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UCZEN ZMARTWIONY

I NADMIERNIE ANALIZUJACY
Jak mozna go wspierac?

Zapewne kazdy z nas w swojej
zawodowej codziennosci spotkat
kiedys ucznia zamartwiajacego sie,
dogtebnie analizujacego kazda
sytuacje i rozmyslajacego.

To nie tylko ci uczniowie, ktorzy
zadaja mnostwo pytan i maja
ciagty deficyt wiadomosci oraz
niedosyt uwagi, ale rowniez ci,
ktorzy z réoznych powodow nie
chcy, by ich mysli ujrzaty swiatto
dzienne.
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Warto zauwazy¢, ze kitebiace sie w gtowie powody do zamar-
twiania nie koreluja z nauka, a wrecz jg utrudniajg. Umiarkowane
zamartwianie sie nie jest niczym niewtasciwym, jest przeja-
wem charakterystycznego dla wieku leku. Mtodsi uczniowie
boja sie odrzucenia, braku akceptacji, wytworéw wiasnej wy-
obrazni, samodzielnego pozostawania w domu oraz sytuacji,
w ktérych cos ztego mogtoby spotkac bliskie im osoby i istoty.
Duzo powazniejsza kwestig jest ciagte zamartwianie sie. Warto
zastanowic sie, co sprawia, ze uczniowie odczuwaja tak silng
potrzebe myslenia, co czuja i jak poprawic jakos¢ ich szkolne-
go funkcjonowania. Analizujac literature przedmiotu, mozna
zauwazy¢, ze najczesciej podawang przyczyng zamartwiania
sie i odmiennego sposobu postrzegania $wiata jest wyjatko-
wa wrazliwos$¢ dziecka, ktéra moze by¢ spowodowana tym,
ze dziecko jest atypowe, nadinteligentne, hiperaktywne, od-
miennie funkcjonuje na poziomie neurologicznym, ale nie-
koniecznie wyjatkowa wrazliwo$¢ moze byc¢ réwniez cecha.



Charakterystyka ucznia wyjatkowo wrazliwego:

B Moze wystepowac u niego hiperestezja, przejawiajaca sie nad-
miernie rozwinietym i czutym ukfadem sensorycznym. Uczen
jest przenikliwy w zakresie zmystéw, odbiera duzo wieksza
ilos¢ informacji, z wieksza intensywnoscia. Takie nadmier-
ne odczuwanie powoduje dyskomfort zwigzany z dbaniem
o higiene (mycie zebéw sprawia bél, temperatura wody pod
prysznicem jest niezadowalajgca - zbyt wysoka lub zbyt ni-
ska, wilgotnos¢ na skdrze jest powaznym wyzwaniem dla tych
0s6b), odzywianiem (tutaj decydujace okazuje sie przeczu-
lenie w obrebie smaku i wechu) czy snem (czynniki zaréw-
no zewnetrzne, takie jak niewygodne t6zko czy pizama, jak
i wewnetrzne - brak réwnowagi).

B Moze mie¢ zaburzony mechanizm utajonego hamowania - je-
$li tak jest, to trudno bedzie mu skupi¢ uwage w przypadku
duzej ilosci dystraktoréw, nie bedzie potrafit rozmawiag, jesli
z najblizszego otoczenia bedzie dobiegat hatas.

B Trudno mu wstuchac sie w siebie, ale gdy rozwinie samoswia-
domos¢, potrafi doskonale odczytywac sygnaty ptynace
zwnetrza.

B Jego zmysty moga sie przenikac, krzyzowac (co czesto jest cha-
rakterystyczne dla dzieci atypowych lub dla wrazliwcéw), czyli
wykorzystywane sg dwa zmysty do odbioru jednego bodzca, np.
widzenie i styszenie muzyki. Zjawisko to nosi nazwe synestezji.

B Jest wyczulony na wszelkie sygnaty ptynace z otoczenia, np.
odgtosy, zapachy, obrazy oraz reakcje, a nawet mysli innych
0s6b (czesto osoby wrazliwe majg zdolnos¢, odczytywania”
mysli i nastrojow).

B Silnie odczuwa nastréj innych oséb i dostraja sie do niego.

