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Wyjąwszy wszelkie wątpliwości 
teologiczne możemy uznać tę figurę 
tajemniczego i czułego narratora za 
cudowną i znamienną. To punkt, 
perspektywa, z której widzi się wszystko. 
Widzieć wszystko to uznać ostateczny fakt 
wzajemnego powiązania rzeczy 
istniejących w całość, nawet jeżeli te 
związki nie są jeszcze przez nas poznane.

Olga Tokarczuk

ogarniający myśli i przeżycia wszystkich 
występujących w danej opowieści postaci.







Teacher-centered → learner-centered →

a teraz?

Narracja zależy od nas

A skoro od nas, to powinniśmy się 

pochylić na SELF

• Samoświadomość (self-awareness)

• Samoakceptacja (self-acceptance)

• Samowspółczucie (self-compassion)

• Samoregulacja (self-reg)

• Emocje



SAMOŚWIADOMOŚĆ

codzienny kontakt ze sobą: co robimy, dlaczego, w 

jakim celu, jak się mamy, czego potrzebujemy, co jest 

ważne dla nas, co nas pcha do przodu, a co ciągnie w 

dół

Tasha Eurich – „Insight”

1. Make the decision that you want to know the truth

2. Ask for feedback

3. Ask what, not why



SAMOŚWIADOMOŚĆ

• Louise Evans: 5 Chairs Method

• Szakal – atak – patrzymy na to, co jest nie tak
• Jeż – self-doubt – zwątpienie w siebie, szakal 

skierowany w naszą stronę, not enough
• Surykatka – świadomość, obserwacja, 

kontrola, uważność, zaciekawienie
• Delfin – pełen siły, świadomy, z 

detektywistycznym podejściem, asertywność, 
brak agresywności, we grow

• Żyrafa – longest neck, biggest heart, empatia, 
zrozumienie, współczucie, troska, tolerancja, 
intencją jest bycie w kontakcie

• NVC by M. Rosenberg



SAMOŚWIADOMOŚĆ

• Willingness to Communicate (WTC) – Chęć 
komunikowania się

• James C. McCroskey, Virginia Richmond, Peter 
MacIntyre

• “the intention to speak or to remain silent, 
given free choice” (MacIntyre, 2007)

• Kontekst, rozmówca, wielkość “widowni” 







Samoakceptacja (self-
acceptance)

Kliknij accept – zgadzasz się, przyjmujesz, 

„Akceptacja rzeczy takimi, jakimi są, daje ukojenie i
siłę.”

„Wyobraźmy sobie, że wsiadłam do pociągu, który
już rusza z peronu, a ja wprawdzie wskoczyłam na
stopień, ale jednocześnie ręką złapałam się za słupek
ogłoszeniowy na peronie. Czyli pociąg już ruszył, a ja 
go chcę powstrzymać, zahamować.”
Ewa Woydyłło-Osiatyńska

(zmiany pokoleniowe, Gen Z, Alpha)



Samoakceptacja (self-
acceptance)

Carol Dweck „not yet”

• Ocenianie kształtujące vs ocenianie sumujące

• Growth mindset vs fixed mindset →
nastawienie na rozwój czy skostniały umysł

• Effort, strategy, progress

Aaron Antonovsky – poczucie koherencji (związek
z rezyliencją)

• 1 filar: poczucie zrozumiałości

• 2 filar: poczucie zaradności

• 3 filar: poczucie sensowności



Samoakceptacja (self-acceptance)

Susan Cain – o docenieniu introwertyków



Donald Winnicott

True Self, False Self

Good enough (parent)

ACT

Terapia akceptacji i

zaangażowania (acceptance and 

commitment therapy, „ACT” w tłumaczeniu

na język polski oznaczające „działaj”)

Podejście psychoterapeutyczne

Steven Hayes

Sushi →





SELF-COMPASSION

Mentimeter
menti.com 
4769 0939



Empatia wobec siebie

Self-pity !

„łagodność i zrozumienie wobec siebie, jednym słowem 

życzliwość w myślach, uczuciach i działaniach.”

„refleksyjność, inaczej mindfulness, uważność”
„poczucie wspólnoty z innymi ludźmi”

Irena Dzwonkowska

SELF-COMPASSION



SELF-COMPASSION

CAŁA FILOZOFIA OPIERA SIĘ NA 
NIEOCENIAJĄCYM STOSUNKU DO 

SIEBIE, ALE TEŻ WOBEC INNYCH. CO 
WIĘCEJ, WSZYSTKIE BADANIA 

POKAZUJĄ, ŻE TAKIE PODEJŚCIE 
UŁATWIA I POMAGA POKONYWAĆ 
RÓŻNEGO RODZAJU WEWNĘTRZNE 

TRUDNOŚCI I PRZESZKODY.

CZEGO POTRZEBUJĘ SIĘ 
TERAZ NAUCZYĆ? CO CHCE 

BYĆ ZOBACZONE? CO 
DZISIAJ MÓWI DO MNIE 

ŚWIAT? CO CHCĘ W SOBIE 
POŻEGNAĆ? DLA CZEGO 
CHCĘ ZROBIĆ W SOBIE 

MIEJSCE? 

