Wskazowki

dla specjalistow
dotyczace pracy
indywidualnej

7.1. Zasady pracy z uczniami
z zaburzeniami
zachowania

Literatura naukowa motywuje duze
zainteresowanie dewiacyjnym zachowaniem
dzisiejszych starszych dzieci i nastolatkow:

@ zwiekszong czestotliwoscig
niedostosowania w rodzinie i szkole;

@ zwiekszonym zasiegiem wystepowania
zachowan dewiacyjnych o charakterze
antyspotecznym wsrod starszych dzieci
i miodziezy;

@ znaczeniem roli, jakg  odgrywajg
dewiacyjne zachowania w  okresie
poprzedzajagcym dojrzewanie i w okresie
dojrzewania w pojawianiu sie
przestepczosci nieletnich.

Praca specjalistow w zakresie probleméw
behawioralnych  przebiega w  dwodch
odrebnych kierunkach:

a) zapobieganie zachowaniom
dewiacyjnym;
b) zaradzenie

zachowaniom.

problematycznym

Aby zapewni¢ skutecznos¢ programow
psychospotecznych  majgcych na celu
zapobieganie |  naprawe  zachowari
dewiacyjnych, specjalisci muszg przestrzegac
pewnych zasad

v dziatania zapobiegawcze i interwencyjne
muszg by¢ zintegrowane w konkretng
i dobrze okreslong strukture,
dostosowang do psychologicznych
i kulturowych cech grupy docelowej;

v realizacja programu  powinna  by¢
prowadzona przez zespot
multidyscyplinarny (np. psycholog,
pedagog szkolny, pracownik socjalny,

o

nauczyciel, czionkowie rodziny itp.)
i angazowaé¢ w to takze uczestnikéw ze
struktur witadzy, cztonkéw spotecznosci
itp., aby podtrzymac dziatania;

v procesy interwencji muszg mie¢ ciggtosc
w czasie, zapewniong poprzez
dlugoterminowe zaangazowanie rodziny

i szkoty;
v niezaleznie od wybranego podejscia do
zwalczania zachowan dewiacyjnych,

zarowno beneficjenci, jak i wszystkie
strony zaangazowane w proces powinny
zosta¢ poinformowane o korzysciach,
kosztach i ryzyku zwigzanym
Z interwencja.

Na poziomie indywidualnym nalezy
zauwazy¢, ze powodzenie interwencji zalezy
w duzej mierze od dobrej relacji
terapeutycznej nawigzanej z uczniem oraz od
sposobu interakcji specjalisty z nastolatkiem.
Przymierze terapeutyczne - odnoszgce sie do
sposobu, w jaki specjalisScie udaje sie
osiggng¢ zdrowy poziom zaufania ze strony
osoby otrzymujgcej interwencje - odgrywa
tutaj kluczowa role. Aby nawigzac przymierze
terapeutyczne, nalezy przestrzega¢ pewnych
zasad interakcyi

> poufnos¢é - zachowanie tajemnicy
informacji uzyskanych od ucznia jest nie
tylko zasadg moralng, ale takze prawng
ima bardzo nieliczne wyjatki, jak
np. sytuacje, w ktorych zachowanie
tajemnicy mogtoby zagrozi¢ zyciu lub
wolnosci ucznia lub innej osoby lub w
ktorej bytoby to sprzeczne z interesem
ucznia;

» Swiadomos¢é wiasnych ograniczeri -
specjalista musi by¢ swiadomy witasnych
kompetencji i umiejetnosci i zabiegac
0 wsparcie ze strony
wielodyscyplinarnego zespotu lub
przekazywa¢ przypadki, w  ktoérych
skomplikowany charakter interwencji
przekracza jego mozliwosci;

» unikanie nadmiernych prosb o nieistotne
S§zczegoly - nie traC czasu i nie zasypu;j
ucznia niepotrzebnymi pytaniami, gdyz
wywiad nie jest celem ostatecznym,
aprosba o informacje powinna byc¢
zrownowazona dziataniami
interwencyjnymi;

» postawa akceplacji - uczen, niezaleznie
od tego, jak miody jest i jaki problem




behawioralny skierowat go do interwencji,
powinien by¢ traktowany z szacunkiem,
zyczliwoscig, uczciwoscig i akceptacja,
przy jednoczesnym unikaniu
stygmatyzac;ji i deprecjacji; prosze zwrdécic
uwage, ze postawa akceptacji skierowana
jest w strone osoby, a nie zachowan
ucznia;

» nieudzielanie rad - zadaniem specjalisty
jest zachecanie uczniow do odkrywania
nowych alternatyw radzenia sobie
z trudnosciami zyciowymi, a nie mowienie
im, co majg robi¢ i jak postepowag;
uczniowie z problemami behawioralnymi
zwykle doswiadczajg konfliktu
decyzyjnego i uczucia blokady w swoim
mys$leniu i zachowaniu, dlatego nalezy
zapewni¢ im nowg perspektywe, pomoc
im  przezwyciezy¢ sztywne wzorce
nieprzystosowanego zachowania
i znalez¢ rozwigzania swojego problemu,
aby mogli sta¢ sie upodmiotowieni
i niezalezni;

» przedefiniowanie problemu tak, aby
mozna go byfo rozwigzac - na podstawie
informacji dostarczonych przez ucznia
specjalista pomoze mu pozby¢ sie
poczucia winy i bezradnosci,
przeformutowujgc  problem i cele
interwencji tak, aby staty sie one
rozwigzywalne, osiggalne, realistyczne
i wzmacniajgce.

Wszystkie Srodki zapobiegania
i przeciwdziatania problemom behawioralnym
w okresie dojrzewania majg na celu usuwanie
lub tagodzenie czynnikbw ryzyka, ktore
determinujg, tworzg lub wyzwalajg dewiacyjne
zachowania. Do dziatan tych zalicza sie takze
zapewnienie warunkow harmonijnego
rozwoju rozwijajgcej sie osobowosci oraz
koniecznos¢ promowania polityki spotecznej
wiasciwej dla zwalczania przestepczosci
nieletnich. Dziatania, jakie mogg podjac
specjalisci w celu zapobiegania i zwalczania
zachowan  dewiacyjnych, mogg  by¢
skierowane do $rodowiska rodzinnego lub
spotecznosci - reprezentowanej przez
wszystkie grupy spoteczne, ktore wchodzg
w interakcje z nastolatkami lub majg na nie
wptyw.

Najbardziej odpowiednie srodki, jakie nalezy
podjg¢ w $rodowisku rodzinnym w celu

o

zapobiegania i ograniczania dewiacyjnych
zachowan nastolatkéw, to:

i zapewnienie w  miare  mozliwosci
obecnosci rodzicdw - nieobecnos¢ rodzica
w mikrogrupie rodzinnej jest czynnikiem
braku réownowagi osobowosci,
prowadzacym do zaburzen tozsamosci
spotecznej i tendencji do nieodpowiednio
dostosowanych wzorcéw zachowan;

i zapewnianie mozliwosci rozwoju
intelektualnego - stymulowanie, nadzor
i kontrola rozwoju intelektualnego
jednostki;

i zapewnianie mozliwosci dojrzewania
emocjonalnego - utrzymywanie stabilnego
srodowiska charakteryzujgcego sie
uczuciem, zrozumieniem i ochrong, ale
takze oferowanie treningu i stymulacji do
introspekcji emocjonalnej i rozwoju
umiejetnosci spotecznych;

i unikanie skrajnych postaw - zarowno
nadmierna autorytatywnosg, jak
i nadopiekunczos¢ w stosunku do ucznia
sg wysoce szkodliwe dla rozwoju
dorastajgcej osoby;

i edukacja przez dawanie przykfadu -
zachecanie rodzicow do zapewniania
swoim dzieciom adaptacyjnych
i spotecznie pozadanych wzorcow do
nasladowania;

i edukowanie i przygotowanie rodzicow do
zadan zwigzanych z tg rolg - sesje
rodzicielskie czy sesje psychoterapii
rodzinnej sg czesto dobrg drogg do
repozycjonowania relacji w rodzinie
i zapewnienia wiekszej funkcjonalnosci
catego systemu, aby mogt on wspierac
lepszg adaptacje spoteczng mtodziezy.

Najbardziej reprezentatywne, ogolne
dziatania, ktére zaleca sie¢ podjgc
w spoteczenstwie, aby zapobiegac i zwalczac
dewiacyjne zachowania mtodziezy, skupiajg
sie gtownie na ksztattowaniu zdrowych
postaw osobistych i spotecznych. Mogg one
odnosi¢ sig do:

@ promocji racjonalnego i zbilansowanego
zywienia;

@ tagodzenia napie¢ wewnatrzpsychicznych
poprzez aktywnos¢ sportowg;

@ zapewnienia optymalnych  warunkow
zdrowotnych i higienicznych;

@ stymulowania i optymalizacji zdrowych
relacji miedzyludzkich;




@ podtrzymania ksztattowania osobowosci
zréwnowazonej, zdolnej do odnalezienia
sensu zycia.

Srodki te okazujg sie skuteczniejsze, jesli sg
tgczone i stosowane przez diuzszy czas, takze
po ustgpieniu zachowania, tak aby zapobiec
ponownemu wystgpieniu problemow
behawioralnych po pewnym czasie. W tym
kontekscie konieczne jest zapewnienie
nastolatkowi nadzoru od pierwszych etapow
rozpoznania dewiacyjnych zachowan az do
jego catkowitego wyzdrowienia i reintegracji
spotecznej.




7.2. Sesje indywidualne

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poznajg obszar dziatania specjalisty i w jaki sposdéb moze by¢ dla nich przydatny;
» poczujg sie rozumiane, bezpieczne i wazne;

» bedag w stanie zastanowic sie nad wtasnym zachowaniem;

» zyskajg wiekszg pewnosé, ze pomoc, ktdrg otrzymuija, jest autentyczna.

Przygotowanie:

» Przestrzen do sesji indywidualnej powinna by¢ przyjazna i odosobniona.

» Specjalista prosi nastolatka, aby sie rozgo$écit i zapoznat z przestrzenia.

» Specjalista opisuje swoj obszar dziatania i wyjasnia, jakie korzysci uczen odniesie
z poszczegolnych sesii.

» Celem tej sesji jest wzajemne poznanie si€ i nawigzanie relacji opartej na zaufaniu.

Zasoby:

» opowiesc¢ terapeutyczna o przydatnosci otrzymania porady w potrzebie;
» papier do pisania i przybory do robienia notatek.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista pyta nastolatka, czy cos w tej przestrzeni przykuto jego uwage i chciatby
wyrazi¢ swojg opini¢ lub zadac¢ pytanie na ten temat. Odpowiedzi specjalisty muszag
by¢ szczere i zachecajgce. Jezeli uczen wzbrania sie przed wyborem jakiegos
przedmiotu, specjalista moze zaproponowac podzielenie sie czym$ ciekawym lub
udzielenie odpowiedzi na pytania dotyczgce jego osoby.