B Moze by¢ pfaczliwy, wycofany, unikajacy kontaktéw, czesto
denerwujacy sie lub tez poruszony, podekscytowany, eufo-
ryczny. Charakterystyczne jest to, ze wystarczy mata iskra, by
roznieci¢ wielkie, intensywne emocje - zaréwno te powo-
dujace pozytywne, jak i negatywne odczucia. Uczerh w emo-
cjach pedzi niczym samochdéd wyscigowy i trudno mu sie
zatrzymac, wyhamowa¢, odzyskac réwnowage. Dlatego tak
wazna jest regulacja.

B Jest wyczulony na krytyke, rejestruje kazde stowo i bierze je
do siebie.

B Potrafi wylapywac sprzeczne informacje, nieszczeros¢, nie-
spojnos¢, brak logiki.

B Chce by¢ rozumiany i mie¢ prawo wyrazac ujawniac swojg
wrazliwos¢, w przeciwnym wypadku czuje sie inny, odmien-
ny, nierozumiany, niepasujacy do reszty klasy.

B Przezywa emocje ze zdwojong moca.

Czesto towarzysza mu smutki majace charakter filozoficzny.
B Ma bardzo rozwinietg wyobraznie, dlatego doznania, ktére
odczuwa w wyniku lekéw, moga by¢ bardziej intensywne.
B Gdy jest zmeczony, przecigzony, przemeczony, ma nieza-
spokojone potrzeby, to jego emocje siegaja zenitu.
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B Cechuje go nieograniczona kreatywnos¢, jego wewnetrz-
ny $wiat jest bardzo bogaty.

B Ma trudnosci z nawigzywaniem relacji, moze by¢ dreczo-
ny, przesladowany.

B Odczuwa silng potrzebe sensu, ktdra nie zawsze jest obec-
na w zasadach i normach szkolnych, moze to by¢ powo-
dem braku ich respektowania.

B Jesli napotka na trudnosci, z ktédrymi sobie nie poradzi,
nie bedzie osiggat sukceséw, za to bedzie odczuwat zbyt
duza presje - to zas moze sie zakonczy¢ szkolng fobia.

Co zrobi¢, by wspierac dziecko
nadmiernie zamartwiajace sie?

Po pierwsze, okaz zrozumienie - dzieki temu dziecko pozbe-
dzie sie uczucia, ze jest,inne”, co z kolei da mu przestrzen do
tego, by poznawac siebie i czerpac z tej samoswiadomosci.
W sytuacji, gdy nie uzyska twojego wsparcia w tym obszarze,
jego trudnosci beda sie pogtebia, leki i frustracja zaczna przy-
biera¢ na sile, co destruktywnie wptywa na dzieciecy rozwdj.

Po drugie, wytlumacz - jedli chcesz, zeby uczer powaznie pod-
chodzit do szkolnych obowigzkéw, poswie¢ mu czas i szczeg6-
towo wyjasnij, jakie sa wymagania edukacyjne, na czym bedzie
polegata nauka w tym roku szkolnym itp. To niezwykle waz-
ne dla osoby, ktéra odczuwa potrzebe ciaggtego analizowania,
brak uporzadkowania pewnych spraw bedzie skutkowat bra-
kiem umiejetnosci zaangazowania sie w proces uczenia sie.

Po trzecie, wyznaczaj granice — w tak chaotycznym swiecie
dziecka wyjatkowo wrazliwego wazne sa wszelkie dziatania
dajace poczucie bezpieczenstwa, a granice bez watpienia do
takich wtasnie naleza. Pamietaj, ze dziecko nie bedzie sto-
sowato sie do zasad, ktérych nie rozumie, dlatego tak waz-
ne jest przemyslane ich wdrazanie, ktére swéj poczatek ma
w twojej glowie.

Po czwarte, formutuj jasne i sprecyzowane komunikaty - mo-
ze zdarzyc sie, ze uczen nie wykonuje polecen, ale nie wyni-
ka to z jego ztej woli, lecz z faktu, ze nie zrozumiat polecenia.
Dlatego kilka razy upewnij sie, czy jasno przedstawites dziec-
ku, jakie masz w stosunku do niego oczekiwania. Nie uzywaj
przenosni, nie rozwijaj nadmiernie swojej wypowiedzi, méw
krétko i na temat, bez zbednego odbiegania od istoty sprawy.

