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Indywidualizacja ksztatcenia to kluczowy element
skutecznej edukaciji jezykowej. Wsréd uczniow

0 szczegolnych potrzebach edukacyjnych mozna
wyréznic osoby o wysokiej wrazliwosci przetwarzania
sensorycznego, intensywniej reagujgce na bodzce

i gteboko je analizujgce. Jakie strategie dydaktyczne
mogg wspierac ich rozwoj jezykowy? W artykule
zaprezentowano zarowno charakterystyke oséb
wysoko wrazliwych, w ktorej wielu odnajdzie siebie,
jak i praktyczne wskazowki dotyczgce pracy

Z tg grupg uczniow.
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SENSORY PROCESSING SENSITIVITY — A SUPERPOWER
OR A CHALLENGE? HIGHLY SENSITIVE STUDENTS

IN THE LANGUAGE CLASSROOM

Individualised instruction constitutes a fundamental component of effective language education. Among learners with
special educational needs, individuals with high sensory processing sensitivity can be identified; these learners tend to
react more intensely to external stimuli and process information more deeply. To support their language development,
it is essential to implement pedagogical strategies that are responsive to their specific cognitive and emotional profiles.
This article provides a concise overview of the defining characteristics of highly sensitive individuals and offers practical,
research-informed guidelines for effectively supporting this group in the language classroom.
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1 Nalezy pamietaé, ze WWO stano-
wig heterogeniczng grupe, w ktorej
indywidualne réznice oraz wezesniej-
sze doswiadczenia moga wptywad
na sposob przejawiania sie wrazli-
wosci w codziennym funkcjonowa-
niu. Przedstawiona charakterystyka
odnosi sie do ogdlnych tendencji
obserwowanych w badaniach nad
zagadnieniem SPS, jednak nalezy
podkresli¢, ze nie wszystkie WWO
wykazuja kazda z opisanych cech
w jednakowym stopniu (por. np.
Kurczewskaiin.2024).
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ak podaje internetowa Encyklopedia PWN (2025), wrazliwo$¢ moze by¢ rozumiana

jako: (1) zdolno$¢ przezywania wrazen i emocji, (2) brak odpornosci lub (3) zdolnos¢

organizmu do reagowania na bodzce. Zgodnie z tymi definicjami wrazliwos¢ po-

wszechnie kojarzy sie z delikatnoscig, emocjonalnoscia i pogtebiong empatig. Czesto

utozsamiana jest réwniez z trudnosciami w radzeniu sobie z intensywnymi doswiad-
czeniami. W ujeciu naukowym wrazliwos¢ bywa z kolei definiowana jako cecha temperamen-
talna (Gulla2021), ktéra poniekad tgczy w sobie wszystkie te trzy odcienie znaczeniowe, wpty-
wajgc na sposob, w jaki jednostka przetwarza informacje z otoczenia, reaguje na wyzwania
oraz angazuje sie w relacje miedzyludzkie.

Koncepcje wysokiej wrazliwosci oraz osoby wysoko wrazliwej zostaty wprowadzone
do dyskursu naukowego i popularnonaukowego przez Elaine Aron, amerykanska psycho-
lozke, ktora w latach 90. XX wieku zapoczatkowata badania nad wrazliwoscig przetwarza-
nia sensorycznego (ang. sensory processing sensitivity, SPS). W swoich publikacjach, w tym
w ksigzce Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowad w swiecie, ktory nas przyttacza (2017b), Aron
scharakteryzowata wysoko wrazliwe osoby (ang. highly sensitive persons, HSPs), wyrdzniajac
ich cztery kluczowe cechy wpisujace sie w akronim DOES od pierwszych liter anglojezycz-
nych stow: depth of processing (gtebia przetwarzania), overstimulation (przestymulowa-
nie), emotional reactivity and empathy (emocjonalna reaktywno$¢ i empatia) oraz sensitivity
to subtleties (wrazliwos$¢ na subtelnosci).

Zgodnie z modelem Aron (2017b) wysoko wrazliwe osoby (WWO) charakteryzuja sie wiec
zdolnoscig do gtebokiego przetwarzania informagji, co oznacza, ze wnikliwie i refleksyjnie
analizujg bodzce. Ich myslenie jest wieloaspektowe i ztozone, co sprzyja swiadomemu po-
dejmowaniu decyzji, ale jednoczesnie zwieksza ryzyko przecigzenia poznawczego. Jedng
z konsekwencji tej intensywnej percepcji jest podatnos¢ na przestymulowanie, poniewaz
nadmiar bodzcow, zwtaszcza w hatasliwym lub dynamicznym srodowisku, moze prowadzic
do zmeczenia i przecigzenia sensorycznego.

