8. TRENINK SOUSTREDENI A POZORNOSTI

TEMA: INDIVIDUALNi PODPORA DIiTETE

Anotace

S terminem poruchy koncentrace pozornosti (ve smyslu ADHD nebo ADD) se
v soucCasné dobé setkavame pomeérné casto. Nasledujici text se zaméruje na
stru¢né vymezeni téchto poruch a na to, jak pozornost u déti rozvijet

a vytvorit pro né vhodné podminky pro praci.

Praxe

Proc¢ je pozornost dilezita?

At vykonavame jakoukoli ¢innost, potiebujeme se na ni soustredit. Kdyz
¢teme knizku, divame se na film, potrebujeme si zapamatovat néci telefonni
Cislo, mame vyresit hadanku, s nékym si povidame, potrebujeme k tomu rtzné
poznavaci procesy, ale vzdy musi byt doprovazeny soustredénim. Pokud se
nebudeme soustredit, nezvladneme poradné ani zadnou z popsanych aktivit.

Pozornost se v pribéhu détstvi i dospivani vyviji a zkvalitiiuje, mensi déti

se vydrz soustredit kratsi dobu, nez dospivajici a dospéli. Mladsi zaci (cca .
stupen 75) se vydrz soustredit kratsi dobu, potrebuji ¢astéji ménit ¢innosti,
nebo si odpocinout, vétSinou se dokazou soustredit pouze na jednu véc. Starsi
zaci (cca 2. stupen 7S a SS) umi zamérit pozornost na urcitou ¢innost na delsi
dobu, zvladaji snaze vykonavat vice aktivit soucasné.

Tak jako si s ditétem povidame proto, abychom rozvijeli jeho re¢ové schopnos-
ti, nebo ho u¢ime basnicky a pisnicky, aby si trénovalo pamét, tak je dulezité,
abychom vytvotrili pro dit¢ podminky, v nichz maze dochazet k rozvoji jeho
soustredéni. V opatném pripadé vyvoj pozornosti stagnuje, déti jsou nadmér-
né roztékané, nesoustredéné a neklidné. Mezi zakladni opatreni, ktera détem
pomahaji pri rozvoji soustredéni, patri:

» prace v klidném prostredi - kdyz déti piSou domaci Ukoly, nebo se jim ¢te po-
hadka, je vhodné, aby se v mistnosti neodehravalo nic dalsiho;

* vZdy jen jeden podnét - kdyz dité néco vykonava (napr. obléka se), mélo
by se soustredit pouze na tuto ¢innost a teprve, az ji skonci, mélo by prejit
k dalsi aktivité (napr. sledovani vecernicku);

* snizit hluk v prostredi - jestlize soucasné sledujeme televizi, pocitac a tele-
fonujeme, je i pro dospélého clovéka tézké na kteroukoli z téchto ¢innosti se
plné soustredit, chceme-li pak trénovat rozvoj pozornosti u ditéte, je nezbyté
se takového krizeni riznych aktivit vyvarovat.
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Navzdory veskeré péci a snaze se muze stat, ze déti budou mit se soustre-
dénim vyraznéjsi obtize, nez jejich vrstevnici. V takovych pripadech je nutné
soustredéni ditéte cilené trénovat a zaroven mu pomoci, aby dokazalo zamé-
it pozornost na dulezité aktivity.

Poruchy koncentrace pozornosti

Mezi nejcastéjsi vyvojové poruchy koncentrace pozornosti patri:

ADD (attention deficit disorder) = tato porucha prameni ze zhorsené schop-
nosti sou-stredéni, osoby s ADD vénuiji prislusné ¢innosti pozornost jen ome-
zenou dobu, posléze se citi vycerpani, velmi snadno je rozrusi dalsi podnéty a
jejich soustredéni se odkloni k jiné ¢innosti.

