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Trudnosci z koncentracjg w rodzinie - na czym sie skupi¢, zeby sie nie pogubic.

Trudnosci ze skupieniem uwagi dotykajg coraz wiekszej liczby osdb. Skutki tego zjawiska
siegajg duzo dalej niz sfera edukacji czy kwestia wydajnosci pracy. Problemy z koncentracja
wywierajg znaczgcy wptyw na samopoczucie jednostki i na jako$é zycia rodzinnego. To, ze
uwaga i pamie¢ zaczynajg zawodzi¢, moze mie¢ wiele rozmaitych przyczyn. Ich poznanie jest
punktem wyijscia do tego, by sobie pomdc.

Rys.1: Canva.com

Zdolnos¢ do koncentracji jest uwarunkowana nie tylko sprawnoscig naszego umystu. Zalezy w
duzej mierze od towarzyszgcych nam emocji, a takze od proceséw fizjologicznych. Z tatwoscia
mozemy zauwazy¢, ze duzo trudniej jest skupic sie na czymkolwiek, gdy jesteSmy np. zmeczeni,
zestresowani czy przejedzeni. Proponuje zatem przyjrze¢ sie kwestii koncentracji uwagi z
perspektywy jej fundamentalnych uwarunkowan, czyli czegos, co mozna okresli¢ jako “ABC
higieny umystowej”. W artykule przyjrze sie temu, ktore elementy naszej codziennosci i nawyki
wspierajg funkcjonowanie pamieci, a ktore jg zaburzajg. Pewne zmiany w naszym otoczeniu
oraz codziennym funkcjonowaniu mogg okaza¢ sie skuteczniejszym remedium na ktopoty z
koncentracjg niz najlepsze éwiczenia na skupienie uwagi.

Wsrdd czynnikdw majgcych wptyw na koncentracje uwagi warto wymienié: motywacje,
poziom pobudzenia, emocje, jako$¢ otoczenia (ze szczegdlnym uwzglednieniem stopnia jego
uporzadkowania), codzienng rutyne, diete, aktywnos¢ fizyczng, sen oraz sposdb korzystania z
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technologii cyfrowych. Skupiam sie na tych czynnikach, jako ze jako$¢ wiekszosci z nich jest w
jakim$ stopniu zalezna od nas. Szczegdlne znaczenie majg one dla rozwoju funkcji
poznawczych u dzieci, ktorych uktad nerwowy wykazuje sie najwiekszg neuroplastycznoscia.
Neuroplastycznosé¢ jest zdolnoscia do fizycznej zmiany budowy modzgu pod wptywem
doswiadczenia. Pierwsze lata zycia to czas, w ktorym ksztattujg sie struktury i potaczenia
mozgowe, ktdre w duzej mierze determinujg sposdb przetwarzania bodzcow w pdzniejszym
zyciu. Cho¢ dzis wiemy juz, ze modzg przez cate zycie moze tworzy¢ nowe potaczenia
neuronalne, to jednak preferuje te, ktory juz istniejg. Utworzone w dziecidstwie szlaki
neuronowe czesto wykorzystywane sg do konca zycia i nawet jesli w pdziniejszym czasie
zostang wytworzone szlaki efektywniejsze, to mdzg niechetnie porzuca te stare i dobrze znane.

