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WPROWADZENIE

Emocje odgrywajg kluczowg role w kontrolowaniu tego jak sie czujemy, jak mys$limy i jak
sie zachowujemy. Sg one powigzane z naszg zdolnoscig do myslenia i refleksji nad
kazda naszg interakcjg z samym sobg i innymi. Nasz stan emocjonalny wptywa na
sposOb w jaki sie uczymy, na decyzje, ktére podejmujemy, relacje, ktore pielegnujemy,
nasze codzienne czynnosci i postrzeganie Swiata.

Inteligencja emocjonalna (El) jest definiowana jako nasza zdolno$¢ rozumienia whasnych
emocji, jak rowniez emocji oséb z naszego otoczenia. Inteligencja emocjonalna to takze
umiejetno$¢ skutecznego wyrazania swoich emocji oraz odpowiedniego reagowania na
emocje innych os6b w zaleznosSci od otoczenia — osobistego lub zawodowego.
Odpowiednie zarzgdzanie wtasnymi emocjami jest niezwykle istotne do podejmowania
kluczowych decyzji, ma ogromny wplyw na relacje miedzyludzkie, poniewaz ludzie
nieustannie wchodzag w interakcje z innymi. JesteSmy istotami spotecznymi, a inteligencja
emocjonalna przygotowuje nas wtasnie do nawigzywania zdrowego kontaktu z ludzmi i
otaczajgcym nas Srodowiskiem.

Emocje to reakcje afektywne, wynikajace z czegos rzeczywistego lub wyimaginowanego
w naszym otoczeniu, ktére modyfikuja nasze mysli, ekspresje i zachowanie. Czesto sg
uzywane zamiennie, ale mozemy rozpoznac¢ rdéznice i relacje miedzy emocjami,
nastrojami i uczuciami.

Pomimo centralnej roli emocji w naszym zyciu, z naukowego punktu widzenia, uwazano
je za substytuty; istnieje diuga historia zaprzeczania ich znaczeniu w zyciu cztowieka.
Emocje sg czasami postrzegane jako oznaka stabosci i sg zaniedbywane w domach,
klasach, placach zabaw i miejscach pracy. Co wiecej, trudnos¢ w uzgodnieniu
wiarygodnej, waznej i dostepnej skali doktadnego pomiaru emocji, zniecheca do
traktowania ich powaznie - jako zestawu umiejetnosci godnych uwagi, badan i studiow.

Rozwijanie inteligencji emocjonalnej pozwala nam jednak skutecznie zarzgdzac
emocjami i zapobiegac ich wymykaniu sie spod kontroli.

Nauczyciele majg prawo promowacC i wykorzystywac inteligencje emocjonalng do
rozpoznawania uczuc, jakich doswiadczaja uczniowie w ciggu dnia oraz do informowania
kierownictwa klasy i kierowania nauczaniem.
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Rozpoznajgc stany emocjonalne u uczniow, nauczyciele moga pomoc miodym ludziom
odnies¢ sie do fizycznego doswiadczania emocji, nauczyC sie je rozumieC i optymalnie
regulowaé, gdy ktadg oni podwaliny pod samokontrole. Nauczyciele moga réwniez
wykorzystac te informacje do okres$lenia kiedy nalezy zmodyfikowac zajecia w klasie, aby
lepiej angazowac ucznidw.

Podrecznik ten powstat w ramach projektu Erasmus+ ,Praktyczne techniki ponownego
uczenia sie relacji miedzyludzkich i wspierania rozwoju psychospotecznego w erze post-
Covid 19” lub ,Together Again” dla Projektu Akronim. TOGETHER AGAIN ma na celu
wspieranie europejskich dzieci i mtodziezy poprzez plan treningowy, ktéry wzmacnia ich
umiejetnosci i kompetencje intrapersonalne i interpersonalne poprzez prace nad
inteligencja emocjonalng oraz rozwojem psychospotecznym i afektywnym, w kluczowym
momencie dla ustanowienia tych obszarow. Naszg wizjg jest ztagodzenie skutkdw izolacji
i dystansu spotecznego, ktérych doswiadczyly dzieci w wyniku Srodkéw nalozonych w
celu opanowania pandemii.

Projekt sktada sie z planu szkoleniowego, ktéry wdrozy proponowane przez Inteligencje
Emocjonalng narzedzia i zasoby do rozwoju kompetencji interpersonalnych i
intrapersonalnych w grupach docelowych. Nalezg do nich uczniowie, ktérych edukacja
wirtualna pozbawita lub rozluznita wiezi spoteczne i emocjonalne z grupa rowiesnicza.
Naszymi grupami docelowymi sg uczniowie szkét Srednich (12-16 lat) i nauczyciele szkét
Srednich. Ostatecznym celem jest zrekompensowanie deficytow w ich rozwoju
psychospotecznym spowodowanych izolacjg i dystansem spotecznym narzuconym w
celu opanowania pandemii. Kierujac sie tymi ogolnymi wytycznymi, i aby osiggnac
oczekiwane rezultaty, partnerzy zaplanowali i opracowali skrupulatny plan.

Mamy nadzieje, ze okaze sie to przydatne i zyczymy wszystkiego najlepszego na Twojej
drodze jako nauczyciela!
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PARTNERZY

Konsorcjum skilada sie z dwoch rodzajow organizacji: organizatoréw szkolen i szkoét
Srednich. Oba profile chcg by¢ czescig rozwigzania. Jest to zgodne z potrzebg szkot, aby
zharmonizowac powrét do bezposrednich szkoleh i odbudowy relacji miedzyludzkich w
krytycznym momencie dla bohaterow.

POLSKA

| Liceum Ogolnoksztalcace w Limanowej jest koordynatorem projektu
Together Again. Jest to szkota z bogata historig i tradycjami, jedna z
najstarszych i najlepszych w powiecie limanowskim. Szkota uczy, edukuje
i inspiruje miodych ludzi do kreatywnosci i wyrozniania sie z ttumu. Kadra
pedagogiczna kladzie szczegdllny nacisk na wszechstronny rozwoj
miodziezy — nie tylko edukacje i wychowanie do fundamentalnych
wartosci, ale przede wszystkim odkrywanie talentéw i indywidualnych
predyspozycji.
Stowarzyszenie ARID ma duze doswiadczenie w realizacji projektéw dla
O\ edukacji szkolnej w ramach programu Erasmus+. ARID wspotpracuje z
c,.“‘ kilkoma uczelniami i szkotami w Polsce i w Europie. ARID jest partnerem
R I D odpowiedzialnym za wdrazanie projektu w Polsce.

-/

LIMANOWA

HISZPANIA

INDEPCIE, Instytut Rozwoju Osobistego, Przedsiebiorczosci, Coachingu i
Inteligencji Emocjonalnej jest partnerem odpowiedzialnym za wsparcie i
poradnictwo dla nauczycieli szkét Srednich i miodziezy, ukierunkowane na
rozwoj umiejetnosci interpersonalnych i spoteczno-emocjonalnych.

INDEPCIE

Colegio Séneca w hiszpanskiej Kordobie to kolejny partner, ktérego celem
jest rozwoj umiejetnosci i kompetencji emocjonalnych wsréd miodych
ludzi. Wszyscy partnerzy sg Swiadomi probleméw emocjonalnych naszych
uczniow, dlatego cieszymy sie, ze mozemy podzieli¢ sie wynikami z
naszymi uczniami i mamy nadzieje, ze ten projekt dostarczy naszym
uczniom niesamowitych materiatow i wiedzy.
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PARTNERZY

BULGARIA

Stowarzyszenie Mitodych Psychologéw w Bulgarii ,4 kwietnia” jest

nieformalnym stowarzyszeniem studentow i miodych ludzi szczegolnie ‘_v‘ o
zainteresowanych psychologia. Ich gtébwnym zadaniem w projekcie jest ¢ g
wypracowanie ,zestawu narzedzi” i specjalistycznej metodologii ‘ ’

pozwalajgcej nauczycielom i uczniom zmierzy¢ sie z konsekwencjami
trzyletniej izolacji. "Miodzi Psychologowie"” zapewniajg, ze jest to
niesamowita okazja do wspotpracy i ponownego nawigzania wiezi miedzy
uczniem a nauczycielem i uczniem-uczniem.

0 Toog, Szkota publiczna w Sofii, 93 Liceum ,Aleksander Teodorov-Balan”
& Wiz, % oczekuje zdobycia kompetencji jezykowych i nowych pomystéw nie tylko
Qt‘:‘:\'r‘-':':g dla uczniéw, ale takze dla nauczycieli. Partner ma duze doSwiadczenie w
7 " uczestnictwie w programach Erasmus+, co pozwala na tworzenie

przestrzeni edukacyjnych i strategii sprzyjajacych autonomii i
Zaangazowaniu spotecznemu.

SLOWACJA

CEDA Stowacja posiada duze doswiadczenie w przygotowaniu i

realizacji projektow unijnych, a dzieki doswiadczonej kadrze ICT

zapewnia réwniez wsparcie ICT w projektach z zakresu Web- CEda
Design, Graphic Design, Programowanie, wdrazanie LMS. CEDA Z “d 'U‘: ; et -.a: r
jest gtdbwnym partnerem technologicznym projektu, jest takze ... .. .:: 0
wiodacym partnerem w dziataniach upowszechniajgcych i opracuje

wszystkie  narzedzia  rozpowszechniania,  ktére  zostang

wykorzystane do promocji projektu.

ZS Fatranska, stowacki partner szkoty, bedzie koordynowat zadania
: zwigzane z realizacjg fazy testéw pilotazowych. Skutki pandemii sg
l\\ / takie same we wszystkich krajach, dlatego szkota na Stowacji szuka
mrg@ wspolnego rozwigzania probleméw spowodowanych przez Covid-
Nitra 19, ktory ma silny wptyw na relacje interpersonalne miedzy uczniami

a nauczycielami.
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DEFINICJA OBSZAROW

Podrecznik jest zestawieniem czterech obszar6w majgcych na celu zwiekszenie rozwoju
interpersonalnego i psychospotecznego ucznibw w wieku 12-16 lat. Ma on
zrekompensowac deficyty generowane u studentow przez izolacje i dystans spoteczny
natozony w celu opanowania pandemii COVID-19. Ponizej przedstawiono obszary
kluczowe dla optymalnego rozwoju szkolnictwa Sredniego opartego na Inteligenciji
Emocjonalnej, ktére majg zapewnic niezbedng pomoc i wsparcie dla nauczycieli.

SAMOZARZADZANIE
Umiejetnosci samozarzadzania to kompetencje, ktére pozwalajg ludziom kontrolowaé swoje
mysli, uczucia i dzialania. Dobre umiejetnoSci samozarzadzania pozwolg uczniom

zmaksymalizowaé produktywnos$é, poprawi¢ wyniki w nauce i osobiste oraz skutecznie osiggnacé
przyszte cele zawodowe. Rozwazne zarzadzanie zajeciami w klasie moze pomdc uczniom
osiggna¢ wyznaczone cele, a nawet je przewyzszyc.

NIEPEWNOSC | PODEJMOWANIE
DECYZJI

Wiekszos¢ decyzji, ktére podejmujemy, od najprostszych do najbardziej ztozonych w naszym
zyciu, wigze sie z dozg niepewnosci. Najlepszg strategig pomagajacg uczniom sta¢ sie bardziej
niezaleznymi jest zaangazowanie ich w dziatania, ktére obejmujg dokonywanie wyboréw i
rozsadne osady. Kiedy uczniowie maja mozliwos¢ przecwiczenia podejmowanie decyzji przy
uzyciu szeregu narzedzi, czuja sie bardziej komfortowo. To pozwala im spersonalizowa¢ proces
podejmowania decyzji, co zwieksza ich cheé praktykowania.

Ty
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Zdrowie psychiczne jest powigzane z rownowagg emocjonalng, a takze ze zdrowiem
fizycznym. Wplywa na zdolnosS¢ jasnego myslenia, efektywnego funkcjonowania i
cieszenia sie zyciem. Zdrowa kondycja psychiczna pomaga przetamac kontrole stresu
nad zyciem, dzieki czemu uczen moze by¢é szczeSliwszy, zdrowszy i bardziej
produktywny. Ostatecznym celem jest zrobwnowazone zycie, z czasem na zadania
akademickie lub zawodowe, relacje, relaks, zabawe, odporno$¢ na presje i stawianie
czofa wyzwaniom.

AUTOMOTYWACJA

Motywacja wewnetrzna to wewnetrzny naped, ktory prowadzi nas do podjecia dziatan
zmierzajgcych do celu. Motywacja bierze sie z impulsu zainteresowan, wartosci i pasiji.
Jednak praca nad motywacja nie jest fatwym zadaniem, zwlaszcza od czasu pandemii
COVID-19 powszechne stato sie poczucie wypalenia i apatii. Dla ucznia poznanie
znaczenia automotywacji moze pomoc mu poprawi¢ stan umystu i zaczac osiggac cele.
Automotywacja moze by¢ kluczem do lepszego samopoczucia zarOwno w Zzyciu
osobistym, jak i zawodowym.
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ROZDZIAtL 1

ODPOWIEDZIALNOSC ZA WLASNE ZYCIE

1. Wprowadzenie do tematu. Aspekty ogdine.

Samozarzadzanie to umiejetnos¢ regulowania zachowan, mysli i emocji w sposob, ktéry
lepiej stuzy jednostce i jej wykonywaniu w codziennych zadaniach. Definicja
samozarzgdzania odnosi sie do umiejetnosci zarzgdzania wilasnymi motywacjami,
obawami, mocnymi i stabymi stronami, aby wykonywac¢ zadania w najlepszy mozliwy
sposOb. Umiejetnosci samozarzadzania odzwierciedlajg zdolnoS¢ danej osoby do
regulowania dziatan, uczu¢ i mysSli. Rozwijanie samozarzadzania jest procesem
introspekcyjnym, ktéry wymaga powaznego rozwoju osobistego i pracuje nad inteligencja
emocjonalng, umiejetnosciami miekkimi i kluczowymi kompetencjami.

Samozarzadzanie to zestaw
umiejetnosci psychologicznych, ktore
wspierajg samokontrole, umiejetnosc
niepopadania w  rozproszenie |
obserwacje swoich dziatan pod kgtem
stopnia ich zgodnosci z celami
Srednio- i dlugookresowymi, zgodnie
ze zdolnos$ciami, ktére uwaza sie za
posiadane.

W ten sposob mozna powiedziec, ze na
samozarzadzanie skladajg sie procesy
psychologiczne, ktérych zadaniem jest
zapewnienie maksymalnych mozliwosci
osiggania Srednio- i dlugookresowych
celéw, przy zalozeniu, ze zawsze
istnieje pewien stopien niepewnosci co
do tego, co nas czeka w przysziosci i ze
mamy  ograniczone zasoby, aby
uzyskac¢ to, czego chcemy. Wiedza o
tym, jak wiasciwie podejmowac decyzje
i racjonalnie wykorzystywaé to, co
mamy, to dwa Kkluczowe elementy
samozarzagdzania.
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Koncepcja samozarzadzania obejmuje szereg osobistych strategii, ktére umozliwiajg
zarowno osigganie celdw, jak i unikanie niepozadanych rezultatbw. Podazajac ta sama
Sciezkg logiczna, zdolnos¢ do samozarzgdzania obejmuje analize Srodowiska,
reagowanie na nie i modulowanie tej reakcji w celu promowania adaptacji do srodowiska.
Zdolnos¢ ta ma ogromne znaczenie dla rozwoju osobistego, adaptacji spotecznej i
0g6Ilnego dobrostanu cztowieka.

Warto zauwazyC, ze trudnosci w radzeniu sobie czesto prowadzg do probleméw w
relaciach miedzyludzkich 1 sg czynnikiem ryzyka naduzywania substancji
psychoaktywnych, zaburzen emocjonalnych, takich jak depresja i lek, a takze rozwoju
zachowan impulsywnych lub agresywnych.

2. Temat w okresie dojrzewania. Konkretne implikacje.

Doskonalenie umiejetnosci samozarzadzania uczniébw obejmuje catkowitg poprawe ich
umiejetnosci i kompetencji osobistych, spotecznych i emocjonalnych. U jej podstaw lezy
jednak siedem podstawowych umiejetnosci, ktérych doskonalenie zapewnia
optymalizacje zarzgdzania sobg w kontekscie osobistych mozliwosci.

1. UmiejetnosSci zarzadzania czasem - obejmuje nasza zdolnos¢ do kontrolowania
wykorzystania czasu lub ustalania priorytetow w najwazniejszych zadaniach. Posiadanie
dobrych umiejetno$ci zarzadzania czasem moze pomoc osobom w utrzymaniu
zaangazowania i unikaniu zwlekania. Miodzi ludzie, ktérzy nie nauczg sie umiejetnosci
zarzgdzania czasem, sg narazeni na ryzyko, ze zostang prokrastynatorami na cate zycie.
A czekanie do ostatniej mozliwej chwili, aby zrealizowacC cele, moze powodowac
problemy, od wysokiego poziomu stresu po problemy w zwigzku. Wazne jest, aby uczy¢
miodziez odpowiedzialnego zachowania. Oznacza to madre zarzgdzanie ich czasem.

2. Automotywacja - to zdolno$¢ do kierowania sie inicjatywa i dziataniami w celu
realizacji cel6w i realizacji zadan. To wewnetrzna motywacja do dziatania — do tworzenia
i osiggania sukcesOw. To popycha uczniéw do kontynuowania zadan, zwiaszcza tych,
ktore realizuja, poniewaz chca, a nie dlatego, ze kto$ im kazat.

