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Przejmij kierownice, czyli o znaczeniu samoregulacji

i jej uwarunkowaniach'

Abstrakt

Umiejetno$¢ samoregulacji jest nabywana w relacjach z innymi na podstawie
obserwacji, tzn. poprzez modelowanie. Wsparcie nauczycieli, obok wspar-
cia rodziny i grupy réwiesniczej, moze odgrywac istotna role we wspieraniu
uczniéw w rozwijaniu samoregulacji. W opracowaniu tym przyjrzymy sie zna-
czeniu samoregulacji oraz jej uwarunkowaniom.

Samoregulacja to zdolnos¢ do kontrolowania wlasnych mysli, emocji i za-
chowania. Wysoki poziom samoregulacji umozliwia podejmowanie dziatan
ukierunkowanych na cel, np. odraczanie gratyfikacji, nieuleganie impulsom,
planowanie i wdrazanie planéw w zycie. Waznym aspektem samoregulacji
jest zdolnos¢ do regulacji wewnetrznego stanu pobudzenia (np. regulacja
emocji) i autorefleksja, dzieki ktorej mozliwe jest przemyslane i celowe dzia-
tanie. Wedlug jednej z definicji samoregulacja , integruje informacje ptynace
z do$wiadczen, zarzadza zachowaniem i stanem psychicznym w ten sposéb, ze
osoba potrafi formutowaé wlasne cele, podejmowac decyzje oraz realizowa¢
je, mimo trudnosci osobowosciowych i rozmaitych przeszkdd sytuacyjnych”
(Kuhl i in., 2006 cyt. za: Schiep i in., 2013). Rozumiana w ten sposéb umiejet-
no$¢ samoregulacji jest wazna dla prawidlowego funkcjonowania psychospo-
tecznego i szkolnego uczniow. Badania wskazuja, ze dzieci, ktdre maja wysoki
poziom samoregulacji, szybciej osiagaja gotowo$¢ szkolng (Eisenberg i in.,
2010) i odnosza wiecej sukcesow w nauce (Choi i in., 2018). Lepiej rozwinieg-
ta umiej¢tno$¢ samoregulacji w dziecinstwie i okresie dojrzewania wiaze sie
takze z wigkszg szansa na zdobycie wyzszego wyksztalcenia i znalezienia za-
trudnienia na rynku pracy (Fergusson i in., 2013). Uczniowie, ktorzy potrafig
lepiej regulowac swoje emocje, mysli i zachowanie, sa rowniez mniej sklonni
do podejmowania zachowan ryzykownych, takich jak upijanie si¢, uprawianie
seksu bez zabezpieczenia, wandalizm, wagarowanie, czy przemoc réwiesni-
cza (Dishion i in., 2006; Garland i in., 2011; Richmond-Rakerd i in., 2021).
Ponadto badania wykazaly, ze umiejetnos¢ samoregulacji pomaga uczniom
radzi¢ sobie z powaznymi problemami rodzinnymi lub srodowiskowymi, ta-
kimi jak ubostwo, uzaleznienia czy choroby psychiczne w rodzinie (Rollins
i Crandall, 2021). Chroni ona réwniez przed depresja i zaburzeniami legkowy-
mi (Rollins i Crandall, 2021).

Tekst jest przedrukiem fragmentéw broszury przygotowanej dla nauczycieli, pedagogéw i psycholo-
gow ostroleckich szkol w ramach projektu ,Ostroleckie obserwatorium oswiatowe”™: Gajda, M. (2023).
Przejmij kierownice, czyli o znaczeniu samoregulacji i jej uwarunkowaniach. Ostroleckie obserwatorium
o$wiatowe 2022/23. Warszawa: Wydzial Pedagogiczny Uniwersytetu Warszawskiego.

378



Diagnostyka edukacyjna oceniania szkolnego i akademickiego

Trzy obszary samoregulacji: mysli, emocje i zachowanie

W badaniach nad samoregulacja wyodrebnia si¢ jej trzy gléwne obszary,
ktore oddzialuja na siebie wzajemnie: obszar poznawczy, emocjonalny oraz
behawioralny.

