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O AUTORACH

Oana DAU-GASPAR (koord. /red.)

Adiunkt, pracownik naukowy,
psycholog, psychoterapeuta, promotor

trener,

Kraj:
s RUMUNIA

Zatrudnienie/wspotpraca:

& Uniwersytet ,Tibiscus” w Timisoarze

&5 Stowarzyszenie Terapii Rodzin i
w Timisoarze (ATFCT)

Par

Alina-Oana MORAR-ZAMOSTEANU

Profesor nadzwyczajny, pracownik naukowy,
trener, psycholog, psychoterapeuta, promotor

Kraj:
s RUMUNIA

Zatrudnienie/Wspotpraca:

&5 Uniwersytet , Tibiscus” w Timisoarze

&5 Stowarzyszenie Terapii Rodzin i
w Timisoarze (ATFCT)

Par

Daniel MURANYI

Adiunkt, pracownik naukowy,
psycholog, psychoterapeuta

trener,

Kraj:
% RUMUNIA

Zatrudnienie/wspotpraca:

&5 Uniwersytet , Tibiscus” w Timisoarze

& Stowarzyszenie Terapii Rodzin i
w Timisoarze (ATFCT)

Par

Toors

Posiada licencjat z psychologii i ekonomii, tytut magistra
psychologii organizacji oraz  psychologii klinicznej
i psychoterapii, a takze tytut doktora nauk o edukacji. Jest
adiunktem i pracownikiem naukowym na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu Tibiscus (Timisoara, Rumunia). Jest takze
psychologiem-praktykiem posiadajgcym kilka specjalizacji,
w tym psychologie poradnictwa i edukacji oraz psychologie
kliniczng, a takze psychoterapeutkg w zakresie systemowego
podejscia do rodziny i terapii skoncentrowanej na emocjach. Jej
praca w prywatnej praktyce oraz w ATFCT odzwierciedla jej
zainteresowania promowaniem dobrych praktyk oraz
zindywidualizowanej edukacji i interwencji w catej spotecznosci.
Od ponad dekady pracuje z dzieCmi, dorostymi
i rodzinami w trudnej sytuacji, pomagajgc im radzi¢ sobie
z emocjami, chorobami, traumg, niepetnosprawnoscig itp., aby
mogli osiggng¢ funkcjonalnosc¢ i ukierunkowac ich na bardziej
satysfakcjonujgce decyzje zyciowe. Jest autorkg lub
wspotautorkg wielu artykutdw naukowych, rozdziatow ksigzek,
podrecznikédw i innych materiatdbw edukacyjnych, a takze
uczestniczyla jako prelegent lub moderator warsztatéw
w licznych konferencjach krajowych i miedzynarodowych. Ma
takze doswiadczenie w realizacji projektéw finansowanych ze
srodkow UE jako cztonek zespotu wdrozeniowego lub kierownik
projektu, moderowata réwniez liczne kursy i warsztaty dla
specjalistow lub cztonkéw spotecznosci.

Psycholog, doktor psychologii sgadowej, psychoterapeuta
i trener systemowego ujecia rodziny, profesor nadzwyczajny na
Wydziale Psychologii Uniwersytetu Tibiscus (Timisoara,
Rumunia), absolwentka kilku kurséw z zakresu Psychoterapii
i Psychologii Klinicznej, certyfikowany trener Terapii
Systemowej. Pracowata jako psycholog w Osrodku
Wychowawczym w Buzias, zajmujgc sie uczniami i mtodziezg
zagrozong. Byfa cztonkiem grup roboczych zajmujacych sie
rozwojem osobistym mtodziezy oraz wspotautorkg programow
psychologicznych dla nieletnich przestepcow. Prowadzita liczne
szkolenia dla ekspertow na kilku uniwersytetach w catej Europie
oraz opublikowata liczne opracowania z zakresu psychoterapii.
Ma doswiadczenie w opracowywaniu i wdrazaniu projektow
unijnych, jako partner lub kierownik projektu.

Posiada doktorat z psychologii, jest adiunktem i pracownikiem
naukowym na Woydziale Psychologii Uniwersytetu Tibiscus
(Timisoara, Rumunia) oraz psychoterapeutg specjalizujgcym
sie w systemowym ujeciu rodziny i hipnoterapii, pracujgcym

z rodzinami, parami i osobami indywidualnymi w ramach
prywatnej praktyki. Jako psychoterapeuta systemowy prowadzi
takze wyktady i warsztaty zwigzane z tematyka systemow
ludzkich dla profesjonalistow i cztonkoéw spotecznosci. Jego
doswiadczenie obejmuje prace w psychoterapii z osobami
indywidualnymi i mtodziezg z grup ryzyka. W trakcie doktoratu
zajmowat sie czynnikami ryzyka i ochronnymi dotyczgcymi
zachowan przestepczych miodziezy oraz jest
autorem/wspotautorem kilku prac naukowych na temat
interwenc;ji psychoterapeutycznej.



O AUTORACH

Aurora CAPORALI

Pracownik naukowy, nauczyciel
Kraj:

% WLOCHY
Zatrudnienie/wspotpraca:

2 Instytut Historii Umbrii

(ISUC)
2z Fondazione Patrizio Paoletti

Wspotczesnej

Stefano GAGLIARDI
Psycholog, psychoterapeuta, trener
Kraj:

% WLOCHY
Zatrudnienie/wspotpraca:

&5 Fondazione Patrizio Paoletti

Persefoni CHARALAMBOUS
Doradca pedagogiczny, psychology
Kraj:

% CYPR
Zatrudnienie/wspotpraca:

&5 Elliniki Scholi Olympion

Stavri PANAYIOTOU
Nauczyciel jezyka angielskiego, pedagog
Kraj:
% CYPR
Zatrudnienie/wspotpraca:

&5 Elliniki Scholi Olympion

Toor

Doktor historii teatru i filologii wtoskiej, badacz tych samych
przedmiotow na UniPG, posiada dyplom z archiwistyki,
dyplomaciji i paleografii na ASPG. Jest czionkiem komitetu
naukowego czasopism ,Avanguardia” i ,Scholia”. Publikowata
eseje w czasopismach naukowych i czasopismach klasy A
z zakresu historii teatru, literatury wtoskiej, teorii i technik
publikowania tekstu drukowanego. W 2022 roku Morlacchi
Spettacolo opublikowato jej monografie Il teatro Comico di
Giovan Battista Marzi”. Prowadzita wyktady akademickie
i doktoranckie na Universita degli Studi di Perugia i Universita
per Stranieri di Perugia oraz brata udziat jako prelegentka na
licznych konferencjach krajowych i miedzynarodowych.
Wspotpracowata w celach badawczych i dydaktycznych
z Instytutem Historii Wspoétczesnej w Umbrii oraz z Fondazione
Patrizio Paoletti, zajmujgc sie¢ badaniami w obszarach
neuronaukowych,  psychopedagogicznych, edukacyjnych
i spotecznych. Brata udziat w projekcie Biennale Rysunku
i Malarstwa Figuratywnego Erasmus+. Od 2020 roku jest takze
aktywng czionkinia miedzynarodowego projektu Pro Learn,
w ktdérym uczestniczy szes¢ roznych organizacji z 5 krajow UE.

Absolwent psychologii komunikacji i rozwoju na Katolickim
Uniwersytecie w Mediolanie. Studia kliniczne pogtebit
w Rzymie uzyskujgc tytut psychoterapeuty specjalizujgcego sie
w hipnozie ericksonowskiej, nastepnie zdobyt specjalizacje
w zakresie pracy z parami w Szkole Terapii Mara Selvini
Palazzoli w Mediolanie. Jego dziatalnos¢ zawodowa
poczatkowo skupiata sie na dziatalnosci spoteczno-edukacyjne;j
z miodziezg zagrozong marginalizacjg spoteczng, a podzniej
rozszerzyta sie na pary i rodziny. Jest zarejestrowany w
Krajowym Zwigzku Zawodowym Psychologéow i prowadzi
prywatng prace psychologiczng oraz jest opiekunem
psychoedukacyjnym dla waznych krajowych organizacji
trzeciego sektora.

Pedagog szkolna i psycholog specjalizujgca sie w psychologii
nastolatkow i inteligencji emocjonalnej. Ukonczyta studia
licencjackie z psychologii na Uniwersytecie Arystotelesa
w Salonikach w 2008 roku. Posiada réwniez certyfikat studiow
podyplomowych w zakresie poradnictwa na Uniwersytecie
w Nottingham oraz tytut magistra w zakresie doradztwa
szkolnego i zawodowego na Uniwersytecie Cypryjskim. Przez
dwa lata pracowata jako doradca studencki na uniwersytecie,
a od 2019 roku pracuje z dzie¢mi i mfodziezg w wieku 12-18 Iat.

Nauczycielka jezyka angielskiego, posiadajgca tytut licencjacki
z jezyka angielskiego i lingwistyki oraz tytut magistra lingwistyki
teoretycznej i stosowanej. Jej studia obejmowaty metodyki
nauczania oraz psychologie nauki i nabywania jezykow.
Uczeszczata takze na intensywny kurs rozwoju inteligenciji
emocjonalnej. Od 2014 roku uczy jezyka angielskiego i pracuje
z uczniami w wieku od 4 do 20 lat. Praca nauczyciela data jej
wglad w mentalnos¢ uczniéw w zyciu codziennym.



Toors

Agnieszka CHRAPOWICKA Ukonczyta studia licencjackie na kierunku psychologia oraz
studia podyplomowe z =zakresu socjoterapii i profilaktyki

Psycholog szkolny spotecznej dzieci i miodziezy oraz doradztwa zawodowego.
. Jest w trakcie konczenia studiow podyplomowych z zakresu
Kraj: edukacji i terapii os6b z zaburzeniami ze spektrum autyzmu.

Posiada 14-letnie doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i mfodziezg.
Pracowata w przedszkolu wspierajgc dzieci w prawidtowym
rozwoju i posiada doswiadczenie w pracy z uczniami
zagrozonymi niedostosowaniem spotecznym. Obecnie pracuje

= Szkola Podstawowa Nr 38 w Lublinie w szkole podstawowej i prowadzi =zajecia rozwijajgce
kompetencje spoteczne uczniéw oraz zajecia terapeutyczne.

% POLSKA

Zatrudnienie/wspotpraca:

Aleksandra PRZYWECKA Ukonczyta Akademie Pedagogiki Specjalnej im. Marii
Grzegorzewskiej w Warszawie, kierunek Pedagogika

Pedagog szkolny, nauczycielka Terapeutyczna. Posiada uprawnienia do prowadzenia terapii

pedagogicznej i logopedycznej uczniow w wieku szkolnym.

Kraj: Swoje kompetencje zawodowe podnosita konczac studia

. podyplomowe z zakresu edukacji wczesnoszkolnej (Wyzsza

« POLSKA Szkota Ekonomii i Innowacji w Lublinie). Posiada ponad

Zatrudnienie/wspétpraca: 20-letnie doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i miodzieza.

Na co dzien pracuje z uczniami w wieku 7-14 lat, prowadzac

2 Szkota Podstawowa Nr 38 w Lublinie zajecia rozwijajgce kompetencje emocjonalne i spoteczne,

atakze zajecia grupowe lub indywidualne z uczniami ze
specjalnymi potrzebami.

Daria MAKOCHON_GZ|UT Absolwentka pedagogiki opiekunczo-wychowawczej z terapig
pedagogiczng Uniwersytetu Marii Curie-Sklodowskiej, szkoty

Pedagog Treneréw PROGRESS oraz Kursu Pomocy
. Socjoterapeutycznej Dzieciom z Rodzin z Problemem
Kraj: Alkoholowym. Pracuje w lubelskiej Poradni Psychologiczno-

Pedagogicznej jako pedagog, zajmujac sie diagnozg i terapia
pedagogiczng dzieci i miodziezy. Posiada doswiadczenie
w prowadzeniu grup socjoterapeutycznych.

s POLSKA
Zatrudnienie/wspotpraca:

&5 OIC POLAND Fundacja Akademii WSEI

&5 Poradnia Psychologiczno-Pedagogicznej
nr 4 im. Jerzego Ciesielskiego w Lublinie

O AUTORACH

Wiestaw TALIK Posiada stopien doktora nauk psychologicznych, certyfikat
coacha oraz jest doradcg zawodowym i rekomendowanym

Psycholog, coach, trener, doradca zawodowy, | trenerem Il stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

nauczyciel dyplomowany Jest wspc’ﬁzaioiycielem Szkoty Trenerow PROGRESS oraz
pracownikiem  naukowo-dydaktycznym  Instytutu  Nauk

Kraj: Socjologicznych Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego. Jest
nauczycielem dyplomowanym z duzym doswiadczeniem jako

% POLSKA psycholog szkolny i doradca zawodowy w szkofach

podstawowych i ponadpodstawowych. Opracowuje i prowadzi
szkolenia i warsztaty z zakresu umiejetnosci miekkich dla

& OIC POLAND Fundacja Akademii WSEI nauczycieli i mtodziezy, a takze szkolenia dla trenerow.

= Szkota treneréw PROGRESS Jest ekspertem w miedzynarodowych innowacyjnych projektach
wspierajgcych ksztatcenie ogolne i zawodowe oraz uczenie sie
przez cate zycie, a takze autorem kilkunastu publikacji
naukowych 2z zakresu rozwoju osobistego i pomiaru
kompetenc;ji.

Zatrudnienie/wspotpraca:

&5 Instytut Nauk Socjologicznych KUL
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Georgia GRIVA
Trener, pedagog
Kraj:

% GRECJA
Zatrudnienie/wspotpraca:

&5 Learning Seed
2 AKNOW

George KAPNITIS
Nauczyciel
Kraj:

% GRECJA
Zatrudnienie/wspotpraca:

& KESSARIS
= AKNOW

Dora SOULANTIKA
Psycholog
Kraj:

% GRECJA
Zatrudnienie/wspotpraca:

= AKNOW

Evangelia SAMARA
Doradca pedagogiczny, pracownik naukowy
Kraj:
% GRECJA
Zatrudnienie/wspotpraca:

& AUTH
= AKNOW

Toors

Z sektorem edukacyjno-szkoleniowym zwigzana jest od prawie
10 Iat, najpierw jako praktykantka, a nastepnie jako trenerka,
aby zdoby¢ petne doswiadczenie. Jej wyksztatcenie i ciezka
praca doprowadzity ja do wspotpracy z rozlegly siecig szkot -
zarowno podstawowych, jak i srednich. Bliskie kontakty
z nauczycielami szkolnymi, a takze przedstawicielami Dyrekcji
ds. Edukacji dostarczyly jej uzyteczng wiedze z zakresu
projektowania edukacyjnego i psychologii dzieciecej.

Posiada ponad 10-letnie doswiadczenie jako nauczyciel szkolny
pracujgcy z dzie¢mi w wieku 11-18 lat. Obszar jego pracy
i doswiadczenie zwigzane sg z informatykg. Aby jednak
zaangazowac dzieci w swoje zajecia, poszukuje rozwigzan,
ktore sprawig, ze jego uczniowie poczujg, ze tworzg sie miedzy
nimi wiezi i zazytos¢. W tym kontekscie poprawa ich motywac;ji
wewnetrznej jest jednym z jego gtéwnych celow.

Psycholog z tytutem magistra psychologii spotecznosci oraz
doswiadczeniem w zakresie orientacji familiologicznej
i coachingu. Pracowata z dzie¢mi z r6znych srodowisk w kilku
placéwkach. Jej doswiadczenie pozwala jej udziela¢ porad
i wsparcia réznym grupom wiekowym, szczegolnie w zakresie
poprawy zdrowia psychicznego i poprawy dobrostanu.

Studia z zakresu kreatywnego pisania i nauczania jezykow byty
dopiero poczatkiem jej podrézy w edukacji. Pracowata jako
nauczycielka z kilkoma grupami wiekowymi, w tym takze
z dzie¢mi ze specjalnymi potrzebami. Przez catg swojg kariere
zawodowa, zwtaszcza jako doradca pedagogiczny, zajmowata
sie badaniami i pisaniem na temat projektowania edukacyjnego
i psychologii.



SPIS TRESCI

Spis tresci

L0 U I 0 = 7 1 PP 1
SPIS TRESCI .....oueutreuerenessesessesssseessesssessssesssessssessssesssessssessssessssessssessssessssessssessssenssstnsssensssesssnesesesssssssens 5
L AT = PP 7
CZESC 1. INTELIGENCJA EMOCJONALNA A SRODOWISKO EDUKACYUNE...ccmsimmsmemsmssmsies s 10
ROZDZIAL 1. Adolescencja i okres jg poprzedzajacy - kluczowe etapy w przygotowaniu do dorostego
4 = SRR 12
1.1 Adolescencja i OKres jg POPrZedzZajgCy ........cceeeeieiiiiiieiiie e et e e e e e e e e e e 12
1.2. Odpowiednie wsparcie w przygotowaniu do dorostego ZyCia ........cccueeeeveeiiiiiiiiiieiee e, 13
ROZDZIAL 2. Opis inteligencji emocjonalnej i jej skladowycCh......... e 16
2.1, Inteligencja emocjonalna jako koncepcja naukowa - przeglad literatury.............ccccvveeeeeeiiinnns 16
2.2 Sktadowe inteligencji @mMOCIONAINEJ.......ccociiiiiiiiieeie e e 17
ROZDZIAL 3. Rozwdj inteligencji emocjonalnej i jej znaczenie........ccoooveieeeceeercririeee e 21
3.1. Znaczenie inteligencji emocjonalnej dla nastolatkOw ............ccccooooiiiiiiiiiiiiic 21
3.2. Metody i techniki rozwijania inteligencji emocjonalNg] ..........coocveiiiiiiiiiii e 21
3.3. Ocena inteligencji €MOCIONAINE] .......couuiiiiiiiii e 23
ROZDZIAL 4. Rola nauczycieli w rozwoju inteligencji emocjonalng] ..........cccccceeeereeeeececeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen, 25
4.1, Nauczyciele jako przewodnicy w rozwoju inteligencji emocjonalngj ...........cccovvvveveviiieeeiiinenen. 25
4.2, Wskazéwki i porady dla nauczycieli dotyczgce radzenia sobie z emocjami .........cccccceeeeneee. 26
ROZDZIAL 5. Ujecie systemowe probleméw behawioralnych i dezadaptacyjnych........ccccooeeeeeeiiiceeeeeeeen... 30
5.1. Zasady systemowe i 0goIna teoria SYSIEMOW ..........coiiiiiiiiiiiiiiiiee e 30
5.2. ROAZING JAKO SYSTEM......uiiiiiiiii et e e e e e e e e e e e e e e s ebarrereaaeeean 31
5.3. SZKOIA JAKO SYSTEIM ...t e e e e e et e e e e e e e et e e e e e e e e e earrraeeas 31
54. MYSIENIE SYSIEMOWE ...t e et e e e e e e et e e e e e e e e e nnneeeeeaeaean 32
5.5. Jak zastosowac perspektyWe SYSIEMOWE ..........ueiiiiiiiiiiie it 34
QZESC 2. PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE ROZWIJANIA INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ W
SRODOWISKU SZKOLNYM .34
ROZDZIAL 6. WskazowKi dla NAUCZYCIBi.......ccceeeereiieiereirerrcee s s 36
6.1. Zasady pracy w Sposob interdySCYPINAINY ........occeiiiiiiiiie e 36
6.2. Zasady pracy z uczniami z zaburzeniami zaChoOWania.............ccoceeeeiiiiei i 36
6.3. CWICZENIA PrAKEYCZNE .......veeececeeeeee et en e e e 38
ROZDZIAL 7. Wskazéwki dla specjalistdw dotyczace pracy indywidualng] .......cccoooeeeeeeeieecmeneeene e 55
7.1. Zasady pracy z uczniami z zaburzeniami ZaChOWania............c.cooiiiiiiiiieeaiiieeee e 55
7.2. SeSJe INAYWIAUAINE ...ttt e e e e e e et e e e e e e e e e e eeeeas 58
ROZDZIAL 8. Wskazoéwki dla specjalistow dotyCzgce pracy gruUPOWE].......cceeumeeerrrraraeesaammrereeeeesssssanneeeess 102
8.1. Zasady pPracy Z grupPa/KI@Sa ......couue e oot e e e e e e e e e e aanee 102
8.2. SESJE GIUPOWE ...ttt e ettt e e e e oottt et e e e e e e e eeteeeeeeeeeaannenseeeeaaeeeaannnnneeeeaeeeeaannnnnneeas 104
ROZDZIAL 9. WSPAICI@ FOAZICOW .....cceeieeeeeeacceeeeeeaaaaeaammeeeeeeeaaaesaammneeeeeeaaasssammneeeeeeeaaessammnreeeessaasessasnsnneees 136
9.1. Rola rodzicow w rozwoju inteligencji emocjonalng]...........coooiiiiiiiiieiiiiiiee e 136
9.2. Rodzice sg zmiang, ktdrg chcg widzie¢ w swoim Swiecie rodzinnym ..........cccoccveeiiieeeeennee. 138
9.3. Narzedzia dla rodzicow pragnagcych wychowywac dzieci inteligentne emocjonalnie ............. 140

9.4. SCENAIUSZE WAISZEAOW ....oeveeeeee ettt e e e e et e e e et e e e e e e e e e e e e e e e aeans 142



SPIS TRESCI

ROZDZIAL 10. Dobre praktyki mi@dzyKURUFOWE ... 154
SLOWNICZEK ..166
BIBLIOGRAFIA ..168




WSTEP

Model EQ Teens definiuje procesy, narzedzia
i zasady pracy z uczniami w wieku 11-15 lat,
zwtaszcza z trudnosciami adaptacyjnymi, na
rzecz rozwoju inteligencji emocjonalnej
w Srodowisku edukacyjnym i w domu,
z udziatem nauczycieli, wychowawcow,
pedagogow szkolnych, psychologéw,
doradcéw i rodzicow. Jest to kontynuacja
modelu EQ Kids, ktéry dotyczy uczniow
w wieku 6-10 lat, wiec jesli interesujg Cie
procesy, narzedzia i zasady pracy z tg grupg
wiekowg, zapraszamy rowniez do zapoznania
sie z tym modelem.

Model EQ Teens skupia sie zarowrno na fazie
poprzedzajacej dojrzewanie, jak i samym
OKresie dojrzewania, czyli wieku 11-15 lat -
czasie, w ktorym pojawiajg sie nowe
mozliwosci rozwoju inteligencji emocjonalne;j
oraz nowe problemy i kwestie zwigzane ze
specyfikg wchodzenia w okres nastoletni.
Adolescencja to okres charakteryzujgcy sie
kryzysem tozsamosci i doswiadczaniem
wiasnej emocjonalnosci w kontekscie relacji
z rowiesnikami, ksztaltowaniem tozsamosci
i poszukiwaniem wiasnej $ciezki, kreowaniem
wyobrazenia o sobie, takze w kontekscie
wyrazania emocji. Wejscie w ten etap
wiekowy wigze sie z pewnymi wyzwaniami,
a uczniowie w wieku 11-15 lat doswiadczajg
przyspieszonego rozwoju emocjonalnego
[ spotecznego. Starsi uczniowie
w poréwnaniu z mtodszymi majg inne
potrzeby i dynamike. Dlatego pomaganie
uczniom na tym etapie poprzez prowadzenie
ich w kierunku rozwoju ich inteligencji
emocjonalnej jest waznym  aspektem
zapewnienia ptynnego przejscia i adaptacji do
nowych oczekiwan zycia nastolatka.

Celem modelu jest przedstawienie
kompleksowego schematu ukazujacego jak
pracowa¢ =z uczniami | wspierac ich
w rozwoju inteligencji emocjonalnej. Model
adresowany jest do personelu szkoty, czyli

nauczycieli, wychowawcéw, pedagogow
szkolnych, doradcow, psychologow,
socjoterapeutdw i innych  specjalistow

pracujgcych z dos$wiadczajgcymi trudnosci
uczniami w wieku 11-15 lat oraz z ich
rodzicami lub innymi cztonkami rodziny.

Stan emocjonalny ucznia wplywa na sposéb,
w jaki zdobywa on wiedze, a sukces w szkole
zalezy w duzej mierze od cech

Toeny

emocjonalnych. Zatem model EQ Teens
obejmie cztery kluczowe skiadowe inteligencji
emocjonalnej, aby promowa¢  dobre
samopoczucie uczniow, zwieksza¢ ich
zdolnos¢ adaptacji do srodowiska szkolnego
oraz zapewni¢ udane relacje miedzyludzkie
i sukces edukacyjny. Te cztery kluczowe
skltadowe sg oznaczone tymi samymi kolorami
w catym modelu: samoswiadomosc -
czerwony, ,

Model skiada sie z dwoch czesci:

& czes¢ 1 - poswiecona informacjom
teoretycznym - o wymiarach inteligencji
emocjonalnej, o} wplywie
systematycznego treningu prowadzonego
przez nauczycieli, rodzicow i innych
specjalistow na rozw¢j inteligencji
emocjonalnej, a takze o systemowym
ujeciu problemow behawioralnych
i dezadaptacyjnych, oraz

= czes¢ 2 - poswiecona
praktycznym - opisujgca
techniki, éwiczenia, karty pracy,
wskazéwki, uporzadkowane  wediug
kluczowych skfadowych (kieruj sie kodami
kolorystycznymi, aby wyszukac¢ konkretng
sktadowg), do zarzgdzania rozwojem
inteligencji emocjonalnej, ktére majg by¢
wdrazane bezposrednio
z dorastajgcymi uczniami w roznych
kontekstach (indywidualnie lub w grupie)
lub z rodzicami.

informacjom
konkretne

Cze$¢ 1 adresowana jest zarowno do
nauczycieli, jak i specjalistow zajmujgcych sie
procesem edukacji miodziezy, natomiast
cze$¢ 2 zostata podzielona na rozdzialy
skupiajgce sie na rdoznych grupach
docelowych w nastepujgcy sposob:

jeden rozdziat z krotkimi cwiczeniami,
ktore nauczyciele moga realizowa¢ na
swoich codziennych lekcjach, niezaleznie
od tego, jakiego przedmiotu ucza;

jeden rozdziat zawierajacy kompletny
program rozwoju inteligencji emocjonainej
miodzieZy w formie
50-minutowych  sesji  indywidualnych,
prowadzonych przez przeszkolonych
specjalistow  szkolnych  (psycholog,
doradca szkolny, pedagog szkolny,
pracownik socjalny, wychowawca,
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nauczyciel wspierajacy, psychoterapeuta/
socjoterapeuta itp.); program sktada sie
z 18 sesji (1 wprowadzajgca, 4 dla kazdej
kluczowej sktadowej i 1 kohcowa);

jeden rozdziat zawierajgcy kompletny
program rozwoju inteligencji emocjonainej
miodzieZy w formie
50-minutowych zajec grupowych/
klasowych, prowadzonych albo przez
przeszkolonych specjalistow szkolnych

(psychologa, doradce szkolnego,
pedagoga szkolnego, pracownika
socjalnego, wychowawce, hauczyciela
wspierajgcego, psychoterapeute/
socjoterapeute itp.), albo przez
doswiadczonych nauczycieli/

wychowawcow mtodziezy, ktdrzy znajg juz
mechanizmy rozwoju inteligenciji
emocjonalnej; program sktada sie z 18
lekcji (1 wprowadzajgca, 4 dla kazdej
kluczowej sktadowej i 1 kohcowa);

jeden rozdziat zawierajgcy kompletny
program wspierania roazicow
w rozwifaniu inteligencji emocjonalnej ich
doraslajacych dzieci. Program sktada sie
z 5 warsztatow (1 wprowadzajacy i 1 dla
kazdej kluczowej sktadowej) trwajgcych
okoto 90 minut i zaleca sig, aby byty one
prowadzone przez przeszkolonego
specjaliste szkolnego (psychologa,
doradce szkolnego, pedagoga szkolnego,
pracownika socjalnego, wychowawce,
nauczyciela wspierajgcego,
psychoterapeute/socjoterapeute itp.) lub
przez doswiadczonych
nauczycieli/trenerow/dydaktykdw  osob
dorostych, ktérzy sg juz zaznajomieni

z mechanizmami rozwoju inteligencji
emocjonalnej;
jeden  rozdziat  zawierajgcy  zbidr

najlepszych praktyk z roéznych Kkrajow
i kontynentow, kidre maja zainspirowac
zaréwno profesjonalistow pracujgcych
w edukacji mfodziezy, jak i inne osoby
zaangazowane w zarzadzanie procesem
edukacji (takie jak dyrektorzy szkot,
inspektorzy oswiaty, osoby tworzgce
programy nauczania i decydenci itp.).

Model ma nastepujgca strukture:

e Cze$¢ 1. Inteligencja
a srodowisko edukacyjne

emocjonalna

Toor

o Rozdziat 1. Adolescencja i okres jg
poprzedzajgcy - kluczowe etapy
w przygotowaniu do dorostego zycia

o Rozdziat 2. Opis inteligenc;ji
emocjonalnej i jej sktadowych

o Rozdziat 3. Rozwdj inteligencji
emocjonalnej i jej znaczenie

o Rozdziat 4. Rola nauczycieli w rozwoju
inteligencji emocjonalnej

o Rozdziat 5. Ujecie systemowe
probleméw behawioralnych
i dezadaptacyjnych.

o Czes$C¢ 2. Praktyczne wskazowki dotyczgce
rozwijania inteligenc;ji emocjonalnej
w srodowisku szkolnym
o Rozdziat 6. Wskazowki dla nauczycieli
o Rozdziat 7. Wskazéwki dla specjalistow
dotyczgce pracy indywidualnej
o Rozdziat 8. Wskazéwki dla specjalistow
dotyczgce pracy grupowej
o Rozdziat 9. Wsparcie rodzicéw
o Rozdziat 10. Najlepsze
miedzykulturowe
e Slowniczek
¢ Bibliografia

praktyki

Realizacja modelu EQ Teens skierowana jest
do uczniow szkof podstawowych
i ponadpodstawowych (w wieku 11-15 lat),

personelu szkoly (nauczycieli,
wychowawcow, doradcow, psychologdw,
pedagogow, psychoterapeutéw itp.

pracujgcych na rzecz wsparcia procesu
edukacyjnego) oraz rodzicow. Zastosowanie
modelu  pozwoli  uczniom: efektywniej
funkcjonowa¢ w procesie edukacyjnym,
przezwyciezy¢ trudnosci w szkole i relacjach z
réowiesnikami  oraz  czerpaC¢  korzysci
Z pozytywnego wptywu na samoocene i wiare
we witasne mozliwosci. JeSli chodzi
o profesjonalistéw, wdrozenie tego modelu
pomoze nauczycielom, psychologom i innym
ekspertom wspiera¢ ucznidw ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi w realizacji celow
edukacyjnych i ukohAczeniu  edukac;ji
w przysztosci, aby unikneli w ten sposob
wykluczenia spotecznego. Wreszcie, model
jest réwniez przydatny do wspierania uczniow

bez wyraznych trudnosci
w  zaspokajaniu  potrzeb  zwigzanych
z rozwojem osobistym oraz rozwijaniu

lepszych podstaw emocjonalnych i lepszych
relacji spotecznych.
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Model EQ Teens jest innowacyjny, poniewaz
oferuje szerokie zrozumienie i kompleksowe
podejscie  do  4-sktadowego modelu
inteligencji emocjonalnej oraz jego
zastosowania, nie ograniczajgc sie do
rozpoznawania i radzenia sobie z emocjami,
co jest juz obecne w podstawie programowej,
a koncentruje sie na rozwoju inteligencji
emocjonalnej, jako kluczowym czynniku
prognostycznym sukcesu, juz na poziomie
szkoty. Mocng strong tego modelu jest takze
to, ze angazuje on nauczycieli i rodzicéw
w rozwoj inteligencji emocjonalnej uczniow,
nie pozostawiajgc tego wylgcznie
specjalistom. Mimo wszystko zalecana jest
wspoipraca pomiedzy nauczycielami,
rodzicami i specjalistami, poniewaz moga oni
koordynowac dziatania i skuteczniej wptywac
na rozwoj dziecka. Ponadto, jesli nauczyciele
lub rodzice 2znajdg sie w sytuacjach,
w ktorych sg przyttoczeni lub na ktore nie sa
przygotowani, zdecydowanie zaleca sie, aby
zwrocili sie o wsparcie do psychologa lub
doradcy.

Chociaz wskazéwki dla kazdej kategorii
profesjonalistdbw mozna uznac¢ za kompletne
programy (patrz diagram na stronie 9, aby
zapozna¢ sie z zalecang czestotliwoscia
i szacowanym czasem trwania kazdego
z nich), ich kluczowg wartoscig bedzie ich
cyrkularnos¢ oraz fakt, ze nauczyciele
i specjalisci nie sg ograniczeni do
realizowania lekcji/sesji od poczatku do
konca, ale mogg wybra¢, gdzie zaczac
i gdzie zakonczy¢, w zaleznosci od potrzeb
uczniéw, z ktdrymi pracuja.

Co wiecej, jedng z najwazniejszych cech
modelu EQ Teens bedzie moZliwosé jego
powielania, zapewniajgc w ten sposob
przysztg uzytecznos¢ w roznych systemach
szkolnych, spotecznosciach i krajach.

Ponadto  wszystkie ¢wiczenia zawarte
w modelu mozna uzupefni¢ o Narzedzie do
diagnozy inteligencji emocjonalnej uczniéw w
wieku 11-15 lat (EQ Teens Tes!) oraz
hybrydowg gre rozwijajgcg inteligencje
emocjonalng mtodziezy (EQ Game).
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18 sesji po 45-50 minut
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podczas codziennych lekcji

STRUKTURA MODELI EQSTUDENTS



H..

s, &

CZESC 1. INTELIGENCJA EMOCJONALNA

&

A SRODOWISKO EDUKACYIJNE

Rozdziat 1. Adolescencja i okres jg poprzedzajgcy - kluczowe etapy w przygotowaniu
do dorostego zycia

Rozdziat 2. Opis inteligencji emocjonalnej i jej sktadowych
Rozdziat 3. Rozwdj inteligencji emocjonalnej i jej znaczenie
Rozdziat 4. Rola nauczycieli w rozwoju inteligencji emocjonalnej

Rozdziat 5. Ujecie systemowe probleméw behawioralnych i dezadaptacyjnych

www.freepik.com

3

CZESC 1



ROZDZIAL 1

Adolescencja

i okres jg
poprzedzajacy -
kluczowe etapy

w przygotowaniu
do dorostego zycia

Probujac lepiej zrozumiec i wyjasni¢ ewolucje
ontologiczng, naukowcy podzielili zycie
cztowieka na kilka etapow. Kazdy z nich
skupia sie na innych celach i powoduje pewne
zmiany, przez ktére przechodzi jednostka
w odpowiedzi na ciggte wyzwania otoczenia.

1.1. Adolescencja i okres ja
poprzedzajacy

Okres poprzedzajgcy dojrzewanie i okres
dojrzewania to kolejne etapy zycia
psychicznego, = wyznaczajgce  przejscie
jednostki od bycia dzieckiem do bycia
dorostym.

Okres poprzedzajacy dojrzewanie to pierwszy
etap, w ktorym dziecko przechodzi znaczgca
transformacje fizyczng i psychiczng, aby staé¢
sie w petni funkcjonalnym dorostym. Czesto
utozsamia sie ten czas z okresem dojrzewania
piciowego, poniewaz pokrywa sie on mniej
wiecej z tym samym okresem - od 8/9 do 12
roku zycia - ale chociaz dojrzewanie ptciowe
jest procesem biologicznym wywotywanym
przez zwiekszone wydzielanie hormonéw
piciowych i prowadzacym do dojrzewania
piciowego ukfadu rozrodczego, okres
poprzedzajgcy adolescencje to gtdéwnie
psychologiczny i spoteczny zesp6t przemian
charakteryzujgcych rozwoj zdolnosci
ksztattowania relacji i intelektualnych
jednostki (Verza, Verza, 2000).

Na tym etapie osoba:

e

@ jest zmotywowana poprzez che¢ bycia

niezalezng;
® jest bardziej Swiadoma  wartosci
moralnych, odkrywajgc zaréwno role

bohatera, jak i czarnego charakteru;

® staje sie bardziej Swiadoma swoich cech
i wptywu swojego zachowania na innych
ludzi;

® ma mniej widoczng aktywnosc¢
intelektualng, ktéra siega poziomu
gtebszego i bardziej uwewnetrznionego;

® rozwija relacje poza systemem rodzinnym
oraz w zréznicowany sposéb bada
umiejetnosci emocjonalne i ksztattowania
relacji oraz strategie rozwijane w rodzinie;

® rozumie réznice miedzy ludzmi i dokonuje
Swiadomych wyboréw opartych na
sympatii i antypatii.

Adolescencja to etap nastepujacy po czasie
poprzedzajgcym okres dojrzewania, w ktorym
ksztattuje sie rozwoj fizyczny, dazenie do
niezaleznosci oraz struktura osobowosci, aby
jednostka bylka gotowa na wyzwania
dorostego zycia. Zwykle ustala sie go na okres
od 12 do 24/25 lat, ale ograniczenia wiekowe
mogg sie rézni¢. W wiekszosci przypadkow
okres dojrzewania - czyli nastoletni - dzieli sie
na dwa rozne etapy (Verza, Verza, 2000):

a) adolescencja wiasciwa - od 12 do
okoto 18 lat;

b) pdzZna adolescencja - od 18. do okoto
25. roku zycia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia dzieli
adolescencje na trzy etapy, wigczajgc okres
poprzedzajagcy adolescencje, jako wczesny
etap dojrzewania, obok wyzej wymienionych
etapow. Ten podziat jest jednak mniej istotny,
bo tak naprawde liczg sie faktyczne cechy
tego okresu.

Na tym etapie osoba:

® doswiadcza catkowitego rozwoju ciata
i wszystkich funkcji organizmu (pod koniec
tego etapu jednostka osigga zaréwno
maksymalny wzrost, jak
i maksymalng mase mozgu, kosci ulegajg
catkowitemu skostnieniu, uktad krgzenia
i narzady rozrodcze osiggajg petng
dojrzatos¢);

® osigga maksymalny potencjat wrazliwosci
sensorycznej i szybkosci reakciji;
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® zostaje w petni wyposazona w zdolnosci
intelektualne: pamie¢ logiczng, myslenie
abstrakcyjne, rozbudowang wyobraznieg,

peten niuanséw  jezyk, sprawng
i dlugotrwatg koncentracje uwagi;
® jest definiowana przez stabilne

i rozpoznawalne cechy osobowo$ci oraz
osobiste style zachowania (styl ubierania
sie, mowienia itp.);

® doswiadcza szerokiego zakresu wzlotow
i upadkéw emocjonalnych, réznorodnych
relacji oraz pogtebienia  procesow
autorefleksji i samopoznania;

® ma zwiekszong zdolnos¢ decyzyjng, ale
najczesciej dopiero w okresie poznej
adolescencji zdolnos¢ decyzyjna jest
poparta wolg niezbedng do podtrzymania
wysitku majgcego na celu realizacje tych
decyzji;

® ma szerszy zakres zainteresowan i jest
bardziej otwarta na howe doswiadczenia,
a stabilniejsza motywacja pojawi sie pod
koniec etapu adolescencji wkasciwej;

@ jest zdefiniowana przez petne niuanséw
poczucie odpowiedzialnosci i lojalnosci
wobec wtasnych zasad i 0s6b odniesienia;

Zarbwno W  okresie = poprzedzajgcym
adolescencije, jak i w jej trakcie jednostki maja
nieco paradoksalny status spoteczny,
poniewaz dorosli wokét nich majg tendencije
do negowania ich wczesniejszej, bardziej
zaleznej tozsamosci spotecznej jako dzieci
i majg wobec nich wyzsze oczekiwania,
jednoczesnie uniemozliwiajgc nastolatkom
przyjecie dorostej roli i obowigzkoéw. Nastolatki
wcigz poszukujg rozrywek i beztroskiego
zycia charakterystycznego dla czasow
dziecinstwa, ale takze siegajg po spoteczne
korzysci niezaleznosci, autorytetu
i uznania, ktéorymi mogg cieszy¢ sie dorosli,
bez checi brania odpowiedzialnosci za swoje
decyzje (Swindoll). Fakt ten niesie ze sobg
kryzys toZzsamosci - etap adolescencji
nazywany jest czesto etapem poszukiwania

tozsamosci - co prowadzi do duzego
wewnetrznego  niepokoju  emocjonalnego
i czestych  konfliktow w  relacjach

miedzypokoleniowych (Cousinet). Na tym
etapie zycia przyszli dorosli eksperymentujg
i dokonujg wyboréw, probujac sie okreslic,
chcac sie wykazac zaréwno przed innymi, jak
przed sobg samym, czasami podejmujac
niepotrzebne ryzyko, co konczy @ sie
zranieniem i bezbronnoscig.  Proces

Teers

poszukiwania tozsamosci jest krety i nie
mozna go unikngc¢, ale mozna go skierowac
w strone znaczgcej samowiedzy, zdrowych
relacji i wudanej adaptacji do zadan
i obowigzkow dorostego zycia.

