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Wychowawca

- nauczyciel emocji i relacji



Czy to do mnie pasuje?

1. Ğatwo siň rozpraszam.

2. Trudno mi jest pozbyĺ siň zğych 

nawyk·w.

3. M·wiň niewğaŜciwe rzeczy.

4. Odmawiam robienia pewnych rzeczy, 

kt·re sŃ zğe dla mnie, nawet jeŜli 

moŨna siň dobrze przy tym bawiĺ. 

5. Potrafiň oprzeĺ siň pokusom.

6. Ludzie m·wiŃ, Ũe mam ŨelaznŃ 

samodyscyplinň.

7. PrzyjemnoŜci i zabawa czasem 

odciŃgajŃ mnie od skoŒczenia  pracy.

8. Robiň rzeczy, kt·re sŃ przyjemne przez 

chwilň, a potem tego Ũağujň.

9. Czasami nie jestem w stanie 

powstrzymaĺ siň od zrobienia czegoŜ, 

nawet jeŜli wiem, Ũe to coŜ zğego.

10.Czňsto zachowujň siň bez rozwaŨenia 

innych opcji.



Skala samokontroli

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

V adaptacja polska: Ludmiğa Rycielska, Anna Michağowska



Samokontrola

Jak uczniowie sami regulujŃ swe impulsy zwiŃzane 
z uwagŃ oraz emocjami i zachowaniami, w sytuacji 
gdy bieŨŃce pokusy konkurujŃ z trwale cenionymi 
celami.

np. czy wybraĺ emocjonujŃcŃgrň na komputerze czy nudneĺwiczenie; 
daĺ siň porwaĺ zğoŜci i uderzyĺ kolegň, kt·ry okğamağ mnie czy 
wyjaŜniĺ sytuacjň podczas rozmowy w spos·b opanowany

Samokontrola wymaga robienia samodzielnie tego 
co jest najlepsze w dğuŨszej perspektywie w obliczu 
kuszŃcej, nagğej nagrody, reakcji czy przyjemnoŜci.

np. zjeŜĺ natychmiast jednŃ piankň (ang. marshmallow) czy poczekaĺ i 
p·Ŧniej dostaĺ dwie pianki





Silna samokontrola

Vprzewiduje lepsze wyniki ksztağcenia uczni·w

Vuczniowie lepiej regulujŃcy swojŃ uwagň, emocje 

i zachowanie otrzymujŃ lepsze oceny od nauczycieli 

oraz lepsze wyniki test·w standaryzowanych

Vprzewiduje lepsze kompetencje spoğeczne, lepsze 

relacje zar·wno z dorosğymi jak i r·wieŜnikami



Znaczenie samokontroli
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Znaczenie samokontroli w szkole ïoceny z 

matematyki 
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Znaczenie samokontroli w szkole ïoceny z 

jňzyka polskiego

21,00%

15,80%

16,10%

6,30%

8,30%

25,00%

37,10%

35,50%

23,40%

23,40%

25,00%

75,00%

35,50%

28,30%

37,90%

51,60%

41,70%

6,50%

20,40%

22,60%

18,80%

25,00%

1

2

3

4

5

6

klasa 6 SP

niska samokontrola 2,48 - 3,12 3,13 - 3,77 wysoka samokontrola

35,00%

19,40%

18,00%

17,80%

11,30%

25,00%

37,50%

36,10%

38,80%

30,20%

28,30%

20,00%

32,10%

29,40%

35,30%

33,00%

50,00%

7,50%

12,40%

13,80%

16,70%

27,40%

25,00%

1

2

3

4

5

6

Gimnazjum

niska samokontrola 2,48 - 3,12 3,13 - 3,77 wysoka samokontrola



Silna samokontrola a emocje

Vprzewiduje lepsze kompetencje spoğeczne, lepsze 

relacje zar·wno z dorosğymi jak i r·wieŜnikami

Vkoreluje z niŨszym poziomem palenia, spoŨywania 

alkoholu i uŨywania narkotyk·w

Vma zwiŃzek z lepszym zdrowiem fizycznym

Vdodatkowo w dzieciŒstwie przewiduje lepszy dobrostan 

w dorosğoŜci w tym: wysokoŜĺ zarobk·w, wiňksze 

oszczňdnoŜci, lepsze psychiczne i fizyczne zdrowie (na 

podobny poziomie jak inteligencja i SES rodziny)



Samokontrola w r·Ũnych kontekstach

V w szkole (uwaŨanie na lekcjach, 

przedrzeŦnianie nauczyciela)

V nauka poza szkoğŃ(sprawdzanie dwa 

razy rozwiŃzanego zadania, 

zapominanie przygotowania czegoŜ na 

lekcje)

V pozaszkolne obszary Ũycia 

(wykonywanie obowiŃzk·w domowych, 

granie na komputerze bez zgody 

rodzic·w)

Uczniowie, kt·rzy wykazujŃ silnŃ 

samokontrolň w danym obszarze 

np. odrabiajŃ pracň domowŃ na czas

mogŃ jednoczeŜnie nie kontrolowaĺ 

swego zachowania w innej sytuacji 

np. wszczynaĺ b·jki na przerwach czy 

odzywaĺ siň niegrzecznie do 

nauczyciela.


