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SCENARIUSZ 1 (Z 3) 
SCENARIUSZ ZAJĘĆ DLA: uczniów klas IV-VIII szkoły podstawowej  

PROWADZONYCH PRZEZ wychowawców oraz nauczycieli specjalistów  

TEMAT: Codzienny roller coaster – czy nadmiar wrażeń może być trudny do 

zniesienia? 
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 

●​ 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. Na początku zajęć uczniowie i uczennice witają się z wychowawcą 

lub specjalistą prowadzącym warsztaty online na platformie do zdalnej edukacji. 

Następnie mają miejsce standardowe czynności organizacyjne, między innymi 

sprawdzenie obecności. Osoba ucząca wprowadza młodzież do problematyki zajęć: 

prezentuje temat oraz mówi o celach, metodach i formach pracy podczas warsztatów 

odbywających się w konwencji współpracy online z wykorzystaniem narzędzi Google 

oraz platformy MS Teams. To bardzo ważne, aby w tym miejscu uczniowie i 

uczennice wypowiedzieli się w zakresie swoich potrzeb oraz oczekiwań związanych z 

realizacją zdalnych zajęć. Wychowawca lub specjalista dostosowuje planowane 

aktywności do tempa uczenia się uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami 

edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi. Rozpoznanie potencjału 

każdego ucznia warunkuje wybór form indywidualizacji nauczania. Osoba 

prowadząca proponuje taką formę ćwiczeń oraz sposób ich wykonania, aby nie 

wykraczało to poza możliwości uczniów i uczennic. Dba o to, aby zadania nie 

powodowały obniżenia motywacji do radzenia sobie ze stawianymi im wyzwaniami.  

Część 2. Integracja zespołu to element, który znacząco wpływa na jakość 

realizowanych zajęć, również jeśli odbywają się za pośrednictwem platformy do 

zdalnej edukacji. Dlatego osoba prowadząca warsztaty powinna zadbać o dobrą 

atmosferę sprzyjającą życzliwej i przyjaznej współpracy oraz pozytywnej komunikacji 

w zespole. W tym celu może na przykład zaprosić uczniów i uczennice do krótkiej 

prezentacji swojej osoby oraz udzielenia odpowiedzi na pytanie: „W jaki sposób 

najchętniej spędzam wolny czas”. Uczniowie i uczennice mogą wypowiedzieć się w 

formie ustnej bądź pisemnej, werbalnej oraz niewerbalnej jako wizualizacja (grafika, 

ikona, rysunek), a także wysłać swoją odpowiedź za pomocą Google Chat.  

Część 3. Współczesność nie lubi bezczynności. Czy to możliwe, że pojęcie 

nudy odeszło w niepamięć? Na młodzież oddziałuje coraz więcej bodźców, które 

nakręcają do stałego podejmowania aktywności o różnym charakterze niczym roller 

coaster. Jednak im bardziej uczeń lub uczennica są aktywni i pobudzeni, tym trudniej 

jest im skoncentrować się, wyciszyć się, rozładować napięcie, odpocząć, usnąć.  

Osoby uczące się mają za zadanie zwizualizować nudę. Mogą przedstawić, 

jak ich zdaniem wygląda nuda – czyli w jaki sposób rozumieją to pojęcie – za 

pomocą rysunku, grafiki, zdjęcia lub w innej formie. W tym celu wykorzystują 

tradycyjne narzędzia i formy artystycznego wyrazu, następnie przesyłają skan lub 
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zdjęcie swojej pracy na platformę do zdalnej edukacji, albo tworzą pracę z 

wykorzystaniem programu graficznego. Następnie, po omówieniu na forum zespołu 

wykonanych przez siebie prac, współtworzą checklistę online, na której zapisują 

wszystkie swoje pomysły na to, do czego potrzebne jest znudzenie. Przykładowe 

odpowiedzi do ćwiczenia: „Gdy się nudzę…– nuda  pozwala mi na”: odpoczynek, 

refleksję, chwilę dla siebie, uporządkowanie chaosu w głowie, uważność, kontakt z 

naturą, poznawanie własnej wartości, spontaniczne improwizacje, patrzenie w niebo. 

Ważne, aby młodzież odwoływała się do własnych doświadczeń w  tym zakresie.  

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice próbują udzielić odpowiedzi 

w trakcie wykonywania zadania: „Co to takiego nuda?”. Podczas pracy korzystają z 

narzędzia do pracy zdalnej Google Docs. Uczniowie i uczennice ze zróżnicowanymi 

potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi otrzymują od 

wychowawcy lub innego specjalisty możliwość stosowania różnorodnych form pracy 

wspomagających rozumienie poprzez wykonanie wizualizacji, wykorzystywanie 

wirtualnych checklists, karteczek, organizerów wspierających stopień oraz sposób 

wykonywania zadania na zajęciach zdalnych. 

Część 4. Współczesna młodzież ma bardzo dużo możliwości oraz perspektyw. 

Powszechne jest przekonanie, że stymulowanie rozwoju przez zapewnianie wielu 

aktywności bezpośrednio wpływa na wszechstronny rozwój, poziom inteligencji, 

zdolności oraz kompetencje. Dorośli wierzą, że w im większej ilości zajęć 

dodatkowych uczestniczy dziecko, tym szansa na sukces jest większa.  

