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Samoocena W procesie
uczenia sie

Gdzie mozna spotkac uczniow chetnie podejmujqcych wyzwania, nieobawiajacych sig zmian, zdolnych
dostosowac sig do nowych warunkow, pewnych siebie, znajacych swoje ograniczenia, potrafigcych prosic
0 pomoc, a zarazem gotowych jej udzielac? W szkotach, w ktorych dba sig 0 budowanie poczucia wtasnej

wartoSci oraz podnoszenie samooceny uczniow.

Joanna Obuchowska

W wielu krajach terminy ,samoocena” i ,poczucie wtasnej

wartosci” stosowane sg wymiennie lub wystepuja jako jed-

no pojecie ze wzgledu na ich wzajemng zaleznos¢. Jednak

w rzeczywistosci dotycza one dwdch predyspozycji:

e samooceny, czyli umiejetnosci oceniania siebie w kontek-
Scie whasnych zdolnosci, wiedzy, wad i zalet,

e poczucia wtasnej wartosci, ktére jest rodzajem samo-
Swiadomosci, postrzeganiem swojego znaczenia przez
pryzmat bycia przydatnym i zdolnym do dziatania; jest to
znajomos¢ swoich mocnych i stabych stron, umiejetnos¢
identyfikowania siebie jako osoby wartosciowej.

Zaburzenia obu tych predyspozycji wynikaja zwykle

z poréwnywania sie do innych, przywigzywania nadmier-

nej wagi do ocen szkolnych, nieadekwatnych do potencjatu

dziecka wymagan oraz mylacych komunikatéw.

Przyczyny i skutki niskiej samooceny

Przyczynami niskiej samooceny sa: reakcja na niezaspoko-
jone potrzeby, przykre wspomnienia zwigzane z doznanymi
porazkami, brak wsparcia, brak zaufanej osoby, zbyt wyso-
kie wymagania rodzicéw i nauczycieli, wyreczanie przez in-
nych oraz duza wrazliwos¢ emocjonalna.

Skutkami niskiej samooceny sa: poczucie wstydu,
pesymizm, stres zwigzany z nadchodzacymi wydarzenia-
mi, nieradzenie sobie ze zmianami, nieumiejetnos¢ przyj-
mowania krytyki oraz niezdolnos¢ do podejmowania pro-
stych decyzji.
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Oczywiste jest zatem, ze niska samoocena znaczaco
wptywa na proces uczenia sie, a w efekcie rzutuje na dalszy
rozwdj poznawczy ucznia.

Rola samooceny
Przygotowanie ucznia — zaréwno do egzaminéw koricowych,
jak i do dorostego zycia zwigzanego z pracg zawodowa — jest
wyzwaniem wymagajacym stosowania zréznicowanych me-
tod. Dziatania zmierzajace do realizacji tego celu powinny sie
uzupetniac i stanowi¢ nieroztaczna catosé. Stabilna, adekwat-
na, wysoka samoocena oraz silne poczucie wtasnej wartosci
gwarantujg uczniowi harmonijny rozwéj oraz nawigzywanie
trwatych i wartosciowych relacji. Takiego ucznia cechuja:
zdrowe podejscie do rywalizacji, silna motywacja wewnetrz-
na, umiejetno$¢ motywacji zewnetrznej, rozumienie i akcep-
tacja krytyki, umiejetnos¢ dostosowywania sie do zmian oraz
zdolnos¢ do podejmowania dziatari — zaréwno indywidual-
nych, jak i grupowych. Uczen z wysoka samooceng dokona
trafnej ewaluacji, wyciggnie wnioski ze swojego postepowania
oraz samodzielnie zdecyduje o swoim rozwoju i potrzebach.
Powierzchownos¢ kontaktéw miedzyludzkich, nadmier-
ny stres, brak cierpliwosci, porzucanie dtugofalowych przed-
siewzie¢ na rzecz natychmiastowych efektéw — w takich
realiach nauczyciele sg coraz czesciej zmuszeni do zmaga-
nia sie z frustracja i agresja u dzieci, depresja i nerwicami,
uzaleznieniami, a w skrajnych przypadkach — z prébami sa-
mobdjczymi. W przypadku dzieci i mtodziezy samoocena
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i poczucie wartosci powigzane sg scisle z rzeczywistoscia
wirtualng — w $wiecie social media znajduja oni aprobate
i natychmiastowa gratyfikacje. Zwieksza sie wéwczas po-
ziom dopaminy — neuroprzekaznika odpowiedzialnego m.in.
za kontrole proceséw psychicznych i emocjonalnych - od
ktérej tatwo sie uzalezni¢. Mechanizm uzaleznienia zaburza
Swiadomos¢ wiasnej wartosci i utrudnia wtasciwa samooce-
ne. Istnieja jednak rozwiazania, ktére pomagaja przywrécicé
réwnowage w tym zakresie.