» Nastepnie specjalista dowiaduje sie wiecej o hobby i osobowos$ci nastolatka za
pomocg serii pytan, starajgc sie nawigza¢ do podobiehstwa pomiedzy przedmiotem,
ktory przykut uwage ucznia, a jego zainteresowaniami, cechami, pragnieniami itp.
(np. jesli nastolatek zdecydowat sie porozmawia¢ o ksigzce, specjalista moze
zapytaC: Czy lubisz czytac? Co czytasz? Jaka ksigzka zrobita na Tobie duze
wrazenie? Jesli uczen zdecydowat sie porozmawia¢ o przedmiocie osobistym,
np. telefonie czy notebooku, specjalista moze go zapyta¢: Do czego uzywasz
telefonu/notebooka? Co w nim przechowujesz/piszesz? Jak go personalizujesz?
Komu udostepniasz jego zawartosc?).

» Bardzo wazne jest, aby stucha¢, co uczen ma do powiedzenia na kazdy temat
i szczerze odpowiadac na jego pytania lub obawy.

» Pod koniec sesji specjalista przedstawia opowie$¢ terapeutyczng o znaczeniu
korzystania z porady w potrzebie i prosi ucznia, aby podczas stuchania zapisat, co
przychodzi mu na mysl. Znaczenie tej historii nie jest przedmiotem dyskusji w tym
momencie.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Uczen moze zabra¢ ze sobg notatki, ktdre zrobit podczas stuchania metaforycznej
opowiesci.




o

» Zgodnie z informacjami uzyskanymi podczas tej sesji specjalista proponuje jedng z
dwoch opciji: (a) do nastepnego spotkania nastolatek musi zastanowic sie, jakiego
rodzaju pomocy oczekuje od specjalisty lub (b) nastolatek absolutnie i pod zadnym
pozorem nie zastanowi sie nad historig, ktdrg ustyszat podczas sesji (paradoksalne
zalecenie).
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poznajg $wiat emocji;

» rozwing umiejetnosci rozpoznawania emoc;ji i wskazywania, jakie emocje odczuwajg
najczesciej;

» dowiedzg sie, w jakich sytuacjach najczesciej odczuwajg okreslone emocje
i jak rozpoznac czynniki wywotujgce te emocje.

Przygotowanie:

» Specjalista wita nastolatka i pyta jak sie czuje. Pytania do wyboru: (1) Jak minat Ci
dzien? (2) Jak sie czujesz? (3) Co wydarzyto sie dzisiaj lub w tym tygodniu,
co sprawito, ze bytes szczesliwy? (4) Co wydarzyto sie dzisiaj lub w tym tygodniu, co
sprawito, ze bytes smutny? (5) Co wydarzyto sie dzisiaj lub w tym tygodniu, co cie
zdenerwowato? Specjalista dostosowuje pytania do nastolatka i moze pyta¢ o rozne
emocje.

Zasoby:

» karta pracy ,Dziennik emocji” (patrz zatgcznik na stronie 62);
» karta pracy ,Paleta emocji” (patrz zatgcznik na stronie 63).

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista wprowadza nastolatka w temat i cele dzisiejszego spotkania.

» W ramach wstepu specjalista wygtasza mini wyktad na temat 6 podstawowych
emociji: ztosci, strachu, rados$ci, smutku, zawstydzenia, zaskoczenia. Zwraca uwage,
ze wszyscy odczuwamy te same emocje, ale réznimy sie ich intensywnosciag
i sposobem ich wyrazania.

» Specjalista wrecza nastolatkowi wymieszane emocje (powycinana karta ,Paleta
emoc;ji”). Zwraca uwage, ze oprocz emocji podstawowych istnieje wiele innych, ktore
Sg powigzane z grupg podstawowg. Prosi nastolatka, aby posegregowat
wymieszane emocje na 5 grup: 1) emocje zwigzane ze ztoscig 2) emocje zwigzane
z rados$cig, 3) emocje zwigzane ze strachem, 4) emocje zwigzane ze smutkiem,
5) emocje ztozone (tj. niezwigzane bezposrednio z jedng z emocji podstawowych,
emocje ztozone czesto wigzg sie z kilkoma emocjami, np. zazdros¢ moze wigzac sie
zaréwno ze smutkiem, jak i ztoscig. Emocje ztozone powstajg poprzez potgczenie
kilku emocji podstawowych odczuwanych jednoczesnie). Podczas segregowania
specjalista dba o to, aby nastolatek znat kazdg emocje, ewentualnie wyjasniajac,
czym ona jest. Specjalista na biezgco czuwa nad prawidtowym wykonaniem zadania,
korygujac zle posegregowane emocje lub pomagajgc segregowac te, z ktorymi
nastolatek ma trudnosci.

> EMOCJE ZWIAZANE ZE ZtOSCIA: frustracja, nienawis¢, irytacja, wscieklosé,
wkurzenie, gniew, zdenerwowanie, podraznienie, zniecierpliwienie, oburzenie,
niechec¢, pogarda, msciwos¢, desperacja, furia, uraza, szat, wzburzenie.
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» EMOCJE ZWIAZNE Z RADOSCIA: btogos$¢, szczescie, rozbawienie, entuzjazm,
zadowolenie, zachwyt, wdziecznos¢, ekscytacja, sympatia, zyczliwos¢, satysfakcja,
odprezenie, ozywienie, serdecznos$¢, czutos¢, ulga, beztroska, spetnienie,
docenienie, przyjemnos¢, euforia.

» EMOCJE ZWIAZNE ZE SMUTKIEM: gorycz, rozpacz, zal, zmartwienie, przybicie,
depresja, przygnebienie, bol, zranienie, rozczarowanie.

» EMOCJE ZWIAZANE ZE STRACHEM: niepokdj, lek, przerazenie, panika, obawa,
niepewnos¢, bojazliwosé, niesmiatos¢, podejrzliwos¢, zagubienie, wahanie,
podejrzliwos¢, poptoch.

» EMOCJE ZtOZONE: wstyd, poczucie winy, zaklopotanie, zdziwienie, wstret,
tesknota, dyskomfort, trauma, upokorzenie, obojetnos¢, skrepowanie, zazdrosc,
ulga, troska, bezsilnos¢, bezradnosé, napiecie, wspoiczucie, zmeczenie,
oszotomienie, zaklopotanie, pogarda, wyrzuty sumienia, zaskoczenie,
niezadowolenie, akceptacja, mitos¢, ufnosc.

» Specjalista wspolnie z nastolatkiem podsumowuijg zadanie.

» Specjalista pyta nastolatka o intensywnos¢ odczuwania przez niego 6 podstawowych
emoc;ji (radosci, ztosci, strachu, leku, wstretu, zaskoczenia). Ktorg z podstawowych
emoc;ji czujesz najczesciej, a ktorg najrzadziej? Wymien przyktadowe sytuacje, ktore
wywotujg w Tobie kazdg z podstawowych emocji.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podsumowanie sesji. Specjalista zadaje pytania dotyczace refleksji nastolatka po
zajeciach, m.in. Jak podobaty Ci sie dzisiejsze zajecia i dlaczego? Jakich nowych
rzeczy sie nauczytes? Co byto dla Ciebie trudne? Co Cie szczegdlnie zaciekawito?

» Specjalista wyjasnia nastolatkowi, ze kazdy z nas ma w zyciu czute punkty,
wyzwalacze, ktére ,nacisniete” wywotujg okredlong emocje np.: zlos¢, smutek,
rados¢, strach, wstret, zaskoczenie. Prosi nastolatka, aby przez nastepny tydzien
spisat swoj ,Dziennik emocji”. W pamietniku ma zapisywac, kiedy i jakie emocje
odczuwat oraz co je wywotato. Celem zadania jest wskazanie konkretnych osob
i sytuacji, ktére wywotaty okreslone emocje. Uswiadamiajgc sobie, kto i co wyzwala
konkretne emocje nastolatka, mozna wyeliminowac¢ efekt zaskoczenia i lepiej radzi¢
sobie z emocjami, ktére mu w danym momencie towarzyszg.
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DZIENNIK EMOCIJI

Data

Emocja

Sytuacja
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PALETA EMOCIJI
oburzenie frustracja zachwyt zniecierpliwienie
pogarda zyczliwosé wstyd ozywienie
wdziecznosc¢ wsciektosé poczucie winy serdecznosc¢
msciwos¢ szczescie zaktopotanie czutosc
desperacja uraza zdziwienie ulga
ekscytacja odprezenie wstret beztroska
furia entuzjazm tesknota spetnienie
btogos¢ zadowolenie dyskomfort docenienie
rozbawienie satysfakcja podraznienie ghiew
trauma przyjemnosc¢ obojetnosé irytacja
upokorzenie euforia wzburzenie podejrzliwosc
nieSmiatos¢ bojazliwos¢ niepewnosc¢ obawa
panika przerazenie lek niepokoj
nienawis¢ wkurzenie sympatia niechec
poptoch podejrzliwosc wahanie zagubienie
rozczarowanie zranienie bol przygnebienie
depresja przybicie zmartwienie zal
rozpacz gorycz szat zdenerwowanie
skrepowanie zazdros¢ ulga troska
bezsilnos¢ bezradnosc¢ napiecie wspotczucie
zmeczenie oszotomienie zaktopotanie pogarda
wyrzuty sumienia ufnosc zaskoczenie niezadowolenie
akceptacja mito$¢é EMOCJE ZtOZONE

EMOCJE ZWIAZANE ZE Zt OSCIA

EMOCJE ZWIAZANE Z RADOSCIA

EMOCJE ZWIAZANE ZE SMUTKIEM

EMOCJE ZWIAZANE ZE STRACHEM




o

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» rozwing umiejetnos¢ rozpoznawania w sobie 6 podstawowych emocji: ztosci,
strachu, radosci, smutku, wstretu, zaskoczenia na podstawie wyrazu twarzy, gestow,
postawy, pozyciji ciata;

» poznajg objawy somatyczne, poznawcze i behawioralne towarzyszgce ztosci, lekowi,
smutkowi, radosci, wstretowi i zdziwieniu.

Przygotowanie:

» Specjalista wita nastolatka i pyta jak sie czuje.

» Specjalista prosi nastolatka o przedstawienie swojego ,Dziennika emocji”. Wspélnie
omawiajg zapisane w nim emocje i sytuacje, ktére je wywotaty. Specjalista zwraca
uwage na powtarzajgce sie emocje lub sytuacje. Moze zapyta¢ nastolatka, jak sie
wowczas zachowal, jak zakonczyla sie sytuacja i jakie ma po tym refleksje?

Zasoby:

» karta pracy ,Dziennik emocji” (patrz zatgcznik na stronie 62).

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wprowadza nastolatka w temat i cele dzisiejszego spotkania.