Samoregulacja poznawcza obejmuje umiejetnosci planowania i wyznaczania
celow, monitorowania wlasnych stanéw wewnetrznych i mysli, podejmo-
wania refleksji nad wlasnym dzialaniem oraz umiejetnosci metapoznawcze
polegajace na ,,mysleniu o mysleniu”. Waznym zadaniem kazdego ucznia jest
stopniowe przejmowanie odpowiedzialnoéci za wlasny proces uczenia sie, co
wiaze sie z konieczno$cia nabycia umiejetnosci takich jak: hamowanie reakcji,
koncentracja uwagi, wyznaczanie celu, planowanie dziatan i ich organizacja
w czasie i przestrzeni, elastyczno$¢ w dziataniu oraz autorefleksja i monitoro-
wanie wlasnych postepow (Brzezinska, 2012).

Samoregulacja emocjonalna opiera si¢ na rozpoznawaniu i rozumieniu wila-
snych emocji, wyrazaniu ich w spotecznie akceptowalny i zdrowy sposoéb oraz
wykorzystywaniu odpowiednich sposobéw na roztadowanie trudnych emocji.
Na przyktad, aby obnizy¢ poziom ztosci i przywroci¢ réwnowage emocjonal-
na, uczen moze zastosowaé techniki oddechowe, péjs¢ na spacer, postucha¢
glosnej muzyki i potanczy¢, przytuli¢ sie do kogo$ lub porozmawiac o swoich
uczuciach. Im szerszy wachlarz strategii danej osoby, tym wieksza szansa na
skuteczne roztadowanie trudnych emocji. Z samoregulacja emocjonalng wia-
ze sie takze umiejetnos¢ autorefleksji, dzieki ktorej mozemy lepiej zrozumiec¢
samych siebie i powody, dla ktérych odczuwamy dana emocje. Na przykltad
powodem odczuwania gniewu czesto jest smutek, a powodem odczuwania
z1osci, frustracji lub niecheci moze by¢ naruszanie naszych granic przez inna
osobe. Autorefleksja pozwala nam u$wiadomic sobie, ze emocje s przejsciowe
i ze s formg komunikatu, ktoéry pozwala nam lepiej zrozumie¢ samych siebie.
Umiejetno$¢ regulacji emocji pozwala jednostkom radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach, utrzymywaé réwnowage emocjonalng, podejmowaé $wiadome
decyzje i pielegnowac relacje.

Samoregulacja behawioralna odnosi si¢ do zdolnosci kontrolowania wlasnego
zachowania i objawia si¢ pod postacig zachowan takich jak: czekanie na swoja
kolej, przestrzeganie zasad, odraczanie gratyfikacji, wykonywanie polecen.
W obszarze behawioralnym niski poziom samoregulacji moze objawiac sie po-
nadprzecietng ruchliwoscig, rozproszeniem uwagi, impulsywnoscia i niezor-
ganizowaniem. Niekiedy trudnosci z powstrzymywaniem si¢ od podejmowa-
nia dziatan pod wplywem impulsu wiazg si¢ ze sklonnoscig do podejmowania
zachowan ryzykownych (Quinn i Fromme, 2010; Zakszeski i in., 2020).

Rozwoj umiejetnosci samoregulacji u dzieci i mlodziezy

Umiejetno$¢ samoregulacji rozwija sie od wczesnego dziecinstwa do podznej
starosci. Duza role w zdobywaniu umiejetnosci samoregulacji odgrywaja wro-
dzone predyspozycje, typ osobowosci czy temperament (Hampson i in., 2016).
Poziom umiejetnosci samoregulacji jest uzalezniony od wieku dziecka i uwa-
runkowany stopniowym dojrzewaniem struktur w moézgu odpowiedzialnych za
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kontrolowanie emocji i proceséw poznawczych (Montroy i in., 2016). Pomimo
niewatpliwego znaczenia czynnikow biologicznych umiejetno$¢ samoregulacji
jest nabywana w kontakcie z innymi ludZzmi i na jej rozwoj w znacznym stopniu
wplywa srodowisko rodzinne, rowiesnicze i szkolne. Na poczatkowym etapie
rozwoju dziecko uczy si¢ samoregulacji gléwnie w relacji z rodzicami lub glow-
nymi opiekunami. Niemowleta i male dzieci nie potrafig jeszcze w pelni samo-
dzielnie regulowac swojego stanu pobudzenia. Rolg dorostych jest modelowa-
nie odpowiednich zachowan i stopniowe uczenie dzieci umiejetnosci regulacji
emocji, przewidywania konsekwencji, planowania oraz dostosowywania si¢ do
norm spotecznych. W kolejnych etapach rozwoju coraz wigksza wage zaczynaja
odgrywac zwiazki z innymi ludZmi, np. przyjaznie oraz relacje w srodowisku
szkolnym (Farley i Kim-Spoon, 2014). Z tego powodu wiele z programéw
wspierajacych rozwoéj samoregulacji jest wdrazanych w szkolach (Murray, 2016).
Cho¢ prawda jest, ze poziom samoregulacji zalezy od wieku czy temperamentu,
badania wskazuja, ze mozna rozwija¢ umiejetnosci zwiazane z samoregulacja
i ze nauczyciele odgrywaja wazna role w tym procesie (Peeters i in., 2013).

