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Jak poméc uczniom przyswoi¢ materiat, czyli o uwadze i skupieniu

Uwaga to jedna z podstawowych funkcji poznawczych, ktéra pozwala cztowiekowi skoncentrowac sie na
wybranych bodzcach i ignorowac inne. Dzieki niej uczniowie mogg przyswajaé nowe informacje, rozwigzywac
problemy i angazowac sie w proces nauki. W kontekscie szkolnym uwaga pehi role filtra — umozliwia uczniom
skupienie sig¢ na tresciach lekcji mimo licznych rozproszen, takich jak dzwigki z otoczenia czy ich wiasne mysli
[1].

Z psychologicznego punktu widzenia uwaga nie jest cechg statg — jej efektywnosé¢ zalezy od wieku, kondycji
psychofizycznej, a takze od motywaciji i zainteresowania danym tematem. U mtodszych dzieci mechanizmy
uwagi sg mniej rozwiniete, co sprawia, ze tatwiej je rozproszy¢. Z kolei starsi uczniowie, cho¢ majq lepiej
rozwiniete zdolnosci koncentracji, mogg zmagac¢ sie z przecigzeniem informacyjnym lub stresem, ktére wptywajg
na ich zdolnos¢ skupienia.

Sposoby na skupienie uwagi rozproszonej klasy:

Sposoby na biezaco — czyli takie, ktére nie wymagaja wczesniejszego przygotowania i mozesz uzy¢ ich w
kryzysowych sytuacjach, ale pomoga tylko na chwile:
wprowadzenie sygnatu dzwiekowego — uzyj dzwonka, klasnigcia lub dzwigku prostego instrumentu,
mozesz tez znalezc¢ jakis niekonwencjonalny dzwiek w internecie;

- technika $wiatta — wytgcz i wtgcz w sali Swiatto pare razy, aby zasygnalizowaé zmiane aktywnosci;

- ruch — zmien miejsce w sali lub wykonaj nietypowy ruch; jesli to nie dziata, popro$ klase, by wszyscy
wstali i wspdlnie zrobili np. pie¢ pajacykéw / trzy przysiady; jesli sala na to pozwala, mozesz poprosic¢
klase, aby wszyscy zamienili sie¢ miejscami;

- zmiana tempa lekcji — zaproponuj klasie prace w grupach albo dyskusje; jesli klasa nie jest rozmowna,
mozesz wykorzysta¢ metode kuli $nieznej, czyli najpierw uczniowie dyskutujg na wybrany temat w
parach, nastepnie pary tgczg sie w czworki lub széstki i dochodzg do wspdinych wnioskéw, potem w
6semki/dwunastki i na koncu poréwnujemy nasze zdania na forum catej klasy, wyciggajgc wspolne
whnioski;

- wykorzystanie technologii — wyswietl film lub obraz na tablicy multimedialnej, szczegolnie jesli do tej
pory opowiadate$ o temacie; taka zmiana zaangazuje inne zmysty i na nowo pobudzi uczniéw; jesli
uczniowie majg telefony, mozesz poprosic¢ ich, by w grupach samodzielnie znalezli informacji na
wybrany temat, a nastepnie przedstawili je reszcie klasy (umiejetnos¢ wyszukiwania informaciji jest
bardzo cenna w XXl wieku, a dodatkowo takie zadanie rozbudzi klase).

Sposoby na dluzszg mete — czyli takie, ktére wymagajg wczesniejszego przygotowania, ale uatrakcyjnia
Twoje lekcje na dluzej:

- wprowadzenie elementu grywalizacji — przygotuj krétki quiz, np. na podsumowanie zaje¢ albo
sprawdzenie wiedzy z ostatniej lekcji; uczniowie mogg pracowac w grupach i rywalizowac ze sobg;

- wykorzystanie technologii — skorzystaj z narzedzi, ktére w prosty sposob uatrakcyjnig Twoje zajecia, np.
Kahoot! (do tworzenia quizéw), Mentimer (do poznania opinii ucznidow); mozesz réwniez w prosty
sposob wygenerowac krzyzéwke, wykreslanke czy zagadki zwigzane z tematem lekcji na specjalnie
przeznaczonych do tego stronach internetowych lub przy uzyciu sztucznej inteligencii;

- wprowadzenie elementu gry/zagadki — przygotuj krétkg tamigtdwke lub historie, ktérg klasa musi
wspolnie rozwigzac, powiaz jg z tematem lekcij;

