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Wprowadzenie

Umiejetnos¢ samoregulacji jest nabywana w relacjach z innymi na
podstawie obserwacji, tzn. poprzez modelowanie. Wsparcie
nauczycieli, obok wsparcia rodziny 1 grupy rowiesniczej, moze
odgrywac istotng role we wspieraniu ucznidw Ww rozwijaniu
samoregulacji. W opracowaniu tym przyjrzymy sie znaczeniu

samoregulaciji oraz jej uwarunkowaniom.

Czym jest samoregulacja”

Samoregulacja to zdolnos¢ do kontrolowania
wtasnych mysli, emocji | zachowania, ktoéra
umozliwia podejmowanie dziataii ukierunko-
wanych na cel, takich jak na przyktad
odraczanie gratyfikacji, nieuleganie impulsom,
planowanie i wdrazanie plandbw w zycie.
Waznym  aspektem  samoregulacji  jest
zdolnos¢ do regulacji wewnetrznego stanu
pobudzenia (np. regulacja emocj) i auto-
refleksja, dzieki  ktdérej mozliwe jest
dokonywanie swiadomych wyboréw i i podej-
mowanie dziatan ukierunkowanych na cel.
Wedtug jednej z definicji, samoregulacja
“integruje informacje ptyngce z doswiadczen,
zarzgdza zachowaniem i stanem psychicznym
w ten sposdb, ze osoba potrafi formutowac
wtasne cele, podejmowac decyzje oraz
realizowa¢ je, mimo trudnosci osobowo-
sciowych i rozmaitych przeszkdéd sytua-
cyjnych” (Kuhl i in., 2006 cyt. za: Schiep i in.,
2013).

Dlaczego samoregulacja jest
wazna”?

Samoregulacja jest wazna dla funkcjonowania
psychospotecznego | szkolnego uczniow.
Dzieci, ktére majg wysoki poziom

samoregulacji, szybciej osiggajg gotowosc
szkolng (Eisenberg i in.,, 2010) i odnoszg
wiece] sukceséw w nauce (Choi i in., 2018).
Lepiej rozwiniete umiejetnosci samoregulaciji
w dziecinstwie i okresie dojrzewania wigzg sie
takze z wiekszg szansg na zdobycie
wyzszego  wyksztatcenia | znalezienia
zatrudnienia na rynku pracy (Fergusson i in.,
2013). Uczniowie, ktérzy potrafig lepigj
regulowac swoje emocje, mysli i zachowanie,
sg rowniez mniej sktonni do podejmowania
zachowan ryzykownych, takich jak upijanie sie,
uprawianie  seksu bez  zabezpieczenia,
wandalizm, wagarowanie, Cczy przemoc
réowiesnicza (Dishion i in., 2006; Garland i in.,
2011; Richmond-Rakerd i in., 2021). Ponadto
badania wykazaty, ze umiejetnos¢ samo-
regulacji pomaga uczniom radzi¢ sobie z
powaznymi  problemami  rodzinnymi  lub
Srodowiskowymi,  takimi  jak  ubdstwo,
uzaleznienia, czy choroby psychiczne w
rodzinie (Rollins i Crandall, 2021). Chroni ona
rowniez przed depresjg | zaburzeniami
lekowymi (Rollins i Crandall, 2021).
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Wprowadzenie

W jaki sposob uczymy sie
samoregulacji?

Umiejetnos¢ samoregulacji rozwija sie od
wczesnego dziecinstwa do podznej] starosci.
Duzg role w zdobywaniu umiejetnosci
samoregulacji odgrywajg wrodzone predyspo-
zycje takie jak typ osobowosci, czy
temperamentu (Hampson i in., 2016). Poziom
umiejetnosci samoregulacji jest uzalezniony
od wieku dziecka i uwarunkowany stopniowym
dojrzewaniem struktur w mozgu odpowie-
dzialnych za kontrolowanie emociji i procesow
poznawczych (Montroy i in., 2016). Jednak
uczymy sie samoregulacji takze w kontakcie z
innymi, na jej rozwdj w znacznym stopniu
wptywa srodowisko rodzinne, rowiesnicze i
szkolne.

Na poczatkowym etapie rozwoju samo-
regulacja rozwija sig gtownie w relacji z
rodzicami lub gtownymi opiekunami.
Niemowleta i mate dzieci nie potrafig jeszcze
w petni samodzielnie regulowa¢ swojego
stanu pobudzenia. Rolg dorostych jest
modelowanie  odpowiednich zachowan i
stopniowe uczenie dzieci umiejetnosci
regulacji emociji, przewidywania konsekwencji,
planowania oraz dostosowywania sie do norm
spotecznych. W kolejnych etapach rozwoju
coraz wiekszg wage zaczynajg odgrywac
zwigzki z innymi ludzmi, przyjaznie oraz relacje
w $rodowisku szkolnym (Farley i Kim-Spoon,
2014). Z tego powodu wiele z programoéw
wspierajgcych  rozw¢] samoregulacji  jest
wdrazanych w szkotach (Murray, 2016). Cho¢
prawdg jest, ze poziom samoregulacji zalezy
od wieku, czy temperamentu, to badania
wskazujg, ze samoregulacje mozna rozwijac i
ze nauczyciele odgrywajg wazng role w tym
procesie (Peeters iin., 2013).