3. Umiejetno$¢é radzenia sobie ze stresem - bycie dobrym w samozarzadzaniu
obejmuje ucielesnienie zdrowego zarzadzania stresem. Bez zarzadzania stresem
cztowiek moze cierpie¢ z powodu przepracowania i ostatecznie wypalenia. Liderzy z
dobrymi umiejetnoSciami radzenia sobie ze stresem podchodza do pracy w sposéb
skoncentrowany, tgczac swoje inicjatywy z wiekszymi celami.
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4. Zdolno$¢ adaptacji - mozliwos¢ dostosowania sie oznacza pewnos$¢ siebie i zdolnosc
do zmiany, gdy wymagajg tego okolicznosci. Posiadanie zdolnosci adaptacyjnych
oznacza przyjmowanie zmian z optymizmem i ze $wiadomoscig rozwigzywania
potencjalnych problemow, aby osiagna¢ pozytywny wynik.

5. Podejmowanie decyzji - lub proces wyboru lub przyjecia okreslonego kierunku
dziatania. Podejmowanie decyzji w dziecinstwie, okresie dojrzewania i dojrzatosci jest
zawsze trudne, ale takze bardzo zrdznicowane jako proces w ré6znym wieku i istnieje
biologiczne wyjasnienie tej réznicy. Badania wykazaly, ze mo6zgi dojrzewajg i rozwijaja
sie przez cate dziecinstwo i okres dojrzewania, az do wczesnej dorostosci. Kora czotowa,
obszar mézgu, ktéry kontroluje rozumowanie i pomaga nam mysle¢ przed dziataniem,
rozwija sie pozniej. Ta czeS¢ mozgu wcigz sie zmienia i dojrzewa az do dorostosci

6. Wyroéwnanie celu - ztozony proces zwigzany z umiejetnosciami i kompetencjami do
wyznaczania celow i priorytetow, doboru strategii, taktyki oraz ich realizacji w czasie i
miejscu  (zespdt). Zgodnie z tym w Kklasie lub w relacjach uczen-
nauczyciel/dyrektor/rodzic, ktore nie przynoszg pozadanych rezultatéw, nalezy:

1.Wypracowa¢ te samg definicje sukcesu (zrozumienie i okreslenie problemu,
konsekwencji i rozwigzan);

2.0kresli¢ i zrozumienie poszczegolnych rél w procesie osiggania sukcesu;

3.Sporzadzi¢ zestaw mocnych i stabych stron, Srodowiska, zasobow (czynniki
wydajnosci);

4. Skoncentrowac sie sie na zobowigzaniu, a nie na przestrzeganiu.

7. Rozwdj osobisty - celowy proces kolejnych zmian w doswiadczeniach i zachowaniu
danej osoby (podsumowywany przez rézne teorie psychologii rozwojowej). Gtownymi
czynnikami wplywajgcymi na rozwdéj osobowosci sg indywidualne predyspozycje oraz
wptyw Srodowiska. Najbardziej znaczgce zmiany i kryzysy rozwoju osobowosci w okresie
dojrzewania to:

7.1. Rozwdj proceséw poznawczych (Jean Piaget) - po ukonczeniu 12 roku zycia
dzieci mogg budowac i weryfikowac hipotezy oraz wykorzystywac swojg wyobraznie jako
Srodek poznania.

7.2. Rozwéj psychospoteczny (Erik Erikson) - przejscie od dziecinstwa do dorostego
zycia. Miodziez aktywnie prébuje zsyntetyzowac¢ swoje doswiadczenia, aby stworzyc
stabilne poczucie tozsamosci osobistej przeciwko dyfuzji. Lojalnos¢, zdolnos¢ do
utrzymania zaangazowania niezaleznie od sprzecznych systeméw wartosci, jest cnota,
ktéra pojawia sie w okresie dojrzewania.
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7.3. Rozwéj moralny (Kolberg) — moralnos¢ konwencjonalna (zgodnos¢ z
oczekiwaniami i aprobatg ludzi) a po 13 roku zycia — postkonwencjonalna (cztowiek
kieruje sie zasadami i wartosciami, ktore zostaly przeksztatcone w reguty wewnetrzne).

3. Klasa szkolna. Jak wptywa to na rozwdj psychospoteczny ucznia w
konteks$cie szkolnym?

Nauczyciele majg wiele zadan, ktorymi musza sie codziennie zajmowac. Chociaz
zarzadzanie klasg jest z pewnos$cig jednym z zadan priorytetowych, nalezy zachecaé
uczniow do podejmowania inicjatywy w zarzgdzaniu uczeniem sie w sali lekcyjnej.
Nauczenie ucznibw samozarzgdzania pozwala im rozwing¢ nastawienie na rozwdj,
pomaga w wypracowaniu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i impulsywnoscig oraz
wewnetrznej motywacji do osiggania okreslonych celow.

Aby nauczy¢ ucznidbw umiejetnosci samozarzadzania, nalezy opracowac niezawodny i
skuteczny plan. Plany samozarzgdzania moga skutecznie rozwija¢ kluczowe umiejetnosci
samodzielnosci i niezaleznosci ucznidw. Takie plany stuzg nauczeniu uczniow
samodzielnego wykonywania zadan i odgrywania aktywnej roli w monitorowaniu i
wzmachianiu ich zachowania.

Udowodniono réwniez, ze nauczanie samozarzgdzania pomaga uczniom:
« Poprawi¢ wyniki w nauce;
« Zdobycie umiejetnosci produktywnosci;
« Skréci¢ czas poswiecony na zadanie;
« Zmieni¢ problematyczne zachowanie.

Plan samozarzgdzania obejmuje tworzenie narzedzi dla uczniow, ktére mogag budowac i

promowac niezaleznos¢, samodyscypline i motywacje. Plany te pozwalajg nauczycielom,

administratorom szkét i rodzicom monitorowaé postepy ucznidw. UmiejetnoSci

samozarzgdzania sg czyms wiecej niz tylko filozofig edukacyjng. Plany samozarzadzania

wykorzystujg umiejetno$ci budowania charakteru w uczeniu sie spoleczno-

emocjonalnym, aby poprowadzi¢ uczniow w kierunku samodyscypliny, motywacji i

samoksztatcenia.

Strategie samozarzgdzania powinny obejmowac:

A. Wyznaczanie celéw

« Uczniowie i nauczyciele powinni wspoéipracowa¢ w ustalaniu mierzalnych,

osiggalnych celow, do ktérych uczen moze dazyc. Cele moga byC tak mate lub tak
znaczace, jak chce uczen.
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Pozwalajgc uczniowi uczestniczy¢ w ustalaniu jego celéw, umozliwia sie mu odgrywanie
aktywnej roli w strategiach samozarzgdzania, a takze w interwencjach w zakresie
samozarzgdzania.

B. Monitorowanie zachowania
« Samokontrola ma miejsce, gdy uczniowie obserwuja i rejestrujg swoje zachowania,
korygujac je w razie potrzeby. Cwicza samos$wiadomosé i budujg zapis swoich
trudnosci i sukcesodw, co ogromnie dodaje im pewnos$ci siebie. Wraz ze wzrostem
samos$wiadomosci nabierajg pewnosci co do swojej zdolnosci do kreowania siebie i
uczestniczenia w dziataniach samowzmacniajgcych.

C. Samowzmochienie
« Samowzmacnianie to akt nagradzania sie po osiggnieciu celu lub pozadanego
zachowania. Nagrody mogg sie r6zni¢ w zaleznosci od ucznia, ale najwazniejszym
aspektem jest to, aby te nagrody byly spersonalizowane pod katem ucznia i
zachowan, ktore chce sie wzmocnic¢. Wedtug Psychology Today 85% o0s6b, ktore nie
uczg sie wzmachniania siebie, ma problemy w innych obszarach, takich jak poczucie
wiasnej wartosci, samoakceptacji i pewnosci siebie. Nagradzanie za osiggniecie celu
lub pozytywne zachowanie motywuje ucznia do lepszych wynikow i zwieksza
prawdopodobienistwo powtérzenia sie danego zachowania.
D. Samoocena
» Podczas gdy uczniowie mogg oczekiwac nagréd, refleksja nad procesem okazuje sie
by¢ najlepszym sposobem uczenia sie. Zadawanie pytan typu: ,Co zainspirowato cie
do dobrego postepowania?” ,Co bylo w tym najtrudniejsze?” ,Jak mozesz zrobic
lepiej nastepnym razem?” ,Czy nagroda byta tego warta?” pomdc zaréwno
nauczycielowi, jak i uczniowi uzyska¢ wglad w ich wyniki. Ten proces samooceny
uczy rowniez uczniéw sity odpornosci i wytrwatosci oraz zwieksza ich pewnosc siebie
i wewnetrzng motywacje. Uczg sie, ze porazka moze sie zdarzyc, ale jeSli bedag
prébowaé, moga odnies¢ sukces.

4. Wptywy rozpoznane na podstawie doswiadczen po Covid-19.

Samokontrola jest wykorzystywana nie tylko do zmniejszania destrukcyjnych zachowan
w Kklasie, ale takze do zachecania nastolatkbw do samodoskonalenia sie. Jest to
narzedzie dla uczniéw, aby nauczy¢ ich motywacji, pewnosci siebie i niezaleznosci
niezbedne do tego, aby wiedzieli, ze ich dobre samopoczucie jest pod ich kontrolg. W
okresie kwarantanny uczniowie mieli luki w samozarzgdzaniu, aby wptywa¢ na wszystkie
obszary ich zycia i samopoczucia.

o -
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Skutki epidemii COVID-19 byly odczuwalne na wielu poziomach, zwilaszcza w sektorze
edukacji. Uczniowie zostali postawieni w obliczu nieprzewidywalnej rzeczywistosci,
poniewaz nowe wyzwania i zmiany w edukacji moglty wptynac na ich relacje spoteczne,
wyniki w nauce, plany edukacyjne i przyszte mozliwosci.

Wplyw koronawirusa sprawit, ze uczniowie czujg sie przyttoczeni, zestresowani i
niespokojni. Wazne jest, aby zapewni€ ich, ze jest to bardzo normalna reakcja i poméc im
znalez¢ i zastosowal strategie dbatosSci o swodj dobrostan. Nauczenie ich strategii
samodbatosci pomoze im poczuc sie lepiej i da im Swiadomos¢ kontroli nad wtasnym
zyciem.

Uczniowie powinni by¢ w stanie podejmowac¢ sensowne i wiasciwe decyzje dotyczgce
swoich do$wiadczen edukacyjnych. Jednak po okresie COVID-19 uczniowie w klasach
doswiadczali poczucia niepewnosci, kiedy nie mogli podejmowac zadnych decyzji
dotyczacych tego, czego sie nauczyli, jak to zrobili lub co ich zdaniem zdeterminowato
ich nauke. W zwigzku z tym wielu uczniéw moze czuc sie nieswojo podejmujac decyzje i
moze skorzysta¢ ¢wiczgc umiejetnos¢ samodbatosci.

Okres pandemiczny jest, co zrozumiate, stresujacy i jest catkowicie normalne, ze
uczniowie odczuwajg smutek, niepokoj, strach i ztosS¢ lub jakiekolwiek inne emocje,
ktorych mogli doswiadcza¢c w tym czasie. Stres zwigzany z pandemig sprawia, ze
praktykowanie technik self-care staje sie jeszcze wazniejsze, poniewaz pojawity sie
wyzwania, takie jak: staba odpornos$¢ psychiczna miodziezy, utrata rutyny, naduzywanie
technologii, potrzeba poszukiwania roli wspierajgcej, potrzeba technik relaksacyjnych lub
znalezienie sensu w zyciu.
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Aby poméc w promowaniu samozarzgdzania w klasach, nalezy rozwazy¢ nastepujgce
pytania:

» Jakie strategie mozna zastosowac, aby pomadc uczniom zarzadza¢ emocjami i
zastanawiac€ sie nad wptywem swoich dziatan?

« Jak mozna pomdc uczniom w opracowaniu strategii radzenia sobie ze stresem?

« W jaki sposob regularna praktyka wyznaczania celow w czasie moze wptyngc
na motywacje ucznia?

« Jakie strategie organizacyjne i planistyczne mogq pomoéc uczniom wzigé
odpowiedzialnos¢ za swojg nauke?

5.Jak radzi¢ sobie z tymi trudnosciami? Strategie lub przykiady
dobrych praktyk znalezione w literaturze lub zrédtach na poziomie
krajowyml/europejskim.

1. Zarzadzanie czasem

1.1. Ucznidéw nalezy nauczyC tworzenia i przestrzegania harmonogramu. Zaplanuj swoj dzien,
aby mogli wygospodarowaé czas na zadania domowe, prace w domu i inne obowiazki. Powinni
rowniez zaplanowac czas wolny, aby czas nie mijat bezczynnie bez poczucia, ze nie zrobili nic
przyjemnego.

1.2. Rozwijaj rutyne — uczniowie powinni wyrobi¢ zdrowe nawyki, takie jak wykonywanie swoich
obowigzkow zaraz po szkole. Kiedy juz wejdg w rutyne robienia rzeczy w okreslonej kolejnosci,
nie beda musieli traci¢ czasu na zastanawianie sie, co dale;.

1.3. Narzedzia do zarzadzania czasem — niezaleznie od tego, czy jest to terminarz, w ktorym
uczniowie zapisuja wszystko, czy aplikacja zarzadzajgca ich harmonogramem, pomaga uczniom
znalez¢ narzedzia, ktére beda dla nich najlepsze. Porozmawiaj o tym, jak wazne jest tworzenie
harmonogramu i uzywanie list, aby madrze ustala¢ priorytety w czasie.

1.4. Naucz ich, jak wyznaczaé cele — Przeprowadz dyskusje na temat osobistych celéw, ktére
chca osiggna¢ Twoi uczniowie. Nastepnie pomo6z im okresli¢, ile czasu beda potrzebowac
kazdego dnia, aby pracowac¢ nad tym celem. Niezaleznie od tego, czy chca ¢wiczy¢ przez 30
minut 3 razy w tygodniu, czy tez zdecyduja sie ubiegac o stypendia w jedng sobote po potudniu
kazdego miesigca, wyznaczanie celdéw to Swietny sposéb, aby pomoc im zarzadzaé czasem.
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1.5. Priorytetyzuj zajecia - Czesto zdarza sie, ze nastolatkowie maja konflikt w swoich
harmonogramach. Mecz koszykdwki, przyjecie urodzinowe i zajecia w kosciele moga sie
pokrywac. Przeprowadz dyskusje na temat ustalania priorytetdw dziatan w oparciu o ich wartosci i
zobowigzania.

1.6. Badz wzorem dobrych nawykéw zarzadzania czasem - BadZ zmiana, ktorg chcesz
widzieé¢ w Swiecie, dawaj dobry przykfad i inspiruj swoich uczniéw do péjscia w Twoje Slady.

2. Motywacja wtasha - Dla nastolatkbw bardzo przydatne moze by¢ zbudowanie bogatego
szczegOlowego obrazu, wizji/wizualizacji kohcowego pozadanego rezultatu/sukcesu i
doswiadczanie poczucia osiggniecia czego$, czego bardzo pragna i wskazéwki na przysziosc.

3. Radzenie sobie ze stresem — kiedy Ty/Twoi uczniowie wiecie, ktore zadanie jest
najwazniejsze i jak rezultaty projektu sg powigzane z celami zespotu, mozecie lepiej ustala¢
priorytety pracy i prawdopodobnie poczujecie sie bardziej spelnieni, wykonujac ja.

Zaangazowanie w prace w ten sposob jest formg dbania o siebie i moze poméc zmniejszyé
poziom stresu i zachowac¢ rownowage. Warto pamietac, ze stres mozna zredukowac planujac i
dodajac na zajeciach wiecej aktywnosci fizycznej, zaje¢ na tonie natury. Dziel sie i pokazuj dobre
przyktady z miodzieza, przestrzegajac ,ztotej zasady tréjpodziatu” — 8 godzin snu, 8 godzin
hobby/rekreacji, 8 godzin pracy, zdrowe odzywianie i picie czystej wody, grupowe i indywidualne
praktyki medytacyjne, relaksacja, joga, Smiech, zabawa, gry towarzyskie.

4. Adaptacyjnos$é - Pomdz swoim uczniom zrozumie¢ zmiany jako okolicznosé, ktéra jest
czescig wszystkich dziedzin naszego zycia i rozwoju; akceptuj zmiany z pozytywnym
nastawieniem i dziataniem; otwarta przestrzen do dzielenia sie i dialogu z uczestnikami
zmiany/twoja klasg i waznymi osobami blizszymi tobie/uczniowi.

5. Podejmowanie decyzji - W okresie dojrzewania podejmowanie decyzji staje sie
fundamentalnym elementem, ktéry bedzie miat wptyw na przyszio$¢. Poniewaz podejmowanie
decyzji opiera sie na trzech filarach: wizji, wartosciach i stabilno$ci emocjonalnej, uczen moze
opisa¢ swéj plan. Moze w nim okresli¢ jaki chce by¢, zdefiniowaé i szanowac swoje wartosci oraz
rozwija¢ stabilnos¢ emocjonalng w klasie w oparciu o dziatania Inteligencji Emocjonalnej.

6. Dostosowanie do celu — SMART to akronim, ktéry pomaga okresli¢ cel ucznia. Dla kazdego
celu zapytaj, czy jest on konkretny, mierzalny, osiggalny, odpowiedni i okreslony w czasie.
Uczniowie mogli zdecydowad, czy chcg, aby te cele byly Srednio- czy dtugoterminowe w ciggu
roku szkolnego. Czasami dobrze jest mie¢ na mysli duzy cel, a nastepnie podzieli€ go na
mniejsze cele, aby poméc im mierzy¢ postepy.
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7. Rozwoj osobisty - Upewnij sie, ze uczniowie dzielg sie swoja mitoscig do rozwoju
osobistego w klasie i poza nig. Aby umozliwi¢ uczniom aktywny udziat w nauce, mozna
zastosowac r6znorodne metody nauczania. Obejmuje to korzystanie z quizow, studidw
przypadku, badan, odgrywania rodl, filmow, specjalnych gosci i otwartych dyskusiji, ktére
majg wplyw na kwestie zwigzane z nauka.

