
Koncentracija & Pa�nja

- Check lista koncentracije

- Vje�be za treniranje koncentracije

- Strategije za poveæanje sposobnosti
koncentracije

VJE�BANJE KROZ IGRU



Nedostatak pa�nje /
Problem s koncentracijom

Pote�koæe s pa�njom i koncentracijom vrlo su èeste kod djece. Djeca su vrlo
energièna i znati�eljna - natjerati ih da sjednu i posvete se nekom zadatku a da
im pri tom ni�ta ne odvlaèi pa�nju, mo�e biti stvarno te�ak zadatak. Njihova
pa�nja je tako kratkog vijeka, da ponekad èak i nove igraèke mogu privuæi
njihovu pozornost samo na sat vremena ili manje. Zbog toga je djeci jo� te�e
kvalitetno se usredotoèiti na uèenje - da kroz du�i period budu fokusirani na
zadatak pred njima.

Koncentracija i pa�nja postaju izuzetno va�ne kada dijete krene u �kolu, ako
ne i prije. S prvim �kolskim obvezama djeca se moraju znati usredotoèiti na
zadatke bez da im vanjski ometajuæi faktori odvlaèe pa�nju. Problemi s pa�njom
i koncentracijommogu djeci uzrokovati probleme u �koli, a i kasnije u �ivotu.

ednostavne aktivnosti i uz stalnumotivaciju. Trik je
u dosljednosti.

Ali prvo trebate provjeriti ima li va�e dijete problem s pa�njom i
koncentracijom.

No, kao i svaka vje�tina, i koncentracija se mo�e pobolj�ati i automatizirati.
Pa�nja i sposobnost koncentracije na du�e vrijeme, mogu se trenirati i razvijati
uz odreðene strategije, kroz j

Koncentracija je sposobnost usmjeravanja pozornosti.
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Check lista koncentracije

Da                 Ne

Da li va�e dijete brzo gubi interes za igru ili
aktivnost i odmah tra�i ne�to drugo?
Je li va�em djetetu te�ko fokusirati se na zadatke prilagoðene
njegovoj dobi? Gubi li interes prije nego ih zavr�i?

Da li va�e dijete brzo odustaje od puzzli, igre memorije ili bojanja?

Da li va�em djetetu manje distrakcije lako odvlaèe pa�nju od
zadatka ili aktivnosti kojom se bavi?

Ima li va�e dijete pote�koæe kod uèenja i pamæenja?

Da li se va�e dijete te�ko koncentrira na zadaæu
i vrlo sporo rje�ava zadatke?

Je li va�e dijete èesto nesvjesno dogaðanja u svojoj okolini?
Je li èesto izgubljeno u "sanjarenju"?
Da li se va�e dijete umara kad izvr�ava svoje obaveze
i brzo gubi interes?
Da li va�e dijete èesto pravi pogre�ke prilikom rje�avanja zadataka?
Da li previða detalje ili neispravno prepisuje zadani tekst?
Sjedi li va�e dijete èesto kao hipnotizirano ispred televizora?
Zna li provesti sate u igri na Play-Stationu ili raèunalu?
Da li je va�e dijete u stanju slu�ati samo kratko i povr�no?
Ima li va�e dijete pote�koæa kad treba ponoviti ono �to je reèeno?
Imate li èesto osjeæaj da ono �to ka�ete, djetetu
ulazi na jedno uho i odmah izlazi na drugo?

Da li va�e dijete ima pote�koæa u praæenju govornih
uputa bez da ih èuje nekoliko puta?
Ima li va�e dijete lo� rukopis u usporedbi s djecom
iste dobi?

Pokazuje li va�e dijete lo�e motorièke vje�tine tijekom trèanja ili skakanja?

Je li va�e dijete ponekad agresivno ili æudljivo?

artrea.com.hr
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Vje�be i igre za poboljšanje
koncentracije

Bilo da je rijeè o nastavi ili domaæim zadaæama: djetetu je èesto te�ko usredotoèiti se na jednu
stvar. Struènjaci vjeruju da se dijete obièno mo�e koncentrirati pune 3-4 minute za svaku godinu svog
�ivota: dakle, petogodi�njak se mo�e koncentrirati oko 15 minuta, dok 10-godi�njak mo�e zadr�ati
pa�nju oko 30minuta.

