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SCENARIUSZ 1 (Z 3) 

SCENARIUSZ ZAJĘĆ DLA: uczniów klas IV-VIII szkoły podstawowej  

PROWADZONYCH PRZEZ wychowawców oraz nauczycieli specjalistów  

TEMAT: Podkręcamy swoją koncentrację – ćwiczenia usprawniające koncentrację 

uwagi 

CELE KSZTAŁCENIA – WYMAGANIA OGÓLNE: (PODSTAWA PROGRAMOWA)  

„Kształcenie ogólne w szkole podstawowej ma na celu:  

1) wprowadzanie uczniów w świat wartości, w tym ofiarności, współpracy,  

solidarności, altruizmu, patriotyzmu i szacunku dla tradycji, wskazywanie wzorców  

postępowania i budowanie relacji społecznych, sprzyjających bezpiecznemu  

rozwojowi ucznia (rodzina, przyjaciele);  

2) wzmacnianie poczucia tożsamości indywidualnej, kulturowej, narodowej,  

regionalnej i etnicznej;  

3) formowanie u uczniów poczucia godności własnej osoby i szacunku dla godności  

innych osób;  

4) rozwijanie kompetencji, takich jak: kreatywność, innowacyjność i 

przedsiębiorczość;  

5) rozwijanie umiejętności krytycznego i logicznego myślenia, rozumowania,  

argumentowania i wnioskowania;  

6) ukazywanie wartości wiedzy jako podstawy do rozwoju umiejętności;  

7) rozbudzanie ciekawości poznawczej uczniów oraz motywacji do nauki;  

8) wyposażenie uczniów w taki zasób wiadomości oraz kształtowanie takich  

umiejętności, które pozwalają w sposób bardziej dojrzały i uporządkowany  

zrozumieć świat;  

9) wspieranie ucznia w rozpoznawaniu własnych predyspozycji i określaniu drogi  

dalszej edukacji;  

10) wszechstronny rozwój osobowy ucznia przez pogłębianie wiedzy oraz 

zaspokajanie i rozbudzanie jego naturalnej ciekawości poznawczej;  

11) kształtowanie postawy otwartej wobec świata i innych ludzi, aktywności w życiu  

społecznym oraz odpowiedzialności za zbiorowość;  

12) zachęcanie do zorganizowanego i świadomego samokształcenia opartego  

na umiejętności przygotowania własnego warsztatu pracy;  

13) ukierunkowanie ucznia ku wartościom”. 
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TREŚCI NAUCZANIA – WYMAGANIA SZCZEGÓŁOWE: (PODSTAWA 

PROGRAMOWA) 

„Najważniejsze umiejętności rozwijane w ramach kształcenia ogólnego w szkole 

podstawowej to:  

1) sprawne komunikowanie się w języku polskim oraz w językach obcych 

nowożytnych;  

2) sprawne wykorzystywanie narzędzi matematyki w życiu codziennym, a także 

kształcenie myślenia matematycznego;  

3) poszukiwanie, porządkowanie, krytyczna analiza oraz wykorzystanie informacji z 

różnych źródeł;  

4) kreatywne rozwiązywanie problemów z różnych dziedzin ze świadomym 

wykorzystaniem metod i narzędzi wywodzących się z informatyki, w tym 

programowanie;  

5) rozwiązywanie problemów, również z wykorzystaniem technik mediacyjnych;  

6) praca w zespole i społeczna aktywność; 7) aktywny udział w życiu kulturalnym 

szkoły, środowiska lokalnego oraz kraju. 

Szkoła ma stwarzać uczniom warunki do nabywania wiedzy i umiejętności 

potrzebnych do rozwiązywania problemów z wykorzystaniem metod i technik 

wywodzących się z informatyki, w tym logicznego i algorytmicznego myślenia, 

programowania, posługiwania się aplikacjami komputerowymi, wyszukiwania i 

wykorzystywania informacji z różnych źródeł, posługiwania się komputerem i 

podstawowymi urządzeniami cyfrowymi oraz stosowania tych umiejętności na 

zajęciach z różnych przedmiotów m.in. do pracy nad tekstem, wykonywania obliczeń, 

przetwarzania informacji i jej prezentacji w różnych postaciach. Szkoła ma również 

przygotowywać ich do dokonywania świadomych i odpowiedzialnych wyborów w 

trakcie korzystania z zasobów dostępnych w internecie, krytycznej analizy informacji, 

bezpiecznego poruszania się w przestrzeni cyfrowej, w tym nawiązywania i 

utrzymywania opartych na wzajemnym szacunku relacji z innymi użytkownikami 

sieci.  

Szkoła dba o wychowanie dzieci i młodzieży w duchu akceptacji i szacunku dla 

drugiego człowieka, kształtuje postawę szacunku dla środowiska przyrodniczego, w 

tym upowszechnia wiedzę o zasadach zrównoważonego rozwoju, motywuje do 

działań na rzecz ochrony środowiska oraz rozwija zainteresowanie ekologią. Duże 

znaczenie dla rozwoju młodego człowieka oraz jego sukcesów w dorosłym życiu ma 
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nabywanie kompetencji społecznych takich jak komunikacja i współpraca w grupie, w 

tym w środowiskach wirtualnych, udział w projektach zespołowych lub 

indywidualnych oraz organizacja i zarządzanie projektami. Działalność wychowawcza 

szkoły należy do podstawowych celów polityki oświatowej państwa. Wychowanie 

młodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoły, która w swojej działalności musi 

uwzględniać wolę rodziców, ale także i państwa, do którego obowiązków należy 

stwarzanie właściwych warunków wychowania. Zadaniem szkoły jest ukierunkowanie 

procesu wychowawczego na wartości, które wyznaczają cele wychowania i kryteria 

jego oceny. Wychowanie ukierunkowane na wartości zakłada przede wszystkim 

podmiotowe traktowanie ucznia, a wartości skłaniają człowieka do podejmowania 

odpowiednich wyborów czy decyzji”.  

METODY PRACY: 

• mini-wykład online 

• prezentacja online   

• symulacja online 

• metoda ćwiczeniowa online 

• współpraca w grupie online  

• współpraca w parach online  

• praca zdalna na platformie  

• informacja zwrotna online  

ŚRODKI DYDAKTYCZNE: 

• urządzenie ekranowe i Internet 

• kamera, mikrofon, słuchawki 

• program do zdalnej edukacji MS Teams 

• Google Jamboard 

• Google Slides  

• Google Docs 

• Google Chat  

• Google Forms 

PRZEWIDYWANY CZAS: 90 minut / dwie jednostki lekcyjne 
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJĘĆ: 

Część 1. Zajęcia w formie online z wykorzystaniem platformy do zdalnej 

edukacji MS Teams prowadzone są przez wychowawcę klasy lub innego nauczyciela 

specjalistę. Spotkanie rozpoczyna się od przywitania oraz przedstawienia się 

wszystkich osób, a następnie zostaje sprawdzona obecność. Osoba prowadząca 

warsztaty realizuje niezbędne czynności organizacyjne wynikające ze zdalnego  

charakteru zajęć. Młodzież zapoznaje się  problematyką, tematem, celami oraz 

formami pracy w ramach warsztatów z zakresu treningu koncentracji uwagi oraz 

zgłasza swoje potrzeby związane z realizacją zajęć. Prowadzący szczególną uwagę 

zwraca na uczniów i uczennice ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz 

możliwościami psychofizycznymi, dostosowując do nich planowane aktywności, aby 

nie przerastały ich możliwości oraz nie powodowały obniżenia motywacji. 

Część 2. Zdalna edukacja nakłada pewne ograniczenia na proces uczenia się, 

jednak nie wyklucza możliwości przeprowadzenia integracji zespołu klasowego 

mającej na celu budowanie pozytywnej atmosfery podczas uczenia się oraz 

wzmacnianie współpracy i komunikacji w wirtualnym zespole uczniów i uczennic. 

