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,SKUP SIE!”,

CZYLI O CO TAK NAPRAWDE
CHODZI W KONCENTRACJI

Przypomnijmy sobie swoje pierwsze jazdy samochodem. Na samym poczatku nie bylo
mowy o tym, zeby$my mogli prowadzi¢ i w tym samym czasie swobodnie opowiada¢ in-
struktorowi, jak mingl nasz dzien. To, co teraz jest dla nas proste, w przeszlosci wyma-
galo pelnego skupienia. Weisna¢ sprzeglo, wrzuci¢ jedynke, powoli dodawa¢ gazu, zwal-
niajac jednoczesnie drugi pedal. Teraz — banal. A kiedy$ nasza koncentracja musiala by¢
taka sama jak u Roberta Kubicy na torze F1. Tak to wlasnie jest z ta naszg koncentragja.
Jest niezbedna, zeby dobrze wykona¢ rzut osobisty, zagra¢ na skrzypcach Ode do radosci
czy zrozumiec na lekcji matematyki twierdzenie Pitagorasa. Zwigzek migdzy koncentracja
a dzialaniem jest bardzo prosty — im wigksze skupienie, tym lepsze wykonanie danego
zadania. Wymagamy tego od siebie w pracy i tego réwniez wymaga otoczenie od naszych
dzieci. Tylko czy one rozumieja, o co w tym skupieniu tak naprawde chodzi? Czy my sami

wiemy, co to znaczy byc’ skoncentrowanym?

Dzieciom, ktére majq problem ze skupieniem, nauczyciele czy trenerzy czgsto przylepiaja
fatke tych niegrzecznych. Gada na zajeciach, nie zrozumialo polecenia, nie potrafi po-
wtorzy¢ prostego ukladu. Dlaczego? Bo ,jest niegrzeczne”, bo ,,wszystko je rozprasza”,

bo ,,nie potrafi si¢ skupi¢”, bo ,,woli zajmowac si¢ czyms innym”, bo ,,si¢ nie przyklada”.

Rzeczywiscie, trudno jest zrozumie¢, czego wymaga nauczycielka, gdy mysli uciekajq
gdzie§ poza szkolng klase. Gdy trenerzy przychodza do mnie i méwia, ze zawodnik ma
problem z koncentracja, zadaj¢ im pytanie, czy wytlumaczyli swojemu podopiecznemu, jak
ma si¢ skupi¢ i co to znaczy by¢ skupionym. Koncentracje uwagi trzeba traktowac jak
kazdg inng umiejetnos¢, ktérej mozna sig nauczy¢. Jesli trener thumaczy poprawng technike
wykonywania rzutu wolnego, a nastepnie na treningach ¢wiczy to z zawodnikami, to moze

wymagac’ od nich poprawnego wykonania tego elementu ary.
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Ale co, jesli wskazowki odnosnie do koncentracji ograniczaja si¢ tylko do krotkiego
»Skup sie!”? Wyobrazmy sobie, ze stoimy na boisku i mamy strzeli¢ karnego. Dostajemy
polecenie od trenera: ,,Wykonaj uderzenie jak Ronaldo. Prawy gorny r6g”. Jestescie
w stanie to zrobi¢? No wlasnie! Mozemy sprobowac, ale istnieje male prawdopodobien-
stwo, ze wykonamy rzut dobrze i do tego jeszcze padnie bramka. Tak samo czujg si¢ dzie-
ci, od ktorych coraz czgéciej wymaga si¢ skupienia. Starajg si¢. Raz bardziej, raz mniej. Raz
wyjdzie, raz nie. A nie byloby prosciej opowiedzie¢, wyttumaczy¢, poéwiczy¢? Przeciez
nikt nie kaze poczatkujagcemu biegaczowi startowac¢ od razu w maratonie. Trzeba najpierw
potrenowac, przygotowac organizm do wigkszego wysitku. Krok po kroku. Tak samo jest
z koncentracja. Krok po kroku.

