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Jak pomoc uczniom przyswoi¢ material, czyli o uwadze i skupieniu

Uwaga to jedna z podstawowych funkcji poznawczych, ktora pozwala cztowiekowi skoncentrowac sie
na wybranych bodzcach i ignorowa¢ inne. Dzigki niej uczniowie moga przyswaja¢ nowe informacje,
rozwigzywaé problemy i angazowaé si¢ w proces nauki. W kontekScie szkolnym uwaga petni role
filtra — umozliwia uczniom skupienie si¢ na tres$ciach lekcji mimo licznych rozproszen, takich jak dzwieki
z otoczenia czy ich wtasne mysli [1].

Z psychologicznego punktu widzenia, uwaga nie jest cechg statg — jej efektywnos¢ zalezy od wieku, kondycji
psychofizycznej, a takze od motywacji i zainteresowania danym tematem. U mtodszych dzieci mechanizmy
uwagi s3 mniej rozwinig¢te, co sprawia, ze tatwiej je rozproszy¢. Z kolei starsi uczniowie, cho¢ maja lepiej
rozwinigte zdolnosci koncentracji, moga zmagac si¢ z przecigzeniem informacyjnym lub stresem, ktore
wplywajg na ich zdolno$¢ skupienia.

Sposoby na skupienie uwagi rozproszonej klasy:

Sposoby na biezaco - czyli takie, ktore nie wymagaja wcze$niejszego przygotowania i mozesz uzy¢ ich
w kryzysowych sytuacjach, ale pomogg tylko na chwile:

e wprowadzenie sygnalu dzwigkowego - uzyj dzwonka, klaskania lub dzwigku prostego instrumentu,
mozesz tez znalez¢ jaki$ niekonwencjonalny dzwigk w internecie;

e technika Swiatta - wylacz i wlacz w sali $wiatlo pare razy, aby zasygnalizowa¢ zmiang aktywnosci;

e ruch - zmien miejsce w sali lub wykonaj nietypowy ruch; jesli to nie dziala popro$ klas¢ by wszyscy
wstali i wspolnie zrobili np. pig¢ pajacykow/trzy przysiady; jesli sala na to pozwala mozesz poprosi¢
klase, aby wszyscy zamienili si¢ miejscami;

e 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, nastgpnie pary tacza si¢ w czworki lub szostki i dochodza do wspolnych wnioskdow, potem w
6semki/dwunastki i na koncu poréwnujemy nasze zdania na forum catej klasy, wyciagajac wspolne
wnioski;

e wykorzystanie technologii - wyswietl film lub obraz na tablicy multimedialnej, szczegdlnie jesli do
tej pory opowiadate$ o temacie stownie; taka zmiana zaangazuje inne zmysty i na nowo pobudzi
ucznidéw; jesli uczniowie majg telefony, mozesz poprosi¢ ich, by w grupach samodzielnie znalezli
informacji na wybrany temat, a nast¢pnie przedstawili je reszcie klasy (umiej¢tnos¢ wyszukiwania
informacji jest bardzo cenna w XXI wieku, a dodatkowo takie zadanie rozbudzi klaseg).
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Sposoby na ,,dluzsza mete” - czyli takie, ktore wymagaja wcze$niejszego przygotowania, ale
uatrakcyjnia Twoje lekcje na dluzej:

e wprowadzenie elementu grywalizacji - przygotuj krotki quiz np. na podsumowanie zajgc
albo sprawdzenie wiedzy z ostatniej lekcji; uczniowie mogg pracowa¢ w grupach i rywalizowac
ze sobg;

e wykorzystanie technologii - skorzystaj z narzgdzi, ktoére w prosty sposob uatrakcyjnig Twoje zajecia;
np. Kahoot! (do tworzenia quizéw), Mentimer (do poznania opinii ucznidw); mozesz rOwniez w prosty
sposob wygenerowac krzyzowke, wykreslanke czy zagadki zwigzane z tematem lekcji na specjalnie
dedykowanych do tego stronach internetowych lub przy uzyciu sztucznej inteligencji;

e wprowadzenie elementu gry/zagadki - przygotuj krotka tamigtowke lub historie, ktora klasa musi
wspolnie rozwigzaé, powiaz jg z tematem lekcji;

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

e zabawa w nasladowanie nauczyciela - popro$ klase, by przez 5 minut nasladowali Twoje gesty i ruchy,
wprowadzi to duzo $§miechu i pobudzi klase;

e odgrywanie scenek - popro$ klas¢ o przygotowanie w grupach scenek na wybrany temat;

o kodowanie wiadomosci - mozesz rozpoczaé zajecia od wiadomosci zakodowanej np. alfabetem
Morse’a, takie ¢wiczenie od poczatku zaciekawi uczniow;

e kreatywne pisanie - zaproponuj pytanie, ktore pobudza wyobraznie, ale jest zwiazane z tematem lekcji,
np. ,,Co by bylo, gdyby ludzie przeprowadzali fotosynteze?”, daj uczniom 5 minut na zapisanie swoich
pomystow, a nastepnie wykorzystaj to jako wstep lub podsumowanie lekcji;

e ciche zawody - popros klase o wykonanie jakiego$ zadania w zupetnej ciszy, np. wspolne utozenie
hasta z rozsypanych liter; mozesz tez to zrobi¢ w ramach pracy indywidualnej i1 grywalizacji.

