7 STRATEGII NA PROBLEMY
Z UWAGA

Mini-przewodnik dla nauczycieli, terapeutow i rodzicow

Dlaczego te notatki?

Ten dokument to podsumowanie najwazniejszych informacji z warsztatu. Stworzony zostat po to, bys$
mogt/mogta skupic sie na stuchaniu i zrozumieniu, zamiast gorgczkowo notowac. Znajdziesz tu:

3 kluczowe fakty o mézgu dziecka

7 praktycznych strategii na problemy z uwagag
Checkliste obserwacyjng do uzycia z dzieémi
Konkretne wskazowki, co robi¢ w praktyce

"Wiedza bez dziatania to tylko teoria. Dziatanie bez wiedzy to chaos. Potaczenie obu to
zZmiana."

Skad sie biorg problemy z uwaga?

Wspétczesne dzieci mierzg sie z wyzwaniami, ktérych poprzednie pokolenia nie znaty:

1.

w

PrzebodzZcowanie sensoryczne — nadmiar bodzcéw wizualnych, dzwiekowych, dotykowych
w codziennym zyciu

Przebodzcowanie cyfrowe — ekrany, gry, media spotecznosciowe zmieniajg sposoéb, w jaki
maozg przetwarza informacje

Stres i presja osiggnie¢ — dzieci sg pod wiekszg presjg niz kiedykolwiek

Inne wzorce uwagowe pokolen Alpha i Z — mtodsze pokolenia przetwarzajg informacije
inaczej nizich rodzice

Wiecej zaburzen rozwojowych — lepsze rozpoznawanie oznacza wiecej diagnoz ADHD,
autyzmu, zaburzen sensorycznych
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3 najwazniejsze fakty o mozgu dziecka

Fakt 1: M6zg rozwija sie stopniowo

M&zg nie rozwija sie rGwnomiernie — to jak budowanie domu: najpierw fundamenty, potem $ciany, na
koncu dach. Nie mozna zaczg¢ od dachu.

Kluczowa informacja: Kora przedczotowa (odpowiedzialna za uwage i koncentracje) konczy sie
rozwija¢ dopiero okoto 25. roku zycia. To znaczy, ze 7-latek fizycznie NIE MOZE skupié sie tak dtugo jak
15-latek.

Fakt 2: Musimy wiedzie¢ czy obserwowane problemy to deficyt czy przejsciowa
trudnosc¢

Dziecko uczace sie chodzi¢ upada, potyka sie, czasem ptacze. To normalne —to nie jest deficyt, to
rozwoj. Ale jesli 5-latek wcigz nie chodzi — to sygnat, ze cos wymaga wsparcia.

Z uwaga jest podobnie: 6-latek, ktéry nie skupia sie dtuzej niz 5 minut — moze to by¢ norma. Ale 10-
latek, ktdry nie utrzyma uwagi przez 2 minuty — to juz wymaga interwencji.
Fakt 3: Pewne struktury mézgu musza dojrzeé, by rozwijac inne

Nie mozemy trenowaé¢ wyzszych funkcji poznawczych, jesli dziecko nie ma opanowanych podstaw.
To jak uczy¢ dziecko czytania, zanim nauczyto sie mowic.

Uwaga to orkiestra réznych zdolnosci. A zeby orkiestra grata, kazdy muzyk musi najpierw nauczy¢
sie swojego instrumentu.

Co to oznacza dla Ciebie?

* Nie wszystko da sie naprawié¢ kartami pracy
¢ Nie kazde dziecko potrzebuje tego samego
e Czasami wystarczy odczekaé, a czasem trzeba interweniowaé
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7 STRATEGII - praktyczny przewodnik

Strategia #1: Reset — przerwa sensoryczna

Co to jest?

Kiedy komputer sie zawiesza, robisz restart. Z mézgiem dzieci jest podobnie. Przerwa sensoryczna to
krotka aktywnosé, ktéra "resetuje" uktad nerwowy i pozwala dziecku wréci¢ do zadania ze Swiezg
uwaga.

Kiedy stosowac?

Gdy widzisz, ze dziecko: patrzy w okno, kreci sie na krzesle, zaczyna przeszkadzaé innym, traci kontakt
z zadaniem.