Osoby uczące się tworzą „Tablicę wyzwań” w formie współpracy w grupie 

online na tablicy Google Jamboard. Zapisują na niej wszystkie angażujące ich 

aktywności. Przykładowe wyzwania stawiane przed młodzieżą: zadania domowe, 

ćwiczenia, projekty, zajęcia dodatkowe, korepetycje i inne obowiązki. Pytanie 

kluczowe, na które próbują udzielić odpowiedzi w trakcie wykonywania zadania 

metodą ćwiczeniową online: „Jak sprostać wielu wyzwaniom?”. Odpowiedzi zostają 

zapisane podczas mini-dyskusji online w parach z wykorzystaniem Google Chat.  

Wychowawca lub specjalista organizujący proces uczenia się na zajęciach 

uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami 

psychofizycznymi powinien stosować się do zasad nauczania polisensorycznego, 

czyli używania pomocy dydaktycznych angażujących wszystkie zmysły zgodnie z 

zasadami, możliwościami oraz ograniczeniami edukacji zdalnej. 
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Część 5. W radzeniu sobie z przebodźcowaniem wspiera świadomość siebie, 

swoich potrzeb, możliwości, ograniczeń. To ważne, jeśli osoba potrafi rozpoznać i 

zrozumieć, kiedy coś jej szkodzi, ma negatywny wpływ, wywołuje złe samopoczucie. 

Warto, aby uczniowie i uczennice angażowali się w refleksję nad doświadczanymi 

przez siebie sytuacjami, relacjami oraz emocjami. Dobrze, jeśli otworzą się na 

obserwację swojego otoczenia, aby zrozumieć jaki ma ono wpływ na to, co dzieje się 

w nich samych.  Autorefleksja to umiejętność, której można i warto się uczyć.  

Osoba prowadząca warsztaty przedstawia w formie prezentacji online kartę 

pracy „Co mi pomaga, a co mi szkodzi?”. Uczniowie i uczennice na bieżąco 

sporządzają notatki uzupełniając kolejne ramki zgodnie z niedokończonymi zdaniami: 

„Wspiera mnie to…”, „Rozwija mnie to…”, „Pomaga mi to…”, „Przeszkadza mi to…”, 

„Ogranicza mnie to…”, „Szkodzi mi to…”. Uczniowie i uczennice próbują udzielić 

odpowiedzi na pytanie kluczowe „Czym jest świadomość siebie?” po wykonaniu 

zadania. Podczas pracy korzystają z narzędzi online dostępnych na platformie do 

zdalnej edukacji, które udostępnia MS Teams.  

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 6. Każda osoba ma inny profil sensoryczny. To, co dla jednej stanowi 

źródło dyskomfortu, innej sprawia satysfakcję, a jeszcze innej pozwala na 

realizowanie potrzeb. Określona aktywność w jednej grupie spowoduje znużenie, zaś 

drugą zirytuje, a kolejną nadmiernie pobudzi. W przypadku problemu z nadmiarem 

bodźców ważna jest obserwacja siebie i zrozumienie własnych potrzeb. Warto 

zapytać o nie same dzieci.  
Zadanie polega na napisaniu przez uczniów i uczennice krótkiego listu do 

siebie, w którym w kilku zdaniach opiszą to, czego mają w nadmiarze oraz to, czego 

im brakuje. Następnie wychowawca lub specjalista zaprasza chętne osoby uczące 

się do odczytania listu na forum zespołu. Ćwiczenie online pozwala na wsłuchanie 

się w potrzeby swoje oraz rówieśników, spojrzenie na problem przebodźcowania z 

innego punktu widzenia oraz zrozumienie własnych granic komfortu. 

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice próbują udzielić odpowiedzi w 

trakcie wykonywania zadania: „Po co dbać o własne potrzeby?”. Podczas tworzenia 
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wypowiedzi korzystają z narzędzia Google Docs. Osoba prowadząca nauczanie na 

odległość zwraca szczególną uwagę na uczniów i uczennice ze zróżnicowanymi 

potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi, dostosowując 

proponowane aktywności do ich tempa uczenia się. 

Część 7. Osoba prowadząca zajęcia zdalne zaprasza uczniów i uczennice do 

wysłuchania mini-wykładu poświęconego radzeniu sobie z przestymulowaniem. 

Podczas podającej części warsztatów wychowawca lub specjalista korzysta z 

narzędzia do pracy zdalnej Google Slides. Może zaprezentować werbalnie oraz 

wizualnie następujące informacje z tekstu źródłowego, ilustrując je dodatkowo 

konkretnymi praktycznymi przykładami z doświadczenia młodzieży szkolnej: 

„Jeśli wyeliminowanie lub ograniczenie nadmiaru negatywnych bodźców jest 

niemożliwe, wówczas trzeba poszukiwać innych możliwości. Przede wszystkim 

należy rozwijać i doskonalić umiejętność konstruktywnego radzenia sobie z nimi. Po 

drugie warto poszukiwać równowagi. Po trzecie negatywne bodźce trzeba 

zastępować pozytywnymi doznaniami”. (Pruś M., 2022, s. 56). 