1.2. Odpowiednie wsparcie
w przygotowaniu do
dorostego zycia

Poniewaz okres wczesnhej adolescencji
i adolescencja poprzedzajg dorostosc
i ksztattujg osobowos¢ oraz tozsamosc
osobistg przysziego dorostego, nalezy je
uwazac¢ za etapy przejsciowe, odgrywajgce
wazng role w przygotowaniu do dorostego

zycia. Zatem posiadanie odpowiedniego
przewodnictwa emocjonalnego w tych
kluczowych momentach zapewnia
uksztattowanie zrébwnowazonego ja
wewnetrznego i adaptacyjnego ja

ksztattujgcego relacje.

Istnieje pie¢ poziomdw, na ktorych jednostka
musi rozwijaC umiejetnosci adaptacyjne
w stosunku do otaczajgcego Srodowiska
(Schiopu, Verza, 1989):

a) autonomia osobista;
b) spdjnosc czasowa;
c) relacje miedzyludzkie,
d) integracja spofeczna,
e) postawa moralna.

W okresie poprzedzajgcym dojrzewanie
i samej adolescencji umiejetnosci autonomii
osobistej sg udoskonalane i jednostka staje
sie zdolna do dbania o siebie. Pod tym
wzgledem nastolatek moze odnies¢ korzys¢ z
przydzielonych mu zadan ukierunkowanych
na konkretne umiejetnosci, kitére moga
wyznacza¢ mu rodzice, nauczyciele i inne
wazne osoby doroste. Na przyktad
umiejetno$¢ zarzadzania budzetem mozna
ksztattowacé poprzez oferowanie
kieszonkowego tylko raz w tygodniu,
niezaleznie od tego, czy wyczerpie sie ono
wczesniej; przygotowywanie raz w tygodniu
obiadu dla catej rodziny lub zrobienie prania
moze byc¢ rowniez odpowiednig stymulacjg do
rozwijania zdrowej autonomii osobistej.

Spojnos¢ czasowa oznacza zasadniczo zycie
w terazniejszosci poprzez  wdrazanie
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wnioskéw wyciggnietych z przesztosci w celu
zapewnienia przyjaznej przysziosci.
Trudnosci nastolatka wynikajg zwykle z tego,
ze snuje on zbyt wiele marzen o czesto
nieprawdopodobnej przysztosci, bedac
jednoczesnie oderwanym od biezacej
egzystencji i niewystarczajgco wykorzystujgc
przeszte doswiadczenia. Wtasciwe wsparcie
i pomoc w budowaniu spéjnosci czasowej
moze przybiera¢ posta¢ pobudzania do
gtebszej refleks;ji nad przesztymi
doswiadczeniami i wyciggania odpowiednich
wnioskéw na przyszios¢, a takze uwaznosci
i zdobywania swiadomosci terazniejszosci i jej
znaczenia. Warto takze podkresli¢ fakt, ze
terazniejszos¢ jest wkasciwym momentem na
budowanie przysziosci i wszelkie biezgce
dziatania moga mie¢ nastepstwa
w przysztosci.

Adolescencja to czas, w ktorym przyszty
dorosty odtgcza sie od ciasnego kregu
spotecznego rodziny i przyjmuje réznorodne
role w innych relacjiach miedzyluazkich.
Czasami te role stajg sie przyttaczajgce lub
zaangazowanie emocjonalne w relacje nie
jest obustronne, dlatego mtodziez potrzebuje
wsparcia, aby odrozni¢ relacje rozwijane
wspolnie od toksycznych, a takze zrozumiec
oczekiwania behawioralne, jakie nalezy
spetni¢, aby pielegnowa¢ silne wiezi
miedzyludzkie. Osoby doroste moga jasniej
spojrze¢ na splot emocji wywotany
pomieszaniem roél i wyjasni¢, co kryje sie za
widocznymi reakcjami ludzi.

Integracja spofeczna oznacza zdolnosé
jednostki do bycia czescig  grupy,
przestrzegania jej norm i utrzymywania
wzajemnych relacji dla osiggniecia wspdlnego
celu. Wszyscy ludzie przez cate zycie nalezg
do grup spotecznych, czesto nawet wiecej niz
jednej na raz, przyjmujgc rozne role
i zachowania. To dzieki integracji spoteczne;j
ludzie sg w stanie trzymac sie razem, aby
zapewnic sobie bezpieczenstwo,
wspotpracowac, aby przetrwac i stawi¢ czofa
przeciwnosciom losu, aby odnies¢ sukces,
zatem  umiejetnosci, ktére  pozwalajg
nastolatkowi na integracje na poziomie
spotecznym, sg niezbedne dla jego/jej
dobrego samopoczucia, rozwoju osobistego
oraz fatwego dostepu do zasobow
i mozliwosci. W tym zakresie mitodziez
potrzebuje szczegolnego pokierowania, gdyz

Teers

w tym wieku ma tendencje do odrzucania
norm spotecznych i tworzenia wtasnych, nie
majgc $wiadomosci, ze nie moze rozwijac sie
poza systemem spotecznym. Zatem gtownymi
celami tego pokierowania powinno by¢
zwroOcenie uwagi na znaczenie wspolnoty,
wysitku zespotowego i ducha wspdlnoty,
nauczenie ich, jak integrowa¢ normy
spoteczne i ksztattowaC wiasne role
w spotecznosci, a takze motywowanie ich do
bycia zyczliwymi, pomocnymi i tolerancyjnymi
w relacjach z rowiesnikami.

Wreszcie adolescencja to etap, w ktérym
formuje sie ,ja” moralne i ksztattuje sie
postawa moralna, poniewaz przyszli dorosli
sg bardziej skionni do zadawania pytan
filozoficznych i moralnych, s3g bardziej
zainteresowani tym, co stuszne i niewtasciwe
i przejmujg sie tym, jaka bedzie ich rola
w  Swiecie. Nastolatkowie  uwielbiajg
debatowa¢ nad dylematami moralnymi
i wyobraza¢ sobie reakcje na wyzwania
etyczne, ale majg takze pokuse poszukiwania
rzeczywistych sytuacji, w ktorych mogliby
zbadac reakcje witasne i innych, a czasami
podejmujg wysokie, niezaplanowane ryzyko,
aby to osiggngé. To wiasnie w takich
sytuacjach najbardziej potrzebujg interwenciji
dorostych, ktérzy powinni odciggng¢ ich od
niebezpieczenstwa i zapewni¢ im wyzwania
i decyzje zwigzane z prawdziwym zyciem - np.
zarzadzanie grupg miodszych dzieci na
obozie, organizowanie zbiérki funduszy,
angazowanie sie w wydarzenia spoteczne itp.
- podczas ktorych nastolatki mogg odkrywac
swoje wartosci moralne i wykorzystywac
swoje zdolnosci decyzyjne w bezpieczny
i zdrowy sposéb. Cwiczenia oparte na
doswiadczeniu i ustrukturyzowane - takie jak
odgrywanie rdl, teatr forum, debaty, procesy
pozorowane itp. - mogg rowniez pomoc
nastolatkom w wyraznym okresleniu swojego
stanowiska w stosunku do réznych tematow
spotecznych [ politycznych oraz
w  wykorzystaniu  witasnych  kryteriéw
moralnych przy ocenie biezgcej sytuacji.
Zapewnienie im szansy wykazania sie jako
kompetentni przyszli dorosli pomoze im
wzmocni¢  poczucie  odpowiedzialnosci,
uksztattuje ich zasady etyczne i potozy
podwaliny pod zdrowg postawe moralna.

Wszystkie te poziomy, na ktorych starsze
dzieci i miodziez potrzebujg stymulacji do
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rozwoju, sg powigzane, w ten czy inny
sposob, z inteligencja emocjonalng i jej
sktadowymi. W dalszej czesci tego modelu
stanie sie jasne, w jaki sposéb rozwoj kazdej
z tych sktadowych bedzie faktycznie
przyczyniat sie¢ do usprawnienia procesu
adaptacji nastolatkbw w wyzej wymienionych
obszarach, pomagajgc im w ten sposéb
porusza¢ sie po labiryncie spotecznym,
ktérego sg czescia.
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Opis inteligenc]i
emocjonainej

| jej sktadowych

Inteligencja emocjonalna jest obecnie szeroko
rozpowszechnionym pojeciem, a uwaga, jakg
cieszy sie zaréwno wsréd naukowcow, jak
i opinii publicznej, potwierdza jej ogromne
znaczenie w wykorzystywaniu ludzkiego
potencjalu. Co wiecej, przyjmujgc, ze
inteligencja emocjonalna jest zdolnoscig
0golng - w przeciwienstwie do talentow
wrodzonych - w literaturze naukowej
w ostatnich dziesiecioleciach pojawity sie
¢wiczenia i strategie stuzgce jej rozwijaniu.

2.1. Inteligencja emocjonalna
jako koncepcja naukowa
- przeglad literatury

Inteligencje emocjonalng mozna definiowac
na rézne sposoby, a w Internecie mozna
znalez¢ wiele takich definicji. Kilka z tych
koncepcji opiera sie na popularyzacjach
inteligencji emocjonalnej, ktéore mozna
znalez¢ w popularnych ksigzkach i mediach.
Poniewaz jednak powaznie podchodzi ona do
poje¢ emocji i intelektu, mozna ustali¢
precyzyjng i warto$ciowg z naukowego punktu
widzenia definicje inteligencji emocjonalnej.

Innymi stowy, definicja inteligencji
emocjonalnej odnosi sie konkretnie do
inteligentnej interakcji pojec
i emocji. Na przyktad: zdolnos¢ do

wykorzystywania emocji do wspierania mysli
i racjonalizowania ich znana jest jako
inteligencja emocjonalna (Mayer, b.d.).

Termin ,inteligencja emocjonalna” zostat po
raz pierwszy uzyty przez Saloveya i Mayera
w 1990 roku i byli oni Swiadomi
wczesniejszych badan nad pozapoznawczymi
aspektami inteligencji. Wedtug ich definicji
inteligencja emocjonalna to ,rodzaj inteligencji
spotecznej, ktéry  obejmuje  zdolnos¢
monitorowania nastrojéw i emocji wlasnych
[ innych, rozrézniania ich oraz
wykorzystywania  tych  informacji  do
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kierowania wtasnym mys$leniem i dziataniem”.
(Salovey i Mayer, 1990). Co wiecej, Salovey
i Mayer rozpoczeli badanie majgce na celu
stworzenie  wiarygodnych  testbw na
inteligencje emocjonalng i zbadanie jej
znaczenia. Na przykiad w jednym z badan
odkryli, ze widzowie, ktérzy mieli wysokag
jasnosc emocjonalng - zdolnosé¢
rozpoznawania i kategoryzowania
przezywanego nastroju - szybciej dochodzili
do siebie po obejrzeniu nieprzyjemnego filmu
Salovey i in. (1995). Wedtug innego badania
osoby, ktére uzyskaly wyzsze wyniki
w zakresie zdolnosci skutecznego
odczuwania, rozumienia i oceniania emocji
innych, byty w stanie lepiej przystosowac sie
do zmian w swoim otoczeniu spotecznym
i tworzy¢ wspierajgce sieci spoteczne
(Salovey, b.d.). Wyniki pokazaty, ze mozliwe
byto zarazenie swoimi emocjami catej grupy,
a pozytywne emocje poprawity wspotprace,
uczciwos¢ i ogolng wydajnos¢ grupy.
W  rzeczywistosci  wymierne  pomiary
wykazaly, ze szczedliwe grupy lepiej radzity
sobie z przydzielaniem funduszy w sposéb
sprawiedliwy i korzystny dla firmy.

Naukowcy od dawna uznajg, ze inteligencja
emocjonalna, a w szczegolnosci empatia,
odgrywajg role w sukcesie zawodowym.
Ponad 20 lat temu Rosenthal i jego koledzy
z Harvardu odkryli, ze osoby, ktére dobrze
sobie radzity z rozpoznawaniem emoc;ji
innych, odnosity wieksze sukcesy zarowno
w zyciu zawodowym, jak i spotecznym
(Rosenthal, 1979).

Goleman podjgt prébe zilustrowania tej
koncepcji poprzez rozréznienie pomiedzy
kompetencja emocjonalng a inteligencjg
emocjonalng. Zdolnosci osobiste i spoteczne,
ktére skutkujg lepszg wydajnoscig w miejscu
pracy, nazywane sg  kompetencjami
emocjonalnymi. Inteligencja emocjonalna jest
podstawg kompetencji emocjonalnych
i stanowi zwigzek pomiedzy nimi. Wedtug
Konsorcjum Badan nad Inteligencjg
Emocjonalng w Organizacjach (Goleman,
1996) nabywanie umiejetnosci
emocjonalnych wymaga pewnego poziomu
inteligencji emocjonalnej. Doskonatym tego
przyktadem jest to, ze mozna zbudowac
pewien talent, taki jak Wplyw, poprzez
umiejetno$¢ precyzyjnego okreslenia, co
czuje inna osoba. Podobnie ci, ktérzy lepiej
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sobie radzg z kontrolowaniem swoich emocji,
tatwiej beda rozwija¢ kompetencje takie jak
iniciatywa lub dazenie do osiggniec.
Ostatecznie, jesli chcemy moéc przewidywaé
wyniki, musimy by¢ w stanie zidentyfikowac
i oceni¢ te kompetencje spoteczne
i emocjonalne (Goleman, 1996).

Wedtug Golemana inteligencja emocjonalna
to perspektywa wykraczajgca poza cechy
poznawcze inteligencji (takie jak pamiec
i rozwigzywanie problemow). Mowimy gtéwnie

o naszej zdolnosci do skutecznego
komunikowania sie z innymi i sobg,
wlasciwego rozumienia naszych emociji

i radzenia sobie z nimi, samodzielnego
motywowania sie, kontrolowania naszych
impulséw i dochodzenia do siebie po
rozczarowaniach. Goleman wyjasnia, ze jego
teoria inteligencji emocjonalnej ma cztery
podstawowe wymiary: pierwszy to
Swiadomo$¢  siebie  (samoswiadomosc)
i odnosi sie do naszej zdolnosci rozumienia
tego, jak sie czujemy, do bycia w kontakcie
Zz naszymi podstawowymi zasadami. Drugi
wymiar to motywacja wewnetrzna, ktora
odnosi sie do naszej zdolnosci do skupiania
sie na celach, podnoszenia sie po porazkach i
kontrolowania  stresu. Trzeci  dotyczy
Swiadomosci spotecznej (Swiadomos¢
spoteczna). Ma zwigzek z naszg zdolnoscig
do utozsamiania sie, komunikowania sie,
dochodzenia do porozumienia
i nawigzywania pozytywnych, petnych
szacunku relacji z ludzmi, co jest niewatpliwie
czwartym ogniwem i kamieniem filozoficznym
inteligencji emocjonalnej (Goleman, 1996).

Inteligencja emocjonalna zazwyczaj wigze sie
ze Swiadomoscig, ze uczucia sg integralng
czescig tego, kim jestedmy i jak zyjemy. Bycie
utalentowanym emocjonalnie moze sprawic,
ze bedziemy bardziej elastyczni, adaptacyjni i
dojrzali emocjonalnie. Konsep Dan Makna
Pembelajaran: Untuk Membantu
Memecahkan Problematika Belajar Dan
Mengajar / Oleh, H. Syaiful Sagala | OPAC
Perpustakaan Nasional RI., b.d. wspomnieli,
ze jedng z cech, o ktérych muszg wiedzie¢
nauczyciele, aby moéc pomagac¢ uczniom
majgcym problemy z naukg jest inteligencja
i dzieki tej wiedzy mogag poprawia¢ wyniki
uczniow. Umiejetnosci inteligencji
emocjonalnej dziatajg w synergii
z umiejetnosciami poznawczymi. Ludzie,
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ktérzy osiggajg sukcesy, majg jedno i drugie.
Niekontrolowane emocje moga sprawi¢, ze
ludzie beda lepsi w byciu glupimi. Bez
inteligencji emocjonalnej ludzie nie bedg
w stanie wykorzysta¢ swoich zdolnosci
poznawczych w maksymalnym stopniu.

Jedno z badan analizuje, w jaki sposob
inteligencjia emocjonalna - obejmujagca
samoswiadomosé, samokontrole, motywacje,
Swiadomos¢ spoteczng i  zarzadzanie
relacjami - wplywa na osiggniecia uczniow
zaréwno czesciowo, jak i tgcznie. Celem
badania ,Wptyw inteligencji emocjonalnej na
sukces w nauce” byto okreslenie jej wplywu na
osiggniecia szkolne. W badaniu wzieto udziat
135 ucznibw z SMP Negeri 4 Lalan w
Banyuasin Regency. Dane analizowano za
pomocg regresji, wstepnych testow t oraz

oceny takich aspektow inteligencji
emocjonalnej jak samoswiadomosc,
samokontrola, = motywacja, $wiadomosc¢

spoteczna i zarzadzanie relacjami. Wyniki
wykazaty, ze wszystkie te elementy maja
istotny pozytywny wplyw na sukcesy uczniéw
w hauce. Inteligencja emocjonalna ma bardzo
korzystny wptyw nha osiggniecia w nauce,
zgodnie z wynikami testu symultanicznego
(Test-F). Swiadomo$é spoteczna ma wigkszy
wplyw na sukces akademicki (GUIDENA:
Jurnal llmu Pendidikan, Psikologi, Bimbingan
Dan Konseling, b.d.).

2.2. Skladowe inteligencji
emocjonalinej

Najbardziej podstawowa definicja inteligenciji
emocjonalnej to zdolnos¢ rozpoznawania
i kontrolowania emocji witasnych i innych.
Cztery  kluczowe domeny inteligencji
emocjonalnej tej definicji sg nastepujgce:

@ samoswiadomo$é - definiowana jako
zdolnos¢ osoby do rozpoznawania
i nazywania wtasnych emocji w dowolnym
momencie poprzez bycie $wiadomym
wiasnych mysli i sygnatéw ciata;

@ samokontrola - definiowana jako zdolnosc¢
osoby do panowania nad wyrazaniem
emocji, czyli zachowaniami i reakcjami
wywotanymi przez emocje, w zaleznos$ci od
sytuacji, w ktorej sie znajduje;

@ sSwiadomos$¢ spoleczna - definiowana jako
zdolnos¢ osoby do rozpoznawania
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i nazywania emocji innych ludzi na
podstawie wskazowek werbalnych (stowa),
niewerbalnych (mimika, gesty, postawa,
zachowania) i parawerbalnych
(charakterystyka gtosu: ton, gtosnosc,
modulacja itp.)

@ zarzadzanie relacjami - definiowane jako
zdolnos¢ osoby do wyboru reakcji najlepiej
dopasowanej do sytuacji, w ktérej sie
znajduje i wywotania oczekiwanych
skutkow u innych oséb, wptywajgc w ten
spos6b na uczucia, mysli i zachowania
innych.

samoswiadomos¢

relaciami
Rys. 1. Cztery skiadowe inteligenc;ji
emocjonalnej sg jak cztery kawafki
tego samego ciasta majgce rézne smaki

Wszystkie podstawowe odmiany teorii
inteligencji emocjonalnej odnoszg sie do tych
czterech domen, chociaz sg one znane pod
réznymi nazwami. Na przyktad domeny
Swiadomos¢ spoteczna i  zarzadzanie
relacjami zaliczajg sie do tego, co Gardner
(1983) definiuje jako inteligencje
interpersonalng, podczas gdy obszary
samos$wiadomosci i samokontroli nalezg do
tego, co Gardner (1983) nazywa inteligencja
intrapersonalng. Niektorzy rozrézniajg
inteligencje emocjonalng (El) i inteligencje
spoteczng (SI), postrzegajac El jako zdolnosé
danej osoby do samokontroli, na przyktad
kontrole popedow, a Sl jako kompetencje
interpersonalng. Wpyrazenie ,uczenie sie
spoteczne i emocjonalne” (SEL) jest
powszechnie uzywane w odniesieniu do ruchu
w edukacji, ktérego celem jest opracowanie
programu nauczania rozwijajgcego
umiejetnosci El.

Wedtug Golemana (1995) domena ta
nazywana jest etapem samos$wiadomosci,
podczas ktérego mozna zidentyfikowac
uczucie w chwili jego pojawiania sie. ldea ta
jest uwazana za kamien wegielny inteligencji
emocjonalnej.  Zdolnos¢  rozpoznawania
i Sledzenia swoich prawdziwych emocji
poprawia samoswiadomos¢ oraz zdolnos¢
kontrolowania wtasnego zycia i kierowania
nim. ldea ta umozliwia cztowiekowi Swiadome
podejmowanie  zarowno waznych, jak
i nieistotnych decyzji zyciowych.

Wedtug Shapiro (2010) zdolnos¢ dziecka do
werbalizacji emociji jest kluczowym aspektem
zaspokajania podstawowych potrzeb.
Zaréwno uzyskanie kontroli emocjonalnej, jak
i skuteczna komunikacja zalezg od
umiejetnosci rozpoznawania i wyrazania
wiasnych emocji. Koncept ten jest szczegdlnie
pomocny w tworzeniu wiezi, kiore sg petne
mitosci i satysfakcjonujgce. Przebudzenie ,ja”
jest pierwszym krokiem na drodze do
zrozumienia siebie. W rezultacie jednostka
zyskuje zdolnos$¢ do wewnetrznej refleksji nad
swoimi myslami, uczuciami
i zachowaniem. Mozna to poréwnac¢ do
psychoanalizy, gdy ktos dokonuje
autorefleksiji, aby uzyskac¢ doktadniejszy obraz
tego, kim jest. Rozwija sie kompetencje
emocjonalne wtasnego ja poprzez dostrojenie
poziomu zrozumienia wtasnych uczu¢, gdzie
Swiadome i nieswiadome mysli sg podatne na
poziom badan (Goleman,1995). Oto przyktad
rozpoznawania wilasnych emocji: rodzice
Anny dali jej szanse przezycia pierwszego
koncertu w ramach prezentu urodzinowego.
Anna dwa dni przed wystepem dowiaduje sig,
ze zespot musiat przetozy¢ wystep ze wzgledu
na chorobe czionka. Anna wyraza swoje
niezadowolenie  stowami i oczekuje
przetozonego wydarzenia.

Impulsy wysytane do mozgu bezposrednio
korelujg z przyczyng i skutkiem emociji.
Wedtug Howarda (2006) sytuacje, ktére moga
wywofaC reakcje emocjonalne, musza
najpierw przejs¢ przez proces oceny umystu
i mézgu. Uwaza sie, ze aktywnos¢ ta jest
szybkg reakcjg zachodzgacg w przerwie
miedzy bodzcem a reakcjg. W rezultacie mozg
reguluje, jak i kiedy wyzwalane sg emocije.
Poprzez oddziatywanie bodzcéw
przekazywane jest okreslone uczucie. Dzieki
temu powigzaniu cztowiek moze kontrolowaé
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intensywnos$¢ i czas trwania okreslonego
uczucia. Oto wskazéwka, jak zapanowac¢ nad
emocjami: Edward, wracajgc z pracy do
domu, utkngt w korku, poniewaz przewrécona
przyczepa blokuje wszystkie pasy autostrady.
Edward jest zaniepokojony swojg obecng
sytuacjg, ale postanawia da¢ upust swojej
ztosci  éwiczac  gtebokie  oddychanie
i stuchajgc uspokajajgcej muzyki (Gardner,
1983).

W miare rozwijania wysokiego poziomu
samoswiadomosci niezwykle wazne jest
uwzglednienie uczu¢ i potrzeb innych ludzi.
Umiejetnosci spoteczne, perspektywa
empatyczna i kompetencje spoteczne s3g
ksztattowane przez te wrazliwos¢. Wedtug
Gardnera  (1983) podstawowg cechg
inteligencji interpersonalnej jest ,zdolnos¢
rozpoznawania i odrézniania u innych osob”
nastroju, temperamentu i  motywacji.
Poréwnuje podstawowg forme inteligencji
interpersonalnej do zdolnosci dziecka do
rozrozniania i rozpoznawania nastrojow
innych ludzi. Oto przyktad rozpoznawania
emocji u innych oséb: Na boisku Matgorzata
grata w pitke nozng, kiedy potkneta sie
i otarta sobie kolano. Oprécz Justina, ktéry
obserwowat Maltgorzate z drugiej strony
boiska, nikt inny nie interweniowat, aby pomaéc
jej w trakcie meczu. Justin pogratulowat
Matgorzacie proby zdobycia gola, pomagajac
jej wstac i prowadzac jg do pielegniarki, aby
obejrzata jej kolano.

Stopien, w jakim dana osoba buduje
i utrzymuje relacje, jest odzwierciedleniem
tego, jak bardzo jest samoswiadoma
i kompetentna spotecznie. W rezultacie,
budowanie relacji postrzegane jest jako
proces. Musimy rozpozna¢ pewne wymagania
nieodfgcznie zwigzane z procesem tworzenia
relacji, takie jak tworzenie, utrzymywanie
i podtrzymywanie relacji o roznym poziomie
intymno$ci. Biorgc pod uwage ztozonosc
emocji i to, jak wptywajg one na interakcje
z innymi, proces ten moze by¢ dos¢ trudny.
Prawdopodobienstwo nawigzania
efektywnych relacji wzrasta wraz z kontaktem
z sytuacjami spotecznymi (Gardner, 1983).
Poczucie réwnowagi w wymianie emogcji
i kompetencji spotecznych uzyskujemy
poprzez udziat w dziataniach, ktore
poszerzajg nasz punkt widzenia i poprawiajg
nasze zdolnosci socjalizacyjne. Co wiecej,
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relacie mozna postrzega¢ jako stan
wzajemnosci, w ktérym dawanie
i otrzymywanie emocji oraz interakcje
oznaczajg petng szacunku i wzajemng

wymiane. Wedtug Hendrick i Hendrick ludzie
darzg inne osoby szerokg gamg uczué.
Stopien, w jakim kogos Ilubimy Ilub
nienawidzimy, moze podsumowac takie
kontakty. Pojecie przyciggania
interpersonalnego lub po prostu przyciggania
mozna wykorzystac do zdefiniowania lubienia
i nielubienia. Zrozumienie relacji wymaga
uwzglednienia takich tematdw, jak interakcja
i przynaleznos¢, jako  zasadniczych
elementéw doswiadczen i skojarzeh danej
osoby (Hendrick i Hendrick, 1992).
Oto przyktad zarzadzania relacjami: Judyta
zostata kapitanem swojej druzyny pitkarskiej
po pieciu miesigcach bycia jej cztonkiem.
Niektérzy z jej kolegow z druzyny bardzo jg
cenig jako osobe intelektualng, kreatywng
i obdarzong wyobraznig. Judyta ma
Swiadomos$¢, ze niektorzy cztonkowie jej
druzyny pitkarskiej nie zgadzajg sie z tg
nominacjg i postanowili nie wspiera¢ decyzji
trenera. Aby zdoby¢ zaufanie, wspodtprace
i szacunek swoich kolegéw z druzyny oraz da¢
im szanse wyrazenia swoich pomystéw na
przysztos¢ szkolnej druzyny pitkarskiej,
Judyta  zdecydowala sie = wprowadzi¢
comiesieczng serie wspolnych lunchow.

Goleman argumentuje w ,The Brain and
Emotional Intelligence: New Insights” (,M6zg i
inteligencja emocjonalna: nowe
spostrzezenia”), ze inteligencja emocjonalna
(El) jest zjawiskiem odrebnym od ilorazu
inteligencji (1Q), cytujgc badania na poparcie
swojego twierdzenia. Na przyktad Goleman
opisuje szereg cech wplywajgcych na El, ktére
zasadniczo roznig sie od IQ danej osoby.
Kreatywnosc, pragnienie, wytrwatos¢,
motywacja, dobre relacje i empatia to tylko
niektore z tych cech. Cytuje szereg
opublikowanych  wynikow badan, ktore
.nformujg nas, ze istniejg obszary madzgu
zarzadzajgce El, co odroznia ten zbidr
ludzkich talentéw od inteligencji akademickiej
(werbalnej, matematycznej i przestrzennej),
czy 1Q (Goleman, 2012).
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Rozwoj inteligenc]i
emocjonainej

| jej znaczenie

Celem okresu dojrzewania istotnym dla
catego zycia cztowieka jest to, aby jednostka
poznata siebie i potrafita postrzega¢ innych
jako istoty oryginalne, ale spotecznie
powigzane oraz zrozumie¢, ze moze ustali¢
sposOb komunikacji miedzy sobg a innymi
poprzez wykorzystanie procesow empatii
i oddzwieku. Warunkiem koniecznym jest
rozpoznanie i zrozumienie uczuc innych osob.
W miare postepu myslenia abstrakcyjnego
nastolatki sg w stanie lepiej przewidywac
zmiany w stanach emocjonalnych innych
i reagowaC na nie, a takze rozpoznawac
udawane emocje innych.

3.1. Znaczenie inteligencji
emocjonainej
dla nastolatkow

Nastolatki o wysokim stopniu inteligencji
emocjonalnej:

» efektywnie i produktywnie wykorzystujg
swoje emocje, dzieki czemu mogg miec
lepsze relacje;

> lepiej i szybciej dostosowujg sie do
nowych wyzwan, dzieki czemu czujg sie
bardziej pewne siebie;

» potrafig  wyznacza¢ osobiste cele
i utrzymywa¢ motywacje do ich
osiggniecia;

» potrafig lepiej kontrolowa¢ swoje emocje
i zachowanie, gdy sprawy nie uktadajg sie
po ich mysli, wiec sg szczesliwsze;

» sg bardziej niezalezne, poniewaz aby
odnie$¢ sukces, polegaja na wiasnych
umiejetnosciach i kompetencjach;

» majg skionnos¢ do lepszego radzenia
sobie w szkole, poniewaz uwazaja,
przyswajajg informacje, pozostajg
zmotywowane i majg dobre relacje
z nauczycielami i kolegami z klasy.

Dlatego tez, aby zapewni¢ im dobry start
w doroste zycie i skierowacC ich w strone

oert

zdrowego, spotecznie i moralnie
funkcjonujgcego wzrastania,
najskuteczniejszym kierunkiem jest rozwijanie
ich inteligencji emocjonalnej
i pomaganie im w ksztattowaniu umiejetnosci
relacyjnych i emocjonalnych.

Patrzgc wstecz, na czasy pandemii, z ktorymi
ostatnio borykata sie Iludzkos¢, mozemy
zauwazy¢ ataki leku i paniki u o0sob
w miodym wieku w obliczu perspektywy
choroby lub Smierci, mozemy dostrzec
wsciektos¢ z powodu zamkniecia
i nieumiejetnosci przestrzegania zasad,
a takze bezradnos¢ i brak motywacji do
samodzielnego wyznaczania celdow uczenia
sie i ich osiggania. Wszystkim tym i wielu
innym skutkom, ktoérych by¢ moze nie
jestesmy jeszcze w petni swiadomi, mozna
przeciwdziata¢ poprzez rozwdj inteligencji
emocjonalnej, a co za tym idzie, wyposazenie
nastolatkbw w narzedzia i umiejetnosci
migkkie, ktére pomogg im zréwnowazyc
emocje, szuka¢ pomocy, nawigza¢ kontakt
z innymi, rozumie¢ pojecia moralne oraz
prawa i normy spoteczne, wyznaczac wiasne
cele rozwoju osobistego i je osiggac.

Ze wzgledu na jej kluczowe znaczenie dla
rozwoju osobistego i funkcjonowania, a takze
rozwoju spotecznego i ewolucji kulturowej,
rozwoj inteligencji emocjonalnej nie powinien
by¢ pozostawiony przypadkowi ani
sporadycznym zrédtom, lecz powinien by¢
formalnie przejety przez system edukacji na
catym Swiecie. Nauczycieli nalezy
zapoznawa¢ z metodami i technikami
rozwijania inteligencji emocjonalnej uczniow
i jej sktadowych w szkotach, ale takze
w zakresie pokierowania rodzicow w kierunku
lepszego  zrozumienia tej koncepciji
i skuteczniejszego praktycznego podejscia
w domu.

3.2. Metody i techniki
rozwijania inteligencji
emocjonainej

Jak juz wczesniej stwierdzono, inteligencja
emocjonalna jest w rzeczywistosci zdolnoscig
0golng, ktérg mozna rozwija¢ i trenowac¢ za
pomocg konkretnych metod i technik.
Poniewaz médzg dzieci jest silnie zorientowany
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na przyswajanie informacji, umiejetnosci i
faktow, im wczesniej w ciggu naszego zycia
przystgpimy  do treningu inteligenciji
emocjonalnej, tym lepsze wyniki osiggniemy.
Nie oznacza to jednak, Zze inteligenciji
emocjonalnej nie mozna rozwijaC w wieku
dorostym Ilub na staros§¢ - mozna, ale
najlepszym sposobem na czerpanie z niej
korzysci jest opanowanie jej przed
osiggnieciem dojrzatosci.

Cele edukacyjne i podejscia metodologiczne,
ktére mozna zastosowaC w celu poprawy
inteligencji emocjonalnej mtodziezy:

& Ucz samo$wiadomosci: pomoz
nastolatkom zrozumiec i rozpoznawac ich
emocje, proszac ich, aby opisali, co czuja.
Zachecaj ich do nazywania swoich emociji
i naucz, ze wyrazanie uczu¢ jest
w porzadku. Zachecaj uczniéw, aby
kontrolowali swoje emocje, uczac ich
technik uspokajania sig, takich jak
gtebokie  oddychanie, liczenie do
dziesieciu lub c¢wiczenia wizualizacyjne.
Jest to szczegolnie przydatne
w przypadku osob, ktore zmagajg sie
z lekiem lub sg podatne na wybuchy
emociji.

©g Cwicz uwaznosé: Wprowadz proste
¢éwiczenia uwaznosci, takie jak gtebokie
oddychanie lub medytacja, aby pomodc
nastolatkom sta¢ sie bardziej sSwiadomymi
siebie i lepiej zarzgdza¢ swoimi emocjami.

©¢ Buduj odporno$é: Pomdéz  uczniom
zrozumie¢, ze  niepowodzenia s3g
naturalng czescig zycia i naucz ich
podnosic¢ sie po rozczarowaniach.

&% Rozwijaj empatie: Zachecaj mtodziez, aby
postawita sie w sytuacji innych ludzi
i rozwineta w sobie poczucie empatii
wobec innych. Ucz ich aktywnego
stuchania punktu widzenia innych oraz
okazywania zyczliwosci i szacunku.

© Ucz umiejetnosci  spotecznych: Ucz
nastolatkéw interakcji z innymi
z szacunkiem i skutecznej komunikacji.
Zachecaj ich, aby w pozytywny sposéb
dzielili si¢ z innymi swoimi przemysleniami
i uczuciami. Cwicz  umiejetnosci
spoteczne, takie jak aktywne stuchanie,
wyrazanie empatii i rozwigzywanie
konfliktow. Odgrywanie rél moze byc¢
zabawng i uzyteczng metodg pomagania

Toery

nastolatkom w rozwijaniu umiejetnosci
spotecznych.

©¢ Zapewnij bezpieczne i wspierajgce
srodowisko: Stworz sSrodowisko, w ktdrym
uczniowie czujg sie bezpiecznie, mogac
wyrazac siebie i gdzie ceni sig ich rozwo;j
emocjonalny.

% Pozytywna rozmowa ze sobg: Zachecaj
ucznibw, aby moéwili do siebie
w pozytywny sposéb, nawet w trudnych
sytuacjach, aby budowa¢ odpornos¢
i pewnos¢ siebie. Mozna tego dokonac
poprzez pozytywne afirmacje, ¢wiczenia
wizualizacyjne lub techniki uwaznosci.

©& Rozwigzywanie  problemow: Naucz
ucznidw, jak identyfikowaé problemy,

analizowa¢ sytuacje i opracowywac
rozwigzania. Mozna tego dokonac
poprzez burze mébzgdw, dyskusje
w grupach i kreatywng zabawe.
Nastolatki maja pewne cechy
charakterystyczne dla wieku, ktére mozna
wykorzystac na rzecz bardziej

zniuansowanego podejscia do edukaciji:

® Majg skionno$¢ do uczenia sie na
podstawie swoich doswiadczen poprzez

badanie, testowanie i ponoszenie
porazek.
» Stosuj C¢wiczenia oparte na

doswiadczeniu, aby wywotaé
refleksje i wskaza¢ pomysty.

®© Bardzo starajg sie byC¢ niezalezni,
zachowywac sie jak dorosli i czujg sie
urazeni, gdy sg traktowani jak dzieci.

» Mobilizuj ich do wykonywania
zadan, ktore sprawig, ze poczujg
sie bardziej doro$li i niezalezni, lub
ktore, jak widza, zwykle wykonujg
dorosli; mozesz uwzgledni¢ pewne
abstrakcyjne pojecia lub trudne
pytania.

® Uczj sie lepiej, gdy dobrze sie przy tym
bawig.
» Stosuj grywalizacje i humor.

® Uczg sie wiecej, gdy czujg wyzwanie.
» Stworz zdrowe srodowisko oparte
na rywalizacji (nie zapominajgc
0 wspotpracy).

® Czujg sie bardziej zmotywowani, jesli
widzg natychmiastowe rezultaty.
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» Ucz tego, co mogg zastosowac
W zyciu codziennym.

® Pobudza ich nowos¢ i réznorodnosc.
» Korzystaj z réznorodnych
materiatéw i narzedzi, przestrzeni

zewnetrznej i tworz przygody.

® Sa bardzo zainteresowani swoimi ciatami
i przemianami, przez ktore przechodzg na
tym etapie.

» Uwzglednianie faktow naukowych
na temat fizjologicznych aspektow
ich emocji moze by¢ dla nich
~fajne” i interesujgce.

® Sg bardzo kreatywni, ale nie zawsze

wiedza, jak wykorzysta¢ swoje zdolnosci.

» Umacniaj ich wiare w zasoby

osobiste i oryginalne pomysty,

zaoferuj im cel; sztuki wizualne,

teatr, muzyka i ruch to srodki

wyrazu, ktore mozna wykorzystaé

do potaczenia  kreatywnosci

Zz rozwojem procesu inteligenciji
emocjonalne;j.

® Sg bardzo towarzyscy i nastawieni na
relacje.

» Wykorzystuj mate grupy robocze,
aby poméc im w interakcji ze sobg
i zapewni¢ im  mozliwosé
wzajemnego odkrywania sie oraz
taczenia sie poprzez swoje
zainteresowania i pasje; rzucaj im
wyzwania, przedstawiajgc zadania
[ sytuacje, z ktérymi
najprawdopodobniej spotykajg sie

W zyciu codziennym.

® Moga by¢ wobec siebie surowi.
» Zapewnij im bezpieczenstwo,
stosujgc state zasady i stymulujgc
wiez emocjonalng.

Inteligencje emocjonalng mozna rozwijac¢
poprzez konsekwentne ¢wiczenia
i wzmacnianie. Korzystajgc z tych metod,
instruktorzy mogg pomoéc  nastolatkom
rozwing¢ odporno$¢ emocjonalng, empatie
i umiejetnosci spoteczne, ktére bedg im
pomocne przez cate zycie. Ponadto kluczowe
jest, aby nauka o inteligencji emocjonalne;j
byta przyjemna, weciggajgca i praktyczna.
Techniki te powinny pomo6c nastolatkom
rozwing¢ krytyczne umiejetnosci i strategie,
ktéore przyniosga im korzysci podczas

Teors

dorastania i stawania sie dojrzatymi
i odpowiedzialnymi dorostymi (Mba, 2023).

3.3. Ocena inteligencji
emocjonalnej

Rozwoj inteligencji emocjonalnej nalezy
zawsze rozpoczynac¢ od aktualnego poziomu
umiejetnosci, dlatego punktem wyjscia
kazdego podejscia rozwojowego powinna byc¢
analiza potrzeb szkoleniowych.

