Propozycja IX

W rozmowach ze mng méwicie o Waszych trudnosciach z koncentracja, nie dziwie sie,
sytuacja, w ktérej sie teraz wszyscy znajdujemy nie sprzyja skupieniu i nauce. Dlatego
pomoge Wam rédwniez w tym obszarze.

Moge Was prosic o uwage? - wiasnie dzieki temu pytaniu sprébowatam zogniskowaé Waszg
uwage na tym, co chciatabym opowiedzieé. Z punkty neurobiologicznego, zwracanie uwagi
prowadzi do wzrostu aktywnosci w odpowiednich obszarach mézgu, co sprawia, ze dana
informacja zostaje zapamietana. Uwaga jest waznym pomostem w procesach pamieciowych.

Koncentracja - dlaczego warto jg rozwijac?

Koncentracja to zdolno$¢ mdézgu do skupiania uwagi na jednej wykonywanej rzeczy.
Zdolnos¢ do koncentracji uwagi pomaga nam stac sie lepszym uczniem czy tez pracownikiem,
poniewaz dzieki tej umiejetnosci jestesmy w stanie lepiej wykonywac zadania, dostrzegamy
wiecej szczegotéw oraz lepiej zapamietujemy i rozumiemy materiat, na ktérym skupiamy
swojg uwage. Zdolnos$¢ do dobrej koncentracji uwagi pomaga nam tez nie ulegaé czynnikom
rozpraszajgcym, dzieki czemu jestesmy w stanie wykonac zadanie w sposdb bardziej rzetelny.
Dziatanie to moze nastgpi¢ spontanicznie, ale moze tez by¢ wynikiem $wiadomego
postepowania. Jak zatem nietrudno sie domysli¢, kazdy moze nauczy¢ sie ,sterowaé” swojg
uwaga, poprzez regularne wykonywanie odpowiednich éwiczen koncentracji.

Dlaczego sie dekoncentrujemy?

Powody, dla ktérych nasza uwaga ucieka w zupetnie inng strone, sg rézne. Mozemy
poswiecié jednej rzeczy nie wiecej niz kilkanascie minut catkowitej uwagi. Po tym czasie nasz
madzg naturalnie domaga sie przerwy. Sekret w tym, abysmy po tej przerwie powrécili do
omawianego tematu z takg samg werwa. Jezeli nie potrafimy tego zrobi¢, wéwczas mozemy
uznaé, ze cierpimy na problemy z koncentracjg. Do przyczyn nalezg:

e rozpraszacze — powiadomienia w mediach spotecznosciowych, telefony, SMS-y lub
niespodziewane wizyty,

¢ nieporzadek w otoczeniu — mdzg nie moze skupié sie na jednej rzeczy, zbyt wiele
przedmiotdw z otoczenia konkuruje o jego uwage,

¢ nadmiar obowigzkéw lub brak planu — wykonujgc jedno zadanie, caty czas myslimy
o kolejnym,

e pospiech — czesta przyczyna bteddw,
e robienie wszystkiego naraz — w efekcie czego nic nie jest dobrze zrobione,
e silne emocje — stres, szczescie, podniecenie itp.,

o , ktére utrudniajg
koncentracje umystu,

o gidd lub przejedzenie.



To najpopularniejsze powody, dla ktérych nie wykorzystujemy petnej zdolnosci do
koncentrowania sie. Czasami wystarczy zlikwidowaé przyczyne, czyli zwalczy¢ problem
u zrédta, aby zaobserwowal znaczacg poprawe koncentracji. Mimo wszystko zalecamy
¢wiczenia — efekty sg widoczne nawet po kilku dniach.

Koncentracja — jak poprawic? To proste!

Sposobdéw na polepszenie koncentracji jest bez liku. Najlepiej bytoby korzystaé z nich
wszystkich albo chociaz wszystkie z nich wyprobowac. Ponizej opisuje metody, dzieki ktorym
w mozgu zachodzi poprawa pamieci i koncentracji jednoczesnie. Techniki podzielitam na trzy
kategorie, zwigzane odpowiednio z dietg i trybem zycia, otoczeniem oraz przygotowaniem. Do
tego opisatam najskuteczniejsze ¢wiczenia na polepszenie zdolnosci intelektualnych.

Jak poprawic koncentracje?