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice próbują udzielić odpowiedzi 

po mini-wykładzie: „Jak wyeliminować nadmiar negatywnych bodźców?”. Podczas 

rozmowy korzystają z narzędzi gwarantowanych przez program do zdalnej edukacji 

MS Teams. Do potrzeb ujawnianych w trakcie edukacji zdalnej przez uczniów i 

uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami 

psychofizycznymi zostaje dostosowane wykorzystanie różnorodnych form 

alternatywnych do prezentowanych informacji słuchowych w formie między innymi 

podpisów lub automatycznej zamiany języka mówionego na tekst oraz wizualnych 

elementów na przykład emotikonek, symboli lub obrazów. 
EWALUACJA ZAJĘĆ  
Uczniowie i uczennice ustalają wspólnie odpowiedzi na pytania kluczowe „Co 

to takiego nuda?”, „Jak sprostać wielu wyzwaniom?”, „Czym jest świadomość 

siebie?”, „Po co dbać o własne potrzeby?”, „Jak wyeliminować nadmiar negatywnych 

bodźców?”. Zadanie zostaje wykonane z wykorzystaniem narzędzia do współpracy 

online Google Forms. Wspieranie przez wychowawcę lub specjalistę zaangażowania 

oraz motywacji uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz 

możliwościami psychofizycznymi do wykonywania zadania online w formie udzielanej 

na bieżąco ustnej bądź pisemnej konstruktywnej informacji zwrotnej online z 

wykorzystaniem narzędzia Google Chat.  
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Karta pracy: Co mi pomaga, a co mi szkodzi?. Źródło: opracowanie własne z 

wykorzystaniem programu Canva.com. Grafika pochodzi z zasobów Canva.com.  

SCENARIUSZ 2 (Z 3) 
SCENARIUSZ ZAJĘĆ DLA: uczniów klas IV-VIII szkoły podstawowej  

PROWADZONYCH PRZEZ wychowawców oraz nauczycieli specjalistów  

TEMAT: To niezdrowo, co za dużo – jak chronić siebie przed nadmiarem bodźców 

(przestymulowaniem)? 
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 
 



13) ukierunkowanie ucznia ku wartościom”. 

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 
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znaczenie dla rozwoju młodego człowieka oraz jego sukcesów w dorosłym życiu ma 

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 

●​ studium przypadku 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 

●​ Google Gmail 

PRZEWIDYWANY CZAS: 90 minut / dwie jednostki lekcyjne 
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PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJĘĆ: 
Część 1. Na początku zajęć uczniowie i uczennice witają się z wychowawcą 

lub specjalistą prowadzącym warsztaty online na platformie do zdalnej edukacji. 

Następnie mają miejsce standardowe czynności organizacyjne, między innymi 

sprawdzenie obecności. Osoba ucząca wprowadza młodzież do problematyki zajęć: 

prezentuje temat oraz mówi o celach, metodach i formach pracy podczas warsztatów 

odbywających się w konwencji współpracy online z wykorzystaniem narzędzi Google 

oraz platformy MS Teams. To bardzo ważne, aby w tym miejscu uczniowie i 

uczennice wypowiedzieli się w zakresie swoich potrzeb oraz oczekiwań związanych z 

realizacją zdalnych zajęć. Wychowawca lub specjalista dostosowuje planowane 

aktywności do tempa uczenia się uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami 

edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi. Rozpoznanie potencjału 

każdego ucznia warunkuje wybór form indywidualizacji nauczania. Osoba 

prowadząca proponuje taką formę ćwiczeń oraz sposób ich wykonania, aby nie 

wykraczało to poza możliwości uczniów i uczennic. Dba o to, aby zadania nie 

powodowały obniżenia motywacji do radzenia sobie ze stawianymi im wyzwaniami. 

Część 2. Integracja zespołu to element, który znacząco wpływa na jakość 

realizowanych zajęć, również jeśli odbywają się za pośrednictwem platformy do 

zdalnej edukacji. Dlatego osoba prowadząca warsztaty powinna zadbać o dobrą 

atmosferę sprzyjającą życzliwej i przyjaznej współpracy oraz pozytywnej komunikacji 

w zespole. W tym celu może na przykład zaprosić uczniów i uczennice do krótkiej 

prezentacji swojej osoby oraz udzielenia odpowiedzi na pytanie: „Jaki sukces 

ostatnio osiągnąłem/osiągnęłam?”. Uczniowie i uczennice mogą wypowiedzieć się w 

formie ustnej bądź pisemnej, werbalnej oraz niewerbalnej jako wizualizacja (grafika, 

ikona, rysunek), a także wysłać swoją odpowiedź za pomocą Google Chat. 

Część 3. Dzięki swoim zmysłom uczniowie i uczennice mają możliwość 

odbierania różnorodnych wrażeń z otoczenia. Wzrok, zapach, smak, słuch, dotyk 

pomagają w doświadczaniu siebie, innych osób oraz otaczającego świata. 

