Gimnastyka dla mdézgu, czyli zabawy rozwijajace
pamie¢, koncentracje i spostrzegawczos¢.

Rozwdj poznawczy dziecka zaczyna jeszcze przed jego narodzeniem

- w tonie matki, w czasie, gdy tworzg sie pierwsze potgczenia pomiedzy komdrkami
mozgu. W nastepnych miesigcach i latach, w wyniku stymulacji otoczenia,
troskliwej opieki rodzicéw i zbierania doswiadczen, dziecko zaczyna integrowac
naptywajace informacje, dzieki czemu moze rozwijac¢ i wzmacnia¢ swoj naturalny
potencjat.

Jakie zabawy i aktywnosci wspierajg rozwdj procesdw poznawczych?
Jak w prosty sposéb rozwija¢ pamieé, koncentracje i percepcje wzrokowg?

Pamiec
Pamiec matego dziecka rozwija sie bardzo dynamicznie.
Poczagtkowo jest ona mimowolna — maluszek nie wybiera intencjonalnie,

ktore zdarzenia czy informacje zapamieta. Jednoczesnie jego umyst jest chfonny
jak gabka, dlatego wiekszos$¢ dzieci w okolicy 2-3 urodzin bez trudu recytuje
krétkie wierszyki, ulubione piosenki czy fragmenty czesto czytanych ksigzeczek.

Okres przedszkolny i wczesnoszkolny s3 umownie nazywane tzw. “wiekiem
pamieci”. Dzieci w tym wieku z wielkg tatwoscig zapamietujg nowe informacje: nie
tylko fakty, ale takie nowe stownictwo, sekwencje zdarzen, konkretne
zachowania, itp. To tzw. pamie¢ mechaniczna, polegajgca na reprodukcji
materiatu. Nadal przewaza takze pamieé mimowolna.
W okresie szkolnym powoli pojawia sie umiejetno$¢ selekcjonowania informacji
i Swiadomego uczenia sie konkretnych partii materiatu (pamiec
dowolna). Jednoczesnie dzieci w tym wieku zaczynajg stosowaé Swiadomie
strategie ufatwiajgce zapamietywanie: budowanie ciggdéw skojarzen, interpretacje,
nadawanie sensu przyswajanemu materiatowi. To tzw. pamie¢ logiczna.

Jak wspiera¢ rozwdj pamieci?

1. W przypadku najmtodszych dzieci (0-2) najprostszg strategig jest wspdlna
zabawa, mowienie do dziecka, czytanie ksigzeczek, wierszykow, Spiewanie
piosenek. Doskonatym sposobem jest takze angazowanie wielu zmystéw na
raz (czyli wszelkiego rodzaju piosenki z elementami nasladowania).



2. W  przypadku przedszkolakow pomocna moze by¢ rozmowa
i zadawanie pytan, prowokowanie dziecka do opisywania swoimi wtasnymi
stowami np.: tresci ksigzki, odtwarzanie minionego dnia, przyczynia sie do
odswiezania i utrwalania sladow pamieciowych.

3. W przypadku starszych dzieci pomocne moze by¢ budowanie sieci
skojarzen, pokazywanie jak powigza¢ nowo nabywany materiat z tym, ktéry
jest juz znany.

4. Nie do przecenienia (w kazdym wieku) jest takze uczenie przez zabawe.
Emocje  (zaréwno  pozytywne i  negatywne) s3  kodowane
w czesci mdzgu nazywanej ciatem migdatowatym i s3 one zapisywane
o wiele szybciej niz te kodowane w hipokampie (pamieé epizodyczna) czy
korze modzgowej (pamieé¢ dtugotrwata). Poza tym cztowiek w sposéb
naturalny ftatwiej uczy sie tego, co go ciekawi, zajmuje, dlatego
odpowiednio atrakcyjna forma przekazu i realne zaangazowanie dziecka
W proces uczenia, sprzyja budowaniu trwatych sladéw pamieciowych.

Koncentracja

Koncentracja to umiejetnos¢ skupiania uwagi na konkretnej czynnosci.
W pierwszym okresie zycia, podobnie jak pamie¢, ma charakter mimowolny —
malenkie dzieci od urodzenia potrafig kierowa¢ swojg uwage w strone Swiatta,
zrodfa dzwieku, czy kolorowego obiektu — jest to jednak do$¢ automatyczny
odruch. Dopiero z czasem (od ok. 3 roku 2ycia) dziecko uczy sie Swiadomie
kierowac i utrzymywac swojg uwage na wybranym obiekcie.

