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W dzisiejszym świecie dzieci dorastają w warunkach licznych bodźców, hałasu i nieustannej zmienności. Kolorowe ekrany, szybkie obrazy, dynamiczne dźwięki i natychmiastowy dostęp do informacji sprawiają, że zdolność do skupienia uwagi staje się coraz większym wyzwaniem – zarówno dla najmłodszych, jak i dla dorosłych, którzy z nimi pracują. W wieku przedszkolnym, kiedy mózg dziecka rozwija się najbardziej intensywnie, koncentracja jest fundamentem skutecznego uczenia się, zapamiętywania i rozwijania umiejętności społecznych.
Brak umiejętności skupienia się nie jest jednak lenistwem czy „byciem niegrzecznym”, lecz często naturalną konsekwencją współczesnego stylu życia. Z tego właśnie względu w dzisiejszych czasach koncentracja staje się słowem kluczowym – umiejętnością, którą należy rozwijać świadomie i systematycznie. W pracy wychowawczej i edukacyjnej z dziećmi w wieku przedszkolnym to nauczyciele i rodzice odgrywają kluczową rolę w tworzeniu warunków sprzyjających skupieniu: poprzez rytuały, zabawy wymagające uwagi, a także przez ograniczanie nadmiaru bodźców.
W artykule podjęta zostanie próba odpowiedzi na pytanie, jak wspierać rozwój koncentracji u dzieci w wieku przedszkolnym, jakie czynniki ją osłabiają, a jakie sprzyjają jej kształtowaniu – oraz dlaczego to właśnie koncentracja powinna być jednym z głównych celów współczesnej edukacji przedszkolnej.

[bookmark: _Toc211948905]Neurobiologia a koncentracja uwagi

[bookmark: _Toc211948907]Koncentracja uwagi a funkcje wykonawcze
Koncentracja uwagi i funkcje wykonawcze są ze sobą ściśle powiązane. Funkcje wykonawcze, czyli zdolność do świadomego kierowania myśleniem, emocjami i zachowaniem, są ściśle powiązane z koncentracją uwagi. To one pozwalają dziecku skupić się na zadaniu, powstrzymać impulsy i dokończyć rozpoczętą aktywność. W wieku przedszkolnym funkcje te dopiero się kształtują, dlatego tak ważne jest tworzenie warunków sprzyjających rozwojowi samokontroli i skupienia.
Badania pokazują, że poziom funkcji wykonawczych jest silniejszym wskaźnikiem przyszłych osiągnięć szkolnych niż sama inteligencja. Oznacza to, że dzieci, które potrafią się skoncentrować, planować i kontrolować swoje zachowanie, lepiej radzą sobie w nauce. Rozwój tych umiejętności zależy zarówno od dojrzewania mózgu, jak i od środowiska — dlatego przedszkole, dom i sposób pracy z dzieckiem mają ogromne znaczenie dla kształtowania jego zdolności do koncentracji i samoregulacji[footnoteRef:1]. [1:  Brzezinska A. I., Nowotnik, A., Funkcje wykonawcze a funkcjonowanie dziecka w środowisku przedszkolnym i szkolnym. Edukacja. Studia, badania, innowacje, 1 (117), 2012, s. 61] 


[bookmark: _Toc211948908]Neurochemiczne podstawy koncentracji uwagi
Koncentracja uwagi od strony neurochemicznej to działanie skomplikowanego systemu chemicznego w mózgu. Kluczowe znaczenie mają tutaj neuroprzekaźniki, czyli związki chemiczne przesyłające komunikaty między neuronami. Dwa z najważniejszych dla koncentracji to dopamina i noradrenalina[footnoteRef:2]. [2:  Por.: Wiercińska M., Dopamina – co to, działanie, niedobór i nadmiar, https://www.mp.pl/pacjent/zdrowy_czlowiek/355805,dopamina-co-to-dzialanie-niedobor-i-nadmiar, Bromek E., Czy neuroprzekaźniki mózgowe mogą sterować pracą enzymów wątrobowych? Wszechświat, t. 122, nr 7–9/2021, s. 229  
] 