Meðutim, mnoga djeca mogu zadr�ati koncentraciju puno kraæe, pogotovo kada ih ono �to rade
ne zanima ili im druge stvari odvlaèe pa�nju. Meðutim, moguæe je pobolj�ati djetetovu pa�nju i
koncentraciju, a da to ne bude naporan posao vama ili va�em djetetu. Koncentracija je poput mi�iæa
koji treba redovito vje�bati kako bi ojaèao. Tu mo�e pomoæi puno dru�tvenih igara, kao i igre olovkom
na papiru.

Ovdje mo�ete pronaæi izbor igara i aktivnosti za djecu koje mogu utjecati na poveæanje pa�nje i
pobolj�anje sposobnosti koncentracije kod djece.

1. Igre koncentracije / Misaone igre & Aktivnosti

Pregledavanje slikovnica, rje�avanje labirinata, tra�enje pogre�aka na slikama, rje�avanje kri�aljki,
bojanje i crtanje, igre s kartama ili slaganje slagalicapoma�eu razvijanjupa�nje.

- - Slagalice pobolj�avaju kratkoroèno pamæenje, koncentraciju i strate�ko razmi�ljanje.

Kri�aljkepobolj�avaju koncentraciju, �ire rjeènik i opæe znanje
Spajanje toèakau slikupoveæavakoncentraciju i razvija kreativnost.

- Rje�avanje l pobolj�avakoncentraciju i strate�ko razmi�ljanje.

potièe

- -Memory ili Uno -Mnoge igre s kartamapoveæavaju sposobnost koncentracije i pa�nje,
te utjeèu na kratkoroèno pamæenje i strate�ko razmi�ljanje.

- - .
- -
- abirinata
- - Igra tra�enja razlikapobolj�ava zapa�anje i koncentraciju.
- - Igre zapoveæanje koncentracije i pa�nje.
- - Bojanke razvijaju finumotoriku, koncentraciju i kreativnost.
- - Slaganje graðevina i drugih oblika od drvenih kocki ili Lego-kocaka razvija kod djece

svjesnukoncentraciju i potièe kreativnost.

Igre s kartama

Kri�aljke sa slikama
Toèkalice

Tra�enje razlika
Zagonetke sa slovima
Oboji pobrojevima
Slaganje kockica

(Online-Memory igre za djecu mo�ete
pronaæi na:www.artrea.com.hr/onlineigre.html)

Puzzle

Labirint

(Online-
Puzzle zadjecumo�etepronaæi na:www.artrea.com.hr/puzzle.html)

artrea.com.hr
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Kri�aljke za djecu mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/krizaljke.html

Igre koncentracije / Misaone igre & Aktivnosti - Kri�aljke sa slikama
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U prazna polja upiši nazive prijevoznih sredstava.
Neka su slova veæ na mjestu, a slike slu�e kao pomoæ.

S RK T E

Rješenja: jahta, helikopter, kamion, brod, bicikl,

traktor, auto, vlak, avion, autobus, skuter
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Igre koncentracije / Misaone igre & Aktivnosti - Toèkalica

Spoji toèke pravilnim redoslijedom i otkrij što je na slici.

Toèkalice za djecu mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/tockalice.html
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Igre koncentracije / Misaone igre & Aktivnosti - Labirint

Pomogni dinosauru pronaæi put do mladunca.

Labirinte za djecu mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/labirinti.html

artrea.com.hr
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Igre koncentracije / Misaone igre & Aktivnosti - Pronaði razlike

Pronaði 10 razlika izmeðu dvije slike.

Predlo�ke 'Pronaði razlike' za djecu mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/razlike.html
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Igre koncentracije / Misaone igre & Aktivnosti - Zagonetka sa slovima
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Napi .ši poslovicu na crtu

Poèni sa �utim poljem i slijedi linije. Putem redom èitaj slova i otkrij koju

poslovicu je Maja danas nauèila.

