CO TO JEST KONCENTRACJA UWAGI?

Koncentracja to umiejgtnos¢ skierowania naszej uwagi 1 utrzymywania
skupienia na okre$lonych zadaniach. Jest niezbedna podczas uczenia si¢ jak
I podczas wykonywania wielu innych czynnosci.
Koncentracj¢ mozna podzieli¢ na:
e Koncentracje mimowolng - czyli taka, gdy np.
glo$ny dzwigk czy poruszajacy si¢ przedmiot
samoistnie przycigga nasza uwage.
e Koncentracje kierowang - taka wyksztatca si¢ dopiero
po ok. 3 roku zycia. Potrafimy skierowa¢ uwage na konkretne zadanie,
ktére w danym momencie jest wazne.

PO CO NAM KONCENTRACJA?

Koncentracja jest konieczna, by wykona¢ dane zadanie, zrozumie¢ trudne
zagadnienie, czy po prostu osiggnac¢ cel. Dzieki tej umiejgtnosci poprawia nam
si¢ pami¢¢, mamy lepsze zdolnosci przestrzenne oraz potrafimy logicznie
myslec.

CO WPLYWA NA KONCENTRACJE?

e BodZce zewnetrzne - hatas, krzyki, jaskrawe Swiatlo, ale takze
powiadomienia z telefonu

e Odpowiednia i1lo$¢ snu - osiggamy wigcej bedagc wyspanym 1 wypoczetym

e Pozytywne nastawienie oraz motywacja!

e Cwiczenia fizyczne - krotki spacer z psem lub rozciaganie pomoga ci sie
skupic¢

g ® Przerwy — czasami lepiej odpocza¢ 5 minut w trakcie nauki 1 zrobi¢ sobie

ciepta herbatke w tym czasie

f——
CE;J e Dieta - oczywiscie pami¢tajmy, by dobrze si¢ odzywiac i dbac

0 nawodnienie organizmu

ZRODLA ROZPROSZEN I BRAKU
KONCENTRACJII mozna podzieli¢ na 3 grupy:

o Wewnetrzne, czyli takie, ktérych nikt inny nie widzi 1 dotycza tylko
Ciebie, np. wspomnienia, ktére uderzaja ci¢ po przeczytaniu jakiegos
zdania, natretne skojarzenia lub nieuzasadniony niepokoj



® Posrednie, czyli takie, ktore sa zewnetrzne wzgledem Twojego ciata, ale
nad ktérymi masz prawie catkowitg kontrole. Przyktadem mogg by¢
powiadomienia z telefonu lub grajace radio - zawsze mozesz je
wylaczy¢!

e Zewnetrzne, to czynniki, nad ktérymi nie masz czgsto bezposredniej
kontroli. Jak na przyktad doskwierajacy remont u sgsiada, ptaczace
dziecko czy hatas dobiegajacy gdzies z ulicy.

JAK WYGLADA SPADEK KONCENTRACJI?

Deficyt koncentracji zazwyczaj objawia si¢ zmeczeniem i niezdolnoscig do
sprawnego wykonania jakiejkolwiek aktywnosci. Jesli
komus trudniej przychodzi skoncentrowanie si¢ na danej
czynno$ci, niemozliwe bedzie utrzymanie uwagi na
pojedynczym bodzcu, rdwnoczesnie pozwalajac kazdemu
rozproszeniu ja odwrocic. Spadek koncentracji bywa
chwilowy 1 moze by¢ spowodowany wieloma
czynnikami, jak np.:

e nattok mysli/ silnych emocji
e niedotlenienie
e odwodnienie

Koncentracja moze zosta¢ tez zmieniona przez szereg zaburzen...

JAKIE SA ZABURZENIA KONCENTRACJI?
ZABURZENIA ZMNIEJSZAJACE POZIOM KONCENTRACJI:

® Zespol nieuwagi stronnej - uniemozliwia wykrycie bodzcow w
przestrzeni (w potowie lewej lub prawej) ktora ci¢ otacza

e Choroby typu ADHD, ADD, demencja, schizofrenia

e Trudnosci w skoncentrowaniu czesto doswiadczajg osoby po udarach czy
uszkodzeniach mozgu

e Zdrugiej strony ludzie zmagajqcy si¢ z zaburzeniami legkowymi mogqg
mie¢ nadmiernie wysoki poziom koncentracji



CZY MOZNA JAKOS WYCWICZYC
KONCENTRACJE?

Oczywiscie, ze mozna! Na naszq koncentracje mamy wplyw my sami i przede
wszystkim nasz sposob Zycia i nastawienie. Wystarczy odrobing zmieni¢ rutyne,
by zobaczy¢ prawie natychmiastowg poprawe umiejetnosci skoncentrowania si¢
na danej czynnosci. A nalezy pamigtac, ze umiejetnos¢ ta jest niezwykle
przydatna - dzigki niej mozesz wykonywac¢ powierzone Ci
zadania, a co za tym idzie, beda one lepszej jakoSci, a Ty zaoszczedzisz czas!

