KONCENTRACJA UWAGI

Przyktadowe ¢wiczenia wspomagajace koncentracje uwag, ktore moze wykona¢ z dzieckiem
rodzic/opiekun to:

e LAMPA, NOS, PODLOGA — méwimy podane stowa i pokazujemy je reka (prosimy aby
dziecko pokazywato z nami), potem prowadzacy zabawe co innego mowi, co innego pokazuj
(prosimy dziecko aby pokazywato tylko to co mowimy);

e CZYTANIE OPOWIADANIA — dorosty czyta opowiadanie lub bajke, a dziecko ma za zadanie
reagowac na sygnaty (np. umoéwione stowo ,,rycerz”) klasnieciem;

o WYSTUKIWANIE RYTMU — dziecko ma za zadanie wystucha¢ rytmu zademonstrowanego
przez osobe dorosty (np. za pomoca cymbalkéw, bebenka lub klasnigciami), a nastgpnie
wystukac go samodzielnie;

o DRUKARKA - rysujemy na plecach dziecka figury geometryczne, proste obrazki, dziecko ma
za zadanie odgadnaé rysunek lub narysowa¢ odpowiedz na kartce; SZCZEGOLY —
wyszukiwanie szczegotow na rysunkach lub réznic migdzy ilustracjami; LABIRYNTY;

e PLAN WYDARZEN - stuchanie tekstu czytanego glo$no przez osobe dorosta, po czym -
opowiadanie tresci lub uktadanie planu wydarzen;

e GLUCHY TELEFON;

e GRY PLANSZOWE I UKLADANKI — np. puzzle, bierki, mozaika, Memo, itp.

Gry i zabawy dajg wspanialag mozliwo$¢ poprawy umiejetnosci koncentracji u dziecka. Kazda zabawa
rozwija wytrwatos¢ dziecka, o ile stosuje si¢ ono do regut i nie rezygnuje przedwczesnie. Moze to by¢
zaréwno gra towarzyska (np. chinczyk), jak i konstrukcyjna (klocki lego). Zadbajmy, by zabawa nie
byta zbyt trudna i nie trwata zbyt dtugo.

Podczas zabawy dziecko moze sie nauczy¢:

» czekania na swoja kolejke (kontrolowania zachowan impulsywnych i czekania na zaspokojenie
potrzeby);
* obserwacji przebiegu gry i dostosowywania do niego swojego postepowania;
» wytrwatoS$ci tzn. dotrwania az do zakonczenia gry, nawet wtedy, gdy jej przebieg nie jest dla dziecka
pomysiny;
» radzenie sobie z frustracjami;
* dostosowywania si¢ do obowiazujacych regut gry.

Ponizej przyktadowe zabawy do wykorzystania w domu. rozwijajace pamieé i poszczegdlne
cechy uwagi u dzieci. * zakres uwagi (pojemno$¢); ¢ natezenie (glebia, wnikliwo$é); ¢ podzielnosé

(jednoczesne skupianie sie na kilku obiektach); ¢ przerzutno$é¢ (zmiana dzialania); ¢ koncentracja
(trwalo$¢, czas skupiania uwagi);

Jak wygladam? Dziecko i dorosty siadajg plecami do siebie. Teraz kolejno, raz jedna osoba, raz druga,
opisuje najdoktadniej, jak jest ubrana osoba siedzaca za plecami (np. jaki ma kolor bluzki, jaki wzor jest
na jej swetrze). Potem odwracajg si¢ 1 sprawdzaja, jak im poszto. (¢wiczenie doskonali
spostrzegawczo$¢ — warunek niezbedny dla koncentracji uwagi).

Gabinet luster Jedna osoba wychodzi z pokoju. Reszta wybiera ,,lidera”, ktéry bedzie dyktowat bardzo
dyskretnie gesty iruchy, ktore cata reszta musi powtarza¢. Zadaniem osoby wybrane;j jest odgadniecie,
kto jest liderem. (zabawa ksztalci spostrzegawczo$¢, panowanie nad emocjami).