Serena Williams, $wiatowej stawy amerykanska tenisistka, powiedziala kiedys, ze dobra
koncentracja to mozliwos¢ kontynuowania meczu i dobrej gry na korcie mimo tego, ze
obok na ulicy odbywa si¢ strzelanina. I moze w naszych realiach takie poréwnanie nie jest
do konca trafne, to jednak idealnie obrazuje to, o co chodzi w koncentracji. Osoby, ktore
potrafia si¢ koncentrowac, s3 w stanie nakierowa¢ swojq uwage na konkretny cel, a tym
samym ignorowac¢ inne rzeczy, ktére w danej sytuacji nie sq najwazniejsze. Znajda sie tacy,
ktorzy powiedza, ze przeciez strzelanina moze zagraza¢ naszemu zyciu — to ona powinna
przyku¢ uwage sportowca. Ale czy od zawodnika nie wymaga sie wlasnie tego, by nieza-
leznie od okolicznosci, zachowania publicznosci czy przeciwnika potrafil dalej gra¢ na naj-
wyzszym poziomie? Znam treneréw, ktorzy mowili, ze moze si¢ wali¢ i pali¢, a zawodnik
dalej musi robi¢ swoje. Trzeba przyznac, ze jest w tym ziarno prawdy. Oczywiscie wazna
jest réwnowaga, a podejicie ,,za wszelka cene” nie zawsze prowadzi na szczyt, ale umie-
jetnos¢ kontrolowania swojej uwagi i koncentrowania sie na rzeczach waznych jest niewat-
pliwie kluczowa. Chodzi o to, by mysli i zmysly byly skupione na wlasciwej rzeczy we wha-
Sciwym czasie.

Warto réwniez doda¢, ze koncentracja jest decydujch umiejetnoscig zar6wno na etapie
uczenia si¢ nowych rzeczy, jak i podczas prezentowania umiejetnosci w trakcie zawodow,
przedstawien czy koncertow. By dziecko dobrze i sprawnie nauczylo si¢ nowego utworu
na pianinie, musi umie¢ odda¢ si¢ temu zadaniu podczas lekgji. By picknie zagra¢ ten
utwor podczas konkursu muzycznego, tak samo musi umie¢ si¢ na tym skupic¢. Umiejet-
no$¢ skupiania si¢ jest $cisle powigzana z poziomem Wykonania danej czynnoSci. Dlatego
warto przeznaczy¢ na to troche czasu, zeby poméc dziecku w stawaniu si¢ jeszcze lepszym

w tym, co robi.

Aby pracowac¢ nad koncentracjq, mozemy mniej uwagi poswieca¢ sprawom nieistotnym

czy rozpraszajacym, a wiecej kwestiom, ktore w danej sytuacji sq wazne.
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Mowige o koncentracji, dobrze jest przedstawic jej trzy aspekty: selektywnos¢, zakres oraz
kierunek. Ze starszymi dzie¢mi, poza przedstawionymi w dalszej czeéci rozdziatu zaba-
wami wyjasniajgcymi pewne sprawy, dobrze jest réwniez o tym porozmawia¢. Troche
teorii pozwoli lepiej zrozumie¢ pewne procesy i bardziej $wiadomie korzysta¢ z rozwi-

janych umiejetnosci i ¢wiczen.

SELEKTYWNOSC

Wyobrazmy sobie trzynastolatka, ktory wychodzi po przerwie na druga polowe meczu
pilkarskiego. Widzi miedzy innymi kolegow z druzyny, sedziow, przeciwnikow, boisko
i trybuny. Czuje zapach potu i trawy na murawie. Slyszy ostatnie wskazowki trenera,
krzyki kibicéw, rozmowy innych zawodnikéw. W ustach ma jeszcze smak izotonika,
ktory wypil w szatni. Czuje ochraniacze przylegajace do jego piszczeli i mocno zawigzane
sznuroéwki w korkach. Adrenalina i lekkie podenerwowanie réwniez dajg o sobie znac. Jest
upal, prawie 30 stopni, ale na szczescie co chwile wraz z delikatnymi podmuchami wiatru

przychodzi lekkie orzezwienie. Gwizdek sedziego oznacza powrét do gry.