Ćwiczenia integrujące tworzą dobry klimat oraz wspierają więzi między uczestnikami 

spotkania, dlatego warto w tym miejscu zrealizować kilka aktywności w tym 

obszarze. W ramach integracji zespołu klasowego wychowawca lub specjalista prosi, 

aby każda osoba opowiedziała o sobie krótką historię z solidną dawką humoru oraz 

odpowiedziała na pytanie: „Co wprowadza mnie w dobry nastrój?”. Odpowiedź 

przekazują w formie ustnej, pisemnej, albo wizualizacji za pomocą Google Chat.  

Część 3. Ciekawość, zainteresowanie, zdumienie, dociekanie wspomagają 

koncentrację uwagi. Aby zachęcić dzieci i młodzież w wieku szkolnym do uczenia się, 

warto wybierać takie metody, które w skuteczny sposób poprzez trening zwiększają 

koncentrację uwagi oraz poprawiają pamięć. Koncentrację można wyćwiczyć tak jak 

mięśnie, ale wymaga to systematycznego treningu i atrakcyjnych technik nauki.  

Wychowawca lub specjalista może zaproponować uczniom i uczennicom, aby 

wcielili się w rolę detektywów. Wyznacza im dokładne zbadanie obrazu „Kompozycja 

IX”, którego autorem jest  współtwórca i jeden z przedstawicieli abstrakcjonizmu 

Wassily Kandinsky. Współpracujący w parach młodzi detektywi muszą ułożyć jak 

najwięcej szczegółowych pytań, które pomogą zidentyfikować dzieło sztuki 

rosyjskiego malarza i teoretyka sztuki. W ten sposób powstają listy kontrolne z 

przykładowymi pytaniami, które następnie zostają omówione na forum zespołu: 
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„Jakie figury geometryczne widać na obrazie?”, „Ile barw naniósł malarz na płótnie?”, 

„Co jest na pierwszym planie?”, „Które elementy tworzą tło?”, i inne. 

Po symulacji online uczniowie i uczennice mierzą się z pytaniem kluczowym: 

„Jak odróżnić figurę od tła?”. Współpracując online w parach korzystają z narzędzia 

Google Docs. Budowanie zaangażowania oraz motywowanie uczniów i uczennic ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi 

podczas pracy zdalnej odbywa się poprzez wspieranie współpracy między uczniami 

podczas pracy w parach lub pracy zespołowej z jasno wyznaczonymi celami, 

przypisanymi rolami oraz podziałem odpowiedzialności za wykonanie zadania. 

Część 4. Koncentracja jest definiowana jako umiejętność skupiania uwagi na 

jednej rzeczy, zadaniu, czynności, obiekcie, sytuacji. Kojarzona jest z takimi 

pojęciami jak: zdekoncentrowany, koncentracja, uwaga, skupienie, rozpraszanie się, 

selektywność, wybiórczość, ignorowanie, trening, zmysły, pamięć, mózg, relaks, 

nadmiar, umysł, dystraktory, bodźce. Uczniowie i uczennice wyszukują wymienione 

słowa w wykreślance wyrazowej udostępnionej im przez wychowawcę lub specjalistę 

na wirtualnej tablicy programu do zdalnej edukacji MS Teams. Celem zastosowania 

metody ćwiczeniowej online na zajęciach jest ustalenie odpowiedzi na pytanie 

kluczowe: „Czym jest koncentracja?”. Uczniowie i uczennice współpracują online w 

grupach korzystając z karty pracy. Następnie razem definiują pojęcie koncentracji. 

Budowanie zaangażowania oraz motywowanie uczniów i uczennic ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi 

podczas wykonywania zadania dzięki umożliwianiu im współpracy online w małych 

grupach oraz korzystaniu ze wsparcia i kompetencji kolegów oraz koleżanek z klasy. 

Część 5. Wychowawca lub specjalista przedstawia mini-wykład online z 

wykorzystaniem prezentacji Google Slides. W swojej wypowiedzi odwołuje się do 

twierdzeń znanego psychologa Philipa G. Zimbardo na temat procesów uwagi 

zawartych w jego kultowej publikacji „Psychologia i życie”. 

„Kiedy nauczyciel prosi o uwagę, o co właściwie dokładnie mu chodzi? 

Oczywiście termin uwaga stosowany w codziennej mowie jest nam dobrze znany. 

Wierzymy, że zwracanie na coś uwagi jest w pewnym stopniu pod kontrolą woli – 

możemy z wyboru zwracać na coś uwagę. Zauważyłeś pewnie, że w szkole lepiej 

rozumiałeś materiał, kiedy uważałeś na lekcji. Wiesz również, że czasami możesz 

stawać na głowie, a i tak nie uda ci się skupić uwagi – jesteś rozproszony. 

Rozproszenie uwagi (distraction) oznacza niezdolność do skupienia się na widokach 
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i dźwiękach istotnych dla zadań wynikających z bieżącej sytuacji z powodu wpływu 

nie związanych z nimi myśli, obrazów i bodźców sensorycznych. […] Gdybyś 

zastosował się do rady nauczyciela i uważał na lekcji, jak wiele byłbyś w stanie 

powiedzieć o rozmowie siedzących obok ciebie kolegów lub o osobie przechodzącej 

za oknem, gdyby cię nagle o to zapytano? Nie znałbyś prawdopodobnie treści 

rozmowy, ale byłbyś w stanie powiedzieć, czy były to głosy męskie czy żeńskie. 

Podobnie nie zapamiętałbyś przechodzącej osoby i nie byłbyś w stanie jej rozpoznać, 

ale byłbyś świadomy faktu ruchu za oknem”. (Zimbardo P.G., 1999, s. 279) 

Następnie osoba prowadząca zajęcia proponuje zabawę w formie rundki, 

polegającą na powtarzaniu związanego z tematyką mini-wykładu zdania, które jest 

stopniowo rozwijane. Nauczyciel: „Rozpraszam się…”, uczeń: „Rozpraszam się, 

kiedy nie mogę skupić uwagi…”, uczennica: „Rozpraszam się, kiedy nie mogę skupić 

uwagi na ważnych zadaniach…”.  Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice 

próbują udzielić odpowiedzi po ćwiczeniu online : „Czemu czasem trudno o skupienie 

uwagi?”. Podczas współpracy online w parach korzystają z narzędzia do zdalnej 

edukacji Google Docs. Osoba prowadząca zajęcia zdalne wyjaśnia na bieżąco 

stosowane słownictwo oraz wprowadzane nowe pojęcia psychologiczne przez 

łączenie ich z wcześniejszą wiedzą oraz z doświadczeniami uczniów i uczennic ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi. 

Część 6. Uwaga to zdolność selekcjonowania bodźców z otocznia. Pomaga 

wybierać oraz ignorować źródła stymulacji. Uwaga jest ważnym elementem 

codziennego funkcjonowania  i uczenia się. Koncentracji uwagi i jej utrzymaniu 

sprzyja wiele czynników. Wybrane z nich uczniowie i uczennice mogą odczytać z 

kilku rozsypanek literowych zamieszczonych w karcie pracy udostępnionej im przez 

wychowawcę lub specjalistę na wirtualnej tablicy programu MS Teams.  

Celem zastosowania metody ćwiczeniowej online na zajęciach jest ustalenie 

odpowiedzi na pytanie kluczowe ujęte w zadaniu: „Co zwraca naszą uwagę?”. 

Uczniowie i uczennice współpracując online w grupach, odkrywają, że ich uwagę 

zwraca między innymi coś, co jest: atrakcyjne, kolorowe, nietypowe, interesujące, 

emocjonujące, wartościowe, praktyczne, zaskakujące, kontrowersyjne, sensowne, 

intrygujące. Następnie razem formułują krótką notatkę. Ważne jest tutaj zapewnienie 

przez osobę prowadzącą warsztaty na platformie online możliwości dostosowania 

tempa, czasu i zakresu wykonywanych czynności do możliwości uczniów i uczennic 

ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi. 
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Część 7. Umiejętność koncentracji uwagi warto ćwiczyć zawsze, bez względu 

na to, czy potrafimy się skupić czy nie. Trening należy podjąć  szczególnie wtedy, 

gdy osobie uczącej się trudno jest skoncentrować się oraz często bywa rozproszona. 