Jak pomoc uczniom w nauce, wykorzystujac wiedze o uwadze?

Okno uwagowe. Przyjmuje si¢, ze uwaga uczniow zaczyna obniza¢ si¢ mniej wiecej 10 minut po rozpoczeciu
lekcji. Okno uwagowe dla dzieci w wieku szkolnym wynosi natomiast §rednio do 15 minut, cho¢ z wiekiem
ta liczba si¢ wydtuza. [1] Mozna oszacowa¢ dtugos$¢ koncentracji na 2—3 minuty na kazdy rok zycia dziecka.
2]

Rozwiazanie? - Skorzystaj z techniki Pomodoro: Zachecaj uczniow do pracy w blokach czasu, np. 25 minut
skupienia i 5 minut przerwy. Takie podej$cie pomaga unika¢ zmeczenia uwagi i zwicksza efektywnosc.

Czgste korzystanie z technologii, takich jak media spotecznosciowe i gry wideo, moze negatywnie wptywac
na dtugos¢ koncentracji, zwtaszcza u nastolatkoéw. [3] Krotkie formy tredci (takie jak filmy na TikToku),
moga przyzwyczaja¢ mozg do czestych zmian bodzcow, co utrudnia skupienie na dtuzszych zadaniach. Z
kolei odpowiednio dobrane narzedzia technologiczne, np. gry edukacyjne, moga wspiera¢ rozwdj uwagi.
Rozwigzanie? - Sprowadz indywidualne uzycie technologii (takich jak telefony komérkowe) do minimum.
Zamiast tego, wprowadz wspolne gry edukacyjne, takie jak Kahoot czy Quizizz, jako staty element zaj¢c.
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Mozesz uzywac ich np. jako forme powtoérzenia sobie materiatu na poczatku zaje¢, aby dzieci od poczatku
byly zainteresowane lekcja.

Regularna aktywno$¢ fizyczna poprawia zdolno$¢ dzieci i mtodziezy do utrzymania uwagi, szczegdlnie
w warunkach rozpraszajacych. [4]

Rozwigzanie? - Wprowadz kroétkie ¢wiczenia ruchowe (np. w formie quizu z elementami ruchu) w §rodku
lekeji.

Multitasking, np. przegladanie Tik Toka na zajeciach, prowadzi do pogorszenia jakos$ci uwagi. Dzieci, ktore
ograniczajg wykonywanie wielu zadan naraz, osiagaja lepsze wyniki w nauce i lepiej zarzadzaja swoja
koncentracjg. [5]

Rozwigzanie? - Przygotuj plan zaje¢ i trzymaj si¢ go przez calty czas trwania lekcji. Jezeli nie mozesz
odnalez¢ si¢ we wlasnym planie, dzieci rowniez nie bedg mogty.

Dzieci nie zapominajg tresci z lekcji z wlasnej woli - jest to podyktowane krzywa zapominania. Nasz mozg
zapomina wigkszos¢ przyswojonych informacji krotko po zakonczeniu nauki, aby po pigciu dniach osiagnaé
poziom jedynie okoto 25% wczes$niej zdobytej wiedzy! [6]

Krzywa zapominania Ebbinghausa
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Czas miniony od nauki

Rozwiazanie? - Dbaj o powtarzanie materialu na kazdych zajgciach! 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 popro§ uczniow o zapisanie trzech pytan, ktore moga pojawi¢ si¢ na sprawdzianie, dotyczacych
omawianego materiatu. Taka aktywno$¢ angazuje pamigc¢ i uczy zadawania pytan prowadzacych do lepszego
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 nastgpstwem predyspozycji genetycznych i czynnikow srodowiskowych [5] 1 wyrdznia si¢ nieuwaga,
nadaktywnoscig i impulsywnoscia [2]. Szacowane jest, ze wystepuje u okoto 4-6% o0séb [3]. Duzo czesciej
jest diagnozowane u chlopcow, jednak aktualnie wiadomo, ze ADHD wystepuje tak samo czesto u obu plei,
cho¢ moze objawiac si¢ trochg inaczej [4]. Zaburzenia aktywnosci i impulsywnosci charakteryzujg si¢ czestym
przerywaniem w rozmowie, niespokojnymi ruchami i przesadng gadatliwoscig [2]. Zaburzenia uwagi moga
ujawnia¢ takie zachowania jak trudnos$ci ze skupieniem si¢, finalizacja zadan czy organizacja czasu.
Takie osoby m.in. sprawiaja wrazenie nieobecnych, gubia przedmioty codziennego uzytku i tatwo si¢
rozpraszaja.