Salatka owocowa Dzieci/ dorosli dzielg si¢ na grupy: jabiko, banan, kiwi, gruszka. Na sygnat osoby
prowadzgcej te same owoce zamieniajg si¢ miejscami. Nikt nie moze pozosta¢ na ,,starym miejscu.
(spostrzegawczo$¢ i refleks, a tym samym wzmacnianie koncentracji).



Moje cialo Nazywamy szybko i wskazujemy na sobie czgsci ciata. Dziecko ma je wskazywac na sobie.
Dla zmylenia, co jaki$ czas wskazujemy cze$¢ ciala inng niz wymieniamy — zadaniem dziecka jest
wskazywac prawidlowo na podstawie ustyszanej instrukcji stownej. (koncentracja).

Kla$nij, gdy... Wymieniamy ciag stow. Na ustalone wcze$niej stowo lub grupe stow dziecko ma
klasngé¢ np. na stowo: lampa. Mozemy tez przypisa¢ szeregowi stow okre§lone dziatania, np.: lampa —
klasnigcie, stot — tupniecie itd. (rozwijanie pojemnosci i koncentracji).

Kot w worku Dziecko losuje przedmioty z worka. Nie wyciagaja ich tylko opisuje ich wyglad. Pozostali
muszg odgadnaé, o czym jest mowa. (¢wiczenie natgzenia uwagi przez dziecko losujace, koncentracji i
trwato$ci u odgadujacych).

Co to za przedmiot Zastaniamy dziecku oczy i dajemy mu do rak dowolny przedmiot, prosty w
ksztatcie, np. lyzeczkg. Dziecko poznaje ksztalt przedmiotu przez dotyk. Nastepnie zabieramy
przedmiot, odstaniamy dziecku oczy i polecamy narysowac to, co trzymalo w rekach. Po wykonaniu
rysunku pokazujemy dziecku przedmiot. (przerzutnos¢ uwagi).

Co sie zmienilo Rozkladamy przed dzieckiem, w jednej linii, kilka przedmiotow. Dajemy mu chwile
na doktadne przyjrzenie si¢ kolejnosci ich ulozenia. Nastgpnie zastaniamy dziecku oczy i zabieramy
jaki§ przedmiot. Zadaniem dziecka bedzie odgadnigcie, ktory przedmiot zostal zabrany. Liczba
przedmiotow wykorzystanych w zabawie bedzie uzalezniona od wieku i rozwoju dziecka. Zaczynamy
od 3-4, stopniowo zwickszajac ich liczbe. Inny wariant zabawy to zamiana miejsc ulozenia
przedmiotow, dotozenie przedmiotu. (¢wiczenie trwato$ci pamieci, koncentracji).

Co widziale$ Pokazujemy dziecku ilustracje i prosimy aby przez 30sekund uwaznie jej sie przygladato.
Nastepnie zabieramy rysunek i prosimy o odpowiedzenie na rézne pytania dotyczace tego co
znajdowalo si¢ na obrazku. (ksztatcenie trwatosci pamieci, koncentracji).

Co styszales Czytamy /opowiadamy dziecku krotka historyjke i prosimy o uwazne przystuchiwanie sig,
np.: ,,Dzieci zbudowaty zamek z piasku, zrobity mu dwie bramy, trzy wieze, na jednej z nich powiewata
choragiew w kolorze biatym i czerwonym. Byt pigkny stoneczny letni dzien. Dzieci $miaty sig, bawity
foremkami, wiaderkami i topatkami, lepity kule z piasku. W potudnie mama zawotata je na obiad. Po
deserze, gdy dzieci wrocity do piaskownicy zobaczyly, ze potowa zamku jest zburzona. Bardzo si¢ tym
zmartwily i postanowily szybko odbudowaé¢ zamek”. Po wyshluchaniu catego opowiadania prosimy
dziecko o odpowiedzenie na kilka pytan. (rozwijanie pojemnosci, trwatoSci i koncentracji uwagi).
Wyeczaruj z kétek Uczestnicy dostajg kartki z narysowanymi kotkami. Zadanie polega na narysowaniu
jak najwickszej liczby obrazkéw z wykorzystaniem pojedynczych kotek (na czas — konczymy
rysowanie, gdy pierwsza osoba zakonczy zadanie). Potem omawiamy obrazki.

