AKCJA KONCENTRACJA - POTRAFIE SIE SKONCENTROWAC
Trener: Agata Dziwoki PRZEBIEG AKCJI

W klasie 8a zorganizowano Swietowanie Umiejetnosci, ktore byto jednoczesnie
nagrodg dla ucznidw za osiqggniecie celu rozwojowego — nabycie umiejetnosci
koncentracji, jok i egzaminem praktycznym trenerki, potwierdzajgcym zdobycie
tytutu Praktyczki Kids' Skills. Wydarzenie wpisywato sie w zatozenia projektu
rozwijojgcego kompetencje spoteczne i emocjonalne oraz wiqczajgcego
elementy profilaktyki uniwersalnej, wspierajgc rozwdj preznosci psychicznej
uczniow.

Wprowadzenie i refleksja nad koncentracjg: Trenerka rozpoczeta spotkanie od
rozmowy kierowanej, w ktorej uczniowie przypomnieli sobie czym jest koncentracja
i jakie strategie jg wzmacniajq. W tym etapie zastosowata skalowanie — narzedzie
autodiagnozy i planowania rozwoju, umozliwiajgce uczniom:
B oceneg obecnego poziomu koncentraciji na skali od 1 do 10,
m refleksje nad tym, jak osiggneli aktualny poziom i jokie zasoby do tego
wykorzystali,
m okreSlenie docelowego poziomu koncentracji oraz wyznaczenie kolejnych
krokébw do osiggnigcia celu.

Kompetencije trenerki:

m facylitowanie autorefleksji i Swiadomego planowania rozwoju,

B stosowanie narzedzi wspierajgcych budowanie strategii radzenia sobie z

trudnymi sytuacjami,

B wspieranie ucznidw w wykorzystywaniu wtasnych zasobow i strategii.
Podsumowanie nauki i skalowanie postepow: Uczniowie wspdlnie podsumowali
proces nauki koncentraciji, oceniajqgc swoje postepy na skali i analizujgc wyjgtki —
momenty, kiedy juz osiggneli wyzszy poziom. Trenerka zadawata pytania wspierajgce
refleksje:

m ,Dzieki czemu udato Ci sie dotrze€ do tego poziomu?”

m ,Co robites inaczej, gdy byto Citatwiej sie skoncentrowac?”

= Jaki jest Twoj nastepny krok na skali?”

Dziatanie to rozwijato umiejetnosce autorefleksji, planowania
i samodzielnego podejmowania decyzjj, a takze wzmacniato
poczucie SPrawczosci i odpowiedzialnosci za wtasny rozwo;j.

Swietowanie sukcesu: Kulminacyjnym punktem byto wspoélne $wietowanie przy
pizzy, ktére umozliwito uczniom doswiadczenie radosci z osiggniecia celu, integracje
grupy i wymiane pozytywnych dosSwiadczen. Trenerka petnita role facylitatora
pozytywnych interakciji, celebrujgc wysitek i sukcesy uczniow, nie tylko efekt koncowy.

Kompetencije trenerki:

m  celebrowanie sukcesdw w duchu metody Kids' Skills,

= wzmacnianie relacji rowiesniczych i poczucia przynaleznosci,

= utrwalanie nabytej umiejetnosci poprzez pozytywne doswiadczenia
spoteczne.



AKCJA WSPIERAJACA PREZNOSC PSYCHICZNA

Rozwiniete umiejetnosci i kompetencje uczniéw:
= Kompetencje emocjonalne: autorefleksja, regulacja uwagi i emocji,
rozpoznawanie wtasnych zasobow.

= Kompetencje spoteczne: wspieranie i docenianie postgpdw innych, integracja
grupy, wymiana strategii koncentracji.

® Poczucie sprawczosci: samodzielne skalowanie postepéw, wyznaczanie celdw
i planowanie kolejnych krokow.

= Strategie radzenia sobie: korzystanie z narzedzia skalowania w praktyce,
tworzenie planu dziatania w sytuacjach wymagajgcych koncentracii.

Wymiar profilaktyczny i spoteczny, Swietowanie umiejetnosci petnito role profilaktyki
uniwersalnej, poniewaz:

B wzmacniato kompetencje emocjonalne i spoteczne catej klasy,

B promowato pozytywne interakcje i wzajemne wsparcie,

B tworzyto atmosfere bezpieczenstwa i integracii, sprzyjajgcq rozwojowi zdrowych
relacji rowiesniczych.

UZASADNIENIE

W trakcie akcji
psychicznej:

trenerka skutecznie rozwijata kluczowe elementy preznosci

= Budowanie kompetencji emocjonalnych: uczniowie uczyli sie obserwowac ”
wiasng uwage, regulowac emocije i korzystac z autorefleksiji.

¥ Wzmacnianie zasoboéw spotecznych: dzielenie sie strategiami, wzajemne
wsparcie, docenianie postepdw innych.

® Rozwijanie poczucia sprawczosci: Swiadome skalowanie postepdw,
wyznaczanie celow, planowanie kolejnych krokow.

= Integracja profilaktyki uniwersalnej: dziotania catej klasy wspierajgce
pozytywne normy i wspotprace.

® Rola trenerki jako facylitatora preznosci: prowadzenie procesu skalowania,
wspieranie autorefleksji, motywowanie i celebrowanie sukcesow.
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Rola trenera jako facylitatora preznosci W ramach akcji ,Koncentracja” trenerka
przeprowadzita proces nauki umiejetnosci ,potrafie sie skoncentrowac” zgodnie
z metodq Kids’ Skills. Uczniowie rozmawiali o tym, co ich dekoncentruje, a co wzmacnia
koncentracje oraz w jakich warunkach najtatwiej im sig skupic.

Tworzyli indywidualne listy .Niezbednik koncentraciji”,
identyfikujgc  strategie i  zasoby  pomocne w  utrzymaniu  uwagi.

UmiejetnoS¢ byta ¢wiczona w naturalnym kontekscie — podczas lekcji i codziennych
sytuacji szkolnych — co sprzyjato jej utrwaleniu. Kluczowym narzedziem pracy byto
skalowanie, stosowane jako forma autodiagnozy i planowania rozwoju. Uczniowie
oceniali na skali od 1 do 10 swoj poziom koncentraciji, identyfikowali zasoby, ktére
pozwolity im osiggng¢ obecny poziom, oraz planowali kolejne, realne kroki rozwoju.

Trenerka petnita  role facylitatorki  preznosci, wzmacniajgc — autorefleksje,

poczucie sprawczoSci i odpowiedzialnoS§¢ ucznidw za  wiasny  proces
uczenia sie. Proces zostat domkniety  Swietowaniem = sukcesu,  ktore
wzmocnito motywacije, relacje rowiesnicze [ poczucie wspolnoty.

Akcja ,Koncentracja” byta jednoczesnie nagrodq dla klasy i egzaminem praktycznym
trenerki ktoryzdata, skutecznietgczgecrozwodjkompetenciipoznawczych,emocjonalnych
i spotecznych z elementami profilaktyki uniwersalne;j.
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