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Temat lekgji:

Jak mozna sterowac robotem? O samokontroli

= uswiadomienie uczniom mozliwosci ograniczenia automatycznej regulacji;

= poznanie czym jest umiejetno$¢ samokontroli (terminy: kontrola, samokontrola, regulacja zachowania);

= wskazanie na mozliwo$¢ rozwijania i doskonalenia samokontroli;

= poznanie korzysci ptyngcych z samokontroli oraz kontroli wiasnych zachowan;

= poszerzenie wiedzy na temat wtasnych reakcji w sytuacjach nasilajagcych automatyczne reagowanie
(np. sytuacje ryzykowne).

Uczen:

= umie odrézni¢ przejawy zachowania regulowanego automatycznie od poddanego kontroli;

= zyskuje $wiadomos¢, ze ¢wiczenie samokontroli zmienia sposéb funkcjonowania;

= zdobywa doswiadczenie zwigzane z ,odraczaniem” natychmiastowej reakc;ji;

= ma podstawy, aby wykorzystywac i doskonali¢ to do$wiadczenie takze w sytuacjach trudnych.

Formy i metody pracy:

praca indywidualna i zbiorowa, dyskusja, miniwyktad.

sala z faczem internetowym, umozliwiajgca projekcje udzwiekowionej prezentacji PowerPoint oraz filmu.

komputer/laptop z nagtosnieniem, projektor, ekran.

Materiaty edukacyjne/oprogramowanie:

Materiat nr 1 - prezentacja multimedialna.

Materiat nr 2 - karta pracy do ¢wiczenia Kiedy brakuje samokontroli...
Materiat nr 3 - karta pracy do ¢wiczenia Moja samokontrola.
Materiat nr 4 - film Lolo.

Materiat nr 5 - karta pracy do ¢wiczenia Samokontrola online.

90 minut.



CWICZENIE NR 1. TEST ANTYSAKKAD / OK. 10 MINUT

Jesli prowadzacy zadat uczniom prace domowa po lekcji o automatyzmach (uczniowie mieli za zadanie odszukaé
3 zachowania ludzi w internecie, ktérymi rzadza automatyzmy), to prosi uczniéw o podanie przyktadéw (lub same je
podaje, jesli wczesniej uzyskat je od uczniow). Przyktady maja dotyczy¢ sytuacji, w ktorych kto$ mogt sie przed czyms$
powstrzymac, ale tego nie zrobit.

Przyktadowy komentarz nauczyciela:

Sytuacja powstrzymania sie od czegos, niezareagowania w sposéb odruchowy, automatyczny - jest trudna. Dlatego na tej
lekcji porozmawiamy o zjawisku samokontroli i o tym, dlaczego warto kontrolowaé naszego wewnetrznego robota.

Prezentacja Testu Antysakkad

Przyktad:

Za chwile wyswietle slajd. Wasze zadanie bedzie polega¢ na skupieniu wzroku na srodku slajdu. Po chwili pojawi sie po prawej
lub po lewej stronie czerwona kropka przyciggajgca uwage. Potem z minimalnym opdéZnieniem pojawi sie po przeciwnej stronie
kropki litera p, b, g lub d. Trzeba szybko przeniesc¢ na nig wzrok i odczytac. Taka préba powtorzy sie kilka razy. Po kazdej prébie
zapisujcie, jaka litera sie pojawita. Zadanie polega na tym, aby powstrzymac kierowanie wzroku na kropke, Zzeby odczytac litere,
ktéra znajduje sie po przeciwnej stronie.

Po zakoniczeniu préby nauczyciel odczytuje prawidtowe odpowiedzi. Uczniowie na kartkach wpisuja liczbe popetnio-
nych przez siebie btedéw. Kartki sg wrzucane do pojemnika. Mieszane. Nauczyciel losowo je wyjmuje i odczytuje ko-
lejno liczby popetnianych btedéw.

Krétki komentarz o Antysakkadzie:
To byto bardzo proste zadanie, a jednak pojawito sie sporo btedéw. Dlaczego?

Przyktadowe odpowiedzi uczniow:

= to nietypowe zadanie,

= jak okulista mowi, zeby nie mrugad, trudno to wykonad,
= bo oko pracuje niezaleznie od naszej woli.