Powyzszy opis jest bardzo krotki, ale nawet z tych paru zdan da si¢ wywnioskowac, ile
informagji dociera do nas w kazdej chwili. Przerézne odglosy, zapachy, odczucia wewnetrzne.
A centralny uklad nerwowy musi sobie jakos z tym wszystkim radzi¢. Niemozliwe jest prze-
ciez przetworzenie az tylu informagji. Dlatego organizm ludzki nauczyl si¢ ignorowac¢
pewne rzeczy, by moc skupic¢ si¢ na innych, ktére w danym momencie sg z jakiegos po-

wodu wazniejsze.

Niestety, nie zawsze nasza koncentracja kreci si¢ wokol tych zagadnien, na ktorych nam
zalezy. Nieswiadome skupienie si¢ na rzeczach niewlasciwych i postronnych bedzie wia-
$nie utraty koncentracji. Nasz maly pilkarz powinien skupia¢ si¢ na zadaniach, ktére ma
do wykonania na boisku. Moze si¢ jednak zdarzy¢, ze jego uwage przykuje glosne i nie-
stosowne zachowanie kibicow druzyny przeciwnej. Procesom selekgji podlegaja nie tylko
informacje odbierane przez zmysly, ale rowniez te, ktore wigzg si¢ z myslami. Dlatego
wazne jest przeanalizowanie swojej aktywnosci, by wychwyci¢ rzeczy, ktére w pozytywny
sposob wplywaja na osiggane rezultaty. Niezaleznie od tego, czy jest to sport, muzyka, czy
sztuka. Lista skiadajgca si¢ z kluczowych i waznych dla dobrego wykonania elementéw
oraz czynnikoéw rozpraszajacych (niezwigzanych z dzialaniem i jego efektem) pomoze

w sprawniejszym kierowaniu uwagi na wazne zagadnienia.
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ZAKRES |1 KIERUNEK

Zakres i kierunek koncentracji sq kolejnym istotnym aspektem skupienia sie, z ktérego
dobrze jest zdawa¢ sobie sprawe, by lepiej rozumie¢ zagadnienie koncentracji i popra-
wia¢ swoje funkcjonowanie. Uwaga moze by¢ skierowana na obserwacj¢ otoczenia —
wtedy méwimy o kierunku zewnetrznym. Moze by¢ réwniez skierowana do wewnatrz,
gdy dotyczy na przyklad naszych mysli czy uczu¢. Jej zakres moze by¢ waski, jesli obserwu-
jemy jeden konkretny obiekt. O szerokim zakresie méwimy na przyklad w sytuacji, gdy
ogladamy z wysokich trybun mecz tenisa.

Te niezalezne od siebie wymiary opisuje model Roberta Nideffera', amerykanskiego na-
ukowca, ktory w swojej pracy badal miedzy innymi koncentracje uwagi. Nideffer wyréznia
w nim cztery glc’)wne typy uwagi:

1) waska zewnetrzna,

2) waska wewnetrzna,

3) szeroka zewnetrzna,

4) szeroka wewnetrzng.

Nie mozna powiedzie¢, ze ktory§ z tych typow jest lepszy. Rozne sytuacje wymagajq
réznego skupienia. Przed wyjéciem na scene mlody aktor moze skupia¢ si¢ oddechu, by
obniza¢ swoje pobudzenie (koncentracja wewnetrzna waska), moze réwniez odtwarza¢
w myslach sceny z rozpoczynajacego si¢ za chwile spektaklu (wewnetrzna szeroka). Na za-
wodach tuczniczych niezbedne jest skupienie si¢ na tarczy i celu, do ktérego chee sie strze-
li¢ (zewngtrzna waska). A pilkarz wyrzucajacy pitke z autu bedzie korzystal z koncentracji
zewnetrznej szerokiej, zeby dobrze przeanalizowac¢ pole gry i poda¢ pilke do najlepiej

ustawionego kolegi.