Zadaniem uczniów i uczennic jest wysłuchanie krótkiego opisu oraz zapamiętanie z 

niego jak najwięcej informacji. Na tej podstawie tworzą rysunek. Chodzi o to, aby jak 

najdokładniej przedstawili wszystko to, co zapamiętali z przedstawionego im opisu.  

„Nad zimnym błękitnym potokiem wartko płynącym u podnóża wysokiej góry, 

tuż za pachnącym sosnowym lasem po prawej stronie mostka stoi parterowy 

drewniany domek z altaną. Pośrodku znajdują się szare drzwi, a po obu stronach 

dwa okna z niebieskimi zasłonkami. Na parapetach stoją donice z czerwonymi 

zwisającymi kwiatami. Przed domem biega ciemnowłosy chłopiec i gra w piłkę z 

dziewczynką w różowej sukience i fioletową kokardką we włosach. Obok bawią się 

dwa rude koty, które zaczepiają leżącego koło budy brązowego owczarka. Pies 

wygrzewa się w słońcu na trawie i obgryza dużą kość, warcząc przyjaźnie na 

miauczące koty. Żwirowaną drogą przed domem jedzie na rowerze dziadek i babcia. 

Machają do bawiących się dzieci. Za nimi idzie czarny kundelek z podkręconym 

ogonkiem. W lewym oknie stoi mama w zielonej bluzce i woła dzieci na pachnący 

truskawkami deser. Z prawej strony domu wychyla się tata w okularach i zerka w 

stronę komina, z którego unosi się szarobury dym w kierunku mostka”. 

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice dają odpowiedzi: „Które 

ćwiczenia usprawniają koncentrację uwagi?”. Podczas współpracy online w parach 

korzystają z narzędzia do zdalnej edukacji Google Jamboard. Osoba prowadząca 

zajęcia wspiera uczniów i uczennice ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi 

oraz możliwościami psychofizycznymi dokonując modyfikacji ćwiczenia zgodnie z 

potrzebami konkretnego ucznia/uczennicy lub grupy osób uczących się zdalnie. 

EWALUACJA ZAJĘĆ  

Faza podsumowania zdalnych warsztatów pozwala na zrealizowanie ich 

ewaluacji. Młodzież formułuje odpowiedzi na pytania kluczowe: „Jak odróżnić figurę 

od tła?”, „Czym jest koncentracja uwagi?”, „Czemu czasem trudno o skupienie 

uwagi?”, „Co zwraca naszą uwagę?”, „Które ćwiczenia usprawniają koncentrację 

uwagi?”. Refleksje udostępniają w formularzach Google Forms. Osoba prowadząca 

w formie udzielanej ustnej bądź pisemnej konstruktywnej informacji zwrotnej online z 

wykorzystaniem Google Chat na bieżąco wspiera zaangażowanie uczniów i uczennic 

ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi.   
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ZAŁĄCZNIKI 

 

Karta pracy: Czym jest koncentracja?. Źródło: opracowanie własne z wykorzystaniem 

programu Canva.com. Grafika pochodzi z zasobów Canva.com.  
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Karta pracy: Co zwraca naszą uwagę?. Źródło: opracowanie własne z 

wykorzystaniem programu Canva.com. Grafika pochodzi z zasobów Canva.com.  
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SCENARIUSZ 2 (Z 3) 

SCENARIUSZ ZAJĘĆ DLA: uczniów klas IV-VIII szkoły podstawowej  

PROWADZONYCH PRZEZ wychowawców oraz nauczycieli specjalistów  

TEMAT: Skoncentrowana głowa – elementy treningu skutecznego skupiania uwagi i 

koncentracji   

CELE KSZTAŁCENIA – WYMAGANIA OGÓLNE: (PODSTAWA PROGRAMOWA)  

„Kształcenie ogólne w szkole podstawowej ma na celu:  

1) wprowadzanie uczniów w świat wartości, w tym ofiarności, współpracy,  

solidarności, altruizmu, patriotyzmu i szacunku dla tradycji, wskazywanie wzorców  

postępowania i budowanie relacji społecznych, sprzyjających bezpiecznemu  

rozwojowi ucznia (rodzina, przyjaciele);  

2) wzmacnianie poczucia tożsamości indywidualnej, kulturowej, narodowej,  

regionalnej i etnicznej;  

3) formowanie u uczniów poczucia godności własnej osoby i szacunku dla godności  

innych osób;  

4) rozwijanie kompetencji, takich jak: kreatywność, innowacyjność i 

przedsiębiorczość;  

5) rozwijanie umiejętności krytycznego i logicznego myślenia, rozumowania,  

argumentowania i wnioskowania;  

6) ukazywanie wartości wiedzy jako podstawy do rozwoju umiejętności;  

7) rozbudzanie ciekawości poznawczej uczniów oraz motywacji do nauki;  

8) wyposażenie uczniów w taki zasób wiadomości oraz kształtowanie takich  

umiejętności, które pozwalają w sposób bardziej dojrzały i uporządkowany  

zrozumieć świat;  

9) wspieranie ucznia w rozpoznawaniu własnych predyspozycji i określaniu drogi  

dalszej edukacji;  

10) wszechstronny rozwój osobowy ucznia przez pogłębianie wiedzy oraz 

zaspokajanie i rozbudzanie jego naturalnej ciekawości poznawczej;  

11) kształtowanie postawy otwartej wobec świata i innych ludzi, aktywności w życiu  

społecznym oraz odpowiedzialności za zbiorowość;  

12) zachęcanie do zorganizowanego i świadomego samokształcenia opartego  

na umiejętności przygotowania własnego warsztatu pracy;  

13) ukierunkowanie ucznia ku wartościom”. 
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TREŚCI NAUCZANIA – WYMAGANIA SZCZEGÓŁOWE: (PODSTAWA 

PROGRAMOWA) 

„Najważniejsze umiejętności rozwijane w ramach kształcenia ogólnego w szkole 

podstawowej to:  

1) sprawne komunikowanie się w języku polskim oraz w językach obcych 

nowożytnych;  

2) sprawne wykorzystywanie narzędzi matematyki w życiu codziennym, a także 

kształcenie myślenia matematycznego;  

3) poszukiwanie, porządkowanie, krytyczna analiza oraz wykorzystanie informacji z 

różnych źródeł;  

4) kreatywne rozwiązywanie problemów z różnych dziedzin ze świadomym 

wykorzystaniem metod i narzędzi wywodzących się z informatyki, w tym 

programowanie;  

5) rozwiązywanie problemów, również z wykorzystaniem technik mediacyjnych;  

6) praca w zespole i społeczna aktywność; 7) aktywny udział w życiu kulturalnym 

szkoły, środowiska lokalnego oraz kraju. 

Szkoła ma stwarzać uczniom warunki do nabywania wiedzy i umiejętności 

potrzebnych do rozwiązywania problemów z wykorzystaniem metod i technik 

wywodzących się z informatyki, w tym logicznego i algorytmicznego myślenia, 

programowania, posługiwania się aplikacjami komputerowymi, wyszukiwania i 

wykorzystywania informacji z różnych źródeł, posługiwania się komputerem i 

podstawowymi urządzeniami cyfrowymi oraz stosowania tych umiejętności na 

zajęciach z różnych przedmiotów m.in. do pracy nad tekstem, wykonywania obliczeń, 

przetwarzania informacji i jej prezentacji w różnych postaciach. Szkoła ma również 

przygotowywać ich do dokonywania świadomych i odpowiedzialnych wyborów w 

trakcie korzystania z zasobów dostępnych w internecie, krytycznej analizy informacji, 

bezpiecznego poruszania się w przestrzeni cyfrowej, w tym nawiązywania i 

utrzymywania opartych na wzajemnym szacunku relacji z innymi użytkownikami 

sieci.  