6. Wnioski.

« Samozarzadzanie to umiejetnos¢ regulowania zachowan, mysli i emocji w sposéb,
ktory lepiej stuzy jednostce i jej wykonywaniu w codziennych zadaniach. Poprawiajgc
te umiejetno$¢ u ucznia, inwestujesz bezposSrednio w rdzen, w tym w jego
umiejetnosci i kompetencje osobiste, spoteczne i emocjonalne. Samozarzadzanie ma
ogromne znaczenie dla rozwoju osobistego, adaptacji spotecznej i 0go6lnego
dobrostanu cztowieka.

« Ze zrozumienia pojecia - samozarzgdzanie mozna wywnioskowaé, jak niezwykle
wazne i znaczace miejsce i strukture zajmuje ono w procesach rozwoju, realizacji i
jakosci zycia cztowieka. Dlatego konieczne jest monitorowanie i odpowiednie
zarzadzanie trudnymi okresami w okresie dojrzewania, aby rozwigzywaé zyciowe
kryzysy i budowac zdrowa i niezalezng osobowosc.

« Dla os6b zajmujgcych sie wychowaniem, edukacjg i szkoleniem miodziezy kluczowe
jest wspieranie oraz zachecanie do budowania i rozwijania umiejetnosci i kompetencji
w zakresie: zarzgdzania czasem, automotywacji, radzenia sobie ze stresem,
zdolnosci adaptacji, podejmowania decyzji, dopasowania celéw, rozwoju osobistego.
Z drugiej strony trudnosci w samozarzgdzaniu czesto prowadza do probleméw w
relacjach miedzyludzkich i sg czynnikiem ryzyka naduzywania substancji
psychoaktywnych, zaburzen emocjonalnych, takich jak depresja i lek, a takze rozwoju
zachowan impulsywnych lub agresywnych.

« Istnieje r6znorodno$¢ i niezwykle bogactwo technik nauczania, metod, praktyk,
strategii i taktyk. Formy interdyscyplinarne, zwigzane z samozarzgdzaniem, sa
interesujgce i atrakcyjne. W koncu wazne jest, aby to, co stosuje sie w praktyce
zawodowej, byto kreatywne, atrakcyjne i efektywne.
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Prawidlowe jest réwniez uwzglednienie srodowiska — kontekstu spoteczno-kulturowego
klasy oraz indywidualnosci ucznia. W ten sposob buduje sie zaufanie i relacje miedzy
osobami zaangazowanymi w proces uczenia sie, uczen-nauczyciel/rodzic/administracja.
Jest to wilasciwy sposéb na osiggniecie trwatych pozytywnych zmian jako$ciowych i
ilosciowych przy minimalnym oporze ze strony studentow. To wzbudza w postaci i roli
nauczyciela przyjazng postawe, szacunek i autorytet.

Z drugiej strony wplywa na wewnetrzng motywacje ucznia, bezposrednio angazuje go w
procesy uczenia sie, che¢ osiggania celéw, dazenie do wysokich wynikow zgodnie z
0sobistym zrozumieniem i zainteresowaniami.

« Aby nauczy¢ ucznidw umiejetnosci samozarzgdzania, nalezy opracowac niezawodny
i skuteczny plan. Plany samozarzadzania stuzg nauczeniu uczniow samodzielnego
wykonywania zadan i odgrywania aktywnej roli w monitorowaniu i wzmacnianiu ich
zachowania. Nauczenie uczniébw samodbatosci, motywacji, pewnosci siebie i
niezaleznosci oraz umozliwienie nastolatkom checi poprawy siebie w ich sytuaciji
pomoze im poczuc sie lepiej i da im poczucie kontroli.
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ROZDZIAL 2

NIEPEWNOSC | PODEJMOWANIE
DECYZJI

1. Wprowadzenie do tematu. Aspekty ogdine.

W ciggu dnia ludzie podejmujg szereg decyzji, niektore wazne, ale najczesciej zwigzane z
codzienng rutyna, z ktorych w wiekszosci nie jesteSmy Swiadomi. W dziedzinie edukacji
podejmowanie decyzji zostato skierowane gtéwnie na sfere osobistg i zawodowa. Jednak
wazne jest, aby wzig¢ pod uwage rozwdj osobisty kazdej osoby.

Podejmowanie decyzji to seria krokébw podejmowanych przez ludzi w celu okreslenia
najlepszego wyboru lub sposobu dziatania w celu zaspokojenia ich potrzeb. Chodzi o
rozwigzanie problemu poprzez wybranie opcji, ktéra wydaje sie najbardziej odpowiednia z
dostepnych. Im dokladniejsza decyzja, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze zamierzony
efekt zostanie osiggniety.

Niepewnos$¢ pojawia sie, gdy jednostka doswiadcza sytuacji, w ktorej nie wie, co wydarzy
sie w przysztodci. Ten stan zwatpienia jest zawsze obecny w zyciu ludzi i generuje
uczucia niepokoju, strachu i wahania, w ktérych jednostka chwilowo paralizuje jakas$
aktywno$¢, az sytuacja stanie sie jasna i bardziej wiarygodna.

Podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci wigze sie ze zdolnoscig do
identyfikowania ryzyka, formutowania strategii dziatania i koordynowania dziatan z innymi
osobami w celu szybkiego opanowania incydentu.

Ze wzgledu na liczbe decyzji, ktére nalezy
podja¢ w ciggu zycia i potencjalng dotkliwos¢
konsekwenciji, nalezy uczy¢ odpowiedzialnego
podejmowania decyzji. Zdolno$¢ radzenia
sobie w niepewnych i stresujgcych sytuacjach
wymaga wielu umiejetnosci.

Ponizej znajduje sie kilka umiejetnosci, ktore

decydentem:

........
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dana osoba moze rozwing¢, aby staC sie _
rozwaznym, zaangazowanym i produktywnym N
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Umiejetnosé

Komunikacja
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the European Union

WYNIKI NAUKI

Wykaz sie wiedzg, aby przedstawi¢ i
przedyskutowaé swoje przemysSlenia na ten
temat.

Optymizm

Okazuj otwartosc¢ i akceptuj przekonania,
stwierdzenia i wartosci innych ludzi.

Pewnos$é siebie

Wykaz zdrowa pewnos$¢  siebie, aby
zaakceptowac i zrozumie¢ osobowos¢ siebie i
innych ludzi.

Badz wystarczajaco silny, aby szybko wyjs¢ z

Odpornosé e
P trudnosci.
L. Podejmuj wyzwania i dgz przez przeciwnosci do
Wytrwatosé , - .
celéw akademickich lub osobistych.
Staraj sie znalez¢ nowe i innowacyjne sposob
Kreatywnos$¢é .j ¢ . , % P y
rozwigzywania problemow.
Okazuj otwarto$¢ na argumenty lub pomysty z
Otwartos¢é ) g y pomysty

rowiesnikami i dorostymi.

Rozwiazywanie probleméw

Wygeneruj i zaimplementuj rozwigzanie lub
strategie po przeanalizowaniu i ocenie
powodzenia planu. Rezultatem rozwigzania

problemu jest praktyczne rozwigzanie.

Krytyczne myslenie

Ocen informacje kompleksowo, aby dokonaé
Swiadomej oceny.

@
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2. Temat w okresie dojrzewania. Konkretne implikacje.

Dojrzewanie to ztozony okres, w ktorym zachodzi wiele zmian, ktére muszg zostac
zakonczone, aby ostatecznie osiggna¢ funkcjonowanie adaptacyjne w okresie
dojrzatoSci. Na tym etapie rozwoju poszukiwanie tozsamosci staje sie punktem
kluczowym i obejmuje kilka aspektow, takich jak akceptacja fizyczna i osobowosci,
tozsamosc seksualna, tozsamos¢ zawodowa i osobista ideologia.

W tym okresie ewolucji, ze wzgledu na rozwoj spoteczno-emocjonalny i poznawczy,
pojawiajg sie takie aspekty, jak emocje, impulsywnos¢ i samokontrola. W tym sensie
kompetencja emocjonalna wigze sie ze zdolnoscig do kierowania lub samoregulaciji
emocji, a kompetencja spoteczna z umiejetnoscig skutecznego odnoszenia sie do
innych, co przyczynia sie do dobrostanu i rozwoju psychospotecznego samej miodziezy
(Gaete, 2015).

Warto zastanowi¢ sie nad dorastajgcymi uczniami, o jakich sprawach myslg i jak
naprawde wyglada ich proces decyzyjny, poniewaz podejmowanie decyzji jawi sie jako
fundamentalny element, ktory bedzie miat wptyw na przysztosé. Podejmowanie decyzji w
niepewnych okoliczno$ciach nie jest tatwe w klasie. Pedagodzy stajg przed okreslonymi
wyzwaniami w tworzeniu srodowiska uczenia sie, w ktorym uczniowie moga nabycC te
umiejetno$¢ w ramach przygotowania i wspierania ich rozwoju. Wedlug profesora
nadzwyczajnego psychologii, L.Cohna, w okresie dojrzewania wzrasta zdolnos¢
rozumowania abstrakcyjnego, kontrfaktycznego, wnioskowania na podstawie fatszywych
zatozen, wnioskowania systematycznego i wnioskowania stochastycznego.

Wszystkie te umiejetnosci sg zwigzane z podejmowaniem decyzji, poniewaz lepsze
zrozumienie pojecia prawdopodobienstwa powinno utatwi¢ bardziej realistyczne
zrozumienie potencjatu réznych wynikéw. Bardziej systematyczne umiejetnosci myslenia
powinny umozliwi¢c miodym ludziom wyobrazenie sobie przysztych wynikow,
przeksztatcenie ich w terazniejszosc i pozwoli¢ im oceni¢ wyniki swoich dziatan. W miare
jak poprawia sie zdolno$¢ koordynowania niezaleznych informacji, mtodzi ludzie stajg sie
Swiadomi wszystkich istotnych aspektow wyboru.

Prawda jest taka, ze znajdujg sie w bardzo delikathym momencie ewolucji i
poszukiwania tozsamosci. Sytuacje te moga generowacC niepokdj, stres, presje i
przyttoczenie, ale przede wszystkim moze pojawi¢ sie strach przed nieznanym. W
niektérych przypadkach wybor jest dla nich jasny, poniewaz majg to szczescie, ze
wiedzg, na czym chcg sie skupic.
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W innych przypadkach dzieje sie tak
dlatego, ze muszg sami decydowac, a w
wielu innych przypadkach decyzje miodych
ludzi wywierajg wystarczajgca presje, aby
wptyngé na ich wyniki w szkole. Z jednej
strony chcg sie rozwija¢, ale z drugiej |
nieSwiadomie decyduja sie na porazke w
blokowaniu, ktére ich czeka.

Mozna wtedy zobaczyC, jak relacje
interpersonalne w wymiarze
indywidualnym, spotecznym, edukacyjnym
i zawodowym wplywajg na podejmowanie
decyzji w okresie dorastania. W tym sensie
aspekty osobiste | spoleczne sa
integrowane na etapie zycia/dtugosci zycia,
co rodzi szereg kompetencji do
rozwiniecia, takich jak samowiedza,
komponenty spoteczne i podejmowanie
decyzji.

3. Sala szkolna. Jak wptywa na rozwoj psychospoteczny ucznia w
konteksScie szkolnym.

Podejmowanie decyzji zostato zidentyfikowane jako umiejetno$s¢ majgca bezposredni wplyw na
dobrostan psychiczny i definiowana jako zdolno$¢ do brania odpowiedzialnosci za wtasne
decyzje z uwzglednieniem zasad etycznych, spotecznych i bezpieczenstwa. W tym sensie
wskazuje sie rowniez, ze celem jest przyczynienie sie do dobrej atmosfery w szkole i samej
spotecznosci (Bisquerra i Pérez, 2012).

Doswiadczenia spoteczne i emocjonalne ucznia wptywajg na procesy uczenia sie. Pozytywny
psychospoteczny klimat szkoty jest niezbedny do stworzenia $rodowiska sprzyjajacego
skuteczniejszej edukacji i uczeniu sie, z uwzglednieniem psychologicznych aspektow
doswiadczenia, takich jak mysli, emocje i zachowania, oraz szerszego doswiadczenia
spotecznego w zakresie relacji, rodziny i spotecznosci sieci, a takze wartosci spoteczne i praktyki
kulturowe (INEE, 2016). Niektére z czynnikéw, ktére skladajg sie na klimat psychospoteczny
szkotly, to dobry klimat/atmosfera relacji miedzyludzkich w szkole, metody procesu uczenia sie,
przywodztwo i dyscyplina w klasie, zadowolenie uczniéw i nauczycieli, brak przemocy w szkole
oraz rozpowszechnienie spotecznych i emocjonalnych technik uczenia sie.
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Znaczenie dobrego zarzadzania emocjami jest niezwykle istotne, poniewaz istniejg
dowody na to, ze wiedza akademicka i relacje spoteczne poprawiajg sie, gdy uczniowie
maja umiejetnosci emocjonalne, takie jak motywacja, samoregulacja swoich impulsow,
przejmowanie inicjatywy i przyjmowanie odpowiedzialnosci. Proces ten pozwala nam
zaryzykowac stwierdzenie, ze w miare jak nauka dostarcza nam coraz wiekszej wiedzy,
konceptualizacja kompetencji emocjonalnych z koniecznos$ci bedzie zmierzaé ku wiekszej
konkretnoSci.

Model inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana (1998) proponuje ramy kompetencji
osobistych wywodzace sie z koncepcji inteligencji emocjonalnej. Autor definiuje kompetencje
emocjonalng jako ,wyuczona zdolnos¢ opartg na inteligencji emocjonalnej, ktéra skutkuje
wyjatkowymi wynikami w pracy”. Inteligencja emocjonalna jest zatem potencjatlem do uczenia sie
tych kompetencji. Wedlug D. Golemana wymiary te sg kluczem do inteligencji emocjonalnej, a
kazdy z nich jest czynnikiem zwigzanym z zarzgdzaniem emocjami, czy to witasnymi, czy
cudzymi. Ponizej znajduje sie tabela przedstawiajgca kompetencje pogrupowane w dwie gtéwne
kategorie, umiejetnosci osobiste i umiejetnosci spoteczne:

DZIEDZINY | KOMPETENCJE INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

KOMPETENCJE OSOBISTE INNE
SWIADOMOSC
) o SPOLECZNA
SAMOSWIADOMOSC
e Samoswiadomos$é * Empatia. .
. Swiadomosé

emocjonalna.
e Odpowiednia samoocena.
» Pewno$¢ siebie.

organizacyjna.

SAMOZARZADZANIE ZARZADZANIE RELACJAMI
* Inspirowane przywodztwo
» Samokontrola o Wplyw
 Zdolnos¢ adaptaciji » Rozwijanie innych
» Osiggniecie e Zarzadzanie konfliktem
e Inicjatywa » Budowanie zwigzkoéw
e Optymizm. » Praca zespotowa [
wspoOtpraca.
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Wiasciwe podejmowanie decyzji jest niezbedne w Srodowisku szkolnym i spotecznym,
poniewaz uczniowie muszg bra¢ pod uwage fakty przy podejmowaniu decyzji i rozumieé
wplyw decyzji na Srodowisko. Skala podejmowania decyzji, ktéra jest czescig modelu
inteligencji emocjonalnej, koncentruje sie na tym, jak ludzie podejmujg decyzje na
podstawie informacji emocjonalnych, poniewaz wyzsza inteligencja emocjonalna
prowadzi do lepszego podejmowania decyzji.

Jesli istnieje kontrola/regulacja wtasnych emocji, jak sugeruje samos$wiadomos$¢ i
samokontrola, logiczne jest stwierdzenie, ze podejmujac decyzje, uczniowie mogg byc¢
Swiadomi swojego stanu emocjonalnego i dowiedzieC sie, jakie okolicznosci moga byc¢
najbardziej odpowiednie. W tym sensie to samo dzieje sie, gdy kto§ ma kontrole lub
pewne panowanie nad relacjami z innymi. Posiadajgc empatie i umiejetnosci spoteczne,
mozliwe jest zrozumienie emocji innych osob, co jest waznym czynnikiem przy
podejmowaniu decyzji, w ktdrych zaangazowane sg inne osoby i ich ewentualne emocje,
a takze ich mozliwe reakcje na rézne okolicznosci.

Rozwijanie umiejetnosci, takich jak komunikacja, odpornos¢, samoswiadomosg,
wspoélpraca, empatia i szacunek, przyczynia sie do petniejszego rozwoju spotecznego i
emocjonalnego. Programy i narzedzia oparte na inteligencji emocjonalnej mogg pomaoc
poprawi¢ frekwencje w szkole, zaangazowanie i motywacje, a takze zmniejszyc
negatywne zachowania uczniéw, wspiera¢ zdrowie psychiczne i zmniejsza¢ problemy ze
zdrowiem psychicznym.

4. Wptywy rozpoznane na podstawie doswiadczen po Covid-19.

Powr6t do klasy byt sytuacjg niepewnosci i niepokoju. Zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie uczniow stato sie jedng z kluczowych kwestii w kontek$cie post-Covid-19,
poniewaz wplywa na ucznidbw na poszczegolnych etapach ich rozwoju. Kluczowe
znaczenie ma zaspokojenie spotecznych i emocjonalnych potrzeb ucznidéw i nauczycieli,
zwlaszcza w nastepstwie pandemii, poniewaz wielu ucznidw stracito interakcje spoteczne
i wsparcie ze strony nauczycieli i rowiesnikow (Yorke i in., 2021).

Rodzi to pytanie, jak zajg¢ sie zdrowiem psychicznym i dobrostanem uczniéw, w tym
czynnikami ryzyka i czynnikami ochronnymi, poniewaz wysitki muszag by¢ ukierunkowane
na priorytetowe traktowanie zdrowia psychicznego. Konieczne jest zapewnienie uczniom
umiejetnosci niezbednych do odzyskania tego, co utracili, takich jak potrzeba
nawigzywania relacji, harmonizowania relacji miedzyludzkich i tworzenia zdrowych wiezi.
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Ponadto niezwykle wazne bedzie zapewnienie im niezbednego wsparcia spotecznego i
emocjonalnego, zaréwno ze strony spotecznosci edukacyjnej, jak i ich rodzin.