Komentarz prowadzacego:

To byt wtasnie specjalny test, ktéry pokazuje, jak trudno powstrzymac to, co jest automatyczne. Automatyczne sq ruchy gatek
ocznych po to, aby nawilzac oko. Przydajq sie takze, gdy pojawia sie w polu widzenia wyrazny obiekt, na ktéry trzeba zwrécic
uwage.

Konieczne konkluzje:

Pozornie proste zadanie w rzeczywistosci okazato sie trudne, bo wymaga zahamowania tego, co automatyczne. Czy
pamietacie, co moéwilismy o automatyzmach? To jeden z przyktadéw automatyzméw - odruchowo kierujemy wzrok na
wyraziste przedmioty/obiekty. Zahamowanie tej reakcji jest oczywiscie mozliwe. Wymaga jednak treningu i wysitku -
skupienia uwagi. To podstawowy przyktad kontroli.



CWICZENIE NR 2. KIEDY BRAKUJE SAMOKONTROLI... / OK. 15 MINUT

Przyktadowa wypowiedz prowadzacego:

Niech kazdy z Was przypomni sobie 1 sytuacje z ostatniego potrocza, kiedy nie udato mu sie powstrzymac sie od zrobienia
czegos, czego hie powinien lub nie chciat zrobic.

Mogq to by¢ zaréwno sytuacje, ktore zdarzyty sie offline (np. zjedzenie catej tabliczki czekolady zamiast jednego kawatka czy
catej paczki orzeszkéw zamiast kilku), jak i online (np. surfowanie dla rozrywki i podgzanie za kolejnymi wpisami czy reklamami,
zamiast szukania informacji do klaséwki).

Uczniowie maja na wykonanie zadania ok. 5 minut. Opisujg sytuacje na kartce (materiat nr 2), nastepnie kartki sg wrzu-
cane do pojemnika i losowane przez kolejnych uczniéw, ktérzy odczytuja opisy.

Nauczyciel zapisuje na tablicy/flipcharcie przypadki ztamania samokontroli online i offline.
Przyktadowe podsumowanie:

Z podanych przez Was przyktadéw wynika, ze:

= nietatwo powstrzymac sie przed czyms, nawet wtedy, gdy wiemy, ze nam zaszkodzi lub jest to zabronione przez innych.
Zobaczcie, ludzie palg papierosy, pijq alkohol, mimo ze nie ma zadnych watpliwosci, Ze te substancje bardzo szkodzg. Dlaczego
nie sq w stanie sie powstrzymac, czyli sprawowac kontrole?

= kontrola dotyczy wielu réznych zachowan. Opisy dotyczyty réznych sytuacji;

= prakowi samokontroli nie towarzyszyto myslenie o przysztosci, np. o konsekwencjach swojego zachowania, a jesli nawet sie
pojawiato, to byto lekcewazone;

= opisane sytuacje sq trudne, bo zawierajq rzeczy, ktére sie wykluczajg: nie mozna zjes¢ ciastka i jednoczesnie mie¢ go na
pozniej, nie mozna uczyc sie i iS¢ na impreze. To rodzaj walki miedzy tym, co mozna mie¢ od razu a tym, co mozna zyskac
pézniej ( np. jesli nie wydam teraz pieniedzy, bede miat na wakacje). To jakby walka gorgcego z chtodnym, automatycznego
robota z myslgcym i przewidujgcym Ja.

A teraz zobaczycie, jak z kontrolg i powstrzymywaniem sie radzq sobie mate dzieci. Za chwile pokaze krétki film o przedszkola-
kach, przed ktérymi postawiono bardzo trudne zadanie. Jak sobie z tym poradzity? Zwrdccie uwage na ich zachowanie.

Wskazowki dla prowadzacego

W klasie, ktéra ma wolniejsze tempo pracy, mozna potaczyc¢ éwiczenie nr 2 z ¢wiczeniem nr 4. Faza pilotazowa programu
wskazuje, ze potaczenie tych ¢wiczen skraca czas realizacji lekc;ji.