Dieta i sport

Podstawg dla polepszenia koncentracji jest wprowadzenie do diety produktow
usprawniajgcych prace mozgu. Sg to kwasy omega-3, ktére mozna znalezé w orzechach
wtoskich i rybach. Korzystnie dziatajg réwniez produkty petnoziarniste, bogate w witaminy
z grupy B, ktdre kontrolujg prace uktadu nerwowego. Zaleca sie spozywanie gorzkiej
czekolady, sprzyjajacej produkcji endorfin, i majgcej dziatanie stymulujace, a to za sprawg
zawartosci kakao i pobudzajgcej teaniny. Dobrym pomystem jest rdwniez picie zielonej
herbaty lub yerba mate.

Ruch i sen —bez nich nie ma mowy o skoncentrowaniu sie. Aktywnos¢ fizyczna redukuje
napiecie w ciele, pozwala odczuwaé wieksze zadowolenie, a do tego dotlenia mdzg. Juz krotka
seria ¢wiczen aerobowych sprawia, ze koncentracja wraca na swoje tory. Z kolei sen wzmacnia
potgczenia miedzy komdrkami nerwowymi. Nie wyspates sie w nocy? Zafunduj sobie krotka
drzemke w ciggu dnia.

Gdy pracujesz, uczysz sie od czasu do czasu (najlepiej raz na godzine) réb krétkie, 5-10 minutowe
przerwy. Najlepiej przejdz sie po korytarzu, pokoju, popatrz przez okno, uzupetnij zapas wody, ktora
stoi na twoim biurku. Unikaj zaangazowania w inne zadania

Czesto to otoczenie powoduje problemy z koncentracjg. W domu warto wyznaczy¢ sobie
wiasny kacik do pracy lub nauki. Ma by¢ on poswiecony tylko wykonywaniu okreslonych
zadan. To wazne, aby modzg kojarzyt dang przestrzen z pracg. Woweczas skupienie przychodzi
samo. Poza tym w przestrzeni domowo-zawodowej ma panowac:

e porzadek — aby szukanie dokumentéw nie powodowato obnizenia koncentracji,



e cisza — najlepiej wybra¢ miejsce z dala od hatasu wytwarzanego przez innych
domownikéw. To nieprawda, ze zawsze musisz by¢ dostepna dla kazdego. Wytacz
telefon i zamknij okienko z e-mailami. Ustal ze sobg, Zze skontaktujesz sie
z poszukujacymi cie osobami, gdy skoniczysz cate zadanie lub przynajmniej jego
konkretng czesc.

o — za dnia dostep do Swiatta naturalnego, z kolei wieczorem dopasowana
lampka.

e miejsce- Jesli masz do wykonania jakie$ zadanie, zacznij od wybrania odpowiedniego
miejsca. Wazne jest przede wszystkim to, czy dobrze sie w nim czujesz i czy sprzyja ono
koncentracji. Czy wiercenie sie na niewygodnym krzesle kiedykolwiek poprawito czyjas
koncentracje? Nie! Siedzisko do biurka powinno by¢ dopasowane do uzytkownika, nie
tylko ze wzgledu na zdrowie plecéw, ale réwniez na lepsze skupienie sie umystu.
Ustaw biurko tak, by nikt za tobg nie stawat. Na monitorze lub nad biurkiem warto umiescic¢
zdjecie czegos zielonego i w momentach rozproszenia koncentrowaé na nim wzrok. Zielony
kolor pomaga tez odpoczaé oczom. Miejsce pracy warto czesto przewietrzaé, zeby mozg
miat dostep do tlenu. W tym miejscu powinna réwniez odbywac sie codzienna nauka
koncentracji. Unikaj nieustannego $ledzenia swoich postepdw. To takze sprowadza twoje
mysli na manowce.

Przygotowanie i bojowe nastawienie

Do skutecznego dziatania potrzebny jest plan. Poprawe koncentracji przynosi skupienie
sie na kilku matych kroczkach niz realizacja jednego duzego zadania. Codziennym zadaniom
warto nadac odpowiedni priorytet i te najwazniejsze realizowa¢ w pierwszej kolejnosci. Dla
utatwienia kazde duze wyzwanie nalezy podzieli¢ na mniejsze zadanie. Za kazdym razem ma
sie konkretny cel, ktéremu poswieca sie catg uwage. Nalezy rowniez tak zaplanowaé swoj
dzien pracy, aby pojawity sie w nim przerwy na odpoczynek. Ponadto rdznicuj typ i sposéb
wykonywania zadan.

