Kilka propozycji na poprawienie koncentracji uwagi i pamieci.

Koncentracja uwagi na zadaniu w sposob znaczgcy wptywa na naszg pamiec krotko

i dtugotrwaty, szybkos¢ zapamietywania, trwatos¢, gotowosé i wiernos¢ odtwarzania.
Wielu uczniéw zmaga sie z trudnosciami w koncentracji uwagi i utrzymaniu jej na
zadaniu. W bardzo duzym uogodlnieniu jest to zwigzane z naszym uktadem
nerwowym, przebiegiem proceséw psychicznych, poznawczych ( podatnoscig na
tzw. dystrakcje - czynniki zaktdcajace) i innych. Odpowiednie skupienie uwagi juz na
wejsciu umozliwia nam weryfikowanie naptywajgcych do mdézgu bodzcow, a takze
pomijanie tych, ktére uznane zostajg za nieistotne w danym zadaniu. W pewnym
stopniu determinuje nam przebieg proceséw pamieciowych. Warto w zwigzku z tym
dba¢ o koncentracje uwagi od najmtodszych lat przez cate zycie. Argumentem ,,za”
w szkole jest na pewno mniejsza ilo$¢ czasu, jakg spedzimy przy zeszytach i
ksigzkach, ktory bedzie mozna wykorzysta¢ na rozwijanie zainteresowan. Kilka
wybranych propozycji na usprawnienie proceséw koncentracji i pamieci, ktére
mozesz wykonac dla siebie przed rozpoczeciem zadania, w czasie pracy i w chwilach
odpoczynku:

- staraj sie rozwigzywac na papierze tamigtowki, krzyzéwki, labirynty,

- wyszukuj réznice miedzy obrazkami, uktadaj puzzle,

- graj w planszéwki (w tym Memory), warcaby i szachy,

- rysuj oburgcz, kresl obrazek obiema rekami,

- poznaj w Internecie ,,leniwg 6semke” (rysowanie bagdz wodzenie wzrokiem po
6semce ustawionej poziomo - podobnie jak rysowanie oburacz - bedzie pobudzato
powstawanie potgczen miedzy potkulami mézgu),

- W pozycji lezacej z zamknietymi oczami wystuchuj odgtoséw dochodzacych zza okna,
na spacerze w lesie stuchaj ,,dzwiekdw przyrody”,

- stuchaj audiobookdw lub tekstu czytanego przez rodzica/ rodzenstwo z
jednoczesnym sledzeniem tekstu, a nastepnie opowiadaniem tresci i uktadaniem
planu wydarzen (poprawi to efektywnos$é koncentracji, pamieci, integracji wzrokowo-
stuchowej i zdolnosci planowania wtasnych dziatan).

Dla zdeterminowanych propozycja dosy¢ trudnej techniki nazywanej treningiem
opdzniania momentu rozpraszania uwagi.

1- Zacznij od kontrolowania czasu

- Wez zegarek (stoper) — wybierz zadanie, ktorego unikasz robigc rézne wymowki -
zapisz czas rozpoczecia pracy — pracuj do momentu pojawienia si¢ rozpraszajgcej
mys$li i poczucia, ze odczuwasz trudno$¢ w dalszym utrzymaniu uwagi potrzebnej do
prawidtowego wykonania zadania — pomysl, co odwraca Twoja uwage, zakoncz prace
| zapisz czas zakonczenia, okresl dlugos¢ czasu — powtorz to ¢wiczenie kilkakrotnie
I ustal ostatecznie czas - dtugo$¢ Twojej poczatkowej koncentracji, od ktérego
zaczniesz swoj indywidualny trening opdzniania momentu rozpraszania uwagi.



2—- Rozpocznij wiasciwy trening opdzniania momentu rozpraszania uwagi

- Przed rozpoczeciem pracy potdéz przed soba notatnik i ustaw minutnik na tyle, ile
wynosi Twoj poczatkowy czas koncentracji lub na nieco wigcej — wyznacz koncowy
etap zaplanowanych do wykonania zadan - pracuj do momentu, kiedy jakas mysl ja
rozproszy - zapisz t¢ mysl w zeszycie i pracuj dalej przywotujac si¢ do niej migdzy
innymi zdaniami: ,,to nie jest trudne, dalej bedzie z gorki..., skonczg i bede mial/a
wolne...- kiedy zadzwoni budzik zrob sobie przerwe lub zakoncz prace - przejrzyj liste
zapisanych bodzcow 1 ustal, ktore sg zwigzane z czyms, co jest do zatatwienia wczesniej,
z organizacjg dnia czy planowaniem — wieczorem wrdo¢ jeszcze raz do listy
rozpraszajacych mysli i zdecyduj czy zapisane na niej sprawy sg rzeczywiscie wazne,
czy tez zyskaty na atrakcyjnosci wytacznie dlatego, ze byly odskocznig od zadania, nad
ktorym pracowatas/ e§ — w nastgpnym podejsciu postaraj si¢ wydtuzaé czas skupienia
na zadaniu, zatatwi¢ wczesniej sprawy, ktore pojawily si¢ W rozpraszajacych myslach
(np. telefon do kolezanki ) i przygotowaé miejsce pracy bez przedmiotow oraz spraw,
ktére mogg Cig rozpraszac.

Technike t¢ mozna uprosci¢ do zadnia: notuj mysli - rzeczy, sprawy..., ktére zaktocaja
przebieg efektywnego uczenia i poprzez uporzadkowanie miejsca pracy oraz
zatatwienia wcze$niej spraw dla Ciebie waznych, wylaczaj je z pola widzenia, styszenia
1 myslenia.

Propozycia literatury: ,,Cwicze koncentracje”, A. Jaglarz, ,, Trening intelektu.
Wycwicz pamigé, koncentracj¢ i kreatywnos¢ w 31 dni” (ebook), P. Mechto,
J.Grzelka, ,,Skoncentruj si¢ — zestaw ¢wiczen dla ucznidow gimnazjum i szkét
ponadgimnazjalnych”, A. Jurek.
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