Wazng sprawg jest réwniez ,przelaczanie si¢” miedzy réznymi rodzajami koncentracji.
Prawie nigdy nie jest tak, ze optymalne bedzie korzystanie tylko z jednego wymiaru.
Uczen na lekgji bedzie ,,przelaczal” koncentracje w zaleznosci o tego, czy skupia si¢ na tym,
co méwi nauczyciel, czy sam w myslach rozwigzuje zadanie matematyczne. Skuteczne
dzialanie, niezaleznie od dziedziny Zycia, wymaga sprawnego kierowania zasobami uwagi.
A zrozumienie podstaw pewnych mechanizméw bedzie pierwszym krokiem do wprowa-

dzania zmian.

" G. Tanenbaum, R.C. Eklund, Handbook of Sport Psychology (wyd. 3), John Wiley & Sons Inc.,
Toronto 2008.
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Model Nideffera — pilka nozna — przyklady

KONCENTRACJA WEWNETRZNA ZEWNETRZNA
SZEROKA analizowanie w myslach przeglad pola gry, szukanie
taktyki, powtarzanie w wzrokiem najlepiej
gtowie ustawien do statych ustawionych kolegéw
fragmentoéw gry,

wyobrazanie sobie
przebiegu meczu

WASKA skupienie sie na oddechu, skupienie wzroku na
powtarzanie haset, konkretnym punkcie, w ktéry
rozluznianie konkretnych chce sie podac pitke
partii miesni

CWICZENIE KONCENTRACJI
— OD CZEGO ZACZAC?

Po pierwsze, wazne jest, by dziecko wiedzialo, ze koncentracja jest takq samg umiejet-
noscig jak kazda inna. Gdy dzieci slyszg na przyklad od nauczycieli, ze maja problem z kon-
centracja, nie traktuja tego w kategoriach rzeczy, ktérych mogg si¢ nauczy¢. ,,Nie potrafie sie
skupic i tyle. Tak juz mam” — raczej takie mysli pojawiaja si¢ w ich glowach. Wigze sie to
zbudowaniem omawianego wczesniej nastawienia na rozw6j. Dlatego tak istotne jest poka-
zanie dzieciom, ze problemy z koncentracja nie s3 nieodwracalne. To wrecz normalne,
ze ich mysli czasem gdzie$ uciekajq, bladza. Wiec jesli na zajeciach z malarstwa uczy sie,

jak rysowa¢ perspektywe, tak samo moga si¢ nauczy¢, jak panowa¢ nad swoja uwaga.

Nawet jesli na poczatku nie wychodzi, to wraz z uplywem czasu i dzigki ¢wiczeniom
kazda umiejetnosc si¢ rozwija. Po drugie, sami musimy zdawa¢ sobie sprawe z tego, ze
latwos¢ w utrzymywaniu wysokiego poziomu koncentracji przez dluzszy czas rozwija sie
wraz z wiekiem. Dzieciom generalnie trudno si¢ skupi¢, a tak dobrze znana wszystkim

czterdziestopigciominutowa lekcja w szkole moze by¢ ogromnym wyzwaniem.

Dlatego nie ma co panikowa¢. Musimy pamieta¢ o zapewnieniu dzieciom przerw, mozli-
wosci oderwania na chwile mysli. Dzigki temu krétsze okresy intensywnej pracy beda
duzo bardziej efektywne. Dodatkowo warto te przerwy traktowa¢ jako cze$¢ zadania,
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ktore dziecko wykonuje. Tak samo jak sportowcy traktuja odpoczynek jako niezbywalng

cze$¢ treningéw i budowania formy.

Bardzo wazne jest wytlumaczenie dzieciom, co to znaczy by¢ skupionym, co tak napraw-
de stoi za magicznym ,,Skoncentruj sie!”. Czy chodzi o to, by sie skupia¢ na jednej rzeczy,
czy na kilku naraz? A moze trzeba przenosi¢ swoja uwage z jednego elementu na drugi?

Dlatego wazne jest, bySmy sami to rozumieli.

I

Cwiczenie: Jak wyttumaczy¢ dziecku, o co chodzi,
czyli ,twdj wewnetrzny reflektor”

Co bedzie Ci potrzebne:
m latarka,

m pokdj ze zgaszonym Swiattem i zastonietymi oknami.