Ocene inteligencji emocjonalnej nastolatkow
mozna przeprowadzi¢ kilkkoma metodami:

v' oceny obserwacyjne - nauczyciele lub
rodzice mogg obserwowaé¢ zachowanie
nastolatka w réznych sytuacjach, aby
poznac jego inteligencje emocjonalng; np.
jak radzi sobie z konfliktami
z réwiesnikami, jak reaguje na rozne
emocje (wtasne i innych) oraz jak
komunikuje swoje uczucia;

v/ samoocena - istnieje kilka narzedzi, ktore
mogg pomodc nastolatkom w ocenie
wiasnej inteligencji emocjonalnej, takich
jak  kwestionariusze czy  ankiety.
Narzedzia te mogg pomoc nastolatkom
zrozumie¢  wlasne  mocne  strony
emocjonalne i obszary wymagajgce
poprawy;

v oceny interaktywne - istnieja gry
i zadania, ktére mozna wykorzysta¢ do
oceny inteligencji emocjonalnej
nastolatka, takie jak odgrywanie rol czy
gry planszowe, ktére  wymagaja
umiejetnosci inteligencji emocjonalnej,
takich jak empatia czy Swiadomos$c
spoteczna;

v informacja zwrotna od innych -
nauczyciele, rodzice lub réwiednicy moga

przekazac nastolatkowi informacje
zwrotng na temat jego inteligencji
emocjonalnej, podkreslajgc  obszary,

z ktorymi Swietnie sobie radzi, oraz te,
w ktérych moze sie poprawic;

v' obserwacja ekspresji emocjonalnej -
szukaj oznak ekspresji emocjonalnej,
takich jak mimika, mowa ciata i ton gtosu.
Nastolatki inteligentne emocjonalnie sg
zazwyczaj $wiadome swoich emocji
i potrafig je wyraza¢ w zdrowy sposob;

v' ocena skladowych - empatia, kontrola
emocji, ekspresja emocji to kluczowe
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sktadowe inteligencji  emocjonalnej;
obserwacja lub ocena tych odrebnych
sktadowych moze zapewni¢ lepszg
perspektywe na ogdlng zdolnos¢
nastolatkbw do bycia inteligentnymi
emocjonalnie;

v testy standaryzowane - istnieje szereg
standaryzowanych testéw, ktére mozna
wykorzystac do oceny inteligencji
emocjonalnej mtodziezy, np. Test
EQteens (opracowany jako narzedzie
uzupetniajgce model EQteens), Test
Inteligenc;ji Emocjonalnej Mayera-
Saloveya-Caruso - wersja dla miodziezy
(MSCEIT-YV) lub Inwentarz llorazu
Emocjonalnego Bar-On - wersja dla
miodziezy (Bar-OnEQ-i:YV).

Nalezy pamietaé, ze inteligencja emocjonalna
to zlozone pojecie i moze byc¢ trudna do
dokfadnej oceny jedng metodg. Dlatego aby
uzyska¢ kompleksowy obraz inteligencji
emocjonalnej danej osoby, moze by¢
konieczne potaczenie roznych metod.
Ponadto nalezy pamietaé, ze inteligencja
emocjonalna to umiejetnosc¢, ktérg mozna
rozwijaC i pielegnowa¢ z biegiem czasu,
dlatego zapewnienie nastolatkom mozliwosci
¢éwiczenia i rozwijania inteligencji
emocjonalnej ma kluczowe znaczenie.

www.freepik.com
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Rola nauczycieli
W rozwoju
inteligencji
emocjonainej

Nauczyciele sg dla ucznibw wzorami do
nasladowania, jesli chodzi o odpowiednie
kontrolowanie emocji w klasie. Zwiaszcza
przez uczniow w wieku 11-15 lat nauczyciele
sg postrzegani jako wzorce do nasladowania
i dlatego majg ogromny wptyw na ich zycie.

4.1. Nauczyciele jako
przewodnicy w rozwoju
inteligencji emocjonainej

W catej Europie nastolatki regularnie spedzaja
w szkole od 5 do 8 godzin, 5 dni
w tygodniu. To az jedna trzecia ich
nastoletniego zycia. Zatem wzorce, jakie majg
i ludzie, ktorych spotykajg w szkole,
niewatpliwie odciskajg pietno na ich rozwoju
psychospotecznym.

Przygladajgc sie doktadniej wptywowi, jaki
nauczyciele majg na rozwdj inteligencji
emocjonalnej swoich uczniéw, by¢ moze uda
nam sie wyodrebni¢ kilka réznych funkcji,
jakie petnig nauczyciele na tym kluczowym
etapie osobistego wzrostu i rozwoju, wnoszgc
wyrazny wkiad w rozwdj inteligencji
emocjonalnej:

v' modelowanie kontrolowania emocji -
nauczyciele mogg pokazaé, jak
efektywnie zarzadzaé emocjami, stajgc
sie wzorami do nasladowania przez
uczniow;

v tworzenie bezpiecznego srodowiska do
nauki - wspierajgca i petna empatii
atmosfera w klasie pozwala uczniom bez
strachu  wyraza¢ swoje  uczucia,
rozwijajgc Swiadomos¢ emocjonalng;

v uczenie umiejetnosci emocjonalnych -
nauczyciele mogg uczy¢ stownictwa
zwigzanego z emocjami i ich

Toor

rozpoznawania, pomagajgc uczniom
nazywac i rozumie¢ ich emocje;

v'  zachecanie do empatii - nauczyciele
mogg promowaé empatie, zachecajac
uczniow do rozwazenia punktu widzenia
i uczuc¢ innych;

V' wzbogacanie umiejetnosci spofecznych -
uczenie umiejetnosci interpersonalnych,
takich jak aktywne stuchanie
i rozwigzywanie konfliktow, wspomaga
rozwaj inteligencji emocjonalnej;

v’ oferowanie wsparcia emocjonalnego -
rozpoznawanie i zaspokajanie potrzeb
emocjonalnych ucznibw pomaga im
budowac samoswiadomosc¢
i samokontrole;

v’ wzZmacnianie poczucia wiasnej wartosci -
nauczyciele mogg podnosi¢ poczucie
wlasnej wartosci ucznidbw poprzez
pozytywne wzmocnienie i konstruktywna
informacje zwrotna.

Zasadniczo nauczyciele odgrywajg kluczowa
role w pielegnowaniu inteligencji
emocjonalnej, prowadzgc swoich uczniow
w labiryncie interakcji spotecznych poprzez
oferowany przez siebie model zachowania,
poprzez wiedze o relacjach, ktérg przekazujg
oraz poprzez umiejetnosci spoteczne, ktoére
ksztattujg w procesie edukacyjnym.

Ponadto  wlgczajgc  zajecia  zwigzane
z inteligencjg emocjonalng do swoich
codziennych planow lekcji, nauczyciele moga
przenies¢ swojg role na wyzszy poziom
skutecznosci, aby pomoc uczniom
w osiggnieciu ich potencjatu. Przyjrzyjmy sie
korzysciom, jakie uczniowie czerpig z takiej
praktyki:

> holistyczny rozwoj: inteligencja
emocjonalna jest kluczowym aspektem
rozwoju cztowieka, obejmujgcym

samoswiadomosc¢, samokontrole, empatie
i umiejetnosci interpersonalne. Wigczajac
elementy El do lekcji, nauczyciele moga
pomoc uczniom stac sie wszechstronnymi
osobami, ktére potrafig radzi¢ sobie nie
tylko z wyzwaniami szkolnymi, ale takze
ze zlozonosciag zycia  osobistego
i spotecznego.

> ulepszone sSrodowisko uczenia sie:
inteligentna emocjonalnie sala lekcyjna
sprzyja pozytywnemu i wigczajgcemu
Srodowisku uczenia sie. Kiedy uczniowie
uczg sie rozumie¢ swoje emocje
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i zarzadzac¢ nimi, sg lepiej przygotowani do
radzenia sobie ze stresem, konfliktami
i relacjami miedzyludzkimi, tworzgc
bardziej harmonijne i sprzyjajgce warunki
do nauki.

poprawiajg wyniki w nauce: badania
sugerujg pozytywny zwigzek miedzy
inteligencjg emocjonalng a osiggnieciami
w nauce. Uczniowie 2z mocnymi
umiejetnosciami El zwykle osiggajg
lepsze wyniki w nauce, poniewaz potrafig
zarzadzac Sswoimi emocjami,
koncentrowac sie na zadaniach
i skutecznie porozumie¢ sie
z nauczycielami i réwiesnikami.

dobre  samopoczucie w  dluzszej
perspektywie: inteligencja emocjonalna
jest istotna nie tylko w szkole; jest to
umiejetno$¢ na cate zycie, ktoéra
przyczynia sie do sukcesu osobistego
i zawodowego. Integracja sktadowych El
przygotowuje ucznibw na przyszie
wyzwania, wyposazajgc ich w narzedzia
do radzenia sobie ze stresem, budowania
zdrowych relacji i  podejmowania
Swiadomych decyzji.

rozwigzywanie konfliktéw: sktadowe EI
uczg ucznidw, jak konstruktywnie
zarzgdzac nieporozumieniami
i konfliktami. Uczg sie empatii wobec
innych, skutecznie komunikowaé swoje
uczucia i pracowa¢ nad rozwigzaniami,
ograniczajgc destrukcyjne zachowania
i tworzgc spokojniejszg atmosfere
w klasie.

umiejetnosci spoteczne: sktadowe El
zwiekszajg umiejetnosci  spotfeczne
ucznidw, takie jak aktywne stuchanie,
wspoétdziatanie i wspétpraca. Umiejetnosci
te sg cenne nie tylko
w szkole, ale takze w dalszej karierze
zawodowej i interakcjach spotecznych.
odporno$é emocjonalna:  nauczanie
inteligencji emocjonalnej pomaga uczniom
rozwing¢ odpornos¢ w obliczu
przeciwnosci losu. Uczg sie podnosi¢ po
niepowodzeniach, dostosowywac sie do
zmian [ utrzymywac pozytywne
nastawienie, co jest niezbedne zaréwno
dla rozwoju osobistego, jak
i szkolnego.

zapobieganie znecaniu sie
i molestowaniu: edukacja w zakresie El
moze przyczyni¢ sie do ograniczenia
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przypadkow znecania sie i molestowania.
Uczniowie, ktorzy rozumiejg wptyw swoich
dziatah na innych, sg mniej skionni do
angazowania sie w negatywne
zachowania, tworzgc bezpieczniejsze
i bardziej wigczajgce srodowisko szkolne.

> upominanie sie 0 swoje prawa: uczniowie
z silnymi umiejetnosciami El lepiej radzg
sobie z wystepowaniem w obronie
wiasnych potrzeb. Mogg wyrazi¢ swoje
obawy, w razie potrzeby szuka¢ pomocy
i aktywniej angazowal sie w sSwojg
edukacje.

» doskonalenie empatii: sktadowe El ucza
empatii, ktora jest niezbedna do rozwijania
poczucia odpowiedzialnosci spotecznej i
wspoétczucia dla innych. Wspiera to rozwdgj
bardziej troskliwego
i wspotczujgcego spoteczenstwa.

Gromadzenie zasobow edukacyjnych, ktoérymi
dysponujg nauczyciele, i systematyczne
wykorzystywanie ich do rozwijania inteligencji
emocjonalnej przypomina w pewnym sensie
sposéb, w jaki lekarze uzywajg wigzek
laserowych do rozwigzania  problemu
medycznego: mata, ale skoncentrowana
wigzka ,emocjonalnego S$wiatta” przyniesie
ogromne efekty w ogodlnej osobowosci
i rozwoju jednostki.

4.2. Wskazowki i porady
dla nauczycieli
dotyczace radzenia sobie
Z emocjami

Radzenie sobie z emocjami to ztozony proces
réwnolegty do celow  edukacyjnych
wyznaczonych juz przez program nauczania
i nauczycieli, ktéry wymaga od nich
okreslonego zestawu umiejetnosci, ale kiedy
zaczniemy wykorzystywa¢ te umiejetnosci,
zdajemy sobie sprawe, ze przychodzg one
catkiem naturalnie podczas interakcji
z innymi ludZmi, poniewaz sg one czesciag
repertuaru funkcjonujgcych relacji cztowieka.

Oto, co moga zrobi¢ nauczyciele:

Q Stuchaj aktywnie:
o Skupiaj catg uwage, gdy uczen mowi.
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o Utrzymuj kontakt wzrokowy i uzywaj
sygnatéw niewerbalnych, aby
pokazac, ze jeste$ zaangazowany.

o Unikaj przerywania lub konhczenia
zdan.

o Zastandw sie nad tym, co méwi, zanim
odpowiesz

Q Okaz empatie i potwierdz:

o Okaz empatie, uznajgc ich uczucia.

o Poswiadcz zasadnos¢ ich emociji,
zapewniajgc, ze mogg sie czu¢ w ten
sposob.

Q Stosuj pytania otwarte:

o Zachecaj do rozmowy, zadajgc
pytania otwarte, ktore wymagaja
czego$ wiecej niz prostej odpowiedzi
Ltak” lub ,nie” (np. ,Czy mozesz mi
powiedzieC wiecej o tym, co cie
martwi?”).

Q Zaoferuj wsparcie emocjonaine:

o Badz dostepny i otwarty, gdy uczen
potrzebuje porozmawia¢ lub wyrazic¢
swoje uczucia.

o Zapewnij komfort fizyczny
(np. przytulenie, uspokajajagcy dotyk),
w stosownym przypadku.

Q UZywaj jezyka nastolatka.
o Dostosuj swéj jezyk i styl komunikacji

do wieku i poziomu rozwoju
nastolatka.
o Unikaj uzywania zargonu lub

skomplikowanych termindéw, ktére
mogaq je zdezorientowac.

Q  Szanuj jego tempo:
o Daj uczniowi przestrzen i czas na

otwarcie sie. Niektdére osoby mogag
potrzebowac wiecej czasu, aby czuc
sie komfortowo dzielgc sie swoimi
emocjami.
Q) Unikaj osadzania:
o Powstrzymaj sie od o0sadzania
i krytykowania jego uczué lub reakcji.
o Stwérz bezpieczng i nieoceniajagca
przestrzen, w ktorej moze wyrazi¢
siebie.
Q Podziel sie wiasnymi uczuciami:
o W stosownych przypadkach podziel

sie wiasnymi uczuciami
i doswiadczeniami, aby pokaza¢, ze
posiadanie emocji i okazywanie

stabosci jest rzeczg normalng.
Q) Ksztaftuj ekspresje emocjonaina.

o Wykazuj zdrowg ekspresje
emocjonalng poprzez konstruktywne
zarzadzanie wtlasnymi  emocjami.
Nastolatkowie czesto uczg sie
obserwujgc dorostych.

Q Unikaj nadmiernej reakcji:

o Zachowuj spokojng i opanowang
postawe, zwlaszcza gdy uczen jest
zdenerwowany. Twdj spokdj moze
pomoc mu poczuc sie bezpiecznie.

Q) Zachowaj konsekwencje:

o Badz konsekwentny w  swoich
reakcjach i dostepnosci, aby uczen
wiedziat, ze moze liczy¢ na Twoje
wsparcie.

Q  Szanuj prywatnosé:

o Jesliuczen dzieli sie czyms osobistym,
szanuj jego prywatnosc¢
i nie mow o tym innym bez jego zgody.

Q  Monitoruj-

o Skontaktuj sie z uczniem pdzniej, aby
zobaczyé¢, jak sie czuje.
To pokazuje, ze naprawde zalezy Ci
na jego dobrym samopoczuciu
emocjonalnym.

Czasami uczniowie, do ktérych emocji
powinni odnie$¢ sie nauczyciele, majg
problemy z zachowaniem, ktére wydajg sie
komplikowac interakcje miedzy nimi. Oto kilka
zalecen dla nauczycieli, ktére mogg pomoc im
w poprawie sytuacji takich uczniow:

> buduyj pozytywna relacje: nawigz
pozytywna i wspierajgca relacje
z uczniem. Okazuj empatie, cierpliwos¢ i
zrozumienie.

> Jjasno okresl oczekiwania: od poczatku
roku szkolnego jasno przekaz zasady
i oczekiwania obowigzujgce w klasie.
Badz konsekwentny w egzekwowaniu tych
zasad i regularnie o nich przypominaj.

> stosuj pozytywne wzmocnienie: doceniaj
i nagradzaj dobre zachowanie. Oferuj
pochwaty lub konstruktywny feedback,
aby wzmocni¢ pozytywne dziatania
i zmotywowac uczniow do wykazywania
pozagdanych zachowan.

> zapewnij strukture i rulyne: nastolatkowie
z problemami behawioralnymi czesto
czerpig korzySci ze zorganizowanego
i przewidywalnego srodowiska w klasie.
Utrzymuj staty harmonogram dnia
z wyraznymi przejsciami i rutynami.
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» oferyj wybor: daj uczniom mozliwosc
wyboru w  okreslonych  granicach
(np. pozwdl im wybiera¢ pomiedzy dwoma
zadaniami lub ¢éwiczeniami). Moze to dac
im poczucie niezaleznosci
i ograniczy¢ walke o wtadze.

» realizuj plany zachowania: wspotpracuj ze
szkolnym  zespotem ds.  edukacji
specjalnej lub doradcami w celu
opracowania zindywidualizowanych
planow  zachowania dla uczniéw
z utrzymujgcymi sie problemami. Plany te
mogg obejmowac¢ konkretne strategie
zarzadzania  zachowaniem i jego
doskonalenia.

» korzystaj z pomocy wizualnych: wizualne
harmonogramy, wykresy lub
przypomnienia mogg by¢ skuteczne
w przypadku ucznibw z problemami
behawioralnymi. Wskazéwki wizualne
pomagajg im zrozumie¢ oczekiwania
i zarzgdzac swoim zachowaniem.

» ucz samokontroli: naucz uczniow technik
samokontroli (np. gtebokiego oddychania,
liczenia do dziesieciu lub korzystania
z przestrzeni do ,ochtonigcia”), gdy czujg
sie przyttoczeni lub sfrustrowani.

» udzielaj  natychmiastowej  informacji
zwrolnej: w razie potrzeby bezzwtocznie
rozwigzuj problemy behawioralne
indywidualnie z  uczniem. Uzywaj
stwierdzen ,ja”, aby wyrazi¢ swoje uczucia
i obserwacje, zamiast formutowac
oskarzycielskie stwierdzenia.

» roznicuf instrukcje: dostosuj metody
nauczania do indywidualnych potrzeb
i stylu uczenia sie ucznia. Dostosowanie
programu nauczania | zapewnienie
dodatkowego wsparcia moze zmniejszy¢
frustracje i zte zachowanie.

» monitoruj postep: stale oceniaj i monitoru;j
zachowanie i postepy ucznia. Prowadz
rejestr incydentow i poprawy, aby Sledzi¢
zmiany w czasie.

» ksziaftuyi  odpowiednie @ zachowanie:
demonstruj zachowania i umiejetnosci
spoteczne, ktorych  oczekujesz od
uczniow.

Oto kilka pomystow, jak podejs¢ do ucznia
z problemami behawioralnymi:

v sygnaly niewerbalne: Uzywaj sygnatow
niewerbalnych, aby przekazac¢
zrozumienie i empatie. Utrzymuj kontakt

wzrokowy, mow spokojnym tonem i unikaj
krzyzowania ramion, co moze zostaé
odebrane jako konfrontacyjne.

stuchaj aktywnie: pozwol uczniowi wyrazi¢
swoje uczucia i obawy. Stuchaj aktywnie,
nie przerywajgc i nie oceniajgc. Czasami
uczniowie zachowujg sie niestosownie,
poniewaz czujg sie niewystuchani.
przyznawaj zasadnos¢ uczué: uznawaj
emocje i uczucia ucznia, nawet jesli nie
zgadzasz sie z jego zachowaniem.
Potwierdzenie jego emocji moze pomédc
mu poczué¢ sie zrozumianym i mnigj
defensywnym.

uZywaj pozytywnego jezyka: formutuj
instrukcje i informacje zwrotne
w pozytywny sposob: np. zamiast mowic
,Przestan biegac¢ po korytarzu”, powiedz
,Prosze, przejdz korytarzem”.

wyznaczayj jasne granice: Konsekwentnie
wzmacniaj zasady i oczekiwania w klasie.
Méw jasno o konsekwencjach pewnych
zachowan, podkreslajagc jednoczesénie, ze
wierzysz w  zdolno$¢ ucznidw do
dokonywania lepszych wyborow.

wzmacniaj  pozytywne  zachowanie:

doceniaj i chwal ucznia, gdy wykazuje
pozytywne zachowanie. Wzmocnienie
moze zmotywowa¢ je do dalszego
dokonywania dobrych wyborow.

Zapewnij wsparcie emocjonalne. zapewnij
pocieszenie i uspokojenie, gdy uczen jest
zdenerwowany. Czasami krotka przerwa
lub kilka chwil wsparcia emocjonalnego
moze pomoc mu odzyskac kontrole.
indywidualne podejscie: pamietaj, ze
kazdy uczen jestinny i to, co sprawdza sie
w przypadku jednego, moze nie dziatac
w przypadku innego. Dostosuj swoje
podejscie do konkretnych  potrzeb
i zmian ucznia.

Nauczyciele majg do wyboru réznorodne
style nauczania, tresci, metody i zasoby,
ale jedna rzecz powinna pozostac
niezmienna dla kazdego, kto decyduje sie
na to stanowisko: troska o nastolatkéw -
miodych ludzi w kluczowym okresie
rozwoju, petnych potencjatu, ale
jednoczesnie wrazliwych na wptywy. To
wiasnie oni siedzg przed nauczycielem,
poszukujgc odpowiedzi, inspiracji i
wsparcia, chtongc kazde jego stowo.
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ROZDZIAL 5

Ujecie systemowe
problemow
behawiorainych

| dezadaptacyjnych

Istoty ludzkie rozwijajg relacje ze swoim
wilasnym srodowiskiem fizycznym
i spotecznym od chwili przybycia na ten swiat.
Zyja w systemach spotecznych - rodzinie,
grupach przyjaciot, spotecznosci - na ktére
mogg mie¢ wptyw, ale ktore rowniez
pozostawiajg $lad w ich zachowaniach
spotecznych i rozwoju  psychicznym.
Ich funkcjonowanie psychologiczne jest
rowniez systemem wewnetrznym, poniewaz
wszystkie procesy i funkcje sg ze sobag
powigzane. Rozdziat ten omawia systemowg
perspektywe rozwoju psychospotecznego
jednostki i podejmuje prébe wyjasnienia,
w jaki sposob problemy behawioralne
i dezadaptacyjne nie sg w rzeczywistosci
indywidualne, ale spoteczne.

5.1. Zasady systemowe
i ogolna teoria systemow

System jest abstrakcyjng catoscig, w ktorej
cato$¢ znaczy wiecej niz suma wszystkich jej
czesci, poniewaz czesci te oddzialujg na
siebie. Ludwig von Bertalanffy (1968, 1969)
byt pierwszym biologiem, ktory wskazat, ze
wzrost organizmow zywych w czasie mozna
uzna¢ za systemowy i podsumowat zasady
systemowe.

Jak stwierdzit Bertalanffy (1969), cechy
systemu sg nastepujgce:

® cafosc niesumatywna - catos¢
reprezentuje wiecej niz sume wszystkich
jej czesci;

® system otwarly/system zamknigly -
akceptowane sg wymiany z otoczeniem
zewnetrznym, ale sg one filtrowane
w celu zachowania integralnosci
i tozsamosci;

® homeostaza - rownowaga pomiedzy
dwiema tendencjami systemu: zmiang

oer

i utrzymaniem status quo; wyraza to

naturalng  tendencje  systemu do
utrzymywania  spojnosci, stabilnosci,
bezpieczenstwa i réownowagi

w srodowisku fizycznym i spotecznym;
® ekwifinalnosc (zasada
nieprzewidywalnosci) - w  systemie
otwartym dany stan mozna osiggnac
wieloma potencjalnymi sposobami; dwa
rézne stany posrednie mogqg prowadzi¢ do
tego samego stanu koncowego, dlatego w
systemie otwartym stan faktyczny nie
pozwala ani na wydedukowanie swojej
historii, ani na przewidzenie przysztosci;
® mechanizmy regulacji- w celu utrzymania
homeostazy uktad moze wykorzystywac:
® regulacje linfowg - w ktorej
zdarzenie A determinuje zdarzenie
B, co oznacza, ze
A wptywa na B, a B nie ma wptywu
na A; zgodnie z tym mechanizmem
ludzkie zachowania mozna
wyjasnic przesztymi
doswiadczeniami;
® regulacje cyrkularng - zdarzenia A,
B i C wplywajg na zdarzenie D,
ktére z kolei bedzie miato wptyw na
zdarzenia A, B i C, w wyniku czego
powstaje relacja cyrkularna, bez
poczatku i kohca, w ktorej
A, B, C, D wplywajg na siebie

nawzajem; zgodnie z tym
mechanizmem ludzkie
zachowania mozna  wyjasni¢

poprzez bezposrednig obserwacije
wymiany relacji;
® tendencja do wzrostu, rozwoju, zmian -
w kazdym systemie funkcjonalnym pojawi
sie kilka modyfikacji, do ktorych system
bedzie musiat sie dostosowac;
niezdolnos¢ do przystosowania sie do
zmian wskazuje na sztywny
i dysfunkcyjny system;
® organizacja hierarchiczna - kazdy system
jest zorganizowany hierarchicznie i ma
kilka podsystemow; w rodzinie wyréznic
mozna podsystem rodzicielski (rodzice),
podsystem pary (relacja pary rézni sie od
relacji rodzicéw), podsystem braterski
(dzieci), majac na uwadze hierarchie
pomiedzy rodzicami a dzie¢mi.
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5.2. Rodzina jako system

Czlonkowie rodziny ustalili wzorce interakcji, a
rodzina to co$ wiecej niz tylko suma jej
cztonkow. Zatem kazda rodzina jest
systemem sktadajgcym sie z jej czionkow
i wszystkich wzorcow relacji miedzy nimi oraz
posiadajgcym  wszystkie o0golne cechy
systemoéw.

Indywidualne doswiadczenia i zachowania
majg miejsce  w kontekscie systemu
miedzyludzkiego, w ktérym rodzina stanowi
najbardziej podstawowy i potezny system.
Wszystko, co kto$ mysli, czuje i robi, jest
powigzane z tym systemem (Parsons, 1951).

Kazde zachowanie, niezaleznie od tego, jak
irracjonalne moze sie wydawac¢ z zewnatrz
systemu, ma sens w pewnym kontekscie,
a analiza kazdego problematycznego
zachowania moze ujawni¢ pewng funkcje
symptomu. Zachowania symptomatyczne
czesto pojawiajg sie w momentach, gdy
konieczne staje sie dostosowanie lub zmiana
zasad dotychczas obowigzujgcych, ktore nie
sg juz adekwatne lub przydatne dla systemu:
takie momenty moga oznacza¢ narodziny
dziecka, rozpoczecie przez dziecko szkoty lub
wkraczanie w okres dojrzewania, separacja
lub rozwdd rodzicéw, odejscie lub znikniecie
jednego z cztonkow rodziny itp., co powoduje
zachwianie homeostazy rodziny
i koniecznos¢ ponownego ustalenia zasad
i relacji miedzy czionkami rodziny. W tym
kontekscie kazde ,zte” zachowanie ma
»dobry” powdd, co oznacza, ze kazdy objaw
petni funkcje chronigcg system rodzinny przed
niebezpiecznymi zmianami i pomimo bolu, jaki
moze  powodowac, przynosi  korzysci
kazdemu cztonkowi rodziny. Dysfunkcjonalne
zachowanie stanowi zatem najlepsze
rozwigzanie, jakie rodzina wymyslita, aby
zapewniC sobie przetrwanie (Dau-Gaspar,
Muranyi, Zamosteanu, 2018).

5.3. Szkota jako system

Nierzadko zdarza sie, ze szkofla jest
porbwnywana do rodziny, a to dlatego, ze
zasady rzadzace ich dynamikg sg bardzo
podobne. Na przyktad w klasie szkolnej kazdy
uczen przyjmuje okreslong role - buntownika,
kujona, pupilka nauczyciela, btazna itp. - ktora

Teers

wydaje sie zaspokaja¢ jego potrzeby
emocjonalne i spoteczne poprzez rézne
mechanizmy, ktdérych nauczyt sie we wtasnej
rodzinie i zgodnie z tym sie zachowuje. Jesli
rola, ktorg ktos odgrywa, spotyka sie z inng
rolg  uzupetniajgcg, dwie osoby je
odgrywajgce zapoczatkowujg pewna
dynamike relacyjng, ktora bedzie stosowac
sie do zasad systemu. Pdzniej moze to
kolejno przyciggac¢ inne osoby, tworzagc w ten
sposob szerszy system. Na przykiad, jesli
jeden uczen zachowuje sie jak buntownik,
ktos inny, by¢ moze nauczyciel, moze dziata¢
jako  ,pogromca”, prébujgc kontrolowac
zachowanie buntownika, ale jesli metoda
sttumienia buntu zawiedzie, innym uczniom
moze spodoba¢ sie wtadza, jakg wydaje sie
mie¢ buntownik i dotgczg do niego, tworzgc w
ten sposéb grupe buntownikéw. Inni

uczniowie wykorzystujg okazje do
sprzymierzenia sie z nauczycielem i stania sie
jego  ulubiencami,  donosicielami  lub

bohaterami probujgcymi uratowac¢ sytuacje
(Dau-Gaspar, Muranyi, Zamosteanu, 2018).
Stopniowo ustala sie dynamika i zaczyna
definiowac te grupe szkolng lub klase.

Jesli spojrzymy na grupe szkolng z szerszej
perspektywy, zdamy sobie sprawe, ze tak
naprawde grupa szkolna jest podsystemem
w systemie catej szkoly. Jesli mamy
zidentyfikowa¢ niektére elementy szkoty
postrzeganej jako system, mozemy wymienic:
kierownictwo, personel  administracyjny,
nauczycieli, uczniéw, pielegniarki, doradcow
itp. Wszystkie te elementy sg ze sobg
powigzane i kazda pojedyncza zmiana
ktoregokolwiek z nich bedzie miata
ostatecznie wptyw na caly system. Na
przyktad, jesli sekretarka nie bedzie obecna
przez tydzien, zakiécona zostanie nie tylko
dziatalno$¢ personelu administracyjnego
i kierowniczego, poniewaz mogg nie byc
w stanie pracowa¢ lub byC przecigzeni
zadaniami, ale takze uczniéw
i nauczycieli, ktérym mogg umkna¢ niektore
informacje lub mogg zosta¢ poproszeni
o prace w dodatkowym czasie przy
uzupetnianiu baz danych itp.

A jesli jeszcze bardziej oddalimy perspektywe,
bedziemy mogli zobaczy¢, jak kazda szkota
staje sie podsystemem w systemie
edukacyjnym kraju lub okres$lonego obszaru
geograficznego. Zasady systemowe
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obowigzujg na kazdym poziomie, nawet jesli
elementy sktadowe mogg by¢ rézne.
Dysfunkcyjne powigzania pomiedzy
niektorymi elementami bedg odbija¢ sie na
wszystkich pozostatych (Jones 2015).

5.4. Myslenie systemowe

Myslenie systemowe odnosi sie do
umiejetnosci dostrzegania relacji pomiedzy
elementami systemu, umiejetnosci patrzenia
poza fakty i rozumienia sytuacji w odniesieniu
do kontekstu, w jakim sie wydarzyly,
okreslania zasad i wzorcow, ktére nie sg
oczywiste i majg jedynie znaczenie, jezeli
patrzymy na nie przez pryzmat wzajemnych
powigzan.

Kazda jednostka stanowi element w obrebie
jednego lub kilku systeméw i oddziatuje
z innymi elementami tego samego systemu -
w tym sensie kazda nowa interakcja
z elementem z innego systemu tworzy nowy
system i jesli te systemy wchodzg w sktad
innych, mozemy je okreslac mianem
podsystemow. W praktyce cata spotecznosc¢
to duzy system, w sktad ktérego wchodzg
systemy rodzinne, systemy  wsparcia
(przyjaciele, sgsiedzi itp.), systemy
zawodowe, a kazdy maly system mozna
podzieli¢ na kilka podsysteméw (podsystem
pary, podsystem rodzicéw, podsystem dzieci,
podsystemy dziatobw firm, podsystemy
zespotow projektowych itp.) (Minuchin i in.,
2015).

Cechami, ktére pomagajg zidentyfikowacé
kazdy element, s3 jego zachowania,
a zachowania sg wyzwalane przez konteksty,
nie tylko przez jeden kontekst, ale kilka
jednoczesnie. Jak wida¢ na ilustracji (rys. 1.),
na jedng osobe uchwycong w dowolnym
momencie moze oddziatywac¢ kilka warstw
systemoéw i podsysteméw, a wszystkie te
oddziatywania  znajdg  odzwierciedlenie
w prostym, niemal instynktownym gescie. Na
przyktad, jesli jedno dziecko niszczy zabawke
w przedszkolu, nie dzieje sie tak tylko dlatego,
ze ma na to ochote, a osoby myslagce
systemowo powinny by¢ w stanie zobaczy¢
szerszg perspektywe, aby zrozumiec
motywacje. Jesli spojrzymy na bezposredni
kontekst zachowania, mozemy odkry¢, ze
maty chtopiec byt sfrustrowany, poniewaz

Teors

zabawke, ktérg sie bawit, zabrala mata
dziewczynka, ktérg bardzo lubit.
W rodzinie uczono go, ze powinien
protestowac, jesli ludzie robig rzeczy, ktére go
denerwujg, wiec chciat w jakis sposob
zaprotestowac, ale nauczyciel nauczyt go tez,
ze Zle jest rani¢ osoby, ktére kochamy, wiec
nie  wytadowuje swoich emocji na
dziewczynce. Z drugiej strony moze réwniez
odczuwac presje grupy réwiedniczej, ktora
moze sie z niego nasmiewac, poniewaz
pozwolit dziewczynce zabra¢ zabawke, wiec
chce wygladaé¢ na silnego i zamanifestowac
swojg site. Wie tez, ze ucieczka czy
opuszczenie pokoju to oznaka stabosci, bo
styszat, jak babcia moéwita, ze ,kroliki uciekaja,
wilki zostajg i walczg”, a takze przestraszyt
sie, gdy ustyszat, jak policjant méwi do taty o
sgsiedzie, ktory w gniewie zniszczyt jakies
przedmioty, ze z jakichs powoddéw prawnych
nie mozna nic na to poradzi¢. Wszystkie te
mys$li i emocje doprowadzity go zatem do
jedynego logicznego zachowania: chron
dziewczyne, ale protestuj i pokaz swojg site,
pozostajgc  niepokonanym jak  sasiad,
niszczac zabawke. Oczywiscie istniatyby inne
opcje zareagowania, ale w opinii matego
chtopca ta reakcja mogta by¢ tg, ktéra miata
najwiekszy sens (Weist i in., 2017).

Myslenie systemowe, tak jak podstawowe
zasady systemow, zaktada dobre
wykorzystanie pewnych poje¢ i termindw,
ktére w podejsciu systemowo-dialektycznym
pojawiajg sie w sposob powtarzalny (Lipman,
1995):

v’ integralnos¢ - odnosi sie  do
wspotzaleznosci i wzajemnych powigzan
zachowan cztonkéw w obrebie systemu;

v informacja zwrotna - przedstawia
odpowiedzi lub reakcje systemu,
najczesciej poprzez wzmocnienie lub
ostabienie pewnych wzorcow interakcji, w
wyniku naciskow lub bodzcéw
z zewnatrz lub z samego systemu;

v ekwifinalnos¢ - te same rezultaty
w zakresie zachowan czy emocji mozna
uzyska¢  roznymi  sposobami lub
wychodzac od roznych czynnikdw
wyzwalajgcych;

v cyrkularnos¢ lub interakcje cyrkularne -
interakcje w systemie majg charakter
cyrkularny, poniewaz kazde zachowanie
jest reakcjg na dziatania innej osoby (tzw.
wyzwalacze) i w wiekszosci przypadkéw

2 2
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poczatkowe zachowanie catego cyklu
pozostaje ukryte w przesztosci systemu;

v’ hierarchia - sposéb podzialu wiadzy
pomiedzy czionkami i podsystemami
rodziny;

v’ komplementarnos¢ - zachowania i role,
jakie jednostki petnia w systemie,
uzupetniajg sie z zachowaniami i rolami
innych cztonkéw tego samego systemu;
jesli jeden czionek systemu ma niskg

Aktywnosc i relacje
dziecka z najblizszym
otoczeniem

Wartosci, zwyczaje, prawa i
zasoby, ktore wptywaja na
Swiadczone wsparcie na
poziomach wewnetrznych

funkcjonalnosc,

hiperfunkcjonalny.

Jednostka

= ” VRl t:.:,

) / R[A[F ‘

IKROSYSTE& m
§ .

.
Dalsza rodzina
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Powigzania pomiedzy
mikrosystemami
(dom/szkota/sasiedztwo/
opieka nad dzieckiem)

Obyczaje/
tradycje

Srodowiska spoteczne, ktére
nie obejmujq dzieci, ale
wptywaja na ich
doswiadczenia w
bezposrednim otoczeniu

Rys. 1. Struktura systeméw i podsysteméw w srodowisku spotecznym

Kazdy  profesjonalista, ktéry  stosuje
perspektywe systemowsg, aby przyjrze¢ sie
zachowaniom innych os6b, nawet dzieci,
powinien by¢ w stanie wydoby¢ wzoér
z obserwacji interakciji tej osoby
w  powtarzajgcych sie  okolicznosciach
i zrozumie¢, w jaki sposob zachowania te sg
ze sobg powigzane w dynamice cyrkularnej,
w jaki sposob rozdzielana jest wiadza i w jaki
sposOb  czionkowie  systemu  prébujg
przywroci¢ rownowage.

Zacheca sie nauczycieli i wychowawcow, aby
starali sie spojrze¢ na dzieci lub uczniow,
ktérych edukacjg starajg sie kierowac, poza

ich dezadaptacyjnymi i nonkonformistycznymi
oraz powstrzymali sie od
im tatki ,ztych lub

zachowaniami
przypinania

niezdyscyplinowanych”,
zachowania s3 jedynie prébg przystosowania
sie do dysfunkcyjnego srodowiska,
a uczniowie nie ponoszg winy za swoje

zachowania.

Nalezy

poniewaz te

ich wspierac,

aby znalezli nowe, bardziej funkcjonalne
sposoby radzenia sobie z wyzwaniami
spotecznymi i emocjonalnymi, przed ktérymi
stojg. Perspektywa systemowa poprowadzi
ucznibw z zachowaniami
dezadaptacyjnymi w strone bezpieczniejszej
Sciezki skutecznego procesu edukacyjnego.

nauczycieli i
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( )

Mama i tata idg z dzieckiem na spacer i ktos
czestuje je jabtkiem.

4.

. J
' )

Tata chce, zeby dziecko wzieto jabtko, zeby nie
urazic¢ osoby, ktora je zaoferowata.

.

4 )
Dziecko odnosi sie do tego z niechecig, bo chce

zgody mamy na zjedzenie jabtka.

&

.

Mama widzi wahanie dziecka i mysli, ze nie
chce ono jabtka, wiec méwi, ze nie powinno
brag, jesli nie chce.

Tata sie denerwuje, bo mama powiedziata
doktadnie odwrotnie niz on, a on czuje sie
wykluczony jako rodzic i méwi, ze nie péjdzie
juz na spacer, jesli ona taka bedzie.

\.

-

Dziecko uczy sie, ze najlepsze decyzje
podejmuje wtedy, gdy oboje rodzice oferuja
wsparcie (jesli tylko jedno z nich sie z czyms
zgodzi, a drugie nie, rozpocznie sie ktdtnia),
wiec bedzie niechetne do podjecia decyzji,
dopdki nie uzyska zgody obojga.

J

Dziecko widzi ktétnie rodzicéw i mysli, ze to
jego wina, bo nie zdecydowato sie
wystarczajgco szybko w sprawie jabtka.

Mama i tata zaczynaja sie ktocic.

. f y

Mama uwaza, ze zostata niestusznie oskarzona
i uwaza, ze tata nie jest facetem, na ktorym
mozna polegaé, poniewaz ma wahania
nastroju.

Rys. 2. Przyktad cyrkularnosci w rodzinie

5.5. Jak zastosowac
perspektywe systemowag

Oto kilka szybkich pytan, ktére nauczyciele
i wychowawcy mogag sobie zada¢, aby moc
zastosowaé perspektywe systemowg, gdy
nastepnym razem beda Swiadkami
dysfunkcjonalnego zachowania w szkole,
w domu lub na ulicy:

» Jaka jest podatnos¢ na zranienie tego
dziecka/ucznia/osoby? Jakie s3g jego
potrzeby emocjonalne?

» Jaki problem prébuje rozwigzac¢? Jaka jest
funkcja destrukcyjnego zachowania? Co

dziecko/uczen/osoba osigga poprzez
takie zachowanie?
» Co moge zrobic, aby to

dziecko/uczen/osoba poczuto sig lepiej ze
sobg? Gdybym to ja byt na jegol/jej
miejscu, czego bym potrzebowat, aby
czuc sie bezpieczny i kochany?

» Jak moge poméc dziecku/uczniowi/osobie
w inny sposob zaspokoi¢ jego potrzeby

emocjonalne? Jakich alternatywnych
zachowan on/ona nie dostrzega?

