Techniki uczenia klasy 8 18.12.2020

Temat: Cwiczenia koncentracji uwagi.

Cel glowny:
- rozw0j koncentracji uwagi uczniow.

Cele szczegolowe:

Uczen:

- wyjasnia, czym jest koncentracja uwagi,

- wyjasnia, czym jest multitasking i dystraktory, wymienia kilka przyktadow,

- wyjasnia, czym jest mindfulness oraz na czym polegaja ¢wiczenia,

- ¢wiczy koncentracje uwagi oraz wykorzystuje na miar¢ swoich mozliwosci zdobyta wiedze
w codziennych sytuacjach.

Drogi Uczniu!

Dzisiaj bardziej szczegolowo omowimy koncentracj¢e uwagi. Czym ona jest, jak dziala,
do czego jest nam potrzebna, ale przede wszystkim, po co i jak ja ¢wiczyé. Zapraszam
do zapoznania si¢ z przygotowanym materialem.

1.Koncentracja uwagi

Koncentracja to umiejetnos¢ skupiania 1 utrzymywania uwagi na $cisle okreslonych
zadaniach. Jest konieczna podczas wszelkiego rodzaju §wiadomych dzialan. Umiejetnos¢ ta
rozwija si¢ stopniowo w toku zycia czlowieka: u matych dzieci wystepuje uwaga mimowolna
(czyli przyciagana bez ich woli przez np. poruszajacy si¢ przedmiot czy glosny dzwigk),
natomiast tzw. uwaga kierowana rozwija si¢ pdzniej (od ok. 3 roku zycia przez wiek
przedszkolny 1 wczesnoszkolny). Dzieki niej jesteSmy w stanie kierowaé nasza uwaga,
dostrzegac 1 robi¢ to, co jest dla nas wazne w danym momencie.

Nastoletni mézg przypomina plac budowy: znika wiele starych (nieuzywanych)
potaczen nerwowych, a nowe, jeszcze nie wszystkie, si¢ pojawity. Mozemy przyjac, ze mozg
15-latka jest dojrzaly w okoto 80%.

Kora przedczotowa, ktéra jestem ,szefem” naszego moézgu, ciggle si¢ rozwija.
Pozostanie nie catkowicie dojrzata do okoto 20 roku zycia. Dlatego zdarzaja si¢ sytuacje, w
ktorych masz trudno$ci z koncentracja, zapamig¢tywaniem, podejmowaniu decyzji i
konsekwencja w dziataniu. Jesli do tego si¢ nie wysypiasz lub czgsto odczuwasz stres, Twoj
mozg pracuje duzo gorzej, niz bys chcial.

Do czego jej potrzebujemy?

Funkcja koncentracji jest wykonanie okreslonego zadania, osiggnigcie celu,
rozwigzanie problemu czy zrozumienie waznego zagadnienia. Co za tym idzie, wysoka
umiejetnos¢ koncentrowania uwagi wiaze si¢ z lepszg pamigcia, zdolnosciami przestrzennymi
oraz logicznym mys$leniem.

2. Multitasking i dystraktory



Multitasking czyli wielozadaniowo$¢, ktora polega na robieniu dwoch lub wigcej
rzeczy naraz (np. odrabiasz lekcje 1 rownocze$nie ogladasz telewizje, sprawdzasz od czasu do
czasu wpisy na Facebooku, podjadasz chipsy, a w tle gra muzyka). Podzielno$¢ uwagi to
Twoj wrog, bo uwagi si¢ nie podziela, uwagg si¢ skupia.

Co si¢ dzieje, gdy Twoj mozg wceiaz przelacza si¢ z jednej czynnosci na druga?

- pracujesz wolniej, zawieszasz si¢ (jak komputer, ktéry ma zbyt duzo uruchomionych
programow),

- spada Twoja koncentracja, zdolno$¢ zapamigtywania i odtwarzania informacji,

- robisz wiecej btedow,

- ro$nie Twoj poziom stresu.

Dystraktory to czynniki rozpraszajace uwage i przeszkadzajace w skupieniu. Inne ich nazwy
to rozpraszacze, zaktocacze.

Sa to na przyktad:

- Internet — sprawdzanie wiadomosci, surfowanie,

- zewngtrzne powiadomienia — SMSY, e-maile, powiadomienia z portali spotecznosciowych,

- niezatatwione sprawy — przypominanie sobie, ze co$ trzeba zrobi¢, myslenie o tym, co jutro,
- inni ludzie — zagladajacy do pokoju rodzice, znajomi wpadajacy na chwilg, nieplanowane
spotkania poza domem,

- hatasy — odglosy dobiegajace z innej czesci domu, mieszkania, z ulicy,

- gtod lub pragnienie,

- zle samopoczucie — zmgczenie, niewyspanie, bol glowy,

- perfekcjonizm — poczucie, ze zadanie nigdy nie jest nalezycie wykonane, potrzeba ciggltego
poprawiania, zmieniania; niezabieranie si¢ do pracy, bo materiaty sg nickompletne.

