Jak wzmacniać zdolność koncentracji uwagi u dziecka
Oto kilka zasad i wskazówek:
1. Dieta to podstawa
Racjonalna, dopasowana do wieku i stanu zdrowia, dobrze zbilansowana dieta (zawierająca składniki ze wszystkich grup pokarmowych) zapewnia prawidłowy rozwój i funkcjonowanie całego organizmu. Na pracę mózgu, w szczególności na procesy pamięci i uwagi szczególnie dobrze wpływają produkty bogate w węglowodany złożone, nienasycone kwasy tłuszczowe, witaminy (w szczególności z grupy B, wit. A, wit. C, wit. E), minerały (magnez, cynk, żelazo, potas, fosfor), lecytynę. Ważne jest także odpowiednie nawodnienie organizmu.
· Unikaj dawania dziecku żywności wysokoprzetworzonej oraz produktów zawierających sztuczne barwniki, aromaty, konserwanty, słodziki i polepszacze smaku.
· Ogranicz cukier - produkty z dużą zawartością cukru powodują gwałtowny przypływ energii, silnie pobudzają i wywołują tzw. efekt naładowania. Stan ten trwa około godziny, a następnie cukier zaczyna mocno spadać, powodując nerwowość 
i drażliwość, trudności z koncentracją.

· W przypadku poważnych trudności z koncentracją uwagi (np. podejrzenie ADHD) warto wykonać dziecku testy na nietolerancje pokarmowe i wyeliminować z diety produkty, które dodatkowo mogą nasilać problemy. Wskazane jest także badanie kału w kierunku pasożytów i przerostu drożdżaków w przewodzie pokarmowym oraz przyjmowanie sprawdzonych probiotyków, które wzmocnią florę bakteryjną jelit. Pamiętaj –  jeśli nie nauczysz dziecko zdrowego odżywiania, to najprawdopodobniej będzie ono mieć kłopot z koncentracją. I nie zmieni tego żaden nawet najwspanialszy terapeuta - to rodzice uczą dzieci nawyków żywieniowych.
· Uwaga: Zanim zdecydujesz się sięgnąć (dla siebie lub dziecka) po leki czy suplementy diety wspomagające pamięć i koncentrację uwagi lub zdecydujesz się dokonać znacznych zmian w diecie dziecka zawsze skonsultuj to z lekarzem.
2. Odpowiednia dawka snu
Podstawą do poprawy pamięci i koncentracji jest odpowiednia ilość nieprzerwanego snu. Dotyczy to zarówno dzieci, jak i dorosłych. Dziecko nie powinno spać krócej niż 8-10 godzin na dobę - najkorzystniej gdy chodzi spać o tej samej porze.
3. Naucz dziecko porządku i zadbaj o rytm dnia
Jeśli wszystko ma swoje miejsce, to łatwiej zapamiętać gdzie co należy odłożyć. Dziecko, które zostało nauczone dbałości o porządek w domu uczy się równocześnie tego, że organizacja równa się lepsza koncentracja. Stwórz także plan dnia w oparciu o rytuały: posiłki, odrabianie lekcji, pory zabawy i odpoczynku – wskazane aby odbywały się o tej samej porze. Brak rytmu sprawia, że nie tylko dziecko jest „rozregulowane”, ale również cała rodzina.
4. Zmniejsz ilość zabawek i innych rzeczy w pokoju 
Bardzo często dzieci mają tak dużo zabawek, że nie potrafią dłużej skoncentrować się na jednej, bo zaraz sięgają po kolejną. Dobrym sposobem na taki nadmiar jest rotowanie zabawkami - schowaj część zabawek na kilka tygodni, a kiedy zobaczysz, że dziecko traci zainteresowanie zrób wymianę. Ze starszym dzieckiem można wspólnie ustalić, jakie zabawki zostają, a jakie chowamy. Dodatkowo można zapytać je czy nie chciałoby oddać kilku swoich rzeczy dzieciom, które ich nie mają (przy okazji uczymy empatii i umiejętności dzielenia się lub obdarowywania innych).

5. Pozwól dziecku odpocząć
Bardzo często rodzice wymagają od dzieci po prostu za dużo - lekcje w szkole, zajęcia dodatkowe, odrabianie prac domowych, pierwsze obowiązki. Dziecko, które cały dzień spędza na samokontroli (w klasie czy na treningu po południu) jest już bardzo zmęczone. Dlatego, jeżeli chcesz, aby było Ono w stanie uważnie wykonać zadanie domowe, daj mu po szkole odpocząć – najlepiej niech się wybiega lub robi to, co sprawia mu przyjemność.