Wedtug Desiree Murray, badaczki zajmujacej sie tematem samoregulacji
(Murray i in., 2019), mozna sformulowac kilka podstawowych zasad rozwija-
nia umiejetnoséci samoregulacji u dzieci i nastolatkéw. Na rysunku 1 przedsta-
wiono cztery podstawowe zalozenia modelu teoretycznego zaproponowanego
przez Murray. Na skuteczne wspieranie dzieci i mlodziezy w rozwijaniu sa-
moregulacji sklada si¢ budowanie wspierajacego srodowiska, przekazywanie
wiedzy na temat tego, czym jest samoregulacja i jak mozna jg rozwija¢, a takze
modelowanie samoregulacji poprzez wlasne zachowanie i stosowanie strategii
samoregulacji. Dodatkowo u podstaw kazdego z tych dziatan lezy podstawowy
czynnik, jakim sg zyczliwe i cieple relacje, w ktorych jest miejsce na dostrzeze-
nie potrzeb ucznioéw i odpowiedz na te potrzeby.
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Rysunek 1. Czynniki wspierajace rozwdj samoregulacji dzieci i mlodziezy

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie “An Applied Contextual Model for Pro-
moting Self-Regulation Enactment Across Development: Implications for Preven-
tion, Public Health and Future Research”, Murray i in., 2019.
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Wedtug Desiree Murray rozwijanie umiejetnosci samoregulacji mozna poréw-
na¢ do rozwijania umiejetnosci czytania i pisania. Umiejetnosci te pojawiajg
sie wczesniej, gdy dzieci znajduja sie w srodowisku, ktdre wspiera je w nauce,
np. poprzez wspolne czytanie, uczenie liter, sylabizowania, pisanie pierwszych
stlow, odbywajace sie pod czujnym okiem dorostego (Murray i in., 2019).
Podobnie jest z samoregulacja, ktora rozwija sie przy wsparciu dorostych,
zapewniajacych poczucie bezpieczenstwa, odpowiednia strukture i wlasciwy
wzor do nasladowania. Gdy uczniowie maja trudno$ci w czytaniu i pisaniu
lub inne trudnosci w nauce na pozniejszych etapach edukacji, zapewniamy
im dodatkowg pomoc. Takiego samego wsparcia wymagaja dzieci i nastolatki
w rozwijaniu umiejetnosci samoregulacji.

Metodologia badan wlasnych

Badanie przeprowadzono w czerwcu 2022 r. w ramach projektu ,,Ostroteckie
obserwatorium o$wiatowe™.

Osoby badane

W badaniu wzieto udzial 580 ésmoklasistow z siedmiu ostroteckich publicz-
nych szkol podstawowych w roku szkolnym 2022/2023. Komplet informacji
potrzebnych do analiz udalo si¢ uzyskac dla 561 osob (gléwnie braki danych
o wyksztalceniu rodzicdéw z ankiety rodzicielskiej).

Narzedzia

W badaniu zostaly wykorzystane narzedzia diagnostyczne Diagmatic
(Wysocka i in., 2021), z ktérych do analizy wybrano zmienne zwigzane
z poziomem kompetencji spolecznych (zdolnoéci asertywne, kooperacyjne,
empatyczne, prospoleczne) oraz funkcjonowaniem szkolnym (stosunek do
nauki, niepowodzenia edukacyjne). Ponadto wykorzystano Kwestionariusz
Samoregulacji, ktory uwzglednia emocjonalny, poznawczy i behawioralny wy-
miar samoregulacji (Gajda i in., 2022).

Analiza danych

W celu zbadania zaleznosci, jakie zachodza pomiedzy poziomem samoregu-
lacji a wybranymi kompetencjami spotecznymi i funkcjonowaniem szkolnym,
przeprowadzono analizy statystyczne (analiz¢ wariancji i analize regresji wie-
lozmiennowej) przy uzyciu programu do analizy danych SPSS.