Uzyj wizualizacji. Zanim rozpoczniesz zadanie, przypomnij sobie sytuacje, w ktorej
bytas skoncentrowana. Niewazne, czego bedzie dotyczyé ta sytuacja. Sprébuj przywotac jej
obraz, przywotaj tez towarzyszace ci wéwczas uczucia. To ¢wiczenie wykonuj chwile przed
zabraniem sie do pracy. Najlepiej powtarzaj je przed kazdym zadaniem.

Relaksuj sie, wizualizuj, pobierz ze strony poradni przygotowane przeze mnie materiaty
zawierajgce propozycje zaréwno relaksacji, jak i prawidtowego, przeponowego oddychania
oraz wizualizacji.



Teraz proponuje rozne ¢wiczenia na koncentracje

Rozgrzewka mozgu — przed rozpoczeciem pracy wprowadz dziatanie mdézgu na
wyzsze obroty. Ja to zrobi¢? Powtdrz alfabet od tytu, wykonaj kilka dziatan
matematycznych albo weZ do reki dtugopis i jak najszybciej zacznij czytac tekst,
wodzgc wzrokiem za wskaznikiem.

Trening uwaznoéci — pozwala skierowaé $wiadomos¢ na konkretng mysl. Cwiczenie
jest proste — usigdz na krzesle, zamknij oczy i zacznij odlicza¢ od 30 w doét lub
powtarza¢ w myslach alfabet. Oddychaj przy tym wolno. Przywotuj mysli, za kazdym
razem, gdy odptyng za daleko. Trening pozwala poprawié pamie¢ i koncentracje
poprzez kontrole nad myslami.

Metoda pomaranczy — pomys$l o soczystej pomaraniczy, a nastepnie oczyma
wyobrazni przyklej sobie jg do tytu gtowy. Skup sie na tym wyobrazeniu mozliwie jak
najdokfadniej przez okoto minute. PdZniej otwdrz oczy i wrd¢ do wykonywanej pracy.
W razie rozproszenia uwagi wystarczy, ze pomyslisz o pomaranczy cigzacej Ci na
gtowie, a skupienie umystu powrdci samo.

Jak poprawi¢ pamiec?

Wraz z koncentracjg polepsza sie réwniez pamieé. Mozna jednak stosowac éwiczenia
przeznaczone specjalnie do poprawy pamieci. Oto najpopularniejsze metody:

Mnemotechnika tancuchowa. Nasz mézg zapamietuje rzeczy na zasadzie skojarzen.
Jesli do zapamietania masz pewien cigg elementdéw, wyobraz sobie je w okreslonym
porzadku, najlepiej w jak najbardziej abstrakcyjnych sytuacjach.

Witasny kod. Stworzenie swojego wiasnego kodu cyfr i liter oraz potgczenie ich
z odpowiednimi obrazami pozwala na dtugo zapamietywaé nawet najdtuzsze liczby
i najbardziej skomplikowane stowa.

Mapy mysli. Kolejna metoda oparta na skojarzeniach, dzieki ktorej nasz moézg od ogdtu
trafia do szczegotu.

Proste ¢wiczenie na koncentracje:

1.

Narysuj w powietrzu lewg a nastepnie prawg reka najszybciej jak potrafisz:
gwiazde

choinke

krzesto

stof

stonce



Napisz swoje imie i nazwisko od tytu do przodu.
4. Wymysl 10 zwrotdéw potocznych zawierajgcych stowo ,ciato”.

5. Wymysl 10 zwrotdw potocznych zawierajgcych stowo ,zgb”.

e batwan

e gwiazdka

e lalka

o pitka

e otowek
e butelka
e rower

7. Zapamietaj nastepujgce wyrazy z gwary goralskiej wraz z ich znaczeniem korzystajac z
metody wizualizacji i skojarzei. Masz na to 2 minuty.

e BAKUTY - kluski ziemniaczane

e CUSKA - ptaszcz

e JUHAS - pasterz owiec

e KtABUK - kapelusz goralski z muszelkami i piérkiem
e MATUS - mama

e OMASTA - nattuscié, posmarowacé

e PAROBEK - kawaler

e WATRA - ognisko

8.