Zagonetke sa slovima za djecu mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/ucimoabc.html

artrea.com.hr



ANANAS
BADEMI KESTEN

KRU�KADUNJA
JABUKA

JAGODA

TRE�NJA

GROZD
VI�NJA

Pronaði u osmosmjerci ove rijeèi.
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Igre koncentracije / Misaone igre & Aktivnosti - Zagonetka sa slovima

Zagonetke sa slovima za djecu mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/osmosmjerke.html
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Igre koncentracije / Misaone igre & Aktivnosti - Oboji po brojevima
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Bojanke za djecu mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/bojankepdf.html
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2. Kopiranje uzorka / Govorne upute

Veza izmeðu slijedova i polo�aja unutar uzorka te koncentracije je jaka, a kopiranje uzoraka na
papiru va�no je i za koncentraciju i za razvoj percepcije. Rutinske govorne upute takoðer mogu biti
zabavnekada sepretvoreu igru.

- razvoj zapa�anja, koncentracije, pa�nje i finemotorike

Kako igrati: Napravite slijed uputa, recite na primjer: "Prvo stavi knjigu na policu, zatim stavi cipele u
ormar i nakon togaoperi ruke."
Broj zadatatkamo�e poveæavati s vremenom, u skladu s dobi djeteta. Ako imate vi�e od jednog djeteta,
igrumogu igrati zajedno, apobjednikmo�ebiti onaj tko sve zadatkeobavi najbr�e.

Kopiranjeuzoraka

Govorneupute

Uzorke za kopiranje mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/onlinegrafomotorika.html
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3. Što nije bilo na stolu?

Ovo je izuzetnodobra igra za razvoj pa�nje,memorije i koncentracije koddjece.
Kako igrati: Stavite na stol 5 do 10 stvari (ovisno o dobi i moguænostima djeteta) - olovku, �licu, gumicu,
kockicu, kutiju �ibica i tako dalje. Pustite dijete da promatraminutu ili dvije, zatim ga zamolite da zatvori
oèi ili da se okrene.Maknite jednu od stvari i umjesto nje stavite neku drugu. Va�e dijete sad otvara oèi i
moraotkriti predmetkoji prijenijebiona stolu. (Bonuspitanje: Koja stvarnedostaje?)
Ako va�e dijete brzo i s lakoæom rje�ava zadatak, mo�ete ga zakomplicirati - poveæati broj stvari i / ili
skratiti vrijemepromatranja.
Umjestopredmetamo�etekoristiti i kartice sa slikama,naprimjer karticeod igrememorije.
Varijanta 2: �to ovdje nedostaje? Umjesto da mijenjate dvije stvari, mo�ete maknuti jednu stvar (ili
jednu karatu) i preslo�iti ostatak predmeta/slika na stolu, kako se ne bi vidjelo prazno mjesto. Va�e
dijete sada trebaotkriti kojaod stvari nedostaje.

4. Gdje je novèiæ?

Uovoj igri, dijete seusredotoèujena �alicedok imvi brzomijenjatepolo�aj.
Kako igrati: Postavite tri okrenute �alice na stol. Stavite novèiæ ispod jedne �alice dok va�e dijete gleda.
Zatimbrzo izmjenjujtepolo�aj �alica, i na krajuupitajtedijetepodkojimse �alicomsadanalazi novèiæ.

5. Lopta u košu

Ova vrsta "ko�arke" mo�e se igrati u stanu / sobi. Postavite ko� za papir u kut i pustite dijete da u njega
ubacuje malu, mekanu loptu. �to je veæa udaljenost, to je te�e pogoditi cilj. Igru mo�ete pretvoriti i u
natjecanje.

6. Slike tra�ilice

Dijete mora otkriti objekte koji se kriju na slici. Za ovu igru mo�ete koristiti slike s puno detalja iz
èasopisa, novina ili isprintati veæ gotovepredlo�ke.

artrea.com.hr
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Slika  tra�ilica

ði u donjem okviru potpuno istu lokomotivu.

