Pianki i sukces, czyli jak cukierki
pomagaja przewidzie¢ przysztos¢
dziecka.

W latach 60 XX wieku profesor
Walter Mischel z Uniwersytetu Stanforda
przeprowadzit stynny test pianki zwany
,,marshmallow test”. Badaniec mialo na celu
odraczania

sprawdzenie umiejetnosci

natychmiastowej  gratyfikacji na rzecz
osiggnigcia w
pézniejszym
czasie
wiekszej
nagrody.
Eksperyment

wygladatl w nastepujacy sposob: Test Stodkiej

Pianki marshmallow.

Badacze nie poprzestali jednak na widocznym
na filmie etapie. Przyjrzeli si¢ rowniez zyciu
badanych przedszkolakow, gdy ci byli juz
nastolatkami, a pozniej dorostymi. Ich
spostrzezenia okazaly si¢ bardzo intersujace.
Ot6z mtodzi ludzie, ktorzy jako dzieci potrafi
zaczeka¢, zeby dosta¢ drugg pianke,
przejawiali wyzszy poziom samokontroli,
w mniejszym stopniu ulegali pokusom, mnigj
sktonni byli do rozpraszania si¢, cechowala
ich wigksza pewnos¢ siebie, odnosili wigksze
sukcesy w szkole. Ci sami dorosli
w przewazajacej mierze lepiej radzili sobie

na polu zawodowym, ale takze w relacjach

interpersonalnych®.  Zatem  umiejetnosé
odraczania gratyfikacji, kontrolowania swoich
impulséw byta swoistym kluczem do sukcesu.
Odkryta  zalezno$¢  potwierdzaty  takze
pozniejsze  badania.

Sposroéd  licznych

na uwage zasluguja z  pewnoscig
te prowadzone przez profesor Angele Lee
Duckworth 1 jej zespotu. Pokazaly one,
ze samokontrola 1 wytrwalo$¢ to wazne
fundamenty zyciowego sukcesu, wazniejsze
nawet niz poziom inteligencji,
czy wrodzony talent. Inteligencja, talent
to tylko potencjal, ktory mozemy
wykorzystaéz. To czy go wykorzystamy
zalezy jednak od wielu innych czynnikow,
w tym od wytrwatosci w dazeniu do celu.
Od tego czy zalezy nam na natychmiastowe;j
gratyfikacji, czy jesteSmy w stanie podja¢ trud
1 wysilek, ktorego rezultaty bedziemy widzie¢
dopiero w przysztosci. Stodkie ciastko teraz,
czy zgrabna figura p6zniej? Fast food teraz,
czy zdrowie i dobre samopoczucie
w  przyszlosci? To w  jaki  sposob

odpowiadamy na te i inne pytania pokazuje,

czy w danym aspekcie osiggniemy
powodzenie.
Jesli  samokontrola,  umiej¢tnosé

rezygnacji z mniejszej nagrody na rzecz

! Czy sita woli jest wrodzona, czy tez mozna sie jej
nauczyé?: https://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-
obcasy/56,80530,17577170,test-marshmallow-walter-
mischel,,1.html?disableRedirects=true, strona
dostepna 26.04.2020r.

K. Bocian, , Sukces nie jest doskonaty.”:
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/17956-
sukces-nie-jest-doskonaly, strona dostgpna
27.04.2020r.
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wickszej w  przysztosci,

wytrwatos¢

w dazeniu do celu, to tak istotne czynniki

pozwalajace odnie$¢ sukces, to czy mozna

je

rozwija¢ 1 ¢wiczy¢?  Odpowiedz

brzmi tak. Przy tym opisywane sprawnosci

warto ¢wiczy¢ od najmtodszych lat. Oto kilka

przyktadowych sposobow pracy®:

1.

2.

3.

Wprowadzanie formalnych okresow
oczekiwania na to co dziecko chce
zrobi¢ lub mie¢. Jesli dziecko ma
z tym wyrazny problem mozna
nastawi¢ np. kuchenny minutnik
I poinformowa¢ malucha, ze kiedy
uplynie okreslony czas, czyli kiedy
wlaczy sie sygnal bedzie mogl mieé
lub zrobi¢ to czego chce. Przy tym
czas oczekiwania dostosowujemy
do dziecka. W przypadku duzych
niecierpliwcéow 1 malych dzieci
powinien by¢ on  poczatkowo
stosunkowo krotki. W miarge jak
dziecko robi postepy zwigkszamy czas
oczekiwania.

Wymaganie od  dziecka, zZeby
zastuzyto sobie na pewne rzeczy, ktore
chce osiggnac.

Wytrwatosci  uczy tez realizacja
roznych  zadan, ktore  dorosty
wyznacza dziecku. Takim zadaniem
do wykonania moga by¢ domowe
obowigzki. Nalezy unika¢ wyreczania

dziecka w realizacji zadan, ktorym jest

*p. Dawson, R. Guare, ,Zdolne, ale rozkojarzone.
Wspieranie rozwoju dziecka za pomocgq treningu
umiejetnosci wykonawczych”, Wyd. UJ, Krakéw, 2012r.

w stanie podotaé. Dzigki pracy,
wykonywaniu zadan, dziecko rozwija
r6zne kompetencje, zyskuje wigksza
pewno$¢ siebie, wie ze potrafi sobie
poradzi¢, bo na przykiad samo byto
w stanie posprzata¢ swodj pokoj.
Poczucie kompetencji, pozytywne
nastawienie do swoich umiejetnosci
jest niezbedne, zeby odroczyc
gratyfikacje. = Wszak  rezygnacja
z nagrody tu i teraz na rzecz tej
w  przyszto§ci  to  rezygnacja
Z pewnosci, na rzecz niepewnosci.
Nagroda tu i teraz jest gwarantowana,
ta w przysziosci tylko potencjalna.
Dziecko musi dysponowa¢ zaufaniem
do siebie, swoich mozliwosci
i kompetencji, zeby zaryzykowaé

zdobycie tej odlegtej gratyfikacji.

. Zachegcanie do wigksze] wytrwatosci

1 dazenia do odleglejszych celow
najlepiej zaczaé¢ od rzeczy nad ktorymi
dziecko chce pracowac. Jesli dziecko
jest bardziej zaintersowane, a zapewne
jest zbudowaniem skomplikowanej
konstrukcji  z  klockow  lego
niz sprzataniem swojego pokoju
to zaczynamy od budowli z klockow.
Pomagamy w pracy, gdy dziecko
napotka  trudno$ci  sluzac  rada
i podpowiedzia, ale nie wykonujac jej
za dziecko. Dbamy tym samym,

aby maluch nie porzucit zadania,



5.

3.

aby doprowadzat do konca rozpoczete
czynnosci.

Celem zwigkszenia motywacji mozna
zastosowac nagrode.

Pozytywne rezultaty w uczeniu
wytrwatosci  przynosi  wizualizacja
celu. Jesli przyktadowo Jas trenuje
oszczedzanie i odktada czes¢ swojego
kieszonkowego na wymarzong
zabawke to przygotowujemy zdjecie
tej zabawki. Gotowe zdjecie tniemy
na kawalki, otrzymujac puzzle.
Kawalkéw powinno by¢ tyle ile
banknotow o wybranym nominale Ja$
musi  odlozy¢. Kazdy wrzucony

do skarbonki banknot to jeden puzzel

przyklejony do tablicy.
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