Czarna kropka Dziecko rysuje na kartce czarng kropke o $rednicy 2-3 ¢m a nastgpnie wpatruje sie¢ w
swietlistg aureole, ktora wkrotce pojawi si¢ wokot ciemnego punktu. Stopniowo wydtuzamy dziecku
czas koncentracji na rysunku. Dziecko w wieku przedszkolnym utrzymuje skupienie maksymalnie ok.
30 sekund.

Tik — tak Rodzic prosi, by dzieci przez okreslony czas (rozpoczynamy od 10 sekund) $ledzily ruch
wskazowki sekundnika. (koncentracja).

Bile - wizualizacja Rodzic mowi powoli, a dziecko w wyobrazni tworzy obraz: Wyobraz sobie z6ttg
bile... Po jej lewej stronie umies$¢ niebieska, a po prawej czerwona... Miedzy z6tta a niebieskg umies¢
fioletowa... Na prawo od czerwonej pomaranczowsd... Zadaniem dziecka jest odtworzenie kolejnosci
bil od lewej 1 od prawej strony. Zamiast bil mozna zapamigtywac przedmioty tatwe do zwizualizowania,
np. gitara, dzbanek, kon, samochdd, lalka i inne. Zacznijmy od 4-5 elementow 1 jesli ¢wiczenie okaze
si¢ fatwe, dopiero zwigkszajmy ilos¢ bil badz przedmiotow. W uproszczonej wersji podajemy powoli
elementy (bile, przedmioty) w kolejnosci od lewej lub prawej strony, od gory lub od dotu. Wazne, zeby
nie zacza¢ od zbyt trudnego zadania, gdyz tatwo w ten sposob zniecheci¢ dziecko do pracy. (rozwijanie
pojemnosci pamigci 1 koncentracji uwagi).



Mucha Rysujemy kwadrat sktadajgcy si¢ z 9 pol. Mucha bedzie rozpoczynata podroz ze srodkowego
kwadratu. Moéwimy powoli gdzie kieruje si¢ mucha, a zadaniem dziecka jest $ledzenie jej ruchu w
polach kwadratu i zareagowanie, kiedy wyjdzie poza jego granice. Przyktadowa trasa muchy moze
wyglada¢ nastepujaco: Mucha idzie w lewo... mucha idzie w doét... mucha idzie w prawo... mucha
idzie w gore... mucha idzie w prawo... mucha idzie w gore... mucha idzie w lewo... mucha idzie w
lewo... mucha idzie w gore. WYSZELA! Jesli dzieci nie majg problemu z wykonywaniem ¢wiczenia
kiedy patrza na kwadrat, mogg nastepnie $ledzi¢ ruchy muchy w pamieci — z zamknigtymi oczami.
(¢wiczenie koncentracji uwagi).

Rymowanki i rysowane wierszyki Nauka krotkich rymowanych wierszykow, wyliczanek, rowniez z
wprowadzaniem towarzyszacych temu gestow. Rysowanie na podstawie shuchanego wierszyka.
(koncentracja, pamigc¢).

Rysowane wzory Dziecko siedzi na podtodze. Zamyka oczy. Druga osoba rysuje mu na plecach np.
domek, stonce, kwiat itp. Nastgpnie pytamy je, co zostalo narysowane. Jesli dziecko nie potrafi
odpowiedzie¢ na pytanie - czynno$¢ powtarzamy. (¢wiczenie koncentracji uwagi).