Proces decyzyjny zostat zaktidcony w czasie pandemii COVID-19. Planowanie codziennych
czynnos$ci i wyboréw to proces, w ktérym wiele czynnikow oddziatuje na podejmowanie
decyzji, takich jak poczucie wlasnej wartoSci, wieZz z samym sobg i relacje spoteczne w
celu zharmonizowania dobrego rozwoju psychospotecznego. W tym sensie konieczne jest
uwzglednienie wszystkich wywotanych zmian i dzialan podjetych w celu zapobiezenia
wirusowi, poniewaz mogly one utrudnia¢ proces planowania, a tym samym wybor ich
decyzji w zyciu codziennym. Biorgc pod uwage znaczenie ich przysziosci i orientacji
zawodowej, podkresla pozytywny wpltyw, jaki indywidualne wybory mogg mie¢ na ich
codzienne zycie, poniewaz kazda decyzja bedzie miata konsekwencje dla ich przysztosci.

Badania w tej dziedzinie sg zatem potrzebne w celu zbadania wszystkich czynnikow
wpltywajacych, ktére mogg dostarczy¢ jasnych informaciji i moga by¢ podstawg Swiadczenia
ustug zwigzanych z opiekg spoteczna, edukacja i poradnictwem zawodowym, aby wspierac
mitodych ludzi w catym procesie planowania i podejmowania decyzji w ich zyciu .

5. Jak radzi¢ sobie z tymi trudnosciami? Strategie lub przyktady dobrych praktyk
znalezione w literaturze lub Zzrédtach na poziomie krajowym/europejskim.

Aby pomoc nauczycielom i uczniom w podejmowaniu decyzji w okresie dojrzewania,
przedstawione ponizej propozycje to strategie, programy i dziatania, ktére nalezy
opracowac z uczniami w klasie, aby pracowac nad procesem podejmowania decyzji:

1. Uczenie sie podejmowania decyzji” oraz ksigzka ,Nauczanie i uczenie sie
podejmowania decyzji zawodowych” autorstwa Marii Luisy Rodriguez i opublikowana
przez hiszpanskie Ministerstwo Edukacji i Nauki moga by¢ bardzo przydatne. W tym
kontekscie zardwno uczniowie, jak i nauczyciele znajdg konkretne praktyczne propozycje,
dobrze ugruntowane w rozpuszczalnikowych ramach teoretycznych, dotyczgce ich
odpowiedniej pracy zwigzanej z uczeniem sie i nauczaniem w celu podejmowania decyzji.

1.1. ,Nauka podejmowania decyzji” to broszura dla ucznia i odpowiedni przewodnik
dydaktyczny dla korepetytora. Ksigzka ,Nauczanie i uczenie sie podejmowania decyzji
zawodowych”, ktGra stanowi teoretyczne i naukowe ramy dla pozostatych dwoch publikacii.
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Studenci i nauczyciele znajdg tutaj konkretne praktyczne propozycje, z dobrg podbudowg
teoretyczng. dobrze ugruntowane w rozpuszczalnikowych ramach teoretycznych, a
jednoczesnie solidne ramy teoretyczne, dla ich pracy zwigzanej z uczeniem sie i nauczaniem
w celu podejmowania decyzji.

2. Program ,Uczymy sie decydowaé¢” Wojewddzkiego Zespotu Technicznego ds.
Poradnictwa Edukacyjno-Zawodowego w Huelvie (Hiszpania) ma na celu zaoferowanie
nauczycielom i uczniom szeregu zaje¢ odnoszacych sie do sytuacji, w ktérych mtodzi ludzie
¢wiczg umiejetnosci i techniki podejmowania decyzji .

3. Strona internetowa ,,rodzinne nauki o konsumentach” przedstawia zadania zwigzane z
pracg grupowa w zakresie podejmowania decyzji i rozwigzywania probleméw, tak aby
uczniowie poznali i zrozumieli ten proces oraz mogli go zastosowac przy podejmowaniu
waznych decyzji w swoim zyciu. Jest to aktywnosc¢, podczas ktérej uczniowie mogg zobaczyé
proces w dziataniu i angazuje catg klase w proces podejmowania decyzji

4. Matryca narzedzi pomocna uczniom: Nauczyciele moga korzystaé z macierzy
decyzyjnej, aby pomoc mtodym ludziom nauczy¢ sie mysle¢ o tym, jak formutowaé swoje
wybory, badajac opcje, alternatywy i naturalne wyniki kazdej wybranej przez nich Sciezki. W
praktyce uzyjesz narzedzi jako ramy do internalizacji procesu i opracowania pomystow na
podejmowanie dobrych decyzji.

5. Koto podejmowania decyzji: W tym ¢wiczeniu uczniowie zaczynajg uczyC sie strategii
podejmowania decyzji, ktéra pomoze im poprawi¢ jakos¢ dokonywanych wyboréw.
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6. Wnioski.

« Pedagodzy stojg przed szczeg6lnym wyzwaniem w tworzeniu srodowiska, w ktorym
uczniowie moga rozwija¢ umiejetnos¢ podejmowania decyzji i dostosowywania sie do
sytuacji w ciggle zmieniajgcym sie Srodowisku. Sugeruje sie, ze umiejetnosci
emocjonalne ulatwiajg zarzadzanie rozwigzywaniem problemoéw i opanowanie
podejmowania decyzji w warunkach niepewnosci.

« Z analizy dotychczasowych tresci wynika, ze w praktyce koncentrujg sie one gtéwnie
na sektorze zatrudnienia. W dziedzinie edukacji szkolnej brakuje konkretnych
szkolen, dobrych praktyk czy narzedzi do podejmowania decyzji. Moga one zapewni¢
szereg zasobow dotyczacych tego, jak uwzgledni¢ te umiejetnos¢, aby sprostac
potrzebom i zainteresowaniom nowych pokolen oraz jak nawigzywac i harmonizowac
relacje miedzyludzkie.

« Przedstawiono zestaw propozycji opartych na podejmowaniu decyzji i badaniu
emocji, aby wprowadzi¢ zasoby utatwiajgce rozwoj umiejetnosci i wspierajace
podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci.

« Umiejetnosci te moga umozliwi¢ uczniom rozwijanie bazy wiedzy w oparciu o
kategorie umiejetnosci osobistych i spotecznych. Celem jest zbudowanie solidnego
fundamentu wsréd wszystkich czionkow spotecznoéci edukacyjnej, dlatego istotne
jest, aby zidentyfikowa¢ zarowno uczniow, jak i nauczycieli jako kluczowych
adresatow. Uczniowie moga zrozumie¢ dynamike akcji, ktéra ewoluuje w
realistycznym, prowadzonym przez nauczyciela srodowisku i kierowanym, aby utatwic
postepy ucznidw poprzez sekwencyjny zestaw uczenia sie. Kazda z tych umiejetnosci
moze by¢ najlepiej rozwijana poprzez rézne dziatania edukacyjne, dynamike i
narzedzia.

« Nalezy podkresli¢ znaczenie zwigzku miedzy rozwojem umiejetnosci podejmowania
decyzji a dobrostanem psychicznym na tym podstawowym etapie. Proces ksztatcenia
i edukacji w szkotach Srednich bedzie stuzyt podejsciu pedagogicznemu od poczatku
szkoly Sredniej do dorostosci. Sprzyja to rozwojowi umiejetnosci podejmowania
decyzji zwigzanych z dojrzatoScig poznawczg, rozwojem myslenia abstrakcyjnego,
przyswajaniem otoczenia.
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ROZDZIAL 3

ZDROWIE PSYCHICZNE

1.Wprowadzenie do tematu. Aspekty ogdine

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia, zdrowie psychiczne jest podstawa dobrego
samopoczucia i efektywnego funkcjonowania cztowieka. Nasz dobrostan emaocjonalny,
psychiczny i spoteczny jest czym$ wiecej niz brak zaburzen psychicznych - to zdolnos¢
do myslenia, odczuwania, uczenia sie, dziatania i rozumienia wtasnych oraz cudzych
emocji i reakcji w sposob efektywny. Zdrowie psychiczne to stan rownowagi wewnetrznej i
utrzymywanie wiasciwych relacji z otoczeniem. Fizyczne, psychologiczne, spoteczne,
kulturowe i inne powigzane ze sobag czynniki wptywajg na utrzymanie tej rownowagi i
decydujg o tym, jak radzimy sobie z codziennymi wyzwaniami, jakie sg nasze relacje z
rodzing, klasg i otoczeniem. Ciekawy jest fakt, ze wiekszos¢ zaburzen zdrowia
psychicznego wptywa na naszg zdolnos¢ do odczuwania pozytywnych emaociji, okradajgc
nas z mozliwosci do$wiadczania radosci, nadziei, zachwytu i wiary.

Dobre zdrowie psychiczne moze by¢ r6znie rozumiane przez kazdego cztowieka. Ogoélnie
definiowane jest jako zdolno$¢ do myslenia, odczuwania i reagowania w taki sposob, aby
moéc zy¢ w petni szczesliwie i niezaleznie. Dobry stan psychiczny nie oznacza, ze dana
osoba zawsze bedzie czuta sie szczesliwa i nie bedzie ulegata ztym nastrojom. Dopiero
utrzymujace sie objawy takie jak niepokdj, obnizony nastréj, negatywne mysli, apatia,
irracjonalne leki i brak motywacji do poprawy witasnego stanu moga wskazywaé¢ na
problem ze zdrowiem psychicznym jednostki.
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Dlatego cztowiek w dobrym stanie psychicznym bedzie potrafit:
« Odczuwac, wyrazac i zarzgdza¢ szeregiem pozytywnych i negatywnych emociji;
« Wykonywaé codzienne obowigzki i dbac o siebie. Moze to dotyczyc¢ diety, ¢wiczen,
snu, sprzatania, pracy/szkoty, nauki i aktywnosci spotecznej;
« Brac udziat w zajeciach, ktére sprawiajg mu przyjemnosc;
« Budowac prawidtowe relacje z innymi.

Obecnie do najczesciej diagnozowanych chorébl/zaburzen psychicznych wsréd
miodziezy w Europie naleza depresja, lek uogdlniony i zaburzenia odzywiania, ktére
moga by¢é w mniejszym lub wiekszym stopniu sprowokowane i wywotane przez
ciagly stres.

Depresja i lek sg powszechnymi chorobami psychicznymi wystepujgcymi wsréd miodych
ludzi. Kryzysy takie jak pandemia koronawirusa 2019 (COVID-19) moga zwiekszac
czestotliwos¢ wystepowania tych chorob. Podczas pandemii COVID-19 zainicjowano
szereg dziatan majacych na celu przerwanie tancucha zakazen i kontrole pandemii m.in
lokalne i miedzynarodowe zakazy podrézowania, zakazy duzych zgromadzen,
zawieszenie transportu publicznego, zamkniecie szkét i uniwersytetow oraz dziatalnosci
gospodarczej, zdystansowanie spoteczne, nakazy pozostania w domu i godziny policyjne.
Te ograniczenia i niepewny trend choroby mogly znaczaco wpltyngé na samopoczucie
psychiczne mtodych ludzi.

Stres to stan, ktory obserwujemy w odpowiedzi na wewnetrzne lub zewnetrzne bodzce,
ktére zmuszajq jednostke do intensywnego procesu adaptacji w celu poradzenia sobie z
sytuacjg problememowsa. Z ewolucyjnego punktu widzenia, stres moze by¢ pozytywny,
poniewaz aktywuje nasze funkcje poznawcze, pomaga ciatu i moézgowi pozostawaC w
stanie czujnosci oraz gotowosci do reagowania na wszelkie niespodziewane sytuacje.
Jakkolwiek nasze ciata i nasze umysty nie sg zaprojektowane tak, by radzi¢ sobie z
cigglym stresem bez konsekwencji.

Lek jest stanem emocjonalnym, charakteryzujgcym sie niepokojem, obawg i objawami
somatycznymi. To rodzaj napiecia jakie odczuwa osoba przewidujgc zblizajgce sie
niebezpieczenstwo, katastrofe lub nieszczescie. Zagrozenie, na ktore reaguje cztowiek,
moze byc¢ rzeczywiste lub wyobrazone, wewnetrzne lub zewnetrzne. Moze to by¢ sytuacja
mozliwa do zidentyfikowania lub niejasna obawa przed nieznanym. Aby sprostac
zagrozeniu, ciato cziowieka mobilizuje sie, niezaleznie od tego, czy jest ono rzeczywiste
czy wyobrazone: miesnie stajg sie napiete, oddech staje sie szybszy, a serce bije
szybciej. Lek mozna odrézni¢ od prawdziwego strachu zaréwno pod wzgledem
pojeciowym, jak i fizjologicznym, cho¢ w jezyku potocznym te dwa terminy sg czesto
btednie stosowane zamiennie.
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Objawy leku widoczne sg na roznych ptaszczyznach, na poziomie fizycznym,
psychicznym i behawioralnym dziecka.

Fizyczne objawy leku:

« Dziecko czesto skarzy sie na bole gtowy, problemy zotgdkowe; odmawia jedzenia
przekasek lub obiadéw w szkole;

 Nie korzysta z toalety innej niz ta w domu;

« Moze by¢ niespokojne, nadpobudliwe i rozproszone (nawet jesli nie ma ADHD);

« W sytuacjach zagrozenia zaczyna sie pocic lub drze¢;

- Stale napina miesnie;

« Ma problemy z zasypianiem i snem.

Objawy emocjonalne:

« Dziecko jest ptaczliwe lub rozzalone bez wyraznego powodu, jest przewrazliwione;
 Boi sie popetni¢ nawet najmniejszy btad;

« Bardzo boi sie kartkdwek, sprawdzianéw i egzaminéw w szkole;

« Ma ataki paniki (lub boi sie, ze bedzie miato atak paniki);

« Cierpi na fobie i wyolbrzymia swoje leki (np. ze nadejdzie kleska zywiotowa itp.);

« Martwi sie o rzeczy, ktére sg w odlegtej przysziosci;

« Ma obsesyjne (natretne) mysli i kompulsywne zachowania (stukanie palcami, mycie

rak itp.)
Objawy behawioralne:

» Ciggle pyta "co by byto gdyby?";

« Odmawia udziatu w zajeciach lekcyjnych/szkolnych; Odmawia chodzenia do szkoty;

« Przerwy miedzylekcyjne spedza w samotnosci;

« Unika pozaszkolnych spotkan z réwiesnikami (przyjecia urodzinowe, zajecia sportowe
itp.);

« Stale szuka aprobaty u innych - u rodzicéw, nauczycieli i przyjaciot,

« Czesto méwi "nie moge tego zrobi¢" bez podania realnego powodu.

P 2 ceda

18 Fatranskad
INDEPCIE Mitra

&
®»




Funded by
TOGETHER {\GA|N_ the European Union

P R 0 J

Ponadto objawy, trwajace 6 miesiecy lub dtuzej, mogg réwniez obejmowaé nadmierne
zamartwianie sie, kofatanie serca, niepokéj, tatwe meczenie sie, drzenie, uczucie
dtawienia sie, pocenie sie, bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, parestezje
(dretwienie lub mrowienie), problemy z koncentracjg, drazliwos¢ i zaburzenia snu.
Zaburzenia lekowe rdznig sie od odczuwania strachu tym, ze sg silniejsze i dtuzej trwaja.
Zaburzenia lekowe obejmuja uogolnione zaburzenia lekowe, zaburzenia paniczne,
specyficzne fobie, agorafobie, zaburzenia leku spotecznego (fobie spoteczng), mutyzm
wybidrczy, zaburzenia lekowe wywotane substancjami/lekami i zaburzenia lekowe
zwigzane z separacjg. Wiele zaburzen lekowych rozwija sie juz w dziecinstwie. Jesli nie
sg leczone moga bardzo dtugo sie utrzymywac.
Stres a lek - Stres moze by¢ czasami mylony z lekiem, a doswiadczanie duzej ilosci
stresu moze przyczyni¢ sie do pojawienia sie leku. Doswiadczanie leku moze utrudnié¢
radzenie sobie ze stresem. Lek bowiem blokuje zdolnosS¢ cziowieka do reagowania,
podczas gdy dziatanie jest czesto jedynym mozliwym sposobem radzenia sobie w
wiekszosci trudnych sytuaciji. To z kolei moze przyczyni¢ sie do pojawienia sie innych
problemow ze zdrowiem, w tym do nasilenia sie depresji, podatnosci na inne choroby
fizyczne i problemy z trawieniem. Stres i niepokdj przyczyniajg sie do nerwowosci,
stabego snu, wysokiego cisnienia krwi, napiecia mieéni i nadmiaru zmartwien. W
wiekszosci przypadkéw, stres jest spowodowany przez czynniki zewnetrzne, podczas gdy
lek jest wewnetrzng reakcjg na stres. Stres moze ustgpi¢ po zniknieciu zagrozenia lub
sytuacji stresogennej, natomiast lek moze utrzymywaé sie nawet po ustgpieniu
pierwotnego stresora.
Depresja to zaburzenie nastroju, ktére powoduje uporczywe uczucie przygnebienia i
utrate motywacji i checi do zycia. Nazywana réwniez duzym zaburzeniem depresyjnym
lub depresja kliniczng, wptywa na sposéb odczuwania, myslenia i zachowania oraz moze
prowadzi¢ do wielu negatywnych problemow emocjonalnych i fizycznych. Osoba z
depresjg moze mie¢ problemy z wykonywaniem codziennych czynnosci i nie jest w stanie
dostrzec otaczajacego jg piekna i dobroci. Depresja to nie tylko pesymistyczne
nastawienie do zycia, ale realne zaburzenie psychiczne, ktére mozna zdiagnozowac.
Depresja wplywa na uktad hormonalny i produkcje hormonéw oraz prowadzi do
niemoznos$ci odczuwania radosci. Ludzie z depresjg inaczej postrzegaja otaczajgcy ich
Swiat, zycie i sytuacje - to tak, jakbys patrzyt na piekny krajobraz, z ktérego kto$ ukradt
Swiatlo stoneczne i kolory, te, ktére zwykle wnoszg do niego piekno i nie wazne jak
bardzo chory sie stara starasz, nie jest w stanie ich dostrzec.
Symptomy problemoéw ze zdrowiem psychicznym moga by¢ inne dla oséb w réznym
wieku. Pandemia COVID-19, ktora rozprzestrzenita sie na Swiecie na poczatku 2020 roku,
wywotata i nasilita juz istniejgce problemy, poniewaz dotyczyta niemal kazdego aspektu
zycia codziennego.
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Objawy powaznego zaburzenia depresyjnego moga waha¢ sie od tagodnych, poprzez
umiarkowane do ciezkich i moga obejmowac:

« Nastroj depresyjny (np. uczucie smutku, pustki lub braku nadziei) przez wiekszosc
dnia, prawie codziennie,

« Wyrazne zmniejszenie zainteresowania lub przyjemnosci z czynnosci, ktére kiedys$
sprawiaty przyjemnos¢ (anhedonia) Zmiany apetytu; znaczna utrata lub przyrost wagi
niezwigzane z dieta,

« Problemy z zasypianiem (bezsennos¢€) lub nadmierne spanie,

« Utrata energii lub zwiekszone zmeczenie (hipersomnia), prawie kazdego dnia,

« Zwiekszenie bezcelowej aktywnosci fizycznej (np. niemozno$¢ usiedzenia w miejscu,
dreptanie, krecenie rekami) lub spowolnienie ruchéw lub mowy (aktywnosci te musza
by¢ na tyle powazne, aby byly zauwazalne przez innych),

« Poczucie bezwartosciowosci lub winy, prawie kazdego dnia,

« Trudnosci z mysleniem, koncentracjg lub podejmowaniem decyzji, prawie codziennie,

« Nawracajgce mysli o Smierci, nawracajace mysli samobojcze lub préby samobojcze.