CWICZENIE NR 3. JAK NIE ZJESC PIANKI? / 15 MINUT

Prowadzacy prezentuje uczniom film z eksperymentu Mischela: https:/www.youtube.com/watch?v=Yo4WF3cSd9Q (4:42).
Po obejrzeniu filmu nauczyciel rozpoczyna rozmowe z uczniami o tym, co dzieci robity na filmie.

Film to ilustracja znanego eksperymentu psychologicznego, ktéry przeprowadzono w USA na przedszkolakach. Chciano
sie dowiedzie¢, jak dzieci radza sobie z samokontrolg, czy sg w stanie powstrzymac sie od zjedzenia pianki.

Przyktadowa wypowiedz prowadzacego:
Jak widzieliscie, przed dzie¢mi postawiono trudne zadanie. Jesli nie zjedzq przez kilkanascie minut stodkiej pianki, dostang
jeszcze jedng. Ich wewnetrzng walke oglgdalismy na tym krétkim filmiku.



Pytanie do uczniéw:
Co robity dzieci, zeby nie zjes¢ pianki?

Uczniowie wymieniajg, np.:

= piepatrzenie na pianke — odwracanie wzroku, zamykanie oczu, zastanianie rekami, patrzenie w sufit,
= siadanie na rekach,

= dotykanie tylko jezykiem,

= ugryzienie malutkiego kawatka,

= $piewanie,

= zastyganie nieruchomo,

® nazywanie pianki innymi nazwami rzeczy niejadalnych.

Prowadzacy: Czy Waszym zdaniem to byto trudne zadanie? Po czym to mozna byto poznac?

Uczniowie wymieniajg, np.:

= po zachowaniu - to, co robity miato im pomoc;

= niektore robity takie ,zmeczone” miny, po ktérych tatwo poznaé, ze to byto dla nich trudne;
= niektore od razu zjadaty - nie byty w stanie wytrzymac.

Prowadzacy: Na czym polega samokontrola pokazana na tym filmie?

Uczniowie wymieniaja:

= na takim zachowaniu, aby tatwiej byto sie powstrzymac;

= na kontrolowaniu wzroku, zeby na pianki nie patrze¢ i w zwigzku z tym nie myslec¢ o nich (chodzi wiec o opracowanie
réznych sposobow na to, zeby samokontrola byta fatwiejsza);

= patym, ze pomaga sie koledze w tym, aby nie zjadt pianki;

= na powstrzymaniu sie od zrobienia czegos;

= na przypomnieniu, ze za chwile dostane wieksza nagrode.

Podsumowanie prowadzacego:

Wam taka sytuacja moze wydac sie Smieszna i zabawna. Pomysicie jednak o niej z perspektywy tych maluchéw. Ich samokon-
trola dopiero sie rozwija. Nie potrafig wielu rzeczy, ktore dla Was sq juz proste (np. siedzie¢ przez 45 minut na lekcji).

Na filmie zobaczyliscie jeden z wielu przyktadéw samokontroli - ,odroczenie’, czyli niezrobienie czegos tatwego, przyjemnego
od razu, ale powstrzymanie sie, aby potem dostac wiecej. Pojawit sie tutaj konflikt pomiedzy szybkq i matq nagrodq a wiekszg,
ale pézZniej. To troche tak jak z oszczednosciami. Czesto kusi nas, aby cho¢ troche wydac na cos, co wtasnie wpadto nam w oko,
a nie czekac kolejne dni, aby kupic cos, co zaplanowalismy.

Jak potoczyty sie historie dzieci z eksperymentu Mischela? Okazato sie, Zze samokontrola sie optaca. Dzieci, ktore jako przed-
szkolaki powstrzymaty sie od zjedzenia pianki, jako dorosli, 20 lat pdézniej, byli lepiej wyksztatceni, mieli mniej ktopotéow
z prawem, byli bardziej zadowoleni ze zwigzkéw z bliskimi osobami i lepiej zarabiali. To oznacza, ze ¢éwiczenie samokontroli
procentuje, optaca sie. Takie ¢wiczenia zmieniajg nasz umyst i ,,opanowujq” automatycznego robota. Zobaczcie, jakie znaczenie
moze miec doskonalenie umiejetnosci samokontroli! Oczywiscie to nie jest sprint, krétki bieg, ale dtugi dystans, co oznacza, ze
musimy sie napracowac, zeby potem zbierac zyski.