Wymagana jest do tego jeszcze jedna umiejetnosé: ignorowanie dystraktoréw
(bodzcéw zaktdcajgcych, rozpraszajgcych). To wspdtczesnie szczegdlnie duze
wyzwanie.

Grajace w tle radio lub wtaczony telewizor, cho¢ dla dorostych wydajg sie
pozornie nieistotnym szczegotem, dla matego dziecka moga by¢ sporym
utrudnieniem. Jesli dodamy do tego grajace, kolorowe zabawki “edukacyjne”,
intensywne oswietlenie lub jaskrawe barwy pomieszczenia, to wszystko to razem
sumuje sie na przyttaczajgcg dla matego cztowieka ilos¢ bodzcow.
Tym bardziej, jesli ma wrazliwy uktad nerwowy. W takich warunkach dodatkowe
skupienie sie na konkretnym zadaniu wydaje sie wrecz niemozliwe, poniewaz
dziecko (w zaleznosci od sytuacji i indywidualnych uwarunkowan) moze reagowac
zmeczeniem lub wrecz przeciwnie — nadaktywnoscia.

W co sie bawi¢, by ¢wiczy¢ koncentracje?

Koncentracje, podobnie jak kazdg inng kompetencje, najlepiej ¢wiczyé przez
zabawe. W tym celu $wietnie sprawdzg sie wszelkiego rodzaju gry i zabawy, ktére
angazuja: logiczne myslenie, pamieé, uwage i orientacje przestrzenna.



W przypadku dzieci 0-3 Swietnie sprawdzg sie proste zabawy:

« nawlekanie koralikéw,

« uktadanie puzzli,

e sortery,

o zabawy klockami,

» wszelkiego rodzaju zabawy sensoryczne z wykorzystaniem ciastoliny,
piankoliny, kaszy, makaronu, ryzu, etc.,

o przelewanie wody.

W przypadku przedszkolakow i starszych dzieci dobrym pomystem jest:
o powtarzanie rytmu - dziecko ma za zadanie wystucha¢ rytmu

zademonstrowanego przez osobe dorostg (np. za pomocg cymbatkdw,
bebenka lub klasnieciami), a nastepnie wystuka¢ go samodzielnie,

e rysowanie ksztattéw — rysujemy na plecach dziecka figury geometryczne,
litery, ksztatty, dziecko ma za zadanie odgadngé co zostato narysowane,

o uktadanie klockéw wg wzoru,

« wykonywanie prostych ¢wiczen oddechowych inspirowanych joga dla dzieci
lub medytacja,

e proponowanie zabaw polegajacych na nasladowaniu ruchéw (przecigganie
sie, kalambury, nasladowanie zwierzat) — dzieki temu dziecko zwieksza
Swiadomos¢ wtasnego ciafa,

e gry angazujgce pamiec, takie jak memory, ktdre polegajgca na dobieraniu
w pary takich samych obrazkéw,

o gry logiczne, jak domino (zaréwno w wersji klasycznej, jak i obrazkowej);
sudoku, krzyzowki; rebusy wymagajgce rozszyfrowania hasta, zagadki.

O czym warto pamietaé w trakcie ¢wiczen koncentracji?

1. Wspieraj motywacje dziecka — to brzmi dos¢ banalnie, ale bez motywac;ji
trudno wyobrazic sobie jakgkolwiek efektywng prace.
Dlatego zawsze warto zadbac, aby proponowac dziecku ¢wiczenia na
ciekawym, interesujgcym, angazujgcym materiale.



2. RAb czeste przerwy— zwitaszcza w przypadku matych dzieci, ktére majg
stosunkowo krétki czas skupiania uwagi i szybka meczliwos$é, warto zadbac
o regularng zmiane aktywnosci.

3. Cwicz regularnie — jedli szczegdlnie zalezy Ci na wsparciu tej sfery
funkcjonowania dziecka, pamietaj o tym, by robié¢ to regularnie. Niezbyt
dtugie, ale czeste treningi mogg znaczgco pomdoc w poprawie tej
umiejetnosci!

4. Ogranicz dystraktory, czyli bodice, ktére odciggajg uwage od tego,
na czym chcemy by¢ skupieni. Moze to by¢ wiaczony telewizor,
hatas za oknem, ale takze nadmiar zabawek w pokoju, batagan.
Jesli chcemy wspieraé umiejetnos¢ skupiania uwagi warto minimalizowac
ilos¢ jednoczesnie dziatajgcych na dziecko bodicéw, dlatego przede
wszystkim zadbaj o cisze i estetyczne, proste otoczenie.