Jednym z prostych ¢wiczen na koncentracje uwagi jest takze przygotowywanie streszczen.
To technika, ktéra jak sama nazwa wskazuje, polega na pisaniu lub tworzeniu map mysli, ktére
mogg stanowic streszczenie przeczytanych ksigzek, obejrzanych filméw, programoéw itp. Dzieki
temu prostemu treningowi, poza rozwijaniem umiejetnosci skupienia, mozna réwniez
poprawi¢ zdolno$¢ zwieztego przekazywania informacji oraz mysli. Cwiczenie moze by¢
wykonywane przez osoby doroste, a takze przez mtodziez oraz dzieci w wieku szkolnym.



Gier z uktadankami na telefon czy tablet polecam tylko w ostatecznosci. Moim zdaniem
o wiele lepsze, zwtaszcza dla dzieci, sg tradycyjne kartonikowe puzzle, ktére wcigz mozna
naby¢ w wielu sklepach. To ¢wiczenie koncentracji uwagi moze byé wykonywane wtasciwie
w kazdym wieku, a co wiecej, moze stanowic swietng okazje do kreatywnej zabawy dla catej
rodziny. Utozone obrazy mozecie oprawi¢ w antyrame.

To ¢wiczenie na koncentracje jest naprawde bardzo proste, gdyz to, co potrzeba do jego
wykonania, to jedynie kartka papieru oraz dtugopis, otéwek lub flamaster. Kreslenie obrazkow
prawg i lewg reka jednoczesnie skutecznie stymuluje powstawanie potaczern pomiedzy
potkulami mézgu, co znakomicie wptywa na umiejetnos¢ skupiania uwagi. Mozna wydrukowac
potowe obrazka, jedng reka kresli¢ po $ladzie, a drugg starac sie wykona¢ odbicie lustrzane
rysunku. Cwiczenie to nie tylko usprawnia koncentracje, ale takze doskonale rozwija percepcje
wzrokowag, utrwala swiadomos¢ lewej i prawej strony oraz poprawia orientacje przestrzenna.

11. tamigtowki - swietne éwiczenia na koncentracje

Jednym z podstawowych ¢wiczen na koncentracje sg zadania, ktére majg charakter
"tamigtéowek". Oto przyktady:

e Dwodch mezczyzn patrzy do srodka stalowej rury o dtugosci 3 metréw i Srednicy 2
metréw, ale siebie nie widzg. W srodku nie ma zadnej przeszkody, jest dzieri, obaj maja
Swietny wzrok i zadnej opaski na oczy. Jak to jest mozliwe?

e Jest czwarta po potudniu, mezczyzna wychodzi do ogrodu, swieci stonce, spiewaja
ptaki. Nagle mezczyzna pada. Co sie stato?

e Jaki wyraz pisze sie zawsze btednie?

12.Koncentracje pobudzajg tez niedokonczone zdania:
e Kiedy wczoraj leciatem rowerem na Ksiezyc...

13. Ruchy naprzemienne, polegajgce na chodzeniu w miejscu, w taki sposéb, zeby lewy
tokieé¢ dotykat prawego kolana, a prawy lewego. Dzieki temu pobudzisz prace obu pétkul.
Mozesz wykonywa¢é ¢wiczenia kinezjologii edukacyjnej tzw. gimnastyke mdézgu Dennisona.

14. Zonglowanie poprawia najbardziej umiejetnosci, ktére opieraja sie na koordynacji oko-
reka jak na przyktad pisanie, rysowanie, szybkie czytanie czy typowe umiejetnosci
manualne (konstruowanie, wycinanie, przybijanie itd). Zacznij nauke zonglowania juz dzis,
aby po tygodniu moc cieszy¢ sie lepszg koncentracjg i pamiecia oraz o wiele
przyjemniejszymi emocjami.



e Zasady zonglowania
Bardzo wazna w nauce zonglowania jest postawa ciata, zapamietaj wiec nastepujace etapy:

e stan wygodnie, ustaw nogi na szerokosci ramion

dtonie trzymaj na wysokosci bioder, odwrdéé je spodem do gory,

oczy skieruj na wprost

Zonglowanie - triki
e Kiedy juz stoisz w prawidtowej pozycji, przejdz do nauki zonglowania.
Etap 1 — Kaskada

Przerzucaj jedng pitke z reki do reki — nieco nad gtowa wodzac za nig wzrokiem. Dzieki tej
metodzie obserwujesz tor ruchu piteczki i przyzwyczajasz dtonie do fapania i precyzyjnych
ruchéw. Staraj sie rzucac tak, aby nie tapac piteczki palcami dtoni, ale by trafiata w sam je;j
srodek.