Co zaproponowac zamiast mowi¢ "Skoncentruj sie!"?

e 10 przysiadéw lub podskokéw
e 3gtebokie oddechy

* Przejscie do oknaiz powrotem
¢ Wypicie wody

¢ Rozciggniecie sie

Pamietaj: 2 minuty resetu = 20 minut produktywnej pracy. Badania pokazujg, ze 5-minutowa przerwa
ruchowa zwieksza uwage 0 20%.

Strategia #2: Efektywne zarzgdzanie pamiecig robocza

Co to jest?

Pamiec robocza to jak zonglowanie — dziecko utrzymuje w gtowie kilka informacji jednoczesnie.
Wiekszos¢ 7-latkdw moze utrzymac 3-4 informacje naraz. Jesli dacie im 6 — wszystko im spadnie.

Jak wyglada norma, a jak problem?

Norma: Dziecko zapamietuje 2-3 etapowe polecenie, konczy zadanie bez ciggtych przypomnien.
Problem: Dziecko zapomina, co ma zrobic¢, gubi watek w zadaniach wieloetapowych, potrzebuje
ciggtych przypomnien.

Corobic¢?

e Dziel polecenia na mate kroki: "Otwodrz zeszyt" (czekasz) > "Przepisz zdanie" (czekasz) >
"Podkresl czasowniki"

¢ Daj dziecku checkliste — wizualne wsparcie znacznie utatwia zapamietywanie

e Uzyj wsparcia wizualnego — obrazki, symbole, schemat na tablicy

e Powtdrz polecenie, ale popros dziecko, by je przeformutowato swoimi stowami
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Strategia #3: Wykorzystanie dopaminy jako paliwa dla uwagi

Co tojest?

Dopamina to chemiczny system nagrody w mézgu. Bez dopaminy — brak motywaciji. Za duzo dopaminy
z niewtasciwych zrédet (ekrany!) — uzaleznienie i brak zainteresowania nauka.

Dlaczego przegrywamy z ekranami?

TikTok daje dziecku 100 jednostek dopaminy w minute. Ksigzka — moze 5. Mdzg przyzwyczaja sie do
szybkich nagréd. | nagle nudne zadania w szkole nie dajg ZADNEJ satysfakcji.

To jak przyzwyczaié¢ kogos do fast foodéw — potem marchewka smakuje jak karton.

Co mozesz zrobi¢?

e Ogranicz ekrany (szczegélnie przed nauka)

e Wprowadz mate nagrody za wysitek (nie za wynik!)

e Buduj ciekawosé: zamiast "Otworz podrecznik”, sprébuj "Zgadnij, co sie stanie, gdy..."
¢ Uzywaj aktywatoréw dopaminy: muzyka, ruch, elementy zaskoczenia, gry
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Strategia #4: Efektywne zarzadzanie wytrwatoscia uwagi

Cotojest?

Wytrwato$é uwagi to zdolnos$¢ do utrzymania koncentracji przez dtuzszy czas.

Normy rozwojowe:

e 6-latek: 6-12 minut
e 10-latek: 20-30 minut
e 15-latek: 30-45 minut
Jak wspieraé wytrwatos¢ uwagi?

¢ Nie od razu Rzym zbudowano - zacznij od 5 minut, potem 7, potem 10
e Uzywaj minutnika/klepsydry — wizualizacja czasu pomaga

e Podziat na etapy z krétkimi przerwami miedzy nimi

e Stopniowe wydtuzanie czasu pracy

Strategia #5: Efektywne zarzadzanie selektywnoscig uwagi

Co to jest?

Selektywnos$¢ uwagi to zdolnosé do wybrania JEDNEJ rzeczy sposrod wielu. W klasie z 25 dzieémi,
przy otwartym oknie, z dzwonkiem na przerwe — dziecko musi wytapac¢ Twoj gtos i sie na nim skupic.
Jak wyglada problem?

Wyobraz sobie, ze styszysz WSZYSTKO naraz: szum klimatyzacji, rozmowy za oknem, trzask krzesta.
Tak funkcjonuje dziecko z deficytem selektywnosci — nie potrafi odfiltrowaé bodzcéw.