5. Ogranicz kontakt z elektronikg — dtugie ogladanie bajek na tablecie czy w
telewizji oraz granie w gry komputerowe moze znaczgco ostabi¢ zdolnos¢
koncentracji (zwtaszcza w przypadku najmtodszych).
To wina zbyt szybko zmieniajgcych sie obrazéw i nattoku bodzcéw, ktore
ostabiajg jakos¢ potgczen neuronalnych.

6. Zadbaj o to, by dziecko byto wypoczete — zbyt duza ilos¢ zajeé, zabawek,
interakcji czy po prostu zmeczenie takie mogg ostabia¢ umiejetnosc
skupiania uwagi.

7. Zadbaj o odpowiednig diete dla mozgu — jak w kazdym innym przypadku
nie bez znaczenia jest takze odpowiednia dieta  (cukier
i wysoko przetworzona zywnos¢ to wrogowie koncentracji) i nocny
wypoczynek.

Spostrzeganie

Spostrzeganie, innymi stowy percepcja wzrokowa, to zdolnos¢ do rozpoznawania i
réznicowania bodzcéw wzrokowych.

Mozna tu wyrdzni¢ m.in. umiejetnos¢ skupiania wzroku, ocene barwy czy ksztattu
przedmiotu i wyodrebnienie figury z tta. Najintensywniejszy rozwdj tej
kompetencji przypada miedzy 3-8 rokiem zycia dziecka, ale oczywiscie proste
c¢wiczenia i wspieranie tej umiejetnosci mozna zacza¢ z juz bardzo matym
dzieckiem. Percepcja wzrokowa jest bardzo wazna, poniewaz w pdzniejszych
latach jest niezbedna m.in. w czasie nauki czytania i pisania.

Zabawy wspierajgce rozwa@j percepcji wzrokowej

1. Zabawa w pokaz mi, gdzie jest... W przypadku najmtodszych dzieci doskonatym
treningiem jest nazywanie obrazkdw, nasladowanie odgtoséw zwierzat, pojazdéw,
przedmiotéw z otoczenia, przy jednoczesnej prezentacji wizualnej na kartach
edukacyjnych. Dzieci powyzej roku uwielbiajg wyszukiwac rézne szczegoty. Mozna



do tego wykorzysta¢ najblizsze otoczenie (pokaz, gdzie jest lampa, pokaz, gdzie
lala ma oczko, pokaz, gdzie masz nosek) lub ulubione ksigzeczki obrazkowe.

2. Uktadanie klockdw — odwzorowywanie ksztattéw czy budowanie konstrukgiji, to
Swietny trening, ktdéry jednoczesnie uczy myslenia przestrzennego (mozna
korzysta¢ z klockdw lego/duplo, ale doskonale sprawdza sie takze najprostsze
drewniane bryty).

3. Wyszukiwanie roznic pomiedzy obrazkami— kolejnym bardzo prostym
i popularnym zadaniem jest wyszukiwanie réznic pomiedzy dwoma obrazkami.
llos¢ i trudnos¢ detali zalezg od wieku i indywidualnych predyspozycji dziecka.

4. Gry planszowe i zabawy ruchowe

Podobnie jak w przypadku koncentracji niezastgpione sg takze zabawy angazujgce
pamieé, umiejetnos$¢ logicznego myslenia:

e puzzle,

e cCiggi polegajgce na zapamietywaniu kolejnosci utozonych kart
z obrazkami lub wyrazami,

e memory,

o treningi uwaznego patrzenia polegajgce na staraniu sie, by odtworzyc
z pamieci jak najwiekszg liczbe detali,

« budowanie ciggdw skojarzen.

Dla przedszkolakow swietnie sprawdzajg sie réwniez zabawy ruchowe
usprawniajgce koordynacje wzrokowo ruchowa:

o chodzenie po réwnowazni, krawezniku, pniach drzewa lub w warunkach
domowych- brzegu dywanu,

e rzucanie do celu (np. pitkg, woreczkami),

« gry zrecznosciowe typu kregle, pchetki, bierki,

oraz zabawy ksztattujace umiejetnos¢ podazania za instrukcjg i orientacje
przestrzenna:

e rozwigzywanie labiryntéw,

« zabawa dorysowanie,

» faczenie kropek,
o rysowanie lustrzanych odbic.

Z zyczeniami zdrowia, spokoju i szybkiego powrotu do normalnosci

Ola Hutmanska, psycholog