Gzym jest konstruktywna krytyka?

Karanie za brak wiedzy lub niezrozumienie materiatu, uwagi

i negatywne oceny obnizaja motywacje wewnetrzng ucznia

i niszczaco wplywaja na jego postrzeganie samego siebie.

Jest jednak wiele sposobéw, by uzmystowi¢ dziecku po-

petnione btedy, unikajac przykrych konsekwencji. Jednym

z nich jest umiejetnos¢ postugiwania sie konstruktywna kry-

tyka. Istnieje kilka zasad, dzieki ktérym nasz komunikat, za-

miast urazi¢ odbiorce, pomoze mu w zmianie postawy oraz
osiagnieciu zatozonego celu:

1. Nie méw pod wptywem negatywnych emocji — jesli po-
trzebujesz czasu na zmiane tonu i wydzwieku twojego
komunikatu, powiedz uczniowi, ze oméwicie problema-
tyczng kwestie w dogodnym dla was terminie. Ustal go
od razu, tak by uczen nie uznat, ze sytuacja pozostaje
nierozwigzana.

2. Okresl swoje zamiary oraz cel krytyki.

3. Moéw o faktach, nie wybiegaj w przysztos¢, nie wyrazaj
przypuszczen.

4. Podkresl mocne i stabe strony sytuacji, pochwal za jej po-
zytywne aspekty, nastepnie przejdz do opisu negatywnych.
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5. Sugeruj alternatywne, lepsze rozwigzania.
6. Okaz szacunek, wystuchaj odpowiedzi na krytyke.
7. Udziel wsparcia, zapewnij o checi pomocy.

Techniki wzmacniajace samooceng

Planujac prace z grupa, nauczyciel powinien mie¢ opraco-

wane techniki, ktére w blizszej i dalszej perspektywie beda

stymulowa¢ wzmacnianie samooceny ucznia. Celem do
osiagniecia jest trwata, stabilna samoocena dziecka, zatem

i proces wzmacniania nie powinien by¢ przerywany czy

stosowany jednorazowo.

Ponizej znajduje sie lista technik przynoszacych widocz-
ne zmiany, ktére stosowatam podczas pracy z uczniami szkét
podstawowych w Polsce, Holandii i Finlandii:

1. Metoda matych kroczkéw — wyznaczanie uczniom za-
dan z podziatem na etapy, tak by nie zniechecat ich nad-
miar pracy.

2. Afirmacje - tworzenie gazetek szkolnych i plakatéw
z wartosciowymi cytatami i tekstami motywacyjnymi.

3. Angazowanie uczniéw w pomaganie mtodszym — stwa-
rzanie okazji do wspétpracy miedzygrupowej, tak by
starsi mogli poczu¢ sie odpowiedzialni za mtfodszych
uczestnikéw zajec.

4. Przydzielanie prostszych zadari — widzac, ze uczeri badz
uczniowie nie radza sobie z materiatem, przydzielamy
im zadania na nizszym poziomie, by mogli poczu¢ satys-
fakcje z ich wykonania.

5. Umozliwianie uczniowi wykorzystania swoich umiejet-
nosci — dostosowywanie tematyki zaje¢ do zaintereso-
wan uczniéw, stwarzajace im szanse¢ na zastosowanie
wiedzy w kontekscie szkolnym.




6. Unikanie poréwnywania — uczniowie nie powinni uwa-
zac, ze szkota to przestrzen rywalizacji, w ktérej licza sie
zajete pozycje i zebrane punkty. Kazdy uczen powinien
otrzymywac ocene indywidualnie z uwzglednieniem
jego mocnych i stabych stron oraz wysitku, ktéry wiozyt
w wykonanie zadania.