Slike Tra�ilice mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/onlinepercepcija.html

artrea.com.hr
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7. Slike prièalice

Slikeprièalice semogukoristiti namnogonaèina, aovdje senalazi nekoliko ideja zanjihovokori�tenje:
Kreativno prièanje: neka dijete izabere nekoliko slièica i isprièa prièu koja ukljuèuje sve izabrane slièice
redom. Na ovaj naèin mlaða djeca koja jo� ne znaju pisati, ali u�ivaju u prièanju prièa razvijaju
kreativnost,ma�tu i obogaæuju svoj rjeènik.
Prièanje u krug: Svatko izabere jednu slièicu. Prvi u krugu poèinje prièu koja se odnosi na njegovu sliku,
zatim slijedeæi u krugu nastavlja prièu u koju ukljuèuje temu svoje slièice i tako redom. Slièice se mogu
izvlaèiti u krug takodugodok svenebudupotro�ene, aprièa zavr�ena.

Slike Prièalice mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/idejeigra.html

artrea.com.hr
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8. Memorijske kartice

Memorijske kartice mo�ete isprintati veæ gotove ili ih slo�iti sami od slika iz èasopisa ili novina. Polo�ite
karticu na stol ispred djeteta, licem prema gore, i ostavite je tako nekoliko minuta dok dijete ne
prepozna i zapamti sve likove. Zatim karticu okrenite licem prema dolje i zamolite dijete da se poku�a
prisjetiti svih predmeta prikazanih na kartici. Mijenjajte kartice i pomalo skraæujte vrijeme koje je
potrebnoda se zapamte likovi s kartice.
Memorijske kartice nepoma�u samouvje�banju pamæenja veæ poma�u i u razvijanju rjeènika te razvoju
vizualnepercepcije.

Zapamti ih sve!

Memorijske kartice mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/idejeigra.html

artrea.com.hr
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9. Tangram

Ova poznata i drevna slagalica potjece iz Kine. Tangram je matematicka slagalica koja se sastoji od
sedamgeometrijskih oblika, koji slo�eni tvore kvadrat. Tu su dvamala, jedan srednji i dva velika trokuta,
jedanparalelogram i jedankvadrat.
Cilj je oblikovati odredeni oblik (zadan je samo obris ili silueta) a pravila su: Uvijek se mora upotrijebiti
svih sedam dijelova, Dijelovi se postavljaju jedan do drugog, ne smiju preklapati, Dijelovi se po potrebi
mogupreokrenuti nadrugu stranu.
Izre�ite iz predlo�ka7dijelova tangrama i koristite ih za slaganje zadanihoblika.

�ivotinje

Deva

Labud

Maèka

Ptica

Riba Konj

Predlo�ke Tangrama mo�ete pronaæi na: www.artrea.com.hr/idejeigra.html
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10. Igra Simon ka�e (engl. Simon says)

Ova igrapoma�edjeci da sekoncentrirajuna izreèeno slijedeæi daneupute.
Kako igrati: Igraè koji je prvi na redupreuzimauloguSimona: ondajeuputedrugim igraèima.Ostali igraèi
moraju slijediti teupute.
Kad prvi igraè zapoène reèenicu: "Simon ka�e", drugi igraèimoraju uèiniti toèno ono �to je rekao. Ako on
ka�e, naprimjer, "Simonka�e, skoèi tri putau zrak!", tada svaki igraèmora skoèiti u tri putau zrak.

11. Jedna minuta

Nikada ne podcjenjujte va�nost kratkih aktivnosti ili igara. Unutar jedneminutemo�ete postiæimnogo, i
to jeono�to �elitenauèiti svojedijete.
Kako igrati: Razbacajte 20-tak loptica u sobi. Neka va�e dijete skupi �to vi�e loptica u jednoj minuti.
Pokrenitemjeraè vremena i zaustavite ga nakon jedneminute. Zatim neka dijete izbroji koliko je loptica
pokupilo.
Varijante: "Koliko rijeèi mo�e� napisati za minutu?", "Koliko �ivotinja mo�e� imenovati za minutu?",
"Koliko slova 'i' mo�e� pronaæi u novinama za minutu?". Postoji vi�e naèina za igranje ove igre, pa
mo�ete razvijati nove ideje.