N. DE BARBARO





inner critic vs inner 
guidance

Uciszać, czy rozmawiać?

• Różne rodzaje: 

• perfekcjonista, 

• kontroler, 

• zadaniowiec, 

• podkopywacz, 

• niszczyciel, 

• obwiniacz, 

• konformista

Jay Earley







Autorzy: Stuart Shanker, 
Teresa Barker
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SELF-R
EG

„Samoregulacja jest taką umiejętnością, dzięki
której rozpoznajemy nasze sygnały stresu, 
rozpoznajemy rzeczy, które nas stresują, 
podnoszą nam napięcie i staramy się działać
adekwatnie. Możemy mówić o pewnej
świadomej samoregulacji, czyli właśnie
pochylaniu się nad naszymi sygnałami stresu
i stresorami, ale możemy też mówić o pewnych
mechanizmach mniej świadomych, które
również stosujemy.”

Jagoda Sikora

• Samoregulacja vs samokontrola i co z tym
wspólnego jazda autostradą

• Rozpoznajemy sygnały
• Szukamy stresorów
• Redukujemy napięcie
• Kształtujemy samoświadomość i robimy

krok w stronę uważności
• (prosta) regeneracja, czyli odnawianie

zasobów energii



Mihály Csíkszentmihályi FLOW = przepływ (powiązania z 

psychologią pozytywną)

SELF-REG



SELF-REG

• “zdrowy półmisek umysłowy” (Healthy Mind 
Platter, Daniel Siegel), czyli “pożywienie” 
niezbędne dla utrzymania zdrowia psychicznego, 
równowagi psychicznej i ogólnego psycho-
fizycznego dobrostanu

• Czas skupienia uwagi (Focus time)
• Czas zabawy (Play time)
• Czas kontaktu z innymi (Connecting time)
• Czas aktywności fizycznej (Physical time)
• Czas dla wnętrza, czas obecności (Time-in) 

(psychowzroczność, wewnątrzsterowność, np. 
przy zasypianiu)

• Czas odpoczynku (Down time)
• Czas snu (Sleep time)

• Proporcje i równowaga



SELF-REG

Mentimeter

menti.com
37 83 91 9





We are responsible not because we are to blame but 

because we are the only ones who can change it. Lisa 

Feldman Barret

Wyregulować i nazwać 

EMOCJONALNOŚĆ, EMOCJE

Atlas Emocji Ekmanów i tabela 
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EMOCJONALNOŚĆ, 
EMOCJE

(Samo)obserwacja:

4 kolumny

1. Sytuacja (kto? co? kiedy? gdzie?).
2. Myśli (co do siebie powiedziałxś? jakie
myśli, obrazy wspomnienia przyszły ci do 
głowy?)
3. Emocje (lista i nasilenie)

4. Reakcja (jak zareagowało twoje ciało? co 
wtedy zrobiłxś?).







o bycie skoncentrowanym w określony sposób: świadomie, 
tu i teraz, bez oceniania i wartościowania

Prof. John Kabat-Zinn

Najbardziej znane programy dla dzieci to: • 
brytyjski „.b” (dot be) stworzony przez 
Mindfulness in Schools Project, (11-15r.ż.) • 
MindUp stworzony przez The Hown
Foundation • „Uwaga, to działa” Metoda Eline
Snel (od 5 r.ż.) • Inner Kids - Susan Kaiser 
Greenland (od 4 r.ż.)



Uważność pomaga uczniom: • zmniejszyć stres i niepokój • zwiększyć 
koncentrację i zaangażowanie • lepiej śpij w nocy • rozpoznać ich 
emocje • poprawić ich umiejętności podejmowania decyzji i 
rozwiązywania problemów • komunikować uczucia werbalnie zamiast 
fizycznie • zwiększyć ich zdolność do współczucia

Systematycznie ćwicz z uczniami 
uważność • Obserwuj reakcje uczniów 
• Dostosuj ćwiczenia do potrzeb grupy 
• Nie poddawaj się • Efekty będą 
widoczne po jakimś czasie i zostaną z 
uczniami na całe życie

Elżbieta Brol, WOM Katowice



Last but not least:

• NVC, non-violent communication, komunikacja 
bez przemocy, język żyrafy M. Rosenberg

• Dynamika grupy w klasie, etapy rozwoju grupy, 
role uczniów i nauczyciela, spójność grupy (J. 
Hadfield, T. Murphey, Z. Dornyei, D. Gałajda)

• Rezyliencja, elastyczność, odporność, 
sprężystość, trzeba ją ciągle budować
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Dziękuję za uwagę

i obecność!

dr Dagmara Gałajda

Instytut Językoznawstwa

Wydział Humanistyczny

Uniwersytet Śląski w Katowicach

Kontakt: 
dagmara.galajda@us.edu.pl
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