1. Motywacja

Do modzgu w kazdej chwili dociera zbyt wiele bodzcéw, by wszystkie mogty zostac

przetworzone. Filtruje je hipokamp, ktéry “przepuszcza” tylko te niezbedne, wazine czy
ciekawe. Jak pisze Marzena Zyliiska w ksigzce “Neurodydaktyka. Nauczanie i uczenie sie
przyjazne mézgowi”: “Nasze mdzgi bez udziatu Swiadomosci wytapujg z otoczenia wszystko to,
co nowe, zaskakujgce, intrygujace lub przydatne. Kierujg sie przy tym wiasnymi
subiektywnymi kryteriami. Skupienie uwagi automatycznie spada, gdy omawiane zagadnienia
ocenione zostajg przez uktad limbiczny jako mato istotne, nie wnoszgce nic nowego i nie
wymagajgce wyjasnien”. Motywacja zewnetrzna (np. che¢ zdobycia dobrej oceny) moze
pomadc nam usigsé do biurka, ale nie sprawi, ze bedziemy z tatwoscig przyswaja¢ materiat.
Przeciwnie, mozemy spedzi¢ dtugie godziny, nie widzgc zwigzkéw w czytanym tekscie, nie
pojmujac sensu wywodu, nie chwytajgc zwigzkdw miedzy teorig a przyktadami.
BySmy mogli wejs¢ w stan koncentracji i
sprawnie  przyswaja¢ wiedze czy
rozwigzywacd zadania, musimy
“udowodni¢” mézgowi, ze to, na czym
usitujemy sie skupié, jest dla niego
wazne i atrakcyjne. W literaturze mozna
spotkac sie z okresleniem, ze nasz mdozg
jest egoistyczny: zanim podejmie sie
jakiejs pracy, pyta: “Po co miatbym to
robic? Co mi to da?”. Warto wiec,
abysmy mieli w gtowie cel nauki, jakies
wyobrazenie, dlaczego jest to wazne dla
mnie, co mi to da, co mnie w tym
interesuje. Dobrze, jesli przedmiot nauki
taczy sie jako$ z naturalng ciekawoscia.

Rys.2: Canva.com

Okazuje sie np., ze zywe reakcje matych dzieci na wszystko, co budzi ich ciekawo$é, pozwalaja
uwolni¢ w miedzymdzgowiu szereg substancji, ktére stymulujg neurony do produkcji biatek
niezbednych do tworzenia nowych wypustek. W ten sposdb w mdzgu powstajg potgczenia
neuronalne, ktére s3 namacalnym skutkiem proceséw uczenia sie.

Uczciwie rzecz biorac, nierzadko zdarza sie, ze to na czym usitujemy sie skoncentrowac, raczej
ttumi niz rozbudza naszg ciekawos¢ $wiata. Wowczas warto siegngé po mnemotechniki, ktére
aktywizujg mézg i pozwalajg dtuzej skupi¢ sie na zadaniu. Warto tez pamietaé, ze modzg
aktywizuje sie do pracy, kiedy jest zmuszony podejmowaé wysitek oraz samodzielnie

2|Strona



pokonywac trudnosci i problemy. Zadania, z ktorymi sie mierzymy, powinny stanowi¢ dla
naszego umystu wyzwanie.

Paradoksalnie wiec, chcac utatwic¢ dzieciom nauke (np. ograniczajgc zadanie do wpisywania
stéw w lukach), obnizamy ich naturalng motywacje do nauki. Okazuje sie rowniez, ze
efektywnos¢ nauki w umiarkowanym tempie jest nizsza od nauki w szybkim tempie - w tym
ostatnim przypadku mdézg musi nadgzac za informacjami, dzieki czemu angazuje wiecej swojej
energii i uczy sie lepiej. Z drugiej strony, nalezy pamieta¢ o tym, zeby poprzeczka nie byfa
postawiona zbyt wysoko, bo to prowadzi do zniechecenia.

2. Emocje

Jeden z wnioskow ptynacych z poprzedniego akapitu jest taki, ze do efektywnego skupienia
uwagi potrzebny jest optymalny poziom pobudzenia. Ta sama reguta ma zastosowanie w
odniesieniu do emocji. Nauka, ktorej nie towarzyszg emocje, okazuje sie byé duzo mniej
efektywna. Znane jest zjawisko, w ktédrym w sytuacji wywotujgcej silne emocje jesteSmy w
stanie zarejestrowac i trwale zapamieta¢ wiele szczegdtéw, ktore na co dziert umykajg naszej
uwadze (przyktad: przypomnij sobie, co robitas/e$ w dniu ataku na WTC?).