- wyzwanie ruchowe — na poczatku zaje¢ wprowadz element gry, np. ,jesli ustyszycie stowo energia,
wstancie!”, to sprawi, ze uczniowie bedg skoncentrowani, a dodatkowo bedzie to dla nich zabawa;
koniecznie wybierz stowo, ktére wiesz, ze bedzie padato stosunkowo czesto w czasie zajec;

- zabawa w nasladowanie nauczyciela — popros klase, by przez 5 minut nasladowata Twoje gesty i ruchy,
wprowadzi to duzo $miechu i pobudzi klaseg;

- odgrywanie scenek — popros klase o przygotowanie w grupach scenek na wybrany temat;

- kodowanie wiadomosci — mozesz rozpoczg¢ zajecia od wiadomosci zakodowanej np. alfabetem
Morse’a, takie ¢wiczenie od poczatku zaciekawi ucznidw;

- kreatywne pisanie — zaproponuj pytanie, ktdre pobudza wyobraznie, ale jest zwigzane z tematem lekcji,
np. ,Co by byto, gdyby ludzie przeprowadzali fotosynteze?”, daj uczniom 5 minut na zapisanie swoich
pomystéw, a nastepnie wykorzystaj to jako wstep lub podsumowanie lekcji;

- ciche zawody — popros klase o wykonanie jakiego$ zadania w zupeinej ciszy, np. wspdlne utozenie
hasta z rozsypanych liter; mozesz tez to zrobi¢ w ramach pracy indywidualnej i grywalizaciji.
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Jak poméc uczniom w nauce, wykorzystujac wiedze o uwadze?

Okno uwagowe. Przyjmuje sig, ze uwaga uczniéw zaczyna obniza¢ sie¢ mniej wiecej 10 minut po
rozpoczeciu lekcji. Okno uwagowe uczniow wynosi srednio do 15 minut, cho¢ z wiekiem ta liczba sie
wydtuza [1]. Mozna oszacowacé dtugos¢ koncentracji na 2-3 minuty na kazdy rok zycia dziecka [2].

Rozwigzanie? Skorzystaj z techniki Pomodoro: zachecaj ucznidéw do pracy w blokach czasu, np. 25 minut
skupienia i 5 minut przerwy. Takie podej$cie pomaga unika¢ zmeczenia uwagi i zwieksza efektywnosc.

Czeste korzystanie z technologii, takich jak media spotecznosciowe i gry wideo, moze negatywnie
wptywaé na dlugos¢ koncentracji, zwlaszcza u nastolatkow [3]. Krétkie formy tresci (takie jak filmy na
TikToku) moga przyzwyczaja¢ mézg do czestych zmian bodzcoéw, co utrudnia skupienie na dtuzszych
zadaniach. Z kolei odpowiednio dobrane narzegdzia technologiczne, np. gry edukacyjne, mogg wspierac rozwdj
uwagi.

Rozwigzanie? Ogranicz indywidualne uzycie technologii (takich jak telefony komorkowe) do minimum.
Zamiast tego wprowadz wspdlne gry edukacyjne, takie jak Kahoot czy Quizizz, jako staty element zajec.
Mozesz uzywac ich np. jako formy powtdrzenia materiatu na poczatku zajeé, aby dzieci od poczatku byty
zainteresowane lekcja.

Regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia zdolnos¢ dzieci i mtodziezy do utrzymania uwagi, szczegodlnie w
warunkach rozpraszajgcych [4].
Rozwigzanie? Wprowadz krétkie cwiczenia ruchowe (np. w formie quizu z elementami ruchu) w srodku lekciji.

Multitasking, np. przegladanie Tik Toka na zajeciach, prowadzi do pogorszenia jakosci uwagi. Dzieci,
ktore ograniczajg wykonywanie wielu zadan naraz, osiggaja lepsze wyniki w nauce i lepiej zarzgdzajg swojg
koncentracja [5].

Rozwigzanie? Przygotuj plan zaje¢ i trzymaj sie go przez caly czas trwania lekcji. Jezeli nie mozesz odnalez¢
sie we wtasnym planie, dzieci rowniez nie bedg mogty.