12. Jezikolomke

Ovapopularna igrapoma�edjeci dapobolj�aju govornu sposobnost, artikulaciju i koncentraciju.
Kako igrati: Napi�ite neke jezikolomke / brzalice na list papira. Dajte ga djetetu i zamolite ga da proèita
naglas. Ili vi proèitajte ako dijete jo� ne zna èitati. Zatim neka ponavlja nekoliko puta zaredom sve br�e i
br�e.Mo�etepoku�ati i zajedno, �to æevas zbogpogre�ki, obojenasmijati.
Ovdje imatenekolikoprimjera:

'PetarPetrupleopetlju.'
'Proðepopkrozprokop.'
'Provri lonac krozpoklopac.'
'Riba ribi grize rep.'
'Navrhbrdavrbamrda.'

'Medo medi ne da meda.'
'Èièa èvorak èuva èetu èavki.'
'Pop pokupi popu pepeo. '
'Tri tigra, tri tigrice, tri tigriæa.'
'Pekari pite peku.'

artrea.com.hr
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13. Igre sa slovima

Dajte svom djetetu kopije stranica s tekstovima (iz ud�benika, novina, èasopisa, i sl.) i zatra�ite da uredi
tekstove prema odreðenim kriterijima. Na primjer: "Oznaèi sve 'b' plavom bojom". Ili "Koliko èesto se
pojavljuje rijeè 'kako'?", "Prebroji koliko èesto sepojavljuje veliko 'D'!" ...
Nekava�edijetepoku�a izgovoriti rijeèi unatrag ili nekabroji natra�ke.

14. Dodatne napomene

l
l

l

Potièite svojedijetena redovito èitanje, igranje, bojanje.
Najva�niji kriterij za sve vje�be koncentracije: djeca se trebaju zabavljati tijekom vje�banja. A to
najbolje funkcionira krozneki oblik igre.
Èitajte naglas djetetu - to je va�no jer prije svega razvija slu�nu pozornost. Èinite to redovito,
primjericeprije spavanja.

Pronaði sve rijeèi "PAS" zaokru�ii ih.

K L U N G B J I K H U M S H K P U N D M

R T S V H U M D S L U A N O P A S N D

F  E  T  P A  S  V  R  T  G  E B  N  P  S  U  D  R  E  T  O

O S V G J T L K H U B P S I V N B A S N D

L D A S M C H M D D G O J L B B R E P T

P S O B J K E P A S D S I E D O J P A S S

O R T I H U N S A P I M N F G A S T E N I

S P A G O M B H A N B L E E V A S N G

K P A S S P O O O O R E N N H U C C

V L P E U N D O P S S E E M E P H U N B

S T I L L O E O M B A S V I O V P A S E R
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Roditelji mogu imati velik utjecaj na procese uèenja kod kuæe i mogu mnogo uèiniti za pobolj�anje
koncentracije kod djeteta. Postoje razlièiti naèini na koje mo�ete pomoæi svom djetetu da poveæa
sposobnost koncentracije, a dijete tako mo�e usvojiti odreðene navike i pravila koja mu olak�avaju
zadr�ati pozornost tijekom pisanja zadaæe ili obavljanja zadataka.

Ovdje je nekoliko prijedloga kako pomoæi djetetu da poveæa pa�nju i sposobnost koncentracije.

1.Stvorite dobro okru�enje za uèenje

Strategije za poboljšanje
koncentracije kod djeteta

Stvorite uvjete koji odgovaraju va�em djetetu i pomozite mu da se lak�e koncentrira. Razumjeti kakvu
okolinupreferira va�edijete, prvi je korakkpobolj�anjunjegovekoncentracije.
Potrebanmaterijal - dr�ite pri ruci sve �to vam je potrebno za obavljanje zadatka ili pisanje zadaæe, kako
va�e dijete ne bi moralo ustajati kad mu ne�to zatreba. Sve potrebne knjige i bilje�nice, bojice, olovke,
pa èak i vodamogu se staviti na ili u blizinu stola. Sve to poma�e djeci koncentrirati se na ono �to rade i
posvetiti pa�nju trenutnomzadatku.
Drugi vanjski èimbenici koje treba izbjegavati: svjetlo preslabo / prejako, temperatura previsoka /
preniska, vremenski rokovi, napetaatmosfera, obeshrabrujuæe rijeèi ...