Z drugiej strony silne emocje utrudniajg skupienie i niekoniecznie muszg to byé emocje
negatywne. Mozna wskazaé nastepujgce przyczyny tego zjawiska:

1. silne emocje wigzg sie z duzym poziomem pobudzenia, a ten zaburza procesy poznawcze;
2. mysli napedzane przez emocje mogg skutecznie odcigga¢ od wykonywanego zadania; 3.
emocje sg bardzo energochtonne, przez co niewiele energii pozostaje na wysitek umystowy.

Szczegblng uwage poswiecono wptywowi
kortyzolu (tzw. hormonu stresu) na procesy
uczenia sie. Wiadomo, ze efektem pojawienia
sie kortyzolu jest nadmierne pobudzenie (ktére
w pierwszej fazie moze nieco zwieksza¢ nasza
efektywnosc), a nastepnie ostabienie. Kortyzol
uszkadza tez  wspomniany  wczesniej
hipokamp, ktéry petni kluczowg role w
procesie filtrowania i zapamietywania
informacji. Nalezy zdaé sobie sprawe, ze
negatywny wptyw kortyzolu na mdzg jest tym
silniejszy, im jesteSmy mtodsi. Moéwi sie 2 ; 3
réwniez o wptywie kortyzolu (silnego stresu u Rys.3 Canva.com
matki) na ukfad nerwowy dziecka juz w -
brzuchu mamy. W im wiekszym stopniu i im czesciej dziecko jest wystawione na dziatanie
kortyzolu (stres, strach), tym bardziej podatne na jego dziatanie bedzie w przysztosci. Jednym
ze skutkow tego oddziatywania mogg by¢ trudnosci z koncentracja.

W tym kontekscie warto rowniez przypomnieé, ze problemy ze skupieniem uwagi i
zapamietywaniem bardzo czesto towarzyszg réznym zaburzeniom i kryzysom emocjonalnym:
szczegblnie w przypadku depresji i zaburzen lekowych. Obnizenie wynikédw w nauce u
nastolatka cierpigcego na depresje nie powinno by¢ zatem traktowane jedynie w kategoriach
obnizenia motywacji do nauki. Mimo duzego wysitku osoby te nie sg najczesciej w stanie same
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przezwyciezy¢ trudnosci z koncentracjg i zapamietywaniem. To jeszcze jeden powdd, by
bezzwtocznie udac sie do specjalisty.

3. Otoczenie

Jest rzeczg oczywisty, ze to, w jakim otoczeniu przebywamy, znaczgco wptywa na
zdolnos¢ skupienia uwagi. Chce w tym miejscu zaznaczy¢, ze nie chodzi jedynie o porzadek,
rozumiany jako brak “rozpraszaczy”. Ba, sg osoby, ktore nie potrafig skoncentrowad sie w zbyt
sterylnym otoczeniu (nalezat do nich matematyk Stefan Banach, ktory pracowat niemal
wyfacznie w kawiarniach i pubach, a po zamknieciu wszystkich lokali szedt do baru przy dworcu
- jedynego czynnego catg dobe, by mdc kontynuowaé swojg prace). Chodzi srodowisko
zorganizowane wedtug pewnego porzadku - porzadku, ktéry wspiera nasze dziatania zamiast
je utrudniaé. Maria Montessorii w jednej ze swoich ksigzek pt. “Sekret dziecinstwa” pisze:
“Porzqdek rzeczy to znajomosc¢ rozmieszczenia przedmiotow w otoczeniu, zapamietywanie
miejsca, w ktdrym kazdy z nich sie znajduje - jest to rownoznaczne z orientacjqg w przestrzeni i
Z opanowaniem otoczenia wraz ze wszystkimi szczegdtami. (...) W postrzeganiu dzieci
porzqdek jest jak podstawa, na ktorej muszq opierac sie istoty ziemskie, aby mogty chodzic,
tak jak ryby, ktore potrzebujg wody do ptywania”. Porzadek jest potrzebny dzieciom do tego,
zeby orientowaty sie w $wiecie, mogty sie rozwijac¢ i zyskiwac coraz wiekszg samodzielnos¢.
Statos¢ i przewidywalnos¢ tego Srodowiska daje im podstawe, by mogly poznawac swiat,
koncentrowad sie na poszczegdlnych jego aspektach. W tym sensie, porzgdek mozna rozumiec
szerzej: nie tylko jako utozenie przedmiotéw w przestrzeni, ale rdwniez jako powtarzalnosc¢
wykonywania okreslonych czynnosci o $cisle wyznaczonych porach dnia wedtug tej samej
kolejnosci i statego schematu, czyli tzw. codzienng rutyne. Daje ona dzieciom poczucie statosci
i przewidywalnosci, budujgc tym samym poczucie bezpieczenstwa u dzieci. Rutyna jest przy
tym niezastgpionym narzedziem budowania dobrych nawykéw i ksztattowania
samodyscypliny. Pomaga réwniez zredukowac ilo$¢ konfliktéw dotyczacych codziennych
obowigzkdw, takich jak: ubieranie sie, kapiel czy pora zasypiania.