Swietnie sprawdza sie poréwnanie koncentracji do reflektora. Dzieki waskiemu stru-
mieniowi $wiatla mozemy oswietli¢ bardzo mate pole, natomiast szerszy pozwala zo-
baczy¢ w ciemnosci wiecej. Tak samo dziata koncentracja. Waska uwaga pozwala
skupi¢ sie na szczegdtach, zauwazy¢ nawet najmniejsze detale i zmiany. Dzigki szero-
kiej uwadze dostrzegamy wiecej, zauwazamy wiecej elementéw. W ciemnym pokoju
widzimy tylko to, co jest oswietlone. Niezaleznie od tego, czy strumien jest waski, czy
szeroki. Nasza koncentracja pozwala nam na to samo. Dzieki skupieniu uwagi ,0$wie-
tlamy” tylko jedna czynnos¢, te, ktéra aktualnie wykonujemy, i ,gasimy” wszystko to,
CO Nnas rozprasza.

Taka prosta zabawa mozna bardzo dobrze wyttumaczy¢ dziecku, o co chodzi w kon-
centrowaniu sie. W zaciemnionym pokoju oswietlaj ré6znej wielkosci pola. Niech dziecko
zobaczy, jaka jest réznica, gdy latarka jest blisko jakiegos przedmiotu, a gdy jest dalej
od niego. Mozesz réwniez wykorzysta¢ cos, co wiaze sie z pasja twojego dziecka —
obraz, pitke, instrument. Szerszy strumierr pozwoli wam obejrze¢ cato$¢, a dzieki wa-
skiemu bedziecie mogli przyjrzec¢ sie najmniejszym szczegdtom. Moze odkryjecie cos,
na co wczesniej nie zwracaliscie uwagi?

—ee 1

Pamietaj! Nawet w najlepszej latarce kiedys trzeba wymieni¢ baterie. Dlatego nie zapo-
minaj o fadowaniu baterii u swojego dziecka. Dobre odzywianie, odpoczynek, sen i na-
wodnienie organizmu pomagajg w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
Najlepszy trening koncentracji nie pomoze, gdy ciato i umyst nie beda w dobrej formie.
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Kiedy juz wyttumaczylismy dziecku, czym jest koncentracja, kolejnym krokiem bedzie
zastanowienie si¢ nad tym, do jakich zadan pasuje dany rodzaj uwagi. Poniewaz rézne
sytuacje wymagaja od nas réznego skupienia. Gdy Robert Lewandowski strzela karnego,
jego koncentracja jest waska — pitka, pole karne, bramka. Ale kiedy Wojciech Szczesny
ma wykopac¢ pitke z pola karnego po aucie, zakres jego uwagi bedzie znacznie szerszy.
Musi bowiem przejrze¢ wzrokiem cale boisko przed sobg, zeby znalez¢ kolege z druzyny,

ktory jest na najlepszej pozycji i do ktérego moze podac.

Zabawa z latarky jest $wietnym punktem wyjscia do rozmowy o tym, jaka koncentracja
zdaniem mlodego czlowieka jest potrzebna w réznych sytuacjach. Wazne, by dziecko samo
moglo si¢ nad tym zastanowi¢. Nie dawajmy mu gotowych rozwigzan w stylu ,,Widzisz,
w trakcie koncertu musisz skupia¢ si¢ tylko na nutach i grze” lub ,W trakcie lekcji musisz
si¢ skoncentrowa¢ na tym, co méwi nauczyciel, a nie na rozmowach z kolegy”. Lepiej za-
pyta¢, na czym dziecko koncentruje si¢ podczas swoich wystepow i lekgji i na czym, jego
zdaniem, dobrze jest si¢ skupia¢, by gra¢ jak najlepiej. Niech samo, jedynie z nasza drobng

pomocy, dojdzie do tego, co mu pomaga, a co przeszkadza.

Przykladowe pytania:

»Na czym sie skupiasz?”

»O czym myglisz?”

»Na co si¢ patrzysz?”

»Co oswietla twoj reflektor w danej sytuacji?”

»Co dzigki temu widzisz, a co ci umyka?”

»Jakie $wiatlo — i na czym skupione — bedzie najlepsze w twojej pasji?”