Réinice mi¢dzyszkolne w poziomie samoregulacji

Analiza r6znic miedzyszkolnych, przecietny poziom samoregulacji uczniéw
w poszczegdlnych szkolach w Ostrotece jest podobny. Jedynie dwie szkoly
(oznaczone tutaj symbolami D i E) roznity sie istotnie pod wzgledem pozio-
mu samoregulacji behawioralnej uczniéw. Poréwnania wielokrotne testem
Bonferroniego wykazaly, iz uczniowie ze szkoly D cechujg sie istotnie wyz-
szym $rednim nasileniem wymiaru behawioralnego samoregulacji (M = 0,20;
SD = 1,02; p < 0,05) niz uczniowie ze szkoly E (M = -0,33; SD = 0,83).

2 Projekt naukowy ,Ostroleckie obserwatorium o$wiatowe” jest prowadzony na podstawie umowy
o wspolpracy miedzy Miastem Ostrotgka a Wydzialem Pedagogicznym Uniwersytetu Warszawskiego.
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Sredni poziom samoregulacji w szkotach
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Wykres 1. Roznice miedzyszkolne w $rednim poziomie samoregulacji uczniéw

Znaczenie samoregulacji dla spotecznego i szkolnego
funkcjonowania uczniéw

W celu przeanalizowania, w jaki sposob uczniowie o niskim, $rednim i wyso-
kim poziomie samoregulacji réznia si¢ w zakresie funkcjonowania spolecznego
oraz szkolnego, przeprowadzono analiz¢ wariancji w planie migdzygrupowym.
Analiza zostala przeprowadzona w podgrupach uczniéw o niskim, srednim
i wysokim poziomie samoregulacji emocjonalnej, poznawczej i behawioralne;j.
Uwzglednione kompetencje spoleczne obejmuja poziom zachowan asertyw-
nych (ZA), empatycznych (ZE), kooperacyjnych (ZK) i prospolecznych (ZP).
Ponadto podgrupy uczniéw zostaly takze poréwnane pod katem deklarowa-
nego stosunku do nauki (SN) i spostrzeganego poziomu niepowodzen eduka-
cyjnych (NE). Przedstawione ponizej wyniki uwzgledniajg roznice w srednich
poziomach kompetencji spolecznych (ZA, ZE, ZK, ZP) oraz w $rednim pozio-
mie wybranych aspektow funkcjonowania szkolnego (NE, SN).

Tabela 1. Liczebno$¢ uczniow w poszczegolnych podgrupach

Niski poziom Sredni poziom Wysoki poziom
Samoregulacja 92 394 94
emocjonalna
Samoregulacja 89 395 96
poznawcza
Samoregulacja 91 395 94
behawioralna
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Samoregulacja emocjonalna a poziom kompetencji spolecznych

Samoregulacja emocjonalna opiera si¢ na umiejetno$ci rozpoznawania wtasnych
stanéw emocjonalnych oraz wyrazania silnych emocji, takich jak na przykfad
zto$¢, w sposdb akceptowalny spolecznie. Uczen o wysokich kompetencjach
w tym zakresie ma $wiadomos¢ odczuwanych przez siebie emocji i potrafi je
nazwac¢ oraz zaakceptowac¢ jako naturalng czes¢ zycia. Jest takze w stanie od-
czytywac sygnaly plynace z ciala, ktore $wiadczg o przezywaniu emocji. Wysoki
poziom samoregulacji emocjonalnej pozwala uczniom poradzi¢ sobie z silnymi
emocjami poprzez wykorzystywanie réznych sposoboéw samouspokojenia.

Wyniki analizy wariancji wskazuja, ze uczniowie o niskim poziomie samo-
regulacji emocjonalnej s3 mniej sklonni do kooperacji, mniej asertywni oraz
charakteryzuja sie nizszym poziomem zachowan prospotecznych niz réwie-
$nicy o $rednim i wysokim poziomie samoregulacji. Niski poziom regulacji
emocji wigze sie takze z gorszym stosunkiem do nauki i wyzszym poczuciem
niepowodzen edukacyjnych. Uczniowie w tej grupie gorzej postrzegaja swo-
je umiejetnosci szkolne, czyli uwazaja, ze wiele rzeczy w szkole jest dla nich
za trudnych, wolno si¢ ucza i uzyskuja niezadowalajace oceny z wiekszosci
przedmiotéw. Analiza, ktérg przeprowadzilismy, nie wykazala istotnych réz-
nic migdzy uczniami o niskim, srednim lub wysokim poziomie samoregulacji
emocjonalnej w poziomie empatii (ZE (F(2,560) = 1,36; p > 0,05).
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Wykres 2. Poziom wybranych kompetencji spolecznych u uczniéw o niskim, prze-
cietnym i wysokim poziomie samoregulacji emocjonalnej

