1 Ime pripomocka:
KONCENTRACIJA

2 Vir in izvor:

Instrumentarij je objavljen v publikaciji avtorice Glorie Frender, Learning To Learn (1995). Z njim
lahko razmeroma uspesno preverimo, kaksna je koncentracija: dobra ali Sibka.

3 Cilji in namen uporabe:

Cilj izpolnjevanja pripomocka je pomagati pri oblikovanju odgovorov o pomembnosti prepoznavanja
nekaterih vplivov na koncentracijo, kako jo utrjevati in ugotavljati najboljSe nacine pri sebi.

Instrumentarij in vaje uporabimo, ko zelimo:

a) pomagati pri prepoznavanju razlicnih vplivov na koncentracijo, ki je pomembna tudi za ucenje;
b) pojasniti nekatere znacilnosti procesa koncentracije;
c) prepoznati tezave s koncentracijo in jo izbolj3ati.

4 Strokovna usposobljenost, materialni in drugi pogoji za uporabo:

Za uporabo pripomocka je pomembno dobro poznavanje teoretskih podlag in spoznanj o ucenju, kon-
centraciji, spominu in o procesih pomnjenja. Podrobnejsa razlaga in tehtna dejstva veliko laZze napeljejo
na poglabljanje v tematiko; skladno s podrobnej$im poznavanjem najpogosteje sledi tudi ravnanje. Zato
je za svetovalce, ki na tak ali drugacen nacin sodelujejo v procesih svetovanja za ucenje, zelo pomembno,
kako proces koncentracije predstavijo in pojasnijo svojim svetovancem ali udelezencem.

Za svetovalca je torej pomembno, da pozna proces, instrumentarij in tudi interpretacijo rezultatov
izpolnjenega instrumentarija.

Za ustrezno ugotavljanje zmoznosti koncentriranja s pomocjo instrumentarija pa je dobro zagotoviti
miren prostor in ¢as za izpolnjevanje, pozneje pa pregled in ustrezno razlago ter svetovanje za na-
daljnje ravnanje skladno z dobljenimi rezultati.

5 Vsebina in struktura:

Instrumentarij obsega devet vprasanj; pri vsakem izmed njih se lahko odlo¢imo za tri mogoce odgo-
vore: V - vedno; O - obé¢asno; N - nikoli. Vsebina vprasanj opisuje posameznikova vedenja, odzive,
misli, obcutke v kontekstu okolis¢in iz vsakdanjega Zivljenja; gre za opis dogodkov, ki so se posamezni-
ku ze kdaj zgodili ali bi se lahko, pa bi se nanje odzvali ali se do njih kakor koli opredelili. Pomembno
je, da jih razumemo nekoliko $irse; zelo konkretni primeri pomagajo pri vzivljanju v okolis¢ine (poved
‘Med predavanji v razredu mi misli pogosto radovedno uhajajo.” je mogoce razumeti tudi kot: ‘Med
poslusanjem razlag (v sluzbi ali drugje) mi misli pogosto svobodno uhajajo.”). Ob koncu sledita odprti
vprasaniji, ki sta prav tako pomembni, da nanje odgovorijo. Predstavljata izhodi$ce za prepoznavanje
navad, ‘obreda’ koncentracije, prepoznavanja okolis¢in in ovir.

Pri pregledu posameznega vprasanja in izboru odgovora je pomembno, da izpolnjevalec uposteva
svoje izkusnje in prepri¢anja, ki so povezana z opisanim polozajem v eni izmed devetih trditev. Pri vsaki

trditvi je moznost izbire, kako pogosto se le-to dogaja: V - vedno; O - obéasno; N - nikoli.

6 Predloga pripomocka:



KONCENTRACIJA

Vir: G. Frender, Learning to Learn, 1995

V - skoraj vedno O - ob¢asno

N - nikoli

Spodnje trditve oznacite glede na to, ali za vas veljajo
ali ne, ali veljajo vedno ali samo obc¢asno.