Postaraj sie, by dziecko odpowiadalo na te pytania mozliwie jak najdokladniej. Nie daj sie
zby¢ odpowiedzig ,,Skupiam si¢ na tym, zeby wypas¢ jak najlepiej”. Jest to zbyt ogolne,
troche jak ,,Skupiam si¢ na wszystkim” — czyli na niczym. Dopytaj, od czego zalezy dobry
wystep. O jakich konkretach trzeba pamieta¢, zeby dobrze wypas¢? Jakie szczegoly sa wazne?
Mozesz poprosic¢ dziecko, by wyobrazilo sobie, ze jest twoim trenerem/nauczycielem, a ty
jako jego zawodnik/uczen zwracasz si¢ do niego z pytaniami: ,, Trenerze, o czym mam my-
$le¢ na meczu, zeby zagra¢ dobre spotkanie?”, ,,O jakich szczegélach mam pamigtac,

zeby da¢ dobry koncert na pianinie?”, ,Na czym mam si¢ skupia¢, zeby napisa¢ dobrze
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sprawdzian z fizyki?”. Rozlozenie réznych dzialan na czynniki pierwsze bedzie bardzo po-
mocne — twoje dziecko bedzie wiedzialo, na jakich konkretnie zadaniach ma si¢ skon-

centrowac, zeby najlepiej wykonywac to, czym sie zajmuje.

Efektem waszej wspélnej analizy moze by¢ lista, wspomniana wcze$niej przy omawianiu
selektywnosci uwagi. Notujcie wszystkie rzeczy, ktore przyjda wam do glowy, a nastep-
nie podzielcie ten zbi6r na czynniki kluczowe i nieistotne. Oczywiscie, wiedza na temat
tego, na czym warto sie¢ skupia¢, a na czym nie, przychodzi wraz z do$wiadczeniem. Ale

przeciez lepiej zapobiegac, niz leczy¢. A stworzong liste zawsze mozna uzupelnic.

Przykladowa lista dziecka grajacego na gitarze:

SPRAWY KLUCZOWE SPRAWY NIEISTOTNE
¢ skupienie na lewej rece na gryfie ¢ zachowanie 0s6b na widowni
¢ utrzymywanie rytmu i tempa ¢ miny juroréw
¢ skupienie na kostkowaniu ¢ poziom gry innych uczestnikéw
¢ kostka ustawiona réownolegle do strun konkursu

Przykladowa lista mlodego tenisisty:

SPRAWY KLUCZOWE SPRAWY NIEISTOTNE
¢ taktyka ¢ zachowanie przeciwnika
¢ praca na nogach ¢ myslenie o wyniku
¢ ustawienie nadgarstka ¢ skupienie na warunkach

¢ koztowanie przed serwisem atmosferycznych

¢ wyrzut pitki przed serwisem ¢ wynik poprzedniego meczu z tym
przeciwnikiem

¢ ustawienie ramienia ) »
+ zachowanie rodzicow

¢ skupienie na terazniejszosci ) o
¢ przegrana na ostatnim turnieju na tym

+ wskazowki trenera obiekcie
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DZIALANIE VS. REZULTAT

Pamietaj réwniez, Zze wazne jest, aby podczas wystepoéw i innych sprawdzianéw umiejet-
nosci (mecze, zawody, koncerty, klaséwki, egzaminy itp.) twoje dziecko skupiato sie na
zadaniach, ktére ma do wykonania, a nie na koncowym rezultacie. Reflektor podczas
meczu hokeja powinien o$wietla¢ gre i szczegdly z nig zwigzane, a nie puchar i podium
mistrzostw wojewddzkich. W trakcie dziatania najwazniejsze jest zadanie, ktére twoje
dziecko ma do wykonania. Dlatego tak istotne jest zwracanie uwagi na szczegoéty
zwigzane z danymi czynnosciami. Niech gtowa bedzie zajeta wtasnie tym. Mtodym
sportowcom, z ktérymi pracuje, proponuje, zeby wyobrazili to sobie w taki sposéb, ze zo-
stawiaja w szatni mysli zwigzane z wynikiem, a na boisko wchodza tylko z myslami odno-
szacymi sie do gry. Wszystko, co niepotrzebne, zostaje za linig boczng boiska.

