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t atwo sie rozpraszam.

Trudno mi jest pozbyc sie ztych
nawykow.

Mowie niewtasciwe rzeczy.
Odmawiam robienia pewnych rzeczy,

ktore sg zte dla mnie, nawet jesli
mozna sie dobrze przy tym bawic.

Potrafie oprzecC sie pokusom.
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Czy to do mnie pasuje?

Ludzie mowig, ze mam zelazng
samodyscypline.

Przyjemnosci i zabawa czasem
odciggajg mnie od skonczenia pracy.

Robie rzeczy, ktore sg przyjemne przez
chwile, a potem tego zatuje.

Czasami nie jestem w stanie
powstrzymac sie od zrobienia czegos,
nawet jesli wiem, ze to cos ztego.

Czesto zachowuje sie bez rozwazenia
innych opcii.
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Skala samokontroli

High Self-Control Predicts Good Adjustment,
Less Pathology, Better Grades, and

Interpersonal Success

June P. Tangney
George Mason University
Roy F. Baumeister
Case Western Reserve University
Angie Luzio Boone

George Mason University

10- item Self Scoring Self- Control Scale autorstwa June Tangney

adaptacja polska: Ludmita Rycielska, Anna Michatowska
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Samokontrola

Jak uczniowie sami regulujg swe impulsy zwigzane

Z uwagaq oraz emocjami i zachowaniami, w sytuacji
gdy biezgce pokusy konkurujg z trwale cenionymi
celami.

np. czy wybrac emocjonujgcg gre na komputerze czy nudne cwiczenie;
dac sie porwac zfosci | uderzyc kolege, ktory oktamat mnie czy
wyjasni¢ sytuacje podczas rozmowy w sposob opanowany

Samokontrola wymaga robienia samodzielnie tego
co jest najlepsze w dtuzszej perspektywie w obliczu
kuszgcej, nagtej nagrody, reakcji czy przyjemnosci.

np. zjes¢ natychmiast jedng pianke (ang. marshmallow) czy poczekac i
pozniej dostac dwie piankKi
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Silna samokontrola

przewiduje lepsze wyniki ksztatcenia uczniow

uczniowie lepiej regulujgcy swojg uwage, emocje
| zachowanie otrzymujg lepsze oceny od nauczyciel
oraz lepsze wyniki testow standaryzowanych

przewiduje lepsze kompetencje spoteczne, lepsze
relacje zarowno z dorostymi jak i rowiesnikami
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Znaczenie samokontroli

m 6 klasa SP Gimnazjum ® wies i mate miasto duze miasto

3,21 3,00 3,19 0 206

2,76

2,89

2,73

samokontrola impulsywno$¢ samokontrola impulsywnos$¢
6 k|a5a SP Gimnazjum
wzrokowa wzrokowa
pamiec¢ pamiec pamiec pamiec
operacyjna przetgczanie przestrzenna opracyjna  przetgczanie przestrzenna

1 - * - * _
TMEUISRNeEE  ide 098 0091 impulsywnose  -0,041 0,032 10,029
samokontrola ,134** ,113* ,105* samokontrola ,076** ,063* 0’047
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Znaczenie samokontroli w szkole — oceny z
matematyki

Klasa 6 SP

m niska samokontrola ®=248-3,12 ®=3,13-3,77 mwysoka samokontrola

Gimnazjum

® niska samokontrola ®=248-3,12 =3,13-3,77 mwysoka samokontrola




Znaczenie samokontroli w szkole — oceny z
jezyka polskiego

klasa 6 SP

® niska samokontrola ®248-3,12 =3,13-3,77 mwysoka samokontrola

Gimnazjum

m niska samokontrola ®=248-3,12 =3,13-3,77 m=mwysoka samokontrola




Silna samokontrola a emocje

przewiduje lepsze kompetencje spoteczne, lepsze
relacje zarowno z dorostymi jak i rowiesnikami

koreluje z nizszym poziomem palenia, spozywania
alkoholu i uzywania narkotykow

ma zwigzek z lepszym zdrowiem fizycznym

dodatkowo w dziecinstwie przewiduje lepszy dobrostan
w dorostosci w tym: wysokosC zarobkow, wieksze
oszczednosci, lepsze psychiczne i fizyczne zdrowie (na
podobny poziomie jak inteligencja i SES rodziny)
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Samokontrola w réoznych kontekstach

w szkole (uwazanie na lekcjach,
przedrzeznianie nauczyciela)

Uczniowie, ktorzy wykazuja silng
nauka poza szkota (sprawdzanie dwa samokontrole w danym obszarze
razy rozwigzanego zadania,
zapominanie przygotowania czego$ na Np. odrabiajg prace domowg na czas
lekcje)

moga jednoczesnie nie kontrolowac

pozaszkolne obszary zycia swego zachowania w innej sytuacji

(wykonywanie obowigzkow domowych,

granie na komputerze bez zgody np. wszczynac bojki na przerwach czy

rodzicow) odzywac sie niegrzecznie do
nauczyciela.
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Cwiczenie samokontroli

Chociaz ogolnie samokontrola
poprawia sie wraz z wiekiem
uczniow, to nauczyciele
chetnie podejmujg sie
wzmachniania uczniow w tym
obszarze.