Rozwijanie umiejetnosci
samoregulacji uczniow

Wedtug Desiree Murray, autorki modelu
wspierania rozwoju samoregulacji (Murray i in.,
2019), mozna sformutowaé kilka podsta-
wowych zasad rozwijania samoregulacji u
dzieci i nastolatkdw. Ponizszy graf obrazuje
cztery podstawowe zatozenia modelu i
powigzania miedzy nimi. Na skuteczne
wspieranie ucznidw w rozwianiu  samo-
regulacji sktada sie budowanie wspierajgcego
Srodowiska, przekazywanie wiedzy na temat
tego, czym jest samoregulacja i jak mozna jg
rozwijac, a takze modelowanie samoregulacji
poprzez wtasne zachowanie |1 stosowanie
strategii samoregulacji. Dodatkowo u podstaw
kazdego z tych dziatan lezy podstawowy
czynnik, jakim sg zyczliwe i ciepte relacje, w
ktorych jest miejsce na dostrzezenie potrzeb
uczniow i odpowiedz na te potrzeby.

. ~
P uczenie ~
4 umiejetnosci \
/ samoregulacji

. A
y \ ;" cieple relacje !" \
[ \\ odpowiadajace "] y “‘
| ~ | napotrzeby | 2 ¢ |
Y
! budowanie ~ ~) 4~ modelowanie |
-

I."H.

\  wspierajacego

—_— e -— l[

samoregulacji. /

v Srodowiska \ ’ koregulacja ,
\

Opracowanie wtasne na podstawie “An Applied Contextual
Model for Promoting Self-Regulation Enactment Across
Development: Implications for Prevention, Public Health and
Future Research”, Murray i in., 2019.
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Wprowadzenie

Trzy obszary samoregulacji: mysli, emocje | zachowanie

W badaniach nad samoregulacjg wyodrebnia sie jej trzy gtdwne obszary, ktére oddziatujg na siebie

wzajemnie: obszar poznawczy, emocjonalny oraz behawioralny. Ponizej przedstawilismy pokrdtce

kazdy z tych obszaréw.

Samoregulacja poznawcza

Samoregulacja poznawcza obejmuje umiejet-
nosci planowania i wyznaczania celow,
monitorowania wtasnych standw wewnetrz-
nych I mysli, podejmowania refleksji nad
wtasnym  dziataniem oraz = umiejetnosci
metapoznawcze polegajgce na ,mysleniu o
mysleniu”. Waznym zadaniem kazdego ucznia
jest stopniowe przejmowanie odpowie-
dzialnosci za wtasny proces uczenia sie, co
wigze sie z koniecznoscig nabycia szeregu
umiejetnosci, takich jak hamowanie reakgji,
koncentracja uwagi, wyznaczanie celu,
planowanie dziatan i ich organizacja w czasie |
przestrzeni, elastycznos¢ w dziataniu oraz
autorefleksja |
postepow (Brzezinska, 2012).

monitorowanie  wtasnych

Jak samoregulacja poznawcza dziata

w praktyce?

Wyobrazmy sobie ucznia ésmej klasy szkoty
podstawowe] o imieniu Tomek, ktdéry ma
trudnos¢ ze skupieniem uwagi podczas lekciji
matematyki. Tomek uznaje, ze jest to dla
niego problem, bo zalezy mu, zeby
zapamietywac z lekcji wiecej i postanawia cos
zmieni¢, aby poprawi¢ swojg sytuacje. Tomek
najpierw zastanawia sie, co moze byc
potencjalng przyczyng problemu. Dochodzi do
wniosku, ze podczas lekcji matematyki, ktéra
odbywa sie w poniedziatki rano, czesto jest
niewyspany, a do tego rozpraszajg Qo
rozmmowy kolegdw z tawki obok. Wyznacza
sobie cel: by¢ skupionym na lekcji przez co
najmniej 20 minut. Nastepnie zastanawia sie,
co mogtby zrobic, zeby ten cel osiggnac.

Do gtowy przychodzi mu kilka pomystow:
mogtby ktasc¢ sie spac wczesniej w niedziele,
przesigs¢ sie do przodu klasy, wytgczyc
telefon na czas lekgji, zgtosi¢ sie do tablicy,
CcO pomoze mu podtrzymac zainteresowanie
tym, co dzieje sie w trakcie lekcji. Podczas
lekcji  Tomek  wykorzystuje  wymyslone
wczesniej sposoby, ktére majg pomoc mu sie
skupi¢. Gdy zauwazy, ze co$ Qo rozprasza,
stara sie ponownie skupi¢ swojg uwage na
lekcji, na przyktad zadaje nauczycielowi
pytanie, aby ponownie co$ wyjasnit. Pod
koniec lekcji Tomek zastanawia sie nad tym,
jak sobie radzit i co mogtby jeszcze zrobic,
aby osiggnac swaj cel.