» Rozpoczyna dziatanie z radoscig. Specjalista prosi nastolatka, aby przypomniat
sobie sytuacje (jedng lub kilka), w ktorej poczut sie szczesliwy. Moze odwotywac sie
do emociji i sytuacji z ,Dziennika emocji’. Kiedy nastolatek przypomni sobie taka
sytuacje, specjalista prosi go o zamkniecie oczu (jesli chce) i przypomnienie sobie,
jak czut te radosc¢? Jak ciato byto wowczas szczesliwe? Specjalista powoli zadaje
nastepujgce pytania (zaleca sig, aby nastolatek miat wtedy zamknigte oczy i
odpowiadat kolejno na zadawane pytania): 1) Jakie mysli towarzyszyty Ci wowczas?
2) Co dziato sie w Twojej gtowie? 3) Jak zachowywato sie Twoje serce? 4) Co sie
dziato z Twoimi rekami? 5) Jak zareagowaly Twoje nogi? 6) Jaka byla Twoja
postawa? 7) Jak oddychates? 8) Co czutes w swoim brzuchu/klatce piersiowej? 9)
Jak brzmiat Twoj gtos? 10) Jaki byt Twoj poziom energii? Po zadaniu wszystkich
pytan nastolatek otwiera oczy, a specjalista podsumowuje ¢wiczenie. Opowiada o
tym, jak wazne jest poznanie reakcji swojego ciata na kazdg emocje, bo wtedy tatwiej
nam je zidentyfikowac i dzieki temu zrozumie¢ siebie.

» Specjalista powtarza c¢wiczenie w ten sam sposéb, kolejno dla wszystkich
podstawowych emocji (smutek, ztos¢, strach, zaskoczenie i wstret). Wazne jest, aby
po kazdym c¢wiczeniu zrobi¢ sobie chwile przerwy, szczegodlnie w przypadku
nieprzyjemnych emocji. Nalezy pamieta¢, ze emocje, szczegodlnie te nieprzyjemne,
czesto sg dla nastolatkow trudne, dlatego warto wykorzysta¢ przerwe na krotka
rozmowe na temat zainteresowan/pasji/marzen nastolatka.

» Specjalista pyta nastolatka, jakg inng emocje czesto odczuwa, ktorg chciatby
przec¢wiczy¢, aby nauczyc sie€ jg lepiej rozpoznawac.

» Specjalista wygtasza mini wyklad na temat tego, jak wazna jest umiejetnos¢
rozpoznawania emocji przez kazdego. W konhcu to emocje poruszajg nas w srodku
i sprawiajg, ze czujemy pewnego rodzaju podniecenie. Czujemy, jak cos sie zmienia
w naszej glowie i calym ciele. Badania wykazaty, ze wszyscy ludzie na $wiecie
odczuwajg te same emocje. Roznig sie jednak sposobem ich wyrazania, dlatego
wazne jest, aby kazdy cztowiek nauczyt sie identyfikowac¢ swoje emocje.




o

» Podsumowanie ¢wiczenia. Specjalista zadaje pytania dotyczgce refleksji nastolatka
po ¢wiczeniu, np.: Jak podobato Ci sie dzisiejsze ¢wiczenie i dlaczego? Jakich
nowych rzeczy sie nauczytes? Co bylo dla Ciebie trudne? Co Cie szczegdlnie
zaciekawito?

» Specjalista przypomina nastolatkowi o koniecznosci regularnego wypetniania
,Dziennika emocji” i przyniesieniu go na kolejne zajecia (wypisuje pytania, na ktére
uczen bedzie musiat odpowiedzie¢, rzeczy, ktére bedzie musiat zaobserwowac lub
zrealizowa¢ w nastepnym okresie itp.).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» bedg potrafity rozrézniac przyjemne i nieprzyjemne emocje;
» bedg umiaty zidentyfikowacC przyjemne i nieprzyjemne emocje, ktdre najczesciej
towarzyszg nastolatkowi.

Przygotowanie:

» Specjalista wita sie z nastolatkiem i pyta jak sie czuje.

» Specjalista prosi nastolatka o przedstawienie swojego ,Dziennika emocji”
z poprzedniego tygodnia. Wspdlnie omawiajg zapisane w nim emocje i sytuacje,
ktére je wywotaty. Specjalista zwraca uwage na powtarzajgce sie emocje lub
sytuacje. Moze zapytac nastolatka, jak sie wowczas zachowat, jak zakonczyta sie
sytuacja i jakie ma po tym refleksje?

Zasoby:
» karta pracy ,Dziennik emocji” (patrz zatgcznik na stronie 62);
» karta pracy ,Paleta emocji” (patrz zatgcznik na stronie 63);

» karta pracy ,Piramida” (patrz zatgcznik na stronie 67);
» flamastry/dtugopisy.

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista wprowadza nastolatka w temat i cele dzisiejszego spotkania.

» Specjalista wrecza nastolatkowi wyciete emocje z karty pracy ,Paleta emoc;ji” i prosi
0 podzielenie ich na 2 grupy: przyjemne i nieprzyjemne. Pogrupowane emocje
pozostajg na stole jako pomoc przy nastepnym ¢wiczeniu.

» Specjalista wrecza nastolatkowi karte pracy ,Piramida”. Pierwszg karte nastolatek
wypetnia przyjemnymi emocjami, jakich doswiadcza w swoim zyciu. U podstawy (na
dole) zapisuje emocje, ktéra mu towarzyszy najczesciej - im blizej gory, tym rzadziej
odczuwa dang emocje. Kazda emocja, ktérg zapisuje nastolatek, jest oddzielona
pozioma linig od boku do boku piramidy. Nastolatek uwzglednia w piramidzie tylko te
przyjemne emocje, ktdre w sobie odnajduje. Moze skorzysta¢ z pomocy wczesniej
posortowanych emociji lub swojego ,Dziennika emocji” z poprzednich tygodni. Po
uzupetnieniu piramidy specjalista prosi nastolatka o przypomnienie i wymienienie
przyktadéw sytuacji, ktére wywotujg w jego zyciu wymienione emocje. Nastepnie
wokot ukonczonej piramidy nastolatek zapisuje, w jaki sposéb wyraza dane emocje
(Co mowi? Jak sie zachowuje?). Specjalista pyta nastolatka jakie sg jego refleksje
po wykonaniu tego zadania?




o

» Specjalista wrecza nastolatkowi kolejng karte ,Piramida” i powtarzajg poprzednie
zadanie - tym razem dla nieprzyjemnych emocji.

» Specjalista konczy ¢wiczenie. Prowadzi mini wyktad na temat tego, ze nie ma ztych
i dobrych emociji, sg tylko przyjemne i nieprzyjemne, trudne i tatwe do wyrazenia.
Kazda emocja jest nam potrzebna, poniewaz niesie ze sobg informacje (np. ztos¢
informuje nas, ze zostatly naruszone nasze granice; smutek informuje nas, ze
stracilismy co$, co jest dla nas wazne; niepokdj/strach chroni nas przed
niebezpieczenstwem; wstyd informuje nas, ze przekroczyliSmy pewne normy; rados¢
informuje nas, ze czujemy sie spetnieni i szczesliwi). Specjalista zwraca uwage, ze
wazna jest znajomos¢ sposobow wyrazania okreslonych emocji, aby moc je
rozpoznac, a tym samym zrozumie¢ siebie i swoje zachowania/reakcje.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podsumowanie ¢wiczenia. Specjalista zadaje pytania dotyczgce refleksji nastolatka
po zajeciach, np.: Jak podobaty Ci sie dzisiejsze zajecia i dlaczego? Jakich nowych
rzeczy sie nauczytes? Co byto dla Ciebie trudne? Co Cie szczegdlnie zaciekawito?

» Specjalista przypomina nastolatkowi o koniecznosci regularnego wypetniania
»Dziennika emoc;ji” i przyniesienia go na kolejne zajecia.
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poznajg znaczenie labilnosci emocjonalnej i ambiwalenc;ji;
» beda potrafity rozpoznac¢ labilnos¢ emocjonalng i ambiwalencje we wtasnym zyciu.

Przygotowanie:

» Specjalista wita sie z nastolatkiem i pyta jak sie czuje.

» Specjalista prosi nastolatka o przedstawienie swojego ,Dziennika emocji”
z poprzedniego tygodnia. Wspdlnie omawiajg zapisane w nim emocje i sytuacje,
ktére je wywolaly. Specjalista zwraca uwage na powtarzajgce sie emocje lub
sytuacje. Moze zapyta¢ nastolatka, jak sie wowczas zachowal, jak zakonczyla sie
sytuacja i jakie ma po tym refleksje?

Zasoby:

» karta pracy ,Hustawka” (patrz zatgcznik na stronie 70);
» karta pracy ,Ogien i woda” (patrz zatgcznik na stronie 71).

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wprowadza nastolatka w temat i cele dzisiejszego spotkania.

» Specjalista rozmawia z nastolatkiem o tym, co oznacza bycie niestabilnym
emocjonalnie. W razie potrzeby uzupetnia jego wiedze lub wyjasnia te kwestie.
Specjalista podaje przyktady labilnosci u nastolatkéw.

» Zacheca nastolatka do przywotania z pamieci sytuacji, w ktoérych doswiadczyt
labilnosci emocjonalnej. Wrecza mu karte pracy ,Hustawka”, na ktérej nastolatek
opisuje sytuacje, w ktorej doswiadczyt labilnego zachowania, zaznacza po obu
stronach hustawki skrajne emocje, jakich wéwczas doswiadczal, a takze kierunek
przejscia od jednej emociji do drugiej i szacuje czas, w ktérym taka zmiana nastgpita.
Na kolejnych kartach moze opisa¢ 2-3 inne sytuacje. Na zakonczenie pracy
specjalista pyta nastolatka o jego refleksje na temat swoich stanéw emocjonalnych.

» Specjalista rozmawia z nastolatkiem o tym, czym jest ambiwalencja emocjonalna.
W razie potrzeby uzupetnia jego wiedze lub wyjasnia te kwestie. Specjalista podaje
przykfady ambiwalencji emocjonalnej u nastolatkow.

» Specjalista zacheca nastolatka do przypomnienia sobie sytuacji, w ktérych
doswiadczyt ambiwalencji emocjonalnej. Wrecza mu karte pracy ,Ogien i woda”,
na ktérej nastolatek opisuje sytuacje, w ktérej doswiadczyt ambiwalencji,
zaznaczajgc skrajne emocje, jakie odczuwat w tym momencie - po stronie ognia i po
stronie wody/chmury. Na kolejnych kartach moze opisa¢ 2-3 inne sytuacje.
Na zakonczenie tej pracy specjalista pyta nastolatka, jakie ma refleksje na temat
swoich stanéw emocjonalnych.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejnag sesje:

» Podsumowanie ¢wiczenia. Specjalista zadaje pytania dotyczace refleksji nastolatka
po zajeciach, np.: Jak podobaty Ci sie dzisiejsze zajecia i dlaczego? Jakich nowych
rzeczy sie nauczytes? Co byto dla Ciebie trudne? Co wydato Ci sie szczegdlnie
interesujgce?

