlatego, ze nie potrafig dostatecznie dobrze skupia¢ uwagi na wybranej ak-
tywnosci. Prawidtowa koncentracja, umiejetnosé¢ skupienia sie maja wielkie znaczenie
dla pamigci. Ale warto podkresli¢, ze zasoby uwagi sg ograniczone. Jesli procesy kon-
centracji nie sg zaburzone, to selektywnos$¢ uwagi ~odfiltrowujac” to, co nieistotne,
czyli szum informacyjny, pozostawia wiecej energii dla gtéwnego, wybranego zajecia.
Dodatkowo proces selekcji informacji przez mézg wzmacnia te sygnaty dochodzgce
z zewnatrz, ktdre sa potrzebne czynnosci, nad ktérg aktualnie pracujemy. Informacje
istotne s3 wiec wzmacniane, przez co lepiej je zapamietujemy.

Dla efektéw pracy szkolnej wazne jest nie tylko to, ile informacji zapamigtujemy,
lecz takze, jak rozumiemy i przetwarzamy te informacje. Wazne wiec jest, aby nowe
wiadomosci zostaly powigzane z tymi, ktére wezesniej zostaly zapisane w pamieci. To
jednak wymaga uzycia wigkszych zasobéw pamieci, poniewaz mézg musi przetwarzad
nie tylko nowe bodzce, lecz takze wydobywa¢ z pamieci stare informacje. To dlatego na-
wet niewielkie zaktocenia koncentracji uwagi moga spowodowac zalegtosci i uniemoz-
liwic sukces ucznia w szkole. Bowiem zta koncentracja uwagi to luki percepcyjne, a luki
percepcyjne to niepetne informacje, ktére kumulujac sie, obnizajg harmonijny rozwdj
funkcji psychomotorycznych oraz znacznie pogarszaja funkcjonowanie szkolne ucznia.

Cwiczenia koncentracji uwagi:

} Cwiczenia w koncentracji uwagi polegaja na pracy nad soba, na przetamywaniu ne-
gatywnego nastawienia do spraw i nabieraniu zaufania do wtasnych zdolhosci, na roz-
woju rownowagi wewnetrznej, doskonaleniu samoorganizacji i samodyscypliny.

) Trening koncentracji uwagi to trening Swiadomego spostrzegania. To usprawnianie
funkeji wzrokowych, stuchowych, czuciowo-ruchowych oraz ich asocjacji.

} To takze trening umiejetnosci pracy z tekstem, trening uczacy strategii zapamietywa-
nia i odtwarzania informacji, aby poprawi¢ technike czytania ze zrozumieniem, po-
prawi¢ umiejetnos¢ uczenia sie i zapamietywania, bowiem koncentracja uwagi jest
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scisle powigzana z rozwojem pamieci ($wiezej, odroczonej i sekwencyjnej, we wszyst-
kich reprezentacjach — wzrokowej, stuchowej, ruchowej).

) To réwniez nauka przetamywania blokad emocjonalnych i ksztattowania prawidto-
wych, stuzacych rozwojowi nawykéw mentalnych i czynnosciowych. Wybrane tech-
niki pracy poznawczo-behawioralnej sg sprawdzonym sposobem pracy nad zmiang
dezadaptacyjnych, nieprzystosowawczych, utrudniajgcych funkcjonowanie schema-
tow poznawczych. Elementy pracy poznawczo-behawioralnej mozna wprowadza¢
juz u matych dzieci, powinno sie to jednak odbywa¢ zawsze przy udziale i pod kon-
trolg terapeuty dzieciecego.

I Terapia pedagogiczna uczniéw ze specyficznymi trudno$ciami w uczeniu sig. Szkofa podstawowa
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