6. „Ruch to zdrowie”
Aktywność fizyczna (w szczególności ta na świeżym powietrzu) wspomaga prawidłowy rozwój ciała ale też wpływa na funkcjonowanie umysłu. Mózg dotleniony działa sprawniej. 
I nie chodzi tu koniecznie o zapisywanie syna czy córki na specjalne zajęcia sportowe (choć 
i tak można, jeśli dziecko chce) – powinno mieć po prostu codziennie możliwość swobodnego biegania, skakania, huśtania, bujania, wspinania itp. 
7. Czas „wolności”
Podaruj dziecku codziennie czas “bez rodziców”. Oczywiście, jeśli twoje dziecko prawie cały dzień spędza bez ciebie, najpierw zadbaj o to, byście mieli czas dla siebie nawzajem: bądź wtedy całkowicie obecny, odłóż telefon, wyłącz telewizor – podaruj dziecku swoją pełną uwagę. Daj mu też jednak szansę na zabawę bez nadzoru rodzicielskiego. O ile to możliwe, korzystne jest wydzielenie dziecku specjalnej przestrzeni (w domu, ogrodzie, garażu itp.), gdzie może bezpiecznie i bezkarnie eksplorować i eksperymentować bez nieustannej kontroli dorosłego. To właśnie wtedy dzieci najczęściej znajdują sobie zajęcia, którym oddają się z pełną uwagą, rozwijając umiejętność koncentracji. 
8. Planuj i ucz planować mądrze 

Duży wpływ na pamięć i koncentrację ma rozsądny dobór obowiązków i aktywności zaplanowanych na cały dzień. W ciągu jednego dnia nikt – ani dorosły, ani dziecko – nie będzie w stanie sprostać zbyt wielu narzuconym sobie zadaniom, co może rodzić frustrację. Co więcej, nawet jeśli uda się wykonać znaczną część zaplanowanych rzeczy, najprawdopodobniej i tak o niektórych zapomnimy, a wszystko, co zrobimy, będzie wykonane „po łebkach”. Lepiej nastawić się na mniejszą liczbę zadań a wykonać je starannie. Ponadto planując powinniśmy też starać się wybrać zadania priorytetowe i to właśnie je wykonać w pierwszej kolejności. Dzięki temu na najważniejszych sprawach skupimy się najbardziej i wykonamy je najdokładniej.
9. Skalowanie trudności
Dostosuj zadanie/aktywność do możliwości  dziecka - upewnij się, że wyzwania, które przed nim stawiasz nie są ani za trudne, ani za łatwe (zorientuj się, co dziecko potrafi realnie zrobić). Zadania powinny być odrobinę trudniejsze od tego, co przychodzi mu z łatwością, ale równocześnie – znajdować się w zasięgu jego możliwości. W przeciwnym razie szybko się zniechęci i porzuci zadanie, tym samym tracąc szansę na rozwijanie koncentracji (np. jeśli malec sprawnie liczy do 20, spróbuj policzyć z nim do 30, jeśli ma ciągły problem 
z liczeniem do 20, to najpierw utrwal z nim liczenie do 10 i pomóż mu w tym posługując się konkretnymi materiałami np. żetonami, kasztanami, kredkami itp.).
10. Lepiej krócej, a częściej 
Mózg dziecka jest jak dróżka w lesie: jeśli codziennie ktoś będzie po niej chodził - będzie ścieżką, w przeciwnym wypadku – zarośnie. Zamiast robić coś z dzieckiem długo i rzadko (np. 1 raz w tygodniu przez godzinę) rób to często, ale krótko (np. codziennie 3 razy po kilka minut). Można do tego wykorzystać takie okazje jak jazda samochodem, spacer, czy leżenie w łóżku. Wymyśl sobie cel np. nauka kolorów i przy każdej sposobności ćwicz z dzieckiem znajomość barw. Zobaczysz, jak szybko się ich nauczy!
11. Zadbaj o miejsce i czas nauki
Pokój, w którym dziecko się uczy powinien być zawsze przewietrzony, temperatura nie powinna przekraczać 21 st. C. Funkcjonalne biurko, dobre oświetlenie i wygodne krzesło są bardzo ważne, ale to także nie wszystko. Odrabianie lekcji powinno odbywać się 
w warunkach spokoju i ciszy, a w pobliżu dziecka podczas uczenia się powinny być tylko te przedmioty, które są niezbędne do pracy - wskazane jest usunięcie zbędnych, rozpraszających uwagę bodźców np. schowanie telefonu, wyłączenie telewizora, komputera itp. (tzw. technika „pustego biurka”). 