Wychowawca lub specjalista prosi osoby uczące się, aby krótko opowiedziały, jakie 

wrażenia zmysłowe odbierają w danym momencie. Następnie przyporządkowują 

opisane bodźce  do konkretnego zmysłu: wzroku, zapachu, smaku, słuchu, dotyku. 

W tym celu korzystają z wyświetlanej na wirtualnej tablicy programu do zdalnej 

edukacji MS Teams karty pracy „Jak odbieram otaczający mnie świat?”. 
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Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice próbują udzielić odpowiedzi 

w trakcie wykonywanego ćwiczenia: „Co pomaga zdobywać nowe doświadczenia?”. 

Wspieranie przez wychowawcę lub specjalistę zaangażowania oraz motywacji 

uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami 

psychofizycznymi może odbywać się jako dostosowywanie zadań do wykonania na 

zajęciach zdalnych poprzez ich skracanie lub dzielenie na mniejsze części, co 

pozwoli osobom uczącym się na osiągnięcie sukcesu podczas warsztatów online. 

Część 4. Pobyt w szkole w  formie online na platformie do zdalnej edukacji, to 

dla młodzieży źródło wielu wrażeń. Każda osoba odbiera je subiektywnie oraz 

przetwarza w indywidualny sposób. Aby chronić siebie przed przestylulowaniem, 

nadmiar różnorodnych bodźców musi zostać zrównoważony.  

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice próbują udzielić odpowiedzi 

w trakcie zaproponowanego im zadania: „Jakie wrażenia docierają z otoczenia?”. 

Podczas pracy korzystają z narzędzia do pracy zdalnej Google Jamboard. Uczniowie 

i uczennice współpracując w parach wykonują ćwiczenie online polegające na 

wypisaniu w dwóch kolumnach swoich pozytywnych wrażeń (na przykład: 

angażujące ćwiczenia, nowe emocjonujące informacje, rozwiązanie trudnego 

zadania, współpraca w zespole, i inne, jakie?) oraz negatywnych wrażeń (na 

przykład: konflikt w grupie, hałas na zajęciach, brak zrozumienia zadania, i inne).   

W celu wsparcia uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami 

edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi wychowawca lub specjalista 

prowadzący zajęcia na odległość stwarza możliwości wparcia języka dominującego  

w przypadku uczniów obcokrajowców, z innych kultur czy niesłyszących kluczowymi 

informacjami w językach będących ich językiem wiodącym przez zapewnienie 

e-translatora czy możliwości korzystania z e-słowników online, a także zapewnienie 

wizualnego wsparcia dla dodatkowego wyjaśniania przekazu werbalnego. 

Część 5. Podczas edukacji zdalnej na platformie cały czas coś się dzieje. Nie 

ma tutaj ani czasu ani miejsca na to, aby się wyciszyć i pobyć samemu ze sobą, ze 

swoimi uczuciami, myślami oraz przeżyciami. Nadmiar i intensywność bodźców 

towarzyszących zajęciom w formie zdalnej obciążają młodzież, która może 

doświadczać trudności z przetworzeniem nadmiaru informacji.  

Pytanie kluczowe, na które młodzież udziela odpowiedzi współpracując online 

w grupie: „Które emocje mogą sygnalizować przebodźcowanie?”. Przykładowe 

określenia: czuję radość, jestem zadowolony/a, rozpiera mnie energia, mam 
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motywację do działania, czuję rozdrażnienie, jestem zmęczony/a, i inne. Podczas 

pracy korzystają z narzędzia do pracy zdalnej Google Forms. 

Promowanie przez wychowawcę lub specjalistę metody małych kroków oraz 

jednozadaniowości jako form pracy wspierających uczniów i uczennice ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi 

podczas wykonywania zdalnie zadania, aby pomóc im w skupieniu się na 

wykonywaniu jednej czynności na raz oraz zapobiec nienadążaniu przez nich za 

tempem pracy pozostałych osób biorących udział w zdalnych zajęciach. 

Część 6. W tym miejscu osoba prowadząca warsztaty online wygłasza 

mini-wykład z wykorzystaniem Google Slides. Mówi, że młodzież mierzy się 

codziennie z nadmiarem bodźców, także podczas zdalnej edukacji. Nie zawsze 

potrafi sobie z tym poradzić. Dorośli, nauczyciele, wychowawcy, koledzy i koleżanki, 

członkowie rodziny wymagają od nich każdego dnia coraz więcej rzeczy, a młodzi 

ludzie nadzwyczajnej w świecie nie nadążają za kierowanymi w ich stronę 

oczekiwaniami. Ciągłe napięcie i stres z tym związany sprawia, że osoby uczące się 

zaczynają mieć trudności w uczeniu się, spada ich odporność fizyczna oraz 

psychiczna, pojawiają się trudności emocjonalne, i wiele innych konsekwencji 

związanych z nadmiarem bodźców odbieranych z otoczenia, także podczas edukacji 

zdalnej w szkole. 