» Specjalista zacheca nastolatka do dalszego samodzielnego prowadzenia ,,Dziennika
emocji”. Wskazuje na korzysci ptyngce z samorozwoju sfery emocjonalnej, a co za
tym idzie, lepszego poznania/zrozumienia siebie i swoich emocji. Razem z
nastolatkiem szukajg w jego otoczeniu zaufanych dorostych, do ktérych moze sie




ZWrocic, jesli zajdzie potrzeba oméwienia pamietnika lub okreslonej sytuacji/femociji
w nim zawartej.
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SAMOKONTROLA

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» zrozumiejg koncepcje samokontroli;

» beda potrafity zidentyfikowa¢ swoje zasoby osobiste, ktére moga by¢ przydatne
w samokontroli;

» bedag potrafity zidentyfikowac rzeczy, ktére sg pod ich kontrolg i te, ktére nie sg;

» bedg stosowa¢ pomocne strategie przystosowywania sie do sytuacji, na ktére nie
majg wpltywu;

» bedg bardziej otwarte na nowosci.

Przygotowanie:

» Specjalista prowadzi krotkg rozmowe sprawdzajgca, co stycha¢ u nastolatka.
Mozliwe pytania:
o Jak ci minagt dzien?
o Jak sie dzisiaj czujesz?
o Cowydarzyto sie dzisiaj lub w tym tygodniu, co sprawito, ze bytes szczesliwy?
o Co wydarzyto sie dzisiaj lub w tym tygodniu, co sprawito, ze bytes smutny?
o Co wydarzyto sie dzisiaj lub w tym tygodniu, co Cie zdenerwowato?

Specjalista dostosowuje pytania i pyta o r6zne emocje.

Zasoby:
> kartka A4;
» dtugopisy/otéwki/flamastry.
Gtéwna aktywnosé:
» Specjalista przybliza nastolatkowi temat i cele dzisiejszego spotkania.

Pyta nastolatka, czy wie, co oznacza samokontrola i z czym sie wigze. Nastepnie
prosi nastolatka o podanie kilku przyktadow, w ktérych prezentuje umiejetnosc
samokontroli (podpowiedzi: przestrzeganie instrukcji i trzymanie sie rutyny,
umiejetno$¢ powstrzymywania sie od robienia rzeczy, ktorych robi¢ nie powinien,
okazywanie samokontroli, umiejetnos¢ uspokojenia sie w obliczu trudnych emoc;ji,
rozwigzywania problemow lub podejmowania decyz;ji itp.). Specjalista moze omowic
i pomoc w identyfikacji umiejetnosci, jakie posiada nastolatek.

» Nastepnie specjalista wyjasnia, ze chociaz kontrolowanie siebie jest wazne, zawsze
sg rzeczy, na ktére nie mamy wptywu. Uczeh proszony jest o wyjasnienie, jak
rozumie kontrolowanie i brak kontroli oraz jakie emocje towarzyszg kazdej sytuacji.
Nastepnie specjalista prosi go o narysowanie kota na kartce papieru. Reprezentuje
to krag kontroli, obejmujgcy wszystkie rzeczy, ktére znajdujg sie w naszym zasiegu,
i ktére jesteSmy w stanie kontrolowac. Prosi go o zapisanie takich rzeczy w kregu, a
poza nim rzeczy, na ktére nie ma wplywu. Specjalista moze udzieli¢ kilku
podpowiedzi, jesli nastolatek ma problemy ze znalezieniem przyktadéw
(podpowiedzi: moje nastawienie, moje emocje, moj nastrdj, pogoda, opinia innej




osoby, jak reaguje na sytuacje, jak reagujg inni, stowa, ktére wypowiadam, moj
wzrost, ulubiony program mojego przyjaciela, moja mowa ciafa itp.).

» Nastepnie specjalista wyjasnia, ze chociaz na wiele rzeczy nie mamy wplywu,
mozemy kontrolowa¢ sposob, w jaki reagujemy na sytuacje, a takze nasze
nastawienie. Specjalista nastepnie prosi nastolatka, aby zastanowit sie, jak mégtby
zareagowac w zapisanych sytuacjach, na ktore nie ma wplywu. Specjalista moze
rozpocza¢ podajgc wlasny przyktad (np. ,Planowatem wybrac sie na jednodniowag
wycieczke w niedziele, ale bedzie pada¢ deszcz. Zamiast tego zdecydowatem sie
zaprosi¢ znajomych i zjeS¢ razem z nimi lunch”).

» Specjalista wyjasnia, ze brak kontroli czesto powoduje, ze czujemy sie bezsilni
i wywotuje nieprzyjemne emocje. Wazne jest, aby nauczy¢ sie dostosowywac do
takich sytuacji i stawi¢ im czota z elastycznoscig i otwartoscia, tak aby nawet jesli nie
mozemy kontrolowac sytuacji, mozemy kontrolowaé¢ nasze uczucia z nig zwigzane i
w jakim stopniu pozwolimy jej na nas wptyngc.

» Nastolatek moze zatrzymac krag kontroli i umiesci¢ go w widocznym miejscu jako
przypomnienie o rzeczach, nad ktérymi ma kontrole.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podsumowanie ¢wiczenia.

» Specjalista zadaje pytania dotyczace refleksji dziecka na temat zajec:
o Jak podobaty Ci sie dzisiejsze zajecia i dlaczego?

Jakich nowych rzeczy sie nauczytes?

Co byto dla Ciebie trudne?

Co byto dla Ciebie szczegolnie interesujgce?

O
O
O
o Co nastepnym razem zrobisz inaczej?

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» bedg potrafity zidentyfikowa¢ czynniki lub sytuacje, ktore wywotujg zmartwienie,
stres, strach, niepokéj;
» bedg umiaty sie uspokoi¢ i radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami.

Przygotowanie:

» Specjalista prowadzi krotkg rozmowe sprawdzajgcg, co stycha¢ u nastolatka.
Mozliwe pytania:
o Jak ci minat dzien?
o Jak sie dzisiaj czujesz?
o Co wydarzylo sie dzisiaj lub w tym tygodniu, co sprawito, ze bytes
szczesliwy/smutny/zly itp.?
o Jak sobie z tym poradzites?
o Co mogtes zrobi¢ inaczej?

Specjalista dostosowuje pytania i pyta o r6zne emocje i zachowania.
Zasoby:

> kartki A4;
» dtugopisy/otéwki/flamastry.




Gtéwna aktywnos$¢:

>

Specjalista wprowadza nastolatka w temat i cele dzisiejszego spotkania. Wyjasnia,
ze okres dojrzewania to okres przejsciowy, w ktérym zachodzi wiele zmian wewnatrz
i na zewnatrz ciata nastolatka. Nowe srodowisko szkolne, wiecej obowigzkéw,
zmiany w relacjach, dgzenie do niezaleznosci i budowanie siebie, rozwijajgce sie
ciato itp. Wszystkie te nowe sytuacje i zmiany mogg powodowac uczucie
zmartwienia, stresu, strachu i niepokoju. Te emocje, cho¢ nieprzyjemne, sg bardzo
wazne, poniewaz mogg zmobilizowac¢ nas do dziatania. W tym momencie specjalista
moze podzieli¢ sie osobistymi doswiadczeniami dotyczgcymi stresu i sposobdéw
radzenia sobie z nim.

Nastepnie specjalista prosi nastolatka, aby pomyslat i spisat liste sytuacji lub rzeczy,
ktére mogg wywotac u niego zmartwienie, stres lub strach. Nastolatek proszony jest
o0 powiedzenie kilku stbw na temat kazdego zidentyfikowanego stresora, np. jak
czesto wystepuje, jego intensywnosci, jak sie przez niego czuje i jak sobie z nim radzi
- jesli w ogole.

W nawigzaniu do poprzedniej lekcji na temat kregu kontroli, nastolatek jest nastepnie
proszony o umieszczenie w kregu tych rzeczy, nad ktérymi mégtby miec kontrole (np.
jesli zgtasza obawy dotyczgce swoich wynikow w szkole, moze by¢ w zasiegu w jego
kontroli, aby uczyc¢ sie wiecej lub szuka¢ korepetycji w celu uzyskania dodatkowej
pomocy). Tak jak poprzednio, umieszcza poza kregiem sprawy, na ktére nie ma
wpltywu (np. jesli rodzina przezywa trudny okres). W sprawach, na ktére ma wptyw,
specijalista i nastolatek wspélnie szukajg sposobow radzenia sobie z nimi, rozwigzan,
ktore pozwolg ztagodzi¢ nieprzyjemne emocje zwigzane z tymi sytuacjami. Tak samo
postepujg z rzeczami, na ktére nie ma on wplywu; specjalista i nastolatek
zastanawiajg sie, jak mozna zmieni¢ perspektywe lub postawe dotyczacg tych
sytuacji, aby miaty one mniejszy wptyw na nastolatka.

W tym momencie dobrym pomystem moze by¢ poproszenie nastolatka, aby ocenit
intensywnos¢ tych stresujgcych, strasznych lub wywotujgcych niepokdj okolicznoéci,
od najnizszego do najwyzszego. W ten sposdb mozna na przyktad zachecic¢
nastolatka do rozpoczecia swojej podrozy w radzeniu sobie z sytuacjg o najnizszej
intensywnos$ci, aby nabra¢ pewnosci co do swoich umiejetnosci radzenia sobie
i zyskaC pewng ulge lub komfort, a nastepnie przechodzi¢ do sytuacji coraz
trudniejszych

Kolejnym ¢wiczeniem, ktére mozna wykonaé, jest ocena prawdopodobienstwa
wystgpienia tych sytuacji. Jest wiele rzeczy, ktore powodujg stres lub strach,
o ktérych myslimy, ale ostatecznie nigdy sie nie zdarzajg. Jesli mozna to zastosowac
do sytuacji, ktore nastolatek zidentyfikowat podczas tej sesji, moze to by¢ dobre
¢wiczenie racjonalizacji i radzenia sobie ze stresem, dzieki czemu mozna bedzie
przenies¢ uwage gdzie indzie;.

Pod koniec sesji przydatne byloby, aby specjalista oméwit niektére techniki
uspokajajgce, ktére nastolatek moze zastosowac, gdy czuje sie zestresowany lub
przestraszony, np. poswigcenie czasu na uspokojenie sie, wykonanie czynnosci,
ktéra sprawia mu rados¢, poszukiwanie pomocy i rozmowy z kim$, komu ufa,
uprawiania jakiejs formy ¢wiczen lub sportu itp.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

>

Podsumowanie dziatania. Specjalista prosi nastolatka, aby zastanowit sie nad sesja:
o Jak podobaly Ci sie dzisiejsze zajecia i dlaczego?

Jakich nowych rzeczy sie nauczytes?

Co byto dla Ciebie trudne?

Co byto dla Ciebie szczegolnie interesujgce?

O
(@]
(@]
o Co od teraz bedziesz robi¢ inaczej?




Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda potrafity skutecznie wyznaczac i planowac¢ pozagdane cele.

Przygotowanie:

» Specjalista prowadzi krotkg rozmowe sprawdzajgcg, co stycha¢ u nastolatka.
Mozliwe pytania:
o Co wydarzyto sie dzisiaj lub w tym tygodniu, co sprawito, ze byles
szczesliwy/smutny/zty itp.?
o Jak sobie z tym poradzites?
o Czy uwazasz, ze mogtes cos zrobi¢ inaczej?