Źródło: opracowanie własne


Wspierając rozwój dzieci w wieku przedszkolnym — tam, gdzie koncentracja jest dopiero w fazie rozwijania — warto pamiętać nie tylko o ćwiczeniu skupienia, ale też o warunkach, które wpływają na chemię mózgu: odpowiedni sen, zdrowa dieta (zbudowana m.in. na aminokwasach, z których powstają neuroprzekaźniki) oraz ograniczenie nadmiaru bodźców zewnętrznych, co pomaga neuroprzekaźnikom działać skuteczniej[footnoteRef:3]. [3:  Bromek E., Czy neuroprzekaźniki mózgowe mogą sterować pracą enzymów wątrobowych? Wszechświat, t. 122, nr 7–9/2021, s. 229  ] 


[bookmark: _Toc211948913]Jak wzmacniać koncentrację u dziecka w wieku przedszkolnym?

Wspieranie koncentracji uwagi u dzieci w wieku przedszkolnym jest kluczowe dla ich rozwoju poznawczego, emocjonalnego i społecznego. W tym okresie mózg dziecka jest szczególnie plastyczny, co stwarza doskonałą okazję do kształtowania umiejętności skupienia uwagi.
Jednym z podstawowych działań jest stworzenie odpowiedniego środowiska sprzyjającego koncentracji. Należy zadbać o porządek w otoczeniu dziecka, ograniczyć liczbę bodźców rozpraszających, takich jak hałas czy jaskrawe kolory. Dodatkowo, warto wprowadzić regularne przerwy podczas dłuższych aktywności, co pozwoli dziecku na efektywniejszy powrót do zadania[footnoteRef:4].   [4:  Pietras R., Koncentracja uwagi u dziecka w wieku przedszkolnym, https://www.cen.edu.pl/Materialy-metodyczne%2C107/Koncentracja-uwagi-u-dziecka-w-wieku-przedszkolnym%2C483.html ] 

Kolejnym ważnym aspektem jest dieta i nawyki zdrowotne. Regularne spożywanie zróżnicowanych posiłków oraz picie odpowiedniej ilości wody wpływają na zdolność koncentracji. Należy unikać nadmiernego spożycia cukru, sztucznych barwników i konserwantów, które mogą negatywnie wpływać na zachowanie dziecka[footnoteRef:5].  [5:  Chomiuk M., Jak ćwiczyć koncentrację uwagi u dziecka?, https://centrumterapiidzieci.pl/jak-cwiczyc-koncentracje-uwagi-u-dziecka/] 

Równie istotne są ćwiczenia rozwijające koncentrację. Zabawy takie jak układanie puzzli, gry logiczne, ćwiczenia pamięciowe czy zabawy ruchowe angażują dziecko i pomagają w budowaniu zdolności do skupienia uwagi. Regularne, krótkie sesje ćwiczeń, dostosowane do wieku dziecka, przynoszą najlepsze efekty[footnoteRef:6].  [6:  Ibidem ] 

Współpraca między rodzicami a nauczycielami jest kluczowa w procesie wspierania koncentracji u dziecka. Wymiana informacji o postępach dziecka, wspólne ustalanie celów oraz spójne podejście do metod pracy pozwala na skuteczne wspieranie rozwoju umiejętności koncentracji.

[bookmark: _Toc211948914]Zasada „3R” w życiu dziecka z deficytem uwagi

Zasada 3R (czasem zapisywana jako R–R–R) w pracy nad koncentracją uwagi to prosta, ale skuteczna metoda wspierająca rozwój zdolności skupienia, samoregulacji i wytrwałości w działaniu — szczególnie u dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym. Jej nazwa pochodzi od trzech kluczowych słów: regularność, rutyna, repetycja, które odzwierciedlają podstawowe potrzeby mózgu w procesie uczenia się i skupiania uwagi.
To nie jest sztywna technika, lecz raczej filozofia organizacji dnia i pracy umysłowej, oparta na neurobiologicznym fakcie, że układ nerwowy funkcjonuje najlepiej w warunkach przewidywalności, powtarzalności i równowagi. Zasada 3R pomaga więc stworzyć środowisko, w którym mózg dziecka może uczyć się skutecznie, bez nadmiernego przeciążenia bodźcami i stresem[footnoteRef:7]. [7:  Januszewska E., Autorska metoda pracy dydaktyczno-wychowawczej z dzieckiem z ADHD z Czeczenii. Studium przypadku, Studia z Teorii Wychowania Tom: V, Nr: 2 (9), 2014 , s. 184] 