· jeśli dziecko tego potrzebuje i „nie może usiedzieć w miejscu”, należy pozwolić Mu np. na stanie lub siedzenie na dywanie podczas odrabiania lekcji (jeśli tak łatwiej Mu się skoncentrować) lub wykonywanie np. drobnych czynności manipulacyjnych czy ruchowych podczas wykonywania innych zajęć, jeśli nie dezorganizują one działania dziecka,
· w trakcie odrabiania lekcji, wskazane jest rozkładanie trudniejszych i dłuższych zadań na etapy oraz dostosowanie niezbędnych przerw wykorzystywanych na zaspokojenie potrzeby ruchu (ważne, aby w czasie krótkiego odpoczynku dziecko nie zaangażowało się w aktywność, od której trudno będzie je „oderwać”).
12. Dopasuj metody do stylu uczenia się
Spróbuj zaobserwować, jaki styl uczenia prezentuje Twoje dziecko i dobierzcie wspólnie sposoby, dzięki którym najłatwiej będzie mu skoncentrować uwagę. Spośród stylów uczenia się najczęściej wymienia się: wzrokowców (uczy się patrząc) i słuchowców (zapamiętuje słuchając), są też jednak dwa inne typy: uczuciowiec (uczy się poprzez skojarzenia, wyobraźnię i emocje) oraz kinestetyk (przyswaja wiedzę aktywnie, w trakcie ruchu i zabawy, własnego działania). 
13. Wymagaj, ale pomagaj i chwal
Zanim zaczniesz pracę z dzieckiem ustal lub przypomnij uzgodnione wcześniej zasady (m. in. czas i przerwy w pracy). Jeśli tego potrzebuje asystuj dziecku, pomóż podzielić zadanie na etapy, podpowiedz, jeśli nie wie, jak się do niego zabrać. Dodawaj otuchy i doceniaj nawet najmniejsze postępy i starania – dziecko musi zrozumieć, że nie zawsze idzie gładko, co nie znaczy, że trzeba się poddać, a nic nie działa bardziej motywująco niż uznanie mamy i taty. Przy trudnościach - uzbrój się w cierpliwość, jeśli tracisz równowagę, odejdź na kila chwil aby się uspokoić. Nie rób dziecku wyrzutów, nie oskarżaj o lenistwo, brak zdolności czy złą wolę, a w żadnym wypadku nie porównuj z innymi dziećmi czy własnymi osiągnięciami. 
14. Czas ekranowy pod kontrolą
Granie w gry (na komputerze, konsoli, telefonie itp.) czy surfowanie w Sieci to w dzisiejszych czasach chyba najbardziej preferowane sposoby spędzania czasu wolnego nie tylko przez dorosłych ale również przez najmłodszych. W wielu rodzinach standardem jest także oglądanie telewizji (TV bywa włączony i jest „w tle” nawet przez cały dzień!). Tego rodzaju aktywności mają z pewnością wiele zalet, jednak długie godziny spędzone przed ekranami mogą powodować (w szczególności u dzieci) nadmierne obciążenie i wyczerpanie układu nerwowego, a co za tym idzie pojawienie się trudności w sferze poznawczej i emocjonalnej (rozdrażnienie, pobudzenie, problemy z zapamiętywaniem czy koncentracją uwagi), a nawet doprowadzić do uzależnienia. Nie oznacza to oczywiście przymusu całkowitej rezygnacji 
z tych przyjemności. Aby jednak uniknąć negatywnych skutków nadużywania czasu ekranowego warto np.:
· uzgodnić z dziećmi (i dodatkowo spisać np. w formie umowy rodzinnej) ile czasu dziennie mogą korzystać z komputera, tabletu itd. i każdorazowo nagradzać lub karać - czyli wyciągać konsekwencje wynikające ze wspólnych ustaleń. I tak przykładowo jeśli nasze dziecko wywiązuje się z umowy (młodszym dzieciom pomagamy oczywiście w kontroli upływającego czasu), w nagrodę w weekend wspólna wycieczka do zoo lub godzina extra czasu ekranowego (ważne aby wzmocnieniem było to, na czym dziecku zależy). Jeśli jednak któregoś dnia ociąga się i przedłuża grę, kolejnego dnia np. jego czas ekranowy skrócony jest o taką samą ilość czasu jaką nadużył dnia wcześniejszego. Istotne jest tu także, aby wszystkie warunki, czyli „kiedy?”, „za co?”, „jaka kara czy nagroda”? omówione zostały wcześniej, podczas rodzinnej narady (kształtujemy przy okazji u naszych pociech poczucie sprawstwa 
i odpowiedzialności ().
· mózg dziecka potrzebuje czasu na to, żeby wyciszyć się w zdrowy sposób dlatego wskazane jest unikanie ekranów tuż przed snem, a oglądanie bajek w łóżku zastąpić np. swobodną, wyciszającą zabawą lub wspólnym czytaniem.
