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asychologowie czesto pod-

kreslaja, ze zdolnos$¢ koncentracji
to jeden z elementéw decyduja-
cych o naszym sukcesie, zaréwno
w szkole, jak i zyciu zawodowym.
Réwniez nauczyciele wiedza, ze
bez koncentracji nie jest mozliwa
skuteczna nauka, wigc na wywia-
déwkach rodzice bystrzejszych
uczniéw czesto slysza stowa:
»moglaby osiggnac o wiele wie-
cej, gdyby sie tylko skoncentro-
wala” Na brak koncentracji wsrod
zdajacych egzaminy studentow
narzekajg takze wykladowcy aka-
demiccy. Niestety, nie wystarczy
surowym tonem poleci¢ uczniowi
lub studentowi: ,,skup sie wresz-
cie!”. Koncentracja nie jest bowiem
owocem naszej silnej woli — jest
raczej wypadkowg organizacji pra-
cy, motywacji do wysiltku, umie-
jetnosci pracy z materiatem oraz
ogolnego emocjonalnego zréwno-
wazenia. Oto droga w kierunku
lepszej koncentracji.

ODPOWIEDNIE WARUNKI
DO PRACY

To absolutna konieczno$¢. Kiedy
dziecko robi co$, co jest jego pasja,
jest w stanie skupic sie na tym bez
reszty. Kiedy jednak odrabia lekcje,
czyli wykonuje czynnosci obowigz-
kowe, jego uwaga ,,ucieka” pod byle
pretekstem. Dlatego z miejsca do
nauki powinno znikna¢ wszystko,
co sie nie faczy z naukga, a odwraca

uwage: komorka, telewizor, dostep
do Facebooka. ,Latwiej si¢ jest
dziecku koncentrowa¢, jesli
przyzwyczai sie do restrykcyj-
nego podzialu czasu i miejsca na
nauke i zabawe” radzi psycholog
i terapeutka, Joanna Twardo-
-Kaminska. ,Taki podzial tez daje
dodatkowa motywacje: pociecha
intensywniej czuje rados¢ z cza-
su wolnego, gdy juz zalatwi obo-
wiazki - wigc lepiej przykiada si¢
do pracy i bardziej skutecznie si¢
uczy”. Oczywiscie dziecko bedzie
protestowac, kiedy na czas odra-
biania lekcji polecimy mu wyta-
czy¢ telefon. ,Taka zmiana rzad-
ko przechodzi bez burzy, bo nikt
dobrowolnie nie rezygnuje z cze-
gos, co uwaza za swoj przywilej”
zgadza si¢ psycholog. ,Warto jed-
nak postawi¢ na swoim, dziecko
czy nastolatek nie majg jeszcze
odpowiedniej samodyscypliny
i $wiadomosci, by wprowadzi¢
taki rezim samodzielnie. Ale
bedzie nam kiedys$ wdzigczne”.
Pomdézmy naszej pociesze zorga-
nizowac czas na nauke: uméwmy
sig, ze w okreslonych porach zaj-
muje si¢ wylacznie odrabianiem
lekcji - za to potem robi, co chce.
Uczmy jednak dziecko, ze co 40
minut warto zrobi¢ przerwe na
kilka ¢wiczen i pare glebokich
oddechéw. I sami szanujmy czas
przeznaczony na nauke, nie wysy-
tajac np. mlodego cztowieka do

sklepu lub tez nie wykonujac wte-
dy glos$nych prac, np. odkurzania.

SZTUKA STOPNIOWANIA
TRUDNOSCI

Aby naprawde wlasciwie
zmotywowac naszg pocieche do
nauki, musimy jej pomé6c madrze
dzieli¢ material na odpowiednie
porcje. ,,Pewne psychologiczne
prawo mowi, ze czlowiek jest naj-
lepiej zmotywowany, kiedy stoja-
ce przed nim zadanie nie jest ani
za latwe, ani za trudne” wyjasnia
psycholog. ,,Jedli jest zbyt tatwe,
tzw. poziom pobudzenia jest za
niski i dziecku nie chce si¢ zmu-
sza¢ do wysitku. Jesli jest za trudne
- poziom pobudzenia jest za wyso-
ki i szybko si¢ wypala, a uczen si¢
poddaje”. Dlatego material, ktéry
musi opanowacd, powinien by¢
podzielony tak, by go motywowac,
ale nie rozleniwia¢ lub nie znie-
checad: ani za duzo, ani za malo.
Te umiejetno$¢ warto pocwiczy¢
z dzieckiem juz w pierwszych kla-
sach szkoly, ale nawet w pozniej-
szych warto czasem skontrolowac,
czy si¢ do tej zasady stosuje.

POZYTYWNA MOTYWACJA
Rodzice czesto nie zdajg sobie
sprawy, jaka moc majg ich stowa.
Uczen, ktory czesto styszy, ze jest
leniem i do niczego w zyciu nie doj-
dzie, to — choc¢by byt zdolny, rze-
czywiscie przestanie si¢ rozwijac.
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>> Rodzice chcg go zmotywowac,

ale taki negatywny przekaz dzia-
ta odwrotnie: pociecha przyjmie
go w koncu za prawde i przesta-
nie sie stara¢. Joanna Twardo-
-Kaminska przekonuje: ,Nato-
miast osoba, ktorej najblizsi na
co dzien pomagaja budowacd
wiare w siebie oraz przekona-
nie, ze negatywne rzeczy mozna
zmieniac i ona to potrafi - zdota
wykrzesac z siebie duzo wiecej
wysitku. Jesli wierzy, ze da rade,
bedzie raz za razem naklania¢
dryfujace mysli do powrotu do
ksigzek i nauki”. Wiara w siebie
jest istotna z jeszcze jednego
powodu: jedli nie ufamy swoim
sifom i nie wierzymy, ze damy
rade, powstaje w naszej psychi-
ce rodzaj blokady, ktéra ,nie
puszcza” nas dalej i przed ktdra
chcemy uciec - wtedy mysli tym
bardziej ,uciekajg” od nauki.