CWICZENIE NR 4. MOJA SAMOKONTROLA / OK. 10 MINUT

A teraz niech kazdy z Was przypomni sobie 1 sytuacje z ostatniego semestru, w ktérej udato mu sie uzy¢ samokontroli, czyli
nhie zrobic tego, co chciat lub zrobic cos, mimo ze zupetnie nie miat na to ochoty, np. pohamowanie sie od jedzenia, wybér rzod-
kiewki zamiast pqgczka, uczenie sie do klaséwki, zamiast péjscia na impreze, myslenie o sobie w przysztosci/spojrzenie na siebie
Z lotu ptaka.

Uczniowie na przygotowanych kartkach (materiat nr 3) podaja przyktad takiej sytuaciji.



Nastepnie nauczyciel prosi:
A teraz zastandwcie sie, co takiego sprawito, ze zastosowaliscie samokontrole?

Uczniowie piszg na kartkach powody, dla ktérych powstrzymali sie od czegos$ badz zrobili co$, na co nie mieli ochoty.
Podsumowanie prowadzacego:

Mimo ze samokontrola nigdy nie jest tatwa, to wszyscy podziwiamy jej efekty. Np.: medale olimpijskie naszych sportowcéw,
awans pitkarzy, profesjonalizm piosenkarzy uwielbianych przez ttumy wtasnie za ich umiejetnosci wokalne czy przyktad kréla,
ktory sie jgkat, a zostat zapamietany jako znakomity méwca (Jerzy VI - film ,Jak zostac krélem”). To wszystko efekty samokon-
troli, nieustannych préb i éwiczen, powstrzymywania sie od doraznej przyjemnosci.

Na zakonczenie prowadzacy prosi ucznidéw o podanie powoddw, dla ktérych kontrolujemy swoje zachowanie.
Przyktady:

= strach przed konsekwencjami, karg, oémieszeniem,

= wyrzuty sumienia;

= zdobycie nagrody (materialnej, ale tez i uznania),

= zachowujemy kontrole, bo jej efekty sa powszechnie doceniane;

= bo lubimy przezwyciezac trudnosci (np. chtopak pozbawiony ndg, ktéry zdobyt biegun, ale takze himalaisci);

= bo to adrenalina,
= bo to daje niezwykta satysfakcje.

MINIWYKLAD /10 MINUT

Nauczyciel wyswietla uczniom fragment prezentacji, w ktorej znajduja sie 3 pytania:

Slajd: skan mézgu - zaznaczenie kory przedczotowej - osrodka, w ktérym lokowana jest kontrola.
Komentarz: to jest miejsce w naszym mdzgu odpowiedzialne za kontrole. Tego o$rodka nie majg zwierzeta.
Slajd: osoba trzymajaca sie za gtowe lub stukajaca sie w czoto.

Komentarz: Czy juz rozumiecie dlaczego ludzie pukaja sie w czoto? Co chca przez to wyrazi¢?
Przyktadowe odpowiedzi uczniow: pomysl, zastandéw sie, gtupio méwisz, nie kontrolujesz sie itd.

Slajd: skan mézgu - sytuacja, gdy aktywne s osrodki kontroli, podczas powstrzymywania sie od czego$ oraz drugi stan
- nieaktywny.

Komentarz: w naszym mézgu widoczne jest kazde zachowanie, a nawet myslenie. Jesli powstrzymujemy sie od czego$
- aktywne sg pewne o$rodki mdézgu. To s3 zdjecia mézgu, ktéry wykonuje ciezkg prace.

Slajd: przed osobg stoi talerzyk ze wspaniale wygladajacym ciastkiem, obok miseczka z owsianka.
Pytanie na slajdzie: Zjedzenie ktérej potrawy nie wymaga samokontroli?
Slajd: zdjecie ucznia uczacego sie vs bawigcego sie na imprezie.

Pytanie na slajdzie: Wybor jakiej aktywnosci wymaga wiekszej kontroli?