Praktyczng zasadg obowigzujgcg we
wszystkich tych tancuchach skomplikowanych
- a czasem dezadaptacyjnych - zachowan jest
to, ze wszyscy ludzie potrzebujg kogos, kto
doceni ich cechy, sprawi, ze poczujg sie
szanowani, wazni, bezpieczni i kochani za to,
kim naprawde s3g. Jesli wiec nadarzy sie
okazja do okreslenia zachowania jako ztego
lub  zaszufladkowania nastolatka jako
niedostosowanego, sprobujmy spojrze¢ dalej,
na bezbronng osobe, ktora jest ,gtodna”
mitosci, i po prostu mu jg dac.

www.freepik.com
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INTELIGENCIJI EMOCIONALNE] W SRODOWISKU SZKOLNYM

Rozdziat 6. Wskazo6wki dla nauczycieli

Rozdziat 7. Wskazdwki dla specjalistéw dotyczgce pracy indywidualnej
Rozdziat 8. Wskazéwki dla specjalistéw dotyczgce pracy grupowej
Rozdziat 9. Wsparcie rodzicow

Rozdziat 10. Najlepsze praktyki miedzykulturowe
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Wskazowki
dla nauczycieli

6.1. Zasady pracy w sposob
interdyscyplinarny

Praca w sposéb interdyscyplinarny obejmuje
wspotprace w ramach réznych dyscyplin
w celu rozwigzywania ztozonych probleméw.
Badania edukacyjne od dawna dowodzg, ze
praca w sposob interdyscyplinarny jest bardzo
skuteczna, poniewaz uczniowie potrafig
tagczy¢ rézne koncepcje z réznych dziedzin
nauki i lepiej rozumiejg wiedze, ktorej sie
uczg, oraz srodowisko, w ktérym zyjg. Dzieje
sie tak dlatego, ze podczas uczenia sie nasz
mobzg w duzej mierze opiera sie na procesie
skojarzen i integrowaniu nowej wiedzy ze
starg, wiec im wiecej powigzan uczen jest
w stanie stworzy¢ miedzy ro6znymi pojeciami,
tym lepszy poziom zrozumienia i logicznego
uczenia sie osiggnie.

Oto kilka kluczowych zasad pracy
interdyscyplinarne;j:

® wspdine cele - wspoétpracownicy powinni
tak samo rozumie¢ problem i miec
wspolne zatozenia, koncentrujgc sie na
szerszym celu, a nie na granicach
dyscyplinarnych;

® otwarta komunikacja -  skuteczna
komunikacja  jest niezbedna do
wypetniania luk pomiedzy dyscyplinami,
sprzyja wzajemnemu zrozumieniu
i szacunkowi;

® zréZnicowana wiedza specjalistyczna -
angazuj ekspertdbw z roéznych dziedzin,
aby wnies¢ do dyskusji réznorodne
perspektywy i wiedze;

® elastycznos¢ - badz otwarty na
dostosowywanie metod i podejsc
z roznych dyscyplin do konkretnego
problemu;

® infegracja - wykorzystuj spostrzezenia
i ustalenia z wielu dyscyplin, aby stworzy¢
catosciowe zrozumienie problemu;

® ciggfe uczenie sie - przyjmij nastawienie
uczenia si€ przez cate zycie i bgdz chetny
do zdobywania nowych umiejetnosci
i wiedzy z innych dyscyplin;

o

® podejscie skoncentrowane na problemie -
skup sie na rozwigzywaniu probleméw
Swiata rzeczywistego, a nie na

pozostawaniu w granicach
poszczegodlnych dyscyplin;
® przywodztwo interdyscyplinarne -

skuteczne przywodztwo ma kluczowe
znaczenie dla ufatwienia wspotpracy,
zarzgdzania konfliktami i kierowania
procesem interdyscyplinarnym;

® szacunek dla roznic - rozpoznaj i docen
roznice w  jezyku, metodologiach
i perspektywach pomiedzy dyscyplinami;

® ocena | refleksja - regularnie oceniaj
postep i wptyw pracy interdyscyplinarnej,
dokonujgc niezbednych korekt.

Praca interdyscyplinarna moze prowadzi¢ do

innowacyjnych rozwigzan ztozonych
probleméw, ale wymaga zaangazowania,
elastycznosci i checi przezwyciezania

podziatéw dyscyplinarnych.

6.2. Zasady pracy z uczniami
Zz zaburzeniami
zachowania

Biorgc pod uwage, ze zachowania uznawane
za odbiegajgce od normy spotecznej generujg
problemy  spoteczne, wptywajgc na
Srodowisko spoteczne w szerszej skali, ich
korygowanie i =zapobieganie miesci sie
rowniez w zakresie edukacji szkolnej.

Problemy behawioralne, ktére pojawiajg sie
w wieku poprzedzajgcym  dojrzewanie
i nastoletnim:

® niestabilnosé¢ uwagi/ deficyt uwagi - czesto
zwigzany z hiperkinezg - uczen jest
w ciggtym ruchu, gtosno mowi,
odpowiada, kiedy nie jest pytany, zaktoca
atmosfere nauki na zajeciach, czasami
powodujgc ogodlny brak dyscypliny;
uczniowie tacy nie potrafig dlugo skupi¢
uwagi, szybko sie nudzg i w sposob
impulsywny rozwigzuija wszelkiego
rodzaju zadania;

® /lenistwo/skfonnos¢ do unikania zadari -
moze mie¢ podioze organiczne, gdy
charakteryzuje sie obnizeniem zdolnosci
do nauki na  skutek zaburzen
organicznych, sensoryczno-
motorycznych, przepracowania




umystowego itp., lub moze mie¢ podtoze
charakterologiczne, gdy jest to tendencja
do celowego niewykonywania zadan
szkolnych lub innych, jako forma
sprzeciwu wobec wysitku intelektualnego
lub fizycznego albo wobec pewnych
sytuacji lub zasad, ktére sg uwazane za
nieuczciwe;

kfamstwo patologiczne - z wytgczeniem
pojedynczych przypadkow klkamstwa ze
strachu przed karg, czesto spotykanego
u nastolatkow - jest  skutkiem
niedostatecznej samokontroli, wyrazem
ubostwa emocjonalnego  jednostki,
nieodpowiedniego rozwoju osobowosci
lub niedorozwoju umystowego i zwykle ma
charakter destrukcyjny;

opuszczanie zajec - objawia sie tendencja
ucznia do wucieczki od Srodowiska
szkolnego, czasami staje sie nawet formg
protestu przeciwko zasadom narzuconym
w szkole: uczeh opuszczajgcy zajecia
traktuje swoje zachowanie jako kare dla
nauczycieli  zmuszajgcych go do
postepowania wbrew  jego  woli,
narzucajgcych zasady, ktérych nie
rozumie i ktorych nie przestrzega;
wféczegosiwo - definiowane jest jako brak
stalego miejsca zamieszkania przez
diuzszy okres czasu (przynajmniej kilka
tygodni); zjawisko to moze byc
spowodowane niezadowoleniem
z warunkow zycia w rodzinie (np. znecanie
sie fizyczne lub psychiczne, zbyt surowe
wychowanie itp.) lub innymi sprzecznymi
stanami psychicznymi; szczegolng
przyczyng ucieczki z domu jest
nadopiekuncza postawa rodzicéw wobec
potomstwa, ktére osiggneto  wiek
dojrzewania i pragnie wiekszej
niezaleznosci;

porzucenie szkolfy - w duzej mierze
spowodowane jest powtarzajgcymi sie
niepowodzeniami w zadaniach szkolnych,
coO ma ogromny wplyw na samooceng
ucznia i jego skionnos¢ do ucieczki ze
Srodowiska, w ktorym czuje sie
niekomfortowo; zbyt surowe i nieczute
zachowanie nauczycieli i rodzicow
rowniez przyczynia sie¢ do porzucania
nauki;

negacja - polega na wyrazaniu pozornie
nieuzasadnionej postawy odmowy
wykonania zadan i biernego lub czynnego
oporu wobec zgdan zewnetrznych lub

o

wewnetrznych; uczniowie tacy wykazujg
obojetnos¢, apatie, updér, sprzeciw,
nieustepliwosc, niszczg przybory szkolne,
zabawki itp.;

agresywnos¢ - to sktonnos¢ cztowieka do
zachowan agresywnych, ktéra moze
przybiera¢ forme zachowan
autoagresywnych (np. wyrywanie wtoséw,
obgryzanie paznokci, samookaleczenia,
a nawet samobdjstwo) lub zachowan
heteroagresywnych, skierowanych
przeciwko innym  (poczgwszy od
przemocy werbalnej po agresije fizyczng);
zazwyczaj agresja ucznidw jest scisle
powigzana z frustracjg, najczesciej
wynikajgcg z  braku uczu¢ lub
wymuszonego poczucia wiasnej wartosci,
co odgrywa rowniez wazng role
w przypadku aktéw samookaleczen,
ktérymi uczenh probuje sie ukarac;
kradziez - charakteryzuje sie nieuczciwym
zabraniem pewnych rzeczy, o mniejszej
lub wigkszej wartosci, nalezgcych do innej
osoby lub nawet szkoty; kradziez moze
mieC rozne przyczyny: z Kkoniecznosci,
zeby potrenowa¢, za namowg innych
oséb, w celu sprawdzenia swoich
umiejetnosci, w reakcji nasladownictwa
lub w akcie protestu lub zemsty;
narkomania i alkoholizm - to zachowania
uzalezniajgce polegajace na spozywaniu
substancji szkodliwych dla organizmu;
w wiekszosci przypadkéw starsze dzieci
i nastolatki, ktére siegajg po alkohol lub
narkotyki, robig to poczatkowo
z ciekawosci lub checi popisania sie, aby
poczuc¢ sie akceptowane przez okreslong
grupe réwiesnicza, a  stopniowo
sporadyczne zazywanie narkotykow staje
sie nawykiem, zazywanie przechodzi
w handel, co w wielu przypadkach
prowadzi do powaznego uzaleznienia
i ostatecznie do $mierci, jesli nie zostang
podjete w pore dziatania; nie wszyscy
uczniowie, ktérzy napotykajg mozliwosci
zazycia narkotykow popadajg
w uzaleznienie, poniewaz uzaleznienie
zawsze wigze sie z niezaspokojong
potrzebg przywigzania, ktorg jednostki
starajg sie kompensowac¢ naduzywaniem
szkodliwych substancj;

trudnosci w sferze seksualnej
- z jednej strony sg powodowane checig
bycia oryginalnym i zwrécenia na siebie
uwagi, szczegoélnie jesli uczniowie




pochodzg ze $rodowisk rodzinnych
naznaczonych obojetnoscig i przemoca,
a z drugiej strony majg na celu
skrzywdzenie tych, ktérzy sg przyczynag
ich wtasnego cierpienia, a zwlaszcza
ukaranie rodzicow za niedostepnos¢
emocjonalng i nieokazywanie
wystarczajgcej troski.

Wszystkie srodki zapobiegania
i przeciwdziatania problemom behawioralnym
w okresie dojrzewania majg na celu usuwanie
lub tagodzenie czynnikdw ryzyka, ktore
determinuja, tworzg lub wyzwalajg dewiacyjne
zachowania. Do dziatan tych zalicza sie takze
zapewnienie warunkow harmonijnego
rozwoju rozwijajgcej sie¢ osobowosci oraz
koniecznos¢ promowania polityki spoteczne;j
wiasciwej dla zwalczania przestepczosci
nieletnich.

Srodki zapobiegania i zwalczania zachowan
dewiacyjnych moga by¢ ukierunkowane na
Srodowisko rodzinne, szkolne Ilub cate
spoteczenstwo. Gtéwne srodki, jakie nalezy
podjg¢ w celu przeciwdziatania zachowaniom
dewiacyjnym w Srodowisku szkolnym, to:

£5 unikanie przecigzenia poprzez tworzenie
programow analitycznych odpowiednich
do wieku i etapu rozwoju intelektualnego
ucznia;

£ przestrzeganie Swiat [ okresow
odpoczynku niezbednych do fizycznej
i psychicznej rekonwalescencji ucznia
objetego systemem edukac;ji;

&5 ksztatcenie nauczycieli poprzez
zachecanie ich do udziatu w szkoleniach
i seminariach oraz do poznawania nowych
metod i praktyk nauczania;

£5 edukacja emocjonalna - poniewaz ten etap
zycia  jest  zyznym polem dla
przyttaczajgcych emocji, nalezy
zaoferowac nastolatkom wsparcie
W  zrozumieniu i radzeniu sobie
Z emocjami;

£ edukacja seksualna - poniewaz zycie
seksualne jest naturalnym aspektem zycia
jednostki, ale moze by¢ przyczyng
znaczacych konfliktéw
wewnatrzpsychicznych, konieczne jest
informowanie mtodych ludzi o tym
aspekcie zycia;

&5 orientacja szkolna i zawodowa - edukacja
i zycie zawodowe sg réwniez waznymi

o

elementami egzystencji jednostki,
a niepowodzenia w tych obszarach sg dla
miodych ludzi waznym czynnikiem
frustrujgcym, ktory moze prowadzi¢ do
zachowan dewiacyjnych.

Nalezy zauwazy¢, ze wszystkie zlozone
podejscia wymagajg wspotpracy specjalistow
z roznych dziedzin dziatalnosci. Tworzenie
zespotdw wielodyscyplinarnych jest zatem
kluczowym elementem powodzenia
programow profilaktyki i przeciwdziatania
zachowaniom dewiacyjnym nieletnich.

Nauczyciele powinni takze pamietac, ze
nastolatki, ktére juz przejawiaty zachowania
dewiacyjne, zazwyczaj bedg musiaty stawi¢
czota zmianie w postrzeganiu ich przez
spoteczno$¢, co z kolei pocigga za sobg
marginalizacje i wykluczenie. Dlatego
przydatne jest utworzenie sieci wsparcia
spotecznego dla nastolatka z problemami
behawioralnymi, aby zapewni¢ wsparcie
potrzebne do przetrwania tego okresu - sieci
wsparcia spotecznego mogg by¢ czynnikiem
decydujgcym o powodzeniu programow
rozwigzywania probleméw behawioralnych.
W skfad tej sieci powinni wchodzi¢ takze
nauczyciele lub dyrektorzy uczniow, aby
zapobiec dalszemu niedostosowaniu szkoty
oraz  wspierac integracje miodziezy
i funkcjonowanie szkoty.

6.3. Cwiczenia praktyczne

Przy kazdym pytaniu sktaniajgcym do refleksji
nauczyciel moze rozwija¢ inteligencje
emocjonalng uczniéw. Bardzo otwierajaca,
a jednoczesnie prostg metodg osiggania
réznorodnych celéw rozwojowych zaréwno
w pracy indywidualnej, jak
i grupowe;j jest metoda zdan
niedokonczonych. Nauczyciel rozpoczyna
zdanie, a uczen lub uczniowie musza je
dokonczyc.

Metode te mozna wykorzysta¢ do réznych
celow: podsumowywania zaje¢, pracy
z trudnosciami, wyrazania emocji, budowania
dobrych relacji w grupie. Mozna jg stosowac
zarowno w pracy indywidualnej, jak
i grupowej, choc stosujac jg w pracy grupowe;j,
nalezy pamietac o pozostawieniu
uczestnikom mozliwosci odmowy




dokonczenia niektoérych zdan, jesli np. temat
jest zbyt trudny.

Nauczyciel prosi wszystkich uczestnikéw, aby
po kolei dokonczyli podane zdania. Jezeli
ktorys z uczestnikow nie chce wypowiadac sie
na dany temat - prowadzgcy pozostawia takg
mozliwos¢ i nie nalega na wypowiedz. Jesli
inni uczestnicy chcg co$ doda¢ w trakcie
dokanczania zdan - nauczyciel nie zabrania
im tego. Rozmowa moze przybra¢ ton
swobodnej wypowiedzi, a gdy temat zostanie
wyczerpany, nauczyciel proponuje
dokonczenie kolejnego zdania.

Przyktady wedfug kategorii zdari:

e opisywanie faktow:
o Podczas naszej pracy moim
zadaniem bylo...
o Moja praca polegata na...
o Podczas wykonywania zadania

wydarzyto sie...
e oOpisywanie mocnych stron:
o Moim zdaniem najlepiegj
zrealizowanym  aspektem  pracy
byto...

o Gdybym miat wykona¢ to zadanie
jeszcze raz, na pewno bym
powtorzyt...

o Najlepiej zrobitem...

e oOpisywanie obszarbw wymagajgcych

poprawy:
o Moim zdaniem najgorszym aspektem
pracy byto...

o To, co poszto mi najgorze;j...

o Gdybym miat podja¢ sie tego zadania
jeszcze raz, z pewnoscig zrobitbym
inaczej...

o Zzbieranie korzysci edukacyjnych (tego
typu zdanie mozna zastosowaé
w sytuacjach niepowodzen i trudnosci):

o  Wykonywanie tego zadania nauczyto
mnie...

o Najbardziej rozwojowym zadaniem
byto dla mnie..., bo...

o Elementem projektu, ktéry byt dla
mnie wyzwaniem byto...

o Tatrudno$¢ nauczyta mnie...

¢ planowanie kolejnych dziatan:

o

o Moim zdaniem nastepnym razem

zrobie...
o Kwestig, ktorg zmienie w kolejnym
projekcie bedzie...

o Gdybym miat wybra¢ jedng
konkretng rzecz do zmiany, bytoby
to...

e podsumowanie i otwarcie si¢ na emocije:

o Na koniec chciatbym dodag, ze... (to
zdanie zwykle pokazuje, na czym
ludziom naprawde zalezy i co czujg)

o Chciatabym podziekowac za...

o Najbardziej poruszajgcym
momentem byto...

o Najwiekszg rados¢ wzbudzito we
mnie...

o Najbardziej motywujgcym aspektem
pracy byto...

¢ budowanie dobrych relacji w grupie:

o Czego jeszcze o mnie nie wiecie, to...

o Bardzo lubig naszg grupe za...

o Momentem, ktory najbardziej mi sie
podobat w ,zyciu” naszej grupy byt...

o Chciatbym podziekowac¢ grupie za...

o Chciatbym przeprosic was
wszystkich za...

o Aby wszyscy w naszej grupie czuli
sie lepiej, zobowigzuje sie do...

www.freepik.com




@ Skupienie sig na emocjach i Swiecie wewnetrznym:

SAMOSWIADOMOSC

Nauczyciel powinien zidentyfikowa¢ stowa, ktore odzwierciedlajg emocje i postawy istotne
dla jegol/jej klasy, i poswieci¢ kilka minut kazdej lekcji na zdefiniowanie takiego stowa oraz
polecenie uczniom zapisania go w ich zeszytach. Na koniec semestru/roku uczniowie
porzadkujg stowa w kolejnosci alfabetycznej i przepisujg je do specjalnego zeszytu.

Przykiad: ADAPTACJA

Stowo ,adaplacja” ma dwa znaczenia. Pierwsza oznacza przystosowanie czegos do innego
zastosowania, przerobienie go w celu nadania mu nowego charakteru. Istnieje zatem
moZzliwosc adaptacji dziefa literackiego, czyli przystosowania go do potrzeb filmu, radia,
teatru czy telewizji. Mozna takze zaadaptowac budynek i nadac mu zupetnie inng funkcje -
np. zamienic¢ hotel w szpital. Drugie znaczenie odnosi sie do Zycia czfowieka
/ oznacza przystosowanie sie do nowych warunkow spofecznych lub nowego srodowiska.

Uczniowie siedzg w kregu. Nauczyciel prosi, aby dokonczyli nastepujgce zdania:

= Czuje satysfakcje, gdy...

= Czuje sie rozczarowany, gdy...
= Jestem zly, gdy...

= Boje sie, kiedy...

= Jestem zaskoczony, gdy...

Nauczyciel prosi uczniéw o dokonczenie zdania:

» Kiedy jestem smutny, potrzebuje...

= Kiedy jestem zly, potrzebuje...

= Kiedy sie boje, potrzebuije...

» Kiedy odczuwam radosé, chce.../lubie...

Przedstawiajgc cel lekcji lub podsumowujgc lekcje, nauczyciel moze poprosi¢ uczniow
o dokonczenie jednego z ponizszych zdan:

= W zwigzku z tym czuje ...

= Emocja, ktéra mi to przypomina, to...

= Kiedy o tym mysle, pierwsze uczucie, ktére przychodzi mi na mysl, to...
= Uczucie/emocja, ktdra ostatnio towarzyszy mi najczescie;j to...
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Na poczatku lub na kohcu zajeé, nauczyciel zadaje pytanie (jednemu lub wiekszej liczbie
ucznidw) i zadaje to samo pytanie na kolejnych zajeciach, az wszyscy uczniowie
wypowiedzg sie na dany temat. Pytania mogg obejmowac nastepujgce kwestie:

Moje ulubione zajecie

Osoba, ktérg podziwiam

Méj najbardziej szalony sen

Moje ulubione miejsce

Moj pomyst na idealne sobotnie popotudnie

Moje ulubione wakacje

Cos, co lubie robi¢ sam

Cos, co lubie robi¢ z rodzing

Jedna rzecz, ktoérg robie dobrze

Gdybym maogt spetni¢ jedno zyczenie, bytoby to...
Kim chciatbym by¢

Cos z mojej kultury/pochodzenia/historii, co szanuje
Cos, czego nigdy by$ o mnie nie wiedziat, gdybym ci nie powiedziat

AN NI N N N N N Y U N N NN

Nauczyciel prosi uczniow, aby wybrali z plecaka przedmiot, ktéry cos o nich méwi. Nastepnie
uczniowie opowiedzg cos o sobie na podstawie wybranego przez siebie przedmiotu.

Przykiady:  Jestem punktualny i zorganizowany (notatnik);
Potrafie rozwigzywac trudne sprawy (nozyczki);
Lubie mie¢ kontakt z innymi (telefon) itp.

www.freepik.com
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® Skupienie sie na ciele:

Nauczyciel prosi uczniow, aby wykonali ¢wiczenia ze szczegd6lnym uwzglednieniem
sygnatéw ptyngcych z ciata™:

» Krzyzujg wyprostowane ramiona przed klatkg piersiowg tak, aby najpierw lewa reka
byta wyzej, a nastepnie prawa.

» Dotykajg prawego tokcia lewa reka i odwrotnie

= Dotykajg prawego ucha lewa rekg i odwrotnie

= Dotykajg prawego kolana lewg reka i odwrotnie

= Dotykajg prawej piety lewa rekg i odwrotnie

Nauczyciel prosi ucznidéw, aby usiedli i przyjeli pozycje, wykonujgc nastepujgce ruchy w
podanej kolejnosci (nie rezygnujgc z wczesniej wykonanych ruchéw)?:

a) skrzyzuj nogi na wysokosci kostek;

b) wyciagnij rece przed siebie z kciukami skierowanymi w gore;

c) obrd¢ kciuki w dét;

d) skrzyzuj rece (kciuki caty czas skierowane w dot);

e) sple¢ palce dtoni;

f) umiesc splecione dionie pod brodg i pochyl sie w kierunku podtogi;
g) oprzyj wygodnie brode na splecionych dtoniach;

h) zamknij oczy;

i) przyklej jezyk do podniebienia;

j) oddychaj swobodnie.

Czas trwania ¢wiczenia: okoto 2 minuty.

Podczas ¢wiczenia nauczyciel powinien stopniowo obnizac gtos. Na zakornczenie nauczyciel
zaprasza uczniéw do rozluznienia ciata.

Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,Wyciggnij lewe ramie do przodu, tyt
dtoni do gory, oprzyj gtowe na przedramieniu wyciggnietej reki, nogi lekko ugiete, w lekkim
rozkroku. Rysujemy w powietrzu obszerne leniwe 6semki (ucho przyklejone do ramienia).
Prostujemy cate ciato. Nastepnie to samo z prawa rekg.”

Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,Wyciggnij obie rece przed siebie.
Rysuj w powietrzu jednocze$nie obiema rekami linie, figury lub ksztalty. Upewnij sie, ze
ksztatt rysowany jedng reka jest lustrzanym odbiciem tego, co rysujesz druga rekg. Mozesz
rysowac dowolne ,bazgroty” - liczy sie ruch i synchronizacja obu rgk. Skup sie na ptynnych i
réwnoczesnych ruchach!”

! Cwiczenie zaczerpniete z metody Dennisonéw; Paul i Gail Dennison opracowali zestaw ¢wiczen fizycznych opartych
na neuronauce, ktore maja na celu poprawe zdolnosci dzieci do uczenia sig.
2 Ibidem
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Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,Jedng reka chwy¢ miesnie
przeciwnego barku, powoli obré¢ gtowe w lewo, a nastepnie w prawo, utrzymujgc uniesiony
podbrédek. Gtowg siegamy jak najdalej w prawo i w lewo, aby rozluzni¢ miesnie szyjne.
Wdech wykonujemy w momencie, gdy gtowa znajduje sie w skrajnej pozycji, gdzie dton
trzyma ramie, wydech w trakcie obrotu gtowy.”




SAMOKONTROLA

Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,Zamknij oczy, wez gteboki oddech, a
nastepnie powoli wypus¢ powietrze. Skoncentruj sie na ruchu klatki piersiowej i staraj sie nie
myslec o niczym innym. Jesli w Twojej gtowie pojawia sie gonitwa mysli, zaakceptu;j je, ale
nie skupiaj sie na nich, pozwdl im odejs¢, skupiajgc sie zamiast tego na oddechu”.

Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,Stan prosto z rekami wyciggnigtymi
na boki. Wdychaj powietrze gteboko, aby wypetnic¢ dolng czesc¢ ptuc, a przepona uniesie sie,
robigc miejsce dla powietrza. Dolna czes¢ zeber i klatki piersiowej unosi sig, a Srodkowa
czesc¢ ptuc wypetnia sie. Wykonaj cate ¢wiczenie bez przerywania:

= kilka razy obro¢ ramiona do tytu;

= zmien kierunek i obré¢ ramiona do przodu lub kazde w innym kierunku, jak
wentylator;

= wykonaj mocny wydech ustami;

» wez kilka gtebokich, oczyszczajgcych oddechéw.”

Nauczyciel zaprasza uczniéw do wykonania polecen: ,Wyobraz sobie tgke petng mleczy,
oddychaj spokojnie przez chwile, nastepnie wez gteboki oddech i wraz z wydechem spraw,
aby nasiona wyimaginowanych mleczy wirowaty w powietrzu. Powtorz to kilka razy.”

Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,Usigdz wygodnie:

= zacis$nij piesci rozluzniajgc jednoczesnie pozostate miesnie ciata;

* napinaj i rozluzniaj migsnie brzucha;

= zacisnij powieki, zmarszcz czoto, wykonaj dziobek z ust, docisnij jezyk do
podniebienia.

Sprobuj poczuc¢ réznice pomiedzy napieciem a rozluznieniem.”

Nauczyciel zaprasza uczniéw do wykonania polecen: ,Wez gteboki oddech i wyciggnij prawa
reke przed siebie lub, jesli jeste$ leworeczny, lewg. Teraz wysun dwa palce i zacznij pisa¢

3 Cwiczenie zaczerpniete z technik progresywnego rozluzniania mieéni, opracowanych przez Edmunda
Jacobsona; idea stojgca za tymi technikami polega na tym, Ze istnieje potgczenie miedzy umystem a ciatem
danej osoby.
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swoje imieg, starajgc sie, aby poszczegdlne litery byly jak najwieksze. Réb to spokojnie i
uwaznie, starajgc sie gteboko oddychag.”

Nauczyciel zaprasza uczniéw do wykonania polecen: ,Wybierz dowolny przedmiot (otéwek,
mysz do komputera) i skup sie na nim intensywnie przez jedng minute. Udawaj, ze widzisz
go po raz pierwszy. Przyjrzyj sie jego ksztattowi, fakturze i budowie. To pomoze Ci oczyscic
umyst i odzyskac kontakt ze wszystkimi przedmiotami wokét ciebie.”

Nauczyciel zaprasza ucznidw do wykonania polecen: ,Policz wstecz od 100 do 10,
odliczajac po 3.

Przykfad 100, 97, 94, 91...7

Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,Usigdz wygodnie i zamknij oczy.
Wyobraz sobie, ze jestes na szczycie gory. Rozgladasz si¢ i widok zapiera dech w piersiach.
Skoncentruj sie na tym, co widzisz, styszysz i czujesz. Ciesz sie tym.”

Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,To ¢wiczenie pomaga zwiekszy¢
naszg uwaznos$c¢ i spostrzegawczos¢. Rano wybierz kolor, ktéry bedzie Twoim ,kolorem
dnia”’. Moze to by¢ kolor, ktéry Ci sie podoba lub (zwlaszcza na poczatku) tatwy do
zauwazenia. Nastepnie w ciggu dnia zwracaj uwage na przedmioty
w tym kolorze, staraj sie przyglada¢ im wystarczajgco dtugo, aby dostrzec jak najwiecej ich
cech.”

Nauczyciel zaprasza uczniow do wykonania polecen: ,Zamknij na chwile oczy i skup si¢ na
dzwiekach otoczenia, zwr6¢ uwage na wszystkie dzwieki dochodzgce z pomieszczenia, w
ktorym sie znajdujesz, ale takze dochodzace zza okien czy drzwi. Staraj sie chtong¢ dzwigki
kazdg komorkg swojego ciata.”

www.freepik.com
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Nauczyciel dzieli uczniéw w pary. Jedna osoba opowiada historie ze swojego zycia. Druga

stucha i probuje nazwa¢ emocje, jakich doswiadczat w danym momencie mowiacy.
Nastepnie zamieniajg sie rolami.

1. Sprobuj mnie zrozumieé

2 Co czuja, mysla i mowig osoby przedstawione na zdjeciach?

Nauczyciel zaprasza uczniow do samodzielnego formutowania przypuszczen na temat tego,
co osoby przedstawione na obrazkach (z ich podrecznikéw) moga czué, mysle¢ i mowic.
Wazne jest, aby podczas rozmowy omdéwi¢ mysli, uczucia i wypowiedzi wszystkich osob
przedstawionych na obrazkach.

3. Wyobraz sobie

Nauczyciel opisuje sytuacje z zycia codziennego i prosi uczniow, aby wyobrazili sobie, ze jej

doswiadczaja. .
]9 \8 ‘z‘
Przykiad: g N
o
e uczen otrzymuje pigtke ze sprawdzianu; 3 g
e uczen otrzymuje ztg ocene, mimo ze poswiecit duzo czasu na przygotowanie sie do s %
)

sprawdzianu.

Nauczyciel prosi ucznidow, aby opisali:
o Co czujg w tej konkretnej sytuac;ji?
o Jak to wyrazajg (postawa ciata, mimika)?
o Jak zachowujg sie w tej konkretnej sytuac;ji?

4. Dlaczego tak jest?!

Nauczyciel zaprasza ochotnika z klasy do przyjecia wybranej przez siebie pozy (postawa
ciata, wyraz twarzy). Zadaniem klasy jest wskazanie, jaka sytuacja mogta spowodowac taka
poze, omowienie emocji i mysli osoby w danej pozycji - pomystéw uczniéw, a nastepnie
pomystu ochotnika.

5. Mowienie jezykiem ,ka”

Nauczyciel zaprasza uczniow do nauki nowego jezyka: kazde stowo jest dzielone na sylaby,
a kazda sylaba poprzedzana jest okreslong sylabg ,ka” (klasa moze réwniez wybrac swojg
wiasng sylabe lub zmieniac¢ jg w réznych sytuacjach, na przyktad: ,me”, ,bu” itd.).

Przykiad: ka-dzien-ka-za-ka-czat-ka-sie-ka-wol-ka-no
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6. Pantomima

Nauczyciel dzieli klase na 4 grupy. Kazda grupa otrzymuje tablice z emocjami.
Przedstawiciel grupy losuje z torby kartke zawierajgcg nazwe uczucia. Nastepnie za pomoca
gestow i mimiki pokazuje swojej grupie losowg emocje, a grupa musi jg odgadnac. Jesli
grupa odgadnie przedstawiong emocje, otrzymuje jeden punkt.

https://kreatywnapedagogika.files.wordpress.com/2017/02/emocje.pdf

/. Jak to wyjasnic?

Nauczyciel informuje uczniéw, ze ich zadaniem jest podanie przyczyn zaistniatej sytuacji:

= Mtody mezczyzna biegnie ulica.

» Matka daje dziecku klapsa.

» Starszy mezczyzna wychodzi ze sklepu samoobstugowego z butkg, za ktdrg nie
zapfacit.

= Uczen umieszcza pinezke na krzesle.

= Na przerwie kolega uderza kolege w plecy.

=  Wiasciciel psa codziennie doktadnie szczotkuje zwierze.

= Na imprezie Twaoj rowiesnik pije alkohol.

= Siedmioletnie dziecko idzie ulica i ptacze.

= W mrozny zimowy dzien na przystanku autobusowym siedzi dziecko bez kurtki.

Uczniowie wymieniajg jak najwiecej mozliwych przyczyn, ktére mogtyby wyjasnic
zachowania ludzi w wyzej wymienionych sytuacjach.

Na koniec nauczyciel moze zapyta¢ uczniéw:

% czy i jakie trudnosci mieli w wykonaniu zadania;

¢+ czy byli zaskoczeni liczba potencjalnych przyczyn zachowan ludzi;

% czy czesciej interpretujg ludzkie zachowania wedtug jednej przyczyny, czy tez
uwzgledniajg ro6zne mozliwosci;

% jakie znaczenie ma umiejetnoS¢ uwzgledniania réznych motywdéw ludzkich
zachowan dla relacji miedzyludzkich.

8. Interpretacje

Zadanie ma na celu rozwiniecie umiejetnosci przyjmowania roznych perspektyw
w interpretacji sytuacji spotecznych poprzez ukazanie réznorodnosci motywow ludzkich
zachowan. Nauczyciel przedstawia uczniom opisy kilku sytuacji i postaci, nad ktorymi muszg
sie zastanowi¢ oraz zidentyfikowac potencjalne emocje i mysli:

I.  Jest lato. Piekna pogoda utrzymuje sie przez tydzien. Wieczorem dyzurny synoptyk
zapowiada kilkudniowe opady deszczu. Jak nastepujgce osoby zareagowatyby na te
wiadomos$¢: wezasowicz w nadmorskiej miejscowosci, rolnik, bezdomny, mezczyzna
chory na nadcisnienie, lekarz w sanatorium dla dzieci chorych na reumatyzm?

II.  Nieubezpieczony prywatny sklep zostat doszczetnie okradziony. Z braku dowodow
Sledztwo umorzono. Jak zareagowatyby na te wiadomos$¢ nastepujgce osoby, gdyby
przeczytaly informacje w gazecie: wtasciciel sklepu, ztodziej, policjant prowadzacy
Sledztwo, staty klient sklepu, dyrektor firmy ubezpieczeniowej?

lll.  Wiadomosci telewizyjne doniosty, ze naukowcy znalezli skuteczne lekarstwo
na raka. Jak zareagowalyby na te wiadomos¢: pacjent onkologiczny oczekujgcy
na operacje, ordynator oddziatu onkologii, mezczyzna rozwazajgcy rzucenie palenia
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https://kreatywnapedagogika.files.wordpress.com/2017/02/emocje.pdf
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w obawie przed rakiem ptuc, minister zdrowia, piecioletnie dziecko, cztonek komitetu
przyznajgcego Nagrode Nobla, cztowiek chory na AIDS?

Podsumowanie:

Na koniec nauczyciel moze zapyta¢ uczniéw:

X3

8

czy i jakie trudnosci mieli w wykonaniu zadania;

czy byli zaskoczeni réznym postrzeganiem tej samej sytuacji przez réozne osoby;

od czego zalezy postrzeganie i interpretacja sytuacji;

jakie znaczenie ma umiejetnos¢ uwzgledniania roéznych motywow ludzkich
zachowan dla relacji miedzyludzkich.
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9. Na jego/jej miejscu - rozwijanie umiejetnosci stawiania sie w sytuacji innych osob

Nauczyciel po kolei czyta opisy poszczegolnych sytuacji. Uczniowie indywidualnie
zastanawiajg sie, jak zachowaliby sie na miejscu bohatera danej sytuacji, a nastepnie na
forum klasy lub w grupach opowiadajg, jakie rozwigzania wybrali i jakie byly motywy
ich decyzji. Wspolnie rozwazajg inne mozliwe rozwigzania w takich sytuacjach.

Przyktady sytuacji:

l. Ewa chodzi do ostatniej klasy technikum. Od dawna pasjonuje sie filozofig.
Rodzice nie zgadzajg sie, ze cérka studiowata taki ,niepraktyczny” kierunek.
Chcag, zeby zdawata na prawo lub medycyne. Zbliza sie czas sktadania
dokumentéw na studia. Gdybys$ byt Ewg, co bys zrobit?

Il. Marek znalazt na ulicy bezdomnego psa. Wie, ze jego rodzice nie byliby
szczesliwi, gdyby przyprowadzit go do domu. Co bys zrobit na miejscu Marka?

¢
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1. Andrzej i Pawet przyjaznig sie od wielu lat. Ostatnio ich kontakty nieco sie g ﬁ
rozluznity. Andrzej przypadkowo dowiedziat sie, ze Pawta widziano 8 0
w towarzystwie 0sOb zazywajgcych narkotyki. Co by$ zrobit na miejscu < )
Andrzeja? > &

V. Kilku uczniéw w klasie porzucito pomyst ucieczki z matematyki. Inni koledzy

wyrazili che¢ wspdlnego poéjscia na wagary. Ania uwaza, ze pomyst jest gtupi -
nie chce uciekac z lekcji. Co by$ zrobit na miejscu Ani?

Podsumowanie:
Uczniowie mogg odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania:

% czy zdziwita ich ilo§¢ mozliwych rozwigzan i motywow dziatania ludzi w okreslonych
sytuacjach;

% jak zazwyczaj oceniajg dziatania ludzi: kierujgc sie ich punktem widzenia lub
prébujac przede wszystkim zrozumiec ich motywy;

+ jakie konsekwencje mogg wynikng¢ z oceniania innych ludzi wylgcznie
z perspektywy wtasnych doswiadczen i pogladdw;

%+ czego sie 0 sobie dowiedzieli.

10. Kalejdoskop reakcji - rozwijanie umiejetnosci przewidywania i rozumienia reakcji
innych 4
Nauczyciel dobiera uczniéw w pary. Ich zadaniem jest okreslenie, jak zachowatby sie ich
partner w nastepujacych sytuacjach:

4 Zrodto: M. Chomczynska - Miliszkiewicz, D. Pankowska "Like school" Group exercises for educational work.
School and Pedagogical Publishing House. Warsaw 1998.
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e ktos cie szturchnat;

e sprzedawczyni nie wydata Ci odpowiedniej kwoty pieniedzy;

e zostates ukarany za rozmowy na lekcji;

e zdecht twoj pies;

e zgubites$ sie w lesie.
Uczniowie konfrontujg swoje przypuszczenia. Cwiczenie mozna powtarza¢ zmieniajgc
partnerow.

Podsumowanie:
Uczniowie dzielg sie swoimi doswiadczeniami:

+ naile ich zalozenia okazaly sie stuszne, od czego to zalezato;
¢+ na czym sie opierajg, formutujgc przewidywania dotyczace reakcji partnera

11. WyraZanie uczuc pantomima

Nauczyciel prosi ochotnikow o pokazanie roznych uczu¢ (np. strachu, ztosci, rozpaczy,
wstydu, irytacji, wrogosci, podejrzenia). Pozostali uczniowie, poprzez analize przekazow
niewerbalnych, majg za zadanie odgadnac, jaka to emocja.

Dyskusja powinna skupi¢ sie na poszukiwaniu uniwersalnych znaczen sygnatow
niewerbalnych:

e co dzieje sie z twarzg osoby radosnej, zmartwionej, przestraszonej?

e Co dzieje sie z rekami onieSmielonej, zdenerwowanej, przyjaznej osoby?

e Co dzieje sie z tutowiem osoby zainteresowanej sytuacjg, zawstydzonej?

e o sie dzieje z nogami bezbronnej osoby, ktéra chce nawigzaé z kim$ kontakt?

www.freepik.com
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ZARZADZANIE RELACIAMI

Nauczyciel zaprasza kazdego ucznia do wyciggniecia karty i odpowiedzenia na pytanie,
ktére jest na niej napisane:

e Co jest potrzebne do odkry¢ naukowych?

o Co jest potrzebne, aby wspigc¢ sie na wysokg goére?

e Co jest potrzebne, aby pomagac¢ innym?

e Co mozna policzy¢?

e Co mozna otworzy¢?

e Co mozna naprawic?

o Co moze sie poplatac?

o Co moze sie wyczerpac?

o (Czego cztowiek ma za duzo?

e Czego czlowiek ma za mato?

e Czego nie mozna pomingc?

e Czego nie mozna zobaczy¢?

e Co jest interesujgcego w kurzu?

o Co jestinteresujgcego w suchych lisciach?

o Co jestinteresujgcego w Slimaku?

o Co jest rézowe i migkkie?

o Cojest zétte i jadalne?

o Co jest mate i egzotyczne?

e Co jest blyszczace i drogie?

e Co jest biate, migkkie i jadalne?

e Co jest zielone, okragte i twarde?

e Co by byto, gdyby buty ozyty?

o Co by byto, gdyby wszyscy ludzie wygladali tak samo?
o Co by byto, gdyby nasze rzesy rosty tak szybko, jak wtosy?
o Co by byto, gdyby od jutra zniesiono liczbe 37?

e Cotojest: cos takiego, z czyms$ takim, ale bez czego$ takiego?
o Co ogtasza dzwonek?

e Co mogtoby by¢ stodsze?