Jak wspieraé?

e Posadz dziecko blisko siebie (z dala od okna i drzwi)

e Ogranicz bodZce wizualne (czyste $ciany, porzadek na biurku)
e Trenuj: "szukanie réznic", "znajdz obiekt" — gry na selektywnos$é
e Uzywaj sygnatéw dzwiekowych (np. dzwonek = uwaga!)

Strategia #6: Efektywne zarzadzanie przerzutnoscia uwagi

Cotojest?

Przerzutnos¢ to umiejetnos¢ przetgczania sie miedzy zadaniami. "SkonczyliSmy czytanie, teraz
matematyka" — dla niektérych dzieci to jak prosi¢ o skok przez ptongca obrecz.

Jak wyglada problem?

Dziecko nie potrafi przestawi¢ sie z jednej aktywnosci na druga. Albo — przeciwnie — przeskakuje tak
szybko, ze nic nie koriczy.

Jak wspierac?

e Daj ostrzezenie: "Za 5 minut koriczymy"

* Pozwodl dokonczyé mysl

e Uzyj sygnatu dzwiekowego do zmiany aktywnosci (np. piosenka przejsciowa)
e Tworz rutyny — dziecko wie, co bedzie po czym
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Strategia #7: Dostosowanie poziomu zadania do poziomu pobudzenia

Co tojest?

Zadanie musi by¢ dopasowane do poziomu pobudzenia dziecka. Zbyt tatwe — nuda. Zbyt trudne —
stres. W obu przypadkach - brak uwagi.

Jak obserwowac?
Zbyt niski poziom pobudzenia: Dziecko znudzone, apatyczne, ziewajgce
Optymalny poziom: Dziecko skupione, zaangazowane, zadaje pytania

Zbyt wysoki poziom: Dziecko sfrustrowane, zrezygnowane, unika zadania

Corobic¢?

e Obserwuj reakcje dziecka
¢ Dostosuj poziom trudnosci — zadanie ma by¢ "na wyciagniecie reki"
e Uzywaj "rusztowania" — stopniowo zmniejszaj pomoc
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CHECKLIST OBSERWACYINY

Uzyj tej checklisty, by szybko oceni¢, z jakimi aspektami uwagi dziecko moze mie¢ problem:

ASPEKT UWAGI SYGNALY PROBLEMOW

Pamieé¢ robocza Zapomina polecen, gubi watek, ciggte
przypomnienia

Wytrwatosé uwagi Nie koniczy zadan, szybko sie nudzi, nie utrzymuje
uwagi
Selektywnos$¢ uwagi Rozpraszajg go wszystkie bodZce, nie potrafi skupi¢

sie na jednejrzeczy

Przerzutnos¢é uwagi Nie potrafi zmieni¢ aktywnosci, albo przeskakuje
zbyt szybko

Poziom pobudzenia Zbyt znudzone lub zbyt pobudzone- brak "ztotego
Srodka"
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Podsumowanie

Problemy z uwagg u dzieci to nie znak lenistwa czy braku checi. To najczesciej sygnat, ze:

e Dziecko jest przebodZcowane (sensorycznie lub cyfrowo)
e Modzg jeszcze nie dojrzat do wymagan, ktére stawiamy
¢ Brakuje dopasowanych narzedzi i strategii

7 strategii, ktére poznates/as dzisiaj, to fundament pracy z uwaga. Ale pamietaj — u wielu dzieci
same strategie to za mato. Wtedy potrzebny jest systematyczny trening funkcji poznawczych.

Kiedy warto rozwazy¢ trening funkcji poznawczych?

e Gdy strategie nie przynoszg efektéow

e (Gdy deficyty uwagi utrzymujg sie mimo wsparcia

e Gdy dziecko ma zdiagnozowane ADHD, autyzm lub inne zaburzenia
e Gdy chcesz pracowac kompleksowo i profesjonalnie

Dzieci nie sa trudne — to metody sa niedopasowane. A dopasowanie wymaga wiedzy, narzedzi
i praktyki.

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o treningu funkcji poznawczych?

Zapraszam na szkolenie Trener Funkcji Poznawczych — kompleksowy program, ktory wyposazy Cie w
wiedze, narzedzia i praktyczne umiejetnosci.
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