W praktyce oznacza to utrzymywanie stałego rytmu dnia, wprowadzanie powtarzalnych rytuałów sprzyjających skupieniu oraz regularne, krótkie treningi uwagi — zamiast okazjonalnych, intensywnych wysiłków. Dzięki temu koncentracja staje się nie wymuszonym wysiłkiem, ale naturalną częścią codziennego funkcjonowania[footnoteRef:8]. [8:  Paszkiewicz A., Oswajanie ADHD, Psychologia w Szkole, 2012 nr 3, s. 94] 




Źródło: opracowanie własne

Skuteczne wdrażanie zasady 3R wymaga ścisłej współpracy między rodzicami a nauczycielami. Regularna wymiana informacji o postępach dziecka, wspólne ustalanie celów oraz spójne podejście do metod pracy pozwala na efektywne wspieranie rozwoju dziecka z deficytem uwagi. Dzięki takiej współpracy dziecko otrzymuje jednolite wsparcie zarówno w domu, jak i w szkole, co sprzyja utrzymaniu koncentracji i stabilności emocjonalnej.
Wdrażając zasadę 3R w codzienne życie dziecka, rodzice i nauczyciele mogą skutecznie wspierać rozwój koncentracji uwagi, co ma kluczowe znaczenie dla sukcesów edukacyjnych i społecznych dziecka[footnoteRef:9]. [9:  Paszkiewicz A., Oswajanie ADHD, Psychologia w Szkole, 2012 nr 3, s. 94] 


[bookmark: _Toc211948915]Wskazówki dla rodziców, jak ułatwić koncentrację dziecku

Aby wspierać koncentrację uwagi dziecka w wieku przedszkolnym, rodzice mogą zastosować kilka sprawdzonych strategii, opartych na badaniach naukowych[footnoteRef:10]: [10:  Chomiuk M., Jak ćwiczyć koncentrację uwagi u dziecka?, https://centrumterapiidzieci.pl/jak-cwiczyc-koncentracje-uwagi-u-dziecka/] 

· Tworzenie sprzyjającego środowiska - badania wskazują, że uporządkowane otoczenie, wolne od nadmiaru bodźców, sprzyja koncentracji dziecka. Warto ograniczyć liczbę rozpraszających elementów w pokoju dziecka oraz ustalić stały harmonogram dnia, obejmujący czas na zabawę, naukę i odpoczynek.
· Angażujące zabawy i ćwiczenia - zabawy takie jak układanie puzzli, gry logiczne, memory czy ćwiczenia pamięciowe pomagają w rozwijaniu zdolności koncentracji. Regularne, krótkie sesje ćwiczeń, dostosowane do wieku dziecka, przynoszą najlepsze efekty.
· Pozytywne wzmocnienia i motywacja - docenianie wysiłków dziecka, chwaląc je za skupienie i zaangażowanie, wzmacnia motywację do dalszej pracy. Pozytywne wzmocnienia pomagają budować wytrwałość i pewność siebie dziecka.
· Ograniczenie czasu spędzanego przed ekranem - nadmierna ekspozycja na ekrany może negatywnie wpływać na zdolność koncentracji dziecka. Warto ustalić limity czasowe na korzystanie z urządzeń elektronicznych i zachęcać dziecko do aktywności fizycznej oraz zabaw rozwijających zdolności poznawcze.
Wdrażając te strategie, rodzice mogą skutecznie wspierać rozwój koncentracji uwagi u swoich dzieci, co ma kluczowe znaczenie dla ich sukcesów edukacyjnych i społecznych.
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Podsumowanie

