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Dziennik Pozytywnej Uwagi s
Cel:

Kazde ¢wiczenie z Narzedziownika to kolejny krok w poznawaniu siebie. To poczatki
najbardziej ekscytujacej podrézy w zyciu kazdego z nas, dlatego warto to utrwalic.
Zachecamy do zatozenia Dziennika Pozytywnej Uwagi i gromadzenia w nim
wypetnionych kart Narzedziownika. Dziennik - peten nowoodkrytych talentow i
wartosci - bedzie mozna dotaczyc¢ uczniom do Swiadectw na koniec roku szkolnego.
Wszystkich, takze tych bez czerwonego paska! Niech wracajg do nich w przysztosci.
Niech obserwuja swoj rozwoj. Niech widza, ze maja moc budowania wiasnej
samooceny.

Potrzebne materialy:

Oktadka Dziennika Pozytywnej Uwagi - przygotowalismy dla was 2 wersje. Wybierzcie
te, ktora bardziej pasuje do waszej klasy.

Nie rodzimy sie z pewnoscia siebie. Nabywamy ja. To proces, ktéry trwa przez cale
Zycie, a zaczyna sie od najmtodszych lat. Pewnosc siebie to nie jest przekonanie, ze
jestem najlepszy. Nie chcemy by nasze dziecko zostato narcyzem, ktére zbuduje sobie
fasade pewnosci siebie, bo nawet nie dopuszcza do siebie mysli, Zze moze nie wie
wszystkiego. Nadmierna pewnosc siebie stoi za upadkami firm, krachami
ekonomicznymi czy katastrofami ekologicznymi (jak ta, ktora zdarzyta, gdy w 2010
roku wybuchta platforma wiertnicza BP w Zatoce Meksykanskiej).

Prawdziwa pewnos¢ siebie wynika ze znajomosci siebie. Z wiedzy, co

potrafie naprawde. Dzieki temu wiem, Ze robie to, co lubie i w czym jestem dobry.
Zasada ,Fake it till you make it" (,Udawaj, az zadziata") dziata tylko wtedy, gdy wiemy,
Ze nie wszystko warto ,udawac". Udawa¢ moge pewnosc siebie przed wystepami
publicznymi i ¢wiczy¢, az zaczne byc dobry (albo az kto$ mi powie, zebym juz sobie
dat spokaj). Nie chcemy, by chirurg, mechanik samochodowy czy ksiegowy udawali, ze
wiedza co robig, gdy nie majq pojecia.
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Co ma szkota do pewnosci siebie?

No wiasnie, wiele. To szkota nasz ksztattuje. Te wszystkie ksiazki i filmy, o
zaniedbanych uczniach, ktérzy pod wptywem wiary ze strony nauczyciela lub
nauczycielki, uwierzyli w siebie i zdali do swietnej szkoty, i zostali KIMS. To nie wyjatki.
To nie przypadek. Taka historie ma kazda szkota. Wierzmy, ze moze je miec kazdy
nauczyciel.

Nauczycielu, chcesz mie¢ szostkowych uczniow, pomoz im uwierzyc w siebie! To
udowodnione! Prof. John Hattie z Auckland University przeprowadzit metaanalize
badan tego, co najbardziej wptywa na przyswajanie wiedzy przez uczniow. Przyjrzat
sie doktadnie tysigcom badan (doktadnie, 50 tys.!) wykonanych na 200 min ucznidw i
wyszto mu - bez najmniejszych watpliwosci - Ze najwazniejsza jest samoocena ucznia.
Tak! To wtasnie zbidr przekonan o sobie ma najwiekszy wptyw na to, jak uczniowie
przyswajaja przekazywang wiedze, jak sa zmotywowani do podejmowania kolejnych
wyzwan, jak otwierajg sie na nowe szanse rozwoju (czy i jakie grupy zainteresowan
wybieraja, w co angazuja sie po lekcjach).