· warto też „podsuwać” dzieciom aktywności komputerowe, które oprócz przyjemności mają także walor pedagogiczny. W Internecie mnóstwo jest bezpiecznych, darmowych stron z tzw. grami rozwijającymi umysł (np. logiczne rozumowanie, spostrzegawczość, pamięć itp.) czy edukacyjnymi dla dzieci w różnym wieku. Jest to „czas na ekranie”, o który rodzice mogą być absolutnie spokojni.

· może także zdarzyć się, że dziecko „oderwane” od komputera, które do tej pory spędzało z ekranem większość swojego czasu może mieć problem z tym „co 
w zamian?”. Dlatego, zwłaszcza w początkowym okresie, wskazana może być pomoc rodzica, który podpowie, pomoże zorganizować lub nawet może wziąć udział – dla zachęty, w zabawie/aktywności będącej alternatywą. Pamiętajmy jednak, że rola rodzica w tej kwestii powinna być jedynie pomocowa, a „nuda” z którą zetknie się dziecko stanie się wcześniej czy później generatorem jego fantastycznych pomysłów na spędzanie czasu.
15. Spędzaj czas z dzieckiem 
Badania wykazują, że im więcej czasu poświęcasz dziecku, tym jest ono bardziej inteligentne i chętne do wykonywania różnego rodzaju zadań. Wspólny czas spędzony na łące, patrzenie na poruszające się chmury – są to aktywności, które pozwalają nie tylko się zrelaksować dziecku, ale też skupić się na tym, co dzieje się w danej chwili. Układanie puzzli, sklejanie modeli, wspólne majsterkowanie czy pichcenie w kuchni może pobudzić zainteresowanie dziecka i tym samym poprawi to jego zdolność koncentracji uwagi. Pozwól także dziecku uczestniczyć w czynnościach ważnych dla całej rodziny np. w przygotowywaniu posiłku czy porządkowaniu ogródka - poczucie ważności wykonywanego zadania sprawi, że dziecko 
z większym zapałem skoncentruje się na danej czynności.
16. Postaw na przyjemność
Coś, co sprawia nam trudność, najłatwiej ćwiczyć w sytuacji, która sprawia nam przyjemność. Wykorzystaj tą wiedzę do tego, aby uczyć dziecko różnych umiejętności 
- proponuj to, co lubi. Jeżeli Twoja pociecha ma trudności z koncentracją, wymyśl zadanie, zabawę lub aktywność, które wymagają koncentracji, ale jednocześnie sprawią dziecku radość. To może być wciągająca gra planszowa, zabawa w wypatrywanie w parku kasztanów, z których razem zbudujecie później kasztanowe ludziki, czy przyszywanie guzika do ubranka dla ukochanej lalki. 
17. Ćwiczcie umysł - grajcie w gry! 
Świetnym pomysłem na spędzanie czasu wolnego są różnego rodzaju gry  - słowne, planszowe, karciane, logiczne, edukacyjne, np. Quizy, Scrabble, Memory, warcaby, a także puzzle i klocki. Warto sięgnąć także po stare, sprawdzone i proste zabawy, jak ciepło - zimno, wskazywanie różnic, zgadywanki, zabawa w kolory czy słówka. Cenne są szczególnie te, które wymagają spostrzegawczości i refleksu. Aby osiągać w nich dobre wyniki, trzeba się mocno skoncentrować. Większość gier jest zaprojektowanych tak, aby podejmowanie wyzwania było przyjemnością. Jeśli zagracie w nie w rodzinnym gronie, trudno o lepsze warunki do spontanicznej, niewymuszonej nauki: dziecko czuje się bezpiecznie, angażuje się w przyjemną czynność, która stanowi dla niego pewne wyzwanie, a równocześnie – jest zabawą. Gry to nie tylko okazja do spędzenia wspólnie czasu, ćwiczenia spostrzegawczości, refleksu i pamięci. Dzięki grom i zabawom dziecko uczy się także wytrwałości, radzenia sobie z niepowodzeniem, obserwacji, cierpliwości, przestrzegania zasad. Zauważa też, że różne reguły gry wymagają różnego podejścia, odmiennych działań. Poziom i czas zabaw trzeba oczywiście dostosować do wieku pociechy. 
18. Czytajcie!
Dziecko nie powinno mieć problemów z koncentracją i nauką, jeśli od małego wyrobimy 
w nim nawyk czytania książek. Koncentracja na słowie i tekście to wspaniałe ćwiczenie, które warto praktykować jak najwcześniej. Dobrze, jeśli rodzice sami zapoznają się z dziecięcą lekturą, a potem poproszą pociechę o jej streszczenie – w ten sposób sprawdzimy, czy dziecko czyta uważnie i cierpliwie, zapamiętując szczegóły.