Szkoła dba o wychowanie dzieci i młodzieży w duchu akceptacji i szacunku dla 

drugiego człowieka, kształtuje postawę szacunku dla środowiska przyrodniczego, w 

tym upowszechnia wiedzę o zasadach zrównoważonego rozwoju, motywuje do 

działań na rzecz ochrony środowiska oraz rozwija zainteresowanie ekologią. Duże 

znaczenie dla rozwoju młodego człowieka oraz jego sukcesów w dorosłym życiu ma 
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nabywanie kompetencji społecznych takich jak komunikacja i współpraca w grupie, w 

tym w środowiskach wirtualnych, udział w projektach zespołowych lub 

indywidualnych oraz organizacja i zarządzanie projektami. Działalność wychowawcza 

szkoły należy do podstawowych celów polityki oświatowej państwa. Wychowanie 

młodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoły, która w swojej działalności musi 

uwzględniać wolę rodziców, ale także i państwa, do którego obowiązków należy 

stwarzanie właściwych warunków wychowania. Zadaniem szkoły jest ukierunkowanie 

procesu wychowawczego na wartości, które wyznaczają cele wychowania i kryteria 

jego oceny. Wychowanie ukierunkowane na wartości zakłada przede wszystkim 

podmiotowe traktowanie ucznia, a wartości skłaniają człowieka do podejmowania 

odpowiednich wyborów czy decyzji”.  

METODY PRACY: 

• metoda ćwiczeniowa online 

• infografika online 

• współpraca w grupie online  

• współpraca w parach online  

• praca zdalna na platformie  

• informacja zwrotna online  

ŚRODKI DYDAKTYCZNE: 

• urządzenie ekranowe i Internet 

• kamera, mikrofon, słuchawki 

• program do zdalnej edukacji MS Teams 

• Google Jamboard 

• Google Slides  

• Google Docs 

• Google Chat  

• Google Forms 

PRZEWIDYWANY CZAS: 90 minut / dwie jednostki lekcyjne 
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJĘĆ: 

Część 1. Zajęcia w formie online z wykorzystaniem platformy do zdalnej 

edukacji MS Teams prowadzone są przez wychowawcę klasy lub innego nauczyciela 

specjalistę. Spotkanie rozpoczyna się od przywitania oraz przedstawienia się 

wszystkich osób, a następnie zostaje sprawdzona obecność. Osoba prowadząca 

warsztaty realizuje niezbędne czynności organizacyjne wynikające ze zdalnego  

charakteru zajęć. Młodzież zapoznaje się  problematyką, tematem, celami oraz 

formami pracy w ramach warsztatów z zakresu treningu koncentracji uwagi oraz 

zgłasza swoje potrzeby związane z realizacją zajęć. Prowadzący szczególną uwagę 

zwraca na uczniów i uczennice ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz 

możliwościami psychofizycznymi, dostosowując do nich planowane aktywności, aby 

nie przerastały ich możliwości oraz nie powodowały obniżenia motywacji. 

Część 2. Zdalna edukacja nakłada pewne ograniczenia na proces uczenia się, 

jednak nie wyklucza możliwości przeprowadzenia integracji zespołu klasowego 

mającej na celu budowanie pozytywnej atmosfery podczas uczenia się oraz 

wzmacnianie współpracy i komunikacji w wirtualnym zespole uczniów i uczennic. 

Ćwiczenia integrujące tworzą dobry klimat oraz wspierają więzi między uczestnikami 

spotkania, dlatego warto tutaj zrealizować kilka aktywności w tym obszarze. W 

ramach integracji zespołu klasowego wychowawca lub specjalista prosi, aby każda 

osoba opowiedziała o sobie krótką historię z zaskakująca puentą oraz odpowiedziała 

na pytanie: „Co nieznanego udało mi się niedawno odkryć?”. Odpowiedź przekazują 

w formie ustnej, pisemnej, albo wizualizacji za pomocą Google Chat.  

Część 3. Powszechnie znane jest powiedzenie, że w zdrowym ciele, zdrowy 

duch. Nie tylko eksperci przekonują, że ruch ma duży wpływ na koncentrację uwagi 

oraz na efektywne uczenie się. Zaproponowane przez wychowawcę lub specjalistę 

ćwiczenie aktywizujące polega na tym, że wybrany uczeń lub uczennica wykonuje 

prosty ruch,  na przykład kiwa głową, macha ręką, odwraca się. Kolejna osoba musi 

powtórzyć ten ruch, a następnie dodać swój. Z kolei następny uczeń lub uczennica 

powtarza wszystkie wcześniejsze ruchy rówieśników dodając własny. Oczywiście 

zadanie może być wykonane, jeśli młodzież będzie miała włączone kamery. 

Pytanie kluczowe, na które osoby uczestniczące w wirtualnych warsztatach 

próbują odpowiedzieć: „Kiedy ruch pomaga w skupieniu się?”. Podczas pracy 

korzystają z narzędzia do pracy zdalnej Google Jamboard.  Wychowawca lub 

specjalista powinien zadbać o różnorodne sposoby zaangażowania uczniów i 
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uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami 

psychofizycznymi w proces zdalnego uczenia się. 

Część 4. Młodzież, współpracując online w parach, uzupełnia luki w 

cytowanym tekście wyrazami, dostosowując ich formę gramatyczną: skupić, uwaga, 

właściwości, ważny, cele, pominąć, most, skupić się, świadomość, światło reflektora, 

otoczenie. Następnie uczniowie i uczennice przygotowują infografikę na temat 

koncentracji uwagi wybierając wizualizację mostu lub światła reflektora. Pracując 

online w grupach korzystają z narzędzia do zdalnej edukacji Google Slides lub z 

wybranego edytora grafiki online. Pytanie kluczowe, na które próbują udzielić 

odpowiedzi tworząc infografikę: „Do czego można porównać koncentrację uwagi?”. 

„Ze wszystkiego, co dzieje się wokół nas, świadomi stajemy się tylko tego, na 

czym… (skupimy) uwagę. Kiedy wybieramy przedmiot naszej… (uwagi) – albo z 

powodu jego uderzających… (właściwości), albo ponieważ jest… (ważny) z punktu 

widzenia naszych… (celów) – jesteśmy zmuszeni… (pominąć) wiele innych 

możliwości. Uwagę możemy sobie wyobrazić jako… (most), przez który elementy 

świata zewnętrznego – elementy, na których… (się skupiliśmy) – przechodzą do 

subiektywnego świata… (świadomości). Uwaga jest również często opisywana 

jako… (światło reflektora), które wyławia z mroku pewien fragment… (otoczenia)”. 

(Zimbardo P.G., 1999, s. 285) 

Uczniowie i uczennice ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz 

możliwościami psychofizycznymi powinni mieć w trakcie zajęć zdalnych  zapewniony 

czas na wypoczynek  pozwalający na odwrócenie oczu od urządzenia ekranowego; 

zadanie online zaplanowane przez wychowawcę lub specjalistę nie powinno  

angażować receptorów wzroku ucznia i uczennicy dłużej niż przez kwadrans. 

Część 5. W społeczności szkolnej jest wiele osób mających problemy z 

koncentracją uwagi. W wyniku braku koncentracji mierzą się z trudnościami w nauce 

oraz doświadczają niepowodzeń szkolnych. Ważne, aby osoby uczące się potrafiły 

rozpoznać i zrozumieć symptomy mogące wskazywać na deficyty koncentracji uwagi. 

Osoba prowadząca warsztaty online zaprasza młodzież do refleksji, wokół 

pytania kluczowego: „Jak rozpoznać brak koncentracji?”. Współpracując online w 

grupach z wykorzystaniem karty pracy udostępnionej im przez wychowawcę lub 

specjalistę na wirtualnej tablicy programu do zdalnej edukacji MS Teams próbują 

określić swoje doświadczenia w dwóch wymiarach:  
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• Kiedy jestem skoncentrowany/a: kończę rozpoczęte zadania i czynności, 

zwracam uwagę na szczegóły, i inne 

• Kiedy jestem zdekoncentrowany/a: popełniam błędy w wyniku niestaranności, 

pozostawiam niedokończone zadania, i inne. 

Wychowawca lub specjalista, zarówno w trakcie wykonywania zadania, jak 

również po jego zakończeniu, powinien unikać niezapowiedzianego wyrywania do 

odpowiedzi uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz 

możliwościami psychofizycznymi, wcześniej uprzedzając konkretną osobę na 

przykład za pośrednictwem Google Chat, że poprosi ją do zaprezentowania wyników 

pracy na forum grupy z wykorzystaniem kamery oraz mikrofonu. 