KONTROLA ROZPROSZEN
»Podstawowym problemem z kon-
centracja jest to, ze nie potrafimy

Wychowawczo dziata tylko przekaz pozytywny.
Krytyka nie motywuje dziecka do pracy.

utrzymac¢ dlugo mysli na jednym
zagadnieniu i zanim sie obejrzymy,
juz odplywaja gdzie indziej” wyjas-
nia psycholog. ,Na szczgscie moz-
na te umiejetno$¢ wycwiczyc”. Jak?
Poprzez nauke uwaznosci i bycia
w kontakcie ze sobg. Pomdézmy
dziecku nauczy¢ si¢ zauwazad
»odplyw” uwagi. Zorganizujmy
ciche miejsce i poprosmy je, by
wygodnie usiadlo i zamkneto
oczy. Powinno skierowa¢ mysli
w jednym, konkretnym kierunku;
poprosmy je wigc, by np. przypo-
minalo sobie, jak wygladato jakie$
miejsce, ktére dziecko tego dnia
widzialo. Moze tez wyobrazac
sobie przyjemny krajobraz, moze
tez wieczorem przypominac sobie
wszystko, co robilo w trakcie dnia.
Na poczatku dziecko moze opo-
wiada¢ nam na glos, co widzi
przed ,wewnetrznym okiem”
- a kiedy tylko zbacza z tematu
(mysli nieraz uciekng podczas
takiego ¢wiczenia), zwracamy mu
na to uwage i tagodnie prosimy,
by wrdcilo do ¢wiczenia. , Takie

Preparaty, ktore wspomoga nauke i koncentracje

¢ LECYTYNA - poprawia pamieé i wzmacnia koncentracje, jest sktad-
nikiem komérek moézgu i tkanek nerwowych. W jej sktad wchodzi
cholina, substancja, ktéra uczestniczy w przekazywaniu impulsow
nerwowych, stgd utatwia uczenie sie.

e wycigg z MILORZEBU - wspiera mikrokrgzenie krwi, a wiec uspraw-
nia jej przeptyw w mézgu. Jego komorki sq lepiej dotlenione, docie-
ra tez do nich wiecej odzywczej glukozy, dzieki czemu sprawniej

funkcjonuje.

¢ YERBA MATE - czyli inaczej ostrokrzew paragwajski; herbatka z jego
liSci ozywia i pomaga uodporni¢ organizm na zmeczenie fizyczne

i psychiczne;

e wyciqg z lisSci BACOPA MONNIERI - poprawia koncentracje i pamie¢,
dziatajgc na hipokamp (odpowiedzialny za zapamietywanie), pobu-

dza osrodkowy uktad nerwowy.
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¢wiczenie, wykonywane codzien-
nie, uczy nas zauwazaé, kiedy sie
rozpraszamy” mowi Joanna Twar-
do-Kaminska. ,Uczy takze, by nie
da¢ sie automatycznie porwac
myslom, ale wraca¢ do przedmiotu
skupienia”

Pomagajmy dziecku takze
w codziennych kontaktach - ile-
kro¢ podczas rozmowy wyraznie
si¢ dekoncentruje, gubi watek czy
zmienia temat, spokojnie zwracaj-
my mu na to uwage. Mozemy si¢
umowic na jaki$ dzwiek, np. klas-
niecie dloni, ktéry bedzie rodza-
jem gongu ,wracaj do tematu”.
Najwazniejsze, by dziecko nauczy-
to sie zauwazag, ze jego uwaga dry-
fuje - bo tylko wtedy moze spro-
wadzi¢ jg z powrotem tam, gdzie
by¢ powinna: do tu i teraz.

NAUKA SAMODZIELNOSCI
Najwigksze problemy z koncen-
tracja i motywacja maja te dzieci,
ktérym w przesztosci pomagano
za duzo i za szybko. ,Dzi$§ wigc nie
potrafig pracowac same, a w obli-
czu porazki przezywaja frustracje
i che¢ ucieczki” méwi psycholog.
Jesli nasza pociecha nalezy do tej
grupy, trzeba zaczaé przyzwycza-
jac ja do samodzielnosci i pozwo-
li¢ si¢ zmaga¢ z zadaniami, ktdre
wydaja sie¢ jej pierwotnie nie do
przejscia — ale ktore jest w stanie
pokona¢ wlasnymi sitami. Z cza-
sem stawiamy przed nig coraz
trudniejsze zadania, by krok po
kroku mogta si¢ rozwijac. Jednak
uwaga: rodzicom przyda si¢ spora
dawka wytrzymalosci i cierpliwo-
$ci, by nie dali si¢ wciagnac w stary
uklad ,,daj, pomoge ci” albo ,,daj,
zrobie to za ciebie”.