2. Odstranite sve što mo�e ometati dijete (televizija, razgovor, glazba, telefon)

Uredno, tihookru�enje - djecanemogu filtrirati buku i kretanja oko sebe. Stoga stvorite takvookru�enje
za va�e dijete da semo�e koncentrirati.Maknite iz blizine druge ljude, igraèke, iskljuèite sve izvore buke
(nemojte npr. nikad tra�iti od djeteta da pi�e zadaæu u blagovaonici u kojoj vi imate goste). Da bi se va�e
dijetemoglo koncentrirati na odreðenu stvar tijekom du�eg vremenskog razdoblja, potrebnomu je �to
jemoguæemanjeometanja.
Morate stvoriti ugodnu atmosferu bez televizora, radija, videa ili sliènog. Ako je va�e dijete zauzeto
zadatkom, nemojte sjediti u blizini i razgovarati s nekim drugim ili gledati televiziju. Znati�eljni um
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3. Skratite vrijeme koje dijete provodi ispred televizora, raèunala i raznih gadgeta

Umjesto da djetetu dajete elektronièke igre, dajte mu tradicionalne, fizièke igre. Kupite mu stvari koje
potièu kreativnost i razmi�ljanje dok se zabavlja. Nemojte dijete zatrpati velikom kolièinom igraèaka jer
æe na taj naèin samo prebacivati svoju pa�nju s jedne stvari u drugu. Bolje je da imamanje igraèaka, ali
takvihda ihmo�ekreativnokoristiti i kombinirati uvijek iznova.
Postavite ogranièenje na vrijeme provedeno na internetu i ispred televizora. Odredite u koje vrijeme i
koliko dugo se dijete mo�e dnevno koristiti internetom ili gledati televiziju. Djeca kopiraju sve �to rade
odrasli okonjih. Buditeprimjer - gledajtemanje televiziju i koristite telefonkraæe.
Studije pokazuju da gadgeti (mobilni telefoni, Play-Station i sl.) smanjuju svjesnu pa�nju imemoriju kod
djece tebi ih trebalo koristiti rijetko.Mo�e li va�edijete sjediti ispred televizora dulje od sat vremena, a s
druge stranemu je te�ko usredotoèiti se na zadatak iz matematike 15minuta? Vrsta koncentracije koja
ve�e djecu ispred ekrana naziva se "hiperfokus". Ovo je stanje u kojem se mo�e usredotoèiti samo na
jednu stvar i potpuno se odvoji od ostatka okoline. Vrsta koncentracije koja je djeci potrebna u nastavi i
obavljanju �kolskih zadataka naziva se "svjesna usredotoèenost". Istra�ivanja pokazuju da previ�e
vremena pred ekranom ote�ava djetetu razviti takvu - svjesnu koncentraciju. Zato poku�ajte svoje
dijete �to vi�e ukljuèiti u aktivnosti koje zahtijevaju aktivno sudjelovanje kako bi se razvila njihova
svjesnakoncentracija.

4. Postavite ciljeve

Ciljevi koje postavljate djetetu moraju biti ostvarivi. Podijelite vrijeme uèenja u nekoliko kategorija -
uèenje, rje�avanje zadaæe i td. Pripremite raspored za sve aktivnosti kao npr.: vrijeme za igru, vrijeme za
uèenje, vrijeme za hobije itd. To æe takoðer pomoæi va�em djetetu da razvije svoje organizacijske
sposobnosti.
Pohvalite dijete ili ga nagradite nekom simboliènom nagradom kada uspije odraditi sve svoje tjedne
zadatke.

djetetauvijek æe lakoprivuæi ne�todrugoublizini - kaonpr. televizor, braæa i sestre koji se igraju, otvoreni
prozor koji gleda na igrali�te, razni gadgeti ili èak mala igraèka koja le�i u kutu sobe. Pogotovo kada je u
pitanju posao koji zahtijeva koncentraciju - poput zadaæe. Stoga se pobrinite da va�e dijete radi svoju
zadaæubudebezometanja.
U idealnom sluèaju, svi bi ureðaji, ukljuèujuæi televizore, iPad-ove, mobitele itd. trebali biti iskljuèeni ili
pohranjeni u drugoj prostoriji. Ako dijete treba koristiti raèunalo za
uèenje ili zadaæu, pobrinite sedagakoristi samozauèenje i zani�tadrugo.