7. Indywidualne rozmowy z kazdym z uczniéw na interesu-
jace go tematy — warto wykorzystywac przerwy, spacery
grupowe, wycieczki i inne sytuacje pozalekcyjne na po-
znawanie uczniéw. Podczas pieszych wycieczek (np. na
basen czy do muzeum) uczniowie moga co kilka minut
zmieniac¢ pare — osoba po lewej stronie przechodzi do
pary znajdujacej sie przed nia. Jedna osoba zawsze idzie
w parze z nauczycielem, na poczatku lub na koricu sze-
regu. W ten sposéb zaréwno nauczyciel, jak i uczniowie
maja szanse na nawiazanie blizszej relacji.

8. Podtrzymywanie i rozwijanie relacji zainicjowanej przez
ucznia — widzac, ze uczen chetnie opowiada o swoich
pasjach i doswiadczeniach, nie uciszajmy go i nie tra¢-
odpowiedniej chwili — np. podczas zajeé, na ktérych
niezbedna jest koncentracja uwagi catej grupy — warto
zaproponowaé¢ mu spotkanie indywidualne, w dogod-
nych okolicznosciach i terminie.

9. Rozwijanie zdolnosci i zainteresowan — praca z uczniami
zdolnymi nie nalezy do tatwych, ale jest mozliwa. Okaz-
my zaciekawienie zainteresowaniami naszych uczniéw,
stworzmy liste ich mozliwosci i talentéw, wykorzystujac
je przy kazdej nadarzajacej sie okazji. Pamietajmy jed-
nak o nieobcigzaniu ucznia ciggtymi zadaniami dodat-
kowymi. Uwzglednijmy czeste rozmowy z dzieckiem
o jego potrzebach i odczuciach.

10. Zapewnianie przyjaznej, pozytywnej atmosfery podczas
zajec — ciagle uciszanie, krzyk, negatywne oceny, uwagi
w dzienniku, karanie i pouczanie to narzedzia ,pomaga-
jace” gtéwnie nauczycielowi. Jesli mamy problem z kon-
centracja czy zachowaniem ciszy przez grupe, spro-
bujmy technik wyciszajacych, ¢wiczeri oddechowych,
relaksacji, muzykoterapii itp. Uczen powinien czué, ze
nauczyciel stara si¢ utrzymac przyjazne relacje z grupa,
a przez to pozytywna atmosfere podczas wspdlnej pracy.

11. Zwracanie uwagi na szczegély — docenianie postawy
uczniowskiej, prawidtowo wykonane zadanie domowe,
zadbane srodowisko pracy, przygotowanie do lekcji —sa to
elementy, o ktérych méwi sie w przypadku ich braku. Pa-
mietajmy, ze pochwala jest bardziej motywujaca niz kara.

12.Tworzenie i aktualizowanie list osiagnie¢ — gazetka
szkolna zawierajaca liste osiagnie¢ i pozytywne oceny
uczniéw podziata stymulujgco i motywujaco na grupe.

13. Prowadzenie zaje¢ wychowawczych dotyczacych samo-
oceny — godzina wychowawcza jest bardzo waznym ele-
mentem tygodniowego planu zajec. Stwarza okazje do
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rozmowy na wazne z perspektywy rozwoju dziecka tematy.
Warto na jednej z takich godzin poruszy¢ zagadnienia sa-
mooceny i poczucia wiasnej wartosci, ustali¢ zasady wspie-
rania sie w grupie, uzasadni¢, dlaczego ksztattowanie tych
zdolnosci ma kluczowe znaczenie w procesie nauczania.
14. Umozliwienie uczniowi dzielenia sie swoja wiedzg (nie-
koniecznie sama wiedza szkolna) — ustalenie godziny
tygodniowo na projekty czy prezentacje przygotowa-
ne przez uczniéw, wprowadzenie zaje¢ tematycznych,
wspdlne ogladanie krétkich filmikéw czy instruktazy,
dyskusje na wybrane tematy — to tylko niektére z wielu
mozliwosci wcielenia sie ucznia w role nauczyciela.