Kolejng z wyrdznionych w modelu cech jest wysoka reaktywnos¢ emocjonalna, dzie-
ki ktérej WWO doswiadczajg emocji intensywniej niz wiekszos¢ oséb. Ta zdolnosé sprzyja
empatii i gtebokiemu rozumieniu stanéw emocjonalnych innych, lecz jednoczesnie zwiek-
sza podatnosc¢ na wyczerpanie emocjonalne. Dodatkowo WWO charakteryzuje wyjgtkowa
wrazliwos¢ na subtelne sygnaty w otoczeniu — dostrzegajg one niuanse nieraz niewidoczne
dla innych, co utatwia im trafne odczytywanie sytuacji spotecznych i srodowiskowych. Jed-
nakze ta wyostrzona percepcja moze prowadzi¢ do przecigzenia informacyjnego i wzmozo-
nego wysitku poznawczego.

Wszystkie cechy wyszczegdlnione przez Aron (2017b) ksztattuja unikalny sposéb funk-
cjonowania WWO, wptywajac zaréwno na ich codzienne do$wiadczenia, jak i relacje z oto-
czeniem. Jak podkresla Bianca Acevedo (2020), te wtasciwosci psychofizjologiczne wynikajg
ze specyficznej budowy uktadu nerwowego osdb o wysokim poziomie SPS, ktére stano-
wig mniejszo$¢ w populacji. Badania wskazuja, ze okoto 30% osdb charakteryzuje sie wysoka
wrazliwoscig, 40% umiarkowang, a 30% niska (Lionetti i in. 2018).

Acevedo (2020) zauwaza, ze zroznicowany poziom SPS ma podstawy ewolucyjne, a wy-
soka wrazliwos¢ petni funkcje adaptacyjng, umozliwiajagc wychwytywanie subtelnych zmian
w otoczeniu i adekwatne reagowanie na zagrozenia lub szanse. Badacze (Wolf i in. 2008;
Aroniin. 2012; Acevedo 2020) wskazujg, ze cecha ta przynosi grupie korzysci, jesli WWO sta-
nowig mniejszos$¢ w populacji — w przeciwnym razie nadmierne obcigzenie poznawcze i po-
datnos¢ na stres mogtyby ostabi¢ zdolnos¢ spotecznosci do efektywnego dziatania w dyna-
micznie zmieniajacych sie warunkach.

Mam supermoce, czyli co wyrdznia wysoko wrazliwych'
Wyniki badan (por. Aron i Aron 1997; Jagiellowicz i in. 2011; Acevedo i in. 2014) pokazujg,
ze osoby charakteryzujace sie wysokim poziomem SPS majg podwyzszong $wiadomosé



otoczenia, co wigze sie z okreslonymi korzysciami adaptacyjnymi. Szczegdlnie wyrdzniaja
sie one zdolnos$cig do precyzyjnego rozpoznawania emocji innych osob, wysoka empatig
oraz wrazliwoscig emocjonalng (Aron i Aron 1997; Aron 2017b), co moze sprzyja¢ nawigzywa-
niu i utrzymywaniu gtebokich relacji interpersonalnych. Jak sygnalizuje Acevedo i in. (2014),
WWO potrafig dokona¢ wnikliwej analizy emocjonalnej otoczenia, w czym pomaga im in-
tuicyjne odczytywanie subtelnych sygnatéw spotecznych oraz elastyczne dostosowywanie
wiasnych reakgji do kontekstu sytuacyjnego. Zdolnosci te mogg potencjalnie sie przyczyniad
do zwiekszonej efektywnosci w interakcjach spotecznych, czynigc WWO uwaznymi obser-
watorami i kompetentnymi rozméwcami (Aron 2017b; Acevedo 2020).

Ich umiejetnos$¢ dostrzegania subtelnych detali, ktére czesto pozostajg niezauwazone
przez wiekszo$¢ populacji, przektada sie na zwiekszong $wiadomosc¢ otoczenia oraz intensy-
fikacje doznan sensorycznych (Aron i in. 2012). Wysoka wrazliwos¢ WWO na bodzce umozli-
wia szczegdlne docenianie sztuki, muzyki oraz elementéw natury, co wzbogaca ich codzien-
ne doswiadczenia i sprzyja gtebszemu przetwarzaniu bodzcow estetycznych (Aron 2017b;
Acevedo iin. 2021). Ta pogtebiona percepcja rzeczywistosci pozwala WWO dostrzegac zna-
czenia i zaleznosci, ktore mogg innym umykad. Ich zwiekszona uwaznos¢ w potaczeniu z in-
tensywnym zyciem wewnetrznym sprzyja rozwojowi umiejetnosci analitycznych i tworczych
(por. Aron 2017a; 2017b). Jak wskazujg badania Britty Laros-van Gorkom i in. (2025), jednost-
ki o wysokim poziomie SPS moga wykazywac¢ ponadprzecietne zdolnosci kreatywne, co od-
zwierciedla sie w ich zainteresowaniach artystycznych.