To vrijedi i za va� mobilni telefon.
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6. Dnevne obaveze / odgovornosti

Dajtedjetetu svakodnevneobaveze.
Jednostavni dnevni zadacimogupobolj�ati koncentraciju.Dajtedjetetu zadatkeu skladu suzrastomkao
�to su, na primjer, postavljanje stola, pripremanje sendvièa, sortiranje èa�a u ormaru, sortiranje èarapa
po boji i slièno. Redovito mijenjajte zadatke kako va�e dijete ne bi izgubilo interes. Uvijek govorite
djetetukoliko je vrijednanjegovapomoæ - to èini dijeteponosnim imotiviranim.

7. Pripremite dijete za sljedeæi zadatak

Pripremite dijete unaprijed za sljedeæi zadatak. Ako je va�e dijete zauzeto nekom svojom aktivno�æu,
recitemu�to treba sljedeæeuèiniti, alimudajtenekolikominutada zavr�i zapoèetuaktivnost.

8. Èinite pauze

Prepoznajteogranièenja va�egdjeteta s obziromnaduljinu vremenanakoje sedijetemo�eusredotoèiti
na neki zadatak. Radite kratke stanke; vrijeme koncentracije je u prosjeku 20-40 min. Ako dijete ima
moguænost kratkog odmora nakon isteka tog vremena, tomupoma�e da se bolje usredotoèi na sljedeæi
zadatak! Takoðer mo�e biti od pomoæi ako dijete u razdoblju odmora radi ne�to potpuno drugaèije. Na
primjer, poku�ajte izmjenjivati aktivnost pisanja domaæe zadaæe s kretanjem (30 minuta èitanja sa 5
minuta skakanjana trampolinu).

5. Rutina i planiranje

Zadajte rutinu koju treba slijediti. Rutina poma�e djeci da se naviknu na plan uèenja. Ne samo da to
poma�euupravljanju vremenom, veæpoma�euprogramiranjudjetetovogmozgada znakad trebauèiti.
A topoma�epoveæanju sposobnosti koncentracijedjeteta koduèenja.

artrea.com.hr



11. Vje�bajte jednostavne vje�be disanja

Dovoljna kolièina kisika poma�e mozgu da ispravno funkcionira. Stoga, neka va�e dijete radi neke
jednostavne vje�be disanja. Mo�ete ih raditi i zajedno - dijete mo�e izvoditi vje�be disanja u sobi, blizu
prozora, na terasi ili u vrtu.
Zamolite dijete da legne na leða i stavite mu pli�anu �ivotinju na trbuh. Zatim ga zamolite da duboko
udahne i podigne igraèku �to je vi�e moguæe bez dodirivanja. Ako se igraèka podi�e visoko, pluæa su
ispunjena zrakom.
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12. Igrajte zabavne kreativne igre

Va�e dijete æe u�ivati ako je tema zabavna. Provedite slobodno vrijeme i vikende uz zabavne igre za
koncentraciju. Ukljuèite svoje dijete u aktivnosti koje zahtijevaju aktivno sudjelovanje kako bi razvilo
svjesnukoncentraciju. Tomogubiti i jednostavne igrepoputÈovjeèene ljuti se, igre s kartama,Memory,
Puzzle,Monopoly i td.

9. Podijelite veæe zadatke na manje

Ponekad je djeci prete�ko odraditi zadatak u jednomkomadu. Lak�e je kada se dugotrajni ili te�ki zadaci
podijele namanje, lak�e ostvarive zadatke, tako da dijete po zavr�etku svakogmanjeg dijela ima osjeæaj
uspjeha, a togamotiviradanastavi.