Dzieci nie zapominajg tresci z lekcji z wtasnej woli — jest to podyktowane krzywa zapominania. Nasz mézg
zapomina wiekszo$¢ przyswojonych informac;ji krotko po zakonczeniu nauki, aby po pieciu dniach osiagng¢
poziom jedynie okoto 25% wczes$niej zdobytej wiedzy! [6]

Ebbinghaus Forgetting Curve
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Elapsed Time Since Learning

Rozwigzanie? Dbaj o powtarzanie materiatu na kazdych zajeciach! Skorzystaj przy tym z techniki Feynmana,
polegajacej na wyjasnianiu sobie nawzajem zrozumianego zagadnienia prostymi stowami, co pomaga
efektywniej ugruntowac wiedze. Uzyj tez strategii pytaniowej (,self-quizzing”) — na zakonczenie lekcji popros
uczniéw o zapisanie trzech pytan dotyczacych omawianego materiatu, ktére moga pojawic sie na
sprawdzianie. Taka aktywno$¢ angazuje pamiec i uczy zadawania pytan prowadzacych do lepszego
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zrozumienia. Na nastepnych zajeciach sprawdz swoich uczniéw, czy potrafiliby odpowiedzie¢ na wczesniej
sformutowane przez siebie pytania!
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ADHD

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) to zaburzenie neurorozwojowe, ktore jest
nastepstwem predyspozycji genetycznych i czynnikéw srodowiskowych [5] i wyrdznia sie nieuwaga,
nadaktywnoscig i impulsywnoscig [2]. Szacowane jest, ze wystepuje u okoto 4—6% 0sd6b [3]. Duzo czesciej jest
diagnozowane u chtopcéw, jednak aktualnie wiadomo, ze ADHD wystepuje tak samo czesto u obu ptci, cho¢
moze objawiac¢ sie troche inaczej [4]. Zaburzenia aktywnosci i impulsywnosci charakteryzujg sie czestym
przerywaniem w rozmowie, niespokojnymi ruchami i przesadng gadatliwoscig [2]. Zaburzenia uwagi moga
ujawniac takie zachowania jak trudnosci ze skupieniem sie, finalizacjg zadan czy organizacjg czasu. Takie osoby
m.in. sprawiajg wrazenie nieobecnych, gubig przedmioty codziennego uzytku i tatwo sie rozpraszajg.

Najczestsze objawy ADHD u chtopcéw:
impulsywnos¢ i nadpobudliwos$¢ fizyczna: czesto w postaci biegania czy wspinania sie;
- problemy z koncentracjg: szybka utrata zainteresowania zadaniami lub albo nadmierna koncentracja na
danym temacie;
- impulsywne podejmowanie zachowan ryzykownych;
- agresja lub trudnosci w kontrolowaniu emoc;ji: tatwe wybuchy ztosci lub frustracji;
- czeste konflikty w sytuacjach spotecznych wynikajgce z impulsywnosci i niezrozumienia norm [4].

Najczestsze objawy ADHD u dziewczynek:
- zaburzenia uwagi i koncentracji: uciekanie myslami, marzycielstwo, wolniejsze tempo pracy;
- trudnosci z planowaniem i organizacjg: chaos w organizacji, zapominanie o zadaniach domowych;
- nadmierne gadulstwo w chaotyczny sposéb lub wycofanie i zamkniecie w sobie;
- nadwrazliwo$¢ emocjonalna: tatwe wzruszanie sie, silna reakcja na krytyke;
- nadpobudliwo$¢ fizyczna: czesto w postaci wewnetrznego niepokoju albo krecenia sie na krzesle,
stukania, bawienia wtosami [4].

Mocne strony oséb z ADHD
- kreatywnos¢ [7],
- wnikliwosé,
- ciekawosé,
- wielozadaniowosc [6],
- che¢ podejmowania ryzyka [9],
- zachowanie zimnej krwi w sytuacjach kryzysowych.

Sposoby na ucznia z ADHD w klasie
Praca z uczniem z ADHD wymaga uwzglednienia jego specyficznych potrzeb i stworzenia srodowiska, ktore
bedzie sprzyja¢ skupieniu i regulacji emocji. Postaraj sie wprowadzi¢ kilka zasad, ktére mogg pomac uczniowi, a
nie zaburzg pracy reszty klasy:
- Posadz ucznia z ADHD z przodu sali w otoczeniu skupionych uczniéw. Zwracaj uwage jednak, aby ich
nie rozpraszat, i reaguj na niepozgdane zachowania ucznia. Najlepiej wybierz tawke daleko od okien i
drzwi. Jesli masz mozliwosé, korzystaj z pojedynczych tawek. Dobrg opcjg jest tez zorganizowanie w
sali troche odosobnionej przestrzeni do pracy w ciszy, z ktérej kazdy mégtby skorzysta¢ w czasie pracy
indywidualne;j.
- Wszelkie ,rozpraszacze”, takie jak dekoracje czy plakaty, powies z tytu sali, poza zasiegiem ucznia z
ADHD.
- Staraj sie powierza¢ uczniowi z ADHD wszelkie zadania ruchowe, np. popros$ go o rozdanie kartek do
¢wiczenia.
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- Zadbaj o ruch na przerwie, jesli warunki atmosferyczne na to pozwalaja, zachecaj uczniéw do
spedzania przerw na dworze. Mozesz tez zaproponowac krotkie przerwy ruchowe w czasie lekciji, np.
wspolne pajacyki. Jesli widzisz, ze uczeh ma duze problemy z nadpobudliwoscig, mozesz
zaproponowa¢ mu np. uzywanie fidget spinnera w czasie lekcji. W takim wypadku ustal jasne zasady,
by ta zabawka nie pochtaniata zbyt duzo jego uwagi oraz nie rozpraszata innych uczniéw.