Samoregulacja emocjonalna

Samoregulacja emocjonalna opiera sie na
rozpoznawaniu i rozumieniu wtasnych emociji,
wyrazaniu ich w spotecznie akceptowalny i
zdrowy  sposob  oraz  wykorzystywaniu
odpowiednich sposobdéw na roztadowanie
trudnych emociji. Na przyktad, aby obnizy¢
poziom ztosci i przywrécic  rdwnowage
emocjonalng, uczen moze zastosowac
techniki oddechowe, pdjs¢ na spacer,
postucha¢ gtosnej] muzyki |1 potanczyc,
przytulic sie do kogos$ lub porozmawiac¢ o
swoich uczuciach. Im szerszy wachlarz
strategii danej osoby, tym wieksza szansa na
skuteczne roztadowanie trudnych emocji. Z
samoregulacjg emocjonalng wigze sie takze
autorefleksji, dzieki  ktorej
mozemy lepiej zrozumie¢ samych siebie i
powody, dla ktérych odczuwamy dang
emocje. Na przyktad powodem odczuwania

umiejetnosc
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Wprowadzenie

Trzy obszary samoregulacii

gniewu czesto jest smutek, a powodem
odczuwania ztosci, frustracji lub niecheci
moze byC¢ naruszanie naszych granic przez
inng osobe. Autorefleksja pozwala nam
uswiadomic sobie, ze emocje sg przejsciowe i
ze sg formg komunikatu, ktéry pozwala nam
lepiej zrozumie¢ samych siebie. Umiejetnosc
regulacji emocji pozwala jednostkom radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach, utrzymywac
rownowage

emocjonalng, podejmowac

Swiadome decyzje i pielegnowac relacje.

O samoregulacji emocjonalnej w praktyce

Uczennica o imieniu Kinga zmaga sie z
nadmiernym stresem przed sprawdzianami.
Czesto czuje sie bardzo zdenerwowana, co
utrudnia jej koncentracje i uzyskanie dobrych
wynikow. Kinga zastanawia sie, co moze
wyregulowa¢  sw¢j  stan
pobudzenia, wyciszy¢ emocje | opanowac

zrobi¢,  aby

niepokdj. Rozmawia z nauczycielem o swoich
obawach. Nauczyciel doradza jej, aby
sprobowata przygotowywac sie do spraw-
dzianu stopniowo, przeglagdata regularmie
notatki 1 podzielita materiat do nauki na
mniejsze, tatwiejsze do opanowania czesci.
Kinga uswiadamia sobie, ze jedng z przyczyn
odczuwanego stresu jest brak rozplanowania
nauki. Dodatkowo im wiece] mysli na temat
sprawdzianu, tym silniejszy lek odczuwa.
Zaczyna zwracac uwage na sygnaty ptyngce z
ciata, takie jak przyspieszone bicie serca,
suchos¢ w ustach, ucisk w brzuchu. Uczy sie
technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie
oddychanie | stopniowe rozluznianie ciata.
Rozmawia z psychologiem szkolnym, ktory
doradza jej, aby postarata sie podchodzi¢ z
dystansem do
krytycznych mysli. Kinga wie juz, ze moze

negatywnych i samo-

nauczyc¢ sie kwestionowac te mysli,

I pyta¢ samg siebie, czy sg one oparte na
rzeczywistych przestankach. Kinga uswia-
damia sobie, ze odczuwanie stresu przed
sprawdzianem jest czym$  normalnym.
Dochodzi jednak do wniosku, ze tym co
utrudnia jej zachowanie spokoju sg rozmowy z
kolezankami przed salg. Stres kolezanek
udziela sie Kindze 1 poteguje jej lek.
Postanawia wiec zabiera¢ stuchawki do szkoty
w dniu sprawdzianu i stucha¢ muzyki przed
wejsciem do sali. Kiedy mimo to zaczyna
odczuwac¢ silny lek, stosuje strategie
samouspokojenia. Bierze kilka gtebokich
oddechdw i wyobraza sobie, ze dobrze sobie
radzi na sprawdzianie. Pomaga jej to
zachowac¢ koncentracje podczas spraw-
dzianu. Angazujgc sie w tego rodzaju
regulacje emocjonalng, Kinga jest w stanie
lepiej opanowac swoj niepokdj i lepiej wypasc
na sprawdzianie, co zwieksza jej pewnosc
siebie i pomaga jej poczu¢ wiekszg kontrole
nad procesem uczenia sie.

Samoregulacja behawioralna

Samoregulacja behawioralna odnosi sie do
zdolnosci  kontrolowania wtasnego zacho-
wania i objawia sie pod postacig zachowan
takich jak czekanie na swojg kolej,
przestrzeganie zasad, odraczanie gratyfikacji,
wykonywanie polecen. W obszarze behawio-
ralnym niski poziom samoregulacji moze
objawia¢ sie ponadprzecietng ruchliwoscia,
rozproszeniem uwagi, impulsywnoscig i
niezorganizowaniem. Niekiedy trudnosci z
powstrzymywaniem sie od podejmowania
dziatan pod wptywem impulsu wigzg sie ze
sktonnoscig do podejmowania zachowan
ryzykownych — (Quinn i Fromme, 2010;

Zakszeskiiin., 2020).
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Wprowadzenie

Trzy obszary samoregulacii

Jak wspiera¢ samoregulacje behawioralng
ucznia?