Fifiskie rozwigzania

Finowie uwazaja, ze najwazniejszym wyzwaniem dla na-
uczycieli jest przygotowanie uczniéw nie do kolejnych eta-
poéw edukacyjnych, nie do egzaminéw, a do zycia. Zatem
nadrzednym celem jest sprawienie, by dziecko, stojac przed
jakim$ waznym zadaniem, dazyto do sukcesu, a nie unika-
to porazki. Techniki i metody rozwijajace samoswiadomos¢
sa codziennym elementem firiskiego modelu pracy szkolnej.
Stosuje sie je nie tylko podczas lekcji, ale réwniez w trakcie
przerw miedzy zajeciami, na wycieczkach szkolnych czy
w sytuacji nieoczekiwanych zmian w planie.

Cwiczenie

Poprosmy uczniéw o wskazanie ich ,supermocy” — co
robig najlepiej w klasie, w domu, wsréd przyjaciét.
Zadanie to nie tylko wzmacnia samoocene i poczucie
wlasnej wartosci, ale réwniez rozwija samoswiadomos¢,
ksztaltuje myslenie poza schematami i integruje réwie-
Snikéw. Wszelkie prace artystyczne moga mie¢ swoje
wystawy i galerie, na ktére zaproszeni zostang rodzina
i przyjaciele, tak by kazdy uczeri mégt poczuc sie doce-
niony za wysitek wtozony w wykonanie zadania.

Docenianie postaw kolezeriskich jest bardzo waznym
elementem firiskiego szkolnictwa. W ten sposéb nauczyciele
tworzg spoteczeristwo, w ktérym zyja. Uczynnos¢, niesienie
pomocy, wspdtpraca, lojalnos¢, zyczliwosé to zachowania
nagradzane przez pedagogdéw. Czesto s to po prostu roz-
mowy indywidualne z dzieckiem, telefon do rodzicéw, wia-
domos¢ w dzienniku online czy pochwata przed catg klasa.

Finowie uwielbiaja podsumowania, mowy koricowe
i podziekowania. Znaczace efekty w procesie budowania
poczucia wlasnej wartosci dzieci przynosi codzienny rytu-
at pogadanki, podczas ktérej nauczyciel dzigkuje osobom
aktywnym, pomocnym i postusznym. Przyznaje sie wtedy
oceny za zachowanie i postawy. Podkreslane sg wytacznie
pozytywne aspekty wydarzeri danego dnia.
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Technika statego wsparcia sq tablice z osiagnieciami
cztonkéw grupy. Znajduja sie one w widocznym miejscu
w klasie jako jeden z podstawowych elementéw wystroju.
Kazdy moze przynies¢ dyplom czy medal, niekoniecznie
zwigzany z osiagnieciami szkolnymi. Dzieci dzielg sie ra-
doscia ze swojego sukcesu, opowiadajac o nim na forum
klasy, i czesto przygotowuja ciekawe, innowacyjne pre-
zentacje.

W holenderskich szkotach

W krajach Europy Zachodniej, takich jak Dania czy Holan-
dia, edukacja uwzglednia przysztos¢ uczniéw — zaréwno
jako wykwalifikowanych specjalistéw, jak i swiadomych
cztonkéw spoteczeristwa z rozwinieta inteligencja emocjo-
nalng, wysokim poziomem kompetencji miekkich oraz zna-
jomoscig otaczajacego swiata. Dominuje przekaz méwiacy,
ze nikt z nas nie zyje wylacznie dla siebie, a celem edukacji
nie jest jedynie wtasna kariera zawodowa. Do codzienno-
$ci Holendréw naleza: udzielanie sie w inicjatywach spo-
tecznych, uczestnictwo w wolontariatach, dbanie o prze-
strzen publiczng i realne wptywanie na zmiany zachodzace
w najblizszym otoczeniu. Bardzo waznym elementem ho-
lenderskiego systemu ksztatcenia jest teza: ,nie ma ztych
odpowiedzi, a kazdy pomyst powinien zosta¢ oméwiony”.
Dzigki uwadze, jaka poswiecaja nauczyciele na wystucha-
nie uczniéw, dzieci nie obawiaja sie wyrazania pogladéw,
dzielenia sie swoimi przemysleniami. Nie ulegaja presji
opinii Srodowiska. Tego rodzaju edukacja wspiera rozwdj
Swiadomej samooceny i tworzenia stabilnego poczucia
wiasnej wartosci.