Uwaga: moga zdarzy¢ sie odpowiedzi, ze s tacy, ktérzy nie chodza na imprezy, bo nie majg przyjaciét, nikt ich nie za-
prasza lub boja sie i dla nich wybér nauki nie jest niczym trudnym. Nauczyciel powinien podkresli¢, ze chodzi o uczniéw,
dla ktérych impreza jest atrakcja i przyjemnoscia.

Slajd: jedna osoba krzyczy i wygraza drugiej, druga nie odpowiada i mysli ,Nie bede zachowywac sie tak jak ona” (zapre-
zentowane w dymku). Drugie zdjecie - jedna osoba wrzeszczy, druga odpowiada jej tym samym.

Komentarz na slajdzie: samokontrola ,schtadza” umysti pomaga w opracowywaniu skutecznych strategii komunikowa-
nia sie z innymi; nieodpowiadanie na impulsywne zachowania zapobiega ,nakrecaniu sie” spirali agresji.

Prowadzacy: ten ostatni przyktad pokazuje, Ze nieodpowiadanie na impulsywne zachowania zapobiega ,nakrecaniu sie”
spirali agresji.

Seria zdjec na slajdzie przedstawiajacych: niewysytanie zartéw, powstrzymanie sie przed hejtem, izolacje, podszywanie sie.

Prowadzacy: powstrzymanie sie przed negatywnymi zachowaniami w internecie to takze przejaw samokontroli.

CWICZENIE NR 5. SAMOKONTROLA ONLINE / OK. 25 MINUT

Prowadzacy prezentuje film, ktory ukazuje ukazuje sprawce aktu przemocy online w trakcie tworzenia napastliwego
posta - pierwsza scena filmu konczy sie w momencie, gdy bohater zastanawia sie czy opublikowac post, czy jednak nie.

Prowadzacy pyta:
Jakie zachowanie bohatera bytoby przejawem samokontroli?

Uczniowie: Powstrzymanie sie od przestania posta.

Prowadzacy: Jakich strategii pomocnych w samokontroli mozna uzyé w takich sytuacjach? Zaznaczcie w karcie pracy (mate-
riat nr 5), ktére z wymienionych zachowan mogq by¢ skuteczngq strategiq w powstrzymaniu sie od wystania takiej wiadomosci.
Przed wybraniem mozecie uzupetnic liste o swoje propozycje.

Kazdy z uczestnikéw w karcie pracy anonimowo ustala kolejnos¢, ktére ze strategii pomocnych w samokontroli wydaja
sie mu najbardziej, a ktére najmniej efektywne w powstrzymaniu sie od wystania napastliwego posta. Przed ponume-
rowaniem moze uzupetnic te liste swoimi propozycjami. W zakropkowanym polu wpisuje cyfre, gdzie 1 - oznacza naj-
lepsza dla niego strategie.

Prowadzacy prosi ochotnikéw o przeczytanie wtasnych propozycji.

Whiosek: kazdemu z nas co innego moze poméc zachowac samokontrole. Wazne jest, aby kazdy odkryt swojg metode.

Scena druga filmu. Sprawca publikuje post - niektérych $mieszy, innych nie. Cze$¢ oséb zastanawia sie czy przestaé go
dalej, inni - czy tego nie usuna¢ lub nie zgtosi¢ do administratora strony.

Prowadzacy pyta:
Jakie zachowanie swiadka - bohaterki filmu - jest przejawem samokontroli w takiej sytuacji?

Uczniowie: Tak jak poprzednio, powstrzymanie sie od wystania posta.

Prowadzacy: A co w tej sytuacji moze jeszcze zrobic swiadek? Jakie zachowania naprawcze mozna doradzi¢ komus, kto dopu-
Scit sie cyberprzemocy i gdy na samokontrole jest juz za pézno?