Samoregulacja poznawcza

Samoregulacja poznawcza uwzgledniona w badaniu dotyczy umiejetnosci
wyznaczania celéw, planowania, a takze sklonnosci do autorefleksji (myslenia
o wlasnych bledach) i myslenia o sposobach na osigganie celéw. Okazuje sie,
ze uczniowie, ktdrzy maja wyzszy poziom samoregulacji poznawczej niz pozo-
stali uczniowie, nie tylko maja bardziej pozytywny stosunek do szkoly i nizsze
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poczucie niepowodzen edukacyjnych, ale takze funkcjonuja lepiej we wszyst-
kich czterech obszarach relacji spolecznych. Wyniki wskazuja, ze uczniowie
ci majg $rednio wyzszy poziom empatii i asertywnosci, a takze zachowan
kooperacyjnych i prospotecznych. Réznice w zdolno$ciach kooperacyjnych
miedzy uczniami o niskim i wysokim poziomie samoregulacji sa bardzo duze,
co wskazuje na bardzo silne powigzanie tych zmiennych.
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Wykres 3. Poziom wybranych kompetencji spolecznych u uczniéw o niskim, prze-
cietnym i wysokim poziomie samoregulacji poznawczej

Samoregulacja behawioralna

Niski poziom samoregulacji behawioralnej moze wigzac si¢ ze sklonnoscia do
impulsywnego podejmowania decyzji i popadania w zachowania ryzykowne.
Uczniowie mogg mie¢ trudnosci w skupieniu uwagi, w przechodzeniu od jed-
nego zadania do drugiego, w wykonywaniu i oddawaniu zadan na czas oraz
w utrzymaniu porzadku. Trudnosci w nauce moga wywotywaé frustracje,
wybuchy zfosci i niska samooceng oraz wplywa¢ negatywnie na motywacje
i stosunek do szkoly. Uczenn moze mie¢ trudnos¢ z kontrolowaniem swojego
zachowania, w zwiazku z czym przerywa nauczycielowi, odzywa sie poza ko-
lejnoscia, co moze rozpraszac innych uczniow.

Wyniki wskazujg, ze podobnie jak w przypadku samoregulacji emocjonalnej
i poznawczej, uczniowie, ktérzy maja niski poziom samoregulacji behawioralnej
wyraznie si¢ roznig si¢ pod katem funkcjonowania spolecznego i szkolnego od
uczniéow o jej wysokim poziomie. Szczegolng uwage zwraca duzo wyzszy poziom
niepowodzen edukacyjnych wsrdéd uczniéw o niskim poziomie samoregulacji
behawioralnej oraz ich znacznie gorszy stosunek do nauki w poréwnaniu z pozo-
stalymi uczniami. Badanie ostroleckie pokazato natomiast, ze uczniowie o niskim
i Srednim poziomie samoregulacji behawioralnej majg zblizony poziom empatii.
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Wykres 4. Poziom wybranych kompetencji spolecznych u uczniéw o niskim, prze-
cietnym i wysokim poziomie samoregulacji behawioralnej

Spoleczne uwarunkowania samoregulacji

Do rozwijania umiejetnosci samoregulacji moga przyczyni¢ sie relacje w domu,
w Srodowisku réwiesniczym oraz relacje z nauczycielami. Aby dowiedzie¢ sie,
ktéry z rodzajow wsparcia pozwala najsilniej przewidywaé poziom samoregu-
lacji ostroteckich uczniéw, przeprowadzilismy analize regresji. W uproszczeniu
analiza regresji pozwolita nam okresli¢, w jaki sposob kazdy z wymienionych
rodzajow wsparcia przyczynia sie do wyjasnienia poziomu samoregulacji ba-
danych uczniéw i ktdry rodzaj wsparcia jest wazniejszy, a ktory mniej istotny.

