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O badaniu

● 580 uczniów z 7 ostrołęckich szkół publicznych
● Rok szkolny 2021/2022

Narzędzia

● Narzędzia diagnostyczne Diagmatic 
● Skala Samoregulacji



Diagmatic

Kompetencje społeczne:

● zachowania asertywne (ZA), 
● zachowania empatyczne (ZE), 
● zachowania kooperacyjne (ZK), 
● zachowania prospołeczne (ZP) 

Nauka i szkoła:

● stosunek do nauki (SN)
● spostrzegany poziom 

niepowodzeń edukacyjnych (NE)

Skala Samoregulacji

Trzy obszary samoregulacji:

● emocjonalny, 
● poznawczy, 
● behawioralny 
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Regulacja emocjonalna
Oddolna 

● współregulacja (co-regulation)
● czas na ochłonięcie
● skupienie na oddechu
● przekierowanie uwagi na ruch
● technika zakotwiczenia w tu i teraz

Odgórna 
● psychoedukacja (mówienie o emocjach, nazywanie emocji, odgrywanie ról,

poznawanie nowych strategii radzenia sobie ze stresem, złością)
● ćwiczenia mindfulness
● ćwiczenia oddechowe 
● praca ciałem (ćw. rozluźniające, wizualizacje)
● kierowanie uwagi na sygnały z ciała
● poznawanie perspektywy drugiej osoby
● odkrywanie błędnych przekonań



Wzmacnianie regulacji poznawczej
● Nauka planowania i wyznaczania celów
● Zachęcanie do autorefleksji
● Dawanie uczniom informacji zwrotnej
● Rozmawianie o celu edukacji
● Wspieranie autonomii uczniów
● Minimalizowanie niepotrzebnego stresu



Danuta Sterna, https://osswiata.ceo.org.pl/2019/12/23/1906/

https://osswiata.ceo.org.pl/2019/12/23/1906/


Wzmacnianie regulacji behawioralnej
● Określenie jasnych zasad i reguł panujących w klasie
● Ograniczanie rozpraszaczy
● Formułowanie jasnych i prostych poleceń
● Dzielenie zadań na mniejsze, łatwiejsze do wykonania części
● Angażowanie uczniów do różnych zadań
● Budowanie poczucia przynależności i własnej wartości
● Odpowiednia dawka ruchu
● Zapewnianie pozytywnych wzmocnień
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