Przejmij kierownice,
czyli o znaczeniu samoregulacji
i jej uwarunkowaniach

na podstawie badania w ramach projektu
“Ostroteckie Obserwatorium Oswiatowe”

Maja Gajda



£ ®

Samoregulacja

zdolnoéé do kontrolowania
mysli, emocji i zachowanigq,
umozliwia, np. odraczanie gratyfikacji,
nieuleganie impulsom, planowanie i
wdrazanie plandw w zycie.

e A

Waznym aspektem samoregulacji
jest umiejetnoS¢ regulacji emocii

i autorefleksja, dzigki ktorej mozliwe
jest dokonywanie Swiadomych
wyborow i podejmowanie dziatan
ukierunkowanych na cel.



Opracowanie wlasne na podstawie “An Applied Contextual Model for
Promoting Self-Regulation Enactment Across Development:
Implications for Prevention, Public Health and Future Research”,

ObSZCIr pOZI‘ICIWCZY Desiree Murray i in., 2019.

- orientacja na cel

- przyjmowanie réznych perspektyw
- podejmowanie decyzji

- rozwigzywanie problemow

- samoswiadomos¢ i autorefleksja
- wyznaczanie celow i planowanie

Obszar behawioralny Obszar zwigzany z emocjami
- kontrola impulséw do dziatania - $wiadomosé emocjonalna
- postepowanie wedtug zasad - akceptacja i rozumienie emocji
- odraczanie gratyfikaciji - odczuwanie emocji w ciele
- zarzqdzanie uwagq (rozpraszanie, - umiejetnos¢ tolerowania dystresu
skupianie uwagi) - strategie samouspokojenia
- zarzqdzanie stresem - wspotodczuwanie

- nadpobudliwo$¢ ruchowa/apatia









O badaniu

e 580 ucznidw z 7 ostroteckich szkdt publicznych
e Rok szkolny 2021/2022

Narzedzia

e Narzedzia diagnostyczne Diagmatic
e Skala Samoregulacji



Diagmatic

Kompetencje spoteczne:

zachowania asertywne (ZA),
zachowania empatyczne (ZE),
zachowania kooperacyjne (zK),
zachowania prospoteczne (ZP)

Nauka i szkota:

stosunek do nauki (SN)
spostrzegany poziom
niepowodzen edukacyjnych (NE)

Skala Samoregulacji

Trzy obszary samoregulacii:

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



Regulacja emocjonalna

Oddolna
e wspodtregulacja (co-regulation)
e Czds na ochtfoniecie
e skupienie na oddechu
e przekierowanie uwagi na ruch
e technika zakotwiczenia w tu i teraz

Odgérna
e psychoedukacja (moéwienie o emocjach, nazywanie emociji, odgrywanie rol,

poznawanie nowych strategii radzenia sobie ze stresem, ztoSciq

¢wiczenia mindfulness

¢cwiczenia oddechowe

praca ciatem (éw. rozluzniajgce, wizualizacije)

kierowanie uwagi na sygnaty z ciata

poznawanie perspektywy drugiej osoby

odkrywanie btednych przekonan



Wzmacnianie regulacji poznawcze]

Nauka planowania i wyznaczania celdw
Zachecanie do autorefleksii

Dawanie uczniom informacji zwrotnej
Rozmawianie o celu edukaciji
Wspieranie autonomii ucznidéw
Minimalizowanie niepotrzebnego stresu
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Danuta Sterna, https://osswiata.ceo.org.pl/2019/12/23/1906/



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

Wzmacnianie regulacji behawioralnej

OkreSlenie jasnych zasad i regut panujgcych w klasie
Ograniczanie rozpraszaczy

Formutowanie jasnych i prostych polecen

Dzielenie zadah na mniejsze, tatwiejsze do wykonania czesci
Angazowanie ucznidw do réznych zadah

Budowanie poczucia przynaleznosci i wtasnej wartosci
Odpowiednia dawka ruchu

Zapewnianie pozytywnych wzmochieh



AGNIESZKA STAZKA-GAWRYSIAK

Metoda samoregulacji :
cltoda samoreguiacy dyl tkieu
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Dziekuje za uwage!

Maja Gajda

Email: mj.gajda2@uw.edu.pl