Etap 2 — Dwie pitki

Chwy¢ dwie pitki — po jednej kazdg dfonig skierowang do gory. Nastepnie wyrzu¢ pitke z jednej
reki w strone drugiej. Kiedy pitka bedzie wpadata do drugiej dtoni, wyrzué pitke z drugiej reki.
Pamietaj, aby zawsze wyrzucac pitki do goéry, a nie przektadac je z reki do reki.

Etap 3 — Trzy pitki

Jesli jestes praworeczny wez dwie piteczki w prawg dton, a w lewag jedng (jesli jestes
leworeczny zréb na odwrét — dwie piteczki chwyé lewg dtonig, a prawa jedng). Wyrzu¢ jedng
piteczke z dtoni, w ktérej trzymasz dwie piteczki. Gdy pierwsza piteczka osiggnie najwyzszy
punkt nad gtowg, wyrzu¢ pitke z drugiej reki a nastepnie dodaj trzecia.

Warto zajrze¢ na: http://pedagogikacyrku.pl/pomoce-dydaktyczne-rekwizyty/pilki-do-
zonglowania/nauka-zonglowania-3-pilkami

Od dzisiaj polecam réwniez polubic... drzewa. Przypatruj sie im doktadniej,
rozpoznawaj je po lisciach. Obserwowanie przyrody wptywa na nasz poziom wrazliwosci
i uwaznosci. Koncentracje éwiczymy tez poprzez uwazne stuchanie. W kazdej rozmowie
wytapuj kluczowe watki i stowa, skupiaj sie na przekazie. Cwiczenie proceséw poznawczych
jest waznym elementem naszego rozwoju, dlatego na co dzien wykorzystuj chwile na to, aby
usprawniaé pamiec.

Jest wiele ¢wiczen na koncentracje, ktore majg na celu pobudzenie pracy obu pétkul
madzgowych, w tym naszej kreatywnosci i pozytywnych emocji. Poobserwuj, jak ¢wiczysz
koncentracje w swoim zyciu, kazdego dnia. Zastanow sie, jak Ci idzie i czy tatwo jest by¢
uwaznym? Skorzystaj z przygotowanych przeze mnie, a zamieszczonych na stronie poradni
materiatéw w ,Naucz sie relaksowac i ,,Cwiczenia dla mqgdrej gtowy, czyli dla Ciebie”. Sa tam
zaréwno propozycje relaksacji, wizualizacji, jak i logicznych gier.



Ponadto badz ciekawa Swiata, ludzi i zycia. Obserwuj, eksperymentuj, prébuj. Znajduj
wtasne rozwigzania i lepszej drogi. | to wszystko przy pomocy wyobrazni i kreatywnego
myslenia.

»Nie mam zadnych szczegolnych uzdolnien. Cechuje mnie tylko niepohamowana
ciekawosc.” Te stowa wypowiedziat niegdy$ Albert Einstein — posta¢, ktéra wniosta olbrzymi
wktad w rozwéj wielu nauk. Stowa fizyka mogg byé dowodem na to, ze wielkie odkrycia sg
wynikiem ludzkiej ciekawosci. Zaskakujgce? Raczej bardzo oczywiste.

Joanna Szczepanska

Przygotowujac materiat korzystatam z:
. Cwicze koncentracje- A. Jaglarz
. Trening intelektu. Wyéwicz pamie¢, koncentracje i kreatywnos$¢ w 31 dni- J. Grzetka, P. Mechto
. Trening pamieci i koncentracji dla senioréow- A. Sokét — Stanistawska
. Zabdjcza koncentracja- P. Sygnowski
. Focus. Sztuka koncentracji jako ukryte dazenie do doskonatosci- D. Goleman

. http://pedagogikacyrku.pl/pomoce-dydaktyczne-rekwizyty/pilki-do-zonglowania/nauka-zonglowania-3-pilkami
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