Jak pomoéc dziecku z deficytami w koncentracji uwagi?

Koncentracja uwagi to umigjetnos¢ skupienia sie na konkretnej
rzeczy lub czynnosci. Dzieci, ktore maja deficyty w koncentracji
uwagi czesto nie reaguja na polecenia, nie moga na dtuzej usiedzied
w jednym miejscu. Mimo prawidtowego rozwoju umystowego, maja
trudnosci z dtuzsza koncentracja uwagi i z tego powodu nie
odnosza sukcesdw w hauce.

Co mozna zrobi¢, aby pomoéc dziecku z deficytami koncentracji
uwagi?

1.

Odzywianie - dbatosC o regularne spozywanie réznorodnych
positkow oraz picie wody. Dieta ma byC¢ bogata w warzywa,
owoce, produkty petnoziarniste. Wiekszos¢ badan wskazuje na
negatywny wptyw niektérych potraw | zawartych w nich
sktadnikow, na zakidcone zachowanie dziecka z zaburzeniami
uwagi. Wsréd najczesciej wymienianych znajduja sie: cukier,
pochodne kakao, czekolada, coca-cola, stodycze, a takze
wszelkie produkty, ktdre sg sztucznie barwione i zawieraja wiele
konserwantow.

Aktywnosc fizyczna - Dzieci powinny przebywac na powietrzu,
bawic sie, cwiczyC i pokonywac naturalne przeszkody.
Najprostsza gimnastyka, zawsze przy otwartym oknie lub na
sSwiezym powietrzu, dotlenia mozg i dlatego korzystnie wptywa
na wykonywanie zadan i czynnosci wymagajacych skupienia
uwagi.

Sen - powinien byc¢ regularny sen, o statych porach. To dzieki
niemu nastepuje regeneracja sit.

Dbatos¢ o otoczenie - Podczas zajec, cwiczen, odrabiania lekcji,
wykonywania roznych czynnosci nalezy unikac na biurku lub
W innym miejscu pracy hiepotrzebnych rzeczy, ktére moga
przyczyniac sie do rozpraszania uwagi.



5. Ograniczenie bodzcow przyczyniajgcych sie do zaburzania
koncentracji, takich jak gtosna muzyka, telewizor, radio, tablet,
telefon.

6. Wiasciwe oswietlenie | optymalna temperatura.

7. Przerwy podczas zajec.

8. Czasspedzany w ciggu dnia przed ekranem komputera, tabletu
czy telefonu. Korzystanie ztych urzadzen sprawia, ze
zaczynamy by¢ mniej uwazni w czasie innych czynnosci.
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