Porzadek jako pewng spdjna, przewidywalng strukture mozna jeszcze bardziej catosciowo
odnies¢ do statosci regut i zasad obowigzujgcych w domu, a takze do przewidywalnosci reakcji
ze strony rodzica. Nie chodzi przy tym o to, by zawsze reagowat on w ten sam sposdb, ale by
dziecko mniej wiecej mogtosie spodziewaé pewnych zachowan ze strony rodzica. Takie
“uporzadkowane”, stabilne srodowisko daje dzieciom podstawe do harmonijnego rozwoiju,
réwniez w sferze poznawcze;j.

4. Aktywnosc fizyczna

Nie ulega watpliwosci, ze aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny wptyw na funkcjonowanie
psychiczne i poznawcze. Istnieje szereg interesujgcych badan analizujgcych podstawy tego
zjawiska. Po pierwsze, przyczyna tej zaleznosci lezy w lepszym zaopatrzeniu organizmu w tlen,
poprawie unaczynienia i zmniejszeniu stresu oksydacyjnego. Stad juz jednorazowa aktywnos¢
pozytywnie wptywa na skupienie uwagi. Z badan wynika rowniez, ze wysitek fizyczny pobudza
wydzielanie neurotrofin w o$rodkowym uktadzie nerwowym. Jest to grupa substancji, ktore
regulujg proces powstawania, réznicowania i przezycia neurondw. Regularna aktywnos¢
fizyczna o umiarkowanym nasileniu wptywa tez pozytywnie na strukture istoty biatej i istoty
szarej mdzgowia - zwtaszcza u dzieci.

4|Strona



Warto pamietaé, ze nie kazdy rodzaj podejmowanego wysitku w taki sam sposdb wptywa na
struktury mdézgowe. Najlepiej sprawdzajg sie éwiczenia aerobowe o umiarkowanym nasileniu.
Zbyt intensywne ¢éwiczenia mogg przynies¢ efekt
odwrotny do zamierzonego, a praktyki takie jak
stretching czy joga maja wprawdzie wptyw
wyciszajagcy i pomagajg przetgczaé sie miedzy
zadaniami, ale nie wplywajg na procesy
rozwigzywania problemoéw. w doborze
odpowiedniej dawki ruchu warto kierowac sie
zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia. W
przypadku dzieci i mtodziezy (od 5 do 17 r.z.)
rekomenduje ona przynajmniej godzine dziennie
aktywnosci fizycznej o umiarkowanym lub duzym
. A nasileniu (przez 7 dni w tygodniu) oraz 3 razy w

Rys.4 Canva.com tygodniu ¢wiczenia wzmacniajgce o wiekszej
aktywnosci. W przypadku dorostych rekomendowana dawka ruchu to od 150 do 300 minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo oraz od 75 do 150 minut éwiczen o wiekszej
intensywnosci.