Uczniowie z nadpobudliwoscig ruchowg
potrzebujg odpowiedniej dawki aktywnosci
fizycznej, ktéra pomaga Iim roztadowac
nadmiar energii. Zachecanie ucznidw do
aktywnosci fizycznej 1 zabaw ruchowych
podczas przerwy pokazuje im, ze sg
odpowiednie sytuacje, kiedy mozna
zachowywac sie gtosno i aktywnie. Odbieranie
uczniom przerwy, np. w formie kary za zbyt
gtosne zachowanie lub przeszkadzanie w
prowadzeniu lekcji jest wiec nie tylko
niewskazane, ale moze przynies¢ efekt
przeciwny do zamierzonego i prowadzi¢ do
nasilenia probleméw z  zachowaniem
(Logsdon, 2021). Uczniowie, ktérzy majg niski
poziom samoregulacji behawioralnej mogg
potrzebowa¢ dodatkowego wsparcia ze
strony nauczyciela. Dobrym pomystem jest
zaangazowanie takich ucznidéw w dziatanie, na
przyktad w rozdawanie prac, zmycie tablicy,
podlewanie kwiatow, dzieki czemu mogg oni
poczu¢ sie zaangazowani i potrzebni. Dla
uczniow, ktorzy tatwo sie rozpraszajs,
szczegolnie wazne jest formuto-wanie jasnych
I prostych polecen, dzielenie zadan na
mniejsze, tatwiejsze do wykonania czesci i
zapewnianie pozytywnych wzmocnien, ktore
majg na celu zmotywowanie ucznidw do
podejmowania wysitku zwigzanego z ucze-

niem sie i aktywnym uczestnictwem w lekciji.

Co moze utrudnia¢ samoregulacje?

Regulacja emocji i kontrolowanie zachowania
moze by¢ utrudnione w zetknieciu z
powodujgcymi  stres,  tzw.

stresorami. Stresor to czynnik wywotujgcy

czynnikami

stres psychiczny lub fizjologiczny. Stresory
mogg obejmowacl zaréwno sytuacje, ktore
postrzegamy jako negatywne, takie jak
spdzniony pocigg w dniu egzaminu lub ktdtnia
Z przyjacielem, oraz pozytywne, np. przyjecie
urodzinowe. Ponadto mozna wyrdzni¢ stre-
sory biologiczne, takie jak uczucie gtodu,
pragnienia, przemeczenie lub spedzanie zbyt
duzej ilosci czasu przed ekranami urzgdzen
elektronicznych. Stresorem biologicznym dla
organizmu moze byc¢ takze choroba, np.
alergia, lub bodzce ptyngce z otoczenia, takie
jak hatas lub mocny zapach perfum. Lampy
fluorescencyjne w klasie mogg emitowac
dzwiek, ktory takze moze byc¢ dla niektérych
dzieci stresorem utrudniajgcym skupienie.
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Metodologia badania

Badanie przeprowadzono w czerwcu 2022 r. w ramach projektu ,,Ostroteckie obserwatorium
osSwiatowe”.

OSOBY W badaniu wzieto udziat 580 d&smoklasistow z 7
ostroteckich publicznych szkét podstawowych w roku
BADANE szkolnym 2022/23. Komplet informacji potrzebnych do

analiz udato sie uzyskac¢ dla 561 oséb (gtéwnie braki
danych o wyksztatceniu rodzicéw z ankiety rodzicielskie)).

W badaniu zostaty wykorzystane narzedzia diagnostyczne
Diagmatic (Wysocka i in., 2021), z ktérych do analizy

wybrano zmienne zwigzane z poziomem kompetenciji
NARZEDZIA spotecznych  (zdolnosci  asertywne,  kooperacyjne,
empatyczne, prospoteczne) oraz  funkcjonowaniem
szkolnych (stosunek do nauki, niepowodzenia edukacyjne).
Ponadto wykorzystano Kwestionariusz Samoregulacji,
ktory uwzglednia emocjonalny, poznawczy i behawioralny
wymiar samoregulacji (Gajda in in., 2022).

W celu zbadania zaleznosci, jakie zachodzg pomiedzy
ANALIZY poziomem samoregulacji a wybranymi kompetencjami
spotecznymi i funkcjonowaniem szkolnym, przeprowa-
dzono analizy statystyczne (analize wariancji i analize
regresji wielozmiennowej) przy uzyciu programu do analizy
danych SPSS.
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Roznice miedzyszkolne w poziomie
samoregulacji — wyniki ostroteckiego badania

Poszczegdlni uczniowie réznig sie miedzy sobg poziomem samoregulacii. Jednak, jak wykazata
analiza roznic miedzyszkolnych, przecietny poziom samoregulacji ucznidw w poszczegolnych
szkotach jest podobny. Jedynie dwie szkoty (oznaczone tutaj symbolem D i E) réznity sie miedzy
sobg istotnie pod wzgledem poziomu samoregulacji behawioralnej uczniow.

Sredni poziom samoregulacji w szkotach
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Jak funkcjonujg uczniowie o réznym poziomie
samoregulacji?

