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„Uwaga! Uwaga!” –czym jest 
uwaga?

Uwaga to celowe angażowanie procesów 
poznawczych, ukierunkowywanie działania, 

wydatkowanie energii intelektualnej w danym 
obszarze.

Źródło obrazów: Banaszczyk. I. „Koncentracja – jak o nią zadbać? Praktyczny poradnik dla nauczyciela”. 
Materiały z kursu OPERONU.



Przykładowe techniki

Źródło obrazów: Banaszczyk. I. „Uwaga! – szukamy skutecznych rozwiązań”. Materiały z 
kursu OPERONU.



„Just 5 more”, 
„Jeszcze 5”. 



„Just 5 more”, 
„Jeszcze 5”. 

Robimy coś, co bardzo angażuje nasza uwagę, 
i czujemy, że nie chce nam się już siedzieć nad 

danym zadaniem i potrzebujemy przerwy. Wtedy 
zgodnie z powyższą metodą należy zrobić „jeszcze 5”, 

czyli np. przeczytać jeszcze 5
stron, napisać jeszcze 5 zdań, pracować nad tym 

zadaniem jeszcze 5 minut itp. Bardzo często okazuje 
się, że znużenie lub dekoncentracja pojawiło się w 

momencie, gdy jeszcze nie jesteśmy zmęczeni, 
a danie sobie tych 5 powoduje, 

że wraca nam koncentracja i wcale nie musimy robić 
przerwy w tym konkretnym momencie. 



„Blinkers”, czyli „końskie okulary”



„Blinkers”, czyli „końskie okulary”

Często tracimy koncentrację nad tekstem 
z powodu tego, że coś dekoncentruje nas 

w polu widzenia. Jeśli tak jest, 
to możemy zachęcić dzieci 

do eksperymentowania. Polecenie brzmi: 
obejmij oczy rękami tak, byś miał/a tekst 
przed oczami jak w tunelu, skup się na 

tekście i czytaj tak przez chwilę. 



„Zainteresuj ciało”



„Zainteresuj ciało”

Opiera się na założeniu, że nie tylko mózg 
ma wpływ na ciało, ale i ciało i jego postawa 
ma ogromny wpływ na mózg. Bardzo często 

więc, gdy tracimy koncentrację, 
automatycznie podpieramy się, garbimy 
itp. Zgodnie z powyższą techniką sama 

zmiana postawy ciała na zainteresowaną, 
prostą (czasem nawet przez samo 

podniesienie brody) może przywrócić nam 
koncentrację nad zadaniem. 



„100–1”



„100–1”

Czasem, gdy tracimy koncentrację, 
odliczanie od 100 lub 50 do 1 może 

bardzo nam pomóc w jej odzyskaniu. 



„To–do list” czyli lista rzeczy 
do zrobienia.



„To–do list” czyli lista rzeczy 
do zrobienia.

Każdemu zdarza się, że kiedy jest skupiony 
na jakiejś sprawie, nachodzą go niechciane 

myśli, np. na temat obiadu, spotkania z kimś 
lub wykonania modelu samolotu. Warto 
wtedy zamiast walczyć z nadchodzącymi 

myślami, wykorzystać kartkę papieru 
i spisać je, po czym wrócić do zajęcia, 

którym się zajmowaliśmy. Zapisanie danego 
zadania, usunie go z naszych myśli i pola 

uwagi.



Zabawy poprawiające 
koncentrację uwagi.

Źródło: Koncentracja uwagi. Niezbędnik nauczyciela.
http://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/bi
uletyny/biuletyn%20koncentracja.pdf

http://sodmidn.kielce.eu/sites/sodmidn.kielce.eu/files/biuletyny/biuletyn koncentracja.pdf


Mucha

Źródło zdjęcia: https://rysopisy.eduzabawy.com/gry-i-zabawy/mucha/

https://rysopisy.eduzabawy.com/gry-i-zabawy/mucha/


Przykładowa plansza.

Źródło: Anna Grzegory, „Mucha. Skoncentruje się”: 
http://www.zamiastkserowki.edu.pl/2014/11/mucha-skoncentruj-sie.html

http://www.zamiastkserowki.edu.pl/2014/11/mucha-skoncentruj-sie.html


Przykładowa instrukcja.

Mucha jest na środku. 
Mucha idzie w górę, 
mucha idzie w lewo, 
mucha idzie w dół, 
mucha idzie w dół, 
mucha idzie w prawo, 
mucha idzie w dół...
Reakcja dziecka: WYSZŁA!

Źródło: Anna Grzegory, „Mucha. 
Skoncentruje się”: 
http://www.zamiastkserowki.edu.pl/20
14/11/mucha-skoncentruj-sie.html

http://www.zamiastkserowki.edu.pl/2014/11/mucha-skoncentruj-sie.html


Gra w kartofla

Źródło: 
https://kreatywnapedagogika.wordpress.com/2017/10/3
0/gra-w-kartofla/

https://kreatywnapedagogika.wordpress.com/2017/10/30/gra-w-kartofla/


Źródło: 
https://kreatywnapedagogika.wordpress.com/2017/10/3
0/gra-w-kartofla/

https://kreatywnapedagogika.wordpress.com/2017/10/30/gra-w-kartofla/


Labirynty.

Źródło:https://www.dla-
dzieci.com.pl/lamiglowki/labirynty_prostokatne_latwe-

Labirynty_do_druku_dla_dzieci_auto.html

https://www.dla-dzieci.com.pl/lamiglowki/labirynty_prostokatne_latwe-Labirynty_do_druku_dla_dzieci_auto.html


Połącz kropki.

Źródło:http://www.kolorowanki123.pl/rzemioslo-papieru/polacz-kropki/39

http://www.kolorowanki123.pl/rzemioslo-papieru/polacz-kropki/39


Wykreślanki.

Przykładowo: otocz kółkiem wszystkie litery B.

A G H W B S L K A B L M K O U L P A P B M W K W M A P A 
U A L M E G W T U O K L P B M B L K U P F R D E S C B J U 
H K L E G U J K O L P M N H B F G T B H J B T E W F G C D 
S F T F R C W B U I L P J K L M H R F D E C G H J L M C D S 
R W H J K N C Z L O P L M L N L M Y H J K T R BR T Y U H 
G C D N M K L O P



Ruchomy 
alfabet.

Alfabet do pobrania 
na stronie: 
https://fraubuda.wor
dpress.com/2018/02/
27/przeliteruj-
to/przeliteruj-to-4/

https://fraubuda.wordpress.com/2018/02/27/przeliteruj-to/przeliteruj-to-4/


Przeliteruj to.

Zadanie wymaga bardzo 
wytężonej koncentracji uwagi 

przez dłuższy czas 
i przechowywania w pamięci 

wciąż napływających informacji. 
Dodatkowym walorem jest to, 

że wszystko odbywa się w 
ruchu. Jest to doskonałe 

ćwiczenie dla nadruchliwych, 
jak i pobudzający przerywnik 
ruchowy dla tych spokojnych. 
Potrzebna nam będzie karta 
z zakodowanymi literami i na 

przykład woreczek 
ze słowami do losowania 

i zadawania przeliterowanych 
zagadek ruchowych.

Źródło: 
https://fraubuda.wordpress.com/2018
/02/27/przeliteruj-to/

https://fraubuda.wordpress.com/2018/02/27/przeliteruj-to/
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