Dystraktory to tak naprawde wymowka, zeby przerwaé pracg lub w ogdle si¢ do niej nie
zabiera¢. Swiadcza czesto o niskiej motywacji, ale bywaja tez objawem glebszych probleméw
(np. leku przed niepowodzeniem).

Co mozesz zrobic¢?

- usun wszystkie rozpraszacze, zanim usiadziesz do pracy,

- uprzatnij biurko 1 naszykuj potrzebne materiaty,

- wybierz jedno zadanie 1 wykonaj je od poczatku do konca,

- podziel zadanie na mniejsze czgsci 1 rob przerwy pomig¢dzy nimi,

- powie$ na drzwiach pokoju kartke z napisem ,,Prosz¢ nie przeszkadzaé. Ucze si¢.”
- jesli styszysz odglosy dobiegajace z ulicy lub od sasiadoéw, zat6z stuchawki.

3. Umiejetnosé, ktorg mozna ¢wiczy¢

Koncentracja to umiejetno$¢ skupienia uwagi, skierowania jej na okre$lony bodziec i
utrzymywanie jej w czasie. Nastepuje ona pod wplywem $wiadomego 1 ukierunkowanego
dziatania cztowieka. Oznacza to, ze umiejetnos¢ koncentracji daje si¢ trenowac i1 usprawniac,
czyli mozna nauczyc¢ si¢ ,,kierowac” swoja uwaga przez odpowiednie ¢wiczenia. Warto takie
¢wiczenia wples¢ w rytm dnia codziennego i powtarza¢ je w miar¢ regularnie. Zadania
powinny by¢ ciekawe i urozmaicone. Moga mie¢ charakter zardwno ¢wiczen fizycznych, jak i
umystowych.


https://dziecisawazne.pl/10-prostych-zabaw-rozwijajacych-koncentracje-uwagi/

Aktywnos$ci wymagajace logicznego myslenia 1 zapamigtywania (puzzle, krzyzéwki, sudoku
scrabble, memory, gra w skojarzenia, odnajdywanie rdéznic na obrazkach) sprzyjaja
umacnianiu koncentracji uwagi.

Mindfulness to inaczej trening uwaznosci, ktory rowniez rozwija koncentracje¢. Polega na
wykonywaniu ¢wiczen, ktdre kierujg naszg uwagg na tu i teraz. Dzigki skupieniu si¢ na chwili
obecnej, wytaczamy myslenie o przesztosci 1 przysztosci (np. zamartwianie si¢, wyobrazanie
sobie, co moze si¢ wydarzy¢, obwinianie si¢ za popetnione btedy). Umyst staje si¢ spokojny,
a emocje wyciszone.

Trening uwazno$ci moga stosowaé osoby w kazdym wieku. Pomaga opanowac Igk, stres czy
depresj¢. Przywraca rownowagg emocjonalng i odpreza.

Praktyka mindfulness polepsza pamig¢, usprawnia myslenie i wspomaga koncentracje.
Mozesz przerobi¢ wiecej materiatu w krotszym czasie i z lepszym efektem.

Cwiczen mindfulness jest wiele. Uwazno$é mozna éwiczyé na wszystkim: z uwaga ogladaé
obraz, stucha¢ odglosow z ulicy, pi¢ herbate, sprzata¢ pokoj, jecha¢ rowerem. Chodzi o to,
aby wszystkie zmysty skupity si¢ na jednej czynnosci.

4. Poéwiczmy nasza koncentracje!

Zapraszam Ci¢ do wykonania ponizszych ¢wiczen:

1. Narysuj w powietrzu lewga a nastgpnie prawa reka najszybciej jak potrafisz:

e gwiazde
e choinke
e krzesto
o stot

o stonce

2. Narysuj znak nieskonczonosci najpierw jedna, pozniej druga reka a nastepnie splecionymi
dlonmi.

3. Napisz swoje imi¢ i nazwisko od tytu do przodu.
4. Zapamigtaj nastepujgce wyrazy korzystajac z metody skojarzen. Masz na to 1 minute.

balwan
gwiazdka
lalka
pitka
otowek
butelka
rower

NookrwbdPE

A teraz powtdrz wyrazy w kolejnos$ci od pierwszego, a nastgpnie zaczynajac od ostatniego.

Maja Pussak - psycholog szkolny