Przeanalizowalismy réwniez, w jaki sposob uczniowie o niskim, Srednim i wysokim poziomie
samoregulacji réznig sie miedzy sobg w zakresie funkcjonowania spotecznego oraz szkolnego.
PodzieliliSmy ucznidw na podgrupy (o niskim, $rednim i wysokim poziomie samoregulacii
emocjonalnej, poznawczej i behawioralnej) i sprawdziliSmy, jaki majg oni poziom zachowan
asertywnych (ZA), empatycznych (ZE), kooperacyjnych (ZK), prospotecznych (ZP) oraz jaki maja
stosunek do nauki (SN) i spostrzegany poziom niepowodzen edukacyjnych (NE). Przedstawione
ponizej wyniki uwzgledniajg réznice w $rednich poziomach kompetenciji spotecznych (ZA, ZE, ZK,
ZP) oraz w $rednim poziomie wybranych aspektéw funkcjonowania szkolnego (NE, SN).

Ponizsza tabela przedstawia liczebnos¢ ucznidw o niskim, S$rednim i wysokim poziomie
samoregulacji emocjonalnej, poznawczej i behawioralnej.

Niski poziom $redni poziom Wysoki poziom
Samoregulacja 92 394 94
emocjonalna
Samoregulacja 89 395 96
poznawcza
Samoregulacja 91 395 94
behawioralna

Jak czyta¢ wykresy przedstawione w opracowaniu?

Wyniki przedstawione na wykresach sg przedstawione na skali standardowej o Sredniej O w
populacji ostroteckich ésmoklasistow i odchyleniu standardowym réwnym 1. Taki sposob
prezentacji wynikow umozliwia tatwe poréwnanie wielkosci roznic miedzy grupami. Gdy roznica ta
wynosi ok. 0,2 to powiemy, ze jest niewielka. Gdy wynosi ok. 0,5 nazwiemy jg $rednig, a gdy
wynosi ok. 0,8 to uznamy ja za duzg (analogicznie réznice powyzej 0,8 za bardzo duzg). Drugim
narzedziem pomagajgcym oceni¢, czy zaobserwowana roznica nie jest dzietem przypadku jest
tzw. istotno$¢ statystyczna. Na wykresach na szaro oznaczono wyniki nieistotne statystycznie.
Oznacza to, ze cho¢ widzimy réznice miedzy grupami ucznidw na wykresie (szare stupki stojgce
obok siebie sg réznej wysokosci), to zaobserwowane réznice sg stosunkowo niewielkie i nie
mozemy jednoznacznie stwierdzic¢, czy istniejg naprawde, czy pojawity sie przypadkiem.
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Samoregulacja emocjonalna

Samoregulacja emocjonalna opiera sie na umiejetnosci rozpoznawania wtasnych standw
emocjonalnych oraz wyrazania silnych emocji, takich jak na przyktad ztos¢, w sposob
akceptowalny spotecznie. Uczen o wysokich kompetencjach w tym zakresie ma $wiadomosc¢
odczuwanych przez siebie emocji i potrafi je nazwac¢ oraz zaakceptowac jako naturalng czesc¢
zycia. Jest takze w stanie odczytywac sygnaty ptyngce z ciata, ktére swiadczg o przezywaniu
emociji. Wysoki poziom samoregulacji emocjonalne] pozwala uczniom poradzi¢ sobie z silnymi
emocjami poprzez wykorzystywanie réznych sposobéw samouspokojenia.

Wyniki wskazujg, ze uczniowie o niskim poziomie samoregulacji emocjonalnej sg mniej sktonni do
kooperacji, mnigj asertywni oraz majg nizszy poziom zachowan prospotecznych niz réwiesnicy o
Srednim | wysokim poziomie samoregulacji. Niski poziom regulacji emocji wigze sie takze z
gorszym stosunkiem do nauki i wyzszym poczuciem niepowodzen edukacyjnych. Uczniowie w tej
grupie gorzej postrzegajg swoje umiejetnosci szkolne, czyli uwazaja, ze wiele rzeczy w szkole jest
dla nich za trudnych, wolno sie uczg i uzyskujg niezadowalajgce oceny z wiekszosci przedmiotow.
Analiza, ktorg przeprowadziliSmy nie wykazata istotnych réznic miedzy uczniami o niskim, Srednim
lub wysokim poziomie samoregulacji emocjonalnej w poziomie empatii (stupki oznaczone na
szaro).
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Samoregulacja poznawcza

Samoregulacja poznawcza uwzgledniona w badaniu dotyczy umiejetnosci wyznaczania celow,
planowania, a takze sktonnosci do autorefleksji (myslenia o wtasnych btedach) i myslenia o
sposobach na osigganie celdéw. Okazuje sie, ze uczniowie, ktdorzy majg wyzszy poziom
samoregulacji poznawczej niz pozostali uczniowie, nie tylko majg bardziej pozytywny stosunek do
szkoty i nizsze poczucie niepowodzen edukacyjnych, ale takze funkcjonujg lepiej we wszystkich
czterech obszarach relacji spotecznych. Wyniki wskazujg, ze uczniowie ci majg srednio wyzszy
poziom empatii i asertywnosci, a takze zachowan kooperacyjnych i prospotecznych. Réznice w
zdolnosciach kooperacyjnych miedzy uczniami o niskim i wysokim poziomie samoregulacji sg
bardzo duze, co wskazuje na bardzo silne powigzanie tych zmiennych.
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Samoregulacja behawioralna