¢ Co mogtoby by¢ wieksze?

e Co jest w pudetku zapatek?

Nauczyciel zaprasza ucznidw do wyciggniecia kart z odpowiedziami. Ich zadaniem jest
znalezienie odpowiedniego pytania dla kazdej z odpowiedzi lub wymyslenie jak najwiekszej
liczby pytan pasujgcych do wybranej odpowiedzi.

o Lekarze.
o Osobiscie, sprawdze.

5 Zréd’fo: https://drive.google.com/file/d/1rbyHXoDx8nuGQkBZwCZJ0ksMa5PCCMUM/view
6 Zrédto: www.eduspecijalni.blogspot.com
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Absolutnie!

Moze tak sie zdarzy¢, chociaz zalezy to od pogody.
Morze.

Z mojg rodzing.

Po lunchu.

U babci.

O matematyce.

W klasie.

Na przerwach.

Kanapki z serem.

Ja nie.

Jutro.

Tak.

Bardzo.

Tylko troche.

Powiem.

Zupa i danie gtéwne.

Poszli.

Czasami tak bywa.

Wystarczy.

Koty.

Lubie to, ale tylko wtedy, gdy mam dobry humor.
Kiedys.

Co drugi tydzien.

W kolorze zottym.
Samochodem lub pociggiem.
Dostatam to pod choinke.

W najwiekszym rozmiarze.

W takiej Swietnej grze planszowe;j.
Ach, dawno tam nie bytem!
Chyba zartujesz!

Nigdy w zyciu!

Tylko w grach komputerowych.
Musze poprosi¢ rodzicow o pozwolenie.
Bytem tam.

Zwykle mi sie udaje.

Tylko z moim kumplem.

W teatrze.

W ksigzce.

W filmie.

Tak, to mgj ulubiony!

Nie, nigdy w zyciu!

Przez Internet.

Wyciszony.

Roz$mieszyli mnie do tez!
Zawsze!




Nauczyciel zaprasza jednego z uczniow do wybrania (w myslach) przedmiotu z klasy (musi
by¢ widoczny dla wszystkich). Pozostali muszg odgadngé, co to za przedmiot. Moga
zadawac pytania zaczynajace sie tylko od ,Czy...” - ,Czy to jest duze? Czy to roslina?”.
Osoba odpowiada tylko tak/nie. Zadaniem grupy jest jak najszybsze odgadnigcie co to jest,
zadajac jak najmniej pytan.

Nauczyciel zaprasza kazdego ucznia do powiedzenia trzech stwierdzen o sobie, z ktérych
dwa sg prawdziwe, a jedno fatszywe. Zadaniem grupy jest odgadngc¢, ktére zdanie jest
fatszywe. Niezwykte fakty i klamstwa mogg by¢ bardzo zabawne.

Zabawe mozna roztozy¢ w czasie - na jednych zajeciach tylko kilka oséb podaje informacje
o0 sobie.

Nauczyciel dzieli uczniéw na dwie druzyny. Obie druzyny wymyslajg hasto, ktére chcg sobie
pokazac, lub wymysla je lider. Nastepnie zespoty ustawiajg sie w szeregu, jedna osoba za
druga, tytem do lidera. Pierwsza osoba (stojgc tytem do lidera) odwraca sie i lider pokazuje
jej hasto, ktére wymyslita druga druzyna. Jej zadaniem jest zapamietanie tego hasta
i pokazanie go drugiej osobie z zespotu. Druga osoba musi odgadngé, jakie jest hasto
i pokazac je trzeciej i tak dalej. Ostatnia osoba w rzedzie musi pokazac, co to za hasto
i powiedzie¢, co ono oznacza. Przez catg gre druzyna przeciwna obserwuje, jak radzi sobie
aktualnie pokazujgca druzyna.

Nauczyciel dzieli uczniéw na dwie druzyny. Uczestnicy stojg w dwdch rzedach, jeden za
drugim. Prowadzacy podaje hasto pierwszej osobie w rzedzie. Hasto nalezy przekazac
kolejnej osobie, piszgc palcem litery na jej plecach. Ostatnia osoba w rzedzie podaje hasto.
Wygrywa druzyna, ktéra jako pierwsza poprawnie poda hasto.

Nauczyciel dzieli klase na kilka matych grup. Zadaniem uczniow jest dyskutowanie w
grupach nad ponizszymi sytuacjami i znalezienie rozwigzan umozliwiajgcych nawigzanie
kontaktu:

= jestes na imprezie, na ktdrej nie znasz nikogo poza gospodarzem;
* musisz zajgc sig przyjaciotmi rodzicdw podczas ich nieobecnosci;
= przyjechates dzien p6zniej na oboz (kolonie) - wchodzisz do swietlicy.

Mozna odegra¢ scenki w klasie. Sposrod zaprezentowanych scen uczniowie wybierajg
najlepsze rozwigzania. Uczniowie majgcy trudnosci z nawigzaniem kontaktéw ustalajg
i wiczg modelowe rozwigzania w matych grupach.

W podsumowaniu mozna poruszy¢ nastepujgce kwestie:

“* jak sie czujemy, gdy partnerzy nie wykazujg inicjatywy w kontaktach;

% w jakich sytuacjach to my jesteSmy przede wszystkim odpowiedzialni za nawigzanie
i utrzymanie kontaktu;

% jakie zachowania utatwiajg nawigzywanie kontaktow.




o

Ta aktywno$c¢ zwieksza swiadomos$c¢ na temat znaczenia precyzyjnej komunikacji i uczy
zasad jasnosci wypowiedzi.

Materiaty: dwa rozne krajobrazy

Nauczyciel informuje uczniéw, ze celem zadania jest ¢wiczenie precyzyjnej komunikacji.
Uczniowie dobierajg sie w pary. Osoba A zamyka oczy. Nauczyciel pokazuje pierwszy
krajobraz. Osoba A rysuje pejzaz wedlug wskazowek osoby B, ktéra ,kieruje” jej reka
wytgcznie stowami.

Po wykonaniu rysunkow uczniowie porownujg je z oryginatem i dyskutujg o swoich
doswiadczeniach: czy wskazowki byty jasne, jakie przestania i cechy przekazu (np. intonacja
gtosu, szybkos¢ moéwienia) najbardziej pomogty osobie rysujgcej, a jakie przeszkodzity; czy
obie strony sg zadowolone z efektu. Uczniowie zamieniajg sie rolami i rysujg drugi rysunek.
Na koniec, jak poprzednio, analizujg cechy komunikacji i efekt koncowy.

Podsumowanie:

% jaki rodzaj wskazéwek byt najbardziej przydatny, a ktéry wprowadzat w btad
| dezorientowat;

+ jakie cechy przekazu byly pomocne, a jakie przeszkadzaty;

% jakie czynniki w najwiekszym stopniu wptynety na koncowy efekt;

« czy w drugiej turze efekty byly lepsze niz w pierwszej (dlaczego).

Cwiczenie umiejetnosci zamiany oceny na opinie. Rozwijanie umiejetnosci asertywnego
wyrazania wiasnych opinii.

Nauczyciel wyjasnia réznice pomiedzy oceng a opinig. Opinia to przekazywanie
subiektywnych sgdéw lub preferencji. Ocena to stwierdzenie, ktére przedstawia subiektywne
sady jako prawdy.

Zadaniem uczniow jest zamiana ocen na opinie:

e Ta bluzka jest okropna.
e Ona ma piekny gtos.

e Buldogi budzg groze.

e Jest bardzo zimno.

e Ten film jest doskonaty.

Przyktadowe odpowiedzi:

» Opinie:
e Nie podoba mi sie ta bluzka.
o Jgj gtos mnie fascynuje.
e Buldogi wydajg mi sie niebezpieczne - boje sie tych pséw.
e Jest mi strasznie zimno.
e Bardzo podobat mi sie ten film - moim zdaniem jest Swietny.




Doskonalenie umiejetnosci komunikowania sie i odczytywania sygnatow niewerbalnych.
Rozwijanie empatii.

Materiaty: karteczki z nazwami ré6znych stanéw emocjonalnych - tyle kart, ilu jest uczniow w
klasie (np. z radoscig, ze ztoscig, z przerazeniem, z bélem, z entuzjazmem, ze smutkiem, z
lekcewazeniem, ze zdziwieniem, z rozpaczg).

Nauczyciel podaje uczniom zdanie o obojetnej tresci (moze je zapisa¢ na tablicy),
np.: ,Przedstawienie rozpocznie sie o godzinie 19:00” lub ,Wczoraj byto dos¢ ciepto, chociaz
padat deszcz”. Losowo rozdaje kartki z zapisanymi uczuciami. Kazdy uczen po kolei
wypowiada to zdanie, probujgc za pomocg intonacji glosu przekazac¢ okreslony stan
emocjonalny, a grupa odgaduje, jakie uczucie kolega zawart w wypowiedzianym zdaniu.
Grupa analizuje, jak dany sposéb komunikacji (ton gtosu, intonacja, mimika, postawa ciata)
wptywa na odbior tresci przekazu.

Nauczyciel zaprasza ucznidéw do usigdniecia w kregu lub ustawia ich w kolejnosci, w jakiej
beda sie wypowiadaé. Wybierany jest motyw przewodni (np. Boze Narodzenie, podréze,
historia postaci z bajki). Pierwsza osoba rozpoczyna opowies¢ (moze zaczg¢ od kilku stow,
aby stworzy¢ nastrgj), a kolejne dodajg po jednym stowie. Jesli ktos uwaza, ze jego stowo
konczy zdanie, mowi ,kropka”, a nastepna osoba zaczyna nowe zdanie.

Im dtuzej gra sie w te gre, tym bardziej niesamowite wychodzg historie.
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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.
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» 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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SAMOSWIADOMOSC

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
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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.
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» 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?
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» 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 kolejng 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.

www.freepik.com
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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 kolejna 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)

Jak istotny
jest Twoj
cel?

)
—




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.

o O O O O O
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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 aktywnos$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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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

Nie warto przejmowac sig _
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DUZE PROBLEMY VS. MALE PROBLEMY
| JAK SOBIE Z NIMI RADZIC

JAK SOBIE Z NIMI
RADZIC

RODZAJ PROBLEMU PRZYKLADY

MALE PROBLEMY
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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;.




Wskazowki

dla specjalistow
dotyczace

pracy grupowej

8.1. Zasady pracy
z grupa/klasa

Podobnie jak w  przypadku pracy
indywidualnej, aby mo6c robi¢ postepy
i zwieksza¢ swoje umiejetnosci, cztonkowie
grupy szkoleniowej/uczacej sie¢ muszg czué
sie bezpieczni i wystuchani. Poziom zaufania,
jakim darzg nauczyciela i pozostatych
cztonkdw grupy uczacej sie, bedzie
stymulowat uczniow do  wyznaczania
i osiggania celow edukacyjnych. Dlatego tez
podstawowg zasadg pracy z grupg czy klasg
jest umoZiliwienie stworzenia bezpiecznej
przestrzeni do nauki i rozwoju.

Termin ,bezpieczna przestrzen” definiuje
spotecznos¢, lokalizacje fizyczng lub etap
psychospoteczny grupy jednostek, w ktorej
osoby o roznym pochodzeniu kulturowym,
spotecznym i/lub psychologicznym moga
swobodnie rozmawia¢ o swojej tozsamosci
i kwestiach majgcych wptyw na ich zycie.

Stworzenie bezpiecznej przestrzeni dla grupy
nastolatkbw zaangazowanych w dziatania
zwigzane z rozwojem osobistym jest
koniecznoscig, poniewaz uczniowie wzrastajg
i uczg sie najwiecej, gdy czujg sie bezpiecznie
i poruszajg sie w atmosferze tolerancji.
Rowniez to zadanie moze wigzaC sie z
pewnymi wyzwaniami i ograniczeniami: im
wiecej cztonkow liczy grupa i im bardziej sa
oni heterogeniczni, tym wiecej czasu to
zajmuje i tym trudniejsze moze okazac sie
stworzenie bezpiecznej przestrzeni.

Aby stworzy¢ bezpieczng przestrzen w grupie
uczacych sie nastolatkéw, nalezy wzig¢ pod
uwage kilka wskazowek:

® Uczniowie powinni mie¢ poczucie,
ze moga dzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, historiami, mocnymi

o

stronami i trudnosciami w grupie, w ktérej
ich réwiesnicy i mentorzy stuchajg
i szanujg poufnos¢.

® Wychowawcy i mentorzy mogg odgrywac
wazng role poprzez modelowanie
i coaching.

® Poufnos¢ jest omawiana, uzgadniana
i utrzymywana podczas sesji grupowych.
Uczestnicy powinni zrozumie¢, ze to, co
moéwig, a takze to, co mowig ich mentorzy
i rowiesnicy, nalezy zachowa¢ w obrebie
grupy, zwilaszcza gdy jej cztonkowie dzielg
sie bardzo osobistymi szczegdtami.

® Granice i podstawowe zasady sg jasho
ustalane przez nauczycieli, ale takze
przez samych ucznidéw, poniewaz w ten
sposéb uczniowie zrozumiejg granice
i podstawowe zasady i przyjmg za nie
odpowiedzialnosé.

® Szczegodlnie wazne w grupie nastolatkow
jest ustalenie wytycznych dotyczacych
sposobu dziatania grupy, aby zapobiec
ucigzliwym komentarzom i pobudzac
umiejetnosci komunikacji, rozwigzywania
problemow i konfliktbw. Zaleca sig
ustalenie tych wytycznych wspdlnie
zuczniami i okreslenie sposobu ich
egzekwowania. Podczas kazdej sesji
umiesc¢ wytyczne w widocznym miejscu.

® Pilnuj przestrzegania przez uczestnikow
standardéw opracowanych specjalnie
zmy$lg o nich. Moga sie one rézni¢
w zaleznosci od grupy nastolatkéw.

® Upewnij sie, ze doswiadczenie jest
dostepne i inkluzywne, niezaleznie od
poziomu umiejetnosci, sytuacji
ekonomicznej, roéznicy pfci, orientacji
seksualnej czy kultury. Planujgc zajecia
i umozliwiajgc dyskusje, wez pod uwage
réznice miedzy wuczniami, w tym ich
zdolnosci, rase, przynaleznos¢ religijna,

status spoteczno-ekonomiczny,
tozsamosc¢ ptciows i orientacje seksualna.
® Pozwol uczestnikom zrezygnowac

z udziatu w ¢éwiczeniu lub dyskusji, jesli

czujg sie niekomfortowo, dzielagc sie

pewnymi myslami, uczuciami itp.
Tworzenie bezpiecznej przestrzeni moze by¢
procesem ciggtym. Nalezy stale dbac
o bezpieczng przestrzen, a rzeczywistosc¢ jest
taka, ze czasami mozemy stworzy¢ jedynie
bezpieczniejsze przestrzenie. Wazne jest, aby
grupy zachowywaly sie delikatnie, ale takze
czujnie i stale sie kontrolowaty.




Bezpieczng przestrzen do nauki i rozwoju
tworzg wspdlnie wszyscy cztonkowie grupy
ite idee nalezy stale wzmacniac
w nastoletnich uczestnikach, aby wzigli
odpowiedzialno$¢ za swoje zachowania
w grupie i przyczynili sie do wtashego procesu
uczenia sie i procesu swoich rowiesnikow.
Podczas pracy z klasg, w ktorej znajdujg sie
dzieci z problemami w zachowaniu,
najwazniejszymi zasadami sg wigczenie
iintegracja. Niezaleznie od tego, jak
heterogeniczna jest grupa, do klasy nalezy
podchodzi¢ jako do caftosci, a uczniow
z problemami w zachowaniu nie nalezy
w zaden sposéb roznicowac od pozostatych
cztonkow grupy. Traktowanie ich w rowny
i sprawiedliwy  sposob  jest  pierwszg
przestankg, ktéra pomoze im poczu¢ sie
bezpiecznymi i uwzglednionymi.

Oto kilka strategii, ktore mogg pomoc

nastolatkom z problemami behawioralnymi

poczuc sie zintegrowanymi w swojej klasie:

s zwieksz nadzor - w okresach wysokiego
ryzyka lub podczas sesiji pracy grupowej
dodatkowy nadzér moze by¢ pomocnym
krokiem w zapobieganiu problemom lub
ich narastania;

% Sspraw, aby zadania byly wykonalne -
upewnij sie, ze wszystkie przydzielone
przez Ciebie zadania mogg dostarczy¢
uczniom matych fragmentow informaciji
na raz; dzielagc lekcje na czesci,
zmniejszasz ryzyko przytloczenia
uczniow i utraty przez nich koncentracji;

s oferuj wybor, gdy tylko jest to moZliwe -
zamiast tworzy¢ rygorystyczng rutyne
w klasie, zapewnij uczniom mozliwosc
wyboru (na przyktad pozwdl uczniom
wybra¢, nad ktorym projektem beda
pracowac lub do ktorej grupy roboczej
dotgcza, aby poczuli sie akceptowani
i wzmocnieni);

< upewnij sie, Ze uczniowie zgtaszaja sie po
pomoc - w niektorych przypadkach
pojawiajg sie problemy z zachowaniem,
poniewaz uczen nie wie, w jaki sposob
moze otrzyma¢ pomoc lub z jakiegos
powodu nie czuje, ze pomoc jest
dostepna; zapewnij nastolatkow,
ze mogg zwroci¢ sie o pomoc, ktorej
potrzebuja;

o

% instrukcja mnemoniczna - instrukcja
mnemoniczna okazata sie skuteczna
W nauczaniu ucznidw z problemami
w nauce i zachowaniu, ale jest réwniez
odpowiednie dla uczniéw osiggajgcych
normalne lub zaawansowane wyniki;
uzywaj narzedzi poprawiajgcych pamiec
podczas nauczania swoich uczniow,
szczegoOlnie tych z  zaburzeniami
emocjonalnymi i behawioralnymi;

% zapobiegaj obwinianiu, zawstydzaniu
iznecaniu sie - uczniowie znaczgco
réznigcy sie od pozostatych czionkow
grupy moga by¢ wys$miewani,
zastraszani, odrzucani lub obwiniani za
swoje zachowanie Ilub cechy; badz
wzorem tolerancji wsréd swoich ucznidw i
ucz ich, jak akceptowac roznice miedzy
sobg bez przemocy i okazywac sobie
wzajemne wsparcie, gdy sg w potrzebie;
szkolne programy integracyjne, w ktérych
uczniowie uczg sie razem z osobami
niepetnosprawnymi, od dawna dowodza
swojej korzysci dla uczniow osiggajgcych
normalne wyniki, czynigc ich bardziej
tolerancyjnymi, bardziej wspierajgcymi
i bardziej zaangazowanymi we wspolne
dziatania.

Nalezy pamietaé, ze potrzeby kazdego ucznia
sg inne i wymadajg indywidualnej uwagi
i troski. Nauczyciele powinni nauczyc sie, jak
unika¢ sytuacji, ktére moga negatywnie
wplywa¢ na ucznidw i upewni¢ sie, ze
scenariusz lekcji jest w petni przemyslany
i wszyscy uczniowie otrzymujg rowng uwage.

<
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8.2. Sesje grupowe

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

>
>
>
>

dowiedzg sie nowych rzeczy o pozostatych cztonkach grupy;

beda potrafity uczestniczy¢ w opracowywaniu i akceptowac regulamin grupy;

beda czuly sie zintegrowane z grupa;

bedg czuty sie zmotywowane do wziecia odpowiedzialnosci za wspoitworzenie
bezpiecznej grupy do nauki i rozwoju.

Przygotowanie:

» Sala, w ktorej odbywajg sie zajecia grupowe, powinna by¢ przyjazna i umozliwiac¢
czestg reorganizacje przestrzeni, aby utatwi¢ interakcje miedzy cztonkami.

» Specjalista prosi cztonkow grupy, aby usiedli w kregu, aby mogli sie widziec.

» Specjalista przedstawia sie i wyjasnia cel sesji grupowych, ktére wspdlnie
rozpoczynajg, podkreslajgc rowniez, jakie korzysci uczniowie odniosg z tych zajec.

» Celem tej sesji jest wzajemne poznanie si€ i nawigzanie relacji zaufania.

Zasoby:

» zbiér roznych obrazkow wycietych z czasopism lub kartek z ré6znymi obrazami
metaforycznymi;
» flipchart i flamastry.

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista instruuje cztonkéw grupy, aby wybrali ze stosu co najmniej dwa obrazki,
za pomocg ktérych odpowiedzg na dwa pytania: ,Jaka jest Twoim zdaniem
bezpieczna przestrzen do nauki i rozwoju osobistego?” oraz ,Jakie zasoby osobiste
jestes$ sktonny wnie$¢ do obecnej grupy szkoleniowej, aby umozliwi¢ stworzenie
bezpiecznej przestrzeni do nauki i rozwoju osobistego?”. Wszyscy uczestnicy beda
udziela¢ odpowiedzi i dzieli¢ sie obrazkami z innymi.

» Po udzieleniu wszystkich odpowiedzi specjalista podsumowuje gtéwne punkty
i zwréci uwage, ze ludzie muszg czuc sie bezpiecznie, aby méc sie uczy¢ i rozwijac,
ze bezpieczna przestrzen do nauki obejmuje zaréwno aspekty fizyczne,
jak i psychologiczne oraz ze kazdy cztonek grupy jest odpowiedzialny za tworzenie
bezpiecznej przestrzeni do nauki i rozwoju osobistego.

» Nastepnie specjalista prosi grupe o ustalenie podstawowych zasad, ktore beda
regulowac ich sesje i zaangazowanie w grupie uczgcej sie, zapisujac je jednoczesnie
na flipcharcie. Upewnij sie, ze wszyscy cztonkowie oferujg swéj wkiad i opinie.

» Specjalista powinien takze obserwowaé¢ dynamike grupy i zwraca¢ uwage na
potrzebe bezpieczenstwa (przebywanie razem z osobami, ktére juz znajg itp.)
i wspoéttworzenia sSrodowiska uczenia sie (ludzie pomagajg sobie, przewodzg itp.).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Nastepujgce pytania mogg by¢ uzyte do poprowadzenia dyskusji w grupie:
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o Co oznacza dla Ciebie ,bezpieczna przestrzen sprzyjajgca wzrostowi
i rozwojowi”?
o Co jestes gotowy zrobi¢ w tej grupie, aby pomédc grupie osiggnac ten cel?
o Jakie osobiste zasoby chcesz wnies¢ do tej grupy i wykorzystac, aby jej
stuzyc?
» Sesja konczy sie podsumowaniem zasad grupy i przestaniem motywacyjnym, ktore
ma zainspirowac cztonkéw grupy do dbania o siebie nawzajem i tworzenia przyjaznej
atmosfery.

(218!

www.freepik.com




Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:
» odkryjg $wiat emocji;
» zidentyfikujg przyjemne i nieprzyjemne emocje;
» zidentyfikujg emocje, ktore sg tatwe i trudne do wyrazenia.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi.

» Specjalista prosi kazdego uczestnika, postepujgc zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, o dokonczenie zdania ,DZIS CZUJE SIE JAK.”. - Specjalista wskazuje, ze
uczucia nalezy opisywa¢ w sposéb metaforyczny/ilustracyjny i wazne jest, aby do
poréwnania postuzyc¢ sie pierwszg rzeczg, ktéra przychodzi uczniom na mysl.

» Specjalista wprowadza miodziez w temat i cele spotkania.

Zasoby:

» 2 arkusze papieru flipchart i flamastry;
» 2 zestawy zawierajgce: kolorowe baloniki, stomki, patyczki, tasme klejgca, plasteling,
piteczki do tenisa stotowego, sznurek, kolorowe flamastry.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista zaprasza mtodziez do pracy w dwéch grupach. Kazda grupa otrzymuje
SwoOj wiasny zestaw: baloniki w réznych kolorach, stomki, patyczki, tasme klejgca,
piteczki pingpongowe, plasteling, sznurek, kolorowe flamastry. Zadaniem obu grup
jest zbudowanie Uktadu Stonecznego przy zatozeniu, ze kazda planeta jest emocja.
Niech uczestnicy nadadzg znaczenie wielkosci planety-emocji i jej odlegtosci od
Stonica. Po wykonaniu zadania kazda grupa prezentuje swoj uktad emociji.
Specjalista podsumowuje ¢wiczenie, biorgc pod uwage nastepujgce pytania (jesli
odpowiedzi nie zostaly juz udzielone podczas prezentacji budowanych przez grupy
systemow):

o Jakie emocje zostaty wykorzystane, a jakich brakuje?

o Jaka emocja znajduje sie w centrum uktadu i ktéra jest najbardziej oddalona
od Stonca? Dlaczego?

o Jaka emocja jest najwieksza, a ktdéra najmniejsza? Dlaczego?

o Jakie sg réznice i podobiehstwa pomiedzy uktadami grup?

» Specjalista ponownie zaprasza mtodziez do pracy w dwoch grupach (wazne, aby nie
byty to te same grupy, co poprzednio). Kazda grupa otrzymuje arkusz papieru
flipchart i flamastry. Zadaniem jednej grupy jest zapisanie jak najwiekszej liczby
emocji przyjemnych i tatwych do wyrazenia, a drugiej - emocji nieprzyjemnych
i trudnych do wyrazenia. Po zakonczeniu pracy grupy wymieniajg sie stworzonymi
plakatami, majgc w ten sposéb mozliwos¢ dodania witasnych pomystéw, jesli nie
pojawity sie one jeszcze na plakacie drugiej grupy. Po wykonaniu zadania specjalista
omawia oba plakaty, uzupetniajgc je niewymienionymi emocjami.
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» Specjalista wygtasza mini wyktad wyjasniajac, ze emocje nie sg dobre ani zte, mozna
je jedynie podzieli¢ na przyjemne lub nieprzyjemne oraz tatwe lub trudne do
wyrazenia. Podsumowuje lekcje.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista prosi ucznidw, aby samodzielnie tworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy), w
zaleznosci od tego, jak sie czujg na koniec zajec: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie do
specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stoja
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie rado$ni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

» Specjalista informuje grupe o temacie kolejnej sesji grupowej. Prosi uczestnikow, aby
w nadchodzacym tygodniu sprobowali odpowiedzie¢ na nastepujgce pytanie: Jakie
sytuacje sprawiaja, ze jestes szczesliwy/przestraszony/zty/
smutny/zniesmaczony/zaskoczony?

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

» poznajg mechanizm powstawania emocji;
» beda miaty Swiadomosc¢ specyfiki rozwoju emocjonalnego w okresie dorastania;
» beda rozumiaty role emocji w zyciu cztowieka.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi.

» Specjalista prosi kazdego uczestnika, postepujgc zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, o dokonczenie zdania ,DZIS CZUJE SIE JAK..”. Specjalista wskazuje, ze
uczucia nalezy opisywac¢ w sposéb metaforyczny/ilustracyjny i wazne jest, aby do
poréwnania postuzy¢ sie pierwszg rzeczg, ktora przychodzi uczniom na mysl.

» Specjalista wprowadza mtodziez w temat i cele sesji grupowe;.

Zasoby:

» 6 arkuszy papieru flipchart;
» flamastry.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista prowadzi miniwyktad na temat mechanizmu powstawania emoc;ji
(neuromechanika emocji, korowe i podkorowe struktury mozgu odpowiedzialne
za powstawanie emocji). Na tej podstawie uczniowie w grupach wykonujg
rysunek/grafike na kartkach flipchart, majgcg na celu wizualizacje mechanizmu
powstawania emociji.

» W rozmowie z nastolatkami specjalista opisuje specyfike rozwoju emocjonalnego
w okresie dorastania (wazne, aby w dyskusji poruszony zostat wptyw zmian
hormonalnych na emocjonalnos¢ nastolatka, niestabilnos¢ emocjonalna,
ambiwalencja emocjonalna, przejscie do dojrzatej kontroli emociji).

» Specjalista inicjuje burze mdzgow: po co nam emocje? Specjalista zapisuje pomysty
nastolatkow na tablicy.
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» Nastepnie specjalista zaprasza mitodziez do pracy w 6 grupach. Kazda grupa
otrzymuje arkusz papieru flipchart i flamastry. Kazda grupa otrzymuje jednag
podstawowg emocje (radosc, ztos¢, smutek, strach, wstret, zaskoczenie). Zadaniem
kazdej grupy jest wypisanie jak najwiekszej liczby przyktadow sytuacji, ktore
wywotujg dang emocje. Po wykonaniu zadania kazda grupa prezentuje swoj plakat.
Po przedstawieniu kazdej emociji specjalista przeprowadza burze mézgéw na temat
tego, co dana emocja nam mowi? Na podstawie sytuacji wskazanych na plakacie lub
wiasnych doswiadczen nastolatki probujg odpowiedzie¢ na powyzsze pytanie (np.
ztos¢ informuje nas, ze zostaty naruszone nasze granice; smutek informuje nas, ze
stracilismy co$ dla nas waznego; niepokdj/strach chroni nas przed
niebezpieczenstwem, wstyd informuje nas, ze przekroczyliSmy pewne normy,
radosc informuje nas o tym, ze czujemy sie spetnieni i szczesliwi).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista prosi uczniow, aby samodzielnie tworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy),
w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zajec: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie
do specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stoja
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie radosni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie Zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

» Specjalista informuje grupe o temacie kolejnych zajeé. Prosi ucznidw,
aby w nadchodzacym tygodniu przyjrzeli sie sobie, kiedy bedg doswiadczac jednej z
podstawowych emocji (radosc¢, smutek, ztos¢, nuda, ciekawosc). Nastolatki powinny
zwracac¢ uwage na to, jak ich ciato reaguje na dang emocje.

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

» beda potrafity rozpoznawaé wtasne emocije;
» beda potrafity nazywac¢ wtasne emocje.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita si¢ z nimi.

» Specjalista prosi kazdego uczestnika, postepujgc zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, o dokonczenie zdania ,DZIS CZUJE SIE JAK..”. Specjalista wskazuje, ze
uczucia nalezy opisywac¢ w sposéb metaforyczny/ilustracyjny i wazne jest, aby do
poréwnania postuzy¢ sie pierwszg rzeczg, ktora przychodzi uczniom na mysl.

» Specjalista wprowadza miodziez w temat i cele sesji grupowe.

Zasoby:

» 6 arkuszy papieru flipchart;
» flamastry.

Gtéwna aktywnos$¢:
» Specjalista zaprasza mfodziez do pracy w dwoch grupach. Zadaniem kazdej grupy
jest wykonanie rzezby emocji przy uzyciu wiasnych ciat. Specjalista podaje emocje,
np. rado$¢. Grupy majg kilka minut na przygotowanie prezentacji swojej rzezby
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radosci z wykorzystaniem ciata, gestéw i mimiki odpowiadajgcej danej emocji.
Nastepnie jedna z grup prezentuje swojg rzezbe, a druga grupa jednoczesnie
odpowiada na pytania specjalisty: Co sadzisz o prezentowanej rzezbie? Na ile jest
adekwatna do wyrazanej emocji? (uzasadnij swoje odpowiedzi). Nastepnie grupy
zamieniajg sie miejscami - grupa, ktéra witasnie zaprezentowata swojg rzezbe,
oglada i komentuje rzezbe drugiej grupy.

> Cwiczenie powtarza sie dla wszystkich 6 podstawowych emocii: ztosci, strachu,
radosci, smutku, wstretu i zaskoczenia. Wskazana jest zmiana sktadu grupy.

» Specjalista zaprasza miodziez do pracy w 6 grupach. Kazda grupa otrzymuje duzy
arkusz papieru flipchart i flamastry. Specjalista losowo rozdziela pomiedzy grupy 6
podstawowych emocji. Zadaniem kazdej grupy jest podanie jak najwiekszej liczby
przyktadéw, jak rozpoznac, ze nastolatek przezywa dang emocje. Uczniowie mogag
odwolywa¢ sie do przyktadow podanych w zabawie rzezba emocji, a takze do
wiasnych doswiadczen. Po wykonaniu zadania kazda grupa prezentuje rezultaty
swojej wspotpracy. Po omowieniu wszystkich plakatéw specjalista pyta wszystkich,
czy mogliby doda¢ cos, o czym nie wspomniano na plakatach. Specjalista moze
podac takze dodatkowe przykiady.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista prosi uczniow, aby samodzielnie tworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy), w
zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zaje¢: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie do
specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stoja
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie radosni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie Zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

» Specjalista informuje grupe o temacie kolejnych zaje¢. Prosi uczestnikéw,
aby w nadchodzgcym tygodniu przyjrzeli sie sobie, kiedy bedg doswiadczac jednej z
podstawowych emocji (rados¢, smutek, ztos¢, nuda, ciekawos¢). Jak reagujg? Jak
wyrazajg swojg zto$c¢/radosc/strach/smutek/odraze/zaskoczenie.

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

» bedaq potrafity wyraza¢ wtasne emocje przed grupa;
» beda potrafity wyraza¢ swoje emocje w sposdb werbalny i niewerbalny poprzez ruch,
gesty, mimike.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi.

» Specjalista prosi kazdego uczestnika, postepujac zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, o dokonczenie zdania ,DZIS CZUJE SIE JAK..”. Specjalista wskazuje, ze
uczucia nalezy opisywac¢ w sposéb metaforyczny/ilustracyjny i wazne jest, aby do
poréwnania postuzy¢ sie pierwszg rzeczg, ktora przychodzi uczniom na mysl.

» Specjalista wprowadza miodziez w temat i cele sesji grupowe.

Zasoby:
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» sznurek - pociety na 10 kawatkéw - niektore mogg by¢ krétkie (kilka centymetréw),
inne dtugie (ok. 50 cm); potgcz sznurki w wigzke;

» 6 arkuszy papieru flipchart;

» karteczki samoprzylepne;

» flamastry.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista zapewnia uczniom samoprzylepne karteczki i flamastry. Zawiesza kartke
flipchart z jedng z podstawowych emocji (ztosS¢, strach, rados¢, smutek, wstret,
zaskoczenie). Zadaniem kazdego ucznia jest wymyslenie
konstruktywnego/dojrzatego sposobu wyrazania danej emocji i zapisanie swoich
pomystéw na karteczkach samoprzylepnych, kidére nastepnie przyczepia sie do
flipcharta (jedna notatka = jeden sposob wyrazania emociji; uczestnicy moze podac
wiecej niz jeden przyktad). Kiedy wszystkie notatki sg juz na swoim miejscu,
nauczyciel odczytuje je klasie. Jednoczesnie zwraca uwage na powtarzalnos$é
sposobow wyrazania danej emocji, dodaje do flipcharta inne sposoby, jesli nie
zostaly jeszcze wspomniane, ale sg zaakceptowane/wymienianie przez klase.

» Specjalista powtarza to samo ¢wiczenie dla kazdej z 6 podstawowych emocji (ztos¢,
strach, rados¢, smutek, wstret, zaskoczenie).

» Specjalista trzyma w dtoni wigzke sznurka. Zaprasza uczestnikdw i wyznacza im
emocje (wybierajgc sposrod podstawowych emocji omowionych w poprzednim
¢wiczeniu). Nastolatek bierze kawatek sznurka i powoli owijajgc go wokot palca,
wylicza sposoby, w jakie wyraza emocje, wskazang przez specjaliste. Ci, ktorzy
wybiorg stosunkowo kroétkie sznurki, bedg mogli zaprezentowac tylko ograniczong
liczbe sposobow, ale ci, ktorzy wybiorg diugi kawatek sznurka, bedg musieli
wymienic ich catkiem sporo.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista prosi ucznidw, aby samodzielnie tworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy),
w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zajec: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie do
specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stojg
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie radosni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie Zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!
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SAMOKONTROLA

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

» beda mogty odkry¢ wiele form i ksztattow samokontroli w okresie dojrzewania;
» poczujg sie zachecone do zidentyfikowania konkretnych zachowanh zwigzanych
z samokontrolg poprzez wspoétprace i zabawe edukacyjna.

Przygotowanie:

» Zajecia moga rozpocza¢ sie od kregu emocji opisanego w scenariuszach lekciji
skupiajgcych sie na samoswiadomosci. Bedzie to dobre ¢wiczenie, ktére nada ton
i nastrdj pozostatej czesci lekciji.

» Specjalista przedstawia klasie temat i cele tej lekcji.

Zasoby:

» arkusze flipchart;

» flamastry/zakreslacze;

» wydrukowane karty bingo do samokontroli (inne dla kazdego ucznia) - mozna je
wygenerowac i wydrukowac tutaj: hitps:/bingobaker.com/view/2499283,

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista dzieli ucznidw na grupy. Kazda grupa otrzymuje swoj wtasny flipchart
i flamastry. Uczniowie, pracujgc w swoich grupach proszeni sg o zapisanie, co ich
zdaniem oznacza samokontrola. Mogg dowolnie organizowac¢ uktad arkusza
i uzywac¢ stow kluczowych, konkretnych przyktadéw z zycia codziennego lub
umiejetnosci, aby je opisa¢. Daj im okoto 10-15 minut na dyskusje miedzy sobag
i przygotowanie pomystéw.

» Po zakonczeniu ¢wiczenia kazda grupa przedstawia po kolei swoje wnioski
i definicje, a na koniec nauczyciel je podsumowuje i uzupetnia, aby uczniowie mieli
petne pojecie o tym, co oznacza samokontrola w okresie dojrzewania.

» Nastepnie specjalista rozdaje kazdemu uczniowi karte bingo oraz zakres$lacz.
Wyijasnia zasady gry: na kazdej karcie znajdujg sie wyrazenia odnoszace sie do
zachowan zwigzanych z samokontrolg (w innej kolejnosci). Specjalista petni role
prowadzgcego, podajgc rézne frazy z karty w losowej kolejnosci. Uczniowie muszg
zaznaczy¢ wtasciwe wyrazenie, gdy je ustyszg. Kto pierwszy zaznaczy petng linie
(pionowo, poziomo lub po przekatnej) musi krzykngé BINGO! i wygrywa gre.
Przestrzen ,WOLNA” moze zosta¢ odznaczona juz na poczatku przez kazdego, gdyz
nie wymaga ona podawania jej przez nauczyciela.

» Pogrze klasa moze przedyskutowag, ktére wyrazenia z gry bedg stanowic skuteczne
zachowania samokontroli, a ktére nie. Moga takze podac¢ inne przyktady tego, co nie
stanowi takiego zachowania.

» Specjalista powtarza to, co bylo omawiane podczas lekcji, a takze moze zapyta¢
ucznidow, co wydato im sie najbardziej interesujgce lub co najbardziej utkwito im
W pamieci.



https://bingobaker.com/view/2499283
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» Specjalista stawia wyzwanie na kolejny tydzieh: Sprobuj zapanowaé¢ nad jedng
pokusg, np. powstrzymaj sie od ciggtego sprawdzania TikToka czy Instagrama,
powstrzymaj sie od zjedzenia czekolady zamiast prawdziwego jedzenia itp. Kazdy
uczen moze wskazac swojg najwiekszg ,stabos¢” lub pokuse i sprobowac przejac
nad nig kontrole i zobaczy¢, jakie to uczucie. Mozna zachecac uczniow, aby zapisali
swoje postepy lub ustalenia w dzienniku, poniewaz stanowi to dobrg metode
sledzenia mysli, osiggnie¢, emociji itp. i pozwala tatwo do nich sie odniesc.

» Na koniec lekcji, jesli wystarczy czasu, specjalista prosi uczniéw, aby samodzielnie
utworzyli grupy (w oparciu o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub
dyskusje w obrebie catej klasy), w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zaje¢:
radosni, smutni, zli, znudzeni, zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny
zestaw emocji - adekwatnie do specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy
cztonkowie kazdej grupy stojg razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami
grupy: 1) Czujemy sie rados$ni! 2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie zli! 4) Czujemy
sie znudzeni! 5) Czujemy sie zaciekawieni!

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

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

» zbadajg zasady i moralnosc¢ lezgce u podstaw procesu podejmowania decyzji;

» naucza sie podejmowania decyzji w niejednoznacznych sytuacjach;

» nauczag sie mieC¢ na uwadze zarowno pozytywne, jak i negatywne konsekwencje
podczas podejmowania decyzji.