Część 6. Na podstawie szkolnych mitów zdekoncentrowanym uczniom i 

uczennicom dopinane są określone etykietki. Doświadcza tego wiele osób, co w 

efekcie przekłada się na różne sfery życia. Powtarzanie mitów zamiast prawdziwych 

informacji pogłębia trudności związane z koncentracją uwagi.  

Wychowawca lub specjalista prosi uczniów i uczennice, aby podczas 

współpracy online przedyskutowali w grupach, z jakimi etykietami spotkali się 

dotychczas w szkolnej społeczności. Młodzież próbuje je zidentyfikować, nazwać 

oraz wyjaśnić ich pozytywne oraz negatywne znaczenie. Zastanawiają się również, 

jaki związek one posiadają z koncentracją uwagi. Przykładowe etykiety są w karcie 

pracy udostępnionej przez na wirtualnej tablicy programu do zdalnej edukacji MS 

Teams: zdolny leń, wieczny marzyciel, spokojne dziecko, i inne. 

Podczas zespołowej współpracy metodą ćwiczeniową online uczestnicy 

warsztatów udzielają odpowiedzi na pytanie kluczowe: „Jakie etykiety szkodzą 

zdekoncentrowanym osobom?”. Wychowawca lub specjalista organizujący proces 

uczenia się na zajęciach na bieżąco monitoruje stopień zrozumienia przez uczniów i 

uczennice ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami 

psychofizycznymi adresowanych do nich instrukcji w ramach zdalnego zadania. 

Część 7. Uczniowie i uczennice mają za zadanie przedstawić wybraną dla 

danego zawodu czynność wykonywaną przez osobę, która jest na przykład fryzjerką, 

nauczycielem, rolnikiem, lekarką, sekretarką, gitarzystą, informatykiem, i inne. 

Chodzi tutaj o to, aby w formie kalamburów przedstawili daną postać 

skoncentrowaną na wykonywaniu swojego zawodowego zadania. Pozostali 

rówieśnicy muszą odgadnąć, jaką profesję wykonuje dana osoba.  
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Pytanie kluczowe, na które osoby uczestniczące w wirtualnych warsztatach 

próbują odpowiedzieć: „Jak wygląda osoba skoncentrowana na swoim zadaniu?”. 

Podczas pracy korzystają z narzędzia do pracy zdalnej Google Docs. Wychowawca 

lub specjalista wcześniej uprzedza konkretną osobę na przykład za pośrednictwem 

Google Chat, że poprosi ją do zaprezentowania wyników pracy na forum grupy z 

wykorzystaniem kamery oraz mikrofonu. Zarówno w trakcie wykonywania zadania, 

jak również po jego zakończeniu należy unikać wzywania do odpowiedzi uczniów i 

uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami 

psychofizycznymi bez wcześniejszego uprzedzenia ich o tym.   

EWALUACJA ZAJĘĆ  

Faza podsumowania zdalnych warsztatów pozwala na zrealizowanie ich 

ewaluacji. Młodzież biorąca udział w spotkaniu online formułuje odpowiedzi na 

występujące w poszczególnych częściach zajęć pytania kluczowe: „Kiedy ruch 

pomaga w skupieniu się?”,  „Do czego można porównać koncentrację uwagi?”, „Jak 

rozpoznać brak koncentracji?”, „Jakie etykiety szkodzą zdekoncentrowanym 

osobom?”, „Jak wygląda osoba skoncentrowana na swoim zadaniu?”. Swoje 

refleksje udostępniają w formularzach Google Forms. Osoba prowadząca w formie 

udzielanej ustnej bądź pisemnej konstruktywnej informacji zwrotnej online z 

wykorzystaniem Google Chat na bieżąco wspiera zaangażowanie uczniów i uczennic 

ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi.   
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ZAŁĄCZNIKI 

 

Karta pracy: Jakie etykiety szkodzą zdekoncentrowanym osobom?. Źródło: 

opracowanie własne z wykorzystaniem programu Canva.com. Grafika pochodzi  

z zasobów Canva.com. 



24 
 

 

Karta pracy: Jak rozpoznać brak koncentracji?. Źródło: opracowanie własne  

z wykorzystaniem programu Canva.com. Grafika pochodzi z zasobów Canva.com. 
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SCENARIUSZ 3 (Z 3) 

SCENARIUSZ ZAJĘĆ DLA: uczniów klas IV-VIII szkoły podstawowej  

PROWADZONYCH PRZEZ wychowawców oraz nauczycieli specjalistów  

TEMAT: Siła tkwiąca w koncentracji – ćwiczenia pomagające radzić sobie z 

problemami z koncentracją uwagi 

CELE KSZTAŁCENIA – WYMAGANIA OGÓLNE: (PODSTAWA PROGRAMOWA)  

„Kształcenie ogólne w szkole podstawowej ma na celu:  

1) wprowadzanie uczniów w świat wartości, w tym ofiarności, współpracy,  

solidarności, altruizmu, patriotyzmu i szacunku dla tradycji, wskazywanie wzorców  

postępowania i budowanie relacji społecznych, sprzyjających bezpiecznemu  

rozwojowi ucznia (rodzina, przyjaciele);  

2) wzmacnianie poczucia tożsamości indywidualnej, kulturowej, narodowej,  

regionalnej i etnicznej;  

3) formowanie u uczniów poczucia godności własnej osoby i szacunku dla godności  

innych osób;  

4) rozwijanie kompetencji, takich jak: kreatywność, innowacyjność i 

przedsiębiorczość;  

5) rozwijanie umiejętności krytycznego i logicznego myślenia, rozumowania,  

argumentowania i wnioskowania;  

6) ukazywanie wartości wiedzy jako podstawy do rozwoju umiejętności;  

7) rozbudzanie ciekawości poznawczej uczniów oraz motywacji do nauki;  

8) wyposażenie uczniów w taki zasób wiadomości oraz kształtowanie takich  

umiejętności, które pozwalają w sposób bardziej dojrzały i uporządkowany  

zrozumieć świat;  

9) wspieranie ucznia w rozpoznawaniu własnych predyspozycji i określaniu drogi  

dalszej edukacji;  

10) wszechstronny rozwój osobowy ucznia przez pogłębianie wiedzy oraz 

zaspokajanie i rozbudzanie jego naturalnej ciekawości poznawczej;  

11) kształtowanie postawy otwartej wobec świata i innych ludzi, aktywności w życiu  

społecznym oraz odpowiedzialności za zbiorowość;  

12) zachęcanie do zorganizowanego i świadomego samokształcenia opartego  

na umiejętności przygotowania własnego warsztatu pracy;  

13) ukierunkowanie ucznia ku wartościom”. 
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TREŚCI NAUCZANIA – WYMAGANIA SZCZEGÓŁOWE: (PODSTAWA 

PROGRAMOWA) 

„Najważniejsze umiejętności rozwijane w ramach kształcenia ogólnego w szkole 

podstawowej to:  

1) sprawne komunikowanie się w języku polskim oraz w językach obcych 

nowożytnych;  

2) sprawne wykorzystywanie narzędzi matematyki w życiu codziennym, a także 

kształcenie myślenia matematycznego;  

3) poszukiwanie, porządkowanie, krytyczna analiza oraz wykorzystanie informacji z 

różnych źródeł;  

4) kreatywne rozwiązywanie problemów z różnych dziedzin ze świadomym 

wykorzystaniem metod i narzędzi wywodzących się z informatyki, w tym 

programowanie;  

5) rozwiązywanie problemów, również z wykorzystaniem technik mediacyjnych;  

6) praca w zespole i społeczna aktywność; 7) aktywny udział w życiu kulturalnym 

szkoły, środowiska lokalnego oraz kraju. 