5. Dieta

Ludzki mézg wazy $rednio 1400 gramow, co stanowi mniej wiecej 2-3% masy ciata, ale
zuzywa okoto 17-20% catej energii. Jedna piata tego, co zjadamy, przeznaczona jest na
podtrzymanie pracy moézgu. Kluczowe sktadniki odzywcze, umozliwiajgce prawidtowy rozwéj
struktur mézgowych i ich sprawne funkcjonowanie to: woda, kwasy ttuszczowe omega-3 oraz
witaminy z grupy B, a takze mineraty takie jak magnez. Kwasy ttuszczowe omega-3 nalezg do
grupy niezbednych wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Ludzki organizm nie jest w
stanie produkowac ich samodzielnie, dlatego muszg by¢ przyjmowane wraz z dietg. Dla
rozwoju struktur mézgowych szczegdlnie istotny jest kwas DHA, ktérego gtdwnym zrédiem sg
ttuste ryby. Dzieci do ukoriczenia 2 lat majg wyraznie wieksze zapotrzebowanie na ten zwigzek
niz starsze dzieci czy dorosli. Niedobor DHA w organizmie prowadzi do zaburzenia
funkcjonowania oczu i mdzgu, trudnosci w uczeniu sie.

Negatywny wptyw na skupienie uwagi ma spozywanie przetworzonej zywnosci i nadmiaru
cukru. W tym miejscu przyjrze sie oddziatywaniu cukru na mézg w perspektywie krétko- i
dtugoterminowej. Zjedzenie weglowodandw prostych powoduje szybki wzrost glukozy we
krwi, po ktdrym nastepuje gwattowny wyrzut insuliny. Ta z kolei powoduje, ze okoto godziny
po positku cukier zaczyna gwattownie spadaé. Po krdtkim okresie zwiekszonej energii (a u
dzieci czesto nadpobudliwosci) nastepuje jej spadek. Zaczynamy czué brak energii, mamy chec
na kolejng przekaske, czesto towarzyszy nam rozdraznienie. W 2004 roku grupa badaczy z
uniwersytetu w Northumbrii chciata sprawdzi¢, czy glukoza moze chwilowo poprawic
zdolnosci poznawcze. Okazato sie, zespozycie glukozy poprawito pamieé¢ roboczg i
koncentracje na okofto pét godziny. Pdiniej zauwazono gwattowne ostabienie zdolnosci
poznawczych. Ponadto dtugofalowo spozywanie duzych ilosci cukréw prostych przyczynia sie
do powstawania i utrzymywania stanéw zapalnych w organizmie, a te rowniez wptywajg na
pamieé i koncentracje. Nadmiar cukru zaburza tez sktad mikrobioty, ktdra - jak pokazuje coraz
wiecej najnowszych badan - ma kluczowe znaczenie dla funkcjonowania naszej psychiki i
zdolnosci poznawczych.
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6. Sen

Sen mozemy w najprostszy sposéb podzieli¢ na dwie fazy: faze snu wolnofalowego i
faze snu paradoksalnego. Podczas snu wolnofalowego, inaczej zwanego gtebokim, zarowno
mozg, jak i wiele innych organdw i uktaddéw, “zwalnia obroty”. Faza ta sprzyja regeneracji
mozgu. Dochodzi w niej takze do wzrostu wydzielania wielu hormondéw, w tym hormonu
wzrostu. Z kolei w fazie snu paradoksalnego (inaczej w fazie REM) mdzg wykazuje aktywnos¢
podobng do tej, ktéra towarzyszy nam podczas czuwania. To czas, w ktérym pojawiajg sie
barwne, ztozone sny. Co niezmiernie istotne, w czasie snu paradoksalnego dochodzi do
porzgdkowania pamieci - zbedne informacje sg usuwane, wazne - przenoszone z pamieci
krétkotrwatej do pamieci dtugotrwatej. Co to oznacza w praktyce? Ze bez odpowiedniej dawki
snu intensywny czas poswiecany na nauke moze okazac sie niewiele wart. Caty przyswojony
materiat po krétkim czasie zniknie z naszej gtowy. Niedobdr snu znaczgco zaktdca
koncentracje.