Przygotowanie:

» Zajecia mogqg rozpoczacC sie od kregu emocji opisanego na lekcjach poswieconych
samos$wiadomosci. Bedzie to dobre ¢wiczenie, ktére nada ton i nastrdj pozostatej
czesci lekciji.

» Ewentualnie specjalista moze zapytag, czy jest ktos, kto chciatby podzieli¢ sie swoim
osobistym ,zwyciestwem” nad pokusg, czyli czasem, w ktérym udato mu sie wykazacé
samokontrolg.

» Specjalista wprowadza mtodziez w temat i cele dzisiejszego spotkania.

Zasoby:

» arkusze flipchart;
» flamastry;
» karta ,Scenariusze podejmowania decyzji’ (patrz zatgcznik na stronie 114).

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista inicjuje dyskusje na temat moralnosci i jej wplywu na nasze procesy
decyzyjne. Prosi uczniéw, aby podzielili sie osobistymi lub powszechnie
akceptowanymi w spoteczenstwie zasadami moralnymi. Nastepnie klasa krétko
omawia zasady i to, co sie dzieje, gdy zostang ztamane. Specjalista i uczniowie moga
podzieli¢ sie kilkoma osobistymi lub powszechnie znanymi przyktadami (np. jesli
kogos zabijesz, péjdziesz do wiezienia). Zapytaj ucznidéw: ,W jakich przypadkach
trudno jest przestrzegac zasad? Czy kiedykolwiek mozna ztamac zasade?”.
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» Specjalista méwi, ze niektoérych wybordw trudniej dokonac¢ w poréwnaniu do innych.
Nastepnie dzieli uczniéw na grupy (maksymalnie 5 oséb, w zaleznosci od liczby
cztonkoéw grupy). Daje kazdej grupie scenariusz (karta na stronie 114) i kaze im
omowic, jak poradziliby sobie w kazdej sytuaciji, co by zrobili, jakg decyzje podjeliby
i dlaczego. Prosi ich takze o rozwazenie konsekwencji kazdej podjetej decyzji. Po 5
minutach dyskusji w grupach specjalista prosi kazdg grupe o przedstawienie
swojego scenariusza, podjetej decyzji, jej przyczyny itowarzyszgcych jej
konsekwencji. Przypomnij uczniom, aby zdawali sobie sprawe i szanowali fakt, ze
wybory moga sie rézni¢, jesli odpowiedz nie jest jasna.

» Nastepnie specjalista dzieli klase na dwie grupy, dajgc kazdej z nich arkusz flipchart
i flamastry. Czyta im nastepujgcy scenariusz:

~Jestes cztonkiem komisji wyborczej w wyborach do rady szkoty. Liczysz
gtosy, ktére zadecydujg o wyborze przewodniczgcego i okazuje sig, ze uczen
A wygrywa z uczniem B tylko jednym gtosem! Chociaz uczen B wyglada na
zawiedzionego, podajg sobie rece i ogtaszajg zwyciezce w szkole. Pozniej,
kiedy sprzatasz, znajdujesz dwa nieuwzglednione gtosy, ktére dajg
zwyciestwo uczniowi B. Co robisz? Jakie bedg konsekwencje twojego
wyboru?”.

» Jeden zespdt odpowiada za podijecie decyzji o wytknieciu btedu i zmianie wynikow,
drugi zas o niepodjeciu zadnych dziatan. Oba zespoty muszg rozwazy¢ pozytywne
i negatywne konsekwencje swojego wyboru i spisac je. Uczestnicy majg 5-10 minut
na dyskusje miedzy sobg i zapisanie odpowiedzi. Nastepnie kazda grupa
przedstawia swoj przypadek i nastepuje dyskusja podsumowujaca.

» Nastepnie specjalista powtarza omoéwione wczesniej kwestie dotyczace
podejmowania trudnych decyzji. Przypomina uczniom, ze sg w wieku, w ktérym sami
bedg musieli podejmowaé coraz trudniejsze decyzje. Dobrym sposobem, aby
upewni¢ sie, ze podejmujg decyzje w sposob odpowiedzialny, jest rozwazenie
wszystkich aspektow i konsekwencji, oczywiscie jesli pozwalajg na to sytuacje,
i podjecie decyzji w oparciu o swoj kodeks moralny (ktory bedzie inny dla kazdego).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesja:

» Zacheca sie uczniow, aby jako zadanie na nastepujgcy okres zapisali w swoim
dzienniku czas (lub momenty), w ktérym staneli przed trudng decyzjg lub sytuacja
i jak sobie z nig poradzili. Ponadto, jesli sytuacja wymagata od nich postepowania
wbrew ich kodeksowi moralnemu lub zasadom, mogg napisac, jak sie z tym czuli.

» Na koniec lekgciji, jesli wystarczy czasu, specjalista prosi uczniéw, aby samodzielnie
utworzyli grupy (w oparciu o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub
dyskusje w obrebie catej klasy), w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zajeé:
radosni, smutni, zli, znudzeni, zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny
zestaw emocji - adekwatnie do specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy
cztonkowie kazdej grupy stojg razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami
grupy: 1) Czujemy sie rado$ni! 2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie zli! 4) Czujemy
sie znudzeni! 5) Czujemy sie zaciekawieni!




SCENARIUSZE PODEJMOWANIA DECYZJI
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Scenariusz 1: Wracasz po szkole do domu ze swoim przyjacielem.

Za chwile masz trening pitkarski i musisz szybko wracac¢ do domu,

aby sie przygotowac. Nagle twoj przyjaciel zaczyna ptakac i pyta,
czy mozesz zostac chwile i z nim porozmawiac¢. Co robisz?
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Scenariusz 2: Twoj przyjaciel zapomniat przekgski z domu i nie ma
wystarczajgce;j ilosci pieniedzy, aby kupi¢ cos w stotdwce. Spakowates
ze sobg duzg przekagske, ale powiedziano Ci, abys nie dzielit sie
jedzeniem ze wzgledu na alergie lub wirusy. Co robisz?

\_ J

Scenariusz 3: Twoja mama kazata Ci iS¢ prosto do domu po szkole
i zaopiekowac sie mfodszym rodzenstwem, gdy rodzicow nie ma w
domu. Jednak grupa Twoich znajomych postanawia spedzi¢ wspolnie
czas po szkole i udac sie do miejsca, do ktérego naprawde chciates
sie pojsc. Co robisz?

Scenariusz 4: ldziesz korytarzem i styszysz, jak grupa starszych
uczniow mowi niemite rzeczy mtodszemu uczniowi. Mfodszy uczen

wydaje sie zdenerwowany, ale nic nie méwi, gdy pozostali odchodza.
Co robisz?

Scenariusz 5: Przypadkowo rozbijasz szklanke w domu, ale twoich
rodzicoOw nie ma w poblizu, zeby to zauwazy¢. Sprzatasz rozbite szkto,

zanim ktokolwiek wroci do domu. Co robisz? Powiesz im, czy nie,
kiedy wrocg?

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

» poczujg sie zachecone do myslenia o strategiach wyznaczania celow,
aby skuteczniej je osiggac;

» bedag w stanie opracowac plan dotyczacy obecnie posiadanego celu i przemysle¢
kroki prowadzgce do jego osiggniecia.

Przygotowanie:

» Zajecia mozna rozpoczg¢ sie od kregu emociji opisanego na lekcjach poswieconych
samoswiadomosci. Bedzie to dobre ¢wiczenie, ktére nada ton i nastrdj pozostatej
czesci lekgiji.

» Ewentualnie specjalista moze zapytac, czy jest kto$, kto chciatby podzieli¢ sie swoja
osobistg historig dotyczacg trudnej decyzji, ktérg musiat podjac, jak jg podjat, jakie
byty jej konsekwencje, jak sie potem czut itp.

» Specjalista wprowadza grupe w temat i cele dzisiejszego spotkania.

Zasoby:

» kartki A4;
» ditugopisy/otowki.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista pyta cztonkéw grupy o cele i szczescie: W jaki sposéb ludzie osiggaja
swoje cele? Czy majg szczescie? Czy pracujg na nie? Mogqg takze wybrac kilka
znanych oséb, ktére odniosty sukces, ktore zrealizowaty swoje cele (np. Messi czy
Taylor Swift) i zastanowic sie, jak im sig to udato. Czy po prostu mieli szczescie? Czy
opracowali plan osiggniecia swoich celéw?

» Specjalista wyjasnia, ze chociaz szczescie jest waznym czynnikiem, najlepszym
sposobem na osiggniecie celdw jest zaplanowanie ich. Najprostszym sposobem na
osiggniecie tego jest po pierwsze wyjasnienie, jaki jest twdj doktadny cel. Moze to
by¢ cos$ ,matego”, jak zdanie egzaminu z jezyka angielskiego lub ,wiekszego”, jak
dostanie sie na wymarzong uczelnig/wydziat. Nastepnie musisz podzieli¢ swoj cel na
mniejsze, osiggalne kroki, ktbre mozna wykonac jeden po drugim, az do osiggniecia
ostatecznego celu. Nastepnie specjalista prosi uczniow, aby kazdy zastanowit sie
nad celem, jaki chciatby osiggng¢ w ciggu najblizszych dni, tygodni lub miesiecy, i
narysowat schody przedstawiajgce kroki, ktére chcg wykona¢, aby ,wspig¢ sie” do
celu, ktéry powinien znajdowa¢ sie na szczycie schodow. Uczeh znajduje sie
oczywiscie na dole schodéw i jego zadaniem jest okreslenie kolejnych krokow, jakie
nalezy podjg¢. Co muszg zrobi¢ lub w czym potrzebujg pomocy, aby spetni¢ swoje
marzenie? Krokdw moze by¢ tyle, ile chce kazdy uczen. Dajim co najmniej 15 minut
na wykonanie tego ¢wiczenia.

» Kiedy juz wymyslg kroki prowadzace do celu/marzenia, popros ich, aby poswigcili
troche czasu na zastanowienie sie nad przeszkodami, jakie mogg napotkaé
w dazeniu do celu. Moga to by¢ osobiste leki lub stabosci lub czynniki zewnetrzne.
Daj im troche wigcej czasu na przemyslenie i zapisanie tego na kartce.

» Po zakonczeniu indywidualnego ¢wiczenia specjalista moze zacheci¢ uczniéw, aby
podzielili sie celami i krokami, jakie okreslili, aby je osiagna¢, a takze mozliwymi
przeszkodami, jakie mogg napotka¢. Przypomnij im, ze dazgc do swoich celdw,
wszyscy stawiamy czota przeciwnosciom losu, ale wazne jest, aby sie nie poddawac
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i znalez¢ sposoby na ich obejscie, pokonac je lub odpowiednio dostosowac nasz plan
i kroki.

» Specjalista podsumowauije to, co zostato oméwione podczas lekcji i zacheca ucznidw,
aby stosowali te strategie dzielenia krokow prowadzacych do ich celéw/marzen na
potrzeby wszystkich przysztych przedsiewzie¢, poniewaz nawet satysfakcja
z podazania krok po kroku w strone celu moze motywowac¢ do dalszej pracy.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Jako wyzwanie/zadanie na kolejny okres uczniowie majg dwie mozliwosci:

o mogqg albo zaczg¢ pracowac nad zrobieniem pierwszego kroku w kierunku
swojego celu (zastanawiajgc sie, co muszg zrobi¢, jak mogg to zrobi¢, czy
beda potrzebowaé wsparcia, ile czasu to zajmie itp.) lub

o mogg powtdrzy¢ proces dzielenia etapow i identyfikowania mozliwych
przeszkdd na drodze do realizacji innego marzenia/celu, jaki mogg miec.

» Specjalista prosi uczniébw, aby samodzielnie utworzyli grupy (w oparciu
o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub dyskusje w obrebie catej klasy), w
zalezno$ci od tego, jak sie czujg na koncu zajec: radosni, smutni, zli, znudzeni,
zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny zestaw emocji - adekwatnie do
specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy cztonkowie kazdej grupy stoja
razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami grupy: 1) Czujemy sie radosni!
2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie Zli! 4) Czujemy sie znudzeni! 5) Czujemy sie
zaciekawieni!

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

» zidentyfikujg zmiany, ktore zaszly w ich zyciu, ich intensywnos¢ i uczucia,
jakie wywotaty;
» poznajg pewne techniki regulowania emocji, gdy sg one zbyt intensywne.

Przygotowanie:

» Zajecia mogqg rozpoczac sie od kregu emocji opisanego na lekcjach poswigconych
samos$wiadomosci. Bedzie to dobre ¢wiczenie, ktére nada ton i nastrdj pozostatej
czesci lekgiji.

» Ewentualnie specjalista moze zapytac, czy jest kto$, kto chciatby podzieli¢ sie swoja
osobistg historig na temat krokow podjetych w kierunku celu lub innego tematu
omawianego na poprzednich lekcjach (samokontrola lub podejmowanie decyzji).

» Specjalista wprowadza grupe w temat i cele dzisiejszej lekcji.

Zasoby:

» kartki A4 lub dziennik indywidualny;
» dtugopisy/otowki/zakreslacze;

» arkusze flipchart;

» flamastry;

» karteczki samoprzylepne.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Specjalista wyjasnia, ze zmiany sg czescig zycia, zachodzg naturalnie i czesto, ale
nie zawsze sg mile widziane i nie jest tatwo sobie z nimi radzi¢. Moze poda¢ przyktad
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osobistej zmiany, ktora zaszta oraz tego, jak zostata ona przyjeta i jakie emocje
wywotata. Nastepnie prosi uczniéw o podanie przyktadéw zmian i emociji, jakie mogag
one wywotac.

» Nastepnie specjalista daje uczniom troche czasu (10-15 minut) na przemyslenie i
zapisanie (na kartce formatu A4 lub w ich dziennikach) niektorych zmian, ktore
zauwazyli w swoim zyciu w ciggu ostatnich lat, miesiecy, tygodni. W przypadku
kazdej zidentyfikowanej zmiany uczniowie majg zapisa¢, czy byla to zmiana
pozadana, czy nie, jaki miata ona wptyw na ich zycie i jakie emocje wywotata.
Nastepnie uczniowie proszeni sg o ocene tych zmian, od najmniejszych lub mniej
waznych do najwiekszych lub wazniejszych. Na flipcharcie specjalista rysuje
odpowiednig skale i prosi uczniéow, aby kazdy wybrat jedng z zanotowanych przez
siebie zmian i zapisat jg na karteczce. Nastepnie uczniowie proszeni s3g
0 umieszczenie karteczek samoprzylepnych na skali, w zaleznosci od tego, jak duza
lub mata byta zmiana. Mogg tez powiedzie¢ na ten temat kilka stéw, ale nie nalezy
ich do tego namawiaé. Specjalista wyjasnia, ze istnieje duza réznorodnosé¢ w
postrzeganiu zmiany - cos, co dla kogo$ moze by¢ mate, dla kogo$ innego moze by¢
duze, to samo dotyczy emociji, jakie powoduje zmiana.

» Nastepnie uczniowie dzielg sie na grupy i otrzymuja flipchart oraz flamastry. Proszeni
sg 0 wspdblng prace i wymyslenie sposobow, strategii lub technik, ktérych mozna
uzy¢, aby poradzi¢ sobie, gdy zmiana jest nieprzyjemna lub wywotuje trudne emocije.
Moga czerpac¢ z wtasnego doswiadczenia lub wiedzy ogdlnej. Prosi sie ich takze o
rozwazenie, w jakich innych przypadkach mozna zastosowacC te techniki
(podpowiedz: gdy ktos czuje sie zly, zmartwiony, smutny, zestresowany itp.).
Po zapisaniu swoich pomystow prezentujg je i wspolnie omawiajg w klasie.
Nauczyciel moze doda¢ dowolne techniki lub strategie, ktére mogly nie zostac
wspomniane.

» Pod koniec lekcji klasa moze wspélnie przec¢wiczy¢ wybrang przez siebie technike
uspokajajgca (np. ¢wiczenia oddechowe lub ¢wiczenia sensoryczne).

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista powtarza to, co bylo omawiane podczas lekcji i zacheca uczniéw, aby
zapisali kilka technik uspokajajgcych, ktore najbardziej do nich przemawiaja,
i sprobowali zastosowac je nastepnym razem, gdy stang w obliczu trudnych lub
nieprzyjemnych emocji. Zacheca ich takze do ciggtego aktualizowania swojego
dziennika o zauwazone przez siebie zmiany i ich skutki (oczywiscie nalezy ich
zacheca¢ do korzystania z dziennika w celu $ledzenia wszystkich umiejetnosci
samokontroli omawianych na poprzednich lekcjach).

» Na koniec lekciji, jesli wystarczy czasu, specjalista prosi uczniéw, aby samodzielnie
utworzyli grupy (w oparciu o indywidualne rozmowy miedzy uczestnikami lub
dyskusje w obrebie catej klasy), w zaleznosci od tego, jak sie czujg na koncu zajeé:
radosni, smutni, zli, znudzeni, zaciekawieni (specjalista moze wprowadzi¢ inny
zestaw emocji - adekwatnie do specyfiki grupy). Po podzieleniu klasy na podgrupy
cztonkowie kazdej grupy stojg razem i prezentujg okrzyk grupy zgodnie z emocjami
grupy: 1) Czujemy sie radosni! 2) Czujemy sie smutni! 3) Czujemy sie zli! 4) Czujemy
sie znudzeni! 5) Czujemy sie zaciekawieni!




SESJA GRUPOWA 10

Tytul/temat:

» Budowanie wiezi emocjonalnej

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

» poprawig swoje interakcje edukacyjne w klasie;
» rozwing empatie;
» beda potrafity podwieci¢ wiecej czasu osobom potrzebujgcym wiekszego wsparcia.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita ich. Pyta kazdego ucznia, idac
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, aby potozyt jedng reke na ramieniu osoby
siedzgcej obok niego/niej i dokonczyt zdanie: Dzis mdj kolega/moja kolezanka czuje
sie jak... Specjalista wskazuje, ze uczucia powinny by¢ opisane w sposob
metaforycznyl/ilustracyjny.

» Specjalista wprowadza temat i cele spotkania do nastolatkow

Zasoby:

» papier, dtugopisy;
» jakikolwiek urzadzenie do odtwarzania muzyki, gtosniki.

Gtéwna aktywno$é:

» Specjalista dzieli grupe na pary. Cztonkowie kazdej pary stojg naprzeciwko siebie,
rozproszeni po pokoju (dla kazdej pary nalezy wyznaczy¢ wystarczajgco duzo
miejsca do poruszania sig). Zadaniem uczniow jest nasladowanie ruchow drugiej
osoby, tak jak w lustrze, bez méwienia. Kazdy cztonek pary moze prowadzi¢ ruchy
lub byC lustrem; role miedzy uczestnikami muszg sie zmienia¢ ptynnie. Po kilku
minutach wszyscy siadajg w kregu, a ekspert zaprasza ich do podzielenia sie swoimi
doswiadczeniami: Jak sie czuliscie? Jak zdecydowaliscie, kto prowadzi ruchy, a kto
jest lustrem? Co byto trudne, a co fatwe? Co zaobserwowaliscie?

» Do kolejnej aktywnosci specjalista moze zdecydowac sie na utrzymanie tej samej
organizacji grupy lub zaproszenie nastolatkbw do zmiany partneréw i pracy w
nowych parach. Czionkowie kazdej pary stojg naprzeciwko siebie, rozproszeni po
pokoju. Pary majg minute aby dokfadnie przyjrze¢ sie sobie nawzajem oraz
zaobserwowac jak najwiecej szczego6tdbw na temat wygladu drugiej osoby. Po
uptywie czasu odwracajg sie plecami do siebie i majg za zadanie zmieni¢ cos w
swoim wygladzie, cos$ matego, co nie bedzie tatwe do zauwazenia (np. rozwigzanie
sznurowadta, zamiana pierscionkéw/bransoletek z jednej reki na drugag, zamek
blyskawiczny w kieszeni itp.). Kiedy wszyscy dokonajg zmiany, odwracajg sie z
powrotem do partnera. Kazdy z nich ma odgadna¢, co zmienito sie w wygladzie
drugiej osoby. Po zakonczeniu aktywnos$ci specjalista zaprasza nastolatkéw do
siedzenia i podzielenia sie swoimi doswiadczeniami: Jak sie czuliscie? Czy udato sie
wam zgadng¢, co sie zmienito? Co byto trudne, a co tatwe? Co zaobserwowaliscie?

» W ramach tej aktywnosci specjalista moze zdecydowac sie na utrzymanie tej samej
organizacji grupy lub zaprosi¢ nastolatkbw do zmiany partneréw i pracy w nowych
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parach. Czionkowie kazdej pary siadajg naprzeciwko siebie. Cwiczenie sktada sie z
dwoch czesci: w pierwszej czesci jeden z nastolatkow w parze odgrywa role A, a
drugi role B, podczas gdy w drugiej czesci zamieniajg sie rolami. Specjalista wyjasnia
role: podczas gdy muzyka gra (preferowana muzyka instrumentalna, bez stéw i o
diugosci 3-5 minut), A musi przypomnie¢ sobie i zastanowi¢ sie nad trudnym
momentem w swoim zyciu (alternatywnie uczniowie mogg pomysle¢ o czym$ z
przesztosci, co miato duzy fadunek emocjonalny, niezaleznie od tego, czy sytuacja
byta przyjemna, czy nieprzyjemna; wybrana muzyka do tego ¢wiczenia moze sktoni¢
nastolatkéw do refleksji nad bardziej radosnymi/smutnymi momentami, ztosci z ich
zycia), podczas gdy B ma za zadanie sledzi¢ emocje A i zaoferowac wsparcie w taki
sposob, aby A poczul/a sie zrozumiany/a i wsparty/a. Nie mogg rozmawiac, ale moga
dotkng¢ sie, jesli wybiorg te opcje. Po zakonczeniu pierwszej czesci ¢wiczenia
ekspert moze pozwoli¢ grupie na 1 minute catkowitej ciszy przed rozpoczeciem
drugiej czesci, aby uczniowie mogli zregulowac¢ swoje emocje i wroci¢ do bardziej
zrébwnowazonego stanu umystu. Po zakoinczeniu aktywnosci specjalista zaprasza
nastolatkow do siedzenia w kregu i podzielenia sie swoimi doswiadczeniami: Jak sie
czute$/as w roli A? Jak sie czute$/as w roli B? Co byto trudne, a co tatwe? Co
zaobserwowates/as?

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkow do refleksji oraz podzielenia
sie swoimi przemys$leniami na temat niewerbalnej wiezi emocjonalnej, wskazujgc
wazne aspekty sesiji, ktore powinny zosta¢ zapamietane (znaczenie zwracania uwagi
na jezyk niewerbalny: mimike, gesty, postawe; znaczenie obserwowania matych
zmian w zachowaniu drugiej osoby; ludzka potrzeba wsparcia emocjonalnego oraz
podstawy oferowania wsparcia/odczuwania wsparcia).

» Specjalista moze zaprosic¢ nastolatkow do wyjecia z torby/pudetka kartki z imieniem
kolegi/kolezanki (przygotowanej wczesniej): ich zadaniem jest dyskretnie opiekowaé
sie tg osobg przez nastepny tydzien, tak jakby byli jej aniotem strézem, starajgc sie
by¢ jak najbardziej dyskretnymi.

SESJA GRUPOWA 11

Tytut/temat:

» Aktywne stuchanie

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

» nauczg sie zasad aktywnego stuchania;
» doskonal umiejetnosci aktywnego stuchania;
» rozwijajg tolerancje i zrozumienie dla réwiesnikow.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita ich. Pyta kazdego ucznia, idac
zgodnie z ruchem wskazowek zegara, aby potozyt jedng reke na ramieniu osoby
siedzgcej obok niego/niej i dokonczyt zdanie: Dzi§ méj kolega/moja kolezanka czuje
sie jak... Specjalista wskazuje, ze uczucia powinny by¢ opisane w sposoéb
metaforyczny/ilustracyjny.

» Alternatywnie, ekspert moze zaprosi¢ nastolatkbw do podzielenia sie swoimi
doswiadczeniami jako anioty stréze i osoby strzezone.

» Specjalista wprowadza temat i cele spotkania do nastolatkow.
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Zasoby:

» papier do flipchartu, markery;
» karteczki samoprzylepne (post-its);
» otéwki, dlugopisy.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista dzieli grupe na pary. Cztonkowie kazdej pary siadajg naprzeciwko siebie.
Cwiczenie sktada sie z dwdch czesci, kazda po 2 minuty: w pierwszej czesci jeden z
nastolatkdw w parze odgrywa role A, a drugi role B, podczas gdy w drugiej czesci
zamieniajg sie rolami. Specjalista wyjasnia role: A bedzie opowiadac¢ o filmie lub
ksigzce, ktérg lubit/a, przez 2 minuty, podczas gdy B bedzie stucha¢ uwaznie
opowiesci A przez 1 minute, a przez kolejng minute nie bedzie stuchac i bedzie
mysle¢ o czyms innym; B samodzielnie decyduje o kolejnosci tych zadan trwajgcych
po 1 minucie. Po zakonczeniu pierwszej czesci cwiczenia, uczniowie w parach moga
omowi¢ swoje doswiadczenia. Nastepnie zmieniajg sie rolami. Po zakonczeniu
aktywnosci, specjalista zaprasza nastolatkow do siedzenia w kregu i podzielenia sie
swoimi doswiadczeniami: Jak sie czutes/as w roli A? Jak sie czutes/as w roli B? Co
byto trudne, a co tatwe? Co zaobserwowates/as?

» Specjalista zaprasza kazdego ucznia do powiedzenia trzech zdan o sobie, z ktoérych
dwa sg prawdziwe, a jedno fatszywe. Zadaniem grupy jest odgadniecie, ktore zdanie
jest falszywe. Nastolatki sg zachecane do mieszania ktamstw z niezwyktymi faktami
0 sobie, aby zwigkszy¢ trudnosé zadania. Po zakonczeniu aktywnosci specjalista
zaprasza nastolatkbw do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami: Na co
zwracates/as uwage, probujac odgadnac¢ ktamstwo? Co byto trudne, a co tatwe? Co
zaobserwowate$/as?

» Specjalista zaprasza ucznidéw do siedzenia w kregu i grania w ,Telefon bez imion”: :8 <
zadaniem ucznidéw jest poproszenie o rozmowe telefoniczng z kolega/kolezanka, g E
ktory pasuje do okreslonego opisu, bez uzywania jego/jej imienia; muszg dodac tyle s $
szczegotdw, ile to konieczne, aby dany kolega/kolezanka rozpoznat/a siebie w opisie 3 S
i odebrat/a telefon. Specjalista zaczyna gre: Chciatbym/Chciatabym porozmawia¢ % o

przez telefon z osobg, ktora... Nastolatki sg zachecane do wykorzystania informacii,
ktore znajg o sobie nawzajem z poprzedniej gry, ale takze z codziennych interakcji.
Osoba, ktéra sie rozpozna, kontynuuje gre.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkdéw do refleksji oraz dzielenia sie
swoimi myslami i uczuciami na temat aktywnego stuchania, jednocze$nie wskazujgc
na znaczenie i zasady aktywnego stuchania (nie uzywamy tylko naszych uszu do
aktywnego stuchania, ale takze oczu, ust, rak itp.). Kazdy uczen moze napisac jedna
mys| na karteczce samoprzylepnej (post-it) i przyklei¢ jg na arkuszu flipchartu, ktéry
pozostanie w widocznym miejscu w sali. Alternatywnie ekspert moze zapisac¢ na
arkuszu flipchartu gtéwne pomysty uczniow i wnioski dotyczgce aktywnego
stuchania.

» Specjalista moze zaprosi¢ nastolatkéw do swiadomego praktykowania aktywnego
stuchania w ciggu nastepnego tygodnia i prowadzenia zapisow na temat wynikow
tych sytuacji w swoich dziennikach.




o

SESJA GRUPOWA 12

Tytut/temat:

» Debata - budowanie argumentow i umiejetnosci wystgpien publicznych

Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:
» poznajg zasady argumentacji;
» beda ¢wiczy¢ argumentacje i przemowienia publiczne;
» beda rozwijac¢ szacunek i zrozumienie dla opinii innych.

Przygotowanie:

» Debata jest skuteczng metodg nauczania, ktéra sprzyja uczeniu sie w autentyczny
i usytuowany sposob: jest autentyczna, poniewaz uczniowie sg odpowiedzialni za
konstruowanie koncepciji i rozumowania wykorzystywanego w ich przeméwieniach;
jest usytuowana, poniewaz uczeh uczy sie poprzez aktywne uczestnictwo
w konkretnym kontekscie: kontekscie debaty. Debata jest regulowang konfrontacjg
na kontrowersyjne tematy miedzy zespotami, przeprowadzang poprzez wymiane
argumentéw i kontrargumentéw przed jury. Debata propaguje w uczniach
najszlachetniejsze i najbardziej cywilizowane aspekty i umiejetnosci czlowieka:
szacunek dla opinii sprzecznych z wiasnymi i tych, ktorzy je wyrazajg, oraz
przyswojenie sobie technik prowadzacych do krytycznego myslenia i prezentaciji
wiasnego stanowiska z wykorzystaniem uzasadnienia.

» Zasady s3g istotnym elementem debaty. Okreslajg funkcje wymian, czas trwania
kazdego wystgpienia i kolejnos¢ wystgpien w kazdej debacie. W ten sposob
zapewniony jest liniowy, postepowy i rozstrzygajgcy przebieg debaty, w
przeciwienstwie do niektorych mniej ustrukturyzowanych wymian, takich jak dialog
lub dyskusja.

» Podstawowym elementem jest argumentacja. Bez wymiany argumentéw debata nie
bytaby debatg, poniewaz przeksztalcitaby sie w inny rodzaj wymiany, taki jak
rozmowa lub dialog lub méwigc pejoratywnie, argumentacja. Debata natomiast
oznacza umiejetnos¢ stosowania wzorcow, do ktorych musi sie stosowacé
rozumowanie, aby wyciggac wnioski zgodne z postawionymi przestankami; oznacza
to umiejetnos¢ dostosowania sie do rozmowcy i publicznosci poprzez dobor
najwtasciwszych argumentéw, ale takze umiejetnos¢ uwzglednienia kryteriow,
wedtug ktorych sedziowie oceniajg innych uczniow.

» Do dalszej dokumentacji mozna wykorzystac¢ nastepujgce zasoby:

(@]
(@]
(@]

Zasoby:
» zasady debaty;
» papier, dtugopisy;

» dostep do ksigzek, informacji online itp. (do wykorzystania w dokumentacji
i dowodach).

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista dzieli nastolatkéw na 3 grupy: grupe TAK (debatujgcg za propozycjag),
grupe NIE (debatujgca przeciw propozycji), grupe MOZE (jury). Grupy beda siedzie¢
razem, kazda w wyznaczonej strefie w sali (preferowane jest, by druzyny przeciwne
siedzialy naprzeciwko siebie, a sedziowie mieli dobrg boczng widocznos¢ obu
druzyn). Na podtodze zostanie wyznaczone pole, w ktérym uczniowie stang
(fizycznie beda znajdowac sie w obrebie tego oznaczonego obszaru). Ekspert
wyjasni zasady (lub przygotuje wczesniej ulotke z zasadami):
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https://www.youtube.com/watch?v=1TSkkxu8on0
https://www.youtube.com/watch?v=F84Y0jQwG0w
https://www.youtube.com/watch?v=GJkF1OYncfw

o

o Uczniowie (z grup TAK i NIE) powinni wybra¢ swojg druzyne przed
ogtoszeniem tematu debaty, lub tez sg przydzielani do grup niezaleznie od
osobistych opinii na temat omawianej kwestii.

o Uczniowie (z grup TAK i NIE) bedag zabiera¢ gtos na zmiane, po jednym
przedstawicielu z kazdej druzyny, podczas gdy cata debata bedzie
przebiega¢ na zasadzie naprzemiennego przedstawiania argumentow przez
obie strony.

o Kazdy uczen wyraza swoje poglady krotko, w okreslonym czasie (np. 1
minuta).

o Kazdy uczen musi przedstawi¢ co najmniej jeden argument dotyczacy
omawianego tematu.

o Uczniowie mogg moéwi¢ wiecej niz raz, pod warunkiem ze ich wypowiedz jest
odpowiedzig na interwencje druzyny przeciwnej lub kontynuacjg wtasnej
druzyny.

o Kazda druzyna (TAK i NIE) ma kilka minut (5-6 minut) na przygotowanie
swojej linii argumentacyjnej przed rozpoczeciem debaty. W tym czasie mogag
korzysta¢ z ksigzek, zasobdéw internetowych itp. Jednak w trakcie debaty
druzyny nie moga juz konsultowaé¢ zadnych zasobdéw - wszystkie argumenty
muszg byc¢ przedstawiane "na zywo", w odpowiedzi na rozwoj dyskusiji.

o Kolejnos¢ wystgpien w druzynie ustala sama druzyna. Alternatywnie,
uczniowie moga zgtaszaC sie do zabrania gtosu, podnoszac reke, a
specjalista wybiera, kto bedzie mowit.

o Kazdy moéwca ma za zadanie przekona¢ sedziow poprzez przedstawienie
argumentéw. Argumenty muszg by¢ dobrze przemyslane, logiczne i
wspierane przyktadami.

o Debata konczy sig, kiedy wszyscy uczniowie wypowiedzg co najmniej jeden

argument lub po uptywie okreslonego czasu. ‘§ §
o Sedziowie (grupa MOZE) analizujg gtéwne argumenty przedstawione przez g B
obie druzyny i decyduja, ktora druzyna przedstawita bardziej przekonujgce 2 g
argumenty, aby ogtosi¢ zwyciezce debaty. Jury musi uzasadni¢ swojg S o
decyzje. )

» Specjalista przedstawia teze do debaty: kontrowersyjne zdanie, z ktérym nastolatki
mog3 sie utozsamiac: Muzyka pop/ muzyka klasyczna powinna by¢ zabroniona dla
nastolatkdw. Nastolatki powinny mie¢ dostep do urzgdzen elektronicznych dopiero
po ukonczeniu 18. roku zycia. Minimalny wiek do uzyskania prawa jazdy powinien
wynosic 12 lat. Grupa TAK popiera teze, a grupa NIE si¢ jej sprzeciwia.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkow do refleksji oraz podzielenia
sie swoimi myslami i odczuciami na temat debaty, zwracajgc uwage na znaczenie i
zasady argumentaciji, aktywnego stuchania méwcéw i obserwowania publicznosci, a
takze na samoswiadomos¢ i samodzielne zarzgdzanie sobg podczas mowienia. Oto
kilka pytan pomocniczych, ktére mogg zosta¢ wykorzystane: Na czym skupiates/tas
sie podczas mowienia/ stuchania? Jakie decyzje podjeliscie w zespole, aby zmienic¢
lub utrzymac argumentacje? Co byto trudne, a co fatwe? Co zaobserwowates/tas?
Czego sie nauczytes/tas? Co zrobitbys/tabys inaczej?
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SESJA GRUPOWA 13

Tytut/temat:

» Empatia - teatr forum

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

wzmachia¢ swoje style uczenia si¢ i doswiadczenia, wiedze oraz umiejetnosci;
bardziej zaangazowanymi w wymiane opinii;

rozwijac umiejetnosci komunikacji, wspotpracy i zarzadzania konfliktem;

rozwija¢ osobistg autonomie, zdolno$¢ do planowania, podejmowania decyzji i
opracowywania strategii.

YV VYV

Przygotowanie:

» Sztuka teatralna jest Scisle zwigzana z pracg nad emocjami, interwencjami
psychologicznymi i neuronaukg (zob. doswiadczenie Jakoba Leviego Moreno,
uznawanego za ojca Psychodramy jako formy psychoterapii, ktéry stosowat techniki
dramatyczne w pracy z osobami z problemami psychicznymi i emocjonalnymi; czy
doswiadczenie i praca Giacomo Rizzolattiego oraz zespotu Ilaboratorium
Neurofizjologii na Uniwersytecie w Parmie: odkrycie neuronoéw lustrzanych,
uznawanych za podstawe interakcji spotecznych i empatii).

» Wprowadzenie aktywnosci teatralnych, takich jak odgrywanie rol, wigze sie ze
wspotpracg, wzajemng uwagg i wsparciem, osobistg refleksjg, umiejetnosciami
samoswiadomosci i Swiadomosci spoteczne;j.

» Technika dramatyczna zaprezentowana w tej sesiji jest inspirowana teatrem forum,
w ktérym wszyscy uczestnicy mogq stac sie aktorami, rezyserami, widzami. Sytuacja
wyjsciowa moze by¢ inspirowana rzeczywistymi do$wiadczeniami grupy lub byc¢
fikcyjna.

Zasoby:

» laptop, projektor wideo, gtosniki, potgczenie internetowe.

Gtéwna aktywnosé:

» Specjalista pokazuje nastolatkom zdjecia twarzy ludzi (wyciete z wiekszych zdjec)
bez kontekstu i zaprasza ich do formutowania przypuszczen na temat tego, co czujg
lub mysla.

» Alternatywnie, moga =zostaC zaprezentowane krotkie fragmenty z filméw
artystycznych, podczas ktorych nastolatkowie bedg zaproszeni do formutowania
przypuszczen na temat tego, co postacie czujg lub myslg w danej sytuaciji.

» Po tej aktywnosci specjalista podkresla znaczenie kontekstu przy formutowaniu
przypuszczen i wygtasza mini wykfad na temat empatii (jesli uznane to za stosowne,
moze zosta¢ pokazany ponizszy film o réznicy miedzy empatig a wspoétczuciem:
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw).

» Nastepnie specjalista opisuje potencjalng sytuacje z zycia nastolatka (np.
Nastolatek, ktéry chce po6js¢ na koncert/festiwal muzyczny z przyjacioimi, a jego
rodzice sie sprzeciwiajg z powodu obawy przed ryzykiem picia alkoholu/narkotykéw
w tym kontekscie. Ofiara przemocy domowej, ktora staje sie agresorem w szkole.
itd.) i prosi uczniow o odtworzenie jej w formie odgrywania rol, jak w projekcie
teatralnym: kazda posta¢ bedzie odegrana przez ochotnika. Inni uczniowie, ktérzy
nie zostali przypisani do postaci, bedg petnili role widowni, ale mogg interweniowac
w trakcie przedstawienia, gdy zostang zaproszeni. Po pierwszym odegraniu rol,
specjalista zaprasza innych uczniow do odegrania tych postaci: ,Jak odegralibyscie
te role? Czy kto$ chciatby odegra¢ te role w inny sposéb?”. Uczniowie powtarzajg
odgrywanie rol w réznych wariantach, nie zmieniajgc gtdbwnego watku narracyjnego.
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Nastepnie ekspert zaprasza uczniow do odegrania rél w taki sposob, aby
zakonczenie catej sytuacji byto inne niz poprzednio: ,Co myslicie, ze postacie
powinny zrobi¢, aby uzyskac inny rezultat/ aby lepiej sie zrozumiec?”. Kto chciatby
sproébowac by¢ rezyserem sztuki? Uczniowie odgrywaja role zgodnie z wskazowkami
jednego lub kilku rezyserow.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkbw do omowienia swojego
doswiadczenia z odgrywania rol, jednoczesnie podkreslajgc znaczenie empatii i
przyjmowania nowych perspektyw w codziennych interakcjach oraz w relacjach
miedzyludzkich ogolnie. Oto przyktadowe pytania, ktére mogg zosta¢ wykorzystane:
Co kazda posta¢ myslata/czuta w tej sytuaciji? Jak zmienity sie ich mysli/uczucia
podczas roznych interpretacji rol? Co nowe perspektywy wniosty do postaci? Co
byto trudne, a co tatwe? Co zaobserwowaliscie? Jakie wnioski mozemy wyciggng¢?
Co mozna zastosowac w zyciu codziennym?

Oe

Q
N2}
o

<
<
N
O
1T}
ad
(=]
o
(7]

www.freepik.com

P

SWIADOM




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

» Zwiekszg swojg wiedze na temat zarzgdzania relacjami;

» Nauczg sie syntetyzowac informacje o swoich réwiesnikach;

» Nauczj sie refleksyjnie oceni¢ swoj obraz/reputacje w grupach spotecznych;
» Poczujg wiekszg ciekawos$¢ w poznawaniu innych ludzi;

» Poczujg sie pewniej w inicjowaniu relacji.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita ich. Prosi ich, aby podzielili sie nowymi
spostrzezeniami lub doswiadczeniami zwigzanymi z tematami omawianymi podczas
sesji dotyczacych swiadomosci spotecznej: komunikacja niewerbalna, aktywne
stuchanie, debata i argumentacja, empatia.