Specjalista dostosowuje pytania i pyta o r6zne emocje i zachowania.
Zasoby:

» wydruk karty pracy wyznaczanie celéw SMART (patrz zatgcznik na stronie 77);
» dtugopisy/otéwki.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wprowadza nastolatka w temat i cele dzisiejszego spotkania oraz zadaje
mu pytanie, w jaki sposob jego zdaniem realizuje sie marzenia i cele. Czy zalezy to
tylko od szczescia, czy tez w gre wchodzg jakies inne czynniki?

» Nastepnie specjalista pyta nastolatka o kilka jego marzen, celow i aspiracji. Mogg to
byc¢ cele na cate zycie, duze lub mate, z mozliwoscig realizacji w blizszej lub dalszej
przysztosci. Specjalista moze nastepnie podzieli¢ sie swoim marzeniem lub celem,
juz zrealizowanym lub do realizacji. Specjalista moze opowiedzie¢, w jaki sposéb to
marzenie zostato zrealizowane lub jak zamierza je osiggng¢ w przysztosci.
Nastepnie wyjasnia nastolatkowi, ze cele muszg by¢ doktadnie zaplanowane i
przemyslane, aby je zrealizowa¢. Jednym ze sposobow osiggniecia tego jest
podzielenie celu na mniejsze, tatwo osiggalne kroki (podaje przyktad). Innym
sposobem jest planowanie zgodnie z wytycznymi dotyczgcymi wyznaczania celéw
SMART.

» Nastepnie specjalista przedstawia nastolatkowi karte pracy dotyczgcg wyznaczania
celow SMART. Prosi nastolatka, aby wybrat jeden cel, ktory chciatby zrealizowac¢ na
przyktad w ciggu najblizszego miesigca i zaplanowat go wedtug arkusza SMART.
Specjalista wyjasnia, co oznacza akronim SMART (konkretny, mierzalny, osiggalny,
istotny i okre$lony w czasie, ang. Specific, Measurable, Attainable, Relevant, and
Time-bound) i pomaga nastolatkowi ha kazdym etapie procesu, poniewaz bedzie to
cos, czego prawdopodobnie nastolatek nigdy wczesniej nie robit. Specjalista moze
skorzystac¢ z powyzszego linku, aby uzyskac wiecej informacji na temat wytycznych
dotyczacych wyznaczania celow SMART, aby moc lepiej wspiera¢ nastolatka w tym
procesie.

» Po sporzadzeniu planu specjalista i nastolatek mogg wspdlnie pracowaé¢ nad
ustaleniem kolejnych krokéw, jakie nalezy podjgc, aby osiggnac ten cel. Kroki te
powinny by¢ jasne i stosunkowo fatwe do wykonania. Nastolatek powinien zachowaé
karte pracy i czesto do niej zaglada¢, aby moc sprawdzaé swoje postepy, ale takze
wprowadzac¢ poprawki i zmiany, jesli zajdzie taka potrzeba.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Podsumowanie dziatania. Specjalista prosi nastolatka, aby zastanowit sie nad sesja:
o Jak podobaty Ci sie dzisiejsze zajecia i dlaczego?




Jakich nowych rzeczy sie nauczytes?

Co byto dla Ciebie trudne?

Co byto dla Ciebie szczegolnie interesujgce?
Co od teraz bedziesz robi¢ inaczej?

O O O O




SMART GOAL SETTING

Istotny
(Relevant)
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:
» bedg w stanie rozpozna¢ swoje mocne strony i zastanowic¢ sig, jak mogtyby
je wykorzystac.
» zyskajg lepsze zrozumienie siebie.

Przygotowanie:

» Specjalista prowadzi krotkg rozmowe sprawdzajgca, co stycha¢ u nastolatka.
Mozliwe pytania:
o Jak Ci minat tydzieh?
o Czy wydarzyto sie cos, co sprawito, ze bytes szczesliwy/smutny/zty itp.?
o Jak sobie z tym poradzites?
o Co mogtes co$ zrobi¢ inaczej?
o Czy jest cos jeszcze, co chciatbys omowi¢ od czasu naszej ostatniej ses;ji?

Specjalista dostosowuje pytania i sprawdza, czy w odpowiedziach znajdujg sie oznaki
umiejetnosci samokontroli.

Zasoby:

» wydruk chmury stéw ,Mocne strony charakteru” (patrz zatgcznik na stronie 80);
» laptop lub smartfon z dostepem do Internetu;
» kartki A4 i dlugopisy/otowki.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista przedstawia nastolatkowi temat i cele sesji. Wyjasnia nastolatkowi, ze
choc fatwiej jest zidentyfikowac i wskazac ,wady” lub ,stabosci” czyjegos charakteru,
réwnie wazne jest okreslenie jego mocnych stron, co czasami moze byc trudniejsze.
Dlatego ta sesja bedzie koncentrowac sie wokoét identyfikacji przez nastolatka
wiasnych mocnych stron, a jego zadaniem bedzie przemyslenie sytuacji, w ktérych
musiat je wykorzysta¢ (jesli bedzie czas, moze obejrze¢ nastepujacy film:
https://www.youtube. com/watch?v=U3nT2KDAGOc).

» Specjalista rozpoczyna ¢wiczenie od pokazania nastolatkowi chmury stéw ,mocne
strony charakteru”. Wyjasnia, ze mocne strony charakteru to cechy osobiste, ktore
czynig cie tym, kim jestes, pomagajg ci radzi¢ sobie w zyciu, ale takze by¢ lepszg
osobg. Niektorzy ludzie sg mocniejsi pod wzgledem tych cech od innych, co nie
oznacza, ze sg lepsi od innych. Kazdy ma inne mocne strony i zalety, ale wiedza o
twoich mocnych stronach pomoze ci je wykorzysta¢, aby by¢ szczesSliwszym.
Nastolatek proszony jest o spojrzenie na chmure stow i wybranie cech, ktore najlepiej
go opisujg i tych, ktdre chciatby posiadac.

» Nastepnie specjalista prosi nastolatka, aby w odniesieniu do kazdej swojej mocnej
strony, ktorg zidentyfikowat (lub jesli jest ich wiele, wybierz 5 najwazniejszych)
pomyslat i zapisat na kartce sytuacje, w ktorej z niej skorzystat, a nastepnie jakie byty

rezultaty.
» Jesli do konca sesji pozostato troche czasu, nastolatek moze wypetni¢ ankiete
dotyczaca mocnych stron charakteru VIA

(hitps://www.viacharacter.org/survey/account/register), ktéra pomoze mu okresli¢
mocne strony jego charakteru po udzieleniu odpowiedzi na serie pytan. Wyniki
mozna pobraé, a nastolatek moze zachowac ich kopig, aby mie¢ petny obraz swoich
najsilniejszych cech.

» Uwaga: aby nastolatek mogt wypetni¢ ankiete, specjalista musi wczesniej
zarejestrowac sie, podajgc imie i nazwisko, adres e-mail i hasto. Nastepnie




specjalista musi wybra¢ ankiete dla mtodziezy, wpisa¢ dane nastolatka i dac
nastolatkowi 10-15 minut na wypetnienie ankiety tak uczciwie i zgodnie z prawda, jak
tylko potrafi.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podsumowanie dziatania. Specjalista prosi nastolatka, aby zastanowit sie nad sesja:

o

O
O
O
(0]

Jak podobaly Ci sie dzisiejsze zajecia i dlaczego?
Jakich nowych rzeczy sie nauczytes?

Co byto dla Ciebie trudne?

Co byto dla Ciebie szczegdlnie interesujgce?

Co najbardziej utkwito Ci w pamieci?

www.freepik.com
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SESJA INDYWIDUALNA 10

Tytul/temat:

» ,0Odczuwanie tego, co widze”

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda rozumiec¢ pojecia Swiadomosci spotecznej i empatii;
» beda potrafity skupiac¢ sie¢ na myslach i emocjach innych oraz rozpoznawac je.

Przygotowanie:

» Specjalista wita nastolatka i pyta go/ja, jak sie czuje, jednoczeénie kierujgc uwage
na uczucia innych. Mozliwe pytania do wykorzystania: Jak minat Twoj dzien? Jak sig
czujesz? Jak inni czuli sie¢ w Twojej obecnosci? Jak sprawites/as, ze inni sie czuli?
Jak inni sprawili, ze Ty sie czute$/as? Specjalista dostosowuje pytania do ucznia,
biorgc pod uwage wszystkie dotychczas zebrane informacje na jego/jej temat.

» Zanim zaczniemy nadmiernie analizowac¢ to, co widzimy w zachowaniach innych
oraz w relacjach grupowych, powinnismy sprobowac zidentyfikowac, co dzieje sie w
nas samych w odniesieniu do naszego otoczenia. Dzigki temu aktywujemy nie
poziom poznawczy, ale emocjonalny, zadajgc pytanie: ,jak bySmy sie czuli w tej
sytuacji?”. W ten sposob zaczynamy budowac¢ swiadomos¢ spoteczng, koncentrujgc
sie na empatii.

» Specjalista przedstawia cel nadchodzgcego cyklu sesji (rozwijanie umiejetnosci
spotecznych), aby dostarczy¢ nastolatkowi prostg i jasng mape procesu, zarobwno
przesztego, jak i przysztego, oraz wzmocni¢ go/ jg w zrozumieniu i zarzadzaniu tym,
gdzie aktualnie sie znajduje.

Zasoby:

» Grupa postaci: figurki akcji / klocki Lego, w wystarczajgcej liczbie, aby symulowaé
dynamike par lub matych grup, skfadajgca sie z 3-5 elementéw (do uzycia, jesli
nastolatek potrzebuje mediujgcego obiektu do konfrontacji i/lub rozmowy);

» 5 obrazkéw przedstawiajgcych twarze wyrazajgce 5 podstawowych emocji (zgodnie
z modelem Ekmana): rados¢, strach, ztosé, wstret i smutek.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Specjalista wprowadza pojecia $wiadomos$ci spotecznej (Jak czuje sie mdgj
przyjaciel? Jak radzg sobie moi znajomi?) oraz empatii (Jak bym sie czul/a w tej
sytuacji?).