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice próbują udzielić odpowiedzi 

w trakcie wykonywania zadania współpracując online w grupie: „Co się dzieje, kiedy 

wrażeń jest za dużo?”. Przykładowe odpowiedzi młodzieży ustalone po 

mini-wykładzie z wykorzystaniem komunikatora chat MS Teams: chce mi się płakać, 

jestem zmęczony/a, marudzę, nie mogę się skupić, boli mnie brzuch, w głowie mam 

chaos, pieką mnie oczy, czuję osłabienie, nie chce mi się jeść, czuję niepokój, chce 

mi się spać, doskwiera mi nuda, nie chce mi się spać, nie mam apetytu, nie mam siły 

odrabiać lekcji, budzę się w nocy, trudno mi rano wstać, i inne. 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. 

Część 7. Młodzi ludzie mają różne profile sensoryczne. Oznacza to, że różnią 

się między sobą sposobem reagowania na dobiegające z otoczenia bodźce. 

Niektórzy potrzebują wielu doznań i czują się z tym dobrze, a inni czują dyskomfort. 
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Uczniowie i uczennice otrzymują studium przypadku, na podstawie którego próbują 

scharakteryzować osobę, która może doświadczać nadmiaru bodźców.  

„Kasia i Ania to najlepsze przyjaciółki. Spędzają dużo czasu razem, jednak nie 

zawsze potrafią się zgrać. Kasia często jest zmęczona po lekcjach i nie ma siły na 

nic, najchętniej poszłaby spać. Trudno się z nią po południu rozmawia, gdyż bywa 

rozdrażniona. Czasami potrafi się nagle rozpłakać. Niechętnie wychodzi w tygodniu 

na zakupy albo do kina. Można ją na to namówić tylko w weekend. Z kolei Ania to 

wulkan energii, cały czas musi być czymś zajęta. Właściwie to mogłaby nie spać, a 

doba ma dla niej za mało godzin. Codziennie po szkole ma jakieś zajęcia dodatkowe, 

po których w domu jeszcze pomaga mamie w opiece nad młodszym rodzeństwem. 

Pomimo różnic dziewczynki lubią rozmawiać ze sobą oraz spędzać razem czas”.  

Pytanie kluczowe, na które uczniowie i uczennice próbują udzielić odpowiedzi 

współpracując online w parach: „W jaki sposób ograniczyć nadmiar doświadczanych 

bodźców?”. Podczas wykonywania zadania, korzystając z narzędzia online Google 

Docs, odwołują się do studium przypadku online oraz do własnych doświadczeń. 

Przykładowe odpowiedzi: nadmiar bodźców (gry online, interaktywne aplikacje, i 

inne) i ograniczanie bodźców (spacer, czytanie książki, spacer, układanie puzzli). 

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. 
EWALUACJA ZAJĘĆ  
Osoby uczące się w ramach współpracy online wspólnie formułują odpowiedzi 

na pytania kluczowe z zajęć: „Co pomaga zdobywać nowe doświadczenia?”, „Jakie 

wrażenia docierają z otoczenia?”, „Które emocje mogą sygnalizować 

przebodźcowanie?”, „Co się dzieje, kiedy wrażeń jest za dużo?”, „W jaki sposób 

ograniczyć nadmiar doświadczanych bodźców?”. Wykonując zadanie ewaluacyjne, 

uczniowie i uczennice wpisują odpowiedzi do udostępnionego im przez wychowawcę 

lub specjalistę formularza online Google Forms. Osoba prowadząca zdalne warsztaty 

na bieżąco wspiera zaangażowanie oraz motywację uczniów i uczennic ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz psychofizycznymi możliwościami do 

wykonywania zadania online. W tym celu udziela konstruktywne informacje zwrotne 

19 
 



w formie ustnej bądź pisemnej (werbalnej, wizualnej) z wykorzystaniem Google Chat. 
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Karta pracy: Jak odbieram otaczający mnie świat?. 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: Mniej czy więcej, czyli dobre zasady pomagające radzić sobie z 

przebodźcowaniem. 
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: 
●​ wizualizacja online   

●​ metoda ćwiczeniowa online 

●​ praca z tekstem online 

●​ ćwiczenia uważności 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. Na początku zajęć uczniowie i uczennice witają się z wychowawcą 

lub specjalistą prowadzącym warsztaty online na platformie do zdalnej edukacji. 

Następnie mają miejsce standardowe czynności organizacyjne, między innymi 

sprawdzenie obecności. Osoba ucząca wprowadza młodzież do problematyki zajęć: 

prezentuje temat oraz mówi o celach, metodach i formach pracy podczas warsztatów 

odbywających się w konwencji współpracy online z wykorzystaniem narzędzi Google 

oraz platformy MS Teams. To bardzo ważne, aby w tym miejscu uczniowie i 

uczennice wypowiedzieli się w zakresie swoich potrzeb oraz oczekiwań związanych z 

realizacją zdalnych zajęć. Wychowawca lub specjalista dostosowuje planowane 

aktywności do tempa uczenia się uczniów i uczennic ze zróżnicowanymi potrzebami 

edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi. Rozpoznanie potencjału 

każdego ucznia warunkuje wybór form indywidualizacji nauczania. Osoba 

prowadząca proponuje taką formę ćwiczeń oraz sposób ich wykonania, aby nie 

wykraczało to poza możliwości uczniów i uczennic. Dba o to, aby zadania nie 

powodowały obniżenia motywacji do radzenia sobie ze stawianymi im wyzwaniami. 