SPOSOBY NA SKONCENTROWANIE SIE
PODCZAS NAUKI:

e Zrob liste zadan - moze to brzmie¢
trywialnie, aczkolwiek jest to jedna z
najlepszych rzeczy, ktérg mozesz dla
siebie zrobi¢. Przygotowanie takiego
»planu dzialania” moze wspomodc w :
tym, aby skoncentrowa¢ uwage na s >3 1
zadaniu 1 zmobilizowac si¢ - przeciez
ograniczajq Cie¢ sztywne ramy
czasowe, masz kolejne zadanie do
zrobienia! Po ,,zaliczeniu” jednego z podpunktéw, odhacz go - wtedy
zobaczysz jak duzo juz zrobiltes 1 ile jeszcze przed Toba.

o Zadbaj o siebie i 0 swoje emocje - brzmi skomplikowanie, prawda?
Jest tatwiejsze niz si¢ wydaje! Kazdy wie, jak bardzo emocje, z ktorymi
nie potrafimy sobie poradzi¢ potrafig skutecznie zniszczy¢ dzien, dwa, a
nawet tydzien. Sprobuj zaakceptowaé emocje, ktore cie spotykaja -
kazdy musi czasem poczuc przygnebienie czy stres. Jesli uczucia, ktore
odczuwasz sg zbyt silne 1 nie umiesz nad nimi zapanowac¢ sprobuj przed
nauka wyj$¢ na spacer, wypi¢ herbate, porozciggac si¢, czy obejrzec
odcinek ulubionego serialu. A gdy emocje opadng (na tyle, zebys mégl
funkcjonowac bez zbednego roztrzesienia) wroé do pracy! Wszystkie
emocje sa potrzebne czlowiekowi, musisz tylko nauczy¢ si¢ jak
skorzysta¢ z nich w 100%. Najlepszym przyktadem na to moze by¢ stres -
chyba kazdy wie, jak potrafi zmotywowac..



o Zadbaj o swoje miejsce pracy - przed zabraniem sie do pracy sprobuj
uprzatng¢ biurko, wywietrzy¢ pokoj i troche zapanowac¢ nad
prawdopodobnym bataganem. Nie dziw si¢, Zze nie mozesz si¢ skupi¢ nad
lektura, kiedy katem oka widzisz nowg cywilizacje, ktora zdazyta
wyksztatci¢ si¢ na niedojedzonej kanapce sprzed 3 tygodni!

e ROb przerwy - gdy siedzisz nad
ksigzkami juz ktora$ godzine z rzedu,
nawet pajak w kacie pokoju wydaje si¢
ciekawszy niz sterta ksigzek, ktorej
zawarto$¢ juz zdazyle$ zapomniec¢. Nie kuj
na sile, bo nic ci to nie da, zréb sobie
przerwe! To ile przerwa bedzie trwata 1 w
jaki sposob przebiegnie zalezy tylko i
wylacznie od ciebie. Moze trwacé 5 minut,
podczas ktorych zrobisz tylko kawe 1 popatrzysz przez okno, a moze si¢
tak zdarzy¢, ze bedzie trwata kilka godzin. Przerwa, Zeby dawala
rezultaty musi spetnié 2 warunki: ma odcigZy¢ umyst i wzmocnié cialo.

e Wyeliminuj na czas nauki rozpraszacze - jesli chcesz, zeby Twoje
uczenie przyniosto efekt, na czas nauki usun telefon z pola widzenia,
wylgcz muzyke, jesli za bardzo skupia twojg uwage i nie patrz na to
jedno, ulubione zdjecie, ktore przykuwa twojg uwage zawsze, gdy
lustrujesz sciany w pokoju. W ten sposob nauka przebiegnie szybciej
I wszystko lepiej wejdzie ci do glowy - bedziesz skoncentrowany tylko na
jednej rzeczy, a nie o$miu.

o Tworz wlasne notatki - jesli jestes wzrokowcem, ten pomyst moze by¢
zbawienny! Dzigki temu nie
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uznania. Moze by¢ to mapa mysli, schemat czy proste punkty. Forma jest
nieistotna, waine by dla Ciebie okazala si¢ tq najskuteczniejszq!

o Uczac sie jezykow rob fiszki! - fiszki to jeden z prostszych sposoboéw
na zapamig¢tanie nawet najbardziej skomplikowanych stéwek i wyrazen.
Wystarczy po jednej stronie kartki zapisaé problematyczng fraze, a po
drugiej jej wytlumaczenie - 1 gotowe! Powtorz kazde stowko kilka razy
isprawdz, CZY juz to umiesz.

e Zadbaj o odpowiednie nawodnienie i zdrowe przekaski! - przed nauka
W poblizu miejsca pracy przygotuj butelke 7
wodgq (by nie spacerowad milion razy do kuchni
po szklanke wody) i zdrowq przekgske, ktora
moga by¢ np. owoce, orzechy, rodzynki czy
suszona zurawina. Jesli nie lubisz tego typu
jedzenia to zaden problem (tez nie przepadam),
raz na jaki$ czas mozesz zrobi¢ sobie cheatday

| postawi¢ na co$ mniej zdrowego. ..

o Wysypiaj sie - sam sobie za to podzi¢kujesz! Abstrahujgc od nauki,
odpowiednia ilos¢ snu przeklada si¢ na wszystkie plaszczyzny Zycia.
Moze pora dzisiaj zasng¢ jeszcze przed wschodem stonca?

CO TERAZ?

Wilasnie dowiedziale§ si¢ praktycznie wszystkiego, co warto wiedzied
0 koncentracji. Po krotce dowiedziate$ si¢ jak to dziata lub dlaczego nie dziata.
Wykorzystasz to jakos? To juz zalezy od Ciebie, my trzymamy kciuki i mamy
nadzieje, ze moglySmy wptynaé na Twojg nauke 1 wprowadzi¢ w Twoje zycie
niektore zbawienne nawyki. Pami¢taj, ze cokolwiek robisz, Twoim priorytetem
powinno by¢ samo dziatanie. Nie grasz w koncu dla wygranej, ale dla samej gry!

Zosia Swierzowska
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