Gdy chcemy ¢wiczy¢ z dzieckiem umiejetno$¢ koncentracji, wazne jest, bysmy zwrocili
uwage na dwa rézne aspekty. Z jednej strony chodzi nam o ¢wiczenie samej umiejetnosci
skupiania uwagi, a z drugiej o wydluzanie czasu optymalnej koncentracji. Moze si¢ bowiem
okaza¢, ze nasze dziecko potrafi si¢ skupiac, a to, co sprawia mu problemy, to utrzymanie
koncentracji przez dluzszy czas. Latwo zauwazy¢ réznice miedzy wystepem w konkursie
recytatorskim, podczas ktorego glowa pracuje na najwyzszych obrotach jedynie przez pare

minut, a pisaniem godzinnego sprawdzianu zZ matematyki.

Takie przedstawienie sprawy moze by¢ tez dla dziecka bardziej zachecajace, poniewaz
proponujac wspélne ¢wiczenia, bedziemy bazowa¢ na jego zasobach. Inaczej przeciez
brzmi: ,,Masz problemy ze skupieniem, dlatego musimy nad tym popracowac”, a inaczej:
»Potrafisz si¢ skoncentrowac, dlatego mozemy popracowa¢ nad tym, zeby$ umial utrzymac
dobry poziom skupienia dluzej, przez caly wystep”. Jednoczesnie wazne jest, by dziecko
umialo zauwaza¢ momenty rozproszenia uwagi, a nastepnie umialo powraca¢ do optymal-
nego stanu koncentracji. Dlatego tak wazne jest przeanalizowanie dzialan, ktore pozwoly
na jak najlepsze wykonanie danego zadania. Dzi¢ki temu dziecko bedzie moglo rozréznic¢
stan wlasciwej koncentracji od tej, ktora nie sprzyja dobremu wykonaniu zadania. Chodzi
o zapalanie si¢ takiej lampki w glowie ,,Aha, moja koncentracja uciekla. Czas skierowac ja

na wlasciwe tory”.
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Dziecko, ktére po powrocie ze szkoty od razu lgduje na kanapie lub fotelu
z nosem w telefonie, to nie jest widok, jaki mama i tata lubig najbardziej.
Niestety, jest to widok dos¢ powszechny — w erze Snapchata, TikToka,
Instagrama na mtodych (i nie tylko!) ludzi czeka wiele cyfrowych pokus
dostepnych na jedno klikniecie. Dobra wiadomosc¢ brzmi: tak nie musi byc.
Mozemy zaszczepi¢ w naszych dzieciach pasje odkrywania, sprawic, ze
bedg chciaty aktywnie eksplorowac otaczajacy je Swiat — poprzez sport,
sztuke czy inng z setek dostepnych form aktywnosci.

JEDNAK BEZ UDZIALU RODZICOW TO SIE NIE UDA.
DZIECI UCZA SIE TAKZE PRZEZ NASLADOWANIE,
zatem ojciec zachecajacy dziecko do ruchu bedzie mato
wiarygodny, jesli sam siedzi na kanapie przed telewizorem.
Zrobmy rachunek sumienia: ile razy w ciggu ostatnich dni
aktywnie spedzaliSmy czas ze swoimi dzie¢mi? A przeciez
wspolne spedzanie czasu to najlepsza metoda zachecania
do wartosciowych zachowan.

Jak by¢ dla dziecka wsparciem? Jak pomoc mu odkrywac i rozwijac pasje?
Jak wspierac¢ w dziataniu i nie zniechecac? Odpowiedzi na te i inne pytania
udziela Jagoda Smolenska, dzi$ psycholog sportu, a od najmtodszych lat
aktywna zawodniczka. Uzywajgc przyktadow ze swiata sportu, podsuwa
zestaw uniwersalnych rozwigzan, ktére z powodzeniem zastosujemy,
niezaleznie od tego, jakie zainteresowania dostrzeglismy u naszych dzieci.
Tylko nie zapominajmy o najwazniejszym: przyktad idzie z gory!
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