ADHD (attention deficit / hyperactivity disorder) = jedna se o naruseni schop-
nosti soustredit se, avSak nyni se tento problém kombinuje s projevy nadmeér-
né aktivity, ktera byva ¢asto velmi nestrukturovana. Osoby s ADHD se obtizné
dokazou vénovat jedné ¢innosti delsi dobu, prebihaji k jinym aktivitam, byvaiji
dosti impulzivni, vrhaji se do ¢innosti drive, nez si uvédomi nasledky svého
chovani. Rodice déti s ADHD se ¢asto zminuji o opakovanych zranénich svych
déti, ktera byvaji zpisobena jejich rychlym a nekontrolovanym chovanim. Na
verejnosti pasobi tyto déti casto nevychované, nebot nedokazou vzdy reago-
vat na vyzvu, pobihaji a sahaji na vSe, co je pravé zaujalo atp.

Trénink soustredéni pozornosti

Trénink soustredéni zahrnuje mnoho raznych aktivit, rovnéz stanoveni vhod-
nych vyukovych a vychovnych opatreni je nedilnou soucasti nacviku soustre-
déni. Mezi dualezité zasady rozvoje nacviku pozornosti Ize zahrnout:

* Jestlize rozvijime pozornost mimo Skolni prostredi, je nutné se této aktivité
vénovat, az kdyz je dité primérené odpocaté. Nechat tedy dité odpocinout

po navratu ze Skoly, pri doucovani a podobnych aktivitach maze pomoci

i kratky rozhovor, nebo jednoducha hra na zacatek, pri které si dité odpocine.

* Na druhou stranu kdyz pracujeme s jiz odpocatym ditétem, aktivity, které
jsou narocné, nebo je treba je dokoncit a splnit bezchybné, je vhodné zaradit
na pocatek programu, kdy se dit¢ dokaze lépe soustredit. DuleZitou funkci
dospélého je cinnosti planovat tak, aby dit¢é nadmérné nevycerpavaly - takovy
trénink by nemél zadny efekt!

- Cim vétsi obtize s pozornosti ma dité, tim vice je zapotiebi, aby mu vénovali
pozornost dospéli - sledujte projevy tnavy, vykyvy pozornosti a pracovniho
tempa, odklony pozornosti od hlavni aktivity k jinym podnétm v okoli, zvySe-
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nou citlivost vii¢i ruchtim atd. Détem pomaha, kdyZ jim dospéli ukazuji

v knize, seSité apod., na co se maji pravé soustredit, kdyz opakované sdéluji, co
od ditéte ocekavaji, co ma délat, kdyz ihned zareaguji na jeho vykyv pozornos-
ti a pripomenou mu, co je nyni predmétem prace a soucasné rusivy podnét
odstrani z dosahu ditéte.

» Rozsahlejsi tkoly je dobré ¢lenit do kratsich celkq, a kdyz vidime, ze se zvy-
Suje Unava ditéte, nechame ho dokoncit urcitou ¢ast, a pak mu dame ¢as na
kratky odpocinek. Je potr'eba vést v patrnosti, které ¢asti tkolu spolu souvisi,

a pomoci ditéti dokoncit vzdy néjaky usek, neposkytovat mu moznost prestat
pracovat, jakmile se jeho soustredéni zhorsi (kdyz skonc¢ime uprostred rozpra-
cované c¢innosti, spise to vede k roztékanosti a ditéti se pak bude hire nava-
zovat na predeslou nedokoncenou praci).

« Stejné jako je treba clenit ukoly do mensich logickych celkd, je dobré prizptiso-
bit prostredi, v némz dité pracuje. Na stole by mélo mit vzdy pouze ty pomucky,
které pravé potrebuje. Pri pripravé pomtcek je nutné vyzadovat po ditéti,

aby si stanovilo a vylozlo na stil vSe, co pro prislusny kol potrebuje (ostatni
pomucky a materialy by mély zustat uklizené) - napr. ,,Co ted budeme délat

a co k tomu budes potrebovat?”. Timto si dité trénuje také kazdodenni pripravu
pomucek pred zacatkem kazdé vyucovaci hodiny, coz pro radu déti s poruchou
pozornosti byva problém. Kdyz se dité vyrazné nesoustredi a jakykoliv predmét
v jeho okoli ho vyrusuje od prace, je nékdy vhodné, aby dospély vzal vSechny
potr'ebné pomucky k sobé, na stole bylo jen to, s ¢im dité v danou chvili pracuje,
a pak si vyzadalo dals$i pomucku, kterou potrebuje k praci.