Rozpoczynajac w wieku trzech lat nauke w szkole
podstawowej, dzieci otrzymuja zadania z wielu dziedzin.
Sa konfrontowane z nowymi doswiadczeniami i sytuacja-
mi, takimi jak: nawigzywanie i tworzenie relacji z réwie-
$nikami, sprawowanie opieki, krétko- i dtugoterminowa
praca indywidualna, zajecia w grupie, uczenie sie, dbanie
o srodowisko pracy i zabawy i wiele innych. Maja one
uzmystowic¢ kazdemu dziecku jego site sprawcza, urucho-
mi¢ w nim proces autoanalizy, nauczy¢ praktycznego wy-
korzystywania zdobywanych informacji oraz wykreowac
jak najwiecej sytuacji, w ktérych uczeri bedzie mégt osia-
gnac sukces.

Holendrzy maja jasno okreslone priorytety. Sq przeko-
nani, ze wiedze z zakresu edukacji przedmiotowej da sie
uzupetni¢ na kazdym etapie zycia. Nie dotyczy to jednak
takich proceséw jak: ksztattowanie autonomii, samooceny,
poczucia wtasnej wartosci, a takze dyscypliny i motywacji
wewnetrznej, nauka analitycznego, logicznego i krytyczne-
go myslenia czy rozwdj inteligencji emocjonalnej. Dlatego
w Holandii przywiazuje sie do ich wzmacniania i dosko-
nalenia wielka wage — poczawszy od przedszkola, az po
studia wyzsze.
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Eksperyment

Na koniec proponuje eksperyment umozliwiajacy zrozu-
mienie, jak wiele mozna uczyni¢ dla harmonijnego rozwoju
ucznia — pozytywnie wptywajac na jego samoocene i po-
czucie wiasnej wartosci. Przeprowadzenie eksperymentu
nie wymaga dodatkowego przygotowania czy pomocy dy-
daktycznej. Wazne jest tylko, by nauczyciel poswiecit uwage
wybranemu uczniowi lub kilku uczniom.

Zadanie polega na znalezieniu w grupie ucznia, ktéry
w ostatnim czasie nie przygotowuje sie do zaje¢, nie wyko-
nuje prac domowych, notuje coraz nizsze wyniki. Nalezy
zorientowac sig, z czego moga wynikac jego problemy oraz
opracowac kilka technik motywacyjnych. Przez miesigc war-
to skoncentrowac sie na mocnych stronach ucznia (jednak
bez nadmiernego poswiecania mu uwagi czy naduzywania
metody indywidualizacji), wytapujac wszelkie pozytywne
aspekty jego zachowania. Dobrze doceni¢ jego aktywnosci
pozaszkolne — jesli ma jakas pasje czy zainteresowania, kt6-
re dzieli z kolegami, nalezy umozliwi¢ mu przygotowanie
prezentacji czy warsztatéw z tego zakresu — tak by mdgt
opowiedzie¢ o swoich osiagnieciach. Trzeba znalez¢ cechy
wspdlne dla mocnych i stabych stron ucznia.

Nauczyciel moze w ten sposéb zwrécic sie do dziecka:
,Widziatam twoja ostatnig prace z plastyki, jest naprawde
piekna. Nie myslates, zeby w ramach powtérki z historii spo-
rzadzic¢ réwnie piekne ilustracje do swoich notatek? Bardzo
chetnie bym je obejrzata”. Gdy uczeni bedzie prezentowat
prace, nauczyciel powinien zacheci¢ go do omdwienia te-
matu — opisu bohateréw, tta historycznego. Dzieki temu
uczeri, niejako przy okazji, powtérzy materiat i wczuje sie
w role nauczyciela, co znacznie zwigkszy jego samoocene
i motywacje do nauki. Oczekiwane efekty powinny pojawic
sie w ciagu kilkunastu dni. Beda to m.in. zwiekszona kon-
centracja uwagi, che¢ brania udziatu w zajeciach, wzmozo-
na aktywnos¢ na lekcjach. Pamietajmy jednak, ze poprawa
ocen to tylko srodek do celu. Celem jest przywrécenie dziec-
ku radosci ze zdobywania nowej wiedzy.
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