KONCENTRACIA

Co warto wiedzie¢ o koncentracji uwagi

® Koncentracja to umiejetnos¢, ktérg kazdy moze opanowac. Przydaje sie we

wszystkich dziedzinach zycia.

® Jest wyzsza, gdy dana czynnosé/zadanie wydaje nam sie interesujgce. Spada,

gdy postrzegamy je jako trudne lub nieciekawe.

® Nie da sie by¢ ciggle skoncentrowanym. Mdzg/umyst potrzebuje regularnych

przerw, aby zregenerowac sie i przygotowac do kolejnego zadania.

® Koniecznos$¢ utrzymania uwagi na kilku czynnosciach negatywnie wptywa na

koncentracje. Za to skupianie sie na jednej rzeczy na raz jg poprawia.

Stwierdzenie

Jesli dziecko sie stara, z fatwoscia
skupia sie na wszystkich przedmiotach.

Mozna utrzymac wysoka koncentracje
Wykonujac kilka czynnosci jednoczesnie.

Jesli dziecko nie moze sie skupié, na pewno
ma jakie$ zaburzenia.

Im mniej bodzcéw zewnetrznych, tym
lepiej funkcjonuje mozg.

Po przyjsciu ze szkoty dziecko musi
najpierw odrobi¢ wszystkie lekcje.

Prawda czy fatsz?

Fatsz. Nauka przedmiotéw, ktdre sg
Nudne lub trudne, wymaga wiekszego
wysitku, co negatywnie wptywa na
koncentracje.

Fatsz. Wielozadaniowos¢ nie sprzyja
koncentracji. Zbyt wiele bodzcéw
rozprasza uwage.

Fatsz. Moze to swiadczy¢ o zmeczeniu,
znudzeniu, niskiej motywacji, leku przed
porazka, zbyt duzej ilosci bodzcow, itp.

Prawda. Mdzg lubi spokdj i porzadek.
spokojne i uporzgdkowane otoczenie
pozytywnie wptywa na zdolnos¢
koncentracji.

Fatsz. Dziecko powinno najpierw
odpoczgyé, najlepiej wykonujac

ulubione czynnosci, a takze poruszac sie,
Najlepiej na powietrzu ( np. i$¢ na spacer,
Pogra¢ w pitke ). Nalezy zadba¢ o rowno-
wage miedzy wysitkiem umystowym,

a odpoczynkiem.



Uzywanie telefonu lub tabletu
w godzinach wieczornych jest
szkodliwe.

Dieta ma wptyw na funkcjonowanie
mozgu i uczenie sie.

Prawda. Monitory emitujg niebieskie
Swiatto ,ktore zaktéca sen. W efekcie
Trudniej sie jest skupi¢, uczyé.

Prawda. Zdrowa, zbilansowana dieta,
bogata w kwasy omega-3 , zasila mdzg

| pozytywnie wptywa na procesy myslowe
oraz poprawia koncentracje.

Dieta bogata w cukier spowalnia procesy
myslowe, a takze prowadzi do
nadpobudliwosci.