» Specjalista rozpoczyna dyskusje, prezentujgc 5 obrazkow z twarzami wyrazajgcymi
emocje, i zaprasza nastolatka do przypomnienia sobie sytuacji, ktore zwykle
wywotujg te emocje (w razie potrzeby z wykorzystaniem postaci)

» Specjalista omawia dwie lub trzy sytuacje, charakteryzujgce sie dokfadnie jedng z
tych emocji, mozliwie najbardziej zblizone do kontekstu nastolatka, np. szkofa,
uprawiany przez niego sport, impreza, wyjscie z przyjaciotmi. Opowiada na przyktad
0 wyjsciu ze znajomymi, podczas ktérego nie sg pewni, gdzie is¢ i co robic, a jeden
Z przyjaciét nie ma dos¢ pieniedzy, aby udac¢ sie do okreslonego miejsca i cos zjesc.
Specjalista zaprasza nastolatka do udziatu i dodawania szczegotéw do opowiadanej
historii.
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» Specjalista dgzy do tego, aby nastolatek byt aktywny i zaangazowany, dlatego
zadaje pytania stymulujgce:
o Jak sie czuje ta osoba?
o Jak bys sie czut w tej chwili?
o Dlaczego?
o Jak myslisz, co ona myslata? Czego chciata?
o Jak chciataby sie czu¢? Co chciatbys, zeby sie wydarzyto?
» Podczas rozmowy nalezy uzywac kart lub przynajmniej miec je pod reka.
» We wiasciwym czasie, za pomocg kilku stéw, starajgc sie uzywac jezyka nastolatka,
specjalista streszcza i wyjasnia znaczenie swiadomosci spotecznej i empatii.
» Specjalista stara sie doprowadzi¢ pod koniec komentarza do znalezienia wspdlnie
z nastolatkiem mozliwego rozwigzania, w ktorym wystgpi sytuacja satysfakciji
i zakonczenie wydarzen.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista uzywa kart wyjscia, aby zakonczy¢ sesje i pozegnac sie z nastolatkiem,
proszac go, aby podzielit si¢ wrazeniami, ktore przezyli razem.Karty wyjscia stanowig
grywalizacje zakonczenia doswiadczenia. Kazda karta wymaga podzielenia sie
okreslonym elementem, na przykiad:

Nowe stowo, ktorego sie nauczytes.

Najtrudniejszy moment.

Jedna rzecz, ktorg probujesz rozgryz¢.

Najzabawniejszy moment.

Jak sie teraz czujesz.

Dzwiek reprezentujgcy wasze wspolne doswiadczenie.

o Zrob figure przedstawiajgca, jak wygladato to wspdlne przezycie.

» Niezaleznie od tego, czy jest to karta, jakis rodzaj gry, czy bezposrednia prosba,
specjalista oferuje mozliwo$¢ podzielenia sie opinig.

» Nastolatkowi mozna powierzy¢ zadanie obserwacyjne na nastepny tydzien:
obserwowanie, jak czujg sie ludzie wokot niego/niej i jakie sg ich potrzeby.
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SESJA INDYWIDUALNA 11
Tytut/temat:

» Dostrzeganie roznic pomiedzy emocjami

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» bedag rozpoznawac rozne poziomy ekspresji emocjonalnej (twarz, postawa i gtos).

Przygotowanie:

» Specjalista wita nastolatka i pyta go/ja, jak sie czuje.
» Sesja skupi sie na trzech poziomach ekspresji emocjonalne;j:

o twarz. gtdwne ksztalty, ktére mozna przesledzi¢ (linia ust i brwi), uzywajgc
stylizowanej twarzy do przesuwania linii.

o postawa: identyfikacja  makrostruktur  fizycznych  (makrosygnaty
gotowosci/odrzucenia i napiecia/relaksacji) poprzez ¢wiczenia symulacyjne z
wiasnym ciatem.

o gfos: rozpoznawanie gtdbwnych intonacji emocjonalnych Ekmana poprzez
¢wiczenia symulacyjne z zamknietymi oczami i uzyciem gtosu.

» Do pracy na twarzy nalezy przygotowac sie do trzech etapow:

o pierwszy etap z emotikonami przedstawiajgcymi proste emocje,

np. podstawy wedtug Ekmana, 6 kart z emotikonami.




o

>

>

o drugi etap to biata kartka z nadrukowanymi/narysowanymi oczami i wycietymi
kartami, ktére mozna przesuwac i umieszczac na kartce. Na kartach powinny
sie znajdowac: dwie proste linie przedstawiajgce brwi i jedng zakrzywiong
linie w ksztatcie tuku przedstawiajgca usta.

o trzeci etap ze zdjeciami twarzy nastolatkdw/dorostych odczuwajgcych rézne
emocje (jest ich wiele w sieci) - z pewnoscig te podstawowe, ale takze
mieszane i bardziej wyszukane.

Do pracy nad postawg specjalista ponownie wykorzystuje emotikony lub zdjecia
nastolatkéw/dorostych.

Do pracy gtosowej nie sg potrzebne zadne materiaty ani nie trzeba ponownie
wykorzystywac zdje¢ twarzy nastolatkow/dorostych.

Zasoby:

>
>

>

6 kart z emotikonami (strona 85);

kartki z nadrukowanymi/narysowanymi oczami i wycietymi kartami z brwiami
i ustami;

zdjecia twarzy nastolatkow/dorostych odczuwajgcych emocje.

Gtéwna aktywnosé:

>

Specjalista omawia przebieg sesiji, przedstawiajgc w kilku jasnych stowach prace nad
trzema aspektami rozpoznawania emocji. Zapewnia takze miejsce na pytania lub
podzielenie sie wrazeniami z poprzedniego spotkania.

Czes¢ 1: Emocje okazywane twarzg. Specjalista wyjasnia, jak dziata ta gra i
dlaczego: odkrywanie emocji na podstawie wyrazu twarzy i wyobrazanie sobie, jak
sie czujesz, nasladujgc go. Korzystajgc z materiatow opisanych powyzej i w ustalonej
kolejnosci, specjalista zaczyna od zaprezentowania emotikondw i zabawy w
,odgadywanie, jak sie czujesz” prébujgc je nasladowaé. Zaczyna od zwrdcenia
uwagi na dwa szczegoty: ksztatt brwi i ust oraz od przestudiowania réznic na obrazku
i na wiasnej twarzy podczas nasladowania.

Etap drugi: specjalista bawi sie kartami oraz komentuje efekty i zmiany transformac;ji
twarzy na kartce. Stara sie utrzymac dobre tempo, dostosowujgc je do checi i uwagi
nastolatka.

Przechodzi do trzeciego etapu, pokazujgc obrazki i starajgc sie wyobrazi¢ sobie, co
osoba na obrazku mowi lub mysli w tym momencie. Nastepnie specjalista wraca do
tego, co czuje nastolatek, kiedy nasladuje te twarz.

Czes$c¢ 2: Emocje okazywane catym ciatem. W tym przypadku specjalista ponownie
wykorzystuje najpierw emotikony, a nastepnie w bardziej ztozony sposob zdjecia,
aby poprosi¢ nastolatka o zabawe cialem, poprzez wcielanie sie w figury
przedstawiajgce emocje. Pytaniem przewodnim jest, jak wygladataby pozycja ciafta
przy takim wyrazie twarzy? Jak chodzitaby ta osoba? Zaangazowanie nastolatka w
rozmowe moze by¢ trudne. W takim przypadku specjalista moze zapytaé, jak
nastolatek by siedziat, odczuwajgc okreslong emocje.

Po eksperymentach w formie zabawy specjalista wraca do niektérych pozycji,
opisujgc stan ciata: kfdra czesc ciata jest napieta, a ktora zrelaksowana? Dla
rozroznienia specjalista podaje przyktad dtoni otwartej lub zamknietej lub po prostu
opisuje, jak czujg sie barki lub ramiona w tej pozycji. Na koniec pyta nastolatka czego
chce, gdy znajduje sie w takiej sytuacji i prosi go, aby sprobowat wyobrazi¢ sobie
mozliwe skutki.

Czesc¢ 3: Emocje okazywane gtosem. W tym momencie specjalista wraca do pozycji
siedzgcej, jesli to mozliwe, i bawi sie gtosem, wyjasniajgc, ze teraz celem jest
sprawdzenie, czy mozliwe jest zrozumienie emocji z zamknietymi oczami. Prébuja
razem z nastolatkiem wybra¢ zdanie, ktére nastolatek moze powiedzie¢ koledze z
klasy, nauczycielowi lub cztonkowi rodziny, np. ,Pozycz mi telefon!”, ,Czy moge i$¢
do fazienki?” itp. Na zmiane zamykajg oczy (bez zastaniania, aby mie¢ mozliwos¢
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ich swobodnego otwierania i zamykania) i prébujg odgadnaé, jaki to moze by¢ rodzaj
emocji, nazywajac jg lub ponownie wybierajgc twarz, ktéra reprezentuje ten gtos.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Podobnie jak w poprzedniej sesji, specjalista oferuje mozliwosc¢ udzielenia informacji
zwrotnej/podzielenia sie opinig za pomoca karty, bezposredniego pytania lub innego
najbardziej przydatnego narzedzia.

» Mozliwe zadanie na nastepng sesje: Specjalista prosi nastolatka, aby sprébowat
sprawdzi¢, czy w jego klasie lub grupie przyjaciot sg osoby, ktére czesto odczuwajg
te emocje, a nie inng. Wyjasnia, ze emocje sg jak morze i nigdy nie stojg w miejscu,
zmieniajg sie czesto jak ubrania, ale takze to, ze czasami nosimy te same ubrania
przez wiele dni. Jesli nastolatek chce, moze podzieli¢ sie informacjg, czy jacys
przyjaciele czesto robig specyficzny wyraz twarzy lub czesto poruszajg sie lub méwig
w sposOb omowiony podczas ses;i.
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SESJA INDYWIDUALNA 12

Tytut/temat:

» Nazywanie réznic miedzy emocjami o roznym natezeniu

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda szczegodtowo opisywac i roznicowac rozpoznane emocje;
» zapoznajg sie z koncepcjg intensywnosci emocjonalne;.

Przygotowanie:

» Specjalista wita nastolatka i pyta go/ja, jak sie czuje oraz jak udato mu/jej sie
obserwowac emocje innych.

» Specjalista wykorzystuje ponownie materiaty z poprzedniej sesji (emotikony) i dodaje
po dwie kopie dla kazdego emotikona.

» Specjalista dodaje jeszcze kilka emotikonow, ktére sg bardziej ztozone i trudniejsze
do interpretacji, ale nadal mozna je precyzyjnie zdefiniowa¢ pod wzgledem
emocjonalnym.

» Jesli to mozliwe, w zaleznosci od zdolnosci nastolatka, specjalista wprowadza
zmienng intensywnosci emocjonalnej (wysoka/niska).

» Przygotowuje osobne karty z nazwami emociji dla kazdego emotikonu i dla kazdej
emocji - bardziej intensywng i mniej intensywng. Na przyktad: szczes$cie jako emocja
o Sredniej intensywnosci, entuzjazm o wysokiej intensywnosci i przyjemnosc o niskiej
intensywnosci. Specjalista zapoznaje sie z badaniami Ekmana i platformg naukowa

Zasoby:

» 2 zestawy kart z emotikonami i 1 zestaw kart z nazwami emocji - dla kazdego
emotikonu po 3 stowa odpowiadajgce 3 ré6znym intensywnosciom emoc;ji.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista omawia przebieg sesji, zapewnia takze miejsce na pytania lub
podzielenie sie wrazeniami z poprzedniego spotkania.

» Czesc 1: Specjalista prezentuje ponownie emotikony i umieszcza przy kartach nazwy
kazdej emociji, ktérg reprezentujg. Robi to z nastolatkiem poprzez zabawe i opisanie
szczegolnych cech tego obrazka.

» Przed przejsciem do nastepnego kroku specjalista wybiera lub prosi nastolatka o
wybranie emociji, od ktérej zacznie, i usuwa ze stotu, przestrzeni roboczej, inne
obrazki, pozostawiajgc jedynie emotikon referencyjny.

