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KONCENTRACIJA:

prepoznavanje razlicnih vplivov na koncentracijo, ki je pomembna
Zza ucenje

pojasnjevanje nekaterin znacilnosti procesa koncentracije
prepoznavanje tezav s koncentracijo

prizadevanje za izboljSanje koncentracije
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KONCENTRACIJA

preden “obsodimo” sami sebe, da imamo slabo koncentracijo,
preverimo vplive in okolisCine ter nase nacCine ucenja (najbolj
ugodne postopke, Cas, postopke pomnjenja, tudi koliCino vsebine,
informacij... )

vsakdo izmed nas kdaj presodi, da bi lahko za usvajanje doloCenih
vsebin ali za opravljanje nekaterih nalog porabil manj Casa — ALI JE
PROBLEM V KONCENTRACIJI?!

Vpliv dogodkov na nasa Custva — pomembni dogodki oz. okolisCine
lahko moCno zaznamujejo nase custveno dozivljanje in prav tako
vplivajo na naso koncentracijo
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ce smo mocno vznemirjeni zaradi bliznjih dogodkov, se pogosto
tezko skoncentriramo, Se posebej, Ce gre za dogodke, ki vzbujajo
mocna negativna Custva

Mnenja pomembnih drugih — mnenje prijateljev in druzine lahko
pomembno vpliva na naso sposobnost koncentracije; kritiziranje,
dvomi in negativne sodbe o nasSih sposobnostih lahko zelo znizajo
nasSo sposobnost koncentracije, kar povzrocCi zavedno ali nezavedno
obrambo (kaze se v odporu do opravljanja nekaterin nalog); po drugi
strani pa na nas ljudje s spodbudami, naklonjenostjo, ker verjamejo
v nase sposobnosti, delujejo zelo pozitivno — usmerjajo nase misli
na nalogo oziroma na vse, kar zelimo doseci.
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vpliv obCutka odgovornosti in postavljanje prioritet — vCasih se
moramo hipoma odlociti, kaj je bolj in kaj manj pomembno glede
“iIgranja” druzbenih vlog, Cemu bomo posvetili veC pozornosti in
zakaj

primer: kot starsi potrebujemo poleg Casa, ki ga prezivimo skupaj z
otrokom, tudi Cas zase (za svoj Studij, za izpolnjevanje drugih
obveznosti) — glede na to se moramo odlociti: a) ali bomo doseqgli
soglasje z bliznjimi, kako si bomo razdelili Cas — pri majhnih otrocih
je sicer to tezko, b) ali bomo pustili delo za nekaj Casa in se posvetili
bliznjim, c) ali si bomo poiskali prostor, kjer nas nihCe ne more motiti
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utrievanje obreda - Ce vprasamo 10 ljudi, kako se koncentrirajo pred
pomembnim dogodkom (tekmo, izpitom), bomo dobili verjetno 10
razliCnih odgovorov — to pomeni, da ima vsak od nas svoj nacin
koncentracije

primer: prepricanje, da nam noSenje doloCene obleke ali talismana
prinasa sreco, s tem prepricanjem vplivamo na zbranost in
skoncentriranost, ki jo potrebujemo — Ce smo to izbrali za svoj nacin
izboljSanja koncentracije, je vsekakor dobro, da ga utrjujemo;
utrjevanje tovrstnega obreda pred testom (izpitom) pa ne pomaga,
ce smo vsebino slabo predelali oziroma se za opravljanje naloge
nismo dovolj dobro pripravili
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pomislite, ali ste tudi sami poceli kaj podobnega pred testi, izpiti,
pred zahtevnimi nalogami

pomislite kaj in kako vam pomaga

vzemite si Cas — Ce smo pred zahtevnejSo nalogo, ki zahteva
koncentracijo, potem je pomembno, da si vzamemo dovolj Casa za
razmislek, kako se je bomo lotili; to nam pomaga, da svoje misli
usmerimo v nalogo in se v celoti koncentriramo le nanjo.

Kako dobro nam gre usmerjanje misli, ko smo pred “odlocCilnim
trenutkom™?

Ce navedene okoliséine vplivajo na naso zmanj$ano koncentracijo,
potem uporabimo taktiko vprasanj, ki nam pomagajo presoditi, kako
naklonjeni smo vsebini: 1. Ali me to res zanima?, 2. Ali me res
zanima, kaj pocnem?, 3. Ali sem utrujen-a?, 4. Ali sem aktivno
vpleten-a?
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Trening koncentracije — v primeru ugotovljenih tezav s koncentracijo
zaCnemo z vajami za izboljSanje koncentracije; na prvi pogled dajejo
te vaje obCutek igranja in utegne se zgoditi, da jih ne bomo jemali
resno, vendar resevanje po pripisanih navodilih daje preizkuseno
dobre rezultate.

VAJE
VAJE
VAJE
VAJE
IN SE ENKRAT VAJE
TRENING KONCENTRACIJE
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SPOMIN, RAZUMEVANJE
nasi mozgani sprejemajo, urejajo in oblikujejo vtise iz okolja po
nekih zakonitostih in pravilih
poznavanje delovanja mozganov nam je v pomoc pri ucenju, studiju
In delu

vsak normalno razvit Clovek ima priblizno 25 milijard mozganskih
celic, ki lahko tvorijo misleCe mozgane le, Ce so med seboj
povezane in druga drugi posredujejo informacije; biologi temu
pravijo preprezenost mozganskih celic

kako mozgani delujejo je odvisno od tega, katera mozganska celica
je s katero povezana