Najczestsze objawy ADHD u chlopcow:
o impulsywnos$¢ i nadpobudliwo$¢ fizyczna: czesto w postaci biegania czy, wspinania si¢
e problemy z koncentracjg: szybka utrata zainteresowania zadaniami lub albo nadmierna koncentracja
na danym temacie
e impulsywne podejmowanie zachowan ryzykownych
agresja lub trudnosci w kontrolowaniu emocji: tatwe wybuchy ztosci lub frustracji
o czeste konflikty w sytuacjach spotecznych, wynikajace z impulsywnosci i niezrozumienia norm [4]

Najczestsze objawy ADHD u dziewczynek:

e 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 sposob lub wycofanie i zamknigcie w sobie
nadwrazliwo$¢ emocjonalna: fatwe wzruszanie sie, silna reakcja na krytyke
nadpobudliwo$¢ fizyczna: czgsto postaci wewnetrznego niepokoju albo krecenia si¢ na krzesle,
stukania, bawienia wlosami [4]

Mocne strony os6b z ADHD
o  kreatywno$¢ [7]
wnikliwos$¢
ciekawos¢
wielozadaniowos¢ [6]
che¢ podejmowania ryzyka [9]
zachowanie zimnej krwi w sytuacjach kryzysowych

Sposoby na ucznia z ADHD w Kklasie

Praca z uczniem z ADHD wymaga uwzglednienia jego specyficznych potrzeb i stworzeniu srodowiska, ktore
bedzie sprzyjac skupieniu i regulacji emocji. Postaraj si¢ wprowadzi¢ kilka zasad, ktore mogg pomaoc uczniowi,
a nie zaburzg pracy reszty klasy:

e PosadZ ucznia z ADHD z przodu sali w otoczeniu skupionych uczniéw. Zwracaj uwage jednak,
aby ich nie rozpraszal i reaguj na niepozadane zachowania ucznia. Najlepiej wybierz fawke daleko
od okien i drzwi. Je$li masz mozliwo$¢ korzystaj z pojedynczych tawek. Dobrg opcja jest tez
zorganizowanie w sali troche odosobnione przestrzeni do pracy w ciszy, z ktorej kazdy mogltby
skorzysta¢ w czasie pracy indywidualne;.

o  Wszelkie ,,rozpraszacze”, takie jak dekoracje czy plakaty powie$ z tytu sali, poza zasiggiem ucznia