- Uzywaj kolorowych kartek lub diagramow, aby utatwi¢ zrozumienie materiatu. Mozesz przygotowywac
liste najwazniejszych informacji po kazdej lekcji. Takie narzedzie utatwi powtarzanie nie tylko uczniom z
ADHD.

- Urozmaicaj zajecia, stosujgc przemiennos¢ form oraz angazujgc uczniéw w zadania. Wprowadz do
swoich lekcji prace w grupach, dyskusje, eksperymenty, scenki i odgrywanie rdl czy projekty zespotowe.

- Wzmacniaj pozytywnie, chwalac ucznia za konkretne zachowania wymagajgce koncentracji. Zwiekszaj
tez jego motywacje, szczegolnie wewnetrzng, np. poprzez mozliwos¢ dokonywania wyboru. Mozesz
wprowadzi¢ rowniez system nagrod, np. zbieranie punktow za konkretne zadania. Uwazaj jednak, aby
nie przerodzito sie to w niezdrowg rywalizacje w klasie.

- Zadbaj o dobre relacje i integracje klasy. Dobre relacje pomogg obnizyé niepozgdane zachowania.

- Zadania i komunikaty formutuj w prosty, jasny sposéb. Jesli widzisz, ze uczen jest rozproszony, mozesz
podejs¢ do niego i indywidualnie wyttumaczy¢é mu zadanie, a potem poprosi¢ go o powtdrzenie
polecenia wlasnymi stowami (nie na forum klasy).

- Jesli widzisz takg potrzebe, wesprzyj ucznia w nauce regulacji emocji. Mozesz poprosi¢ o pomoc
szkolnego psychologa, by przedstawit uczniowi kilka technik relaksacyjnych lub oddechowych oraz
pracowat z nim nad nazywaniem emocji.

- Uczen z ADHD czasem czuje impuls, by zrobi¢ co$ doktadnie w tym momencie, np. wsta¢. Badz
wyrozumiaty, jesli zdarzy sie to w srodku zajeé czy zbiérki. Dzieci i mtodziez czesto nie majg jeszcze tak
mocno wypracowanej samokontroli, by powstrzymac impulsy. Moze si¢ zdarzy¢ tak, ze taka osoba
bedzie szukata wymowek, by sie ruszac, np. czeste wyjscia do toalety. Zwracaj na to uwage.

- Poczucie czasu u ucznia z ADHD moze by¢ zaburzone. Ciezko jest mu praktycznie spojrze¢ na wymiar
czasu i jego planowania. Zadania, ktére standardowo zajmujg kilka godzin, w gtowie osobie z ADHD
moga trwac kilkanascie minut — szczegalnie, jesli to zadanie, w ktérym dobrze sie czuje. Jesli uczen
tego potrzebuje, pomoz mu np. rozplanowac¢ nauke do sprawdzianu i podzieli¢ materiat na czesci.

- Badz w statym kontakcie z rodzicami, informujac ich o postepach i trudnych sytuacjach, a takze ustalcie
strategie, ktére rodzice bedg mogli stosowaé rowniez w domu. Warto porozmawiaé z nimi o potrzebie
stymulacji i obnizonej koncentracji. Na przyktad kiedy uczeh z ADHD bardzo mocno sie czym$
zainteresuje, moze wpas¢ w tak zwany hiperfokus, czyli nadmierne skupienie na czynnosci. W takich
sytuacjach przez dtuzszy czas osoba w catosci jest pochtonieta zadaniem, nie zwraca uwagi na nic
innego, zapomina nawet o podstawowych czynnosciach, na przykfad piciu wody. Raczej nie zdarzy sie
to w szkole, gdzie sg czeste przerwy, ale moze sie to zdarzy¢ w domu w czasie nauki. Porozmawiaj z
rodzicami, by zwracali na to uwage [8].
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