SPOMIN je dejavnost razuma, ki zivim bitjiem omogocCa uravnavanje
lasthega obnasanja

ko si zapomnimo minule izkusnje, predvsem njihov pomen ali smisel
— nam to pomaga, da gremo laze in bolj uravnotezeno skozi zivljenje
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SPOMIN, RAZUMEVANJE

oCitna vloga spomina — pri opravljanju nekih racunskih operacij
manj vidna vloga spomina — pri orientaciji v prostoru, sprejemanju razlicnih
odlocCitev, nacrtovanju

SPOMIN nam sluzi predvsem pri izpolnjevanju delovnih obveznosti in
izboljSevanju dela samega ter pri izboljSanju miselnih dejavnosti

KAJ JE POMEMBNO ZA DELOVANJE SPOMINA?

a) spomin je potrebno krepiti — to lahko poCnhemo z razlicnimi vajami (tudi
igranje SPOMINA lahko pomaga)

b) krivulja pozabljanja je najvecja v prvih 24 urah, zato poskusajmo vse, kar
se na novo naucimo, ¢im prej utrditi — na primer ponovimo zvecer, preden
gremo spat in zjutraj Se enkrat

c) bolje si zapomnimo, ¢e se ucimo sprosceni
d) nas spomin predstavlja pomembno vlogo pri u€enju, vsekakor pa ne
glavno in odlocCilno
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pri uCenju velja uporabljati tudi druge spretnosti, tudi druge mozganske
centre

UCIMO SE : 10 % z branjem, 20 % s posluSanjem, 30 % z opazovanjem,
50 % s poslusanjem in opazovanjem, 70 % z govorjenjem in 90 % z
govorjenjem in delom

Imamo vec€ vrst spomina in vsak od njih opravlja svojo funkcijo pri ucenju
SENZORNI SPOMIN (nase mozgane s pomocjo Cutil — vida, sluha, voha,
okusa, otipa dovseiejo razliCni draZzljaji iz okolja); senzorni spomin se razsiri
v KRATKOROCNI - traja 20-40 sekund, s ponavljanjem pa ga lahko

podaljSujemo; obseg tega spomina je zelo majhen — 7 enot oziroma
informacij

v kratkoroCnhem spominu se pridruzijo razlicne asociacije in vsebine iz
DOLGOROCNEGA SPOMINA

kratkoroCni spomin enacimo s tekoCo zavestjo, pravimo
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ena od temeljnih znacilnosti kratkoroénega spomina je hitro pozabljanje,
zato je pomembno, da vsebine ¢im prej ponovimo in ¢im veckrat — to
pomaga tudi pri skladiS€enju informacij, asociacij v dolgoroCni spomin
dolgoro¢ni spomin skoraj nima omejitve, saj v njem hranimo desettisoCe in
stotisoCe podatkov — vse besedno znanje, motoricne spretnosti, predstave
in podatke

dolgoroCni spomin propada zelo pocasi; podatki so povezani, tako jih lazje
priklicemo, ko jih potrebujemo

spoznali smo, da je pomembno, da novo vsebino povezemo s “starim”
znanjem oziroma izkusnjami; spomin kot tak je torej pomocnik ucCenju in
nabiranju novega znanja in izkusenj

spomin ima tocno doloCeno funkcijo pri ucenju, ima svoje omejitve in
zakonitosti, Ki jih pri uCenju ne gre prezreti
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NAMIGI ZA IZBOLJSANJE SPOMINA:

Bodimo naravni — ustno ponovimo, kadar je le mogocCe, medtem ko hodimo
/| SE SPREHAJAMO; ustno ponavljamo, beremo, uporabljamo geste rok in
mimiko obraza, Ce nam pomaga pri obnavljanju, razlagi na lasten nacin;

Vizualizirajmo - oblikujemo jasno predstavo v nasih mislih, nas razum si
laze in za dlje Casa zapomni slike, vizualne predstave kot besede in pojme;

Kljuéne informacije / podatki — povezimo nove informacije s starim znanjem
oziroma podatki, razvrstimo ali grupirajmo vsebine med seboj, zapomnimo
si podobne pojme, ko nam spomin “blokira’;
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MISEL DNEVA
ZA RAZMISLEK IN ODLOCITEV
PRVA ODLOCITEV O PRILOZNOSTIH

Odlo€imo se lahko, da na svoje priloznosti samo Cakamo. Nobena se
nam ne zdi prava; nobena ni dovolj dobra, da bi zacCeli; da bi vsaj
poskusili.

In potem kar naprej Cakamo, priloznosti pa nam uhajajo neuporabljene.
Vse priloznosti, prave in neprave — ostajajo samo priloznosti;
ostajajo neizkoriscene.
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MISEL DNEVA
ZA RAZMISLEK IN ODLOCITEV
PRVA ODLOCITEV O PRILOZNOSTIH

Ali pa se odlocCimo zgrabiti vsako priloznost, tudi Ce se pokaze le
kot polpriloZnost. Dajmo ji moZnost, da se izkaze. Sele, ko jo
bomo preizkusili, bomo zagotovo vedeli.

Tako bomo v Zivljenju imeli veC priloznosti. Marsikatera polpriloznost se
bo lahko izkazala kot prava priloznost, Ce ji le damo moznost. Pa
tudi izgubiti nimamo kaj, saj smo z vsako dejavnostjo le bolj
izkuseni. Bolj smo pripravljeni za nove priloznosti.

(Modrej, Zvone: Tvoje odloCitve: priklac)lne odlocCitve za vec zivljenja,
1997
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ISKRENA HVALA VAM , KER SEM LAHKO
BILA Z VAMI

ZELO VESELA BOM VASIH MISLI,
VPRASANJ IN PREDLOGOV

tatjanabrank@gmail.com
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