Zaburzenia nastroju wptywaja negatywnie na edukacje, relacje miedzyludzkie i rozwoj
osobisty oraz sg zwigzane perspektywicznie z innymi problemami zdrowia fizycznego.

2. Okres dojrzewania. Szczegolne implikacje.

Zdrowie psychiczne wptywa na sposoéb, w jaki jednostki myslg o sobie, podejmujg decyzje
i jak odnoszg sie do innych. Ma ono zasadnicze znaczenie dla ogdélnego dobrego
samopoczucia cztowieka przez cate zycie, a zwlaszcza w rozwoju dzieci i miodziezy.
Problemy psychiczne utrudniajg uczniom petne zaangazowanie w proces edukacyjny i
uniemozliwiajg im osigganie sukcesow szkolnych.

Na przykiad, uczen borykajacy sie z problemem psychiczno-emocjonalnym moze miec
trudnosci ze znalezieniem motywacji do wypetniania codziennych zadan klasowych, prac
domowych lub projektéw klasowych. Badania National Center for Mental Health
Checkups na Uniwersytecie Columbia pokazuja, ze te bariery moga prowadzi¢ do niskich
wynikow w testach sprawdzajgcych wiedze, stabej frekwencji, zaburzen zachowania i
wiekszej szansy na porzucenie szkoty. Podczas gdy 50 procent choréb psychicznych po
raz pierwszy pojawia sie w okresie dojrzewania, kolejne 25 procent pojawia sie do
dwudziestego roku zycia, przypadajac na okres studiow. Wedtlug Kesslera, szacuje sie,
ze potowa wszystkich probleméw ze zdrowiem psychicznym w ciggu calego zycia ma
swoj poczatek w potowie okresu dojrzewania (Kessler i in., 2005).
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Stres u miodziezy nie zawsze objawia sie tak samo jak u dorostych. Dla miodziezy
czestym zrédiem stresu sg napiecia w domu. Miodzi ludzie mogg mie¢ problemy na
przyktad z powodu niezgody w rodzinie, rozwodu lub straty. Nawet pozytywne zmiany,
takie jak przeprowadzka do nowego, lepszego domu, pojawienie sie nowego rodzenstwa
moga by¢ postrzegane jako proces intensywnego przystosowania lub stresu. Szkota jest
rébwniez czestym Zrodiem stresu dla miodziezy. Mtodzi ludzie moga byc¢ zestresowani
nawigzywaniem lub utrzymywaniem przyjazni, nekaniem lub komunikowaniem sie z
nauczycielami. Moga tez matwic sie o wyniki testow kontrolnych i oceny. Ale podobnie jak
dorosli, mtodzi ludzie moga znalez¢ skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem.
Nastolatkowie, ich rodzice i nauczyciele moga wspolnie nauczyC sie dostrzegaé
symptomy nadmiernego stresu i przy pomocy odpowiednich narzedzi radzi¢ sobie z nim.

Lek u nastolatkdw jest naturalng reakcja na stres. Jest to uczucie strachu lub obawy
przed tym, co ma nastgpi¢ (np. zmiana klasy, nowy nauczyciel, uzycie nowego narzedzia
lub prezentacja projektu na forum klasy). Ewolucyjnym celem leku jest wskazanie na
jakie$ realne zagrozenie i sprowokowanie cztowieka do dziatania. Jesli jednak uczucie
leku jest ekstremalne, utrzymuje sie dtuzej niz 6 miesiecy, jest doSwiadczane nawet
wtedy, gdy nie ma realnego zagrozenia oraz zaczyna przeszkadza¢ w codziennym
funkcjonowaniu to mozna podejrzewac zaburzenia lekowe.

Lek u nastolatkbw moze staC¢ sie permanentng cechg ich osobowosci, moze byc¢
przyczyng niskiej skutecznosci w osigganiu celéw edukacyjnych i zdobywaniu wiedzy
oraz prowadzi¢ do powstania tzw. "wyuczonej bezradnosci".

Jezeli na etapie wczesnoszkolnym pojawita sie jakas forma leku zwigzana z konkretng
trudnosScig (test, praca kontrolna) w nauce okreslonego przedmiotu, to p6zniej, w okresie
dorastania, lek ten moze byC podtrzymany i na statle wigczony w strukture osobowosci
jako cecha utrwalona i dotyczy¢ wszystkich czynno$ci zwigzanych z uczeniem sie. W
konsekwencji kazda sytuacja lekowa, wptywa dezorganizujgco na wykonanie zadania
edukacyjnego i nierzadko wywotuje objawy somatyczne.
Specyficzng formg leku szkolnego, charakterystyczng dla ucznidow konczacych szkote,
jest wyjatkowa staranno$¢ w przygotowywaniu sie do egzaminéw lub przeciwnie -
catkowite odrzucenie przygotowan, co jest rowniez szczego6lnym przypadkiem "wyuczonej
bezradnosci". Ponadto wraz zakonczeniem edukacji szkolnej pojawia sie pytanie o
przyszta droge zawodowa, ktére moze wywotywac lek u niektérych mtodych ludzi. Lek ten
moze objawiaC sie poprzez catkowite unikanie pytan o swojg przyszio$¢ lub
demonsrowanie dystansu i braku zainteresowania.
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Depresja zaliczana jest do zaburzen nastroju i moze wystgpi¢ w kazdym wieku, jednak
prawdopodobienstwo jej wystgpienia wyraznie wzrasta wraz z rozpoczeciem okresu
dojrzewania. CzestosS¢ wystepowania depresji u dzieci przed dojrzewaniem szacuje sie
na 2%, u mtodziezy wzrasta do 6-8%. P6zno rozpoznana i nieleczona depresja wigze sie
z rozwojem szeregu zaburzen psychicznych we wczesnej dorostosci. Sg to gtdwnie
zaburzenia lekowe, uzaleznienia od substancji psychoaktywnych i zaburzenia
somatyczne.

Moze by¢ opisana jako irracjonalne uczucie smutku, straty lub ztosci, ktére zakidcajg
codzienne funkcjonowanie. Depresja i zaloba majg pewne wspolne cechy, jednak
depresja rozni sie od zalu odczuwanego po stracie bliskiej osoby lub smutku
odczuwanego po traumatycznym wydarzeniu zyciowym. Depresja bardziej wigze sie z
nienawiscig do samego siebie lub utratg poczucia wilasnej wartosci, niz z odczuwaniem
smutku. Krotko méwiac, pozytywne emocje i szczesliwe wspomnienia o zmartym zwykle
towarzyszg uczuciu bolu emocjonalnego. W powaznym zaburzeniu depresyjnym uczucie
smutku jest state.

Ludzie moga doswiadczac depresji w rézny sposéb. Moze ona utrudnia¢ im wykonywanie
codziennej pracy, powodujac obnizenie ich wydajnosci. Moze ona rowniez wptywac na
relacje miedzyludzkie i niektore przewlekite problemy zdrowotne.

Depresja u mtodych ludzi w okresie dojrzewania objawia sie podobnie jak u dorostych.
Typowym symptomem jest rozdrazniony nastrgj, ktory moze ulega¢ wahaniom,
niemozno$¢ przezywania radosci, poczucie nudy i beznadziei, zmiany wagi, rézne
zaburzenia zachowania, nadmierna sennosc¢, naduzywanie substancji psychoaktywnych,
obnizona samoocena, tendencje samobdjcze.

Powyzej opisane zaburzenia moga objawiac sie inaczej u kazdej osoby, ale depresja i lek
maja jedng wspolng ceche - oba moga by¢ leczone przy wsparciu specjalisty od zdrowia
psychicznego.

Kilka kluczowych cech moze poméc w odrdéznieniu objawoéw depresji od leku. Wraz
z niskim, smutnym Iub “pustym” nastrojem, depresja moze réwniez obejmowacé
nastepujace objawy:

« Utrate zainteresowania lub przyjemnosci z wykonywania zwyklych czynnosci i hobby,

« Poczucie beznadziejnosci lub pesymizmu,

« Zlo$¢, drazliwosc i niepokdj,

 Brak energii lub spowolnienie,
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Przewlekte zmeczenie lub problemy ze snem,

Wahania apetytu i wagi,

Trudno$ci z koncentracja, podejmowaniem decyzji lub zapamietywaniem informaciji,
Niewyjasnione bdle lub problemy zotadkowo-jelitowe,

Poczucie winy, bezwartosciowosci lub bezradnosci,

Mysli o samobdjstwie, Smierci lub umieraniu.

Do gtownych objawow leku naleza:

« TrudnosSci z opanowaniem strachu i zmartwien,

« Drazliwos¢, niepokgj fizyczny lub poczucie bycia na krawedzi,

« Poczucie strachu, straty lub paniki,

« Problemy ze snem,

« Uporczywe zmeczenie,

« Mgta mbézgowa,

« Objawy fizyczne, takie jak bole gtowy, napiecie miesni, nudnosci i biegunka.

Naktadajgce sie objawy

Wazne jest, aby pamietac, ze nie kazda osoba cierpigca na depresje czy odczuwajgca lek
bedzie doswiadcza¢ tego samego zestawu objawdw, chociaz te dwa stany zwykle
obejmuja kilka takich samych symptoméw. Jednym z nich jest ruminacja, ktéra odnosi sie
do uporczywej petli ciemnych, smutnych lub innych negatywnych mysli. Moze ona
wystgpi¢ w obu zaburzeniach, a jej powstrzymanie niekiedy jest bardzo trudne.

Osoba odczuwajgca lek:
« Wpada w btedne koto, analizuje “w koétko” wszystkie mozliwe negatywne warianty
rozwoju jakiejs$ sytuacji.
« Nie moze przesta¢ zamartwia¢ sie wszystkim, nawet jesli wie, ze nie ma na co$
wptywu.

Osoba z depresja :
« Skupia sie na poczuciu winy, ktére pojawia sie u niej, gdy na skutek spadku sit/ braku
energii rezygnuje ze spotkan z przyjaciétmi.
« Wraca do przeszlych wydarzen i obwiniania sie za rzeczy, nad ktorymi nie ma
kontroli, w tym za odczuwany stan depresyjny.
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Niektorzy uczniowie rozpoczynajg nauke w szkole Sredniej majac juz problemy
psychiczne. Niezaleznie od tego, kiedy objawy zaburzen psychicznych pojawiajg sie po
raz pierwszy, uczniowie muszg radzi¢ sobie z nimi, bedac z dala od swojej sieci relaciji i
systeméw wsparcia. Musza réwniez korzystaC z opieki w systemie zdrowia
behawioralnego dla dorostych, prawdopodobnie po raz pierwszy w zyciu. Miodziez z
problemami emocjonalnymi potrzebuje dostepnych, interwencji w zakresie zdrowia
psychicznego.

Rodzice, nauczyciele i opiekunowie powinni zwraca¢ szczegdlng uwage na mozliwe
symptomy problemoéw psychicznych. Doswiadczanie jednego lub wiecej niepokojgcych
objawow lub zachowan moze by¢ wczesnym sygnalem ostrzegawczym problemu i
powinno by¢ monitorowane. Objawy te, jesli nie sg leczone, moga uniemozliwi¢ radosne i
aktywne zycie. Zwracanie uwagi na nie i szukanie pomocy medycznej lub psychologicznej
jest pierwszym krokiem do tego, aby pomoc dotknietym tym problemem osobom poczuc
sie lepiej, a nawet zapobiec innym powazniejszym problemom.

3. Klasa szkolna w szkole sredniej. Jak wptywa na rozwdj
psychospoteczny ucznia w kontekscie szkolnym.

Problemy ze zdrowiem psychicznym wsrdd ucznidw sg czeste. Wedtug raportu UNICEF-
u, The State of the World's Children 2021: On My Minda prawie jeden na pieciu
europejskich chtopcéw w wieku od 15 do 19 lat cierpi na zaburzenia psychiczne i ponad
16 procent dziewczat w tym samym wieku. Dziewie¢ milionbw nastolatkow w Europie (w
wieku od 10 do 19 lat) ma zaburzenia psychiczne, przy czym lek i depresja stanowig
ponad potowe wszystkich przypadkéw.

Problemy te moga miec réwniez dtugoterminowe konsekwencje dla ucznidow, wptywajgc
na ich przyszie zatrudnienie, potencjat zarobkowy i ogolny stan zdrowia. /Eisenberg, D.,
Gollust, S. E., Golberstein, E., & Hefner, J. L. (2007). Prevalence and correlates of
depression, anxiety, and suicidality among university students. American Journal of
Orthopsychiatry, 77(4), 534-542.

Problemy ze zdrowiem psychicznym mogg wplywaC na poziom energii/ aktywnosci
ucznia, jego koncentracje, niezawodnos¢, zdolnosci umystowe i optymizm, utrudniajac
tym samym osigganie sukcesow edukacyjnych. Badania przeprowadzone przez
Eisenberg, D., Downs, M., & Golberstein, S. w 2009 roku sugeruja, ze depresja jest
zwigzana z osigganiem przez ucznidow nizszej Sredniej ocen, a wspoétwystepowanie
depresiji i leku moze zwiekszy¢ ten problem. Depresja moze tez powodowac porzucanie
przez uczniow szkoty.
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Uczniowie z depresjg moga wygladac na znudzonych, typowa jest dla nich somatyzacja
(obecnosé objawéw choroby fizycznej - boéle gtowy, brzucha, nudnosci, problemy ze
snem), czesto wystepuje drazliwos¢, a nawet agresja, btaznowanie, zachowania
prowokacyjne, nadpobudliwosc¢, niechec¢ do nauki, brak koncentracji. W efekcie pojawiajg
sie problemy w relacjach z réwies$nikami i dorostymi, a wyniki w nauce czesto ulegajg
pogorszeniu.

Obok utraty apetytu moze pojawiC sie sktonnos¢ do przejadania sie i przybierania na
wadze, poczucie winy za rzeczy, na ktére nie ma sie wptywu, brak pewnosci siebie,
zaburzona samoocena. Czesto pojawiajg sie mysli o Smierci, a takze mozliwe sg proby
samobodjcze. W tej grupie dzieci stosunkowo czesto wystepujg rowniez objawy
psychotyczne - omamy stuchowe, urojenia, objawy paranoidalne.

Wsrad uczniéw klas szkoty podstawowej oraz licealistow czesto spotykamy sie rowniez z
fobig spoteczna, ktéra najczesciej zwigzana jest z zaburzeniami leku separacyjnego w
dziecinstwie. Objawia sie ona lekiem przed réznymi sytuacjami spotecznymi, co prowadzi
do zachowan unikowych u dzieci i miodziezy. Najczesciej jest to nieumiejetnosc
wypowiadania sie w grupie rowiesnikow, odpowiadania przed tablicg, publicznego
przemawiania, zwracania sie do osoby dorostej itd.

Fobia spoteczna wigze sie zwykle z niskg samooceng i lekiem przed krytyka. Objawia sie
lekiem przed zarumienieniem, drzeniem ragk, uczuciem zemdlenia lub parciem na
pecherz, niekiedy moze eskalowa¢ nawet do atakédw paniki. Uczen mylnie jest
przekonany, ze jeden z tych wtornych przejawow leku jest przyczyng wyzwalajaca i
pierwotnym problemem. Fobia spoteczna u miodziezy moze uniemozliwi¢ proces
socjalizacji i czesto jest przyczyng niepowodzen szkolnych wynikajgcych z odmowy
uczeszczania do szkoty.

Czesto spotykamy sie z tym, ze dziecko odmawia wyjsScia do szkoty, ubrania sie i
wykonania zwyktych porannych czynnosci. Odmowie tej czesto towarzysza objawy
lekowe, takie jak drzenie, przyspieszony oddech, nadmierna potliwos¢. Dziecko w koncu
werbalizuje swoje obawy i méwi o lekach i przeszkodach, ktére sg wedtug niego nie do
pokonania.

