„WAGA UWAGI” 

· GARŚĆ UWAG O UWADZE
Uwaga, to jedna z funkcji poznawczych naszego umysłu, dzięki której poznajemy świat 
i uczymy się w nim funkcjonować. Uznaje się ją za nadrzędny mechanizm, regulujący resztę procesów poznawczych, ponieważ bez rozwiniętej uwagi zakłócona jest percepcja, uczenie się i złożone rozumowanie. Można to opisać np. w ten sposób, że aby wykonać proste polecenie trzeba je najpierw usłyszeć (uwaga słuchowa), przechować przez chwilę w pamięci roboczej, a następnie przełożyć na konkretne działania. Kiedy dziecko poznaje funkcję jakiegoś przedmiotu zazwyczaj dokładnie mu się przygląda, dotyka, czasami wącha. Brak koncentracji uwagi, czyli umiejętności skupienia się na konkretnej rzeczy, czynności, zjawisku, myśli, odczuciu z ciała utrudnia naukę i efektywną realizację różnego rodzaju zadań. 
Wyróżniamy dwa rodzaje uwagi dowolną i mimowolną. Do około trzeciego roku życia funkcjonowanie małego człowieka zdominowane jest przede wszystkim przez uwagę dowolną. Dzieci przyciągają kolorowe, ruchliwe, głośne bodźce i to one sterują jego aktywnością. Dorastając dzieci zaczynają rozwijać uwagę dowolną, czyli zależną od woli człowieka. Uwaga dowolna to świadome skupienie się na czymś i nierozpraszanie się mimo dochodzących do nas z zewnątrz bodźców.  
Koncentracja uwagi rozwija się stopniowo. U dzieci 3-4 letnich może trwać od 5 do około 15 minut. U dzieci w wieku wczesnoszkolnym ten czas wydłuża się do 20-30 minut, a gdy dzieje się coś bardzo interesującego dla dziecka – nawet do 40 minut. U maluchów, do mniej więcej 3 - go roku życia, dominuje uwaga mimowolna. Oznacza to, że dziecko automatycznie koncentruje się na zauważonym ruchu lub ciekawym dźwięku. U starszych dzieci, ta uwaga staje się już bardziej dowolna. Dziecko może więc świadomie kierować ją na określony przedmiot, czynność lub myśl.
· UWAŻNE I WAŻNE WSPIERANIE UWAGI 

Wspieranie naturalnego potencjału rozwojowego dziecka, w tym rozwoju uwagi, opiera się przede wszystkim na zaspakajaniu jego potrzeb fizycznych i psychicznych: 
1. Pierwszą z nich jest zdrowa, wartościowa dieta, w której ograniczone są wysoko przetworzone produkty, zawierające dużą ilość cukru, konserwantów i sztucznych barwników. Nie należy też zapominać o odpowiednim nawodnieniu organizmu. 
2. Bardzo ważny w tej piramidzie potrzeb jest również regularny, odpowiedniej długości sen, umożliwiający regenerację całego organizmu dziecka. 
3. Istotna jest również aktywność fizyczna - swobodny ruch, sport, zabawa – w szczególności ta na świeżym powietrzu. 
4. Równie ważne są potrzeby psychiczne dziecka, takie jak potrzeba bezpieczeństwa, bliskości, stabilnej relacji z opiekunem. Codzienne ich zaspakajanie wspiera pełny rozwój psychofizyczny dziecka. 
5. Rozwój umiejętności koncentracji uwagi powiązany jest też z ciekawością poznawczą, czyli naturalną potrzebą odkrywania, uczenia się, zdobywania nowych doświadczeń. Otoczenie, które wspiera tę ciekawość jest potencjalnie (np. las), ale nie „nachalnie” (np. galeria handlowa) bogate w różnorodne bodźce. 
6. Szczególną uwagę zwrócić należy na bodźce wzrokowe i słuchowe płynące 
z urządzeń elektronicznych. Można je porównać do wysoko przetworzonego jedzenia. Uruchamiają bardzo powierzchowne przetwarzanie przez aparat poznawczy dziecka, 
a więc słabo go rozwijają. Jednocześnie w łatwy sposób pobudzają „aparat nagrody” w mózgu malucha i mogą prowadzić do uzależnień behawioralnych. Mając 
na wyciągniecie ręki tak łatwo dające satysfakcję aktywności (czy też „bierności”), dziecko niechętnie będzie podejmować zadania, czy nawet zabawy, wymagające więcej umysłowego i fizycznego wysiłku i skupienia uwagi. 

· UWAGA WSPIERANA ZABAWĄ I TWÓRCZOŚCIĄ 
Trening uwagi może być przyjemnością zarówno dla dziecka, jak też rodzica czy opiekuna. Wspólna zabawa, aktywność, twórcza wspiera budowanie więzi i zaspakaja wiele emocjonalnych potrzeb dziecka. Jednocześnie doskonali uważność, wytrwałość i umiejętność regulacji emocji. 
Oto przykładowe aktywności i zabawy wspierające rozwój koncentracji uwagi:
„5 rzeczy, które słyszę, czuję”
Można bawić się w nią na łące, w lesie, w pokoju dziecka. Poproś dziecko, aby zamknęło oczy wsłuchało się w docierające do niego odgłosy i opowiedziało o nich. Podawaj dziecku przedmioty, rzeczy znajdujące się w pobliżu. Poproś dziecko, aby spokojnie uważnie je badało dłońmi i opowiedziało o nich. 
„Opowieści”
Przeczytaj lub opowiedz dziecku spokojnym, delikatnym głosem opowieść. Zanurzcie się razem w tej historii. Na koniec zapytaj je, co czuło, słuchając. Porozmawiajcie o tym.  

„Relaksacyjny masażyk”
Wykonaj na plecach dziecka masaż palcami lub przedmiotami o różnorodnej fakturze 
i kształcie. Rysuj palcami kształty, które dziecko będzie odgadywać. 

„Budowanie wieży”
Budować można dosłownie ze wszystkiego! Klocki, kubeczki, książki… Uważne położenie jednego przedmiotu na drugim wymaga skupienia.

„Nawlekanie”
Nawlekajcie na sznurek koraliki, makaron itp. różne kolory lub kształty można nawlekać w określonej, powtarzającej się rytmicznie kolejności.

„Zabawa „Mucha”
Narysuj kwadrat podzielony na osiem części-pól, a na jego środku narysuj muchę. Następnie mów, gdzie leci mucha (np. w górę, w prawo, w dół, w lewo – każde polecenie to przesunięcie o jedno pole), a zadaniem dziecka jest wodzenie palcem lub wyobrażanie sobie tego lotu i powiedzenie, kiedy mucha wylatuje z kwadratu.

Koncentrację uwagi z dzieckiem w wieku przedszkolnym można ćwiczyć również poprzez: gry typu „memory” – super pamięć, doble - łap parę, puzzle, bystre oczko, czytanie 
i powtarzanie rymowanek, wierszyków itp.
 Życzymy Wam miłej zabawy 😊 