Smiato mozina powiedzie¢, ze sen jest
zarowno bazg, jak i ukoronowaniem
naszej higieny psychicznej. Papierkiem
lakmusowym naszych codziennych
nawykéw zwigzanych z dietg i ruchem, a
takze z uporzadkowaniem  naszej
codziennosci. Odzwierciedla stan naszego
zdrowia fizycznego i psychicznego.
Nietrudno zauwazy¢, jak poszczegdlne
obszary naszkicowane przeze mnie w tym
artykule tacza sie ze sobg i wzajemnie sie
warunkujg: mogg w obie strony sie
normowacé¢ badz destabilizowaé, co ma
swoje odzwierciedlenie w naszej zdolnosci
do skupienia uwagi.

Rys.5 Canva.com

7. Stowo o technologiach cyfrowych

Czynnikiem, ktéry niejednokrotnie zaburza te misterng uktadanke, jest naduzywanie
technologii cyfrowych. Jak pokazujg wyniki Ogdélnopolskiego Badania “Mtodzi Cyfrowi”
prowadzonego w latach 2017-2019, jedna trzecia nastolatkdw ocenia siebie jako osobe
uzalezniong od medidw spotecznosciowych. Specyfika bodzcéw dostarczanych przez
urzadzenia cyfrowe wystawia kore wzrokowg na nieustanne pobudzanie zmiennymi bodZcami.
Ptaty czotowe s3 zmuszone do przerabiania nieustannego naptywu nowych informacji,
wskutek czego réwniez pamie¢ ulega przecigzeniu. Nastepuje proces nadmiernego
wydzielania dopaminy, serotoniny i endorfin, do ktérego mézg z czasem sie przyzwyczaja.
Wskutek tego coraz mniej chetnie siega do mniej stymulujgcych aktywnosci. Jesli chcemy, aby
technologie cyfrowe nam stuzyty, a nie zaburzaty nasze funkcjonowanie, powinnismy zadba¢
o inne sfery naszego zycia - obok tych wymienionych powyzej warto pamietac¢ o rozwijaniu
pasji i pielegnowaniu relacji. Warto wprowadzi¢ zasady i limity dotyczace korzystania z
urzadzen cyfrowych i to nie tylko dla dzieci, ale dla wszystkich cztonkéw rodziny.

Warszawa, 20 maja 2025r. (-) Anna Szumowska

6|Strona



Zrodta:

T. Boral, W jakim wieku zaczqc¢ éwiczy¢ pamiec u dziecka?, Kreda, Nr 4/2022 (4), ISSN: 2545-
3130.

N. Campbell-McBride, GAPS. Zespdt jelita-mozg, Poznan 2021

K. Dyrla-Mularczyk, W. Giemza-Urbanowicz, Wptyw aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie
uktadu nerwowego | procesy poznawcze — przeglgd badan, Neuropsychiatria i
Neuropsychologia 2019; 14, 3—4: 84-91

Jedrzejko, Taper, Koztowski, Cyberzaburzenia. Cyberuzaleznienia, 2022

M. Montessori, Sekret Dzieciristwa, PWN 2018.

M. Zyliriska, Neurodydaktyka. Nauczanie i uczenie sie przyjazne mézgowi, ToruA 2013.
https://dbamomoijzasieg.pl/
https://www.who.int/poland/pl/publications/9789240014886

Anna Szumowska - psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wawer. Prowadzi terapie
indywidualng i grupowa dzieci i mtodziezy oraz spotkania wychowawcze z rodzicami.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest jednostkg organizacyjng Centrum Wspierania
Rodzin ,Rodzinna Warszawa” dziatajgcy dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

oradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl
222771197 P @sp P p pl/ @sprwarszawa

7|Strona


https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
mailto:poradniawawer@spr.waw.pl

