Jak uczyc sie skutecznie?

Co to jest koncentracja?

Koncentracja to najogdlniej umiejetnosé dtuzszego skupienia uwagi na wykonywaniu okreslonej
czynnosci czy obserwowaniu jakiego$ zjawiska. Definicja, ktérg znajdziemy w Stowniku jezyka
polskiego okresla koncentracje jako skupienie dziatan dla osiggniecia jakiegos celu oraz intensywne
skupienie uwagi na wybranym przedmiocie, zjawisku lub sytuacji. Koncentracja jest jedng z cech
uwagi, ktdra z kolei nalezy do podstawowych funkcji poznawczych (obok myslenia, pamieci,
spostrzegania zmystowego oraz komunikacji). Jesli nie potrafimy sie skupi¢ przez dtuzszy czas

na konkretnym zadaniu, wtedy mozna mdéwic¢ o problemach z koncentracja.

Jakie sg przyczyny problemoéw z koncentracja?

Przyczyn problemoéw z koncentracjg moze by¢ wiele. Zwykle dzieli sie je na czynniki zewnetrzne,

a wiec wszystko to, co znajduje sie w naszym otoczeniu oraz czynniki wewnetrzne, czyli
uwarunkowania psychiczne i indywidualne cechy kazdego cztowieka. Warto zwréci¢ uwage,

ze dzisiejszy swiat peten jest przeréznych bodzcéw oraz niezliczonej ilosci informacji, ktére docierajg
do nas kazdego dnia. Dodatkowo intensywne tempo zycia oraz kultura instant nie sprzyjaja
koncentracji. Obecnie coraz czesciej méwi sie o przebodZzcowaniu — zjawisku, ktére dotyka tak samo
dzieci, jak i dorostych. PrzebodZcowanie wigze sie z tym, ze mdzg nie radzi sobie z nadmiarem
bodzcéw, ktdre do niego docierajg i czuje sie przecigzony. Tak, jak wspomniatam problem ten

nie dotyka tylko dorostych, ale w duzej mierze takze dzieci i mtodziez. Wielu mtodych ludzi

ma zaplanowang kazdg minute dnia — najpierw szkota, w ktérej duzo sie dzieje (w tym praktycznie
kazdego dnia jakas klaséwka czy sprawdzian), nastepnie zajecia pozalekcyjne, a potem dom,

w ktérym albo znowu trzeba sie uczy¢ albo mozna pozornie odpocza¢ siadajac przed komputerem,



telefonem czy telewizorem. Dodatkowo wygdrowane oczekiwania rodzicow i presja spoteczna,
ktoérej tak trudno sprostac. Zycie w ciggtym biegu, zbyt mato czasu na prawdziwy odpoczynek,
niewtasciwa dieta, za mata ilos¢ snu i nadmiar informacji to tylko wybrane czynniki majgce
negatywny wptyw na koncentracje.

Dlaczego koncentracja jest potrzebna w procesie uczenia sie?

Koncentracja ma wptyw na wiele obszaréw naszego zycia. Dzieki koncentracji jestesmy w stanie
kierowac¢ naszg uwage tam, gdzie jest ona potrzebna i robi¢ w danym momencie to, co jest dla nas
wazne. W zwigzku z tym koncentracja pomaga nam osiggna¢ wyznaczone cele, sprzyja wykonywaniu
okreslonych zadan, utatwia rozwigzanie probleméw oraz zrozumienie waznych zagadnien.
Umiejetnos¢ koncentracji wptywa na lepszg pamie¢, zdolnosci przestrzenne oraz logiczne myslenie.
Wszystko to jest niezwykle wazne w procesie uczenia sie i nabywania nowej wiedzy. Bez koncentracji
nie jestesmy w stanie dtuzej skupic sie na okreslonym zadaniu, co automatycznie utrudnia nam jego
wykonanie. Ponadto nauka szkolna w duzej mierze opiera sie na zapamietywaniu nowych zagadnien
— przy trudnosciach z koncentracjg jest to proces niezwykle dtugi i trudny. Nie inaczej sytuacja
wyglada podczas wykonywania zadan matematycznych oraz wszystkich éwiczen wymagajacych
logicznego myslenia. Dzieki skoncentrowaniu sie na okreslonym zadaniu, jesteSmy w stanie
wykorzystywac w petni mozliwosci naszego mdzgu, a tym samym dziata¢ sprawniej i skuteczniej.

Jak ¢wiczy¢ koncentracje?