Kolejng cechg WWO jest ich sktonnos¢ do gtebokiego przetwarzania informacji, co znaj-
duje potwierdzenie w badaniach neurobiologicznych (por. Acevedo 2020). WWO wykazujg
tendencje do szczegdtowej analizy sytuacji, co sprzyja rozwijaniu myslenia krytycznego oraz
zdolnosci do podejmowania swiadomych i przemyslanych decyzji. Ich pogtebiona intuicja,
ktorg wielokrotnie podkresla w swoich popularnonaukowych ksigzkach Elaine Aron (2017b,
2017c), umozliwia przewidywanie potencjalnych konsekwencji dziatan z wieksza precyzja, co
moze stanowi¢ istotny atut w srodowiskach wymagajgcych podejscia strategicznego.

Ponadto badania neuroobrazowe (por. Acevedo i in. 2014; Acevedo 2020) wskazuja, ze
u WWO zwiekszona aktywnosc¢ obszaréw mézgu odpowiedzialnych za integracje bodzcow
sensorycznych i emocjonalnych wzmacnia ich zdolno$¢ do gtebokiej analizy sytuacyjnej
oraz wysokiego poziomu wspdtodczuwania. Wysoka plastycznosc proceséw poznawczych
i emocjonalnych pozwala im skutecznie interpretowac ztozone informacje, co moze wpty-
wac na ich kompetencje w zakresie podejmowania decyzji, analizowania relacji miedzyludz-
kich oraz adaptacji do dynamicznych kontekstéw spotecznych.

Mozna tym samym zatozy¢, ze potaczenie gtebokiego przetwarzania informacji, wy-
sokiej empatii oraz zwiekszonej swiadomosci otoczenia pozwala WWO dostrzegac subtel-
ne zaleznosci i interpretowac ztozone sytuacje w sposob wielowymiarowy. Ich umiejetnosd
analizowania informacji z réznych perspektyw moze sprzyjac cato$ciowemu ujeciu proble-
mow, co stanowi istotny atut w obszarach wymagajacych wnikliwosci, analizy i strategiczne-
go myslenia.

Pomimo wielu zalet wysoka wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego wigze sie rowniez
z wyzwaniami, ktére moga wptywad na codzienne funkcjonowanie WWO. Liczne poradniki
internetowe skierowane do WWO i ich bliskich (por. np. Henshaw 2016; Lewellen 2022; Bru-
net 2025) sugeruja, ze cecha ta wymaga $wiadomego zarzadzania, aby zminimalizowad jej
potencjalnie obcigzajace skutki.

Jednym z kluczowych wyzwan jest wspomniana juz powyzej podatno$é na przestymu-
lowanie. Jak wskazuje Aron (2017b), intensywne srodowiska petne bodzcdw, takich jak: ha-
fas, jasne Swiatto czy dynamiczne otoczenie, moga szybko sie sta¢ dla WWO przyttaczajace,
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prowadzac do stresu, napiecia emocjonalnego, a nawet fizycznego wyczerpania (Gersten-
berg 2012; Jagiellowicz i in. 2016). Reakcje na nadmiar bodZzcéw mogg obejmowac rozdraz-
nienie, wycofanie lub silne napiecie emocjonalne, co bywa btednie interpretowane jako nad-
wrazliwos$¢ lub trudny charakter (Aron iin. 2012; Aron 2017b; Acevedo 2020).

Wysoka wrazliwos¢ wigze sie rowniez z intensywnym przezywaniem emocji. WWO ze
wzmozong intensywnos$cig doswiadczajg zaréwno wtasnych standéw emocjonalnych, jak
i emogji innych ludzi, co moze prowadzi¢ do poczucia przyttoczenia i wyczerpania (Aron
2017b). Juz we wczesnym dziecinstwie WWO mogg reagowac silniej na sytuacje, ktére innym
nie wydaja sie szczegdlnie emocjonalne, a ich empatia sprawia, ze przejmuja sie problema-
mi otoczenia bardziej niz przecietna osoba (Aron 2017¢; Jagiellowicz i in. 2020). W efekcie sg
bardziej narazone na problemy ze zdrowiem psychicznym, w tym zaburzenia lekowe i depre-
syjne (Dosari i in. 2023).

Przewlekty stres wynikajacy zarébwno z przecigzenia sensorycznego, jak i intensywnego
przezywania emocji rowniez moze negatywnie wptywac na zdrowie fizyczne WWO. Czesto
doswiadczaja one napiecia miesniowego, boléw gtowy, problemdw trawiennych czy chro-
nicznego zmeczenia, co prawdopodobnie jest konsekwencja silniejszej reakcji uktadu ner-
wowego na bodZce zewnetrzne (Jagiellowicz i in. 2020; Baryta-Matejczuk i in. 2020).

Waznym aspektem funkcjonowania WWO jest takze sktonno$¢ do intensywnego anali-
zowania sytuacji i przewidywania potencjalnych konsekwencji wtasnych decyzji. Juz w dzie-
cinstwie moze sie to objawia¢ trudnosciami w wyborze ubran, jedzenia czy aktywnosci
(Baryta-Matejczuk i in. 2020). Tendencja do nadmiernej analizy, czesto powigzana z per-
fekcjonizmem, moze prowadzi¢ do unikania sytuacji wymagajgcych szybkiego reagowania
i zwiekszac poziom stresu w codziennym zyciu (Baryta-Matejczuk i in. 2020).