* Pri praci s détmi s poruchami pozornosti je zadouci casté stridani ¢innos-

ti, coz ditéti pomtize pracovat delsi dobu. Vzdy je vSak nutné, aby predchozi
aktivita byla ukoncena, nez zacneme s nasledujici. Stridani ¢innosti umoziuje
snaze udrzet pozornost, protoze aktivity nejsou tak jednostranné zamérené a
prilis dlouhé. Je dobré détem sdélovat: ,,Ted udélame tohle, pak budeme pokra-
Covat timto.", nebo ,Nejprve udélame toto, pak toto, nakonec toto.” Takovymi
komentari a pojmenovanim spole¢nych plant ¢innosti pomahame ditéti vytvo-
Iit predstavu, co ho ¢ekd, na¢ se bude muset soustredit, kdy bude nasledovat
odpocinek nebo zména aktivity. To vSe se opét osvédcuje jako prostredek pro
déletrvajici udrzeni pozornosti ditéte.

* Pri souvislé praci je vhodné umoznit ditéti jako formu odpocinku bud po-
hybové uvolnéni (proskocit se, probéhnout se, protahnout se, udélat nékolik
drept, projit se apod.), nebo relaxaci - ke konci prace mtzeme dité nechat,

at si lehne na deku, pomtizeme, aby se uvolnilo (uvolnilo svaly, lez jako "had-
rovy panacek”), zavrelo oci a precteme mu kratky pribéh nebo pohadku (dité
si pri poslechu predstavuje, co slysi).

* V nékterych pripadech pomaha upravit soustredéni také zména zivotospravy
a jidelnicku. U déti, které maji obtize se soustredénim, je velmi uzitecné,
kdyz maji co nejpravidelnéjsi rezim, chodi spat v podobnou dobu a v podob-
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nou dobu stavaji, jejich denni program ma pevny plan, védi, co je ¢eka, prilis
mnoho ¢asu netravi ¢innostmi, které zvysSuji neklid (napr. mnohahodinové
sledovani televize nebo hrani her na pocitaci). Nékdy je také vhodné se zamy-
slet nad tim, jak se déti stravuji. Prilis ¢asta konzumace potravin s vysokym
mnozstvim cukrq, barviv a riznych chemickych prisad mtze vést k jesté
vétsim vykyvim v soustredéni a dalSimu zhorseni koncentrace pozornosti.

* Pri praci s détmi Ize zaradit také cviceni, ktera jsou urcena primo na roz-
voj koncentrace pozornosti. Jednoduchym prikladem mutze byt: ¢teme ditéti
pribéh, dité dostane instrukci, ze ma tlesknout vzdy, kdyz uslysi urcité jméno
nebo pojmenovani predmeétu; hledame s ditétem rozdily na podobnych obraz-
cich; trénujeme s nim presné prekreslovani obrazku podle vzoru; spolecné
tvorime dlouhé, kvétnaté a smysluplné véty, kdy se stridaji dité a dospély

a kazdy prida do véty jedno slovo, pritom musi kazdy zopakovat, co bylo do-
posud receno.

TIP

Pracovni listy Koncentrace pozornosti (V. Rezkova, 0. Zelinkova, L. Tum-
pachova), Pozornost (Z. Michalova). Publikace Mate neklidné, nesoustredé-
né dité? Metody prace s détmi s LMD (ADHD, ADD) predevsim pro ucitele a
vychovatele (D. Jucovicova, H. Zactkova), Relaxace nejen pro déti s ADHD (D.
Jucovicova, H. Zackova).

TIP

|
Ucelené programy pro déti s poruchami pozornosti: HYPO (autorka Z. Micha- :
lova) - urcen pro déti ve véku 5 - 8 let, KUPOZ (autorka P. Kuncova) - vhodny !
pro déti od 8 do 12 let. :
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