» Czesc¢ 2: specjalista proponuje, aby nieco zmniejszy¢ intensywnos¢ tej emociji, tak
jakbysmy mogli Sciszy¢ gtosnos¢, jakbySmy mieli na przyktad ,mate” szczesScie, ale
jednak szczescie. Kluczowe pytanie: co stanie sie z twarzg? Z ciatem? Z gfosem?
Bawi sie tymi zmiennymi, a ha koniec modyfikuje wizerunek emotikonu (wykorzystuje
do tego kopie) wspdlnie z nastolatkiem lub pozwala mu to zrobi¢, a nastepnie
proponuje nazwanie tego przy pomocy przygotowanej karty, np. ,przyjemnosc”.
Modyfikacja moze by¢ bardzo kreatywna: konkretny znak, zmiana potozenia jakiego$
elementu, wstawienie stowa.

» Ten sam proces ze zwigkszaniem intensywnosci przy uzyciu drugiego zestawu kopii
emotikonow. Specjalista powtarza te gre tylko z emocjami, ktére sg dla nastolatka
najciekawsze, nie ma konieczno$ci, aby powtarzac gre ze wszystkimi emocjami.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Podobnie jak w poprzedniej sesiji, specjalista oferuje mozliwos¢ udzielenia informaciji
zwrotnej/podzielenia sie doswiadczeniami za pomoca karty, bezposrednich pytan lub
innego, najbardziej przydatnego narzedzia.
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» Mozliwe zadanie na nastepng sesje: Nastepnym razem powiedz mi, czy jest wsrod
twoich znajomych ktos, u kogo obserwujesz doswiadczanie mniej lub bardzie/
intensywnych emocji z tych, o ktorych dzisiaj wspdlnie rozmawialismy.

SESJA INDYWIDUALNA 13

Tytut/temat:
» Wyciggniete wnioski

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» bedg w stanie utrwali¢ swoje zrozumienie pojec i postepu.

Przygotowanie:

» Specjalista omawia przebieg sesiji, przedstawiajgc w kilku jasnych stowach prace,
ktéra zostanie wykonana. Zapewnia takze miejsce na pytania lub podzielenie sie
wrazeniami z poprzedniego spotkania.

Zasoby:

» karty z emotikonami;

» karta pracy ,Koto emocji” (patrz zatgcznik na stronie 87);

» zdjecia twarzy nastolatkow/dorostych odczuwajgcych emocie;
» stare gazety, nozyczki, klej.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista zaprasza nastolatka do refleksji nad jego/jej postepami w zakresie
Swiadomosci spotecznej: Czego sie nauczytes/as?

» Aby zapewni¢ mozliwos¢ skupienia sig, specjalista opowiada, co zostato zrobione na
poprzednich spotkaniach, ale nie tylko poprzez wymienienie ¢wiczen. Podkresla
takze swoje obserwacje ucznia, na przyktad: ,Widziatem, ze dobrze sie bawites,
gdy..” lub ,Ta gra byfa trudniejsza, a udato ci sie...”.

» Specjalista prébuje skonstruowac narracje, zachecajgc do interakcji i, jesli to
mozliwe, oferuje mozliwo$¢ powrotu do doswiadczenia poprzez ponowne wykonanie
niektorych ¢wiczen z poprzednich sesji.

» Specjalista proponuje c¢wiczenie jakim jest stworzenie kota/kwiatu/celu emociji
(specjalista uzywa najodpowiedniejszej metafory). Nastolatek ma za zadanie wycigé
obrazki twarzy z dostrzegalnymi wyrazami emocji, a nastepnie przyklei¢ je na karcie
pracy, wewnatrz trzech koncentrycznych okregow. Kazda czes¢ nalezy do
podstawowej rodziny emocji: szczescie, smutek, ztos¢, zaskoczenie, wstret, strach,
natomiast od Srodka do zewnatrz nastepuje wzrost intensywnosci: najbardziej
wewnetrzny krag bedzie zawierat obrazy twarzy o sttumionych emocjach; w
Srodkowym kotku te o sredniej intensywnosci; natomiast krag najbardziej zewnetrzny
bedzie zawierat emocje o silnej wyrazistosci.

» Celem jest sfinalizowanie zintegrowanego zrozumienia podstawowych
wspotrzednych emocjonalnych, bez ambicji ukonczenia catego kolazu. Dobrym
skutkiem bedzie zatem skomentowanie wykorzystanych obrazkow, chocby
z uwzglednieniem kontekstu ich pochodzenia i proba umieszczenia ich w kolazu oraz
w pewnym stopniu powigzania ich takze z wkasnym doswiadczeniem spotecznym.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Podobnie jak w poprzedniej sesiji, specjalista oferuje mozliwos¢ udzielenia informaciji
zwrotnej/podzielenia sie refleksjami za pomocg karty, bezposredniego pytania
lub najbardziej przydatnego narzedzia, tym razem wyrazajgc opinie nie na temat
sesji, ale na temat catej podrézy ku swiadomosci spoteczne.
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ZARZADZANIE RELACJAMI

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda rozumiec czym jest zarzadzanie relacjami;
» beda potrafity jasno komunikowac swoje uczucia.

Przygotowanie:

» Specjalista przygotowuje swoje biuro/miejsce pracy: dobre naturalne swiatto,
wygodne siedzenia.Wskazdwka: Lepiej nie siadac naprzeciwko ucznia za biurkiem.
Rozwaz siedzenie obok niego lub razem na sofie (ale w kazdym razie badz na tym
samym poziomie fizycznym co uczen).

» Specjalista przygotowuje materiaty i sprawdza potgczenie z Internetem, jesli planuje
pokazac proponowany film.

» Specjalista wita nastolatka i pyta go/jg, jak sie czuje. Dalsza rozmowa moze by¢
rozpoczeta, wykorzystujgc juz zebrane informacje, aby stworzy¢ luzng atmosfere

pracy.
Zasoby:

» karta pracy ,Moja piramida wartosci” i karty wartosci (patrz zatgcznik na stronach 91-
92);

» czyste kartki papieru;

» otowki, kredki, gumka do Scierania, temperdéwka, flamastry;

» potaczenie z Internetem.

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista wyjasnia, ze tematem kolejnych sesji bedzie zarzadzanie relacjami i pyta
ucznia, co wedtug niego to oznacza.

» Opcjonalnie moze wyswietli¢ ten film:
https://www.youtube.com/watch?v=ELLaMPiPgPM.

» Specjalista przechodzi do ¢éwiczenia ,Piramida wartosci”: prosi ucznia o obejrzenie
kart zawierajgcych rézne wartosci i wybranie szesciu najwazniejszych dla niego
samego. Uwaga: dokonujgc wyboru, uczen powinien zastanowic sie, kim jest jako
osoba i czego chce od innych. Nastepnie stworzy piramide wartosci, porzadkujgc
sze$¢ wartosci wedtug ich waznosci (najwazniejsza bedzie na goérze) i zapisujac je
na piramidzie przedstawionej w karcie pracy. Celem jest, aby uczen zastanowit sie
nad swoimi wartosciami i opowiedziat o nich.

» Nastepnie specjalista przedstawia uczniowi kilka scenariuszy i pyta, jak by sie czut
w takich sytuacjach i jak by zareagowat, zgodnie z wyrdéznionymi przez siebie
wartosciami. Scenariusze:

1. Poprosites znajomego, aby pozyczyt Ci laptopa do wykonania projektu,
ale teraz wyglada na to, ze sie zepsut.

2. Masz nowy telefon komdrkowy i Twéj znajomy pyta, czy moze nim zrobic
zdjecia.

3. Jeste$ w centrum handlowym i twojemu przyjacielowi jest niedobrze.

\
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https://www.youtube.com/watch?v=ELLaMPiPqPM
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4. Nauczyciel prosi Cie o rozwigzanie na tablicy bardzo trudnego zadania
matematycznego.

5. Twoja mama powiedziata Ci, ze moze Cie dzisiaj p6zniej podwiez¢ do domu
Twojego przyjaciela. Podata Ci doktadng godzine, o ktorej wyjdziesz z domu.
Zapytates$ juz mame, czy mozesz iS¢ wczes$niej, ale ona powiedziata, ze
najpierw ma inne rzeczy do zrobienia. Bardzo chcesz iS¢ juz teraz.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista pyta ucznia, co jego zdaniem powinien zrobi¢ lub jak mogtby wykorzystac
piramide w swoim codziennym zyciu i relacjach.

» Prosi ucznia, aby podat przyktady sytuacji, gdy jego wartosci byly szanowane
i sytuacji, gdy nie byly one przestrzegane. Prosi, aby opisal, jak sie czut i co zrobit w
obu przypadkach.

» Pomaga mu uswiadomi¢ sobie, ze wyznawane przez niego wartosci, to, kim jest jako
osoba i czego potrzebuje od innych, stanowi podstawe wszystkich relaciji.

» Zadanie do wykonania przed ponownym spotkaniem: specjalista wyznacza uczniowi
cel, aby przynajmniej raz dziennie komunikowat jasno, jak sie czuje i czego
potrzebuje jednej osobie z rodziny, jednemu koledze/przyjacielowi z klasy,
nauczycielowi. Nastepnym razem bedzie musiat opowiedzie¢ specjaliscie o trzech
przypadkach, w ktérych jasno wyrazit, co czuje i czego potrzebuje zgodnie ze swoimi
wartosciami.
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MOJA PIRAMIDA WARTOSCI
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda potrafity rozpoznawa¢ uczucia innych i zwraca¢ na nie uwage;

» beda rozumie¢, ze wszystkie emocje sg wazne i akceptowalne, ale nie wszystkie
zachowania sg takie;

» nawigzg relacje z innymi w sposob, ktéry pomaga im czu¢ sie rozumianymi
i wspieranymi.

Przygotowanie:

» Specjalista wita nastolatka i pyta go/ja, jak sie czuje oraz o postepy w zadaniu z
poprzedniej sesiji.

Zasoby:

» karta pracy i karty (patrz zatgcznik na stronie 94);
» czyste kartki papieru;
» otowki, kredki, gumka do Scierania, temperdéwka, flamastry.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista prosi ucznia, aby dopasowat emotikony emocji: pokazuje uczniowi karty
z emotikonami emocji i ich podpisy na oddzielnych karteczkach oraz prosi, aby
dopasowat emocje do ich nazw. Moze poprosi¢ nastolatka, aby narysowat nowy
emotikon i napisat dla niego podpis.

» Nastepnie specjalista prosi ucznia, aby uzyt swojej wyobrazni i opisat, jak
zachowatby sie w okreslonych sytuacjach: przedstaw uczniowi rézne sytuacje i
zapytaj, co by zrobit w kazdej z nich. Uwaga. Specjalista prosi ucznia, aby zwrocit
uwage na uczucia innych i postgepowat zempatia i wspodtczuciem, ale bez
lekcewazenia swoich wartosci. Scenariusze:

1. W autobusie starszy mezczyzna pyta, czy zamienisz sie¢ miejscami z jego
zong, aby mogli usigs¢ razem. Przyszedtes wczesniej, zeby zajg¢ miejsce
przy oknie i nie podoba Ci sie miejsce jego zony. Co robisz?

