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Zaburzenia uwagi u dzieci. Krotki poradnik dla rodzicow.

Lista zachowan sugerujacych obecnosc¢ zespotu zakiécen uwagi:

1.Dziecko wykazuje trudnosci w koncentracji na szczegétach, popetnia btedy nieuwazne.
2.Nie potrafi przez dtuzszy czas skupic sie na zadaniu.

3.Sprawia wrazenie jakby nie stuchato przekazywanych mu komunikatéow.

4.Nie konczy zaczetych prac, polecenia wypetnia niedoktadnie.

5.Ma ktopoty z organizacjq pracy i wszelkich zajec.

6.Niechetnie podejmuje zadania wymagajace dtuzszego wysitku intelektualnego.

7.Gubi przybory szkolne i rzeczy potrzebne do pracy i nauki.

8.tatwo ulega rozproszeniu pod wptywem stabych nawet bodzcow.

9.Zapomina o codziennych obowigzkach i zadaniach.

Co powoduje rozkojarzenie u dzieci?

»,Rozpraszacze” czyli dystraktory — wszelkiego rodzaju bodzce, ktére odciggajg uwage od tego, na czym
chcemy by¢ skupieni: hatas, jaskrawe kolory w pokoju, wtgczony telewizor lub radio, gtosna muzyka,
brak porzadku, silne emocje i przezycia.

- zmeczenie, zty sen

- nieprawidtowe nawodnienie organizmu
- brak ruchu

- nieumiejetnos¢ odpoczywania

- niewtasciwa dieta

Wyeliminuj lub zmniejsz wokét dziecka rozpraszajace je bodzce:

v" wytacz urzadzenia elektroniczne (tablet, smartfon, TV)

v’ postaraj sie zniwelowa¢ dobiegajgce hatasy z innego pomieszczenia, zamknij okno

v uporzadkuj otoczenie — posprzatajcie batagan w pokoju, zrébcie porzadek na biurku, w piérniku
powinny by¢ tylko niezbedne rzeczy

Zadbaj o zdrowy sen:

v' wprowad? rytuaty, ktére zasygnalizujg dziecku, ze nadeszta pora snu

v' usun z sypialni telewizor i/lub komputer i uczyi sypialnie wolng od czynnikéw, ktére moga
dziecko rozpraszaé

v nastolatek, aby sie wyspaé, potrzebuje okoto 8 godzin snu
Picie wody

Nawet lekkie odwodnienie — na poziomie 1-2 proc. — moze powodowadé: pogorszenie pamieci
krotkotrwatej, zmniejszenie zdolnosci koncentracji uwagi, utrudnienie skupienia sie na zadaniu i
zwiekszenie trudnosci w jego wykonaniu nawet o 50 proc., zniechecenie do ukonczenia dziatan



wymagajacych rozwigzania, spadek energii, mniejszg aktywnos¢ i motywacje do dziatania. Dziecko
powinno pi¢ okoto 1500 ml. wody dziennie.

Zadbaj o zajecia ruchowe, ktére:

v trenujg koncentrowanie uwagi podczas stuchania polecen, instrukcji
v powodujg dotlenienie organizmu

v wyczerpujg u dzieci nadruchliwych potrzebe aktywnosci fizycznej

v uczg panowania nad ciatem i impulsami

Zwroc¢ uwage na to, co twoje dziecko je. Ogranicz spozywanie cukréw prostych (zelki, cukierki,
batoniki, biate, stodkie buteczki, stodkie napoje typu cola), salicylanéw, ttuszczéw trans (chipsy, frytki,
hamburgery). Unikaj konserwantéw, barwnikéw dodawanych do zywnosci. Zwieksz spozycie kwaséw
ttuszczowych omega-3 ( ryby — szczegdlnie tosos, sledz, makrela, sardynki, olej rzepakowy, siemie
Iniane, orzechy, migdaty, pestki dyni, tran).

Stosuj diete poprawiajacg funkcjonowanie mdzgu, bogatag w magnez, ktéry wspomaga koncentrowanie
uwagi (ciemna czekolada, kakao, pestki dyni, orzechy, pfatki owsiane, migdaty, kasza gryczana).
Ogranicz spozywanie cukru, ktéry w nadmiernej ilosci powoduje pobudzenie i trudnosci w
koncentrowaniu uwagi.

Ogranicz korzystanie z urzagdzen multimedialnych (TV, tablet, gry komputerowe, smartfony). Badania
naukowe donoszg, ze uzywanie codziennie smartfona przez dziecko prowadzi do: zaburzen widzenia,
spowolnienie rozwoju mowy, stabszego rozwoju ruchowego, probleméw ze snem, braku treningu
uwagi dowolnej, zaburzen koncentrowania uwagi, a w skrajnych sytuacjach — syndromu uzaleznienia —
agresja, stany lekowe, rozkojarzenie, problemy z nauka.

Jak moge pomaéc mojemu dziecku?

Zacznij od:

v Uporzadkowania otoczenia

v' Wyeliminowania , przeszkadzaczy”

v' Wzbogacenia diety w magnez

v Ograniczenia spozywania stodyczy, chipséw, fastfooddw

v’ Picia codziennie wody

v’ Zastepowania smartfona innymi zabawami

A nastepnie:

Zacznij stuchac z dzieckiem muzyki Mozarta

Wprowadz nawyk treningu koncentrowania uwagi przed odrabianiem lekcji

Zached¢ dziecko do codziennego 15 minutowego éwiczenia koncentracji uwagi

Proponuj zabawy i realizowanie hobby sprzyjajgcych rozwojowi koncentrowania
uwagi Naucz dziecko, jak mozna efektywnie i zdrowo odpoczywac
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Nie krytykujmy, nie pouczajmy, nie narzekajmy.

Doceniajmy nawet najmniejsze, ledwo zauwazalne wysitki naszego dziecka i efekty jego pracy.
Nie poddawajmy sie. To my jesteSmy najwazniejszym oparciem dla swojego dziecka.
Pamietajmy, ze w naszym dziataniu najwazniejsza jest konsekwencja — to klucz do sukcesu!
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