WWO najlepiej funkcjonujg wiec w uporzadkowanych i przewidywalnych warunkach. Jak
sugerujg Monika Baryta-Matejczuk i in. (2020) oraz Jerrica Danhoff (2021), nagte zmiany, brak
struktury dnia czy spontaniczne sytuacje moga wywotywac u nich stres i niepokd;.

Indywidualizacja nauczania odgrywa kluczowsa role w pracy z wysoko wrazliwymi uczniami
(WWU), ktorzy — podobnie jak uczniowie ze specjalnymi wymaganiami edukacyjnymi — ze
wzgledu na swoje unikalne zdolnosci i specyficzne potrzeby powinni mie¢ odpowiednie wa-
runki do efektywnej nauki (Baryta-Matejczuk i in. 2020).

Pierwszym krokiem w skutecznym dostosowaniu procesu dydaktycznego do potrzeb
WWU jest ich wtasciwa identyfikacja. Poniewaz cecha ta nie jest klasyfikowana jako zaburze-
nie (Acevedo 2020), nauczyciele mogg rozpoznawac j3 samodzielnie na podstawie obserwa-
¢ji, wspomagajac sie dostepnymi narzedziami diagnostycznymi. Zespot badawczy zajmujgcy
sie tematyka wysokiej wrazliwosci, opierajac swoje prace na teorii Aron, przygotowat zestaw
testéw dostepnych online umozliwiajgcych identyfikacje tej cechy w kontekscie edukacyj-
nym (Sensitive Research 2025). Podobne narzedzie dla nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej
opracowali Baryta-Matejczuk i wspotpracownicy (2021).

Kolejnym istotnym krokiem jest dostosowanie srodowiska nauki do potrzeb WWU. Ba-
dania wskazuja, ze najlepiej funkcjonuja oni w spokojnym, uporzadkowanym otoczeniu, kté-
re minimalizuje nadmiar bodzcéw (Baryta-Matejczuk i in. 2020; Danhoff 2021; Dumitriu i in.
2021). Przesyt wrazen spowodowany przez hatas, intensywne swiatto czy jaskrawe dekoracje
moze ostabiac ich zdolno$¢ do koncentracji i prowadzi¢ do szybkiego zmeczenia. Kluczowe
znaczenie majg zatem optymalne warunki w klasie — odpowiednie oswietlenie, redukcja ha-
tasu oraz dostep do miejsc sprzyjajacych wyciszeniu, takich jak strefa relaksu.

Dla WWO zrédtem przecigzenia mogg byc takze intensywnie przezywane emocje (Ace-
vedo 2020). Ze wzgledu na ich silng reaktywnos$¢ emocjonalng istotne jest, aby nauczyciel
wykazywat empatie i wspierat ucznia w rozwijaniu strategii radzenia sobie ze stresem. Tech-
niki relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe oraz krétkie przerwy regeneracyjne mogg pomac



w regulacji emogji i zwiekszeniu poczucia bezpieczenstwa w klasie (por. Baryta-Matejczuk
i in. 2020; Danhoff 2021).

Monika Baryta-Matejczuk (2024) podkresla, ze dla WWO rozwijanie umiejetnosci sa-
moregulagji jest rownie istotne jak wzmacnianie samooceny, ktéra odgrywa kluczowa ro-
le w procesie edukacyjnym. Stopniowe wprowadzanie wyzwan, docenianie wysitku zamiast
wytacznie wynikow oraz przekazywanie konstruktywnej informacji zwrotnej sprzyjajg budo-
waniu pewnosci siebie i pozytywnego nastawienia do wtasnych mozliwosci. Stosujac takie
podejscie, nauczyciel ma szanse umozliwi¢ WWU rozwijanie zaréwno potencjatu edukacyj-
nego, jak i dotyczacego relacji spotecznych.

Mimo ze wysoka wrazliwos$¢ przetwarzania sensorycznego jest cechg temperamentalng,
a nie zaburzeniem, jej obecno$¢ w procesie edukacyjnym moze wymagac zastosowania od-
powiednich strategii dydaktycznych. Na przyktad WWU lepiej przyswajajg wiedze w przewidy-
walnym srodowisku edukacyjnym o jasno okreslonych zasadach (Baryta-Matejczuk i in. 2020;
Danhoff 2021). Stabilna struktura zmniejsza poziom stresu, sprzyja koncentracji i utatwia zarza-
dzanie bodzcami, co moze sie przetozy¢ na wieksze zaangazowanie w proces nauki.

Podobnie jak w przypadku ucznidw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, wsparcie
WWU powinno obejmowac ksztattowanie w klasie atmosfery zrozumienia i szacunku dla roz-
norodnosci. Nalezy unikac sytuacji mogacych wywotywac nadmierny stres czy zawstydze-
nie, a zamiast tego wzmacnia¢ mocne strony ucznia i dostosowywac tempo pracy do jego
indywidualnych potrzeb (Aron 2017c; Baryta-Matejczuk i in. 2020).

