Czym jest koncentracja?

Koncentracja to zjawisko polegajgce na skupieniu uwagi i skierowaniu jej na okreslony
przedmiot, zagadnienie, wydarzenie, sytuacj¢ czy zjawisko. Jest to kluczowy czynnik, ktéry umozliwia
efektywne wykonanie jakiej§ pracy — zardwno umystowej, jak i1 fizycznej. Im wyzszy poziom
koncentracji, tym wigksza efektywno$¢. Dlatego koncentracja jest tak wazna. Umiejetno$¢ skupienia si¢
na jednym zadaniu i wykonywanie go, az do jego ukonczenia, to jedna z najistotniejszych cech sukcesu
kazdego czlowieka. Nalezy pamigtaé, ze dziecko 2-3 letnie moze skoncentrowaé uwage na 5-10 minut;
dziecko 5-6 letnie — 15-20 minut, dziecko 7-8 letnie — 25-30 minut. W przypadku trudno$ci
w koncentracji uwagi wazne jest, zeby dziecko konczylo napoczetg dziatalno$¢, czasem moze to byc
Z pomocg rodzicoOw.

Utrzymywaniu dlugotrwatego skupienia sprzyjaja:

e pozytywne nastawienie — moze by¢ budowane przez autosugestie lub sugestie podawane
przez osoby znaczace, np.:
- mam/masz wiele mocnych stron,
- jestem/jestes w porzadku,
- moje/Twoje osiggnigcia i cele sg dla mnie/ciebie warto$cia,
- to, czego si¢ ucz¢/uczysz, moze mi si¢ kiedys przydac,
- chwilowe trudnos$ci nie odbierajag mnie/tobie szans na przyszly sukces.
e wlasciwa organizacja pracy:
- powinno si¢ przeplata¢ zadania z r6znych przedmiotdw,
- podczas odrabiania lekcji na biurku powinny by¢ tylko te przedmioty, ktére sa potrzebne
do okreslonej lekcji.
o wlasciwa ergonomia miejsca pracy — czego potrzebuje dziecko:
- dobrze przewietrzony pokdj,
- wygodne ubranie,
- nie moze przeszkadza¢ mtodsze, czy starsze rodzenstwo,
- bezwzglednie wylaczone radio, telewizor, komputer,

- opanowanie hatasow domowych na tyle, na ile jest to mozliwe.

Wryksztalcenie nawyku koncentracji:

o ustal stale godziny pracy umystowe;j i przestrzegaj ich,
e planujac regularne godziny pracy, nie wchodz w kolizj¢ ze zdrowym rozsadkiem,

e po okreslonym czasie intenSywnej pracy — przerwa spedzona przyjemnie.

Zrodto: Internet