10. Utvrdite sustav nagraðivanja

Djeca se moraju osjeæati motivirano za obavljanje svojih zadataka. Moraju se osjeæati uspje�no kada
odrade zadatak. To im poma�e da ostanumotivirani i usredotoèeni na veæe i bolje rezultate. Kada vidite
da se va�e dijete popravilo i da bolje obavlja stvari, nagradite ga neèim jednostavnim - simbolièna
nagrada koja potièe motivaciju ali ne izaziva potrebu da sljedeæi put bude nagraðeno neèim boljim ili
veæim jeru tomsluèajupotièemopogre�numotivaciju koddjeteta.

13. Drijemanje i odmor

Adekvatno spavanje i odmor osvje�avaju um i poveæavaju koncentraciju. Drijemanje u trajanju od 20
minutanakon�kole ili poslijepodnepoveæava sposobnost koncentracije.
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15. Dodatne napomene

l
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Budite strpljivi i poku�ajte razumjeti svoje dijete. Nikada nemojte pokazivati razdra�ljivost,
ostanitemirni i nemojtepostavljati prevelikaoèekivanja.
Manje stresa - Stres smanjuje koncentraciju. Samo zainteresirano i opu�teno dijete mo�e se
uèinkovitousredotoèiti.
Dajte djetetu vremena za odmor kada mu padne koncentracija. Opu�tanje izmeðu zadataka je
kljuèno.Napomena: �to jedijetemlaðe, pauzebi trebalebiti èe�æe.
Djeca ponekad lak�e uèe ili rade domaæu zadaæu dok sjede ili èak le�e na podu. Isku�ajte razne
varijante i dr�ite se verzije kojadajenajbolji rezultat.
Najbolje aktivnosti za vje�banje koncentracije koddjece suonekoje zahtijevaju razmi�ljanje.
Èitanje naglas je va�no. Redovito èitajte djetetu. Postoji malo boljih naèina da kod djeteta
razvijate koncentraciju.
Poku�ajte sa svojim djetetom uvijek zavr�iti zapoèetu aktivnost ili igru. Ako zajedno listate
slikovnicu, nemojte prekidati sve dok ne doðete do kraja prièe i nemojte dopustiti da vas pri tom
ometaju vanjski faktori. Buditeprimjer svomdjetetu.

14. Zdrava prehrana, tjelesna aktivnost i spavanje

Zdrava prehrana izravno je povezana s djetetovom sposobno�æu koncentracije, a postoje i razne
namirnice koje poveæavaju koncentraciju djeteta. Istra�ivanja pokazuju da konzumiranje povræa i voæa
snabdijeva tijelo antioksidansima, �topakpotièemo�danu funkciju.
Brinite se da va�e dijete pije dovoljno tekuæine. Dijete pred�kolskog uzrasta treba popiti i po litru vode,
èaja ili sokadnevno.Akomozakpati odnedostatka tekuæine, toutjeèena sposobnost koncentracije.
Fizièke aktivnosti kao �to su trèanje, vo�nja bicikla, igranje nogometa i sl. nisu dobre samo za tijelo, veæ i
zamozak.Neka va�edijete boravi na svje�emzraku svaki dan. Topoma�edjeci da sebolje usredotoèena
ono�to rade.
Spavanje je va�an dio dnevne rutine svakog djeteta. Kvalitetan noæni odmor mo�e uèiniti èuda i kod
odraslih, a kod djece ima posebno znaèenje. Djeci je potrebno 8-10 sati sna dnevno, ovisno o dobi. Ako
va�e dijete ima naviku kasno iæi na spavanje, promijenite ciklus i utvrdite rutinu. Pomozite djetetu da
krene ranije na spavanje kako bimoglo du�e spavati. Nedostatak sna utjeèe na koncentraciju kod djece i
veoma je va�no odr�avanje normalnog ritma i duljine sna. Zato se pobrinite da va�e dijete svakog dana
dovoljno spava i danavrijemeodlazi napoèinak.
Redovito zraèitedjeèju sobu.
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