Sposob na kryzys. Jak
aktywowac ucznia po okresie
nauki zdalnej- co nas czeka
Za rogiem?

Katarzyna Rodziewicz
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Co dzieje sie z czlowiekiem

w 1zolacji ?

\
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Izolacja niezaleznie od jej rodzaju, czasu trwania a
takze predyspozycji osobowosciowych czlowieka

prowadzi do szeregu zaburzen m.in.:

e sfery doznan zmystowych,

e sfery przezy¢ psychicznych,

® postaw wobec otoczenia.

—



ZABURZENIA FIZJOLOGICZNE :

arytmia serca,

zmiany ciSnienia krwi,

spadek sily i wytrzymalosci miesniowej,
spadek aktywnosci EEG,

wysoki poziom pobudzenia autonomicznego,
obnizenie poziomu aktywacji,

problemy z utrzymaniem stanu czuwania.
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ZABURZENIA PERCEPCIJI:
e doznania halucynopodobne
(zludzenia, omamy)
e zaburzenia schematu wlasnego ciala (poczucie obcosci
wlasnego ciala),
e trudnosci w rozpoznawaniu figur,
® przemieszczenie si¢ pola widzenia,
e znieksztalcenia spostrzegania przedmiotow (zmiany
ksztaltow, ostrosci i jasnosci przedmiotow),




ZABURZENIA PROCESU MYSLENIA:
pogorszenie koordynacji wzrokowo — ruchowej,
problemy z koncentracjg uwagi,

problemy z pamiecia krotkotrwalg
dezorganizacja myslenia,

niespojnosc¢ i natlok mysli,

nieadekwatna ocena rzeczywistosci,
dezorientacja, poczucie zagubienia,

podatnos¢ na sugestie¢ i propagande
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ZABURZENIA EMOCJONALNE:
e niepokoj, Iek, poczucie zagrozenia,/ irytacja, agresja,
e nuda, monotonia, apatia, nieche¢¢ do powaznego wysilku fizycznego
i umystowego,
e obnizenie napedu psychoruchowego,/ bezradnos¢, bezsilnosc,
e obnizenie poczucia wlasnej wartosci i poczucia wlasnej
kompetencji,

e objawy depersonalizacji,
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POSTAWY WOBEC OTOCZENIA:
e obnizenie napedu psychoruchowego,
e zanik zainteresowan i motywacji,
® izolowanie sig,
e nastawienie do wewnatrz,
e drazliwos¢, wrogosé, wybuchy agresji,
e zaniechanie wszelkiej aktywnosci,

e ogolne wyczerpanie fizyczne i psychiczne
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Co to sa nawyki w zachowaniu?




Nawyki to powtarzalne, rytualne sekwencje, dotyczace roznych obszarow zycia
(zawodowego, prywatnego), ktore nieSwiadomie, bez wysitku woli powtarzamy
kazdego dnia.

Nie trzeba si¢ do nich specjalnie ,,zabierac”, czy motywowac. Z obecnosci wielu z nich
nawet nie zdajemy sobie sprawy. Wiekszos¢ z nich stety/niestety dzieje si¢ zupelnie
automatycznie, bezrefleksyjnie.

W kontekscie mowienia o zarzadzaniu sobg i czasem , wiele nawykow ma
destrukcyjny (mniejszy lub wiekszy) wplyw na naszg produktywnos¢ i
codziennos¢. To prawdziwa czereda zbytecznych i problematycznych przyzwyczajen

oraz automatyzmow, ktora odrywa nas od rzeczy naprawde waznych.
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Powstanie nawyku to ciag nastepujacych po sobie

zdarzen, w ktorym jedno wyzwala kolejne.

1. Wyzwalacz
2. Reakcja / zwyczaj

3. Nagroda

\
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Wyzwalacz — element, ktory rozpoczyna caly nawyk. Spektrum wyzwalaczy moze
by¢ bardzo szerokie, moze dziala¢ na nasze rozne zmysly (wzrok, dotyk, zapach),
sytuacje w jakich si¢ znalezliSmy lub stany emocjonalne. Innymi slowy
wyzwalaczem moze by¢ absolutnie wszystko.

Reakcja / zwyczaj — zachowanie determinowane przez wyzwalacz, ktore prowadzi
do nagrody

Nagroda — uczucie, ktore towarzyszy wykonaniu reakcji / zwyczaju. Moze to by¢
uczucie przyjemnosci, spelnienia, komfortu psychicznego. Warto pamie¢tac, ze
nagroda nie zawsze jest oczywista, a czasem... nawet nie wystepuje. Dzieje si¢ tak w
przypadku nawykow tak mocno zakorzenionych w naszej codziennosci, ze sama
idea nagrody sie¢ ,,zatarla”. Pozostal tylko nawyk, ktory automatycznie

—

tarzam
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