Ponizej proponujemy kilka zalecen, ktére moga poméc nauczycielowi lub uczniowi w
zadbaniu o swo0j dobrostan emocjonalny, poprzez spojrzenie z nowej perspektywy na
zachowania innych lub swoje wiasne.
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1. Nie wszystko jest takie, jak sie wydaje

Niektorym miodym ludziom z zaburzeniami psychicznymi trudno jest odnie$S¢ sukces w
szkole. Zazwyczaj nie dzieje sie tak dlatego, ze nie chcg osiggnac sukcesu lub sg leniwi,
ale dlatego, ze zachowania, mysli i emocje zwigzane z ich zaburzeniami przeszkadzajg
im w osigganiu dobrych wynikébw. Te same problemy czesto prowadzg do dziatan
dyscyplinarnych w szkole, mimo ze ich przyczyna moze by¢ zwigzana z ich zdrowiem
psychicznym.

2. Wyznaczaj i przestrzegaj zdrowych granic

Wczesne budowanie zdrowych granic jest wazne dla utrzymania prawidtowych relacji
miedzyludzkich i budowania zaufania na kazdym poziomie codziennej komunikacji.
Ustalanie zdrowych granic jest wskaznikiem rozwoju emocjonalnego, osobistego i
spotecznego oraz dobrego stanu zdrowia psychicznego. Umiejetno$¢ wyznaczania granic
jest bezposrednio zwigzana z inteligencja emocjonalna, kompetencjami spotecznymi i
dobrym stanem zdrowia psychicznego. Podazajgc tg samg logiczng Sciezka - niezdrowe
granice moga wskazywac na istnienie zaburzen zdrowia psychicznego.

3. Daj sobie wiecej czasu na dostosowanie sie do howej sytuaciji

Czasami lepiej jest dacC sobie czas i przestrzen na dostosowanie sie do nowej sytuaciji. .
Badz cierpliwy - niektérzy uczniowie czy nauczyciele , ktdrzy zostali znaczgco dotknieci
przez COVID-19 mogg mie¢ trudnos¢ w skoncentrowaniu sie na obowigzkach szkolnych.

Daj im przestrzen do wyrazania swoich mysli i uczu¢ oraz uczyn z tego cotygodniowg
rutyne (np. w kazdy pigtek rozpoczynaj lekcje od relaksujgcej rozmowy i dzielenia sie
doswiadczeniami i emocjami).

Pamietaj, ze nie masz kontroli nad S$rodowiskiem, w ktorym zyjg Twoi
uczniowie/przyjaciele/koledzy, hatasem w tle, miejscem pracy czy wsparciem
rodzicow/rodziny. Mozesz jednak sprawiC, by kazdy uczen miatl szanse na sukces,
oferujgc mu swoj czas i niezbedne materiaty.
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4. Badz tu i teraz - skup sie na rzeczach, ktére mozesz kontrolowaé

Wiekszos¢ stresu i niepokoju pochodzi z czynnikbw zewnetrznych, ktérych nie jesteSmy w
stanie w peini kontrolowa¢. Odzyskanie kontroli pomoze nam uwolni¢ sie od
przyttaczajacych uczucé/emociji i poczuc¢ sie nieco lepiej. Nie musisz podejmowac od razu
wiekszych dziatan, ale realizowa¢ mate zadania. Oddychaj gteboko i poczuj swoj oddech,
poczuj doznania i emocje w swoim ciele i postaraj sie nie reagowa¢ na nie. Wyznaczaj
sobie mate, realistyczne i osiggalne cele, szczegolnie w przypadku nauki na odlegtosc.
Pewien filozof powiedziat kiedys, ze kazda wielka podr6z zaczyna sie od kilku matych
krokow.

5. Pozwdl dzieciom rozwigzywaé problemy

Naturalnym odruchem dorostych jest rozwigzywanie probleméw dzieci. Kiedy dorosli
wkraczajg do akcji, aby rozwigza¢ kazdy najmniejszy problem, miodziez nie ma szansy
nauczy¢ sie jak radzi¢ sobie z trudnosciami. Badz zatem mediatorem i pozwdl miodziezy
prébowac rozwigzywacC problemy o niewielkim stopniu trudnosci poprzez badanie i
analizowanie sytuacji, tworzenie plandw, wyznaczanie matych, osiggalnych celdéw. Dzigki
temu nabiorg oni pewnosci, ze potrafig radzi¢ sobie ze stresem i niepowodzeniami. Jesli
uczen zgtasza problem, przedyskutuj go w grupie. Nastepnie popro$ uczniow, aby
dokonali analizy sytuacji problemowej i zaproponowali przyktadowe jej rozwigzania.

6. Zdobywaj nowe umiejetnosci i rozwijaj nastawienie na rozwéj

Kazdy problem czy sytuacja moze byc traktowana przez jednostke jako kara, ale moze
tez by¢ szansg na rozwdéj nowej umiejetnosci, punktu widzenia, zdolnosci czy sposobu
mysSlenia i sprawia, ze stajemy sie lepsi, o wiele bardziej przystosowani i elastyczni. Ten
rodzaj nastawienia nie zmienia sytuacji - zmienia sposéb naszego podejscia do niej i
automatycznie obniza stres, niepokdj i stymuluje pozytywne nastawienie.

7. Dbaj o siebie

Jednym z najlepszych sposobéw na zapewnienie sobie dobrego samopoczucia
psychicznego jest posiadanie silnych podstaw. Upewnij sie, ze Spisz co najmniej 7 godzin
dziennie, stosujesz odzywcza i zbilansowang diete, spedzasz czas na Swiezym
powietrzu, uprawiasz sport i regularnie ¢wiczysz. Dbaj o siebie, pisz dziennik, praktykuj
wdziecznos¢ lub medytuj. Badz dla siebie dobry i jesli czujesz sie przyttoczony, podziel
sie swoimi odczuciami z kolegami, przyjaciétmi lub cztonkami rodziny.

S

$ § P == ceda

LIMAN OV,



Funded by
TOGETHER {\GA|N_ the European Union

P R 0 J

Jesli to konieczne poszukaj pomocy u specjalisty od zdrowia psychicznego. Rozmowa z
psychologiem moze okazac sie duzym wsparciem. Czesto trudno jest wtasciwie zadbac o
swoj dobrostan psychiczny, zwlaszcza kiedy jesteSmy przyttoczeni obowigzkami
zawodowymi takimi jak: tworzenie plandw lekcji, nauczanie, kontakty z rodzicami uczniéw
czy obowigzkami domowymi. Jednak nalezy pamietac, ze dbanie o siebie jest niezmiernie
wazne.

4. Oddziatywania rozpoznane dzieki doswiadczeniu po Covid-19.

Po powrocie uczniow do szkoty po Covid-19 pojawito sie kilka zjawisk, objawow i sytuacii,
ktore byly bezposrednio zwigzane z zamknieciem szkot, izolacjg spoteczng i lekiem przed
choroba. Zakiécenie funkcjonowania edukacji miato znaczacy wpltyw na zycie, nauke i
samopoczucie uczniow. Diugi okres izolacji spotecznej, jaki narzucita pandemia COVID-
19, doprowadzit do niemoznosci rozwiniecia kluczowych umiejetnosci i kompetencji
spotecznych, osobistych i emocjonalnych u miodziezy i dorostych oraz stworzyt
okolicznosci, w ktérych zdrowie psychiczne i samopoczucie moga sie powaznie
pogorszyc.

Nauczyciele i specjalisci z catej Europy informujg o coraz czesciej obserwowanych wsrod
miodziezy objawach stresu, leku, depresji, zdystansowania spotecznego, apatii i zaburzen
odzywiania. Istnieje rosngca potrzeba tworzenia w szkotach programow profilaktycznych
promujgcych zdrowie i dobrostan psychiczny oraz majacych na celu rozwijanie
umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych u uczniéw.

Mtodzi ludzie po powrocie do szkoty potrzebowali motywacji i pomocnej dtoni. Konieczne
zatem bylo zaangazowanie oséb tzw. facylitatorow, ktorzy towarzyszyliby im w tym
trudnym czasie. W wielu szkotach byli to przede wszystkim wychowawcy klas i
psychologowie szkolni. W ramach swojej pracy poswiecali oni dzieciom wiecej czasu,
organizowali wspolne rozmowy, spotkania, wyjazdy, szukali okazji do ponownego
"zblizenia" dzieci.

Obawy dotyczace zdrowia psychicznego nie sg zjawiskiem nowym, ktére pojawito sie po
pandemii. W rzeczywistosci, na dlugo jeszcze przed pandemig COVID-19, rodzice,
nauczyciele i wiele innych os6b wyrazato rosngce zaniepokojenie potrzebami dzieci i
miodziezy w zakresie zdrowia psychicznego. Wiasciwie COVID-19 wplynat na
pogorszenie sie zdrowia psychicznego i samopoczucia catego pokolenia.

Wedtug ostatniego badania University of Phoenix dotyczgacego zdrowia psychicznego,
prawie jedna trzecia (35 procent) ankietowanych dorostych i nastolatkbw wskazywata
stygmatyzacje spotecznag jako podstawowa bariere w dostepie do opieki psychiatrycznej.
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Jest to niekorzystna statystyka dla edukacji, poniewaz wiele oséb moze réwniez
podziela¢ przekonanie, ze szukanie poradnictwa sygnalizuje stabo$¢ lub niezdolno$¢ do
radzenia sobie z obcigzeniem pracg. Naukowcy z RAND Corporation odkryli, ze miedzy
majem a pazdziernikiem 2020 roku wzrést odsetek wypalonych zawodowo pedagogéw z
jednej czwartej do 57 procent. Inne badanie ujawnito, ze jedna czwarta ankietowanych
nauczycieli przyznata, ze prawdopodobnie odejdzie z zawodu, po zakonczeniu roku
szkolnego 2020-21. Praca nauczycieli - stresujgca nawet przed pandemig - stata sie
jeszcze trudniejsza - z wydluzonym czasem pracy, zmaganiami z utrzymaniem
zaangazowania uczniéw do nauki na odlegtos¢, z cigglymi zmianami nauczania (ze
zdalnego na hybrydowy i na odwrét), nie wspominajgc o obawach o zdrowie swoje i
swoich bliskich.

Aby zapewni¢ nastolatkom wsparcie, ktdrego potrzebujg, nalezy nadacC priorytet
dziataniom wspierajgcym zdrowie psychiczne, takim jak specjalistyczne doradztwo czy
programy ksztalcenia. Utlatwiajac dostep do opieki psychlogiczno-psychiatrycznej
uczniom i ich nauczycielom, mozemy pomoc im w pokonaniu trudnosci i zapewnié¢ lepsze
warunki do rozwoju, jednoczesnie eliminujac stygmatyzacje spoteczna, bedaca czesto
barierg w dostepie do wtasciwej opieki.

We wspoélnym raporcie opublikowanym latem ubieglego roku, Stowarzyszenie
Psychologow Szkolnych [ll1] wezwato do zapewnienia "psychologicznego triage ( triaz)"
nie tylko dla uczniéw, ale dla takze dla nauczycieli, w celu redukcji nadmiernego stresu i
traumy spowodowanej przez pandemie. Oto co zalecajg eksperci od zdrowia
psychicznego:

1.Méw otwarcie o problemach ze zdrowiem psychicznym, w tym o swoim wiasnym,
2.Zwr6¢ uwage na wczesne oznaki problemow ze zdrowiem psychicznym,

3.Zadaj sobie pytanie, czy w petni rozpoznajesz swoje potrzeby,

4.Zaakceptuj, ze niektorzy mogag potrzebowac wiecej wsparcia od innych,
5.Wyznacz wyrazne granice miedzy zyciem zawodowym (szkotg) a zyciem osobistym,
6.Planuj z wyprzedzeniem, wyznaczaj cele i priorytety,

7.Regularnie ¢éwicz ,

8.Zdrowo sie odzywiaj i pij duzo wody,

9.Uczyh sen priorytetem,

10.Korzystaj z zajec relaksacyjnych,

11.Pozostan w kontakcie.
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5. Jak radzi¢ sobie z tymi trudnoSciami? Strategie i przyktady dobrych
praktyk na podstawie literatury.

Nauczyciel, zwlaszcza w obecnej sytuacji, powinien zyczliwe i empatycznie podchodzi¢
do uczniéw. Powinien nie tyle klas¢ nacisk na tres¢ wyuczonego materiatu, ale na ile jest
to mozliwe dawac¢ uczniom wieksza przestrzen do wyrazenia swoich uczuc i przezyc.
Wielu uczniow bowiem po powrocie do szkoty jest zestresowanych, boi sie, ze dostanie
zle oceny itp.

Nauczyciel powinien by¢ dobrym diagnostg i identyfikowa¢ w swojej klasie uczniéw,
ktorzy potrzebujg wiecej cierpliwosci, tolerancji czy pomocy. W tym momencie, bardziej
niz w jakimkolwiek innym, nauczyciel powinien podchodzi¢ do uczniéw indywidualnie, ale
jednoczesnie bardzo ostroznie. W razie potrzeby powinien zaangazowa¢ do pomocy
psychologa i pedagoga szkolnego.

Zdrowie psychiczne i inteligencja emocjonalna

Inteligencja emocjonalna jest kluczem do dobrego zdrowia psychicznego. Réwnowaga
emocjonalna prowadzi do lepszych wynikbw w nauce. Nastolatki, ktére potrafig
kontrolowaC swoje emocje, lepiej sie koncentrujg, pracuja wydajniej i osiagaja lepsze
wyniki w szkole. tatwiej radzg sobie z rozwigzywaniem konfliktow i wykazuja nizszy
poziom leku (te wnioski sg czescig badan Johna Gottmana i jego wspotpracownikéw).
Kiedy jesteSmy zrownowazeni emocjonalnie, znacznie tatwiej zapamietujemy nowe
informacje, przetwarzamy je, nadajemy im sens i fgczymy je logicznie z tym, co juz wiemy
(Lori Desautels).
Inteligencja emocjonalna pomaga miodym ludziom rozwing¢ umiejetnoS¢ budowania
pozytywnych relacji z rodzing i roéwiesnikami, rozwing¢ bardziej zrownowazong
perspektywe na zycie i osiggng¢ sukces w nauce. W kohncu sama umiejetnosé
zarzagdzania i rozumienia Swiata emocjonalnego oznacza posiadanie niezwykitego kanatu
do nauki, uwagi, pamieci i kontrolowania frustracji. "Umiejetnos¢ wyrazania swoich uczuc
to podstawowa umiejetnos¢ spoteczna” - Daniel Goleman.
Edukatorzy inteligencji emocjonalnej dostarczajg tych kluczowych i szkieletowych kluczy,
ktére powinny by¢ czescig codziennego zycia, w ktorym miodziez porusza sie codziennie.
Sa one nasionami sity i dobrobytu, ktére nauczyciele, rodzice i opiekunowie muszg zasiac
w umystach i sercach dzieci.
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Czasami konieczne jest dodanie pewnej dozy racjonalnosci, aby moc zrozumied, co kryje
sie za emocjami i zbada¢ ich przyczyny. Mozesz wykorzystaC ponizsze pytania do
dyskusiji z uczniami i stworzy¢ okazje do autorefleksji (rysunek 1):

Jak sie czute§ w
tej sytuacji?

Czy jeste$ w stanie sobie
wyobrazi¢ sobie co dzieje
sie w twojej gtowie w tej

Czy pamietasz
inna sytuacje, w ktérej
czutes sie podobnie?

chwili?
Co sie stanie, jesli Co uwazasz, ze
nigdy nie doswiadczymy mozesz zrobié teraz, zeby
tego uczucia? poczu¢ sie lepiej?

Jak myslisz, jaki bedzie
Twéj i innych kolejny krok ?

Inne metody i praktyki psychologiczne, ktére mogtyby by¢ wykorzystane dla lepszego
zrozumienia i wspierania zdrowia psychicznego:

Terapia poznawczo-behawioralna (TP-B) uczy technik identyfikacji, kwestionowania i
przeformutowania niepozgdanych mysli i wzorcow zachowan.

Terapia poznawcza oparta na uwaznosci uczy technik uwaznosci wraz z technikami
behawioralnymi, aby pomaéc Ci nauczyc sie zarzadzac niechcianymi uczuciami i pozostac
obecnym, a nie przyttoczonym.

Terapia akceptacji i zaangazowania uczy strategii akceptacji niechcianych lub
niepokojgcych mysli, pozostania obecnym i zaangazowania sie w pozytywne dziatania,
ktore sg zgodne z Twoimi wartoSciami.

Terapia rozwigzywania probleméw. To podejScie uczy jak radzi¢ sobie z objawami
zaburzen zdrowia psychicznego i doswiadczeniami zyciowymi, ktére powodujg stres i
inne zawirowania emocjonalne.

iy —
w

W 6 P == ceda

IS Fatranska




Funded by
TOGETHER AGAIN the European Union

P R o J E c T

W ramach pracy grupowej wykorzystywane sg r0zne narzedzia, ktdre pomagajg uczniom
w wyrazaniu siebie i pokonywaniu lekow. Sg to gtéwnie karty emociji, ktére petnig role
swoistego mediatora, a uczniowie bardzo lubig z nimi pracowaé. Mozna réwniez
stosowac, w zaleznosci od wieku grupy z ktorg sie pracuje, rozne techniki rysunkowe,
gdzie uczniowie moga wizualizowac rézne zjawiska w postaci wykreséw, obryséw dtoni,.
Wskazane jest rowniez organizowanie czasu spedzanego wspolnie poza szkotg (wyjscia,
wycieczki), gdzie uaktywniajg sie nieformalne relacje, a luzna atmosfera sprzyja
nawigzywaniu wzajemnych kontaktow.

W przypadku ucznidbw ze stwierdzonymi objawami depresji i leku nalezy podjac
intensywng wspotprace z rodzicami i ekspertem zewnetrznym (psychologiem klinicznym,
psychiatrg dzieciecym).