Część 2. Integracja zespołu to element, który znacząco wpływa na jakość 

realizowanych zajęć, również jeśli odbywają się za pośrednictwem platformy do 

zdalnej edukacji. Dlatego osoba prowadząca warsztaty powinna zadbać o dobrą 

atmosferę sprzyjającą życzliwej i przyjaznej współpracy oraz pozytywnej komunikacji 

w zespole. W tym celu może na przykład zaprosić uczniów i uczennice do krótkiej 

prezentacji swojej osoby oraz udzielenia odpowiedzi na pytanie: „Jaki sukces 

ostatnio osiągnąłem/osiągnęłam?”. Uczniowie i uczennice mogą wypowiedzieć się w 

formie ustnej bądź pisemnej, werbalnej oraz niewerbalnej jako wizualizacja (grafika, 

ikona, rysunek), a także wysłać swoją odpowiedź za pomocą Google Chat. 

Część 3. Wielozadaniowość, która stanowiła kluczową umiejętność, obecnie 

jest coraz mniej praktykowana. Teraz uważa się multitasking za jedną z przyczyn 

mogącą mieć wpływ na przestymulowanie. Wielość zadań wykonywanych 

równocześnie może generować nadmiar bodźców i mieć zły wpływ na efektywność 

uczenia się młodzieży. Dlatego ważne jest, aby odchodzić od przewartościowanej 

wielozadaniowości, i zastępować ją wykonywaniem tylko jednej rzeczy na raz.  

Zadanie polega na wysłuchaniu opowieści mistycznego poety perskiego Rumi 

i udzielaniu odpowiedzi na pytania podawane przez wychowawcę lub specjalistę 

bezpośrednio po zapoznaniu się z kolejnym fragmentem bajki filozoficznej.  
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„Czterech żebraków wyciągało rękę po datki przed wielkim meczetem. [1] 

Pewien wychodzący ze świątyni człowiek ofiarował im jałmużnę, mówiąc: <<Weźcie 

tę monetę i kupcie sobie coś, co jest według was smaczne>>. [2] <<Wiem, co 

zrobimy – powiedział pierwszy z żebraków, który był Persem. – Kupimy za te 

pieniądze angour i rozdzielimy wśród nas czterech>>. [3] <<Nie, nie – powiedział 

drugi żebrak, który był Arabem. – Ja chciałbym kupić inab>>. [4] <<Nie ma o czym 

mówić – powiedział trzeci żebrak, który był Turkiem. – Nie chcę angour ani inab, 

kupmy uzum>>. [5] Czwarty żebrak był Grekiem i też nie zgadzał się z pozostałymi. 

<<Ja pragnę tego, co nazywa się stafil>>. [6] I tak ciągnęli dyskusje bez końca. A 

tymczasem, nic o tym nie wiedząc, każdy z nich żądał w swoim ojczystym języku 

tego samego: winogron. Chcieli pięknej kiści winogron dla zaspokojenia głodu i 

pragnienia”. [7] (Piquemal M., (2010), Bajki filozoficzne, Warszawa: Wydawnictwo 

Muchomor, s. 31) 

Pytania do tekstu, prezentowane werbalnie i wizualnie, jedno po drugim w 

trakcie opowieści – a nie wszystkie na raz - w odniesieniu do właściwego fragmentu 

bajki: [1] Kto wyciągał rękę po datki przed wielkim meczetem?; [2] Co powiedział im 

pewien człowiek wychodzący ze świątyni?; [3] Jakie rozwiązanie zaproponował 

Pers?; [4] Czego chciała druga osoba?; [5] Co chciał kupić Turek?; [6] Kim był 

czwarty żebrak?; [7] Czego żądali dla siebie bohaterowie bajki filozoficznej?. 

Pytanie kluczowe, na które młodzież udziela odpowiedzi współpracując online 

w grupie: „Co daje wykonywanie tylko jednej rzeczy na raz?”. Uczniowie i uczennice, 

odwołując się do poznanej bajki, formułują zasadę dotyczącą jednozadaniowości, 

czyli realizowania zadań pojedynczo. Następnie dopisują do niej przykłady oraz 

propozycje zastosowania jej w praktyce, odwołując się do własnego doświadczenia. 

Wszystkie swoje pomysły zapisują na wirtualnej tablicy Google Jamboard.  

Wychowawca lub specjalista promuje metodę małych kroków oraz 

jednozadaniowości jako form pracy wspierających uczniów i uczennice ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi 

podczas wykonywania zdalnie zadania, aby pomóc im w skupieniu się na 

wykonywaniu jednej czynności na raz oraz zapobiec nienadążaniu przez nich za 

tempem pracy pozostałych osób biorących udział w zdalnych zajęciach. 

Część 4. Rutyna oraz proste rytuały związane ze sposobem realizowania 

codziennych obowiązków mogą zapewnić ochronę przed nadmiarem bodźców. 