Mandala Prowadzacy prosi dziecko, by wpatrywalo si¢ przez dwie — cztery minuty w $rodek mandali,
co poprawi koncentracj¢ i samopoczucie. Zdolnos¢ koncentracji poprawia tez kolorowanie mandali.
Praca ta daje dzieciom duzo radosci, jest czym$ wigcej niz malowaniem jeszcze jednej kolorowanki.
Dzieci, pracujac, osiagaja skupienie i spokdj. Najlepiej rozpoczaé prace z mandalg od brzegdéw kota i
potem kierowac si¢ do jej srodka.

Pociag wyrazowy ,Jad¢ na wycieczke pociagiem i w mojej walizce mam...” Kazda osoba powtarza
opowiedziang juz histori¢ i dodaje co$ od siebie. Najlepiej wyrazy z liczebnikami np. cztery rowery,
trzy pchty itp. lub przymiotniki np. wesote misie, rézowe zyrafy. (zabawa rozwija pojemno$¢ uwagi)
Sekwencje Zapamietywanie kolejnosci podawanych cyfr, wyrazow, zadan. Zabawa w ,,gtuchy telefon”.
(¢wiczenie pojemno$ci pamigci, wzmacnianie koncentracji).

Dzwieki z otoczenia Dziecko zamyka oczy. Dajemy polecenie, aby skoncentrowato si¢ na
dochodzacych dzwigkach z otoczenia. Dajemy mu czas na wstuchanie si¢. Nastgpnie pytamy, co
styszato, jaki dzwigk przypadl mu do gustu, co go draznito. Jaki jest najblizszy dzwigk, ktory styszysz?
Jaki jest najglosniejszy? Jaki najcichszy? Jaki najdalszy? Inny wariant — w ustalonej kolejnosci
wytwarzamy rézne dzwigki. Dziecko ma zapamigta¢ i poda¢ w kolejnosci co styszato. (pamigc,
koncentracja).

O czym mowie Uktadamy przed dzieckiem obrazki z przedmiotami codziennego uzytku oraz z
otoczenia znanego dziecku. Nastepnie oddalamy si¢ od niego i szeptem opowiadamy o danym
przedmiocie. Zadaniem dziecka jest unies$¢ do gory ten obrazek, o ktérym mu opowiadamy. (rozwijanie
natezenia uwagi, koncentracji).

Od kogo pitka? Dzieci podaja sobie pitke. Kolejne osoby musza si¢ przedstawi¢ i wymieni¢ kolejno
kto od kogo dostat pitke wczesniej ... np. Mam na imi¢ Ania i dostatam pitke od Zosi, ktora dostata
pitke od Krzysia, ktory dostat pitke od...... itd. Kolejne osoby wymieniaja coraz wiecej 0sob.
(pojemnos¢ uwagi, koncentracja).

Pitka w prawo, pitka w lewo Dzieci/ doro$li podaja sobie pitke w kole przy muzyce. Na cisze w muzyce
lub okreslony sygnat pitka zmienia kierunek ruchu zgodnie z poleceniem rodzica np. pitka w prawo,
pitka w lewo.(koncentracja).

Przekorne dzieci Zadaniem dzieci jest wykonywanie przeciwnych ruchéw do tych ktore prezentuje
nauczyciel np. rodzic robi dwa kroki w lewo- dzieci dwa kroki w prawo; rodzic podskakuje- dzieci
kucajg itp. (koncentracja).

Klasnij, tupnij... Rodzic wraz z dzie¢mi przyporzadkowuje wybranym znakom (np. figury
geometryczne, kolory, owoce itp.) okreslony ruch. Nastepnie uktada z nich wzor, wskazuje kolejne
znaki a dzieci pokazuja odpowiadajgcy im ruch. (pojemnos$¢ uwagi, koncentracja).