» Alternatywnie, ekspert prosi kazdego ucznia, aby w kolejnosci zgodnej z ruchem
wskazowek zegara potozyt jedng reke na ramieniu osoby siedzgcej obok niego/niej i
dokonczyt zdanie: "Dowiedziatem sie, ze jednym z mocnych punktéw mojego
kolegi/kolezanki jest..."

» Specjalista wskazuje, ze uczniowie mogg odwotac sie do dziatan wykonanych razem
podczas sesji grupowych lub do wczesniejszych informaciji, ktére majg na temat
swoich kolegow z klasy.

» Specjalista wprowadza temat i cele sesji dla nastolatkow.

Zasoby:

» tablica suchoscieralna/ flipchart, markery;
» papier;
» dtugopisy, otdwki, kredki, gumka, temperéwka, flamastry.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Specjalista zapisuje na tablicy/ flipcharcie stowo ,relacje” i pyta nastolatkdw, jakie
stowa kojarzg im sie z tym terminem. Prowadzi dyskusje na temat tego, co buduje
dobrg relacje, a takze co jg niszczy.

» Specjalista dzieli grupe na pary, najlepiej zachecajgc nastolatkbw do pracy z
kolegami z klasy, ktérych nie znajg zbyt dobrze lub z ktérymi rzadko wspotpracowali.
Czlonkowie kazdej pary siadajg naprzeciw siebie. Uczniowie majg czas, aby
podzieli¢ sie informacjami na swoj temat (na przyktad po 5 minut dla kazdej osoby) -
aby zwiekszy¢ trudnosé w grupie, w ktérej cztonkowie dobrze sie znajg, uczniowie
mogg otrzymac okreslony temat (np. podzieli¢ sie wspomnieniami z dziecinstwa,
opowiedzie¢ o niezrecznej sytuacji, podzieli¢ sie wspomnieniami z pierwszej
romantycznej randki itp.) lub mie¢ mozliwos¢ zadawania pytan sobie nawzajem.
Notowanie nie jest dozwolone. Po tym, jak obie strony podzielg sie informacjami,
nastolatki siadajg w kregu (cztonkowie par siedzg obok siebie) i specjalista prosi ich
o przedstawienie sie nawzajem, uzywajac informacji, ktére wczesniej podzielili, jakby
byli tg drugg osobg (np. A przedstawia informacje o B, jakby to byt B, zaczynajac:
Mam na imie¢ to B i... (kontynuuj prezentacje, jakby$ byt B). Po tym ¢éwiczeniu
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specjalista zaprasza nastolatkbw do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami
zwigzanymi z ¢wiczeniem: Jak sie czules, kiedy twdj kolega cie przedstawiat? Jak
sie czutes, kiedy ty przedstawiate$ swojego kolege?

» Alternatywnie, specjalista moze podzieli¢ klase na grupy po 3 uczniéw. Zadaniem
uczniéw jest znalez¢ 3 rzeczy, ktore majg wspolne, oraz 3 réznice (1 rzecz, ktora
rézni kazdg z osob od pozostatych dwoch). Uczniowie sg zachecani do unikania
odniesien do podobienstw i réznic fizycznych, a raczej do odniesienia sie do cech
psychologicznych, moralnych wartosci i zainteresowan. Aby zwiekszy¢ trudnos¢,
uczniowie mogg zosta¢ podzieleni na wieksze grupy i poproszeni o znalezienie
wiekszej liczby wspodlnych cech i réznic miedzy sobg (np. 5 uczniéw, 5 wspdinych
cech, 5 réznic). Po tym, jak mate grupy osiggng swoj cel, jeden przedstawiciel z
kazdej grupy dzieli sie z klasg swojg listg wspdlnych cech i réznic.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Specjalista podsumowuje sesje i zaprasza nastolatkbw do oméwienia swoich
doswiadczenh zwigzanych z aktywnosciami, wskazujgc na znaczenie dzielenia sie
informacjami o sobie oraz bycia ciekawym tego, co inni dzielg, w celu budowania
relacji. Oto niektére pytania pomocnicze, ktére mogg zosta¢ wykorzystane:

Czy dowiedziates sie nowych rzeczy o swoich kolegach?

Jak sie czute$ podczas rozmowy?

Co myslates?

Co byto trudne, a co fatwe?

Co zaobserwowates?

Jakie wnioski mozna wyciggngc¢ z tego ¢wiczenia?

Aby podkredlic podstawowy temat relacji, specjalista moze wskaza¢ i

przeanalizowacC elementy interakcji oraz postawy, ktore pojawity sie podczas

prezentacji/rozméw (np. ochrona, pomoc, wspieranie itp.).

» Jesli uznane za stosowne, specjalista moze zaprosi¢ ucznibw do ponownego
zagrania w "Telefon bez nazw", wykorzystujgc nowe informacje, ktore nastolatkowie
zdobyli o sobie nawzajem.

» Zadaniem na przyszly tydzien moze by¢ zaproszenie uczniow do bycia ciekawymi
wobec swoich réwiesnikéw lub cztonkéw rodziny, zadawania pytan lub inicjowania
relacji z osobami, ktére nie sg im dobrze znane (np. mtodsze/ starsze uczniowie,
nowi nauczyciele itd.).

VO OOOOOo

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

» poznajg sens wartosci;
» beda w stanie reflektowac nad swojg wtasng hierarchig wartosci;
» beda mie¢ motywacje do nienarazania swoich wartosci, aby zadowoli¢ innych.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kole i wita ich. Prosi ich o podzielenie sie nowymi
spostrzezeniami lub doswiadczeniami zwigzanymi z byciem ciekawym innych i
inicjowaniem relac;ji.

» Alternatywnie, specjalista prosi kazdego ucznia, zaczynajgc od osoby po prawej
stronie, aby potozyt jedng reke na ramieniu osoby siedzgcej obok niego i dokohczyt
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zdanie: ,Dowiedziatem sig, ze jedng z mocnych stron mojego kolegi/ kolezanki
jest...".

Specjalista zaznacza, ze uczniowie mogg odnosi¢ sie do aktywnosci wykonanych
razem podczas sesji grupowych lub do wczesniejszych informacji, ktére posiadaja
na temat swoich kolegéw.

Specjalista przedstawia temat i cele sesji nastolatkom.

Zasoby:

Flipchart/ Tablica biata, markery

Karta ,Moja piramida wartosci” (strona 92)

Papier do pisania

Dtugopisy, otéwki, kredki, temperéwka, gumka do mazania
Pofgczenie internetowe, projektor, laptop, gtosniki

Gtéwna aktywnos$¢:

>

o
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Specjalista otwiera dyskusje, aby zdefiniowaé, czym sg wartosci, jaka jest ich funkcja
oraz jakie wartosci sg potrzebne do budowania dobrych relacji. Wnioski uczestnikow
zapisuje na flipcharcie/tablicy. Jezeli uznane za odpowiednie, specjalista moze
pokazac ponizszy film i omowic go:

Specjalista wrecza uczniom arkusz roboczy ,Moja piramida wartosci”. Uczniowie
majg za zadanie wypisac¢ przynajmniej 6 wartosci w hierarchicznej kolejnosci - od
najwazniejszych (na szczycie piramidy) do tych mniej waznych (na dole piramidy).
Nastepnie specjalista dzieli klase na grupy po 3 uczniow. Kazda grupa otrzymuje
nowy arkusz roboczy. Uczniowie muszg omoéwi¢ swoje osobiste wartosci i stworzyc¢
nowy zestaw 6 wartosci, ktére bedg definiowaly catg grupe. Po ukonczeniu,
prezentujg swoje wartosci (lub tylko 3 najwazniejsze) klasie. Specjalista zaprasza
uczniéw do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami z ¢wiczenia:

Jak sie czuliscie podczas dyskus;ji?

Czy wasze osobiste wartosci z poczgtkowego arkusza sg dobrze reprezentowane
w hierarchii grupy?

Czy czuliscie, ze musieliScie p6jS¢ na kompromis, aby osiggng¢ porozumienie?

Co byto trudne, a co tatwe?

Co zaobserwowaliscie? Jakie wnioski mozna wyciggnac¢ z tego ¢wiczenia?
Specjalista kieruje dyskusje na temat znaczenia wspolnych wartosci w utrzymaniu
relacji. Podkre$la takze, ze nie nalezy kompromitowaé¢ swoich wartosci, aby unikac
konfliktu lub starac¢ sie przypodobac innej osobie.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

>

Specjalista analizuje razem z klasg trzy najwyzsze wartosci kazdej grupy. Nastepnie
wybiera te warto$ci, ktore sg wspdlne dla wszystkich lub wiekszosci grup, pomagajac
klasie wybrac trzy najwazniejsze wartosci wspolne dla catej grupy. Wybrane wartosci
moga zosta¢ wydrukowane i zawieszone w klasie, aby stanowity przypomnienie o
wartosciach, ktére jednocza grupe.

Jako zadanie na przyszly tydzien, uczniowie mogg zosta¢ poproszeni o
zaobserwowanie, jak ich warto$ci wptywajg na ich zachowanie. Moga $ledzi¢, w jaki
sposob ich wartosci ksztattujg ich codzienne decyzje, interakcje z innymi oraz sposob
reagowania na rozne sytuacje.
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https://www.youtube.com/watch?v=He9JqYX85qU
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Cele terapeutyczne/oczekiwane efekty: poprzez udziat/wykonanie tego ¢wiczenia nastolatki:

» poznajg strategie zarzadzania konfliktami;
» beda potrafity zarzgdzac¢ konfliktem;
» bedag zmotywowane do wspétpracy w celu zarzgdzania konfliktem.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi. Nastepnie prosi
uczestnikbw o podzielenie sie nowymi spostrzezeniami lub doswiadczeniami
zwigzanymi z powigzaniem wartosci i zachowan.

» Alternatywnie specjalista prosi kazdego ucznia, idgc w kierunku zgodnym z ruchem
wskazéwek zegara, aby potozyt reke na ramieniu osoby siedzacej obok i dokonczyt
zdanie: ,Nauczytem/am sie, ze jedng z mocnych stron mojego kolegi/kolezanki
jest...”. Specjalista zaznacza, ze uczniowie mogg odnosi¢ sie zarowno do dziatan
wykonywanych wspdlnie podczas sesji grupowych, jak i do wczesniejszych
informaciji, ktore posiadajg na temat swoich kolegéw z klasy.

» Nastepnie specjalista wprowadza temat i cele sesji do nastolatkow.

Zasoby:

» Tablica flipchartowa/ biata tablica, markery;

» Listy z sytuacjami/ scenariuszami (patrz zatgczniki na stronach 130-131);
» Papier do pisania;

» Dtugopisy, otdéwki, kredki, temperéwka, gumka.

Gtéwna aktywnos¢:

» Specjalista rozpoczyna dyskusje, aby zdefiniowac, czym jest konflikt, oraz jakie
ryzyko i korzysci niesie dla relacji. Wktady ucznidbw sg zapisywane na tablicy
flipchartowej/biatej tablicy i podsumowywane.

» Specjalista przedstawia uczniom rézne sytuacje, zapraszajgc ich do refleksji i
zapisania emocji, jakie mogg wywotac¢ te sytuacje. Dyskusja jest prowadzona w celu
porownania odpowiedzi i podkreslenia napigcia, jakie konflikt wprowadza w relacji,
ale rowniez wskazania, ze konflikty majg potencjat przeksztatcenia i uporzgdkowania
relacji.

» Specjalista dzieli klase na grupy po 3 osoby i przekazuje im scenariusze konfliktow.
Uczniowie muszg wspotpracowac, aby znalez¢ sposoby na rozwigzanie problemu
opisanego w scenariuszu. Mogg zapisywac¢ swoje pomysty na kartkach papieru, a
cztonek kazdej grupy prezentuje je klasie. Specjalista prowadzi dyskusje, aby
podsumowac strategie radzenia sobie z konfliktami i podkresli¢, ze zadna strategia
nie jest uniwersalna. Kazdg sytuacje nalezy rozpatrywac¢ indywidualnie,
uwzgledniajac jej szczegoty.

» Specjalista prezentuje uczniom technike udzielania informacji zwrotnej w trzech
krokach, ktéra moze pomoc zmniejszy¢ napiecie emocjonalne i zapobiec eskalaciji
konfliktow, a jednoczesnie wyznaczy¢ zdrowy ton w poszukiwaniu rozwigzan. Kazdy
z trzech krokow odnosi sie do okreslonego komponentu (zachowania, mysli, emocje)
i sktada sie z zdania, ktore nalezy uzupetni¢ szczegdtami konkretnej sytuac;ji:

o Widze... / Stysze... (wskazéwka dotyczgca zachowania);

o Wyobrazam sobie... (wskazéwka dotyczgca mysli);

o Czuje... (wskazéwka dotyczgca emocji).
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» Specjalista podsumowuje sesje i zacheca ucznidéw do monitorowania sposobow, w
jakie zwykle radza sobie z konfliktami, oraz do wdrazania nowo poznanych strategii.

» Mozliwe zadanie domowe na kolejny tydzien: Uczniowie majg za zadanie
zastosowac technike udzielania informacji zwrotnej w 3 krokach i obserwowac jej
efekty.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

www.freepik.com
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Sytuacje, ktore moga wywotac rozne emocje -
do przedyskutowania

s Scenariusz 1: A
Poprosite$ znajomego, aby pozyczyt Ci laptopa do wykonania projektu,
ale teraz wyglada na to, ze sie zepsut.

\_ _J
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Scenariusz 2:

Masz nowy telefon komorkowy i Twoj znajomy pyta, czy moze go uzyc
do zrobienia zdjec.

\_ _J
: Scenariusz 3: B
Twoj przyjaciel wydaje sie by¢ naprawde urazony komentarzem
innego ucznia. Pfacze.

\_ _J
: Scenariusz 4. A
Twaj nauczyciel prosi Cie o rozwigzanie bardzo trudnego zadania
matematycznego na tablicy.

\_
: Scenariusz 5:
Twoja mama kazata ci sie przygotowac, bo zawozi cie do centrum
handlowego, zebys spotkat sie z przyjaciotmi.

\_ _J
: Scenariusz 6: B
Twoi rodzice zaskakujg Cie prezentem urodzinowym,

o ktérym naprawde marzytes.

\_ _J
: Scenariusz 7: B
Dates znajomemu swoj nowy telefon komorkowy, aby go zobaczyt,
ale on przez przypadek go upuscit.
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Scenariusze konfliktow do przedyskutowania

Scenariusz 1: Twoj najlepszy przyjaciel spedza potowe czasu, kiedy jestescie razem,
wysytajgc SMS-y do innych znajomych. Myslisz o wystaniu znajomemu SMS-a o tresci:
,ODLOZ SWOJ %#@$& TELEFON | SPEDZ CZAS ZE MNA/”, ale moze jest jakie$ lepsze
rozwigzanie. Co to moze byc¢?

. J

Scenariusz 2: Twoi przyjaciele sg wspaniali w kontaktach sam na sam, ale kiedy spotykaja
sie wszyscy razem, zachowujg sie jak prostacy. Bardzo denerwuje Cie, gdy nasmiewaja
sie z 0sOb niepetnosprawnych. Jak sobie z tym poradzi¢, nie dajgc sie wciggng¢ w takie

zachowanie i nie czujgc sie rozdartym?

. J

Scenariusz 3: Jeden z Twoich znajomych zawsze przezuwa z otwartymi ustami.
To obrzydliwe - te wszystkie pokryte Sling, ohydne, przezute kawalki jedzenia rozdrobnione
zebami (mowitem, ze to obrzydliwe).
Jak mogtbys$ poruszyc ten delikatny temat ze swoim przyjacielem?

. J
é )

Scenariusz 4: Znajomy opublikowat w mediach spotecznosciowych zdjecie, na ktorym
Slinisz sie przez sen. Jestes zty i upokorzony. Pomys| o niegrzecznym sposobie
odpowiedzi, a nastepnie o uprzejmym sposobie. Ktory jest lepszy i dlaczego?

. J

Scenariusz 5: Twoj przyjaciel stale sie spoznia i zawsze lekcewazy to, podajgc kiepskie
wymowki. Mogtbys odptaci¢ mu pieknym za nadobne, wystawiajgc go, ale to tylko
sprowadza na Swiat wiecej nieuprzejmosci.

Jaki jest lepszy sposéb rozwigzania tego problemu?

G J

Scenariusz 6: Twoja przyjaciotka zawsze wprasza sie do Twojego domu, a potem nigdy nie
wychodzi o rozsgdnej porze. Masz ochote krzykng¢ ,NADLATUJE POCISK!” i zamkngc¢
drzwi po tym, jak ona wyskoczy przez okno.

Jak mozna sobie z tym poradzi¢ w uprzejmy sposéb?

G J
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Scenariusz 7: Przyjaciel bombarduje Cie setkami niechcianych SMS-6w dziennie.
Pomysl o niegrzecznym i uprzejmym sposobie odpowiedzi.
Jak myslisz, co sprawdzi sie lepiej i dlaczego?

. J
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Scenariusz 8: Twoja przyjaciotka wystawita cie z péjsciem do kina, twierdzac, ze jest chora.
Pozniej dowiadujesz sig, ze spotkata sie z kims innym. Zamiast wyréwnac rachunki
i zemscic sie na niej, jak mogtbys grzecznie to zatatwic?

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

» zrozumiejg negatywne i pozytywne aspekty relaciji;
» dowiedzg sie, ze wszystkie emocje sg odpowiednie, ale nie wszystkie reakcje;
» beda potrafily pomaga¢ innym w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.

Przygotowanie:

» Specjalista siada z nastolatkami w kregu i wita sie z nimi. Pyta, czy majg jakie$ nowe
spostrzezenia lub doswiadczenia zwigzane z zarzgdzaniem konfliktami.

» Alternatywnie specjalista prosi kazdego ucznia, idgc zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara, aby potozyt reke na ramieniu osoby siedzgcej obok i dokonczyt zdanie
"Nauczytem/am sie, ze jedng z mocnych stron mojego kolegi/ mojej kolezanki jest..."
Specjalista wskazuje, ze uczniowie mogg odnie$¢ sie do zaje¢ realizowanych
podczas sesji grupowych lub do wczesniejszych informacji o swoich rowiesnikach.

» Specjalista wprowadza temat i cele sesji dla nastolatkow.

Zasoby:

» Karta pracy ,Sytuacje do odgrywania rél” (patrz zatgcznik na stronie 133);
» papier do pisania;
» dtugopisy, otowki, kredki, gumka, temperéwka, flamastry.

Gtéwna aktywnos$é:

» Specjalista dzieli grupe na pary i prosi uczniow o napisanie listy negatywnych
rzeczy/czego nie lubig w relacjach oraz listy pozytywnych/pieknych rzeczy w
relacjach. Specjalista wyjasnia, ze w relacjach sg dobre i trudne momenty.

» Specjalista dzieli klase na grupy po 5 uczniéw. Kazda grupa otrzymuje sytuacje, ktorag
musi odegrac: jeden z czlonkéw grupy wciela sie w osobe, ktéra staje w obliczu
opisanej sytuacji, podczas gdy pozostali czionkowie grupy odgrywajg role osob
wspierajgcych. Majg ,mysle¢ nieszablonowo” i pomdc swojemu koledze nie tylko
pomystami, ale takze poprzez faktyczne wsparcie podczas odegrania sytuaciji.
Uczniowie muszg wspotpracowaé, aby wymysli¢, jak poradzi¢ sobie z problemem.
Moga zapisac swoje pomysty na kartce, a nastepnie odegrac¢ catg sytuacje (wraz z
rozwigzaniem) przed catg klasa.

» Specjalista prowadzi dyskusje na temat zaproponowanych rozwigzan i zacheca
ucznidw do wyrazania opinii, uczu¢ i mysli dotyczacych odgrywanych scenek,
jednoczesnie wskazujgc zdrowe sposoby na akceptowanie emociji i oferowanie
wsparcia.

» Specjalista przypomina uczniom technike udzielania informaciji zwrotnej w 3 krokach
z poprzedniej sesji, podkreslajgc, ze moze ona by¢ wykorzystywana zarowno do
przekazywania pozytywnych informacji zwrotnych, jak i negatywnych.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejna sesje:

» Specjalista podkresla, ze wszystkie emocje sg wazne i akceptowalne. Jednak nie
wszystkie reakcje sg akceptowalne! Uwalnianie wielkich emociji jest zdrowe, jesli
odbywa sie w odpowiedni sposob. Nie jest akceptowalne krzyczenie na innych;
zamiast tego nastolatkowie powinni wyraza¢ swoje emocje w sposob, ktéry pomaga
rozwigzywac problemy, a nie tworzy¢ nowe.

» Potencjalnym zadaniem na kolejny tydzien moze by¢ zachecenie ucznidw do
walidowania emocji innych oséb w okreslonych kontekstach.
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Sytuacje do odgrywania rol

(" )

W samolocie starsze dziecko zgda, abys$ zamienit sie miejscami z jego
przyjacielem, aby mogli usigsc¢ razem. Przyszedte$ wczesniej, zeby
zajg¢ miejsce przy oknie i nie podoba Ci sie miejsce jego przyjaciela.

Scenariusz 1:

\
J

Scenariusz 2:

Twoj przyjaciel nie chce sie z tobg spotykac¢ i wyglada na to,
ze ma nowych przyjaciét i cie opuscit.

Scenariusz 3:

Przyjaciel zranit Twoje uczucia, dzielgc sie Twoimi prywatnymi
sekretami z innym kolega.

Scenariusz 4:

Jestes ze znajomymi w restauracji i zapomniates zabrac ze sobg
pieniedzy. Jestes naprawde gtodny.

g J
4 )

Scenariusz 5:

Twoj przyjaciel zgubit telefon komorkowy, a inne dzieci mowig,
ze go zabrates, chociaz to nieprawda. Te dzieci upierajg sie, ze to ty go
masz.

g J
4 )

Scenariusz 6:

Twoja mama méwi, ze w ten weekend nie mozesz spotkac sie
Z przyjaciommi.




o

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

» dowiedzg sie jak oceniac¢ i podsumowywac swoje doswiadczenia edukacyjne;
» beda w stanie podsumowac i doceni¢ swoje postepy;
» beda mie¢ motywacje do dalszego rozwoju.

Przygotowanie:

» Specjalista ogtasza grupie, ze jest to ostatnie spotkanie i jego celem jest
autorefleksja na temat postepow i wyciggniecie wnioskow na temat zdobytych
doswiadczen.

Zasoby:

» karta pracy (patrz zatgcznik na stronie 135);
» papier do pisania, dtugopisy, otowki, kredki, flamastry.

G/lowna aklywnosé:

» Skala/termomelr postepu. Uczniowie proszeni sg o przypomnienie sobie momentu,
w ktérym rozpoczeli sesje grupowe, poziomu swojej wiedzy na temat inteligencji
emocjonalnej w tamtym momencie, postepdw, jakie poczynili dzieki uczestnictwu
w sesjach grupowych oraz swojego obecnego poziomu wiedzy i umiejetnosci
w zakresie sktadowych inteligencji emocjonalnej. Specjalista prosi ich, aby wyrazili
swoje refleksje, wykorzystujgc swoje ciato podczas wstawania, tak jakby ich ciato
byto termometrem lub pionowg skalg, i wskazali rekami swoj przeszty poziom wiedzy
i umiejetnosci, a nastepnie obecny.

» Nastepnie specjalista prosi uczniow o zapisanie na karcie pracy wrazen i uczu¢
zwigzanych z tym, czego sie nauczyli i czego doswiadczyli, oraz pomystow na to,
w jaki sposob planujg wykorzysta¢ swoj obecny poziom wiedzy i umiejetnosci.
Zacheca ich, aby sami nakre$lili cele uczenia sie/rozwoju.

Refleksja/dyskusja/zadanie:

» Plecak na cafe Zycie. Na koniec sesji uczniowie mogg sobie wyobrazi¢, ze na Srodku
sali znajduje sie plecak, ktory kazdy z nich zabierze ze sobg w podroz przez zycie i
kazdy z nich bedzie mogt wiozy¢ do srodka jedng wazng rzecz z sesji grupowych na
temat inteligencji emocjonalnej, o ktorej chce pamietaé, i ktorej stosowanie chce
kontynuowac.

» W ramach kontynuaciji refleksji nad postepami i tym, czego sie nauczyli, uczniowie
mogg zosta¢ poinstruowani, aby:

o zaprojektowali plakat indywidualny/grupowy przedstawiajgcy zasady lub
rzeczy, ktére powinni robi¢, aby zachowa¢ samoswiadomos$c¢ i Swiadomosc¢
spoteczng oraz zarzgdza¢ swoimi emocjami i relacjami;

o utworzyli strone dziennika (mogg uzywac rysunkow, symboli, stow, naklejek
itp.), aby przypominata im o tym, czego sie¢ nauczyli i jakie umiejetnosci
rozwineli;

o zrobili kolaz zdje¢ z trudnymi emocjami i potencjalnymi pomystami, jak sobie
z nimi poradzi¢ w zdrowy i funkcjonalny sposéb.
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Rodzina stanowi pierwsze ,laboratorium
spoteczne”, w ktérym jednostka doswiadcza
swoich pierwszych relacji ze Swiatem
spotecznym i testuje swoje pierwsze
umiejetnosci spoteczne. Wszystko, czego
nauczyliSmy sie w dziecinstwie na temat
relacji w srodowisku rodzinnym, bedzie dalej
wdrazane i testowane z rowiesnikami, innymi
dorostymi, partnerami w zwigzkach itp.
Jednak nie wszystko, czego uczymy sie
w rodzinie, sprawdza sie w ,zewnetrznym
swiecie spoftecznym” i nie wszystko,
co funkcjonalne, bedzie funkcjonowaé¢ od
razu. Najczesciej proces nabywania
umiejetnosci spotecznych  jest krety
i pojawiajg sie w nim ciezkie, a czasem
bolesne doswiadczenia emocjonalne,
wymaga on powtérzen i dopracowania przez
cate dziecinstwo i okres dojrzewania, przy
czym umiejetnos¢ rozumienia  emocji
i zarzadzania nimi odgrywa kluczowg role
w tym procesie.

Emocje mozna z grubsza zdefiniowaé jako
reakcje wewnetrzne, ktore odzwierciedlajg
nasz stan w zwigzku z sytuacjg lub bodzcem.
Emocje sg trojwymiarowe, poniewaz sktadajg

sie z trzech odrebnych elementéw:
subiektywnego doswiadczenia, reakcji
fizjologicznej i reakcji  behawioralne;.

Na podstawie podobienstwa emocji réznych
os6b znajdujgcych sie  w podobnych
sytuacjach udato nam sie je nazwac
i skategoryzowag, jednak w istocie pozostajg
one osobiste i subiektywne. Mimo to jesteSmy
w stanie rozpozna¢ wiasne emocje dzieki
fizjologicznym wskazowkom, jakie
otrzymujemy od naszego ciata,
gdy odczuwamy okreslong emocje,
a jednoczesnie potrafimy rozpozna¢ emocje
innych o0s6b, przetwarzajgc ich reakcje
behawioralne.

Emocje sg liczne, wieloaspektowe i ztozone -
niektérzy autorzy podajg, ze istnieje
az 28 odrebnych emociji, inni natomiast mowig
o tysigcach rozroznialnych emocji. Tak czy

Toors

inaczej, nastolatkowie nie sg w stanie ich
zidentyfikowac¢ i sklasyfikowa¢ bez pomocy;
potrzebujg wskazéwek, jak samodzielnie je
rozpoznac i sobie z nimi poradzic¢.

Dzis wiemy, ze aby prowadzic
satysfakcjonujgce emocjonalnie zycie,
konieczne jest zrozumienie, ktéra emocja sie
pojawia, i pomocne jest rozpoznanie, ktora
pojawia sie w petni, zarébwno w przypadku
emocji przyjemnych, jak i nieprzyjemnych.
Rozpoznawanie emociji i radzenie sobie z nimi
u nastolatkow jest niezbedne dla ich rozwoju
emocjonalnego i dobrego samopoczucia,
a rodzice sg najodpowiedniejszymi osobami
do udzielenia wsparcia, poniewaz to oni
spedzajg najwiecej czasu ze swoimi dzie¢mi
i sg swiadkami ich emoc;ji i kontekstu.

Rozpoznawanie wiasnych emociji
i zarzagdzanie nimi pomaga nam lepigj
zrozumie¢ sposob, w jaki funkcjonujemy
i prowadzi nas w kierunku wewnetrznych
proceséw  samoregulacji [ adaptacji
behawioralnej, ktore sg korzystne zaréwno na
poziomie psychologicznym, jak i spotecznym.
Zarzgdzanie emocjami nie oznacza ich
kontrolowania, ttumienia czy maskowania, ale
rozpoznawanie emocji i upewnianie sig, ze
wynikajgce z nich dziatania sg adekwatne do
sytuaciji.

Rodzina to system czionkow i relacji, ktorzy
funkcjonujg razem jako catos¢, podobnie jak
elementy roweru - kazdy element jest wazny
dla petnego funkcjonowania i jesli chociaz
jeden element zmieni ksztatt, miejsce lub
sposob funkcjonowania, to bedzie to miato
wplyw na caly system. Nietrudno wiec
zgadng¢, ze na wymiany emocjonalne
w rodzinie wptywa kazdy z jej cztonkow, nawet
w sytuacjach, w ktérych nie sg one do nich
bezposrednio skierowane przez faktyczng
komunikacje. W tym kontekscie umiejetnosc
skutecznego panowania nad emocjami ma
kluczowe znaczenie dla dobrego
samopoczucia  wszystkich i wlasciwego
funkcjonowania catej rodziny.

Zarzadzanie emocjami jest elementem
szerszej koncepciji inteligencji emocjonalnej,
ktéra zostata wpisana na mape rozwoju
psychologicznego przez Daniela Golemana
(1995) i od tego czasu jest przedmiotem
zainteresowania wielu innych badaczy
i praktykow.

2 -

CZESC 2



ROZDZIAL 9

Chociaz zarzadzanie emocjami jest podrézg
trwajgca cate zycie, jego korzenie sg mocno
zakorzenione w dziecinstwie i okresie
dojrzewania, a rodzice odgrywaja kluczowa
role w wspieraniu emocjonalnych zdolnosci
swoich dzieci oraz w dostarczaniu im narzedzi
do skutecznego poruszania sie¢ w ztozonym
krajobrazie emoc;ji.

Jesli chodzi o role rodzicow w zarzgdzaniu
emocjami i jej wptyw na rozwoj dziecka,
badania z roéznych dziedzin, w tym
psychologii, neuronauki i  socjologii,
dostarczajg cennych informacji na temat tego
kluczowego aspektu rodzicielstwa. Niedawne
interesujgce badanie wykazato,
ze rodzicielska regulacja emocjonalna
znaczgco wptywa na sposob, w jaki dzieci
radzg sobie z emocjami, gdy uczg sie
modelowania emocjonalnego
(

), dlatego rodzice,
ktérzy  modelujg zdrowe  zachowania
zwigzane z regulacjg emocji zwykle maja
dzieci, ktore lepiej radzg sobie ze swoimi
emocjami.

Réwniez teoria przywigzania, opracowana
przez  Johna Bowlby’ego, podkresla
znaczenie bezpiecznych wiezi miedzy
rodzicami i dzie¢mi. Badania przeprowadzone
przez Mary Ainsworth (1965, 1978) wykazaty,
ze dzieci posiadajgce bezpieczng wiez
z opiekunami czesciej rozwijajg umiejetnosci
lepszej regulacji emociji.

Niedawne postepy w neuronauce ujawnity, ze
wczesne doswiadczenia majg duzy wplyw na
rozwdj moézgu, a badania sugerujg, ze
rodzicielstwo pielegnujgce i wspierajgce
emocjonalnie moze mie¢ pozytywny wptyw na
mdbzg, szczegolnie w obszarach zwigzanych z
regulacjag emocji. | odwrotnie, niekorzystne
doswiadczenia z dziecinstwa, takie jak
zaniedbanie lub molestowanie, mogg mieé
diugotrwaty negatywny wptyw na zarzgdzanie
emocjami.

Nauka ustalita pie¢ gtéwnych podstaw, na
ktorych opiera sie zarzadzanie emocjami,
awszystkie z nich sg powigzane ze
sposobem, w jaki zachowujg sie rodzice i jaki
wyksztatcajg u dzieci:

1. Modelowanie emocjonalne. Dzieci ucza
sie poprzez obserwacje zachowan
otaczajgcych je 0sob, przede wszystkim

Toors

rodzicow. Rodzice sg emocjonalnymi
wzorami do nasladowania dla swoich
dzieci. Kiedy rodzice wykazujg sie
zdrowym zarzgdzaniem emocjami, dzieci
chetniej nasladujg te zachowania.
| odwrotnie, rodzice, ktérzy majg problemy
z regulacja emocji, mogg nieumyslnie
przekazac je swoim dzieciom.

2. Walidacja emocjonalna. Akceptowanie
emocji dziecka jest kluczowe. Rodzice
powinni stworzy¢ srodowisko, w ktorym
ich dzieci czujg sie bezpiecznie, wyrazajgc
swoje uczucia bez osgdzania. Uznajgc
emocje dziecka i otwarcie o0 nich
rozmawiajgc, rodzice pomagajg dzieciom
zrozumie¢ i zaakceptowaé ich uczucia,
zmniejszajac prawdopodobiehstwo
ttumienia emoc;ji lub ich zaprzeczania.

3. Nauczanie regulacji emocji. Rodzice
odgrywaja kluczowa role w uczeniu dzieci
skutecznego regulowania emociji.
Obejmuje to strategie takie jak gtebokie
oddychanie, uwaznosC¢ i rozwigzywanie
problemow. Przekazujgc te umiejetnosci,
rodzice umozliwiajg swoim dzieciom
radzenie sobie z trudnymi emocjami
w konstruktywny sposob.

4. Empatia i zrozumienie. Empatia, zdolnos¢
rozumienia uczuc drugiej osoby i dzielenia
sie nimi, jest kluczowym elementem
inteligencji emocjonalnej. Rodzice mogag
rozwija¢ empatie u swoich dzieci, aktywnie
stuchajgc, zadajgc pytania otwarte
i zachecajac dzieci do zastanowienia sieg,
jak inni mogag sie czu¢ w rdéznych
sytuacjach.

5. Rozwigzywanie konfliktbw. Konflikt jest
naturalng czescig zycia, a rodzice mogag

nauczyc¢ swoje dzieci cennych
umiejetnosci rozwigzywania konfliktow.
Demonstrujgc  zdrowag komunikacje
i rozwigzywanie  probleméw  podczas
konfliktow rodzinnych, rodzice
wyposazajg swoje dzieci w niezbedne
narzedzia do radzenia sobie

Z nieporozumieniami w ich wkasnym zyciu.

Rola rodzicow w ksztattowaniu umiejetnosci
zarzadzania emocjami  swoich  dzieci
wykracza poza dziecinstwo. Gdy dzieci
dorastajg, podstawy emocjonalne stworzone
przez rodzicow wplywajg na ich zdolnos¢ do
rozwoju w réznych aspektach zycia. Osoby
0 wysokich zdolnosciach zarzadzania
emocjami sg czesto bardziej odporne na
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przeciwnosci losu, lepiej budujg i utrzymujg
zdrowe relacje oraz sg bardziej skuteczne

w swojej karierze. Zatem rola rodzicow
w zarzadzaniu emocjami jest kluczowa
i trwata, ma  glebokie  konsekwencje

dla ogdlnego rozwoju i szczesécia ich dzieci.

Rodzicielstwo to ztozona i wieloaspektowa
podréz, ktora wykracza daleko poza podstawy
zapewniania opieki i utrzymania. Polega na
ksztattowaniu charakteru, wartosci
i inteligencji emocjonalnej dziecka. Wsréd
réznych elementéw skutecznego
rodzicielstwa  koncepcja  rodzicielskiego
modelowania emocjonalnego wyroznia sig
jako podstawowa i potezna sita wptywajgca na
rozwoj i dobrostan emocjonalny nastolatka.

Rodzicielskie modelowanie emocjonalne
odnosi sie do procesu, w ktérym rodzice
demonstrujg i wyrazajg swoje wtasne emocje
w obecnosci swoich dzieci. Dzieci sg bystrymi
obserwatorami i uczg sie rozumie¢ wilasne
emocje i zarzagdza¢ nimi, obserwujgc, jak
rodzice nimi kierujg. Modelowanie to moze
obejmowaé szeroki zakres emocji, od
szczescia i podekscytowania po frustracje,
zto$¢ i smutek.

Wplyw
emocjonalnego
poziomach w odniesieniu do
aspektow emociji:

rodzicielskiego modelowania
wystepuje na wielu
réznych

¢ Swiadomos$é emocjonalna - nastolatkowie
uczg sie rozpoznawac i nazywa¢ emocje
obserwujgc rodzicow; kiedy rodzice
otwarcie  wyrazajg swoje  uczucia
i okreslajg je (np. ,czuje sie teraz
sfrustrowany”), nastolatkowie sg bardziej
sklonni do  rozwiniecia  bogatego
stownictwa emocjonalnego i $wiadomosci
wiasnych stanéw emocjonalnych;

e wyrazanie emocji - rodzice stuzg jako
wzorce do nasladowania w zakresie
wyrazania emocji i zarzadzania nimi;
nastolatkowie, ktorzy sg Swiadkami
konstruktywnego radzenia sobie rodzicow
z emocjami, czesciej sami przyjmujg
zdrowe wzorce wyrazania emocji;

i odwrotnie, nastolatkowie obserwujacy
rodzicow tlumigcych lub wybuchowo
wyrazajgcych swoje emocje mogg miec
trudnosci ze znalezieniem skutecznych
sposobow radzenia sobie z nimi;

e regulacja emociji - rodzicielskie
modelowanie  emocjonalne réwniez
odgrywa znaczgca role w uczeniu ich
dzieci, jak regulowac swoje emocje; kiedy
rodzice demonstrujg strategie radzenia
sobie ze stresem lub spokojnego radzenia
sobie ze ztoscia, nastolatkowie
przyswajajg te techniki, wzmacniajgc
wiasne umiejetnosci regulacji emociji;

e empatia i zrozumienie - bycie swiadkiem
reakcji rodzicow na emocje innych moze
rozwing¢ empatie u nastolatkow; kiedy
rodzice okazujg sobie wspoiczucie
i zrozumienie dla wzajemnych uczug, ich
dzieci ucza sie, jak wazna jest empatia
i jak oferowac wsparcie innym w chwilach
potrzeby emocjonalnej;

e rozwigzywanie konfliktéw - rodzice czesto
ksztattujg umiejetnosci rozwigzywania
konfliktow, gdy rozwigzuija
nieporozumienia lub konflikty z rodzing;
nastolatkowie, ktérzy obserwujg, jak
rodzice z szacunkiem rozwigzujg konflikty
i znajdujg rozwigzania satysfakcjonujgce
obie strony, sg bardziej skionni
do nasladowania tego podejscia
do rozwigzywania probleméw w swoich
wtasnych relacjach.

Czerpigc z tego wptywu, mtodziez dorastajgca
w srodowisku petnym emociji i wspierajgcym,
ma zwykle wyzszg inteligencje emocjonalna,
lepsze zdrowie psychiczne i zdrowsze relacje
w wieku dorostym. Czesciej wykazuje sie
odpornoscig i empatia w radzeniu sobie
z trudnosciami, zarbwno w zyciu osobistym,
jak i zawodowym.