W pracy z uczniem lekowym lub depresyjnym nalezy skupi¢ sie na poszukiwaniu
pozytywnych zasobéw w samym uczniu lub w jego otoczeniu. Adekwatne samopoznanie
w okresie dorastania zalezy od kontaktu z réwiesnikami, a podczas izolacji kontakt ten byt
zaburzony lub niemozliwy, dlatego konieczna jest praca nad zbudowaniem pozytywnego,
realistycznego obrazu samego siebie.

Systematycznie pracujgc z uczniami wykorzystujemy elementy terapii behawioralnej,
terapeutyczng moc pisania, np. dziennikow. Stosujemy rozne techniki relaksacyjne,
¢wiczenia oddechowe, stymulujemy ukfad przywspéiczulny, ktéry uspokaja i pomaga
uzyskac kontrole podczas atakéw paniki czy leku.
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Poréwnanie depresji do choroby fizycznej, takiej jak np. cukrzyca, moze pomoc
nastolatkowi ujg¢ depresje w ramy choroby, zrozumieC jej objawy, poja¢ znaczenie
leczenia i nie czuC sie samotnym lub nienormalnym. Starsze dzieci i miodziez sg
szczegOlnie wrazliwe na poczucie odmiennosci lub brak swojego miejsca na ziemi.
Nalezy zatem rozmawiacC z dzieckiem i zacheca¢ je do zadawania pytan. Na przykiad:
"Depresja to choroba psychiczna. Jest jak grypa i inne choroby, poniewaz moze
powodowa¢ uczucie zmeczenia lub bol gtowy. Moze rowniez wplywaé na nastroj i
uczucia. Moze sprawi¢, ze poczujesz sie smutny, samotny, sfrustrowany, zty lub
przestraszony".

6. Wnioski.

Na podstawie przytoczonych juz wczesniej tresci przedstawiamy nastepujgce wnioski i
procedury wazne w pracy z uczniami po powrocie do szkot po pandemii COVID-19:

« Praca z zespolem klasowym w celu zidentyfikowania probleméw. Praktyki
zapobiegania chorobom psychicznym muszg by¢ wilgczone do programow
szkoleniowych na wczesnym etapie edukacji. Instytucje odpowiedzialne za edukacje
powinny przejac¢ inicjatywe w tworzeniu warunkéw zapewniajgcych ochrone zdrowia
psychicznego w szkofach.

« ldentyfikacja uczniéw z trudnoSciami w nauce i zaburzeniami psychicznymi, ktorzy
wymagaja szczegolnej pomocy. Wszystkie zaburzenia zdrowia psychicznego mozna
leczy¢ przy odpowiednim, profesjonalnym wsparciu ze strony specjalistow, gdy tylko
zostang odpowiednio rozpoznane i jednostka gotowa jest podjac sie leczenia.

« Wspditpraca miedzy rodzicami a nauczycielami oraz odpowiednimi specjalistami.
Ustalanie strategii postepowania dla poszczegélnych przypadkow. Wiekszos¢ oséb
cierpigcych na zaburzenia/choroby psychiczne przechodzi przez trudny okres
samooskarzenia, nastepnie oskarzania swojego otoczenia, poczucia winy i bélu, az
do momentu wyzdrowienia i zrozumienia swojej choroby. Rozwijanie umiejetnosci i
kompetencji spoteczno-emocjonalnych w szkole moze nie tylko wptywac na poprawe
funkcjonowania spotecznego ucznidw, ale i uratowac czyjes zycie.

« Powtarzanie badan przesiewowych oraz zwiekszona wrazliwos¢ na patologiczne i
niewtasciwe zachowania uczniéw, podejmowanie wiasciwych interwenciji.

« Inteligencja emocjonalna jest kluczem do dobrego zdrowia psychicznego. Regulacja
emocjonalna prowadzi do lepszych wynikbw w nauce. Mitodziez, ktéra potrafi
kontrolowac swoje emocje, lepiej sie koncentruje na nauce, wydajniej pracuje i osiaga
lepsze wyniki w szkole.

siaionn
- S

éi{; S } 2 ceda

Mitro

LIMAN OV,



TOGETHER AGAIN

P R o J E c T

ROZDZIAL 4

MOTYWACJA WEWNETRZNA

1. Wprowadzenie do tematu. Aspekty ogélne

Funded by
the European Union

Motywacja jest motorem rozwoju cztowieka i zrédtem sukcesu. Dzieki niej mozliwe jest
osiggniecie wytyczonych celéw. Proces edukaciji, dtugi i intensywny, wymaga od uczniéw
sporo wysitku, dlatego pierwsza czynnoscig w toku nauczania powinno by¢ rozbudzenie
wiasciwej motywacji. Motywacja jako kwestia regulujgca przebieg nauczania i uczenia sie
a podstawowym sposobem
motywowania ucznidw do uczenia sie bywa ocena szkolna, ktora traktowana jest jako
gtéwny instrument zachecajacy ucznia do pracy. Swiadczy to o tym, ze nauczyciele
wykorzystujg przede wszystkim sposoby motywowania zewnetrznego (instrumentalnego),
czesto nie doceniajgc roli i znaczenia motywacji wewnetrzne;j.

nierzadko bywa w szkole obszarem zaniedbanym,

Proces motywacyjny mozna zdefiniowa¢ w nastepujacy sposob:

1.wzbudzanie energii,

2. ukierunkowanie wysitku na okreslony cel,

3.selektywnos¢ uwagi, czyli zwiekszenie uwagi na
bodzce istotne, a zmniejszenie na te,
postrzegane jako nieistotne,

4.zorganizowanie reakcji i emocji w zintegrowany
wzorzec badz sekwencje,

5.konsekwentne kontynuowanie uksztattowanej

czynnosci dopOoki warunki, ktére ja
zapoczatkowaly nie ulegng zmianie,
6.pobudzenie emocjonalne — pozytywne lub

negatywne, w zaleznosci od wynikéw dziatania
lub negatywne, zalezne od wynikéw dziatania.
Aby nastgpit proces motywacyjny musza byc¢
spetnione dwa warunki: efekt (cel) musi by¢ oceniony
przez podmiot jako uzyteczny oraz podmiot musi byc¢
przekonany, ze efekt (cel) moze by¢ osiggniety w
danych  warunkach z  prawdopodobienstwem
wiekszym od zera.
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2. Okres dojrzewania. Szczegodlne implikacje.

Okres dorastania jest szczegolng faza w rozwoju cztowieka i budzi zainteresowanie wielu
badaczy. W okresie tym pomimo zasadniczo statej sytuacji zewnetrznej nastepujg duze
zmiany wewnetrzne, spowodowane przemianami biologicznymi wynikajacymi  z
wchodzenia w okres dojrzatoSci fizjologicznej oraz rosngcymi  wymaganiami
psychospotecznymi zwigzanymi ze wzrostem zakresu samodzielnosci i umiejetnosci
decydowania oraz wynikajgcymi z tego zmianami w zakresie obrazu siebie, spotecznej
percepcji jednostki oraz hierarchii wartosci.

Proces ksztatcenia, dlugi i intensywny, wymaga od uczniéw duzego wysitku, dlatego
pierwszg czynnoscig w toku nauczania powinno by¢ rozbudzenie wiasciwej motywaciji.
Motywacja, jako zagadnienie regulujgce przebieg nauczania i uczenia sie, jest czesto
obszarem zaniedbywanym w szkole, a podstawowym sposobem motywowania uczniéw
do nauki jest ocena szkolna, ktéra traktowana jest jako gtébwny instrument zachecajgcy
ucznioéw do pracy.

Dowodzi to, ze nauczyciele stosujg gtdbwnie metody motywacji zewnetrznej
(instrumentalnej), czesto nie doceniajac roli i znaczenia motywacji wewnetrznej. Nadal nie
jest oczywiste, ze brak motywacji wérdd ucznidéw nie jest ich wina.

Nie jest tez oczywiste postrzeganie braku motywacji jako przyczyny, a nie skutku. Czesto
mowi sie o uczniu: "zdolny, ale leniwy". Co wiasSciwie oznacza owo "leniwy"? Czas
pomysle¢ o stworzeniu odpowiednich warunkéw, aby uczniowie mieli naturalny impuls
ciekawosci i checi do dziatania.

Samomotywacja to cecha, ktdéra czesto jest niedoceniana. To co$ wiecej niz tylko
poranne wstawanie z t6zka; moze znaczaco wptyng¢ na wyniki szkolne ucznia, a takze na
sukces w dorostym zyciu.

Co wiecej, badania pokazuja, ze uczniowie napedzani wewnetrzng motywacja myslg
bardziej logicznie i skuteczniej wykorzystuja swojg wiedze i umiejetnosci. Dzieci majg
naturalng motywacje do nauki do okoto 7 roku zycia. Po tym czasie beda potrzebowaty
zdolnosci do samodzielnego motywowania sie, co jest bardzo wazng umiejetnoscia, jesli
chca osiggnacC sukces.
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3. Klasa szkolha w szkole Sredniej. Jak wpitywa na rozwoj
psychospoteczny ucznia w konteksScie szkolnym?

Szkota jest jednym ze Srodowisk wychowawczych najsilniej wplywajgcych na rozwoj
miodego czlowieka. To, jak realizowane sg podstawowe funkcje szkoty, dotyczgce
zarOwno nauczania, jak i wychowania, jest SciSle zwigzane z koncepcja cztowieka i
strukturg wartosci, ktéra wyznacza cele pedagogiczne. Atmosfera szkoly najczesciej
definiowana jest jako wspdllne postrzeganie obiektywnej rzeczywistosci, srodowiska
spotecznego, warunkéw szkolnych, kultury szkolnej, a nie obiektywnej rzeczywistosci, w
ktorej funkcjonujg uczniowie i nauczyciele.

Mechanizmy wptywu klimatu szkoty na osiggniecia sg ztozone i byly analizowane w
licznych badaniach. Motywacja do nauki jest jednym z najwiekszych czynnikow, gdyz
wplywa na nig poczucie przynaleznosci do spotecznosci szkolnej, docenienie przez
nauczycieli oraz postrzegana sprawiedliwos¢ regut szkolnych. W psychologii zajmujgcej
sie wychowaniem i edukacjg wskazuje sie na dwa gtéwne rodzaje motywacji: zewnetrzng
i wewnetrzng. W zaleznosci od tego, na ktorej motywacji uczen sie "opiera”, moze chciec
sie uczy¢ wiecej lub mniej. To najblizsze Srodowisko ucznia, a przede wszystkim
nauczyciele i rodzice tworzg warunki do rozwoju danej motywaciji.

Motywacja zewnetrzna tworzy bodziec do dziatania, ktéry jest w jakiS sposob
gratyfikowany lub pozwala unikng¢ kary, rozumianej w rézny sposob. Zwigzana jest z
nagrodg lub ocena, ktorg otrzymujemy za wynik osiggniety w nauce, rzadziej za wtozony
w nig wysitek. Motywacja ta zwigzana jest z duzym systemem kontroli. Rodzic w domu
ciggle pyta: jakg ocene dostate$?. Interesuje sie "jak inni?" aby natychmiast porownaé
wynik. Rodzic czesto ptaci dziecku za dobrg ocene lub daje nagrode, a jesli ocena jest
nizsza od oczekiwanej - dyscyplinuje je. W efekcie dziecko uczy sie bez przyjemnosci, nie
zwracajac wiekszej uwagi na przydatnos¢ przyswajanych tresci, tylko na oceny, aby
spetni¢ oczekiwania rodzica i nauczyciela. Nauczyciele, komentujgc na lekcji wyniki np.
testow, réwniez podnoszg znaczenie oceny.

W ich wyniku uczniowie sa poréwnywani, a presja na osiagniecie dobrego wyniku moze
by¢ zwigzana z lekiem przed odrzuceniem przez grupe lub checig dotgczenia do grona
"najlepszych".
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Najwiekszy problem z uczeniem sie dziecka wystepuje wtedy, gdy brakuje czynnika
motywujacego (nagrody przestajg mie¢ znaczenie) lub presja na osiggniecie sukcesu jest
zbyt duza (uczen nie ma mozliwosci intelektualnych odpowiadajagcych wymaganiom
Srodowiska).

Motywacja zewnetrzna bardzo czesto ostabia motywacje wewnetrzna, dziecko nie uczy
sie juz dla przyjemnoSci, ale dla uzyskania nagrody. Uczniowie czesto traca
zainteresowanie czynnoscia, ktérg kiedys lubili, a za ktérg teraz otrzymujg nagrode
(ocene).

Motywacja wewnetrzna (autonomiczna) - E. Aronson stwierdza, ze "motywacja
wewnetrzna to angazowanie sie w jaka$s czynno$¢, poniewaz sprawia nam ona
przyjemno$c¢ lub wzbudza nasze zainteresowanie." Motywacja wewnetrzna dotyczgca
sytuacji szkolnej wigze sie z przyjemnoscig i radoScig czerpang z nauki, wiekszg
ciekawoscig Swiata, nizszym poziomem leku przed szkotg, tendencjg do giebszego
przetwarzania informacji, angazowania lepszych strategii w tym zakresie, z tendencjg do
podejmowania zadan stanowigcych wyzwanie, z lepszymi wynikami w nauce.
Nauczyciele powinni dgzy¢ do rozwijania tego typu motywaciji, dzieki ktorej nauka nie jest
-

Uczen, ktory kieruje sie motywacja wewnetrzng ma poczucie, ze to co zostato zrobione
jest warto$ciowe i moze by¢ z tego dumny i zadowolony. Taki stan "napedza go do
dalszej pracy i nie potrzebuje juz wiekszej zachety do podjecia nauki. Nauczyciel moze
rowniez wspiera¢ motywacje wewnetrzng ucznia poprzez stwarzanie okazji do osiggania
sukcesow. Kazdy sukces rozbudza chec odniesienia kolejnego. "Przepis" nha motywacje
szkolng moze by¢ nastepujacy: uczen wie, ze sobie poradzi, rozumie zasady danego
dziatania i widzi w nim swojg korzysc.
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Wspiera to jego wewnetrzne nastawienie do podejmowania dziatan. Nalezy réwniez
zdawaC sobie sprawe z przeszkod utrudniajacych realizacje tego procesu, takich jak
zaburzony rozwdj lub zachowanie, niska samoocena ucznia, braki w wiedzy, niskie
umiejetnosci w zakresie podstawowych technik szkolnych (czytanie, pisanie, liczenie,
zapamietywanie). Nauczyciel nie ma wplywu na to, ze one istniejg, ale ma wplyw na to,
jak beda oddziatywa¢ na motywacje ucznia.

Uczniowie z zaburzeniami rozwojowymi potrzebujg dodatkowego wsparcia, czesto
wolniejszego tempa pracy Ilub innych metod pracy. Uczniowie z zaburzonym
zachowaniami potrzebuja zrozumienia i wyraznych granic. Uczniowie z niska samooceng
potrzebujg czestych komunikatow i informacji zwrotnych o swoich mozliwosciach i
szansach na sukces. Uczniowie z brakami w wiedzy potrzebujg dodatkowych zajec
wyrownawczych. Kazdy z nich powinien by¢ zaangazowany w prace klasy, aby mogt
osiggnac sukces na miare swoich mozliwosci.

Wedtug Hanny Hamer, nauczycielami, ktérzy wyzwalajg wewnetrzng motywacje u
uczniéw, sg osoby:

« zZnajace potrzeby kazdego ucznia,

« zainteresowane rozwojem kazdego ucznia,

» konsekwentne i zdecydowane w sprawach regut, nieprzekraczalnych granic i zadan,

« nastawione demokratycznie,

« dodajgce odwagi,

« ciepte emocjonalnie,

« widzace mozliwosci osiggniecia sukcesu przez kazdego ucznia,

« odnoszace sie z szacunkiem do staran i wktadu pracy kazdego ucznia.

Ponadto nauczyciel, aby motywowa¢ uczniow sam musi by¢ zmotywowany. Bytoby
dobrze, gdyby nauczyciele uczyli z pelnym zaangazowaniem, pasja i entuzjazmem.
Istnieje bowiem wprost proporcjonalna zalezno$¢ miedzy poziomem motywacji
nauczycieli a poziomem motywacji uczniow. Jesli motywacja nauczyciela jest niska, u
uczniow fatwo mozna zaobserwowac niski poziom percepcji, rozproszenie uwagi, niski
poziom zrozumienia tresci, szybkie zapominanie wyuczonego materiatu.

Z drugiej strony, entuzjazm nauczyciela rozprzestrzenia sie wokot jak wirus, pozytywnie
"zarazajac" ucznidéw. Uczucia nauczyciela mogg by¢ waznym wskaznikiem tego, jak czujg
sie uczniowie. Jesli jest w nim nuda, zmeczenie i zniechecenie, to prawdopodobnie
uczniowie czujg sie tak samo na zajeciach. Warto sprobowac¢ wprowadzi¢ do pracy z
mitodziezg elementy zabawy, ktore sprzyjaja dobrej atmosferze i wzajemnej sympatii.
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Elementy zabawy dajg satysfakcje z lekcji, wiadomo przeciez, ze miodziez tatwiej uczy
sie danego przedmiotu i uzyskuje lepsze oceny, jeSli lubi lekcje prowadzong przez
nauczyciela.

Czy mozliwa jest synergia pomiedzy motywacja autonomiczna (wewnetrzng) i
zewnetrzna?
Z przegladu badan wynika, ze:

« Motywatory zewnetrzne, takie jak nagroda, rywalizacja czy ograniczenie obnizaja
motywacje wewnetrzna.

« Zauwazono réwniez, ze mozliwos¢ wyboru, chocéby nawet iluzoryczna, zwieksza
motywacje wewnetrzna.

« W sytuaciji, gdy czlowiek jest motywowany zewnetrznie, wybiera najtatwiejszg droge,
gdyz zwieksza ona szanse na uzyskanie oczekiwanej nagrody zewnetrzne,;.

« Przymus powoduje bunt i przekore u tych, ktérzy wykonujg zadanie.