. Tancowala igla z nitka” Dziecko otrzymujg emblematy igty i nitki. Rodzic recytuje wiersz. Zadaniem
dziecka jest podniesienie emblematu w momencie ustyszenia jego nazwy w wierszu. (koncentracja).
Nawlekamy Dziecko nawlekaja kolorowe koteczka na sznurek wg. wzoru zawieszonego na tablicy. W
momencie gdy ustysza muzyke zostawia t¢ czynno$¢ i powtarzaja ruchy za rodzicem- wyklaskuja rytm
piosenki. Na przerwe¢ w muzyce wraca do nawlekania koteczek wg wzoru itd. (przerzutno$¢ uwagi)
Postawa Dziecko chodzi po pokoju przy muzyce. Na umowiony sygnat, np. pauza w muzyce, rodzic
pokazuje kartke z narysowanym schematycznie ludzikiem w okreslonej pozycji. Zadaniem dziecka jest
stang¢ identycznie jak na obrazku. (przerzutnos¢ uwagi, koncentracja).

Ja stolik Osoba prowadzaca wybiera dziecko, ktore ,,zamienia si¢” w np. stolik. Pozostate osoby zadaja
mu kolejno pytania dotyczace jego cech. Np. Czy jestes maty ?Jakiego jestes koloru?. Wybrane dziecko
odpowiada na pytanie np. Ja stolik jestem duzy. Kolejne 0soby zadaja pytania a wybrane dziecko
powtarza wszystkie poprzednie odpowiedzi zaczynajac od tej ktéra byta pierwsza np. ja stolik, jestem
duzy, jestem koloru zielonego, stoj¢ w pokoju, ...itd. (pojemnos¢ uwagi, koncentracja).

Bystre oczko WERSJA 1- Rodzic prezentuje dzieciom okreslony wzor- ksztatty, kolory, zwierzgta itp.
Zadaniem dziecka jest zapamigta¢ kolejno$¢ znakow we wzorze a nastgpnie odtworzy¢ wzor z pamieci
na kartce. WERSJA 2- Rodzic prezentuje dzieciom okreslony wzér. Dziecko ma przed sobg kilka
podobnych wzorow, w tym jeden wlasciwy. Zadaniem dziecka jest odnalezienie wzoru prezentowanego
przez rodzica. (koncentracja).

Narysuj to co widziale§ WERSJA 1- Rodzic pokazuje dziecku obrazek, nastgpnie zastania go.
Zadaniem dziecka jest zapamigtanie jak najwiecej szczegotow z obrazka i namalowanie ich na swojej
kartce. WERSJA 2- Rodzic czyta dziecku kilka stow, nastepnie dziecko rysuje ustyszane stowa na
kartce. (pojemnos$¢ uwagi, koncentracja).

Szlaczki Dziecko z rodzicem bawig si¢ kartka (A5)- poruszajg nig i chwytaja w okre$lony sposéb. Na
koniec skladajg kartke 2 razy na pot- tak aby po jej roztozeniu kartka byta podzielona na 4 prostokaty.
Nastepnie wedtug instrukcji rodzica np. w prawym gornym rogu rysujemy kropke... podobnie z reszta
prostokatow.

Rodzic zaczyna rysowaé okreslony wzor w dowolnym prostokacie. Dziecko powtarza za rodzicem. Po
narysowaniu wszystkich wzoréw, wracamy do poprzednich i rysujemy juz na gotowym wzorze.
(koncentracja).

Plama Dziecko rysuje dowolne ksztalty oburacz na duzej kartce papieru, w tle muzyka. Nastepnie
rodzic recytuje wiersz. Dzieci obrysowuja wybrany ksztalt na kartce. Kolejno dorysowujg do tego
ksztattu uszy, oczy i ogon. (koncentracja) ,,Plama” Co za plama, co za plama ! To jest plama
niestychana ! Jak jej dorysujemy uszy, Zaraz sama si¢ poruszy. Jak jej dorysujemy oczy, zaraz z kartki
mi wyskoczy. Jak jej dorysuje ogon pdjdzie za mng lub za tobg. O! Juz idzie! Parska, chrzaka i na plamg
nie wyglada... Uciec ? Nie ! Tym si¢ nie splami¢ ! Ale si¢ poskarze mami¢ ! Na to mowi moja mama
Bac¢ si¢ plamy ? Co za Plama !.
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