Co istotne, w pierwszej piatce czynnikow wptywajacych na wyniki nauczania znalazta
sie tez informacja zwrotna (feedback) oraz relacja nauczyciel-uczen. Natomiast
czynniki takie jak prace domowe, wielkos¢ klasy czy wiedza merytoryczna nauczycieli
znalazty sie na koncu listy. Ciekawe, prawda?

Gdzie jest pewnosc siebie w infernecie

Istnieja dwa rodzaje pewnosci siebie - zewnetrzna i wewnetrzna. Wolnosc i spetnienie
daje nam ta wewnetrzna, ktéra budujemy sami na podstawie samoobserwacgji i
doswiadczen. Taka pewnosc siebie wymaga dojrzatosci, ktérej dzieci zwykle nie maja.
Dlatego na poczatku uzalezniamy swoja samoocene od obserwacji innych. To, co
muyslimy o osobie zalezy od tego, co ustyszmy od innych - na poczatku od rodzicow,
potem od nauczycieli i rowiesnikow.
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Jeszcze 20 lat temu taki proces dojrzewania i ksztattowania samooceny wydawat sie
naturalny (choc nie idealny), teraz za sprawa internetu - jest zrédtem nieprzespanych
nocy dla rodzicow i pedagogéw. Powodem sa social media, ktore staty

sie podstawowa formg komunikacji mtodziezy. Juz nie rodzice, nie nauczyciele, nie
koledzy i kolezanki z najblizszego otoczenia maja wptyw, co dziecko mysli o sobie, ale
wszyscy, na ktorych natknie sie w sieci. Przerazajace, prawda?

Nie uciekniemy przez nowymi technologiami, one sg tylko narzedziem, jak noz, i
musimy przygotowac dzieci do korzystania z nich tak, by nie zrobity sobie krzywduy.
Dlatego budowanie od wczesnych lat wiasnej wartosci, tej wewnetrznej, jest dzis
wazniejsze niz kiedykolwiek dotad.

Media spotecznosciowe nie zostaty zaprojektowane przez psychologow,
koncentrujacych sie na ich wptywie na rozwoj psychiczny dzieci i mtodziezy. Celem
jest utrzymanie (i state zwiekszanie) zaangazowania uzytkownikow tak, aby spedzali
w nich mozliwie duzo czasu (juz teraz spedzaja w nich nawet po kilka godzin
dziennie!). Polubienia, udostepnienia, filtry zdje¢, komentarze, oznaczenia -
wykorzystywanie tych prostych funkcjonalnosci bezwzglednie wptywa na
samoocene dzieciakow. Problem wyttumaczyli w filmie dokumentalnym ,Dylemat
spoteczny” dwaj byli kluczowi pracownicy gigantéw internetowych - Tristan Harris,
byty Etyk Projektowania w Google oraz Chamath Polihapitiya, byty Vice-Prezes ds.
wzrostu w Facebook. Od zawsze dbamy o to, co mysla o nas inni. Jednak nie
zostaliSmy stworzeni do tego, by co pie¢ minut dostarczac sobie oznak spotecznej
akceptacji. Dzis nasze zycie kreci sie wokot ztudnego poczucia perfekcji, bo jestesSmy
nagradzani krotkotrwatymi wzmocnieniami - serduszkami i lajkami. Utozsamiamy to z
wartoscia i prawda. To fatszywa i tymczasowa popularnos¢. Gdy mija, odczuwaja
pustke. Wpedzamy sie w btedne koto chcac odzyskac to uczucie przyjemnosci.

Nie zablokujemy dzieciom dostepu do social mediow, nie kupimy farm lajkow i
kliknie€. Mozemy zrobic¢ co$ duzo lepszego - pomoc im uwierzyc w siebie.
Namawiamy do wykorzystania kart Pozytywnej Uwagi, aby rozwija¢ motywacje i
krytyczne myslenie u ucznidéw. Niech odrywaja swoje talenty i wartosci i budowaty
SWO0ja prawdziwa pewnosc siebie. By zaczynali juz teraz stawia¢ mocne fundamenty,
na ktérych zbudujg cos trwatego, a nie tylko na pie¢ minut.
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