Lekcja jezyka obcego na falach emocji, czyli WWUJO w klasie jezykowej
Biorgc pod uwage powyzsza charakterystyke WWO oraz zalecenia psychologéw i pedagogow
co do pracy z tg grupg ucznidéw, mozna wyciggnac szereg wnioskow zwigzanych bezposrednio
z kontekstem edukacji jezykowej. Odpowiednie strategie dydaktyczne beda wspiera¢ rozwdj
jezykowy wysoko wrazliwych uczniow jezyka obcego (WWUJO)?, minimalizujac jednoczesnie
ich potencjalne trudnosci zwigzane z nadmiernym stresem i lekiem przed ocena.

Ponizej zaproponowano praktyczne wskazdwki dotyczace pracy z WWUJO, wynikajgce
zich gtéwnych cech i potrzeb edukacyjno-srodowiskowych zaprezentowanych w niniejszym
artykule. Zastosowanie omowionych rozwigzan dydaktycznych pozwoli WWUJO zrozumied
i lepiej wykorzystac wiasny potencjat, a w przypadku uczniéw mniej wrazliwych da szanse na
rozwiniecie przydatnych umiejetnosci i nauke w komfortowych warunkach.

GLEBIA PRZETWARZANIA | WRAZLIWOSC NA SUBTELNOSCI

— ,,ANALIZUJE GEEBIEJ, DOSTRZEGAM WIECEJ”

Pragnac w petni wykorzysta¢ analityczne zdolnosci WWUJO, warto stosowad metody
i techniki wspierajace refleksyjne uczenie sie oraz myslenie krytyczne. Jak zauwaza Anna
Perkowska-Klejman (2021:13), refleksyjno$¢ sprawia, ze ,uczen nie tylko przetwarza informa-
cje, ale takze szczegdtowo je interpretuje, odnoszac do wezesniejszej wiedzy i srodowiska”.

Promowanie refleksyjnego podejscia wymaga tworzenia realistycznych warunkéw dy-
daktycznych, ktére odpowiadajg doswiadczeniom ucznia i wspierajg jego rozwdj poznaw-
czy. Kluczowa role odgrywaja tu doswiadczenia komunikacyjne, stanowigce fundament pro-
cesu refleksji (Perkowska-Klejman 2021). W zwigzku z tym spersonalizowany dobdér tematdow
podczas zaje¢ (np. w ramach klasowych dyskusji czy debat) sprzyja gtebszemu zaangazowa-
niu ucznidw i lepszemu przetwarzaniu tresci.

Jak podkresla Perkowska-Klejman (2021), refleksyjnos¢ rozwija sie takze podczas ana-
lizy zagadnien nieposiadajgcych jednoznacznych rozwigzan, takich jak: bezrobocie, prawa
mniejszosci czy kwestie ekologiczne. W kontekscie nauki jezyka obcego tego typu tema-
ty mogg inspirowa¢ do tworzenia wypowiedzi pisemnych (np. esejéw typu ,za i przeciw”,
rozprawek opiniujgcych) oraz pogtebionych dyskusji w klasie, np. przy zastosowaniu me-
tody ,Think-Pair-Share” (TPS), (Lightner i Tomaswick 2017). W TPS uczniowie najpierw
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2 Termin ,wysoko wrazliwy uczen
jezyka obcego” (WWUJO) zostat
wprowadzony przez autorke w arty-
kule Wysoko wrazliwy uczeri jezyka
obcego - o potencjalnej roli poziomu
wrazliwosci przetwarzania sensorycz-
nego w kontekscie edukacji jezyko-
wej, ktory ukazat sie w czerweu 2025
roku natamach czasopisma naukowe-
go "Neofilolog".
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indywidualnie zastanawiaja sie nad danym zagadnieniem (,Think”), nastepnie w parach wy-
mieniaja sie swoimi przemysleniami (,Pair”), a na koncu dziela sie wnioskami na forum kla-
sy (,Share”). Taki sposdb pracy wzmacnia refleksyjnosc, poniewaz uczniowie majg czas na
samodzielng analize problemu, a nastepnie konfrontujg swoje poglady z innymi, co rozwija
w nich krytyczne myslenie i umiejetno$¢ argumentowania.

Wzmacnianiu refleksyjnosci i umiejetnosci analitycznych sprzyja rowniez metoda sokra-
tejska oparta na procesie zadawania i modyfikowania pytan, ktére prowadza do gtebszej
analizy oraz rozwijania myslenia wyzszego rzedu. Zgodnie z zatozeniami Sokratesa ucznio-
wie s3 najlepszymi nauczycielami dla samych siebie, a zdobywanie wiedzy nastepuje poprzez
aktywne kwestionowanie, weryfikacje i rozwijanie wtasnych hipotez (Mott 2015). W nauce je-
zyka obcego metoda ta moze by¢ wykorzystywana m.in. poprzez krytyczng analize tekstow,
podczas ktorej uczniowie poddaja refleksji intencje autora, kontekst kulturowy oraz wptyw
$rodkow jezykowych na odbidr komunikatu.