Koncentracja to umiejetnos¢, ktéra rozwija sie w toku naszego zycia i przez caty ten czas, bez wzgledu
na wiek, mozemy jg éwiczyé. Cwiczenia stuzace koncentracji warto wiaczyé do codziennosci

i korzystac z nich regularnie. Dzieki temu wejdg nam w nawyk i nie stang sie przykrym obowigzkiem.
Pamietajmy jednak, ze ¢wiczenia te powinny by¢ zaréwno fizyczne, jak i umystowe, a takze ciekawe

i atrakcyjne.

Cwiczen na koncentracje jest mnéstwo. Najlepiej kierowaé sie indywidualnymi preferencjami,
ale takze otworzyc sie na co$ nowego. Oto kilka wybranych przeze mnie propozycji (z catego ogromu
mozliwosci):

e Uktadanie puzzli, tangramdéw, domino i klockéw.
e Zabawy z plasteling i wszelkimi masami plastycznymi.

e  Wykonywanie prac plastycznych réznymi technikami — np. malowanie farbami, na szkle,
wydzieranki z papieru kolorowego itp.

e Kolorowanie mandali lub innego typu kolorowanek.

e Szkicowanie konturéw dowolnych obserwowanych przedmiotéw, nie patrzgc na rysunek.
e Rysowanie po $ladzie, tworzenie labiryntdw, tgczenie wyznaczonych punktow.

e Zabawy z origami.

e Rozwigzywanie zagadek, rebusow.

e Porownywanie obrazkéw — wyszukiwanie réznic, podobienstw, szczegétéw, najdrobniejszych
detali.



e Zabawy stowami— m.in. tworzenie nowych wyrazéw z liter wyrazu po ich przestawieniu,
wyszukiwanie ukrytego wyrazu w innym wyrazie, uktadanie abstrakcyjnych wyrazéw.

e Odtwarzanie z pamieci uprzednio zaprezentowanego uktadu klockdw.

e Odliczanie wstecz (w zaleznosci od mozliwosci danej osoby — odliczanie od stu lub dziesieciu
wstecz).

e Whpatrywanie sie w wyznaczony punkt zwiekszajgc limit czasu.

e Stuchanie testéw czytanych przez kogos (np. korzystanie z audiobookdw) i Sledzenie tekstu.
Dodatkowo mozna opowiedzieé ustyszang historie i stworzy¢ do niej plan wydarzen.

e Granie w gry planszowe, konstrukcyjne i zrecznoSciowe.

Na co jeszcze zwrdci¢ uwage w kontekscie koncentracji?

e Zdrowa dieta — bogata w warzywa, owoce, orzechy, a takze odpowiednig ilo$¢ wody — woda
dziata energetyzujaco i pobudza procesy myslenia.

e Sen-—ma ogromny wptyw na koncentracje, gdyz kiedy jesteSmy wypoczeci duzo tatwiej
o skupienie uwagi na tym, co naprawde istotne.

e Korzystanie z aktywnosci fizycznej — ruch wyzwala energie, co korzystnie wptywa na prace
madzgu. Bez sportu nie ma mowy o koncentracji uwagi i efektywnym uczeniu sie.

e Ograniczanie wielozadaniowosci — nadmiar obowigzkdéw nie stuzy koncentracji, ale moze
doprowadzi¢ do przebodzcowania.

e Eliminowanie nadmiaru bodZzcéw z najblizszego otoczenia (zadbanie o porzadek
w najblizszym otoczeniu) — o tym, jak zadbac o odpowiednie warunki do nauki sprzyjajgce
koncentracji

e Ograniczenie ilosci czasu spedzanego przy telefonie/ tablecie/ komputerze/ telewizorze —
przede wszystkim wazne, aby zredukowac korzystanie z urzadzen elektronicznych tuz
przed snem. Telefon oraz wszelkie inne powiadomienia dochodzgce z urzadzen
elektronicznych powinny by¢ wytgczone podczas nauki, gdyz dziatajg niezwykle
rozpraszajaco.

e Czytanie ksigzek, ktore nie tylko wszechstronnie rozwija, ale takze uczy uwaznosci.

e Korzystanie z relaksacji — wypoczety umyst fatwiej i efektywniej pracuje oraz przyswaja
wiedze. Relaksacja wprowadza organizm w stan uspokojenia oraz rownowagi, zaréwno
fizycznej, jak i psychicznej. Cwiczen relaksacyjnych jest wiele — kazdy moze znalez¢ co$ dla
siebie.

e Wykonywanie éwiczer sprzyjajacych koncentracji, np. tych zaprezentowanych wyzej ©