z ADHD.
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Staraj si¢ delegowac¢ uczniowi z ADHD wszelkie zadania ruchowe - np. popro$ go o rozdanie kartek
do ¢wiczenia.
Zadbaj o ruch na przerwie, jesli warunki atmosferyczne na to pozwalaja, zachecaj uczniow
do spedzania przerw na dworze. Mozesz tez zaproponowac krétkie przerwy ruchowe w czasie lekcji
- np. wspolne pajacyki. Jesli widzisz, ze uczen ma duze problemy z nadpobudliwo$cia, mozesz
zaproponowa¢ mu np. uzywanie fidget spinnera w czasie lekcji. W takim przypadku ustal jasne
zasady, by ta zabawka nie pochtaniata zbyt duzo jego koncentracji oraz nie rozpraszata innych
uczniow.
Uzywaj kolorowych kartek lub diagraméw, aby utatwi¢ zrozumienie materialu. Mozesz
przygotowywac liste najwazniejszych informacji po kazdej lekcji. Takie narzedzie utatwi
powtarzanie nie tylko uczniom z ADHD.
Urozmaicaj zaj¢cia, stosujac przemienno$¢ form oraz angazujgc uczniow w zadania. Wprowadz
do swoich lekcji prace w grupach, dyskusje, eksperymenty, scenki i odgrywanie rol czy projekty
zespotowe.
Wzmacniaj pozytywnie chwalgc ucznia za konkretne zachowania wymagajace koncentracji.
Zwigkszaj 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 si¢ to w niezdrowa rywalizacje w klasie.
Zadbaj o dobre relacje i integracj¢ klasy. Dobre relacj¢ pomoga obnizy¢ niepozadane zachowania.
Zadania i komunikaty formuluj w prosty, jasny sposob. Jesli widzisz, ze uczen jest rozproszony,
mozesz podejs¢ do niego i indywidualnie wythumaczy¢ mu zadanie, a potem poprosi¢
g0 0 powtodrzenie 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, ze musi co$ zrobi¢ doktadnie w tym momencie, np. wstac.
Badz wyrozumiaty, jesli zdarzy sie to w Srodku zaje¢ czy zbidrki. Dzieci i mtodziez czgsto nie maja
jeszcze tak mocno wypracowanej samokontroli, by powstrzyma¢ impulsy. Moze si¢ zdarzy¢ tak,
ze taka osoba bedzie szukata wymowek, by sig ruszac - np. czgste wyjscia do toalety. Zwracaj
na to uwage.
Poczucie czasu u ucznia z ADHD moze by¢ zaburzone. Cigzko jest mu praktycznie spojrze¢
na wymiar czasu i jego planowania. Zadania, ktore standardowo zajmujg kilka godzin, w glowie
osobie z ADHD moga trwac kilkanascie minut - szczegdlnie, jesli to zadanie, w ktorym dobrze si¢
czuje. Jesli uczen tego potrzebuje pomdz mu np. rozplanowaé nauke do sprawdzianu i podzieli¢
material na czgsci.
Badz w statym kontakcie z rodzicami informujac ich o postgpach i trudnych sytuacjach, a takze
ustalcie strategie, ktore rodzice bedg mogli stosowaé rowniez w domu. Warto porozmawia¢ z nimi
o potrzebie stymulacji i obnizonej koncentracji. Na przyktad, kiedy uczen z ADHD bardzo mocno
si¢ czyms§ zainteresuje moze wpas¢ w tak zwany ,.hiperfokus”, czyli nadmierne skupienie
na czynno$ci. W takich sytuacjach przez dtuzszy czas osoba w calosci jest pochtonigta zadaniem,
nie zwraca uwagi na nic innego, zapomina nawet o podstawowych czynnosciach - na przyktad piciu
wody. Raczej nie zdarzy si¢ to w szkole, gdzie sg czeste przerwy, ale moze si¢ to zdarzy¢ w domu
w czasie nauki. Porozmawiaj z rodzicami, by zwracali na to uwage [8].

Studenckie Koto Naukowe Psychologii, Gdanski Uniwersytet Medyczny
Julia Datek, Karolina Kucka
pod opieka merytoryczng mgr Alicji Szmidki

© Copyright by Gdanskie Wydawnictwo Oswiatowe



Bibliografia:

[1] Dolinski, D., Strelau, J. (2018). Psychologia: Podrecznik akademicki Tom 1 (Vol 1). Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne.

[2] American Psychiatric Association. 2013. Diagnostic and statistical manual of mental disorders (4th ed.)
American Psychiatric Association.

[3] Remberk, B. (red.). (2020). Zaburzenia psychiczne u dzieci i mfodziezy. Wydawnictwo Lekarskie PZWL

[4] Mowlem, F., Agnew-Blais, J., Taylor, E., & Asherson, P. (2019). Do different factors influence whether
girls versus boys meet ADHD diagnostic criteria? Sex differences among children with high ADHD
symptoms. Psychiatry Research, 272, 765—773. https://doi.org/10.1016/j.psychres.2018.12.128

[5] Magnus, Warren, Saad Nazir, Arayamparambil C. Anilkumar, i Kamleh Shaban. 2024. ,, Attention Deficit
Hyperactivity Disorder”. w StatPearls. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing.

[6] Gawrilow, C., Merkt, J., Goossens—Merkt, H. et al. Multitasking in adults with ADHD. ADHD Atten Def
Hyp Disord 3,253-264 (2011). https://doi.org/10.1007/s12402-011-0056-0

[7] Gonzalez-Carpio, G., Serrano, J. P., & Nieto, M. (2017). Creativity in children with attention deficit
hyperactivity disorder (ADHD). Psychology, 8(3), Article ID: 74078.
https://doi.org/10.4236/psych.2017.83019

[8] Al-Khamisy, D. (2015). Wsparcie edukacyjne ucznia z nadpobudliwoscig psychoruchowg (ADHD).
Zeszyty Naukowe, 1(137), 137.

[9] Pollak, Y., Dekkers, T.J., Shoham, R. et al. Risk-Taking Behavior in Attention Deficit/Hyperactivity
Disorder (ADHD): a Review of Potential Underlying Mechanisms and of Interventions. Curr Psychiatry Rep
21, 33 (2019). https://doi.org/10.1007/s11920-019-1019-y

Studenckie Koto Naukowe Psychologii, Gdanski Uniwersytet Medyczny
Julia Datek, Karolina Kucka
pod opiekg merytoryczng mgr Alicji Szmidki

© Copyright by Gdanskie Wydawnictwo Oswiatowe


https://doi.org/10.1016/j.psychres.2018.12.128
https://doi.org/10.1007/s12402-011-0056-0
https://doi.org/10.4236/psych.2017.83019