Kolejnym przydatnym narzedziem mogg sie okaza¢ dzienniki jezykowe. Na ich szcze-
godlne znaczenie w rozwijaniu refleksyjnosci w nauce jezyka obcego wskazuje miedzy inny-
mi Sabina Nowak (2020). Zachecajac ucznidw do pisemnej analizy wiasnych doswiadczen
jezykowych, czyli po prostu pisania pamietnika w jezyku obcym na ten temat, nauczyciel
wykorzystuje dziennik jako narzedzie umozliwiajgce aktywny i sSwiadomy monitoring po-
stepdw, identyfikacje trudnosci oraz dostosowanie strategii uczenia sie do indywidualnych
potrzeb. Regularne dokumentowanie do$wiadczen sprzyja tym samym rozwijaniu $wiado-
mos$ci metapoznawczej i wzmacnianiu autonomii w nauce.

Oprécz pracy z tekstem i refleksji pisemnej istotne jest takze wizualizowanie zaleznosci
jezykowych, co mozna osiggna¢ dzieki stosowaniu map mysli (Feng i in. 2023). Utatwiajg one
organizacje informacji, hierarchizowanie tresci oraz dostrzeganie relacji miedzy réznymi ele-
mentami jezyka. Tworzenie graficznych schematdw wspiera proces zapamietywania i umoz-
liwia uczniom lepsze przyswajanie struktur gramatycznych oraz powigzan semantycznych.
Mapy mysli sg szczegdlnie pomocne w rozwijaniu umiejetnosci analitycznych, poniewaz wy-
magaja od ucznidw syntetyzowania tresci oraz ich logicznego uporzadkowania.

Warto takze zacheca¢ WWUJO do pordwnywania systemow jezykowych oraz wyko-
rzystywania analogii w nauce. Jak wskazuje Ewa Senica (2024), dostrzeganie podobienstw
i roznic miedzy jezykiem ojczystym a obcym wspiera rozumienie struktur gramatycznych,
leksykalnych i fonetycznych, a jednoczesnie sprzyja ksztattowaniu wiekszej swiadomosci je-
zykowej. Odwotywanie sie do analogii utatwia transfer wiedzy poprzez odniesienie nowego
materiatu do juz znanych wzorcdw, takich jak: podobienstwa sktadniowe, wspdlne rdzenie
wyrazdw czy schematy odmiany czasownikéw. Takie podejscie nie tylko usprawnia proces
uczenia sie, ale takze pomaga w rozwijaniu strategii kompensacyjnych, co zwieksza elastycz-
nosc¢ jezykowa ucznidw i ich skutecznosé w komunikacji (zob. rowniez: Wach 2017).

WWUJO nie tylko dogtebnie analizujg rzeczywistosé, ale takze wykazuja wyjgtkowg wraz-
liwo$¢ na subtelne zmiany w otoczeniu, emocje oraz niewerbalne sygnaty, dzieki czemu do-
strzegaja detale, ktdre czesto innym umykajg (Acevedo 2020). W kontekscie edukadji je-
zykowej tego rodzaju ,wyczulenie” moze wspomagac identyfikowanie niuanséw w tonie
wypowiedzi, emocjonalnego nacechowania jezyka oraz ukrytych znaczen kulturowych, co
sprzyja gtebszemu przetwarzaniu tresci i wiekszej precyzji jezykowej (Nosidlak 2024). Z jed-
nej strony to atut w nauce jezykéw (Aron 2017b; Nosidlak 2024), utatwia bowiem zrozumienie
ztozonych struktur oraz subtelno$ci semantycznych, ale z drugiej strony prowadzi do per-
fekcjonizmu i leku przed popetnianiem btedéw. Aby wykorzystac te ceche w sposdb kon-
struktywny, warto podkreslaé, ze btedy sg naturalnym elementem procesu przyswajania
jezyka, a w pracy z WWUJO czesto stosowac odroczong korekte jezykowg wypowiedzi ust-
nych, co pozwoli unikng¢ nadmiernej koncentracji na samoocenie w trakcie méwienia. Do-
datkowo warto zadbac o to, zeby WWUJO mieli czas na refleksje oraz analize jezykowa w in-
dywidualnym tempie, co sprzyja komfortowi i efektywnosci w nauce.



PRZESTYMULOWANIE — ,,ZA DUZO BODZCOW, ZA MALO PRZESTRZENI”

Jak juz zasygnalizowano, WWUJO moga mied trudnosci z koncentracjg i przetwarzaniem infor-
macji w warunkach nadmiernej stymulacji sensorycznej (por. Acevedo 2020; Baryta-Matejczuk
i in. 2020). Zeby pomdc im zarzadzad wasnym skupieniem uwagi i minimalizowad wptyw roz-
praszajgcych bodzcéw, warto wdrozy¢ odpowiednie strategie dostosowane do ich potrzeb.