Po piate, monitorowanie - z powodu odczuwania nadmiaru
uczen moze miec trudnosci z organizacja czasu i przestrzeni,
dlatego warto wprowadzi¢ pewne zasady, ktdre utatwiag mu
te zadania. Pomocne moga okaza¢ sie réwniez listy kontro-
Ine obrazujace poziom wykonania obowiazkdéw.
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Po széste, uwzglednij potrzeby - czesto zdarza sie, ze ucznio-
wie wrazliwi to jednostki bardzo inteligentne, ktérych zapat do
nauki (jesli stworzymy im sprzyjajace warunki) jest ogromny,
zatem warto pielegnowac ten potencjat oraz zwraca¢ uwage
na to, czego dziecko potrzebuje, dostosowujac do tych potrzeb
szkolne warunki.

Po siodme, uwaga — aby zminimalizowa¢ problemy zwiaza-

ne ze skupieniem, mozna co jakis czas dyskretnie nawigzywac¢

kontakt z uczniem, mozesz réwniez na jego fawce albo w wi-

docznym miejscu umiesci¢,$cigge” dotyczaca dziatan podej-

mowanych w czasie nauki:

1. Rozpakuj plecak.

2. Stuchaj nauczyciela.

3. Uwaznie czytaj notatki.

4. Podkreslaj rzeczy, ktérych nie rozumiesz, i po lekcji zapy-
taj o nie nauczyciela lub rodzica.

u

Wykonuj ¢wiczenia, ktdre zostaty zadanie.

Posprzataj swoje miejsce pracy i spakuj ksiazki i zeszyty
do plecaka.

7. Powtérz w domu wiadomosci z lekgji.

Reasumujac, jesli chcesz otoczy¢ wsparciem dziecko, ktére cze-
sto sie zamartwia, wazne jest, aby pozwoli¢ mu na bycie soba,
pomaéc mu zrozumiec siebie, stworzy¢ bezpieczne ramy, roz-
wija¢ umiejetnos¢ zarzadzania emocjami i wstuchiwania sie
w siebie. Dzieki temu dziecko bedzie miato szanse na rozwi-
janie potencjatu i prawidtowe funkcjonowanie w srodowisku
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szkolnym oraz nabedzie kompetencje, ktére pomoga mu ra-
dzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

Karta pracy - ¢wiczenia rozwijajace
samoswiadomos¢ w zakresie
zamartwiania sie

Cwiczenia opracowano na podstawie: Dr Dawn Huebner,
Co robic, gdy sie martwisz, Levyz, Olsztyn 2019.

Cwiczenie 1. Postuchaj, czym jest zmartwienie

Dorosli nazywajg zmartwienia niepokojem albo stresem. A o lu-
dziach, ktérzy czesto sie martwia, méwi sie, ze sa nerwowi albo
niespokojni. Bez wzgledu na to, jak sie je nazywa, zmartwienie
jest ciggle powracajaca mysla, ktéra Cie zasmuca i sprawia, ze
nie czujesz sie najlepiej. Czasem zmartwienie jest mysla, ktéra
styszysz wyraznie. Wtedy wiesz, co Cie martwi. Jednak zmar-
twienie moze by¢ tez mysla, ktorej nie styszysz tak wyraznie.
Gdy pojawi sie w niejasnej postaci, czujesz mdtosci przed poj-
$ciem do szkotly i nawet nie wiesz, ze czyms sie martwisz. Wszy-
scy czasem czyms sie martwimy. Wiele zmartwien nie ma jednak
zadnego sensu. Twoje zmartwienie moze nie miec sensu dla
innych, lecz jest realne dla Ciebie. | wtedy, gdy czyms sie mar-
twisz i gdy kto$ Cie przytuli, to sprawia pozytywne odczucie.
Wtedy zmartwienie jakby sie zmniejsza albo znika. Niestety, sg
i takie, ktore znikna¢ nie chca. Dzieci, ktére czesto sie martwia,
czuja sie tak, jakby zmartwienia sie do nich przyczepity. Mar-
twig sie bez wzgledu na wszystko i mimo wszystko.