Niski poziom samoregulacji behawioralne] moze wigza¢ sie ze sktonnoscig do impulsywnego
podejmowania decyzji i popadania w zachowania ryzykowne. Uczniowie mogg miec¢ trudnosci w
skupieniu uwagi, w przechodzeniu od jednego zadania do drugiego, w wykonywaniu i oddawaniu
zadan na czas oraz w utrzymaniu porzgdku. Trudnosci w nauce mogg wywotywac frustracje,
wybuchy ztosci i niskg samoocene oraz wptywac negatywnie na motywacje i stosunek do szkoty.
Uczen moze miec trudnosc¢ z kontrolowaniem swojego zachowania, w zwigzku z czym przerywa
nauczycielowi, odzywa sie poza kolejnoscig, co moze rozpraszac innych uczniow.

Wyniki wskazujg, ze podobnie jak w przypadku samoregulacji emocjonalnej i poznawczej,
uczniowie, ktérzy majg niski poziom samoregulacji behawioralnej wyraznie sie roznig sie pod kgtem
funkcjonowania spotecznego i szkolnego od ucznidéw o jej wysokim poziomie. Szczegdlng uwage
zwraca duzo wyzszy poziom niepowodzen edukacyjnych wsrdd ucznidw o niskim poziomie
samoregulacji behawioralnej oraz ich znacznie gorszy stosunek do nauki w poréwnaniu z
pozostatymi uczniami. Badanie ostroteckie pokazato natomiast, ze uczniowie o niskim poziomie
samoregulacji behawioralnej nie réznig sie pod katem empatii od uczniow, ktdrzy majg przecietne
umiejetnosci samoregulacji behawioralnej.
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Samoregulacja a wsparcie spoteczne

Wedtug Desiree Murray, badaczki zajmujgcej sie tematem samoregulaciji, rozwijanie umiejetnosci
samoregulacji mozna poréwnac¢ do rozwijania umiejetnosci czytania i pisania, ktére pojawiajg sie
wczesnigj, gdy dzieci znajdujg sie w Srodowisku, ktére wspiera ich w nauce, np. poprzez wspdlne
czytanie, uczenie liter, sylabizowania, pisanie pierwszych stow, ktére odbywa sie pod czujnym
okiem dorostego (Murray, i in., 2019). Podobnie jest z samoregulacja, ktéra rozwija sie przy
wsparciu dorostych zapewniajgcych poczucie bezpieczenstwa, odpowiednig strukture | wtasciwy
wzor do nasladowania. Gdy dzieci majg trudnosci w czytaniu i pisaniu lub na pdzniejszych etapach
nauki, zapewniamy im dodatkowg pomoc w nauce. Takiego samego wsparcia wymagajg dzieci i
nastolatki w rozwijaniu umiejetnosci samoregulacii.

Do rozwijania umiejetnosci samoregulacji mogg przyczyni¢ sie relacje w domu, w Srodowisku
rowiesniczym oraz relacje z nauczycielami. Aby dowiedzie¢ sie, ktdry z rodzajéw wsparcia
pozwala najsilniej przewidywac¢ poziom samoregulacji ostroteckich ucznidw, przeprowadzilismy
analize regresji. W uproszczeniu analiza regresji pozwolita nam okresli¢, w jaki sposob kazdy z
wymienionych rodzajow wsparcia przyczynia sie do wyjasnienia poziomu samoregulacji uczniow i
ktéry rodzaj wsparcia jest wazniejszy, a ktory mnigj istotny.

Wyniki analizy regresji wskazujg, ze wsparcie ze strony rodziny jest najsilniej powigzane z
poziomem samoregulacji uczniow w kazdym obszarze. Wsparcie grupy rowiesnicze] takze
pozwala przewidywac poziom samoregulacji ucznidw, zwtaszcza w obszarze emocjonalnym i
behawioralnym, ale w mniejszym stopniu niz wsparcie rodziny. W przypadku wsparcia ze strony
nauczycieli wyniki nie wskazujg jednoznacznie na jego znaczenie dla samoregulacji. Stwierdzono
staby, pozytywny zwigzek wsparcia ze strony nauczycieli z samoregulacjg behawioralng i
emocjonalng, ale tylko w grupie dziewczynek. Oznacza to, ze potrzebne sg dodatkowe badania,
ktore pomogg zrozumiec, jaki konkretnie rodzaj wsparcia nauczycieli moze wspierac
samoregulacjg ucznidw, zarowno dziewczynek jak i chtopcow. Niemniej analizy wskazujg, ze
wsparcie spoteczne jest waznym czynnikiem, ktory jest powigzany z samoregulacja.