1. Imam tezave pri koncentraciji za delo, kadar delam v skupini.
2. Ponavadi, ko delam, je opazen kar dober napredek.
3. Zelo hitro me lahko zmotijo in potegnejo od mojega dela.
4. Ko delam, lahko pozabim na vse, kar se okrog mene dogaja.
5. Med predavaniji v razredu mi misli pogosto radovedno uhajajo drugam
6. Ko delam, me pri delu kar naprej motijo razlicne male,
drobne reci in dogodki.
7. Svoje misli lahko v celoti usmerim le v nekaj, kar me resni¢no zanima.
8. Ce je predavanje/govorjenje dalj$e od pol ure, za¢nem dremati.

9. Zvecer zelo natancno vem, kaj sem tisti dan dosegel, naredil in opravil.

Najbolje se koncentriram, ce:

Pri sebi bi rad(a) izboljsal(a):
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7 Interpretacija:

Po izboru vseh odgovorov in oceni vseh trditev posebej sestejemo odgovore, ki so oznacenizV - vedno;
O - obcasno, in posebej tiste, ki so oznaceni z N - nikoli. Kakr3en koli rezultat dobimo, je pravilen, saj
gre za opazovanje in ugotavljanje lastnih pristopov k u¢enju in uporabo koncentracije kot spretnosti.

Za razlago rezultatov (sestetih odgovorov pod V, O in N) uporabimo naslednje mogoce odgovore:

* V primeru, da je izpolnjevalec vsaj na pet trditev odgovoril zV - vedno ali O - obcasno, je
verjetno z njegovo koncentracijo vse v redu. Pogledamo trditve, katerim je pripisal odgovor N,
in razmislimo, kako bi lahko odpravili ovire, katere pristope bi ubrali, razmislimo pa tudi o
zadnjih dveh odgovorih nekoliko intenzivneje. Vec kot je odgovorov O - ob¢asno v primetrjavi
zV -vedno, bolj bodimo pozorni na okoli¢ine, ki posameznika ovirajo pri koncentraciji in ga
usmerimo k izboljsanju le-teh. Najprej je pomembno, da se jih posameznik zaveda, torej, da
jih prepozna, Sele nato se lahko zac¢ne proces izboljSevanja. Tezje je, ¢e ovir ne prepoznamo.

* V primeru, da je pet ali ve¢ odgovorov oznacenih z N - nikoli, to lahko pomeni, da je s po-
sameznikovo sposobnostjo koncentracije resno in da se mora lotiti nacrtnega pristopa k iz-
boljSevanju. Prva koraka pri tem sta dobra analiza trditev (okolis¢in), ki jih je oznacil s takim
odgovorom, in razmislek, kaj je mogoce izboljsati, odpraviti. V takem primeru lahko zelo
pomagajo vaje za izboljSanje koncentracije (vec v Beyer, 1992").

Glede na dobljene rezultate lahko svetovalni proces vodimo v dveh stopnjah ali smereh:

*  Analiziramo trditve, ki so oznacene z N - nikoli, in poskusamo poiskati vzroke in ovire, ki na-
peljujejo k takim sklepom in razlogom, ki so ovira za dobro koncentracijo. Konkreten primer:
‘Imam teZave s koncentracijo na delu, ¢e delam v skupini’. Poskusamo pomagati z vpradanji
in ¢im natancneje doloditi, kaj je tisto, kar lahko prepoznava posameznik kot tezavo s kon-
centracijo v takih okolis¢inah. Tu pomaga podrobnejsa razlaga dejavnikov iz poglavja 5 tega
priro¢nika.

e Po analizi trditev, ki so oznacene z odgovorom N - nikoli, usmerimo izpolnjevalca k pregledu
navodil za opravljanje vaj za koncentracijo; pozneje pa lahko izbolj$anje ponovno preverimo z
izpolnjevanjem istega instrumentarija, vendar obicajno ne prej kot po dveh mesecih uporabe vaj.

Vaje za izboljsanje koncentracije so pripravljene v sistemati¢nem zaporedju, tj. od lazjih k tezjim; po-
membno je, da sledimo navodilom. Ce so tezave manjse, lahko posezemo k vi§jim stopnjam vaj, sicer
pa velja nasvet, da pri ve¢jih tezavah zacnemo od samega zacetka, ce res Zelimo izbolj3ati svojo kon-
centracijo.
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