Szkoła ma stwarzać uczniom warunki do nabywania wiedzy i umiejętności 

potrzebnych do rozwiązywania problemów z wykorzystaniem metod i technik 

wywodzących się z informatyki, w tym logicznego i algorytmicznego myślenia, 

programowania, posługiwania się aplikacjami komputerowymi, wyszukiwania i 

wykorzystywania informacji z różnych źródeł, posługiwania się komputerem i 

podstawowymi urządzeniami cyfrowymi oraz stosowania tych umiejętności na 

zajęciach z różnych przedmiotów m.in. do pracy nad tekstem, wykonywania obliczeń, 

przetwarzania informacji i jej prezentacji w różnych postaciach. Szkoła ma również 

przygotowywać ich do dokonywania świadomych i odpowiedzialnych wyborów w 

trakcie korzystania z zasobów dostępnych w internecie, krytycznej analizy informacji, 

bezpiecznego poruszania się w przestrzeni cyfrowej, w tym nawiązywania i 

utrzymywania opartych na wzajemnym szacunku relacji z innymi użytkownikami 

sieci.  

Szkoła dba o wychowanie dzieci i młodzieży w duchu akceptacji i szacunku dla 

drugiego człowieka, kształtuje postawę szacunku dla środowiska przyrodniczego, w 

tym upowszechnia wiedzę o zasadach zrównoważonego rozwoju, motywuje do 

działań na rzecz ochrony środowiska oraz rozwija zainteresowanie ekologią. Duże 

znaczenie dla rozwoju młodego człowieka oraz jego sukcesów w dorosłym życiu ma 
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nabywanie kompetencji społecznych takich jak komunikacja i współpraca w grupie, w 

tym w środowiskach wirtualnych, udział w projektach zespołowych lub 

indywidualnych oraz organizacja i zarządzanie projektami. Działalność wychowawcza 

szkoły należy do podstawowych celów polityki oświatowej państwa. Wychowanie 

młodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoły, która w swojej działalności musi 

uwzględniać wolę rodziców, ale także i państwa, do którego obowiązków należy 

stwarzanie właściwych warunków wychowania. Zadaniem szkoły jest ukierunkowanie 

procesu wychowawczego na wartości, które wyznaczają cele wychowania i kryteria 

jego oceny. Wychowanie ukierunkowane na wartości zakłada przede wszystkim 

podmiotowe traktowanie ucznia, a wartości skłaniają człowieka do podejmowania 

odpowiednich wyborów czy decyzji”.  

METODY PRACY: 

• mini-wykład online 

• prezentacja online   

• metoda ćwiczeniowa online 

• mapa myśli online 

• technika słów zastępczych 

• współpraca w grupie online  

• współpraca w parach online  

• praca zdalna na platformie  

• informacja zwrotna online  

ŚRODKI DYDAKTYCZNE: 

• urządzenie ekranowe i Internet 

• kamera, mikrofon, słuchawki 

• program do zdalnej edukacji MS Teams 

• Google Jamboard 

• Google Slides  

• Google Docs 

• Google Chat  

• Google Forms 

• Google Gmail 

PRZEWIDYWANY CZAS: 90 minut / dwie jednostki lekcyjne 
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJĘĆ: 

Część 1. Zajęcia w formie online z wykorzystaniem platformy do zdalnej 

edukacji MS Teams prowadzone są przez wychowawcę klasy lub innego nauczyciela 

specjalistę. Spotkanie rozpoczyna się od przywitania oraz przedstawienia się 

wszystkich osób, a następnie zostaje sprawdzona obecność. Osoba prowadząca 

warsztaty realizuje niezbędne czynności organizacyjne wynikające ze zdalnego  

charakteru zajęć. Młodzież zapoznaje się  problematyką, tematem, celami oraz 

formami pracy w ramach warsztatów z zakresu treningu koncentracji uwagi oraz 

zgłasza swoje potrzeby związane z realizacją zajęć. Prowadzący szczególną uwagę 

zwraca na uczniów i uczennice ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz 

możliwościami psychofizycznymi, dostosowując do nich planowane aktywności, aby 

nie przerastały ich możliwości oraz nie powodowały obniżenia motywacji. 

Część 2. Zdalna edukacja nakłada pewne ograniczenia na proces uczenia się, 

jednak nie wyklucza możliwości przeprowadzenia integracji zespołu klasowego 

mającej na celu budowanie pozytywnej atmosfery podczas uczenia się oraz 

wzmacnianie współpracy i komunikacji w wirtualnym zespole uczniów i uczennic. 

Ćwiczenia integrujące tworzą dobry klimat oraz wspierają więzi między uczestnikami 

spotkania, dlatego warto w tym miejscu zrealizować kilka aktywności w tym 

obszarze. W ramach integracji zespołu klasowego wychowawca lub specjalista prosi, 

aby każda osoba opowiedziała o sobie krótką historię mówiącą o ważnym dla siebie 

przeżyciu oraz odpowiedziała na pytanie: „Co wywołuje we mnie pozytywne 

emocje?”. Odpowiedź przekazują w formie ustnej, pisemnej, albo wizualizacji za 

pomocą Google Chat.  

Część 3. Niemiecki neurobiolog i psychiatra Manfred Spitzer w swojej książce 

„Jak uczy się mózg?” pisze: „Mózg człowieka waży około 1,4 kilograma, co stanowi 

mniej więcej dwa procent masy ciała. Jednak organ ten zużywa ponad 20 procent 

dostępnej całemu ciału energii. Jedna piąta każdego posiłku, który spożyjemy, 

zostanie wykorzystana przez mózg. […] A jednak mamy mózg, i to nie bez dobrego 

powodu: na mózg składają się miliardy komórek nerwowych, które są czemuś 

przypisane. To umożliwia człowiekowi robienie rzeczy, które nie są dostępne innym 

istotom żywym. […] Głęboko we wnętrzu mózgu, dokładnie – po wewnętrznej stronie 

płata skroniowego kory mózgowej, po prawej i lewej stronie leży hipokamp. Dziwna 

grecka nazwa znaczy dosłownie konik morski, chociaż potrzeba wiele fantazji, by 

doszukać się podobieństwa do niego w kształcie tej struktury mózgu. Od mniej więcej 
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pięćdziesięciu lat wiadomo, że ta struktura odpowiada za uczenie się zdarzeń: jeśli 

czegoś nowego mamy się nauczyć, musi to najpierw przyswoić nasz hipokamp”. 

(Spitzer M., 2014, s. 23, 30) 

Wychowawca lub specjalista udostępnia osobom uczestniczącym w zdalnych 

zajęciach za pośrednictwem Google Docs fragment cytowanego tekstu na temat 

mózgu. Zadaniem uczniów jest stworzenie mapy mentalnej online z wykorzystaniem 

Google Slides, kreatora do tworzenia mindmaps lub innego wybranego programu 

graficznego online. Wcześniej, odwołując się do poznanych informacji o mózgu, 

opracowują w parach listę pytań, na które udzielą odpowiedzi mapując swoje myśli w 

formie cyfrowej, na przykład: „Do czego można porównać mózg?”, „Co przypomina 

swoim wyglądem?”, „Do czego służy?”, „Czym się zajmuje?”, „Jakie ma zadania do 

wykonania?”, „Z czego jest zbudowany mózg?”, i inne.  

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice odpowiadają kreując mapy 

mentalne: „Jak działa mózg?”. Stworzone w parach wizualne notatki przesyłają w 

wiadomości Google Gmail do osoby prowadzącej zajęcia. Wychowawca promuje 

metodę małych kroków oraz jednozadaniowości jako formy pracy wspierające 

uczniów i uczennice ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz 

możliwościami psychofizycznymi podczas wykonywania zdalnie zadania, aby pomóc 

w skupieniu się na robieniu jednej czynności na raz oraz dopasować tempo pracy. 

Część 4. Dystraktory dekoncentrują i nie pozwalają się skupić na 

wykonywanym zadaniu. Radzenie sobie z nimi nie należy do najłatwiejszych rzeczy, 

jednak można się tego nauczyć. W pierwszej kolejności należy rozpoznać i nazwać 

wszystko to, co zagraża koncentracji uwagi, a następnie pomyśleć, jak to eliminować.  