Wyniki analizy regresji wskazuja, ze wsparcie ze strony rodziny jest najsil-
niej powigzane z poziomem samoregulacji uczniow w kazdym obszarze.
Wsparcie grupy rowiesniczej takze pozwala przewidywaé poziom samore-
gulacji uczniow, zwlaszcza w obszarze emocjonalnym i behawioralnym, ale
w mniejszym stopniu niz wsparcie rodziny. W przypadku wsparcia ze strony
nauczycieli wyniki nie wskazuja jednoznacznie na jego znaczenie dla samore-
gulacji. Stwierdzono staby, pozytywny zwigzek wsparcia ze strony nauczycieli
z samoregulacja behawioralna i emocjonalna, ale tylko w grupie dziewczynek.
Oznacza to, ze potrzebne sg dodatkowe badania, ktore pomoga zrozumiec, jaki
konkretnie rodzaj wsparcia nauczycieli moze wspiera¢ samoregulacja uczniéw,
zaréwno dziewczynek, jak i chtopcow. Niemniej analizy wskazujg, ze wsparcie
spofeczne jest waznym czynnikiem, ktory jest powigzany z samoregulacjg.

Podsumowanie

Samoregulacja jest wazna dla prawidlowego funkcjonowania szkolnego i spo-
tecznego uczniow. Wyzszy poziom samoregulacji jest powigzany m.in. z wyz-
sza $rednia ocen, lepszym przystosowaniem spotecznym, wyzsza samoocena,
wyzszymi umiejetno$ciami interpersonalnymi (Tangney i in., 2004). Inne
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badania potwierdzaja, Ze samoregulacja ma znaczenie dla poziomu osiagnie¢
(Michaelides i in., 2021) oraz funkcjonowania spolecznego (Blair i in., 2015;
Rhoades i in., 2009; Shields, Moilanen i Manuel, 2017). Samoregulacja umozli-
wia uczniom kontrolowanie emocji i impulsywnych zachowan oraz podejmo-
wanie bardziej przemyslanych decyzji (Anderson i Briggs, 2019), co przektada
si¢ na zachowanie w klasie i relacje réwiesnicze. Trudnoéci w samoregulacji,
ktére majg negatywne konsekwencje dla innych oséb, mogg utrudniac utrzy-
mywanie wspierajacych relacji i prowadzi¢ do odrzucenia rowie$niczego oraz
poczucia samotnosci (Stavrova i in., 2021). Gdy nastolatki sg bardziej zado-
wolone z zycia, jest im tatwiej kontrolowaé wlasne zachowanie, dzieki czemu
cze$ciej angazujg si¢ w zachowania prospoteczne (Li i in., 2022).

Badanie przeprowadzone wérdd ostroleckich uczniéw klas 6smych wykazato,
ze poziom samoregulacji ucznidw jest silnie zwiazany z tym, jak funkcjonuja
oni w szkole i w relacjach z innymi. Wyniki pokazuja wyraznie, Ze uczniowie
o niskim poziomie samoregulacji poznawczej, emocjonalnej oraz behawioral-
nej majg znacznie gorszy stosunek do szkoty oraz bardziej negatywny obraz
swoich niepowodzen edukacyjnych w poréwnaniu z uczniami o wysokim
poziomie samoregulacji. Umiejetnosci zwigzane z samoregulacja sg takze
powiazane z poziomem kompetencji spotecznych, np. uczniowie o wysokim
poziomie samoregulacji poznawczej postrzegaja siebie jako osoby asertywne,
empatyczne, zdolne do wspolpracy i prospoleczne w znacznie wigkszym stop-
niu niz uczniowie o niskim poziomie samoregulacji poznawczej.

Przeprowadzone analizy wykazaly, ze poziom samoregulacji uczniow jest naj-
silniej zwigzany ze wsparciem otrzymywanym ze strony rodziny, niemniej jed-
nak wsparcie grupy rowiesniczej oraz wsparcie nauczycieli takze majg znacze-
nie w pewnych sytuacjach. Nauczyciele mogg wspiera¢ uczniéw w rozwijaniu
umiejetnosci samoregulacji, np. uczac ich planowania i wyznaczania celow,
zachecajac do autorefleksji i perspektywicznego myslenia oraz zastanawiania
sie nad emocjami i zachowaniem. Wspieranie samoregulacji uczniow jest
istotne, poniewaz samoregulacja pomaga w osiggnieciu sukcesu w nauce i na-
wigzywaniu pozytywnych relacji z innymi oraz jest czynnikiem, ktéry chroni
dobrostan psychiczny uczniéw. Ponadto umiejetnosci zwigzane z samoregula-
cjg stanowig wazne narzedzie do samodoskonalenia i rozwoju przez cale zycie.
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