Jednym z efektywnych rozwigzan moze sie okazaé zapoznanie WWUJO z technika Po-
modoro, ktéra polega na pracy w blokach czasowych, czyli okoto 25-minutowych skoncen-
trowanych sesjach nauki przeplatanych regularnymi przerwami. Podczas takiej sesji uczen
stara sie koncentrowac na jednym zadaniu lub temacie, a nastepnie robi sobie przerwe trwa-
jacg od 15 do 30 minut (Entor 2023). Jak podkresla Them Entor (2023), podczas stosowania
tej techniki nalezy zminimalizowac wszelkie czynniki rozpraszajace. Tego rodzaju podejscie
pozwala uczniom utrzymac wysoki poziom skupienia bez nadmiernego zmeczenia, a jedno-
czesnie redukuje stres zwigzany z dtugotrwatym wysitkiem poznawczym. Technika ta daje
sie zaadaptowac do warunkéw klasy szkolnej poprzez podzielenie lekgji na sekcje wymagaja-
ce na zmiane petnej i zmniejszonej koncentracji.

Dodatkowym wsparciem moze by¢ réwniez dostosowanie srodowiska pracy do wyczu-
lonego uktadu nerwowego WWUJO. Przyktadem takiej adaptacji — obok wspomnianego juz
ograniczenia wszelkich ,rozpraszaczy” w wystroju sali — jest zezwolenie uczniom na korzy-
stanie ze stuchawek wygtuszajacych podczas testéw lub zadan wymagajacych intensywnej
koncentracji, a takze tworzenie cichych stref do nauki, w ktérych uczniowie mogg pracowad
w spokojnym, kontrolowanym srodowisku (Danhoff 2021; Nosidlak 2024).

EMOCIJONALNA REAKTYWNOSC | EMPATIA — ,,CZUJE TWOJE EMOCJE, PRZEZYWAM SWOJE”

WWO majg tendencje do przetwarzania informacji w sposob bardziej refleksyjny i szcze-
gotowy (Aron 2017b; Acevedo 2020), co oznacza, ze w kontekscie uzycia jezyka obce-
go przed zabraniem gtosu moga potencjalnie dtugo analizowaé kazde stowo, popraw-
nosc i konsekwencje swojej wypowiedzi. W rezultacie WWUJO moze odczuwac silny stres
zwigzany z publicznymi wypowiedziami i oceng umiejetnosci jezykowych (Aron 2017b;
Nosidlak 2024). Badania nad lekiem przed méwieniem w jezyku obcym (ang. foreign lan-
guage speaking anxiety) wskazuja, ze negatywne doswiadczenia i przekonania ucznidw,
np.zwigzane zobawg przed popetnianiem btedéw, moga prowadzi¢ do zmniejszonej pewno-
$cisiebie, unikania sytuacjiwymagajgcych komunikacji oraz spadku motywacji do naukijezyka
(por. np. Workie 2020; Dewi 2024).

Co w takiej sytuacji moze zrobi¢ nauczyciel? Regularne docenianie wysitkow i postepow
ucznia potrafi znaczaco zwiekszyd jego pewnos¢ siebie i motywacje do komunikacji. Zgod-
nie z modelem leku jezykowego zaproponowanym przez Elaine Horwitz i in. (1986) obawa
przed negatywng oceng zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia tej emocji. Mozna za-
tem zatozy¢, ze pozytywna informacja zwrotna, w ktdrej nauczyciel koncentruje sie na po-
stepach ucznia, a nie na btedach, zredukuje ten lek. Oznacza to, Zze zamiast ciggle zwracaé
uwage na ewentualne niedociggniecia jezykowe, warto czesciej podkreslaé, w jakim zakresie
uczen sie rozwija, np. poprzez dostrzezenie ptynnosci jego wypowiedzi, bogatszego stow-
nictwa czy zaangazowania w konwersacje.

Unikanie publicznego korygowania btedéw stanowi kluczowg strategie, poniewaz otwar-
ta krytyka moze wywotywac u uczniow silny lek przed méwieniem, prowadzac do wycofa-
nia sie z aktywnosci ustnych (Sotomayor Cantos i in. 2024). Zamiast tego efektywniejszym
rozwigzaniem jest udzielanie indywidualnej informacji zwrotnej, w ktérej nauczyciel w kon-
struktywny sposéb omawia btedy i sugeruje sposoby ich poprawy. Réwniez stosowanie po-
chwat skoncentrowanych na wysitku (ang. effort praise), o ktérych w kontekscie wypowiedzi
pisemnych piszg Nourollah Zarrinabadi i Sepideh Rahimi (2021), a nie wytgcznie na zdolno-
$ciach ucznia, sprzyja wiekszej gotowosci do podejmowania ryzyka komunikacyjnego oraz
buduje pozytywne nastawienie do nauki jezyka obcego.