Desiree Murray zaproponowata nastepujgce wskazowki, ktére mogg pomdoc we wspieraniu
samoregulacji nastolatkow™:

W razie potrzeby zapewniaj wsparcie w rozwigzywaniu problemow.

e Wzmacniaj umiejetnosci planowania zadan w czasie | przekazuj wiedze na temat metod
osiggania celow.

e Zachecaj do zastanawiania sie nad przysztoscig.

e Podpowiadaj uczniom, jak moga radzi¢ sobie ze stresem w zdrowy sposob.

e Buduj ciepte, wspierajgce relacje, w ktorych nastolatki mogg czuc sie bezpiecznie i uczyc sie
na btedach. To wazne, poniewaz z wiekiem nastolatki coraz czesciej muszg samodzielnie
podejmowac wazne decyzje w coraz bardziej ztozonych kwestiach.

e Zachecaj do stosowania strategii samoregulacji w okreslonych sytuacjach.

e Przewiduj obcigzenia utrudniajgce samoregulacje (np. podejmowanie trudnych decyzji w
sytuacji stresowej, obcigzenie naukg na koniec semestru) i wspdlnie planuj z uczniami, jak
mozna tym obcigzeniom przeciwdziatac.

e Stwarzaj uczniom okazje do ¢wiczenia umiejetnosci samoregulacji i zachecaj ich do podzielenia

sie refleksjami na ten temat.
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Samoregulacja a wsparcie spoteczne

e Zachecaj uczniow do doceniania podejmowanego przez nich wysitku. Jesli zadanie sie nie
powiodto, wskaz uczniom, jak mozna rozwigza¢ ten problem lub w jaki sposdéb mozna
zmodyfikowac plan, aby osiggnac cel.

e tgcz obecnie podejmowany wysitek i postepy ucznidw z dtugoterminowymi celami i zachecaj
do myslenia perspektywicznego.

e Modeluj regulacje emocji w sytuacjach konfliktowych. Tonuj nastroje, daj czas na uspokojenie
nerwow, zanim przejdziesz do dziatania. Zmniejsz natezenie sytuacji konfliktowych.

e Rozmawiaj z uczniami na temat konsekwencji réznych decyzji i pomoz im przewidywac efekty
ich dziatan. Pozwdl uczniom na doswiadczanie naturalnych konsekwenciji, zamiast stosowac
kary, ktére nie sg bezposrednio zwigzane ze zdarzeniem (1).

Wiecej informacji na temat réznic miedzy karami i konsekwencjami oraz na temat tego, jak
wspiera¢ ucznidw mozna przeczytac¢ w ksigzce “Pozytywna dyscyplina w klasie” autorstwa Jane
Nelsen. Natomiast wiecej o tym, jak wspiera¢ samoregulacje ucznidw mozna znalez¢ w ksigzce
“Samoregulacja w szkole SELF-REG. Spokdj, koncentracja, nauka” Stuarta Shankera.

(1) Ponizsza lista sposobdw wspierania samoregulacji zostata opracowana przez Desiree Murray i
wspotpracownikow i przedstawiona w raporcie Self-Regulation and Toxic Stress Report 4:
Implications for Programs and Practice. Tutaj przedstawiono jej opracowanie.
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Jak wspiera¢ rozwéj umiejetnosci samoregulacji w szkole?

Nauczyciele moga wspierac¢ rozwdj samoregulacji swoich uczniow na wiele sposoboéw. Warto
zwréci¢ uwage, ze wsparcie ze strony nauczycieli nie ogranicza sie do pomocy w nauce |
motywowania ucznidow do pracy, ale polega réwniez na budowaniu zaufania | poczucia, ze
nauczyciel akceptuje uczniow takimi, jakimi sg, ze pomoze im w trudnych sytuacjach i ze mogg
bez obaw zgtosi¢ sie do niego, gdy dzieje sie co$ ztego. Wspieranie ucznidw oznacza wiec
zarowno motywowanie ich do osiggania sukcesu szkolnego, jak i troszczenie sie o ich dobrostan
psychiczny. Ponizej przedstawiono kilka sposobdw na wspieranie samoregulacji uczniow:

O,

@

®

Zapewniaj przewidywalng strukture.

Struktura w klasie polega na ustaleniu z uczniami jasno sprecyzowanych oczekiwan i
zasad, ktére stuzg stworzeniu przewidywalnego i uporzgdkowanego Srodowiska uczenia
sie. Spojne zasady obejmujgce wszystkich ucznidw zapewniajg poczucie stabilnosci,
przejrzystosci i rownego traktowania.

Ucz wyznaczania celéw.

Pomaganie uczniom w wyznaczaniu realistycznych celdw | opracowywaniu plandow
dziatania, aby te cele osiggnac¢, sprzyja rozwijaniu umiejetnosci planowania, ustalania
priorytetow i efektywnego organizowania zadan w czasie. Podkreslaj znaczenie
planowania.

Zachecaj do autorefleksiji.
Zachecanie ucznidw do autorefleksji i przeznaczanie czasu na rozwazanie konsekwenciji
roznych rozwigzan i decyzji jest wazne w budowaniu samoregulacji poznawczej.

Dawaj uczniom informacje zwrotna.

