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Autorka: Aleksandra Wolska 

Temat lekcji: Prokrastynacja- co to takiego i jak z nią walczyć? 

Klasa: III liceum 

Czas trwania: 45 minut 

Cele ucznia: 

 Uczeń rozumie mechanizmy prokrastynacji. 

 Uczeń potrafi zidentyfikować przyczyny i skutki odkładania zadań na później. 

 Uczeń rozwija umiejętności krytycznego myślenia i analizy treści. 

 Uczeń wie, czym jest „prokrastynacja”. 

Metody i techniki: 

 metoda projektu 

 dyskusja klasowa 

 zastosowanie multimediów (odtwarzanie wideo) 

Formy pracy: 

 praca indywidualna 

 praca w małych grupach 

 praca z całą klasą 

 



Środki dydaktyczne: 

 komputer i rzutnik 

 dostęp do Internetu 

 materiały do dyskusji (notatki, pytania do TED Talk) 

  

Opis przebiegu lekcji 

Czynności organizacyjne: 

 Przywitanie uczniów, sprawdzenie obecności. 

 Wprowadzenie do tematu lekcji i krótkie wprowadzenie do TED Talk. 

 

Faza wstępna (10 min): 

 Nauczyciel i uczniowie omawiają pojęcie prokrastynacji i tworzą wspólnie jej definicję. 

 Uczniowie dzielą się swoimi doświadczeniami związanymi z odkładaniem obowiązków. 

Faza ćwiczeń (25 min): 

1. Praca w grupach (15 min): 

 Uczniowie dzielą się na grupy, odliczając od 1 do 3 lub 4 w zależności od wielkości 

grupy, następnie jedynki, dwójki, trójki itd. siadają razem. Grupy otrzymują pytania do analizy 

dotyczące treści wykładu oraz ich osobistych doświadczeń z prokrastynacją. 

 Uczniowie oglądają TED Talk "Why you procrastinate even when it feels bad" (Tim 

Urban) i odnajdują odpowiedzi na zadane pytania.  

Link do materiału: 

https://www.ted.com/talks/ted_ed_why_you_procrastinate_even_when_it_feels_bad?subtitle=e

n 

 Grupy przygotowują krótkie prezentacje na temat własnych strategii radzenia sobie z 

prokrastynacją. Wspólnie wybierają najbardziej kreatywną metodę. 

 

 



2. Prezentacja grup (10 min): 

 Grupy prezentują swoje wnioski klasie. Nauczyciel inicjuje dyskusję, zadając pytania i 

prowokując do dalszej refleksji, które z technik walki z prokrastynacją działają. 

Faza podsumowań (10 min): 

 Nauczyciel podsumowuje kluczowe punkty poruszone w dyskusji na temat 

prokrastynacji. 

 Uczniowie dzielą się swoimi refleksjami na temat tego, co mogą zrobić, aby lepiej radzić 

sobie z odkładaniem zadań. 

Komentarz metodyczny: 

Lekcja angażuje uczniów w tematykę prokrastynacji, co może pomóc im zrozumieć własne 

zachowania. Wykorzystanie TED Talk jako źródła inspiracji sprawia, że temat staje się bardziej 

przystępny. Praca w grupach sprzyja współpracy oraz umiejętnościom komunikacyjnym. 

Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi otrzymują zapis nagrania, który mogą 

śledzić wzrokiem w trakcie odtwarzania filmu. Alternatywnie do robienia notatek uczniowie 

mogą wspólnie stworzyć „drzewo motywacji” z różnymi metodami walki z prokrastynacją. 

Materiały źródłowe: 

Netografia 

Podstawa programowa języka obcego nowożytnego 
https://podstawaprogramowa.pl/Liceum-technikum/Jezyk-obcy-nowozytny 

{ dostęp z dnia 22 maja 2024r.} 
Zalecenia Rady z dnia 22 maja 2018r, w sprawie kompetencji kluczowych w procesie 
uczenia się przez całe życie { dostęp z dnia 22 maja 2024r.} 
 

https://www.ted.com/ 

Urban, T. (2016). "Why you procrastinate even when it feels bad." TED Talks. 

https://www.ted.com/talks/rebecca_brachman_could_a_drug_prevent_depression_and_ptsd?s

ubtitle=en 

Słownik Języka Agielskiego Cambridge  https://dictionary.cambridge.org/ 

definicja prokrastynacji: https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/procrastination 
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