Zadanie uczniów i uczennic polega na wypisaniu tego, co dekoncentruje ich 

podczas działania oraz przeszkadza im w wykonywaniu zadania, rozwiązywaniu 

ćwiczenia, skupieniu się na danej czynności. Przykładowe odpowiedzi udostępnione 

na wirtualnej tablicy MS Teams to: złe samopoczucie, nadmiar zadań, niewyspanie, 

brak motywacji, zbyt mało ruchu, i inne. Osoby współpracujące online w grupach dają 

odpowiedź na pytanie kluczowe zawarte w karcie pracy: „Z czego wynikają problemy 

z koncentracją uwagi?” udostępnionej im zdalnie przez wychowawcę lub specjalistę. 

Osoba prowadząca zajęcia wspiera uczniów i uczennice ze zróżnicowanymi 

potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi między innymi 

poprzez stałe monitorowanie ich postępów w formie otwartych pytań kształtujących 

umiejętność samokontroli i refleksji podczas współpracy metodą ćwiczeniową online. 
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Młodzież otrzymuje również możliwość wydłużenia czasu przeznaczonego na 

wypełnienie karty pracy online lub w wersji drukowanej i przesłania skanu zadania. 

Część 5. Odpowiednio zbilansowana dieta pełni ważną rolę w procesie 

myślenia, koncentrowania uwagi i zapamiętywania. W związku z tym osoba 

prowadząca zajęcia prezentuje młodzieży krótki min-wykład na temat wpływu diety 

na koncentrację uwagi. Informacje podaje w oparciu o publikację Agnieszki 

Forzpańczyk. W tym celu korzysta z narzędzia do zdalnej prezentacji Google Slides.  

„Aby mózg sprawnie pracował, jedz regularnie, mało i często, co 3-4 godz. 

Dzięki temu nie doprowadzisz do spadku poziomu glukozy we krwi. Pamiętaj o 

zdrowych produktach, zawierających niezbędne witaminy i mikroelementy, czyli o 

wodzie, warzywach, owocach, rybach, roślinach strączkowych, orzechach i innych. 

Unikaj natomiast słodyczy, tłustych potraw, produktów sztucznie barwionych, 

zawierających dużo konserwantów i soli, nadmiernie przetworzonych – taka dieta nie 

wpłynie pozytywnie na koncentrację podczas nauki. Nie stosuj drastycznych diet 

odchudzających, które szkodzą pracy mózgu”. (Forzpańczyk A., 2015, s. 68) 

Zadanie młodzieży polega na zapamiętaniu wymienionych produktów  za 

pomocą techniki słów zastępczych. Zapisują kolejno: słówko (owoc), słowo 

zastępcze (jabłko), rysunek ( ), znaczenie (jadalna część rośliny), oraz słówko 

(ryba), słowo zastępcze (śledź), rysunek ( ), znaczenie (zwierzę żyjące w wodzie). 

Pytanie kluczowe, na które osoby uczestniczące w wirtualnych warsztatach 

próbują odpowiedzieć: „Które produkty sprzyjają koncentracji podczas nauki?”. 

Podczas pracy korzystają z narzędzia do pracy zdalnej Google Jamboard. 

Wychowawca lub specjalista przygotowuje dla uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi 

potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi jasny i czytelny opis 

zadania realizowanego na zajęciach online z wykorzystaniem odpowiedniego kroju, 

rozmiaru oraz koloru czcionki oraz kontrastu, dbając, aby grafiki nie zasłaniały tekstu. 

Część 6. Kolory mają różną symbolikę w kulturze. Dowiedziono, że wpływają 

również na samopoczucie, nastrój oraz stan umysłu. Istnieje niekonwencjonalna 

metoda oddziaływania i leczenia kolorami: chromoterapią. Na podstawie badań 

naukowców z uniwersytetu w British Columbia udowodniono, że kolory poprawiają 

zdolność do aktywności kognitywnych. Mowa tutaj o barwie niebieskiej i czerwonej, 

która wzmacnia zdolność koncentracji uwagi na wykonywanych zadaniach.   

Wychowawca lub specjalista prosi uczniów i uczennice, aby wpatrywali się jak 

najdłużej w wybrany przez siebie obiekt w czerwonym kolorze. Pierwsze osoby, które 
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zrezygnują z dalszej kontemplacji czerwonej barwy mają za zadanie wymienić po 

dziesięć obiektów w kolorze czerwonym, na przykład truskawki, maliny, róże, 

pomidory, i inne.  Pytanie kluczowe, na które osoby uczestniczące w wirtualnych 

warsztatach próbują odpowiedzieć: „Jak kolor wpływa na zwiększenie koncentracji?”. 

Podczas pracy korzystają z narzędzia do pracy zdalnej Google Chat. 

Uczniowie i uczennice ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz 

możliwościami psychofizycznymi powinni mieć w trakcie zajęć zdalnych  zapewniony 

czas na wypoczynek  pozwalający na odwrócenie oczu od urządzenia ekranowego; 

zadanie online zaplanowane przez wychowawcę lub specjalistę nie powinno  

angażować receptorów wzroku ucznia i uczennicy dłużej niż przez kwadrans. 

Część 7. Koncentracja uwagi to umiejętność, której zagrażają dystraktory. Aby 

kontrolować wszystko to, co  dekoncentruje i nie pozwala się skupić warto kierować 

się kilkoma zasadami, które pozwolą ograniczyć ilość bodźców oraz pozytywnie 

wpłynął na koncentrację uwagi. Młodzież wspólnie z wychowawcą lub specjalistą 

omawia zasady pomagające w rozwijaniu koncentracji. Wybrane przykłady znajdują 

się w karcie pracy udostępnionej im przez osobę prowadzącą zajęcia na wirtualnej 

tablicy MS Teams. Współpracując online w grupach dyskutują, jakie znaczenie dla 

skutecznego skupiania się ma wpuszczanie świeżego powietrza, odcinanie się od 

urządzeń ekranowych, praktykowanie metody małych kroków; i inne reguły. 

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice próbują udzielić odpowiedzi 

w trakcie wykonywania ćwiczenia online: „Co wspiera koncentrację uwagi?”. 

Wskazywanie przez osobę prowadzącą zajęcia online sposobów zarządzania 

informacjami i zasobami to jedna z możliwych form wspierania uczniów i uczennic ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi 

podczas wykonywania zadania z wykorzystaniem narzędzi do zdalnej edukacji. 

EWALUACJA ZAJĘĆ  

Faza podsumowania warsztatów pozwala na ich ewaluację. Młodzież 

odpowiada na pytania kluczowe w formularzach Google Forms: „Jak działa mózg?”, 

„Z czego wynikają problemy z koncentracją uwagi?”, „Które produkty sprzyjają 

koncentracji podczas nauki?”,  „Jak kolor wpływa na zwiększenie koncentracji?”, „Co 

wspiera koncentrację uwagi?”. Wychowawca w formie konstruktywnej informacji 

zwrotnej z wykorzystaniem Google Chat na bieżąco wspiera uczniów i uczennic ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi.   

 



32 
 

BIBLIOGRAFIA 

1. Busch V., (2022), Wolna głowa. Jak zadbać o swoją koncentrację i 

kreatywność, Kraków: Wydawnictwo Otwarte. 

2. Buzan T., (2005), Pamięć na zawołanie. Metody i techniki pamięciowe, Łódź: 

Wydawnictwo Ravi.  

3. Dawson P., Guare R., (2012), Zdolne ale rozkojarzone. Wspieranie rozwoju 

dziecka za pomocą treningu umiejętności wykonawczych, Kraków: 

Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego. 

4. Dawson P., Guate R., Guare C., (2023), Nastolatki zdolne, ale rozkojarzone. 

Skuteczny trening umiejętności, Kraków: Wydawnictwo Uniwersytetu 

Jagiellońskiego. 

5. Forzpańczyk A., (2015), Koncentracja. Skuteczny trening skupiania uwagi, 

Warszawa: Wydawnictwo SamoSedno. 

6. Grzelka J., Mechło P., (2012), Trening intelektu. Wyćwicz pamięć, 

koncentrację i kreatywność w 31 dni, Gliwice: Wydawnictwo Helion.  