Ale Im wczesniejsza
Interwencja nauczyciela, tym
lepie;.
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Samokontrola i impulsywnosc¢

m Zupetnie do mnie niepodobne ® Niezbyt podobne do mnie = Do pewnego stopnia podobne do mnie

= W duzym stopniu podobne do mnie Bardzo do mnie podobne

Gimnazjum

6 klasa SP

Trudno mi jest pozbyc¢
sie ztych nawykow

Gimnazjum

6 klasa SP

Potrafie oprzec¢ sie
pokusom
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5 grup strategii
wzmachniania samokontroli

TYP STRATEGII PRZYKLADY

, . Uczenie sie w bibliotece, a nie w domu.
wybor sytuacii

Odtozenie komorki poza zasiegiem wzroku

Zmiana sytuacjl np. w plecaku.

éwiczenie uwagi Sledzenie wzrokiem nauczyciela.

przeformutowanie poznawcze Traktowanie btedow jako informacji, a nie jako
krytyke.

zmiana reakcji
Gtebokie oddychanie.
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Przyktadowe techniki

nie teraz, lepiej pozniegj
Jezeli, to” : autopilot

reinterpretacja poznawcza
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nie teraz, lepiej pozniej

Odsuwanie bliskich pokus jak najdale] w czasie |
przestrzeni oraz przyblizaniu (w wyobrazni) odlegtych
konsekwencji

Odejde od komputera, zeby pouczyc sie angielskiego. Jesli
tego nie zrobie, to nie bede mogtfa dogadac sie z
kolegami na obozie jezykowym.

Piotrek denerwuje mnie tak, ze mam ochote mu przytozyc.
Lepief pojde na drugie pietro.
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Jezeli, to

Plany ,jezeli- to” automatyzujg samokontrole. Taki plan
trzeba przygotowac zawczasu i przecwiczyc go. Im
czesciej uczen cwiczy takie plany, to sprawiajg, ze
samokontrola nie wymaga wysitku.

Chce zrozumie¢ dobrze catki przed jutrzejszg klasowka.

Jesli moj przyjaciel napisze, ze chce pojs¢ do teraz kina, to
moge popatrzec¢ na ksigzke do matematyki i powiedziec
»,Nie, nie moge, ucze sie”.
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Reinterpretacja poznawcza

Negatywne skutki impulsywnego zachowania sg
czasem abstrakcyjne i odlegte w czasie, a nie
natychmiastowe i pewne. Dlatego uczen powinien
zreinterpretowac odlegte konsekwencje tak, by uczynic
je konkretnymi i wyobrazi¢ sobie przysztosc¢ jakby
rozgrywata sie tu i teraz.

Jesli bede uciekat z lekcji polskiego, to otrzymam ztg ocene
na koniec roku i moge nie zdac do Il klasy.
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Plan wychowania

Samokontrola wymaga robienia samodzielnie tego co jest
najlepsze w dtuzszej perspektywie w obliczu kuszgcej,
nagtej nagrody, reakcji czy przyjemnosci.

uczniowie sami inicjujg proces samoregulacji, a nie
nauczyciele

samokontrola rozwijana jest u uczniow w dobrze
zorganizowanej klasie, w ktorej uczniowie sg zachecani |
uczeni przez nauczycieli jak wycwiczy¢ samokontrole

uczniowie podporzgdkowywujgcy sie zasadom ze
strachu przed nauczycielem lub karg nie bedg w stanie
rozwijac samokontroli samodzielnie
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Plan uczenia i wzmacniania umiejetnosci
samokontroli

Kompetencja samokontroli moze by¢ wzmacniania poprzez zdobycie wiedzy
na jej temat i rozwijania umiejetnosci.

Przekazanie wiedzy na temat funkcjonowania mézgu- réznice miedzy ludzmi
| plastycznosc¢

Opis strategii wzmacniania umiejetnosci samokontroli w réznych obszarach.

Uczniowie powinni byC uczeni, ze samokontrola emocji i zachowan jest
wzmachniania poprzez strategiczne unikanie, a nie ttumienie niechcianych impulsow.

Cwiczenie samokontroli w konteks$cie nauki roznych przedmiotéw np. przy okaziji
omawiania lektur, wydarzen historycznych czy rozwigzywania zadan z chemii oraz
budowania roznych relacji w szkole, a nie tylko podczas godzin wychowawczych.

Rozpoznanie obszaréw ¢éwiczenia samokontroli przez samych nauczycieli- realne
przyktady zachowan (modelowanie).
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Warszawa, 19-20 pazdziernikz

Projekty wspodffinansowane ze srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego
Funduszu Spotecznego

Instytut Badan Edukacyjnych
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www.ibe.edu.pl
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