2. Twaj przyjaciel nie chce sie z Tobg spotkac w weekend i wyglgda na to, ze ma
nowych przyjaciét. Co robisz?

3. Zdajesz sobie sprawe, ze zranites uczucia przyjaciela, dzielgc sie jego
prywatnymi sekretami z innym przyjacielem. Co robisz?

4. Jeste$ w centrum handlowym i Twoj znajomy zapomniat zabra¢ ze sobg
pienigdze na jedzenie. Masz troche, ale to nie wystarczy dla was obu.
Co robisz?

5. Twdj przyjaciel zgubit telefon, a inne dzieci méwig, ze go masz, chociaz
to nieprawda. Te inne dzieci upierajg sie, ze masz ten telefon. Co robisz?

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista omawia odpowiedzi ucznia dotyczace scenariuszy. Wyjasnia, ze
wszystkie emocje sg wazne i akceptowalne, ale nie wszystkie zachowania z nich
wynikajgce sg witasciwe.

» Zadanie do wykonania przed ponownym spotkaniem: Specjalista wyznacza uczniowi
cel, aby poméc trzem potrzebujgcym osobom (przyjaciotom, kolegom z klasy,
cztonkom rodziny) upora¢ sie z trudnymi uczuciami, pytajgc ich, czy potrzebujg
pomocy, lub bezposrednio, robigc dla nich co$ mitego. To zadanie pomaga uczniom
¢wiczyC rozpoznawanie emociji innych i nawigzywanie kontaktu z innymi w sposaob,
ktéry pomoze im poczué sie zrozumianym i wspieranym.
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda potrafity wyznaczac granice w relacjach z innymi;
» beda respektowac i szanowac te granice.

Przygotowanie:

» Specjalista wita nastolatka i pyta go/ja, jak sie czuje oraz o postepy w zadaniu z
poprzedniej sesiji.

Zasoby:

» karta pracy ,Sytuacje ustalania granic” i karty ,Kwestie do powiedzenia” (patrz
zalgczniki na stronach 96-97);

» czyste kartki papieru;

» ofowki, kredki, gumka do Scierania, temperéwka, flamastry;

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista wyjasnia, ze granice osobiste to ograniczenia i zasady, ktére ustalamy
sobie w relacjach. Osoba o zdrowych granicach moze powiedzie¢ innym ,nie”, kiedy
chce. Granice powinny opierac sie na wkasnych wartosciach lub rzeczach, ktére sg
dla nas wazne.

» Specjalista wrecza uczniowi karty z Kwestiami do powiedzenia i prosi, aby
sklasyfikowat je jako:

1. kwestie do powiedzenia, ktore pomagajg wyznaczyc jasne granice, oraz
2. kwestie do powiedzenia, ktore nie pomagaja zbytnio w wyznaczaniu
wyraznych granic.

» Przedstawia uczniowi kilka sytuacji (odczytuje je, korzystajac z kart z sytuaciami
dotyczgcymi granic), ktére podwazajg granice i pyta, jak by zareagowat.
Uczen opisuje, co by zrobit i powiedziat w takiej sytuaciji.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista omawia reakcje uczniéw na temat omawianych scenariuszy. Wskazuje
zdrowe granice i proces ich wyznaczania.

» Zadanie do wykonania przed ponownym spotkaniem: Specjalista okresla cel, aby
uczen wyznaczyt jasne granice w 3-5 przypadkach podczas codziennych interakcji.
Podczas nastepnej sesji uczen bedzie musiat podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami
w zakresie wyznaczania granic. Inng opcjg jest postawienie uczniowi za cel
szanowanie granic innych osob w co najmniej 3-5 sytuacjach i podzielenie sie tymi
doswiadczeniami podczas nastepnej sesiji.
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KWESTIE DO POWIEDZENIA

[ “ Nie czuje sie ~ ,Nie moge tego - ,Prosze, nie rob
L Z tym komfortowo.” L= dla ciebie zrobié.” : tego.”

,10 Sie U mnie ; ,Postanowitem i » 10 jest nie do
nie sprawdza.” L= tego nie robic.” L= zaakceptowania.”

»Zrobie to,
jesli chcesz.”

,<Zobaczymy.”

,Nie bede miat
czasu, zeby i ,Przykro mi,
odpoczac, = ale nie moge.”
ale chodzmy.”

,O nie! Czuje sie
winny, ze nie
przyjde.”




SYTUACIJE USTALANIA GRANIC
4 )

Zaprosite$ znajomego do domu na obejrzenie filmu, ale teraz jest juz
pozno. Chciatbys przygotowac sie do snu, ale Twdj przyjaciel wydaje
sie nieswiadomy, ze jak pozno juz jest.

- J
4 )

Opuscites kilka dni w szkole z powodu probleméw w domu.
Kiedy wracasz, jakis kolega z klasy pyta, co sie¢ stato. Uwazasz, ze
te informacje sg osobiste i nie chcesz sie nimi dzielic.

- J
4 )

Twoi przyjaciele jedzg przekaski, ktore przynosisz do szkoty w czasie
przerwy. Nigdy nie miates planu dzieli¢ sie jedzeniem i nie chcesz,
zeby jedli to, co ze sobg przyniostes.

- J
4 )

Twoj kolega z klasy jest zdenerwowany porazkg w zawodach. Zaczyna
krzyczec i uderzac piescig w biurko. To sprawia, ze czujesz sie bardzo
niekomfortowo.

- J
4 )

Twoj kolega z klasy nieustannie prosi Cie o wyswiadczenie mu
przystug. Na przyktad prosi Cie o zabranie jego kurtki do klasy lub
przyniesienie mu wody. Nie chcesz by¢ jego stuzgcym.

- J
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» beda potrafity zarzgdzac¢ konfliktem.

Przygotowanie:

» Specjalista wita nastolatka i pyta go/ja, jak sie czuje oraz o postepy w zadaniu z
poprzedniej sesji.

Zasoby:

» karta pracy ,Duze problemy vs. mate problemy i jak sobie z nimi radzi¢” i karty
»,Sposoby radzenia sobie z konfliktem” (patrz zatgczniki na stronach 99-100);

» czyste kartki papieru;

» otowki, kredki, gumka do Scierania, temperdéwka, flamastry;

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista omawia zdrowe i niezdrowe sposoby radzenia sobie z konfliktem.
Korzysta z kart Sposoby radzenia sobie z konfliktem i prosi ucznia, aby sklasyfikowat
je jako zdrowe i niezdrowe. Omawia wybory.

» Specjalista inicjuje dyskusje na temat duzych probleméw w poréwnaniu z matymi
problemami. Probuje powigzac¢ wielko$¢ problemu z r6znymi sposobami radzenia
sobie z konfliktem.

» Strategie rozwigzywania konfliktéw obejmujg negocjacje, mediacje i arbitraZz.

» W zalezno$ci od rodzaju konfliktu, z jakim majg do czynienia uczniowie, mogg by¢
w stanie poradzi¢ sobie z nim samodzielnie (mate problemy) lub moze zaistnie¢
potrzeba zaangazowania w sytuacje osoby dorostej (mediacja/arbitraz w przypadku
duzych problemdw).

» Specjalista korzysta z karty pracy Duze problemy kontra mafte problemy. Uczeh moze
napisac przykfady probleméw. W czesci dotyczgcej radzenia sobie z nimi uczen
moze skorzysta¢ ze strategii rozwigzywania konfliktéw, ktore specjalista omowit
wczeshiej, lub wyjasnic, jak by sie zachowat.

» Pomysty na rozwigzanie konfliktu: popro§ o pomoc, negocjuj, idZ na kompromis,
unikaj problemu.

» Specjalista powinien podkreslic znaczenie unikania przemocy w rozwigzywaniu
konfliktéw

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista omawia odpowiedzi ucznia dotyczace potencjalnego sposobu
rozwigzania jego matych, srednich i duzych problemow. Przedstawia sugestie i prosi
o przemyslenia na temat wynikéw kazdej sytuaciji.

» Prosi ucznia, aby zaczat filtrowa¢ mysli, gdy napotka konflikt. Oto kilka pytan, ktére
mogag pomoc w refleksiji:

Dlaczego o tym mysle?

Czy jest to dla mnie przykre?

Czy jest to przykre dla drugiej osoby?

Czy to sie u mnie sprawdza?

Czy to sie sprawdza w przypadku drugiej osoby?

Co sie sprawdza w obu przypadkach?

Czy moge/powinienem pojs¢ na kompromis?

O O O O O O O
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z KONFLIKTEM
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DUZE PROBLEMY VS. MALE PROBLEMY
| JAK SOBIE Z NIMI RADZIC
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RADZIC

RODZAJ PROBLEMU PRZYKLADY

MALE PROBLEMY




o

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» bedg potrafity zastanowi¢ sie nad tym, czego sie nauczyly i oceni¢, jak bardzo sie
zmienity;

» bedg potrafity wyciggng¢é wazne wnioski dotyczgce swojego zachowania
w przysztosci;

» beda czuly sie silniejsze i odpowiedzialne za swoje relacje.

Przygotowanie:

» Specjalista stworzy kameralng atmosfere i ogtosi, ze bedzie to ostatnia sesja.

» Aby promowac¢ bezpieczenstwo i wzmocnienie, specjalista ponownie potwierdzi
swojg dostepnos¢ w przysztosci, jesli pojawig sie trudne sytuacje.

» Celem tej sesji jest pomdc uczniowi podsumowac to, czego nauczyt sie podczas sesji
i aby poczut sie na sitach, aby zastosowac te lekcje w praktyce.

Zasoby:

» papier do pisania i przybory do robienia notatek.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista utatwi refleksje nad rozwojem ucznia, pomagajgc mu przypomniec sobie,
jak sie zachowywat lub co méwit podczas pierwszych zajec.

» Nastepnie specjalista poprosi ucznia o wyrazenie swojej opinii na temat chwili
obecnej w poréwnaniu z poczgtkowym momentem ich relacji. Mozna zachecic¢ ucznia
do robienia notatek. Oto kilka pytan, ktére mozna wykorzystac:

o Jak sie czujesz teraz w porownaniu z tym, jak czufes sie na poczatku?

o Jak zmienifo sie Twoje Zycie/zachowanie/relacje? Czy sie poprawity?
Jak moZesz to wyjasnic?

o Jakie wnioski wyciggnates z naszej pracy? Gdzie i jak mozna je zastosowac?

o W jaki sposob bedziesz dbat o swoj rozwoj? Jak zapobiegniesz nawrotowi
starych, niezbyt zdrowych nawykow/zachowari?

o Jakie obszary uwazasz, Ze nadal musisz udoskonalic/rozwingc?

Refleksja/dyskusja/zadania:

» Uczen moze zabrac¢ ze sobg notatki z przemys$leniami.

» Specjalista podsumuje przemyslenia i przekaze uczniowi przestanie motywacyjne,
aby zacheci¢ go do zastosowania zdobytych doswiadczeh | wziecia
odpowiedzialnosci za wtasny rozwa;.