Jasno ustalony, stały, znany plan dnia pomaga w lepszym funkcjonowaniu, ponieważ 
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gwarantuje  przewidywalność, zapewnia poczucie bezpieczeństwa oraz pozwala ze 

spokojem i pewnością realizować codzienne czynności i zadania.  

Uczniowie i uczennice mają za zadanie wspólnie opowiedzieć o przykładowym 

planie dnia. Pierwsze zdanie wypowiada wychowawca lub specjalista, zaczynając 

historię „Kiedy budzę się rano…”. Następnie każda osoba ucząca się kolejno 

dopowiada po jednym zdaniu, tworząc spójną, przyczynowo-skutkową opowieść na 

temat „Nasze codzienne rytuały”. Zdania mogą dotyczyć kolejności oraz sposobu 

wykonywania poszczególnych czynności związanych z poranną toaletą, 

przygotowaniem śniadania, przygotowaniem się do zdalnych zajęć, udziałem w 

lekcjach online, czynnościami wykonywanymi po lekcjach, czasem wolnym oraz 

wieczorną toaletą. Jeśli zaistnieje taka potrzeba kolejne zdania opisujące plan dnia 

można zapisywać w dokumencie Google Docs oraz dodatkowo wizualizować ich 

treść za pomocą grafiki, pikogramu, ikony lub innego rysunku.  

Pytanie kluczowe, na które młodzież udziela odpowiedzi współpracując online 

w grupie: „Po co ustalać proste rytuały?”. Odwołując się do stworzonej historii, 

formułują zasadę dotyczącą rytuałów, czyli rutynowych codziennych czynności. 

Następnie dopisują propozycje zastosowania jej w praktyce, odwołując się do 

własnego doświadczenia. Pomysły zapisują na wirtualnej tablicy Google Jamboard.  

Do potrzeb ujawnianych w trakcie edukacji zdalnej przez uczniów i uczennice 

ze zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi 

zostaje dostosowane wykorzystanie różnorodnych form alternatywnych do 

prezentowanych informacji słuchowych w formie: podpisów, automatycznej zamiany 

języka mówionego na tekst, wizualnych elementów - emotikonek, symboli, obrazów. 

Część 5. Nadmierne korzystanie z urządzeń ekranowych oraz Internetu 

stanowi jedną z najczęstszych przyczyn przestymulowania wśród młodzieży. Dlatego 

warto nauczyć się, w jaki sposób higienicznie i bezpiecznie korzystać z mediów 

cyfrowych. Prawdopodobnie jedną z wartościowszych oraz skuteczniejszych metod 

jest indywidualne oraz wspólne spędzanie czasu w ciszy.  

Uczniowie i uczennice wykonują ćwiczenie online, które pozwoli im na to, aby 

w danym momencie zdalnych zajęć mogli doświadczać ciszy.  Następnie będą mogli 

korzystać z tej propozycji wielokrotnie w ciągu dnia wypełnionego obowiązkami, 

problemami, pozytywnymi i negatywnymi wrażeniami. Ćwiczenie polega na 

wyciszeniu się. Osoby uczące się siadają w wygodnej pozycji, zamykają oczy i przez 

pięć minut pozostają w bezruchu nie wypowiadając żadnych słów na głos, ani nie 
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podejmując żadnych innych interakcji z otoczeniem. Zwracają całą uwagę na 

oddech, koncentrując się na wdechu oraz wydechu. Mogą obserwować, jak reagują 

w tym czasie poszczególne części ciała. Ćwiczenie można powtórzyć, wydłużając 

czas do siedmiu minut, później dziesięciu, i więcej.  

Pytanie kluczowe, na które młodzież udziela odpowiedzi współpracując online 

w grupie: „Jaką wartość ma bycie w ciszy?”. Uczniowie i uczennice, odwołując się do 

wykonanego online ćwiczenia, formułują zasadę dotyczącą wyciszania się, czyli 

doświadczania ciszy oraz koncentrowania się na oddechu. Następnie dopisują do 

niej przykłady, odwołując się do własnego doświadczenia. Wszystkie swoje pomysły 

zapisują na wirtualnej tablicy 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. 

Część 6. Uczenie się przez doświadczanie na świeżym powietrzu pozytywniej 

wpływa na efektywność podejmowanych aktywności, niż przebywanie w zamkniętym 

pomieszczeniu. Kontakt z naturą to znakomita metoda, która pozwala na skuteczne 

radzenie sobie z przestymulowaniem oraz wspiera koncentrację uwagi, regenerację, 

odpoczynek.  Naturalne bodźce sensoryczne wspierają  poczucie dobrostanu.  

Wychowawca lub specjalista zachęca uczniów i uczennice, aby naturalnie 

stymulowali swoją ciekawość poznawczą poprzez kontakt z naturą. W tym celu 

zaprasza ich do odbycia ćwiczenia na świeżym powietrzu poprzez wyjście z domu, a 

jeśli jest to niemożliwe to udania się na balkon lub otwarcia okna. Osoby chętne 

dzielą się z innymi tym, co w danym momencie widzą, słyszą, czują. Chodzi o 

przedstawienie wrażeń zmysłowych związanych z kontaktem z otaczającą przyrodą. 