7. Harland S., (2004), Dziecko nadpobudliwe czy genialne, Warszawa: 

Wydawnictwo Amber.  

8. Hołub J.,(2020), Niegrzeczne. Historie dzieci z ADHD, autyzmem i zespołem 

Aspergera, Wołowiec: Wydawnictwo Czarne. 

9. Markman A., (2012), Myślec efektywnie, czyli jak sprawniej rozwiązywać 

problemy i osiągać cele, Warszawa: Wydawnictwo Edgard.  

10. Mechło P., Karpińska M., (2022), Trening superkoncentracji dla dzieci, 

Warszawa: Wydawnictwo Sensus. 

11. Pruś M., (2022), Zespół zaburzeń koncentracji uwagi. Jak wspierać uczniów?, 

„Szkoła. Miesięcznik Dyrektora”, nr 9 (155) 2022, s. 59-64. 

12. Reimann-Höhn U., (2009), Jak moje dziecko może nauczyć się koncentracji?, 

Kielce: Wydawnictwo Jedność.  

13. Shelton Mariolle T., (2021), Skup się na 5 minut! Jak wyćwiczyć koncentrację, 

Warszawa: Wydawnictwo Sensus. 

14. Solis B., (2020), Siła koncentracji. Jak w analogowo-cyfrowym świecie wieść 

bardziej satysfakcjonujące i produktywne życie, Warszawa: MT Biznes. 

15. Święcicka J., (2023), Trening koncentracji dla uczniów, Warszawa: 

Wydawnictwo Difin. 



33 
 

NETOGRAFIA 

1. 10 prostych zabaw rozwijających koncentrację uwagi, artykuł w serwisie:  

https://dziecisawazne.pl/10-prostych-zabaw-rozwijajacych-koncentracje-

uwagi/, dostępny online [dostęp: 5.05.2023]. 

2. 10 sposobów wparcia koncentracji uwagi dziecka, artykuł w serwisie:  

https://agnieszkamisiak.pl/wp-content/uploads/2022/09/NOWY-EBOOK-O-

KONCENTRACJI.pdf, dostępny online [dostęp: 4.05.2023]. 

3. 50 zabaw i ćwiczeń poprawiających koncentrację ucznia, artykuł w serwisie:  

https://e-akademiarodzicow.pl/wp-content/uploads/2019/10/50-cwiczen-na-

poprawe-koncentracji.pdf, dostępny online [dostęp: 5.05.2023]. 

4. Koncentracja dziecka – 15 najlepszych ćwiczeń, artykuł w serwisie:  https://e-

akademiarodzicow.pl/kursy/koncentracja-ucznia-cwiczenia/, dostępny online 

[dostęp: 5.05.2023].  

5. Koncentracja uwagi- jak pomóc dziecku w skupieniu na zadaniu, artykuł w 

serwisie: https://mumassist.pl/koncentracja-uwagi/, dostępny online [dostęp: 

5.05.2023]. 

6. Koncentracja uwagi klucz do efektywnej nauki, artykuł w serwisie:  

https://jaksieuczyc.pl/koncentracja-jak-sie-uczyc-efektywniej/, dostępny online 

[dostęp: 4.05.2023]. 

7. Koncentracja uwagi to umiejętność, którą warto ćwiczyć, artykuł w serwisie:  

https://dziecisawazne.pl/koncentracja-uwagi-to-umiejetnosc-ktora-warto-

cwiczyc/, dostępny online [dostęp: 4.05.2023]. 

8. Koncentracja uwagi. Niezbędnik nauczyciela, artykuł w serwisie:  

https://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn%20ko

ncentracja.pdf, dostępny online [dostęp: 6.05.2023]. 

9. Zespół nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem koncentracji uwagi, 

artykuł w serwisie: 

http://ppp.slupsk.pl/ADHD/Zespol_nadpobudliwosci_psychoruchowej_z_%20d

eficytem_koncentracji_uwagi.pdf, dostępny online [dostęp: 4.05.2023]. 

10.  Zespół zaburzeń koncentracji uwagi. Jak wspierać uczniów?, artykuł w 

serwisie: https://ewydania.platformamm.pl/publikacja/876/e-

wydanie/4000,december-1-2022/4285,grudzien-2022/129546,zespol-

zaburzen-koncentracji-uwagi.html, dostępny online [dostęp: 4.05.2023]. 

https://dziecisawazne.pl/10-prostych-zabaw-rozwijajacych-koncentracje-uwagi/
https://dziecisawazne.pl/10-prostych-zabaw-rozwijajacych-koncentracje-uwagi/
https://dziecisawazne.pl/10-prostych-zabaw-rozwijajacych-koncentracje-uwagi/
https://agnieszkamisiak.pl/wp-content/uploads/2022/09/NOWY-EBOOK-O-KONCENTRACJI.pdf
https://agnieszkamisiak.pl/wp-content/uploads/2022/09/NOWY-EBOOK-O-KONCENTRACJI.pdf
https://agnieszkamisiak.pl/wp-content/uploads/2022/09/NOWY-EBOOK-O-KONCENTRACJI.pdf
https://e-akademiarodzicow.pl/wp-content/uploads/2019/10/50-cwiczen-na-poprawe-koncentracji.pdf
https://e-akademiarodzicow.pl/wp-content/uploads/2019/10/50-cwiczen-na-poprawe-koncentracji.pdf
https://e-akademiarodzicow.pl/wp-content/uploads/2019/10/50-cwiczen-na-poprawe-koncentracji.pdf
file:///C:/Users/madzi/Desktop/Pakiety%202023/Pakiet_Tarnobrzeg/Koncentracja%20dziecka%20–%2015%20najlepszych%20ćwiczeń
https://e-akademiarodzicow.pl/kursy/koncentracja-ucznia-cwiczenia/
https://e-akademiarodzicow.pl/kursy/koncentracja-ucznia-cwiczenia/
https://mumassist.pl/koncentracja-uwagi/
https://mumassist.pl/koncentracja-uwagi/
https://jaksieuczyc.pl/koncentracja-jak-sie-uczyc-efektywniej/
https://jaksieuczyc.pl/koncentracja-jak-sie-uczyc-efektywniej/
https://dziecisawazne.pl/koncentracja-uwagi-to-umiejetnosc-ktora-warto-cwiczyc/
https://dziecisawazne.pl/koncentracja-uwagi-to-umiejetnosc-ktora-warto-cwiczyc/
https://dziecisawazne.pl/koncentracja-uwagi-to-umiejetnosc-ktora-warto-cwiczyc/
https://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn%20koncentracja.pdf
https://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn%20koncentracja.pdf
https://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn%20koncentracja.pdf
http://ppp.slupsk.pl/ADHD/Zespol_nadpobudliwosci_psychoruchowej_z_%20deficytem_koncentracji_uwagi.pdf
http://ppp.slupsk.pl/ADHD/Zespol_nadpobudliwosci_psychoruchowej_z_%20deficytem_koncentracji_uwagi.pdf
http://ppp.slupsk.pl/ADHD/Zespol_nadpobudliwosci_psychoruchowej_z_%20deficytem_koncentracji_uwagi.pdf
https://ewydania.platformamm.pl/publikacja/876/e-wydanie/4000,december-1-2022/4285,grudzien-2022/129546,zespol-zaburzen-koncentracji-uwagi.html
https://ewydania.platformamm.pl/publikacja/876/e-wydanie/4000,december-1-2022/4285,grudzien-2022/129546,zespol-zaburzen-koncentracji-uwagi.html
https://ewydania.platformamm.pl/publikacja/876/e-wydanie/4000,december-1-2022/4285,grudzien-2022/129546,zespol-zaburzen-koncentracji-uwagi.html
https://ewydania.platformamm.pl/publikacja/876/e-wydanie/4000,december-1-2022/4285,grudzien-2022/129546,zespol-zaburzen-koncentracji-uwagi.html


34 
 

ZAŁĄCZNIKI 

 

Karta pracy: Jakie dystraktory zaburzają koncentrację uwagi?. Źródło: opracowanie 
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