Pomocnicza kategoryzacja:

a/ pomoc ofierze:

= rozmowa wyrazajaca wsparcie offline,

= komentarz wyrazajacy wsparcie i troske online,
= powiedzenie o tej sytuacji nauczycielowi,

= powiedzenie o tej sytuacji rodzicowi.

b/ powstrzymanie sprawcy:

= papisanie, zeby przestat,

= papisanie, zeby sie zastanowit nad tym, jak ofiara sie czuje;

® napisanie, ze moze mie¢ nieprzyjemnosci jesli sprawa wyjdzie na jaw;
= naméwienie go, zeby przeprosit;

= podpowiedzenie mu, zeby préobowat naprawic te relacje;

= powiedzenie mu, ze powinien usung¢ obrazliwe materiaty.

Prowadzacy wspodlnie z uczniami kategoryzuje te strategie i dzieli je na nastawione na pomoc ofierze i na wsparcie
sprawcy.

Whiosek - swiadkowie przemocy, jesli reagujg, majg ogromng moc. Mogg zastopowac przemoc i zapobiec czyjemus
cierpieniu. Mozna to robi¢ w odniesieniu do ofiary, jak i sprawcy. Najwazniejsze, zeby dziataé i nie pozostaé biernym
obserwatorem. Tym, jak poméc skutecznie ofiarom przemocy, bedziemy zajmowac sie zajeciach poswieconych reflek-
syjnym i skutecznym dziataniom $wiadka.

Dzi$ uczyliSmy sie, jak mozna sterowac naszym wewnetrznym robotem.

Czego o samokontroli dowiedzieliscie sie na zajeciach?

Uczniowie przedstawiaja to, co zapamietali.

Podsumowanie prowadzacego:

DowiedzieliSmy sie, ze samokontrola czesto jest trudna, ale w dtuzszej perspektywie korzystna. DowiedzieliSmy sie
tez, gdzie ,mieszka” w mdzgu i jak nam moze pomac, kiedy mamy ktopoty w relacjach z innymi. Wiemy tez juz, ze sa-
mokontrole mozna rozwijac¢ (wszystkie nasze osiggniecia sa w czesci efektem samokontroli) i wypracowac na nig swoje
sposoby.

Na koniec warto jeszcze powiedzie¢ wazng rzecz — nasz mdzg zmienia sie, gdy kontrolujemy nasze zachowanie, reago-

wanie czy myslenie. Nawet gdy decydujemy, Ze nie wybieramy siedzenia przed komputerem, ale przygotowanie do
lekgji. Dlatego niektérym tatwiej sprawowad samokontrole - s3 w niej juz wytrenowani.
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Zataczniki

Materiat nr 2 - karta pracy do éwiczenia Kiedy brakuje samokontroli...

Niech kazdy z Was przypomni sobie 1 sytuacje z ostatniego poétrocza, kiedy nie udato mu sie powstrzymac sie od zro-
bienia czegos, czego nie powinien lub nie chciat zrobi¢. Moga to by¢ zaréwno sytuacje, ktére zdarzyty sie offline, jak
i online.
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Materiat nr 3 - karta pracy do ¢wiczenia Moja samokontrola

Przypomnij sobie 1 sytuacje z ostatniego semestru, w ktérej udato Ci sie uzy¢ samokontroli, czyli nie zrobi¢ tego, co
chciatas/es lub zrobi¢ cos, mimo ze zupetnie nie miatas/es$ na to ochoty.

A teraz zastanéw sie i napisz, co takiego sprawito, ze zastosowatas/es samokontrole. Wymien powody, dla ktérych po-
wstrzymatas/es$ sie od czego$ badz zrobitas/es cos, na co nie miatas/es ochoty.



Materiat nr 5 - karta pracy do ¢wiczenia Samokontrola online
Ustal kolejno$é, ktére ze strategii pomocnych w samokontroli wydaja Ci sie najbardziej, a ktére najmniej efektywne
w powstrzymaniu sie od wystania napastliwej wiadomosci. Przed ponumerowaniem mozesz uzupetnic te liste swoimi
propozycjami. W zakropkowane pole wpisz cyfre:
1 - oznacza najlepsza dla Ciebie strategie
10 - oznacza najmniej skuteczng strategie

policzy¢ do 10

gtosno krzyknac

wystaé najpierw samemu sobie

wystac koledze i spytac, co mysli

pomysled, jak ta osoba sie poczuje

pomysle¢ o skutkach - czy beda dla mnie korzystne

(miejsce na pomysty wiasne)