W przypadku jeśli to niemożliwe, osoba prowadząca proponuje uczniom i 

uczennicom wykonanie krótkich wizualizacji.  Za pomocą słów opisują swój ulubiony 

krajobraz. Mogą wspierać się zdjęciem lub rysunkiem.  

Pytanie kluczowe, na które młodzież udziela odpowiedzi współpracując online 

w grupie: „Jaka metoda jest naturalnie dobra?”. Uczniowie i uczennice, odwołując się 

do ćwiczenia, formułują zasadę dotyczącą naturalnej stymulacji, czyli wartości 

kontaktu z naturą oraz rekreacji na świeżym powietrzu. Następnie dopisują do niej 

przykłady oraz propozycje zastosowania jej w praktyce, odwołując się do własnego 

doświadczenia. Wszystkie swoje pomysły zapisują na wirtualnej tablicy Google 

Jamboard.  
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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 7. We współczesnej rzeczywistości, która serwuje młodzieży na 

każdym kroku nadmiar bodźców, warto zastanowić się, w jaki sposób mogą chronić 

się przed przestymulowaniem i dążyć do wewnętrznego poczucia dobrostanu.  

Wychowawca lub specjalista prowadzi mini-wykład online z wykorzystaniem 

narzędzia do zdalnej współpracy Google Slides. Na tablicy prezentuje kartę pracy 

„Jak radzić sobie z przebodźcowaniem?”. Krótko omawia zawarte w niej sześć 

zasad. Następnie prosi uczniów i uczennice o podanie konkretnych przykładów z 

własnego doświadczenia potwierdzających sformułowane w karcie porady. 

Ćwiczenie odbywa się w ramach współpracy w parach online. Osoby uczące się 

omawiają zgromadzone przykłady na forum zespołu. Pytanie kluczowe, na które 

młodzież udziela odpowiedzi współpracując online w grupie: „Na czym polega 

uważność?” uwzględniając praktyki, które ten stan pomagają osiągnąć.  

Budowanie zaangażowania oraz motywowanie uczniów i uczennic ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz możliwościami psychofizycznymi 

podczas wykonywania zadania ma miejsce dzięki umożliwianiu im przez 

wychowawcę lub specjalistę współpracy online w małych grupach oraz korzystaniu 

ze wsparcia i kompetencji kolegów oraz koleżanek z klasy. 

EWALUACJA ZAJĘĆ 

Osoby uczące się w ramach współpracy online wspólnie formułują odpowiedzi 

na pytania kluczowe z zajęć: „Co daje wykonywanie tylko jednej rzeczy na raz?”, „Po 

co ustalać proste rytuały?”, „Jaką wartość ma bycie w ciszy?”, „Na czym polega 

uważność?”, „Jaka metoda jest naturalnie dobra?”. Wykonując zadanie ewaluacyjne, 

uczniowie i uczennice wpisują odpowiedzi do udostępnionego im przez wychowawcę 

lub specjalistę formularza online Google Forms. Osoba prowadząca zdalne warsztaty 

na bieżąco wspiera zaangażowanie oraz motywację uczniów i uczennic ze 

zróżnicowanymi potrzebami edukacyjnymi oraz psychofizycznymi możliwościami do 

wykonywania zadania online. W tym celu udziela konstruktywne informacje zwrotne 

w formie ustnej bądź pisemnej (werbalnej, wizualnej) z wykorzystaniem Google Chat.  
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https://rownowazni.trefl.com/artykuly/dziecko/naturalna-sensoryka-recepta-na-przebodzcowanie-dziecka/
https://rownowazni.trefl.com/artykuly/dziecko/naturalna-sensoryka-recepta-na-przebodzcowanie-dziecka/
https://zwierciadlo.pl/psychologia/528314,1,wiecej-nie-znaczy-lepiej-pozwolmy-dzieciom-miec-dziecinstwo.read
https://zwierciadlo.pl/psychologia/528314,1,wiecej-nie-znaczy-lepiej-pozwolmy-dzieciom-miec-dziecinstwo.read
https://zwierciadlo.pl/psychologia/528314,1,wiecej-nie-znaczy-lepiej-pozwolmy-dzieciom-miec-dziecinstwo.read
https://www.ore.edu.pl/2022/06/wspieranie-rozwoju-dzieci-wysoko-wrazliwych-dww/
https://www.ore.edu.pl/2022/06/wspieranie-rozwoju-dzieci-wysoko-wrazliwych-dww/
https://www.ore.edu.pl/2022/06/wspieranie-rozwoju-dzieci-wysoko-wrazliwych-dww/
https://charaktery.eu/artykul/wysoko-wrazliwe-kontrowersje-czyli-czym-jest-a-czym-nie-jest-wysoka-wrazliwosc
https://charaktery.eu/artykul/wysoko-wrazliwe-kontrowersje-czyli-czym-jest-a-czym-nie-jest-wysoka-wrazliwosc


ZAŁĄCZNIK 
 

 

Karta pracy: Jak radzić sobie z przebodźcowaniem?. Źródło: opracowanie własne z 
wykorzystaniem programu Canva.com. Grafika pochodzi z zasobów Canva.com. 
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