« Powtarzanie zdan podkreslajgcych mocne strony sprzyja pewnosci siebie, a tym
samym lepszemu samopoczuciu, co z kolei zwieksza nasza wiare w to, ze jesteSmy w
stanie zapanowac nad sytuacjg i daje nam che¢ do dalszej nauki.

« Mniejszy nacisk na oceny zewnetrzne, w tym elementy samooceny, sprzyja
powstawaniu motywacji wewnetrznej i jej konsekwencji.

Srodowisko zewnetrzne wplywa na nas nieustannie, ale wediug Maslowa bodZce
zewnetrzne nabierajg znaczenia motywacyjnego dopiero po powigzaniu ich z potrzebami
wewnetrznymi. Wedtug teorii hierarchii potrzeb A. Maslowa zachowanie jest odpowiedzig
na odczuwane potrzeby. Zaspokojenie potrzeb nizszych i pojawienie sie potrzeb
wyzszego rzedu jest glbwnym mechanizmem zmian w zachowaniu jednostki. Abraham
Maslow wskazat na pewng hierarchie waznos$ci potrzeb. Twierdzi on, ze potrzeby muszg
by¢ zaspokajane w okreslonej kolejnosci. Przektadajac te hierarchie potrzeb na sytuacje
szkolne widaé, ze np. gtodnemu uczniowi trudno bedzie skupi¢ sie na nauce |
przyswajaniu materiatu.

Podobnie dziecko niepewne siebie, lekliwe, nieakceptowane przez réwiesnikow i
nauczycieli moze nie by¢ gotowe do podjecia powierzonych mu zadan intelektualnych i
pokonania trudno$ci z nimi zwigzanych. Hierarchia potrzeb Abrahama Maslowa, jako
teoria motywacji, uSwiadamia nam, ze aby skutecznie motywowac ucznidéw, nalezy
zaspokajac nie tylko ich potrzeby wyzszego rzedu, czyli te SciSle zwigzane z edukacjg
szkolng, ale takze te nizsze w hierarchii, bo warunkujgce potrzebe wiedzy i twérczego
zmagania sie z trudnosciami intelektualnymi.
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4. Wptywy rozpoznane dzieki doswiadczeniu po Covid-19.

Pandemia jeszcze bardziej ujawnita niedoskonato$ci systemu edukacji: problemy z
komunikacjg spoteczng, niedostosowanie programéw i metod nauczania do
wspotczesnych wyzwan, zbyt maty nacisk na kompetencje kluczowe.

Wyniki wyraZnie pokazaly, ze uczniowie uczacy sie zdalnie nie radzag sobie dobrze we
wszystkich sferach tematycznych - spotecznej, szkolnej i emocjonalnej - w poréwnaniu z
mitodzieza, ktéra mogta uczeszczaC do szkoty. Uczniowie uczacy sie w domu czuli sie
mniej zwigzani z rowiesnikami, nie czuli sie czescig spotecznosci szkolnej i zgtaszali
mniejsze wsparcie ze strony dorostych. Doswiadczali tez wiecej negatywnych emociji
(takich jak smutek) i mniej pozytywnych, takich jak radosc.

Znacznie nizszy byt tez entuzjazm dla szkoly - uczniowie uczacy sie na odlegtosé
uwazali, ze sg mniej zdolni i majg mniejsze szanse na sukces. Warto zauwazyc, ze
obserwowane roznice w samopoczuciu uczniéw ujawnity sie gtdbwnie u starszej
miodziezy. Wynika to zapewne z faktu, ze dopiero co rozpoczeli oni nauke w szkole
Sredniej lub z trudnosci w utrzymywaniu bezposrednich kontaktéw z réwiesnikami, co w
tym wieku jest szczegOlnie wazne.

5. Jak radzi¢ sobie z tymi trudnosciami? Strategie lub przypadki
dobrych praktyk na podstawie literatury.

Jak rozwija¢ motywacje wewnetrzng u uczniow? Co zrobi¢, aby wykorzystac ich pomysty
i potencjat do nauki, aby byta ona zabawna lub ekscytujgca?
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Rozbudzenie motywacji wewnetrznej wigze sie z zaspokojeniem trzech niezwykle
waznych potrzeb: poczucia autonomii, poczucia kompetencji, relacji 1 wiezi.
Uwzglednienie tych trzech czynnikbw daje realng szanse na rozw0j motywacji
wewnetrznej. Nauczyciele powinni wzmacnia¢ poczucie autonomii ucznia poprzez:

« zachecanie do samodzielnego myslenia, analizowania i konstruowania wnioskow,
zachecanie do wspolnego dialogu np. stowami: ,,Co myslisz o tym, co przeczytates?”,
,Gdzie mozesz wykorzystac te wiedze?”,

« zastepowanie sprawdzania wiedzy za pomocag testow wikasnymi projektami,
wypracowaniami, zadaniami otwartymi,

« dawanie chocby najmniejszego wyboru w przyswajaniu wiedzy, co wzmacnia
zaangazowanie w wykonywang aktywnos¢ (moga by¢ tu zadania domowe dla
chetnych lub ¢wiczenie do wyboru — zrob jedno z dwdch, wybranie przez ucznia
tematu eseju, ustalenie przez niego terminu klaséwki czy oddania pracy itp.),

« ograniczanie uzywania jezyka wskazujgcego na wiadze i silng kontrole nad uczniem,
np. musisz, powinienes, nie wolno, przeformutowanie komunikatu na chciatabym,
abys...

Wiasciwe poczucie kompetenciji moze by¢ wzmacniane u ucznia poprzez:

« Umozliwienie uczniowi wyznaczenia celéw i wsparcie w ich realizacji.

« Zachecanie uczniéw do ewaluacji swoich celow - pomoc w wyszukiwaniu btedow,
zadawanie pytan prowokujgcych do refleksji, np. "Co sgdzisz o swojej pracy?".

- Dbanie o atmosfere i zaangazowanie w prace zamiast zwracania uwagi na oceny i
osigganie najlepszych wynikéw.

« Udzielanie uczniowi informacji zwrotnej - koncentrowanie sie na pozytywach,
wskazywanie na btedy z pozytywnym przekazem, ktory zawiera informacje o tym, co
nalezy zmienié.

« Chwalenie ucznia przede wszystkim za wysitek i zaangazowanie.

Potrzebe relacji i wiezi mozna zaspokoi¢ przede wszystkim poprzez tworzenie
prawdziwych relacji miedzy uczniami i uwazne stuchanie. Pomocny jest kontrakt klasowy,
ktory zawiera takie punkty jak: nie krytykujemy siebie i swoich wypowiedzi, mamy prawo
do btedu, kazdy ma prawo mie¢ swoje zdanie i jest ono réwnie wazne itp. Nauczyciel
powinien zaufa¢ uczniom i podzieli¢ sie z nimi swojg pasja. Nawet jesli nie jest ona w
petni zwigzana z nauczanym przedmiotem (dotyczy to zwilaszcza wychowawcy).
Uczniowie powinni czuc¢, ze nauczyciele wierzg w nich i darzg ich sympatia.
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Kluczowe jest stworzenie inspirujgcego miejsca do pracy — ciekawej przestrzeni
edukacyjnej. Batagan i ,surowy” wystrdj wnetrz moze sprawi¢, ze dzieci poczujg sie
niekomfortowo. Czyste, przytulne miejsce spetniajgce podstawowe potrzeby m.in. wody
pitnej, bedzie bardziej przyjazna dla ucznia. Kolor Scian klas nie moze by¢ agresywny.
Gdy za oknem jest ciepto, mozesz stworzy¢ przestrzen do nauki poza klasag, na przyktad
na placu zabaw lub w poblizu szkoty. Nastata moda na nauke w tzw. zielonej klasie, a
wiec na Swiezym powietrzu. Wyjscie ze szkolnej tawki, stonce i Swieze powietrze najlepiej
motywujg do pracy i sprawiajg, ze nauka jest bardziej efektywna.

Przygotowujgc temat, ktory bedzie mozna zrealizowaC na zewnatrz, nauczyciel uniknie
natretnych pytan uczniéw: ,Wyjdziemy na zewnatrz?” jako proba wymuszenia ,luznej”
lekcji. Zachecam do zaskoczenia uczniéw — ,mamy dzisiaj tadng pogode, zapraszam do
pracy na zewnatrz”, na co wiekszosc¢ zareaguje ,hurra!”. Dzieki temu nauczyciel zyskuje
sympatie uczniéw, a nastawienie do pracy od razu jest pozytywne.

Motywujac uczniow do nauki, nalezy stosowac rézne metody:

A. Metody wspierajace pewno$é siebie:

. Zaprogramuj Sciezke do sukcesu/ciagtego postepu przy umiarkowanym wysitku

. Pomo6z uczniom wyznaczac cele, osiggac postepy i dostrzega¢ zwigzek miedzy
obcigzeniem pracg a wynikami

. Zapewnij dodatkowg pomoc uczniom, ktdrzy zmagaja sie z niepowodzeniami

. Stosuj procedury edukacyjne wobec uczniéw z objawami syndromu niepowodzenia.

« Pomoz uczniom, ktérzy dbajg o dobre samopoczucie, sprecyzowac cele uczenia sie.
Zachecaj uczniéw osiagajacych stabe wyniki do podejmowania zadan o odpowiednim

« stopniu trudnosci.

B. Metody motywowania za pomocg bodzZzcéw zewnetrznych:

. Chwal i nagradzaj uczniow za spetnienie kryteriow ukonczenia zadania.
. Chwal i nagradzaj, aby uczniowie docenili efekty uczenia sie
. Zwracaj uwage ucznidow na praktyczng warto$¢ przekazywanej wiedzy i umiejetnosci

ataionn
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Metody odnoszenia sie do motywacji wewnetrznej uczniow:

zachecanie do samodzielnosci w roli ucznia / autonomii /, dawanie mozliwosci
dokonywania wyboréw,

wybieranie czynnosci, ktore wymagajg od ucznidbw aktywnego zachowania i
natychmiastowego dostarczania informacji zwrotnej; wzbogacanie nauczania
elementami gier, stawianie zréznicowanych wymagan ,

organizowanie czestych prac w grupie ,

dostosowanie nauczanych tresci do zainteresowan uczniow,

tgczenie elementow praktycznych z inspirujgcymi poznawczo.

Metody pobudzania motywacji do nauki:

ksztattowanie motywacji do nauki. W tym celu demonstruj wkasng motywacje poprzez
komunikowanie wifasciwych oczekiwan, jak i minimalizowania leku uczniow
zwigzanych z wykonaniem zadania,

ksztattowanie oczekiwan uczniéw w stosunku do nauki poprzez okazanie zapatu i
pasji,

pobudzanie motywacji, manipuluj sktadnikami sytuacji: odwotuj sie do ciekawosci,
wywotuj napiecie, materiat abstrakcyjny zamien w osobisty, konkretny, znajomy,
staraj sie zainteresowac zadaniem, pokaz dlaczego jest istotny,

korygowanie postawy i zachowan ucznidw zniecheconych i zrazonych, pracuj w
bliskim kontakcie z nimi, rozpoznaj, jakie majg zainteresowania i na tym pracuj,
pomoz uksztattowac pozytywne pozytywne postawy wobec szkoty, nauki.

Uwzglednianie indywidualnych potrzeb uczniéw

Podnoszenie swoich kompetencji, oraz kwalifikacji jako motywatora, czyli

pracowanie nad wlasnym poczuciem skutecznosci, atrybutami sukcesu i porazki
poszerzajgc swojg wiedze i zwigzane z tym umiejetnosci.
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Recepta dla nauczyciela na sukces ucznia:

« Przekonaj ucznia,
ze naprawde lubisz
go uczyc.

« Mo6w jasno, gtos$no,
wyraznie, z
zapatem.

- Dbaj o wtasSciwe
tempo moéwienia.

- Badz swobodny i
baw sie razem z
uczniem podczas
nauki.

« Okazuj mu
zaufanie.

« Wyraznie okresl
cele.

« Pokaz korzysci.

- Badz
przygotowany do
lekcji.

« Dobrze organizuj

lekcje.

. N,

. i

LIMAN OV,

RoOb duze,
przejrzyste pomoce
naukowe.

Dbaj o dobry
nastréj swoj i
ucznia.

Ogranicz do
minimum czynniki
rozpraszajgce
uwage.

Nie nudz.
Przypominaj
informacje, gdy
uczen zaczyna ja
zapominac .
Polegaj na nim,
wierz w jego
mozliwosSci.

BadZ dla niego
oparciem, badz po
jego stronie.

Nie oszukuj go.
Dotrzymayj

przyrzeczen.

siaionn
- S
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Udzielaj odpowiedzi
na najtrudniejsze
pytania.

Jesli cos mu sie nie
uda zrozum go, ale nie
okazuj litosci, zache¢
do dalszej pracy.
Zachecaj do chwalenia
sie kolejnymi
osiggnieciami.

Chwal za wszystko, za
co sie da pochwali¢.
Moéw ze podoba ci sie
jego praca, docen.
Nigdy nie przerywaj,
kiedy mowi.
Zachecaj do
krytycznego mysSlenia.
Stosuj ré6zne metody
nauczania, badz
nieszablonowy.

Koncz lekcje w takim
momencie, zeby miat

poczucie niedosytu.
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6. Konkluzje.

« Umiejetno$¢ motywowania siebie staje sie jednym 2z kluczowych warunkéw
podejmowania skutecznych dziatan i osiggania sukcesow.

« Proces motywacji jest skomplikowany, wptywajg na niego r6zne osoby i Srodowisko.

« Motywacja powinna by¢ rozwijana i utrzymywana na wysokim poziomie, jesli chcemy
dazyc¢ do dobrych wynikow uczniéw.

« Nawet najmniejsze osiagniecie nalezy doceni¢, podkreslajgc jednoczesnie jego wage.

« Warunkiem rozbudzenia motywacji ucznibw do nauki jest mozliwosS¢ osiggniecia
przez nich sukcesu. Poziom motywacji pozostaje w Scistym zwigzku z
zainteresowaniami i stosunkiem ucznia do nauki, nauczyciela czy konkretnego
przedmiotu nauczania. Jednak motywacja w wielu przypadkach zalezy od cech
osobowosciowych i doswiadczen nauczyciela.

« Motywacja ma ogromne znaczenie we wszystkich dziataniach cztowieka, jest
niezbedna do zamierzonego uczenia sie. Motywacja pobudza jednostke do
aktywnosci i osiggania sukcesow

-
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WNIOSKI

Emocje majg ogromny wptyw na zycie ludzi, radzenie sobie z nimi od wczesnej edukacji
jest fundamentalne i konieczne, poniewaz pozwoli nauczycielom wyposazy¢ uczniéw w
niezbedne umiejetnosci radzenia sobie ze wszystkimi rodzajami emocji, ktérych moga
doswiadczy¢ w ciggu swojego zycia. JeSli stworzymy podstawy dla uczniow z
podstawowa wiedza, takg jak samoswiadomos¢ ich mozliwosci i potencjatu, a takze ich
ograniczen, beda mieli bron, aby kontrolowa¢ wtasne emocje, co z czasem pozwoli im
przejac¢ kontrole nad swoim zyciem.

W ostatnich latach bardzo duzo moéwi sie o osigganiu i identyfikowaniu aspektow
spoteczno-emocjonalnych. Nie da sie jednak osiagng¢ tego celu, jesli nie bedzie sie nad
nim pracowac¢ w szkole, poniewaz wymaga on ciagtej pracy.

Informacje wyszczegolnione w podreczniku stanowig kompilacje czterech gtownych
obszaréw, ktére zostaty okresSlone jako podstawa niniejszego skonsolidowanego
podrecznika, zawierajacego dogtebng analize wczesniej wymienionych tematéw. W
rezultacie zostaly one przedstawione w sposob pogtebiony, aby na nowo nauczyC sie
relacji interpersonalnych i sprzyja¢ rozwojowi psychospotecznemu mtodych ludzi w epoce
po Covid-19.

Podrecznik ten pozwala spotecznosci edukacyjnej zidentyfikowac stabe punkty i luki w
obecnym sektorze szkolnym, ktére nalezy poprawi¢ za pomoca naszego projektu, ktory
jest punktem wyjScia do opracowania w konteksScie europejskim "Together Again:
Practical techniques for relearning interpersonal relationships and fostering psychosocial
development in the post-covid-19 era” oraz zestawu narzedzi dla szkot, majgcego na celu
pobudzenie szkolenia nauczycieli w zakresie rozwoju umiejetnosci interpersonalnych i
rozwoju psychospotecznego.

Nalezy zauwazy¢, ze niniejszy podrecznik zawiera orientacyjne wyniki i wyklucza, ze w
pelni reprezentujg one obecny ogoélny poziom praktyki w kazdym kraju. Organizacje
partnerskie i szkoty wniosty swojg wiedze i doswiadczenie, aby rozwing¢ szeroki zakres
praktyki na poziomie lokalnym, regionalnym i krajowym, co moze przyczyni¢ sie do
powstania dowoddéw na spojnos¢ praktyki i celebracji wspolnych ram. Dzieki
zastosowaniu wszystkich tych narzedzi w kompleksie, nauczyciel bedzie mogt rozwijac¢
umiejetnosci spoteczne i osobiste u swoich uczniéw, poniewaz najlepsze praktyki sg
proponowane do zaadaptowania i zastosowania w odniesieniu do uczniéw w szkoty
Sredniej.
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FINANSOWANE PRZEZ UNIE EUROPEJSKA. POGLADY |
WYRAZONE OPINIE SA JEDNAK WYLACZNIE POGLADAMI
AUTORA (AUTOROW) | NIEKONIECZNIE ODZWIERCIEDLAJA
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WIECEJ INFORMACJI MOZNA ZNALEZC NA STRONIE
INTERNETOWEJ | FACEBOOKU:

HTTPS://TOGETHER-AGAIN.EU/HOME.HTML

HTTPS://IWWW.FACEBOOK.COM/TOGETHERAGAINPROJECT
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