Supermoc czy wyzwanie?
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Ponadto, aby zredukowac stres zwigzany z wystapieniami indywidualnymi, warto anga-
zowac uczniow w dziatania grupowe i przypisywac im okreslone role, np. w zadaniach typu
role play, co zwiekszy ich komfort podczas komunikacji (Sotomayor Cantos i in. 2024). John
Harper (2016) podkresla, ze praca w parach i matych grupach zmniejsza lek i wzmacnia go-
towos¢ do komunikacji (ang. willingness to communicate) poprzez budowanie relacji i po-
czucia wspolnoty. Wspotpraca pomaga uczniom przezwyciezy¢ obawy przed oceng i sprzyja
swobodzie w uzywaniu jezyka. Zespotowe projekty jezykowe, techniki dramowe i story-
telling (metoda narracyjna) wspieraja rozwoj pewnosci siebie, pozwalajgc uczniom skupiaé
sie na tresci zamiast na leku przed btedami. Harper (2016) wskazuje, Zze zadania wymagaja-
ce wspotpracy nie tylko zwiekszajg zaangazowanie, lecz takze redukuja stres, czynigc nauke
bardziej naturalng i efektywna.

Warto w tym kontekscie stosowac rowniez strategie dydaktycznego wspierania (ang. scaf-
folding), czyli stopniowego poszerzania strefy komfortu jezykowego ucznia poprzez od-
powiednio dobrane aktywnosci. Proces ten moze obejmowad najpierw ¢wiczenia w parach,
nastepnie prace w matych grupach, a na koricu prezentacje przed cata klasg (por. Sarmiento-
-Camposiin. 2022). Takie rozwigzanie pozwala uczniom oswoic sie z komunikacjg ustng w bez-
piecznym $rodowisku, minimalizujac stres i budujgc ich poczucie kompetendji jezykowe;.

Aby zapewni¢ wspierajgcg atmosfere sprzyjajgca zabieraniu gtosu, zaleca sie przyjecie
zyczliwej postawy przez nauczyciela oraz stawianie na wspotprace, a nie rywalizacje (por.
Tsiplakides i Keramida 2009). Dodatkowo wprowadzenie technik relaksacyjnych, takich jak:
¢wiczenia oddechowe, wizualizacja sukcesu czy uwaznosci (ang. mindfulness), moze pomadc
WWUJO lepiej radzi¢ sobie ze stresem przed wystgpieniami (Maher i Curry 2024).

Podsumowanie
Nalezy zauwazy¢, ze zalecane powyzej metody i strategie edukacyjne beda korzystne nie tyl-
ko dla WWUJO, lecz réwniez dla innych ucznidw, w tym szczegdlnie tych introwertycznych
badZ odczuwajacych wysoki poziom leku w sytuacjach spotecznych. Strategie te zaréwno
wspieraja rozwdj kompetencji jezykowych, jak i pomagajg budowac pewnos¢ siebie, redu-
kowad stres oraz ksztattowac pozytywne podejscie do nauki i komunikacji w jezyku obcym.
Wdrazajac powyzsze zalecenia, warto jednoczesnie podnosi¢ samoswiadomosé ucznidw
i ich rodzicéw w zakresie wysokiej wrazliwosci, zachecajac ich do samodzielnego zgtebiania te-
matu w celu wypracowania skutecznych technik radzenia sobie z wrazliwo$cig w zyciu codzien-
nym. Jak zauwaza Natalie Banek (2023), zyskanie swiadomosci o zrédtach swojej wyjgtkowosci
stanowi zwykle punkt zwrotny w zyciu WWO. Takze wyniki badan Yuki Ueno i in. (2019) wskazu-
ja na ewoluowanie wraz z wiekiem symptomdw wysokiego poziomu SPS i w zwigzku z tym su-
geruja, iz warto réwniez motywowaé WWUJO do okazjonalnego wychodzenia ze swojej strefy
komfortu. Dzisiejszy $wiat, peten intensywnych i dochodzgcych ze wszystkich stron bodzcow,
nie jest bowiem w petni kompatybilny z ich potrzebami i w rezultacie bedg oni musieli stawic
czofa roznym wyzwaniom. Kluczowe jest jednak to, aby proces ten odbywat sie stopniowo,
w sposéb dostosowany do indywidualnych mozliwosci i zasobdw ucznia, tak aby wzmacniad je-
go odporno$¢ emocjonalng, a jednoczesnie nie powodowac nadmiernego stresu.
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DR KATARZYNA NOSIDLAK adiunkt naukowo-dydaktyczny w Katedrze

Dydaktyki Jezyka Angielskiego Instytutu Filologii Angielskiej Uniwersytetu Komisji Edukag;ji
Narodowej w Krakowie. W 2018 roku obronita doktorat na Uniwersytecie im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu. Jej zainteresowania naukowe obejmuja m.in. problematyke réznic
indywidualnych oraz zwigzane z nig zagadnienia indywidualizacji procesu nauczania jezyka
obcego. W ostatnim czasie jej badania koncentruja sie na roli indywidualnego poziomu
wrazliwosci przetwarzania sensorycznego w przyswajaniu i uzyciu jezyka obcego.
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Artykut zostat pozytywnie
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double-blind review.
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