Koncentracja uwagi jest jedną z kluczowych umiejętności w rozwoju przedszkolaka, ponieważ wpływa zarówno na procesy poznawcze, jak i na codzienne funkcjonowanie w grupie rówieśniczej. Dziecko, które potrafi utrzymać uwagę na zadaniu, łatwiej przyswaja nowe informacje, rozwija myślenie przyczynowo-skutkowe oraz radzi sobie z emocjami i impulsami. Brak umiejętności koncentracji może prowadzić do frustracji, trudności w nauce i problemów w relacjach społecznych.
Wsparcie rodziców i nauczycieli jest w tym procesie nieocenione. Odpowiednia organizacja dnia – z przewidywalnym rytmem, powtarzalnymi rytuałami i systematycznymi ćwiczeniami uwagi – pozwala dziecku rozwijać funkcje wykonawcze, takie jak planowanie, samokontrola czy podtrzymywanie koncentracji. Stymulacja neurologiczna poprzez zabawy, zadania wymagające skupienia i ćwiczenia ruchowe wspomaga rozwój połączeń neuronalnych w korze przedczołowej, która odpowiada za uwagę i kontrolę zachowań.
W tym kontekście zasada 3R okazuje się bardzo pomocna. Dzięki niej codzienne obowiązki stają się przewidywalne, a mózg dziecka uczy się utrzymywać skupienie w naturalny, stopniowy sposób. Zasada ta pomaga nie tylko dzieciom z deficytem uwagi, ale także każdemu przedszkolakowi w rozwijaniu wytrwałości, samoregulacji i pewności siebie. W praktyce oznacza to, że koncentracja staje się elementem naturalnego funkcjonowania dziecka, a nie wymuszonym wysiłkiem, co pozytywnie wpływa na jego rozwój poznawczy, emocjonalny i społeczny.
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Regularność


Regularność odnosi się do ustalonego rytmu dnia, w którym poszczególne czynności odbywają się o stałych porach. Dzieci z deficytem uwagi, w tym z ADHD, często borykają się z trudnościami w przewidywaniu następstw swoich działań, co może prowadzić do poczucia chaosu i niepokoju. Wprowadzenie stałego harmonogramu dnia pozwala dziecku na lepsze zrozumienie struktury czasu, co z kolei sprzyja koncentracji i redukuje impulsywność. Badania wskazują, że dzieci z ADHD, które funkcjonują w przewidywalnym środowisku, wykazują lepsze wyniki w zakresie uwagi i samoregulacji


Rutyna


Rutyna to wykonywanie codziennych czynności w ustalonej kolejności i o tych samych porach. Dzieci z deficytem uwagi często reagują silnie na zmiany w swoim otoczeniu, co może prowadzić do trudności w adaptacji i obniżenia zdolności koncentracji. Ustalenie stałych schematów dnia, takich jak pora posiłków, zabawy czy nauki, pomaga dziecku w przewidywaniu kolejnych wydarzeń, co redukuje stres i wspiera skupienie uwagi 


Repetycja


Repetycja polega na wielokrotnym powtarzaniu poleceń, informacji czy czynności, aż do ich pełnego zrozumienia i opanowania przez dziecko. Dzieci z deficytem uwagi często potrzebują dodatkowego wsparcia w przetwarzaniu informacji, dlatego wielokrotne powtarzanie pomaga utrwalić nowe umiejętności i zachowania. Ważne jest, aby powtórzenia były jasne, spokojne i konsekwentne, co zwiększa ich skuteczność 













Koncentracja uwagi


Dopamina 
uczestniczy w motywacji, w tworzeniu poczucia nagrody i aktywności poznawczej — pomaga mózgowi „skupić się” i utrzymać uwagę


Noradrenalina 
 wpływa na stan czuwania, gotowość do działania i reagowanie na bodźce — jest ważna dla koncentracji w sytuacjach wymagających uwagi