Informacje zwrotne pomagajg uczniom uzyskac lepszy wglad w swoje mocne i stabe
strony oraz uswiadomic¢ sobie, co powinni robi¢, aby osiggngc¢ cel. Informacja zwrotna
moze zwiekszy¢ motywacje ucznidw do dziatania i dostarczy¢ im wskazdéwek dotyczgcych
tego, jakich btedéw powinni unika¢. Wspiera ona autorefleksje i jest sposobem na
wspieranie samoregulacji poznawczej.

Rozmawiaj z uczniami o celu edukacii.

Zachecaj uczniow do nauki we wtasnym tempie, uswiadamiaj im, ze to oni sg
odpowiedzialni za wtasnhg edukacje.
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Wspieraj autonomie ucznidow.

Wspieranie autonomii uczniow w procesie uczenia sie i stwarzanie im okazji do zadawania
pytan, aktywnego udziatu w lekcji, wspdtdecydowania o sposobie oceniania, tematyce
lekcji lub sposobie ich przeprowadzenia jest wazne dla budowania $rodowiska
sprzyjajgcego samoregulacji.

Wspieraj regulacje emocjonalna.

Wspieranie regulacji emocjonalnej ucznidw mozna osiggnac¢ na wiele sposobdw. Jednym z
nich jest zachecanie uczniéw do refleksji nad emocjami, rozmawianie na temat sposobow
radzenia sobie ze stresem lub lekiem, wspieranie pozytywnego nastawienia.

Minimalizuj stres szkolny.

Nadmierny stres nie sprzyja samoregulacji. Moze on utrudniaC skupienie sie na zadaniu |
podejmowanie przemyslanych decyzji. Podwyzszony poziom stresu moze takze
prowadzi¢ do zwiekszonej reaktywnosci emocjonalne;.
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Podsumowanie

Samoregulacja jest wazna dla prawidtowego funkcjonowania szkolhego i spotecznego uczniow.
Wyzszy poziom samoregulacji jest powigzany, m.in. z wyzszg $rednig ocen, lepszym
przystosowaniem spotecznym, wyzszg samooceng, wyzszymi umiejetnosciami interpersonalnymi
(Tangney, i in., 2004). Inne badania potwierdzajg, ze samoregulacja ma znaczenie dla poziomu
osiaggnie¢ (Michaelides, i in., 2021) oraz funkcjonowania spotecznego (Blair i in., 2015, Rhoades i
in., 2009, Shields, Moilanen i Manuel, 2017). Samoregulacja umozliwia uczniom kontrolowanie
emocji i impulsywnych zachowan oraz podejmowanie bardziej przemyslanych decyzji (Anderson i
Briggs, 2019), co przektada sie na zachowanie w klasie i relacje réwiesnicze. Trudnosci w
samoregulacji, ktére majg negatywne konsekwencje dla innych oséb mogg utrudniac
utrzymywanie wspierajgcych relacji i prowadzi¢ do odrzucenia rowiesniczego oraz poczucia
samotnosci (Stavrova, i in., 2021). Gdy nastolatki sg bardziej zadowolone z zycia, jest im tatwiegj
kontrolowac¢ wtasne zachowanie, dzieki czemu czesciej angazujg sie w zachowania prospoteczne
(Li, iin., 2022).

Badanie przeprowadzone wsrdd ostroteckich ucznidow klas dsmych, wykazato, ze poziom
samoregulacji uczniow jest silnie zwigzany z tym, jak funkcjonujg oni w szkole i w relacjach z
innymi. Wyniki pokazujg wyraznie, ze uczniowie o0 niskim poziomie samoregulacji poznawczej,
emocjonalnej oraz behawioralne] majg znacznie gorszy stosunek do szkoty oraz bardzigj
negatywny obraz swoich niepowodzen edukacyjnych w poréwnaniu z uczniami o wysokim
poziomie samoregulacji. Umiejetnosci zwigzane z samoregulacjg sg takze powigzane z poziomem
kompetencji spotecznych, np. uczniowie o wysokim poziomie samoregulacji poznawczej
postrzegajg siebie jako osoby asertywne, empatyczne, zdolne do wspodtpracy i prospoteczne w
znacznie wiekszym stopniu niz uczniowie o niskim poziomie samoregulacji poznawcze;.

Przeprowadzone analizy wykazaty, ze poziom samoregulacji uczniow jest najsilniej zwigzany ze
wsparciem otrzymywanym ze strony rodziny, niemniej jednak wsparcie grupy rowiesniczej oraz
wsparcie nauczycieli takze majg znaczenie w pewnych sytuacjach. Nauczyciele mogg wspierac
uczniow w rozwijaniu umiejetnosci samoregulacji, np. uczac ich planowania i wyznaczania celow,
zachecajgc do autorefleksji i perspektywicznego myslenia oraz zastanawiania sie nad emocjami i
zachowaniem. Wspieranie samoregulacji uczniow jest istotne, poniewaz samoregulacja pomaga w
osiggnieciu sukcesu w nauce i nawigzywaniu pozytywnych relacji z innymi oraz jest czynnikiem,
ktory chroni dobrostan psychiczny ucznidw. Ponadto umiejetnosci zwigzane z samoregulacja
stanowig wazne narzedzie do samodoskonalenia i rozwoju przez cate zycie.
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