Aby zapewni¢ zdrowy i konstruktywny
osobisty model emocjonalny, rodzice powinni
skupi¢ sie na nastepujgcych kluczowych
aspektach:

v’ samoswiadomos¢é - rodzice musza
najpierw rozwing¢ wiasng
samoswiadomosC¢ poprzez zrozumienie
swoich emocji, czynnikow wyzwalajgcych
i wzorcdw wyrazania emocji, a to wigze sie
Z rozpoznawaniem i przyjmowaniem
swoich uczué, zaréwno pozytywnych,
jak inegatywnych; samoswiadomos¢ jest
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podstawg skutecznego modelowania
emocjonalnego;

regulacja emocji - rodzice powinni
wykaza¢ sie zdrowymi sposobami
radzenia sobie z emocjami, co obejmuje
techniki takie jak gtebokie oddychanie,
uwaznos¢ i pozytywny dialog ze sobg;
wyraZanie emocji - rodzice powinni
zacheca¢ do otwartego i szczerego
wyrazania emocji w rodzinie i powinni czu¢
sie swobodnie, rozmawiajgc 0 swoich
uczuciach i, kiedy jest to stosowne, dzieli¢
sie nimi ze swoimi dzie¢mi; pomaga to
nastolatkom zrozumie¢, ze wyrazanie
szerokiego zakresu emocji jest normalne
i zdrowe;

okazywanie empatii - rodzice powinni
okazywa¢ empatie innym, w tym swoim
dzieciom; kiedy nastolatkowie sg
zdenerwowani, rodzice powinni zwracac
uwage na ich wuczucia i powaznie
traktowa¢ ich doswiadczenia, a ta
praktyka uczy nastolatkéw, jak wazne jest
zrozumienie i wspieranie emocji innych
0sob;

skuteczne rozwigzywanie Kkonflikiow -
ksztattowanie skutecznego rozwigzywania
konfliktbw w rodzinie obejmuje aktywne
stuchanie, wykorzystywanie wypowiedzi
»ja’ do wyrazania uczuc¢ i poszukiwanie
rozwigzahn korzystnych dla obu stron;
okazywanie szacunku w komunikacji
podczas nieporozumien stanowi
pozytywny przykiad dla nastolatkow;
dbanie o sieble - rodzice powinni
podkres$lac znaczenie dbania o siebie
i stawia¢ na pierwszym miejscu swoje
dobre samopoczucie fizyczne
i emocjonalne, pokazujgc w ten sposob
dzieciom, ze dbanie o siebie jest
niezbedne do utrzymania zdrowej
rébwnowagi emocjonalnej;

szukanie pomocy, gdy jest potrzebna -
wazne jest, aby rodzice przyznali,
ze potrzebujg pomocy w obliczu wtasnych
wyzwan emocjonalnych; szukanie terapii
lub poradnictwa, jesli to konieczne,
stanowi cenny przykfad na to, ze szukanie
wsparcia jest zdrowym = sposobem
radzenia sobie z trudnosciami
emocjonalnymi;

konsekwencja - ma kluczowe znaczenie
w modelowaniu emocjonalnym, poniewaz
dzieci uczg sie na  podstawie
powtarzajgcych sie zachowan i obserwacji

w czasie; dlatego rodzice powinni dgzyc
do utrzymania spojnego i pozytywnego
modelu emocjonalnego W swoim
codziennym zyciu;

v’ uczenie strategii radzenia sobie - rodzice
powinni aktywnie uczy¢ swoje dzieci
strategii radzenia sobie z trudnymi
emocjami, wyjasniajgc, w jaki sposob
radzg sobie ze swoimi emocjami
i angazujgc nastolatkbw w  praktyki
dostosowane do ich wieku; pomaga to
dzieciom rozwija¢ zestaw narzedzi
emocjonalnych;

v komunikacja - rodzice powinni promowac
otwartg i skuteczng  komunikacje
w rodzinie oraz zachecac swoje dzieci do
zadawania pytan o emocje i udzielania
wyjasnien dostosowanych do wieku;
rodzice powinni stworzy¢ bezpieczng
przestrzen, w ktérej ich dzieci bedg mogty
swobodnie  rozmawiaC o  swoich
uczuciach.

Rodzicielskie modelowanie emocjonalne jest
potezng i trwatg sitg wplywajgcg na rozwoj
dziecka. Rodzice, ktérzy uznajg swojg role

bycia wzorcem emocjonalnym, majg
mozliwos¢ pozytywnego ksztattowania
inteligencji emocjonalnej [ dobrego

samopoczucia swoich dzieci. Koncentrujgc
sie najpierw na wtasnym zachowaniu, rodzice
mogg stworzy¢ srodowisko pielegnujgce
emocjonalnie, ktére umozliwi ich dzieciom
rozwoj niezbednych narzedzi do udanego
i satysfakcjonujgcego zycia. Uznanie
znaczenia  rodzicielskiego  modelowania
emocjonalnego podkresla wage ksztattowania

zdrowych emocjonalnie srodowisk
domowych, ktore promuja rozwoj
emocjonalny i odporno$¢ nastepnego
pokolenia.

Chociaz rodzice odgrywajg kluczowg role
w rozwoju inteligencji emocjonalnej, nie
nalezy ich obwinia¢ ani zawstydzac, jesli
czasami nie  odegrajg  swojej roli
w konstruktywny sposéb. Nalezy pamietac, ze
rodzice chcg dla swoich dzieci jak najlepiej, a
decyzje, ktére podejmujg, majg na celu
ochrone i wychowanie, i chociaz czasami
nadopiekunczos¢ i zbyt mocne naciski na
rozwoj w okreSlonym kierunku moga
przynies¢ wiecej szkody niz pozytku, nie
zachowujg sie tak celowo. Rodzice tez sg
ludzmi i czasami popetniajg btedy, ale mozna
im pomo6c w odnalezieniu wiasciwej drogi,
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zapewniajgc im wiasciwe informacje i dostep
do specjalistycznego wsparcia w zakresie
rodzicielstwa i rozwoju osobistego.

Gtownymi  zadaniami  rodzicéw, ktérzy
pomagajg dzieciom rozpoznaé swoje emocje,
jest pomoc w rozréznianiu szerokiej gamy
doswiadczanych emocji i legitymizacja
wszystkich emocji.

Aby sprawnie poradzi¢ sobie z pierwszym
zadaniem i pomodc nastolatkom rozrozniac
emocje, rodzice mogg wykonaé nastepujgce
kroki:

¢ Obserwuj sygnatly niewerbalne.
Wiekszos¢ nastoletnich dzieci wyraza
swoje uczucia albo werbalnie, albo unika
bezposredniej komunikacji, przekazujgc
emocjonalne wiadomosci poprzez swoje
buntownicze lub wycofane zachowanie.
Dlatego rodzice powinni zwraca¢ uwage
na ich zachowanie i zauwazac¢ zmiany
nastroju, ktére mogg dostarczy¢ cennych
informacji na temat ich emoc;ji.

e Zadawaj pytania otwarte. Zadajac pytania,
ktére wymagajg czegos$ wiecej niz prostej
odpowiedzi ,tak” lub ,nie”, rodzice beda
zacheca¢ do otwartej komunikacji i moga
dowiedzie¢ sie wiecej o wewnetrznym
kontekscie nastolatka. Na przyktad
rodzice mogg zapyta¢: ,Jak sie dzisiaj
czujesz?” lub ,Czy mozesz mi powiedziet,
co cie niepokoi?” lub ,Co byto dla Ciebie
najwazniejszym punktem dnia?”.

o Korzystaj z technik aktywnego stuchania.
Kiedy nastolatek wyraza swoje emocje,
stuchaj uwaznie, nie przerywajgc i nie
oferujgc od razu rozwigzan. Rodzice
powinni okazywac¢ empatie i zrozumienie,
mowigc cos w rodzaju: ,Widze, ze czujesz
sie smutny. Mozesz mi opowiedziec,
dlaczego czujesz sie w ten sposéb?”.
Techniki aktywnego stuchania mogg byc¢
stosowane nie tylko w celu nawigzania
kontaktu z nastolatkami, ale takze aby
pomoc im  refleksyjnie  spojrze¢  na

wydarzenia w ich zyciu: ,Jak to zdarzenie
sprawito, ze sie poczutes?”.

e Nazywaj emocje. Nastolatki czasami
potrzebujg pomocy w rozpoznawaniu
i nazywaniu swoich emocji. Rodzice moga
uzywac odpowiednich terminéw, ale takze
analogii lub metafor, aby wskaza¢ lub
wyjasni¢ emocje. Na przyktad: ,Wyglada
na to, ze gotujesz sie w srodku, ale bardzo
sie starasz, zeby wszystko trzymaé pod
pokrywka.”

Aby przyczyni¢ sie do
i legitymizacji wszystkich emocji,
mogg podjg¢ nastepujgce dziatania:

uznania wagi
rodzice

¢ Normalizuj emocje. Niech nastolatkowie
wiedzg, ze wszystkie emocje sg wazng
i normalng czescig bycia czlowiekiem.
Unikaj osadzania izawstydzania za
wyrazanie emocji, nawet jesli sg one
nieprzyjemne.

e Korzystaj z wlasnych przyktadéw. Rodzice
mogg znalez¢ w swoim zyciu sytuacje,
w ktorej czuli sie podobnie, szczegodlnie
w przypadku wrazliwych lub
nieprzyjemnych emocji. W ten sposob
nastolatkowie zrozumiejg, ze uczucia nie
sg czym$ wstydliwym i powinny pozwoli¢
sobie na ich odczuwanie.

e Ogladajcie filmy razem. Wspdine
ogladanie filméw z nastolatkami moze
stworzy¢ okazje do omawiania réznych
emocji. Rodzice mogg zadawac¢ pytania o
emocje postaci, aby zaangazowac
nastolatkbw w rozmowy o uczuciach.

e Ucz strategii radzenia sobie.
Po zidentyfikowaniu emociji naucz
nastolatkéw zdrowych sposobéw radzenia
sobie znimi. Zachecaj do gtebokiego
oddychania, robienia sobie przerwy lub
wykonywania uspokajajgcych czynnosci,
takich jak rysowanie lub prowadzenie
dziennika. Praktyki te pociggng za sobg
wniosek, ze emocje nalezy przezywac,
jedyng rzecza, ktorg trzeba opanowac,
jest to, jak wyrazi¢ je w odpowiedni
i nieszkodliwy sposob.

o Ksztattuj ekspresje emocjonalng.
Wspomniano juz wczesniej, ze nastoletnie
dzieci duzo sie uczg, obserwujgc
dorostych. Badz pozytywnym wzorem do
nasladowania, wyrazajgc wtasne emocje
w zdrowy i konstruktywny sposéb. Moze to
pomoc nastolatkom nauczy¢ sie radzic¢
sobie z uczuciami.
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e Stwoérz bezpieczne srodowisko. Upewnij
sie, ze nastolatkowie czujg sie
bezpiecznie iswobodnie, rozmawiajgc
z Tobg oswoich emocjach. Stwoérz
Srodowisko, w ktorym wiedzg, ze nie
zostang osadzeni ani ukarani za dzielenie
sie swoimi uczuciami.

Pamietaj, ze pomaganie nastolatkom
W rozpoznawaniu i hazywaniu emocji to
proces trwajgcy cate zycie. Zachecanie do
otwartej i szczerej komunikacji na temat uczu¢
moze przyczyni¢ sie do rozwoju ich inteligencji
emocjonalnej i ogolnego dobrostanu. Jesli

o

nastolatkowie stale majg trudnosci
z radzeniem sobie z emocjami, wykazujg
skrajne reakcje emocjonalne lub jesli martwisz
sie o ich zdrowie psychiczne, rozwaz
skorzystanie z porady psychologa
dzieciecego lub doradcy.

Inteligencja emocjonalna nie oznacza,
ze ludzie odczuwajg jedynie szczescie
i satysfakcje czy tylko pozytywne emocije!
Bycie inteligentnym emocjonalnie oznacza, ze
cztowiek  potrafi  regulowa¢  wszystkie
negatywne emocje i zapobiega¢ zaburzaniu
przez nie rownowagi emocjonalnej.
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WARSZTATY 1

Tytul/temat:

» Dlaczego rodzice powinni chcie¢ mie¢ dzieci inteligentne emocjonalnie i jak to
0siggngc?

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» poznajg pojecie inteligencji emocjonalnej i jej sktadowych;

» bedag mieli Swiadomos¢ swojej roli w rozwijaniu inteligencji emocjonalnej swoich
dzieci;

» bedg umieli stosowac narzedzia i techniki w celu rozpoznawania wlasnych emocji
i zarzadzania nimi;

» bedg umieli stosowa¢ narzedzia i techniki, aby wspiera¢ dorastajgce dzieci
W rozpoznawaniu wtasnych emoc;ji i zarzadzaniu nimi;

» bedg odczuwa¢ motywacje do angazowania sie w strategie i srodki edukacyjne
majgce na celu rozwdj inteligencji emocjonalnej ich dorastajgcych dzieci.

Przygotowanie:

» Trener powinien wybra¢ przestronng sale, w ktérej mozna tatwo przeorganizowaé
przestrzen i poprosic¢ uczestnikéw, aby usiedli w kregu, aby mogli sie widziec.

» Trener wita uczestnikow, przedstawia sie i prosi uczestnikow warsztatu o zrobienie
tego samego.

» Trener prosi grupe rodzicow, aby opowiedzieli, jak sie czujg w chwili obecnej
i zapisuje na flipcharcie nazwy réznych emocji. Punktem wyjscia warsztatu bedzie
zmiennos¢ emocji.

Zasoby:

» tablica/arkusze flipcharta i markery;

» karteczki samoprzylepne, arkusze A4;
» dtugopisy/otowki;

» rzutnik, laptop.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Trener przeprowadza krotkg prezentacje na temat ludzkich emocji oraz koncepcji
inteligencji emocjonalnej, wskazujgc na potrzebe rozwijania tej umiejetnosci
u nastolatkow i role rodzicow w tym przedsiewzieciu.

» Prosi uczestnikow, aby zapisali na karteczce samoprzylepnej ich najwiekszg obawe
jako rodzica (notatki bedg anonimowe). Nastepnie trener prosi uczestnikow, aby
przykleili notatki na flipcharcie lub Scianie i przeczytali je na gtos, zanim odniesie si¢
do nich, wskazujgc, jak powszechne sg pewne leki, jak mitos¢ do kogos sprawia,
ze boimy sig, aby nie straci¢ tej osoby itp.

» Trener rozpoczyna dyskusje, podczas ktérej prosi uczestnikow, aby opowiedzieli,
jak radzg sobie ze swoimi lekami jako rodzice. Zapisuje ich rozwigzania na
flipcharcie. Trener omawia kazde rozwigzanie i wskazuje potrzebe bycia
samos$wiadomym i samodzielnym, zanim przystgpi sie do pracy nad rozwojem
inteligencji emocjonalnej dzieci.

» Grupa zostanie podzielona na pary, a uczestnicy zostang poproszeni o podzielenie
sie z partnerem aktualnym problemem, ktéry majg ze swoimi nastoletnimi dzie¢mi,
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oraz sposobem, w jaki go rozwigzujg. Partner powinien takze podzieli¢ sie swoim
punktem widzenia i rozwigzaniem, ktére mogtby zastosowacé, gdyby miat takie same
trudnosci. Nastepnie powinni zamienic sie rolami. Po zakonczeniu tej fazy ¢wiczenia
kazda para potgczy sie z inng (tworzgc w ten sposob czteroosobowe grupy) i podzieli
sie pomystami na temat radzenia sobie z trudnosciami w przypadku nastoletnich
dzieci. Nastepnie czteroosobowe grupy podsumujg swojg dyskusje i podzielg sie
wnioskami z duzg grupg (moze to miec¢ forme ustng lub pisemng - na flipcharcie).
Trener podsumowuje wszystkie wnioski i zwraca uwage na znaczenie komunikacji
jako narzedzia do identyfikowania rozwigzan i wzmacniania siebie.

Nastepnie rodzice zostang poproszeni o napisanie na karteczce samoprzylepne;j
notatki do siebie, uzupetniajgc zdanie: ,Jestem dobrym rodzicem, poniewaz..”

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesja:

>

>

>

Trener prosi uczestnikow, aby wyobrazili sobie, ze na srodku sali znajduje sie duzy
kosz i powinni w nim umiesci¢ jedng wazng mysl, z ktérg wychodzg z warsztatu
(moze to by¢ réwniez jedno stowo odzwierciedlajgce ich doswiadczenie lub to, czego
sie nauczyli).

Trener kohczy sesje przekazem motywacyjnym, aby zainspirowa¢ rodzicéw do
dziatania w roli tworcéw inteligencji emocjonalnej dla nich samych i ich dzieci.
Prowadzenie dziennika emocji, znaczacych doswiadczen z dzieCmi i waznych
spostrzezen dotyczacych rozwoju inteligencji emocjonalnej, rowniez moze byé
inspirujgcym i motywujgcym zadaniem dla rodzicow, dostarczajgc jednoczesnie
dokumentacji ich préb, btedow i sukcesow w kierowaniu rozwojem ich nastoletnich
dzieci i moze stanowic temat do dalszych warsztatow i dyskusji.

www.freepik.com
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Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» zapoznajq sie z pojeciem inteligencji emocjonalnej i jej czterema wymiarami;
» poznajg swiat emocji i ich role w zyciu cztowieka;

» zrozumiejg specyfike rozwoju emocjonalnego w okresie dorastania;

» beda potrafili wspiera¢ nastolatkbw w rozpoznawaniu emocji.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.
» Trener przedstawia zakres tematyczny cyklu warsztatéw dla rodzicow oraz
szczegotowg tresc biezgcych warsztatow.

Zasoby:

» tablica/arkusze flipcharta i markery;

» karteczki samoprzylepne, arkusze A4;
» dtugopisy/otowki;

» rzutnik, laptop.

Gtéwna aktywno$é:

» Trener prowadzi mini-wykfad na temat koncepcji inteligencji emocjonalnej i jej
czterech wymiaréw/sktadowych.

» Trener przedstawia definicje emocji, nastepnie dzieli uczestnikow na 2-3 osobowe
grupy i rozdaje karteczki samoprzylepne z proshg o zapisanie emocji wyrazanych
przez ich nastoletnie dzieci - jedna emocja na jednej kartce. Nastepnie uczestnicy
czytajg nazwy emocji i przyklejajg kartki do tablicy - tworzgc spektrum emocji. Trener
uzupetnia inne emocje, o ktorych uczestnicy nie wspomnieli.

» Wazne jest, aby wskazac nastepujgce podstawowe emocje: radosc, smutek, ztos¢,
strach, zaskoczenie, wstyd i wstret. Mozna przywotac: koto emocji Roberta Plutchika
czy koto uczu¢ Kaitlin Robbs.

» Trener wygtasza mini wyklad na temat powstawania emocji - neuromechaniki emociji,
korowych i podkorowych struktur mézgu odpowiedzialnych za powstawanie emoc;ji.
Nastepnie w dyskusji z uczestnikami definiuje role podstawowych emocji w zyciu
cztowieka.

» Nalezy podkresli¢, ze emocje powstajg automatycznie i stanowig reakcje na to,
czego doswiadczamy - szybko dostarczajg nam informacji. Kazda emocja jest wazna
- np. ztos¢ informuje o0 naruszeniu naszych granic; smutek informuje nas, ze
straciliSmy cos, co jest dla nas wazne, pozwala odpoczg¢ i otrzymac wsparcie;
niepokoj/strach chroni nas przed niebezpieczenstwem; wstyd informuje nas,
ze przekroczyliSmy pewne normy; rados$¢ informuje nas o poczuciu spetnienia
i szczescia, dodaje nam duzo energii i przybliza nas do innych ludzi. Nalezy
podkresli¢, ze emocji nie mozna podzieli¢ na zte i dobre, negatywne i pozytywne; sg
przyjemne i nieprzyjemne lub tatwe i trudne do wyrazenia.

ROZDZIAL 9
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Trener wygtasza mini wyktad na temat rozwoju emocjonalnego w okresie
dojrzewania.

Adolescencja to okres pomiedzy 11. a 19. rokiem zycia. Jest to trudny czas zaréwno
dla nastolatka, jak i oséb z jego otoczenia (rodzicdw, nauczycieli). Nastolatkowi
trudno jest zdefiniowac to, kim jest - nie jest juz dzieckiem, ale jeszcze nie jest
dorostym. Okres dojrzewania charakteryzuje sie szybkimi zmianami fizycznymi
i psychicznymi. Adolescencja to okres intensywnych emocji, tzn. napotkane sytuacje
przezywane sg w bardzo intensywny sposob: smutek jest bardzo gteboki, a
radosc¢/ztos¢ bardzo silna. Zmiennos¢ emocjonalna jest w tym okresie naturalna.
Nastolatek moze by¢ smutny/zatamany i peten watpliwosci, a za chwile moze byc¢
peten pewnosci siebie - ,Jestem niepokonany!”. Jego nastrdj tatwo zmienia sie
z jednego na drugi: ze smutku na radosc¢, z radosci na zto$é. Jednoczesnie
przezywajg skrajne emocje - mitos¢ i nienawis¢. W pierwszym etapie dorastania
u nastolatkébw dominujg nieprzyjemne emocje. Wynika to z niepokoju mitodziezy
dotyczgcego m.in. wtasnej tozsamosci: tego, kim sg, czy sobie poradzg, jaka bedzie
ich przyszitosc, leku przed kontaktami z innymi, zwlaszcza rowiesnikami, gdyz
nastolatkowie majg silng potrzebe akceptacji i bycie czescig grupy.

Wazne, aby mini wyktad zawierat informacje dotyczgce wptywu zmian hormonalnych
na emocjonalnos¢ nastolatka, zmiennos¢ emocjonalng, ambiwalencje emocjonalng
i przejscie do dojrzatej kontroli emocjonalne;.

Trener dzieli uczestnikow na czteroosobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje duzy
arkusz papieru flipchart i jest proszona o omowienie roli rodzicow we wspieraniu
nastolatkbw w rozpoznawaniu i nazywaniu doswiadczanych emocji oraz
0 zapisywanie swoich pomystéw. Nastepnie kazda grupa prezentuje swoje ustalenia
wszystkim uczestnikom.

Na zakonczenie warsztatow trener zaprasza uczestnikow na runde podsumowujgca:
przemyslenia i refleksje, ktére towarzyszg uczestnikom po warsztatach.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

>

Trener sugeruje uzycie Dziennika Emoc;ji: wspotpracuj z nastolatkiem, aby stworzy¢
mape jego emocji. Przygotuj karty pracy na kazdy dzien ¢wiczenia - potowe strony
powinny wypetni¢ sytuacje i emocje przezywane przez nastolatka, a drugg potowe
emocje, ktdre rodzic rozpoznat wéwczas u swojego nastoletniego dziecka. Na koniec
kazdego dnia rodzic i nastolatek powinni porozmawia¢ o emocjach, jakie nastolatek
odczuwat tego dnia i porbwnaé swoje obserwacje. Dziennik Emocji mozna prowadzié¢

przez kilkanascie dni.
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SAMOKONTROLA

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» zrozumiejg specyfike samokontroli w okresie dojrzewania;

» bedg mie¢ sSwiadomos¢ wagi bycia wzorami do nasladowania dla swoich
nastolatkow;

» beda potrafili wspiera¢ mtodziez w rozpoznawaniu i zarzgdzaniu emocjami.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikéw.
» Trener omawia zakres tematyczny serii warsztatow dla rodzicow i szczegotowo
omawia temat biezgcych warsztatow.

Zasoby:

»Regulacja emocji dla dorostych” (patrz zatgcznik na stronie 148);
tablica/arkusze flipcharta i markery;

karteczki samoprzylepne, arkusze A4;

dtugopisy/otéwki;

rzutnik, laptop.

Gtéwna aktywno$é:

» Trener powtarza koncepcje inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana i opisuje jej
cztery wymiary, ze szczeg6lnym uwzglednieniem koncepcji samokontroli w okresie
dojrzewania.

» Przydatne bedzie dla trenera poruszenie probleméw emocjonalnych, z jakimi
borykajg sie nastolatki w tym okresie zycia, oraz wyzwan, przed jakimi stajg w tym
okresie takze dorosli wokot nich. Okres dojrzewania charakteryzuje sie szybkimi
zmianami nastroju i emocji; dlatego nastolatkom moze by¢ trudno rozpoznac
i regulowa¢ swoje emocje i zachowania. Trener moze rowniez omowi¢ wazne
aspekty samokontroli w okresie dojrzewania, takie jak zarzgdzanie stresem
i czasem, wyznaczanie celdw, umiejetnosci organizowania i podejmowania decyzji,
zarzgdzanie zdrowiem itp.

» Trener moze opisaC niektore podstawowe umiejetnosci radzenia sobie z sobg,
powszechne w okresie dojrzewania, takie jak punktualnos¢, umiar, pielegnacja itp.
(wiecej informaciji mozna uzyskaé na tej stronie:
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/surviving-your-childs-
adolescence/201503/adolescent-self-management-successful-independence).
Nastepnie rodzice, indywidualnie lub w grupach, zapisujg na samoprzylepnych
karteczkach odpowiednie umiejetnosci samokontroli, ktére zauwazyli u swoich
nastolatkéw - lub ich brak (co oznacza, ze nalezy réwniez poruszy¢ i omowic
deficyty).
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» Po tym ¢éwiczeniu dobrze bytoby przeprowadzi¢ krétkg dyskusje na temat tego,
jak rodzice reagujg na te umiejetnosci lub ich brak (np. czy chwalg swoje dzieci za
sukcesy i pozadane umiejetnosci? Czy skupiajg sie tylko na problemach? Jak sie
starajg pomo6c swoim nastolatkom w rozwijaniu lub doskonaleniu umiejetnosci
samokontroli?).

» Trener rozdaje wydrukowang karte pracy ,Regulacja emociji dla dorostych” i zacheca
uczestnikow, aby zastanowili sie nad sytuacjg, w ktérej musieli poradzi¢ sobie z
wiasnymi emocjami i indywidualnie odpowiedzieli na pytania. Celem tego ¢wiczenia
jest poméc im zastanowi¢ sie nad wilasnym zachowaniem iumiejetnosciami
samokontroli. Po tym moze nastgpi¢ krotka dyskusja na temat tego, co zostato
zapisane (np. znalezienie typowych zachowan lub reakcji, omowienie najlepszych
sposobow radzenia sobie z trudnymi sytuacjami itp.).

» Nalezy podkresli¢, ze to ¢wiczenie moze wywotaé trudne emocje u samych rodzicéw
i ze jesli ktos nie chce podzieli¢ sie tym, co zapisat, nie ma takiego obowigzku. Wazne
jest réwniez, aby trener przypominat wszystkim, aby nie osadzali innych,
a zamiast tego wykazywali sie miedzy sobg otwartoscig i zrozumieniem.

» Nastepnie trener krétko porusza temat modelowania w okresie dojrzewania. Nawet
jesli okres dojrzewania jest dla nastolatkdw okresem przejsciowym, w ktorym prébuija
ustali¢ wlasng tozsamosc¢ i zdystansowac sie od rodzicow, nadal podziwiajg ich i
uczg sie od nich. W zwigzku z tym rodzice powinni dawac dobry przyktad swojemu
nastolatkowi, regulujgc jego emocje, ale takze omawiajgc, co robig, aby zachowaé
spokoj, aby nastolatki mogty sie od nich uczy¢. Poniewaz nastolatki lepiej rozumieja
emaocje niz na wczesniejszym etapie zycia, korzystne zaréwno dla rodzicow, jak i dla
nich samych bedzie prowadzenie otwartych dyskusji na temat ich rozpoznawania i
radzenia sobie z nimi, akceptujgc w rownym stopniu te przyjemne, jak i nieprzyjemne.

» Nastepnie trener dzieli uczestnikdw na grupy. Kazda grupa otrzymuje duzy arkusz
papieru flipchart i dyskutujgc miedzy sobg, zapisuje pomysty na to, w jaki sposéb
rodzice mogg pomoc nastolatkom poprawi¢ ich umiejetnosci samokontroli
i regulowac¢ emocje. Nastepnie kazda grupa prezentuje swoje ustalenia na forum.
Trener moze dodac konkretne strategie, o ktérych nie wspomniano.

» Na koniec warsztatu trener zaprasza uczestnikbw na runde podsumowujgca:
zastanowcie sig, jak sie macie po dzisiejszych warsztatach, czego sie nauczyliscie,
co najbardziej zapadto wam w pamie¢?

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Aby skorzysta¢ z pomystow i dyskusji na temat strategii samokontroli, ktére maja
pomoc nastolatkom w doskonaleniu umiejetnosci samokontroli, zacheca sie
rodzicow do wybrania jednej lub wiecej z nich, ktére ich zdaniem bedg skuteczne dla
nich i ich dzieci, i wprowadzili je w zycie w domu. Takimi strategiami moga byc:

o ustalenie godziny ,kontroli”, podczas ktérej omawiajg z nastolatkiem kwestie,
ktore ich dotyczg i mozliwe rozwigzania;

o sporzadzenie listy rzeczy do zrobienia, ktéra pomoze im w zarzgdzaniu
czasem i umiejetnosciach organizacyjnych;

o wypracowanie zdrowych nawykow, m.in. stosujgc listy positkdw zawierajgce
zdrowg zywnos¢ lub wigczajgc aktywnosé fizyczng do zycia nastolatkow;

o przygotowanie codziennego stoiczka z afirmacjami, aby dobrze rozpoczg¢
dzien i poczu¢ wsparcie itp.
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REGULACJA EMOCIJI
DLA DOROSLYCH

Ta karta pracy ma na celu pomoc Ci rozpoznac swoje emocije. Korzystajgc z przyktadu ze swojego
zycia, wypetnij ponizszg karte pracy i pocwicz analizowanie swoich emocji wynikajgcych
z danej sytuac;ji.

Co sie stato?

Dlaczego doszto do takiej sytuac;ji?

Jak sie czutes, zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie?

Jakie mysli przychodzity Ci do gtowy w tamtych chwilach?

Jak chciates zareagowac na te sytuacje?

Jak zareagowates?

Czy z Twoich reakgcji dla ludzi wokét ciebie jasno wynikato, jak sie czujesz i co myslisz?

Jak Twoje emocje i dziatania wptynety na ciebie pdzniej?
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WARSZTATY 4

Tytul/temat:

> Swiadomo$¢ spoteczna - jak pomdc nastolatkowi jg rozwijaé

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» poznajg podstawy pojecia Swiadomosci spotecznej;

> bedg mieli swiadomos¢ bycia przyktadem i narzedziem do nauki stuzgcym
ksztatceniu swiadomosci spotecznej nastolatkow;

» zdobedg pomysty na rozwijanie Swiadomosci spotecznej w domu.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.

» Trener omawia zakres tematyczny cyklu warsztatow dla rodzicéw i szczegotowo
omawia temat biezgcego warsztatu.

» Przydatne moze by¢ podsumowanie sekwencji pracy i poswiecenie kilku stow
poprzedniej tresci, czyli pojeciom samoswiadomosci i samokontroli.

Zasoby:

» tablica/arkusze flipcharta i markery;

» karteczki samoprzylepne, arkusze A4;
» dlugopisy/otéwki;

» rzutnik, laptop.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Trener wyjasnia pojecie Swiadomosci spoteczne;j.

» Przed szczegotowym okresleniem pojecia swiadomosci spotecznej trener zacheca
grupe rodzicéw do podzielenia sie mozliwym znaczeniem terminu Swiadomosé
spoteczna. Pomocne moze byé poproszenie jednego z rodzicéw, aby podszedt
i zanotowat na tablicy to, co zostalo powiedziane w ramach proby zdefiniowania
»Swiadomosci spotecznej”.

» Kiedy uczestnicy podzielg sie juz swoimi propozycjami, proponowana jest definicja
referencyjna: umiejetnos¢ doktadnego dostrzegania emociji innych i odpowiedniego
»odczytywania” sytuacji. Chodzi o wyczuwanie tego, co my$lg i czujg inni ludzie, aby
moc przyjac ich punkt widzenia, wykorzystujgc swojg zdolno$¢ do empatii. Zdolnosé
wyczuwania, rozumienia i reagowania na emocje innych w sytuacjach spotecznych.

» Trener pyta grupe, czy definicja poszerza to, czym sie podzielili i czy jest cos, co ich
w niej uderzyto. W odpowiednim momencie, gdy pozwala na to dzielenie sie
refleksjami, mozna sprébowac skorzystac¢ z doswiadczenia rodzica, ktory przyszedt
do tablicy, pytajac, co on czut i co mysli grupa.

» Podobnie trener moze przygotowac¢ kserokopie definicji i poprosi¢ jedng osobe z
grupy, aby wstata, podeszta na przdd sali i przeczytata jg na gtos. Nastepnie trener
moze wykorzysta¢ doswiadczenie osoby czytajgcej, aby zacheci¢ grupe rodzicéw do
zadawania pytan, jak ta osoba sie czuta.

» W kazdym wypadku istota pracy polega na tym, aby grupa mogta doswiadczy¢ na
zywo zaproponowanej koncepciji teoretycznej.

Toors
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Empatia jest kluczem do zrozumienia sytuacji spotecznych. Trener przechodzi od
teorii Swiadomosci spotecznej do empatii jako umiejetnosci postawienia sie
w sytuaciji drugiej osoby, poczucia sie ,jakbysmy” byli tg drugg osobg. Trener zwraca
uwage na przydatnosc i znaczenie tej umiejetnosci we wszystkich kontekstach,
zarowno prywatnych, jak i zawodowych (np. w zwigzku, w sporcie, w biznesie itp.).
Trener prosi grupe, aby podzielita sie kilkoma przyktadami, w ktérych okazali empatie
lub zauwazyli, ze druga osoba okazywata empatie im.

Trener dzieli grupe na pary, preferujac tgczenie oséb, ktore wczesniej sie nie znaty.
Uczestnicy zostajg poproszeni o wymiane sie rolami i opowiedzenie w 3-5 minutach
o filmie, serialu telewizyjnym lub ksigzce, ktdrg przeczytali, podkreslajgc te
fragmenty, ktére miaty na nich najwiekszy wplyw emocjonalny. Stuchacz moze
zadawac¢ pytania, aby uzyskac wiecej szczegétow na temat aspektéw, ktére uwaza
za wazniejsze. Po zakonczeniu narracji, stuchacz ma za zadanie wskaza¢, jakie
emocje, jego zdaniem, dominowaty u narratora (na przyktad, moze zacza¢ od
stwierdzenia: ,Jesli dobrze stuchatem..”). Po tym, jak obie osoby w parach beda
zaréwno narratorami, jak i stuchaczami, uczestnicy mogg podzieli¢ sie swoimi
refleksjami na temat swoich doswiadczenh z catg grupa.

Trener powinien podkresli¢, ze wazne jest, aby zwraca¢ uwage nie tylko na tresc¢ lub
wydarzenia w danej sytuacji, ale takze na emocjonalne doswiadczenia uczestnikdw.
Aby to zrobic¢, nalezy odwotac sie do wlasnych podobnych doswiadczen z przesziosci
i potgczyc sie z nimi.

Kolejna czes¢ warsztatu skupia sie na wykorzystaniu empatii do nawigzywania
kontaktu z emocjami nastolatkéw. Trener prezentuje wyboér przyktadéw, w ktérych
akt dzielenia sie przez nastolatka informacjami o swoim zyciu spotyka sie z reakcjami
rodzica w postaci fraz takich jak: ,To nic takiego!* (umniejszanie), ,To straszne! O
Boze, jak sobie z tym poradzisz!?“ (potegowanie), ,Ja sie tym zajme!“ (ograniczanie
autonomii), ,W twoim wieku ja...“ (pozycjonowanie nadrzedne), ,Robisz to zle!"
(krytykowanie). Trener przedstawia do dyskusji te wszystkie przyktady, proszgc
rodzicow, aby postawili sie w sytuacji nastolatka i sprébowali okresli¢, co on/ona
moze mysle¢ lub czué, styszac takie stowa.

Nastepnie trener wyjasni specyfike emocji nastolatkdw i to, ze manifestacje
emocjonalne sg wiadomosciami, skierowanymi do siebie samego i/lub do innych,
informujgcymi o tym, jak ta osoba czuje sie w danym momencie. Rozumienie emocji
oznacza rozumienie osobistych potrzeb i dziatan oraz dziatanie zgodnie z nimi.
Empatia mniej dotyczy konkretnych stow, a bardziej dostrajania sie do siebie
nawzajem i wspolnego odczuwania. Rodzic, ktory potrafi dostroi¢ sie do swojego
nastoletniego dziecka i potwierdzi¢ jego emocje, stanie si¢ wazng postacig
referencyjng w procesie uczenia sie nastolatka, w rozwijaniu umiejetnosci
empatycznych. Jesli trener uzna to za odpowiednie, moze skierowaé dyskusje na
temat zdrowych i niezdrowych reakcji w okreslonych sytuacjach zwigzanych z
emocjami

Dodatkowe wskazéwki dla rodzicow w kierunku wspierania Swiadomosci spoteczne;j
i empatii u ich nastoletnich dzieci:

o Dawanie dobrego przyktadu poprzez okazywanie zainteresowania emocjami
innych i przyjecie empatycznej postawy, szczego6lnie w relacji z nastolatkiem,
ale takze wobec innych 0sob;

o Tworzenie okazji do otwartej komunikacji i konfrontacji, jesli zajdzie taka
potrzeba, bez nadmiernego naktadania ograniczen i zasad organizacyjnych;

o Bycie dostepnym w sposéb otwarty i bezosgdny oraz powstrzymywanie sie
od nieproszonych interwencji;

o Podazanie za tempem uczenia sie nastolatkdw;

o Stosowanie pytan otwartych, aby pobudzi¢ ciekawos¢ i che¢ analizowania
aspektow zwigzanych z emocjami innych (na przyktad: ,Jak myslisz, jak
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on/ona musiat sie czu¢ w tym momencie?”, ,Gdybym to ja znalaz! sie w tej
sytuacji, mysle, ze czutbym sie... a ty?”);

o Oferowanie wyjasnien dotyczagcych przypuszczen na temat emocji innych
i zwracanie uwagi nastolatka na obserwowanie emocjonalnych sygnatéw w
ich twarzy, ciele lub gtosie (na przyktad: ,Widziate$, jak wygladata jego
twarz?”, ,Jego gtos brzmiat...");

o Unikanie przyjmowania postawy eksperta i utrzymywanie interakcji z
nastolatkami w spos6b angazujacy i znaczacy, zachowujac role rodzica.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Na koniec warsztatu trener specjalista zaprasza uczestnikéw do podzielenia sie tym,
co zabierajg ze sobg z sesji.

» Trener moze rowniez ponownie podzieli¢ grupe na mate zespoty robocze
i poprosi¢ je o oméwienie tego, czego sie nauczyli i co, ich zdaniem, bedg stosowac
w przysztosci. Wnioski z tych refleksji zostang zapisane na arkuszu flipcharta.
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WARSZTATY 5

Tytut/temat:

» Zarzadzanie relacjami - droga do sukcesu

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:
» beda potrafili skutecznie komunikowac sie werbalnie i niewerbalnie;
» zwiekszg swojg zdolnos¢ do podejmowania decyzji w grupach;
» udoskonalg swoje umiejetnosci negocjacyjne.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.

» Trener omawia zakres tematyczny cyklu warsztatow dla rodzicow oraz szczegotowo
omawia temat biezgcych warsztatow.

> Lepiej przygotowac przestronng sale i ustawi¢ krzesta w kregu, tak aby wszyscy
uczestnicy sie widzieli.

Zasoby:

tablica/arkusze flipcharta i markery;
karteczki samoprzylepne, arkusze A4;
dtugopisy/otéwki;

rzutnik, laptop;

pomarancze.

YV VVVY

Gtéwna aktywno$é:

» Trener wyjasnia, ze umiejetnosci komunikacji, negocjacji i wspodtpracy, a takze
postawy troski i tolerancji, sg kluczowymi cechami niezbednymi do inicjowania
i utrzymywania funkcjonalnych relacji w kazdym wieku. Ponadto te umiejetnosci
i postawy odgrywajg wazng role w budowaniu pewnosci siebie nastolatkéw, ze ich
wktad ma znaczenie i ze mogg wprowadzac¢ zmiany w swoim zyciu i spoteczno$ci.

» Trener dzieli grupe na mate zespoly robocze i zaprasza uczestnikow do burzy
mozgow, aby wymyslili jak najwiecej pomystéw na to, jak zaangazowac nastoletnie
dzieci w aktywnosci, dzieki ktérym mogg nauczy¢ sie dba¢ o innych. Wszystkie
pomysty zostang zapisane na arkuszach flipcharta i zaprezentowane grupie. Trener
podsumowuje pomysty i wskaze te najbardziej efektywne Ilub najbardziej
innowacyjne.

» Trener wyjasnia zasady przywigzania oraz znaczenie poczucia bezpieczenstwa dla
0golnego rozwoju nastolatka, a w szczegoélnosci dla budowania silnych umiejetnosci
wspotpracy, komunikacji i podejmowania decyzji

> Nastepnie trener dzieli grupe na pary i zaprasza ich do wykonania ,¢wiczenia z
pomaranczg”. Kazda para otrzymuje pomarahcze, a partnerzy muszg uzasadnic
swoje prawo do jej posiadania. Zacheca sie ich do jak najwiekszej kreatywnosci
i podjecia decyzji, kto powinien posiada¢ pomarancze w okreslonym czasie (10-15
minut). Dla zwiekszenia trudnosci uczestnicy mogg otrzymac informacje, ze nie
mogg podzielic pomaranczy miedzy sobg. Po zakohczeniu c¢wiczenia trener
przeprowadza krotkie podsumowanie doswiadczen uczestnikdéw, zwracajgc uwage
na znaczenie umiejetnosci negocjacyjnych. Negocjacje to proces, w ktérym osigga
sie porozumienie, unikajgc konfliktu. Jednak posiadanie duzych umiejetnosci
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negocjacyjnych to nie tylko umiejetnos¢ wygrywania sporéw. W rzeczywistosci,
skuteczne negocjacje pomagajg ludziom budowac silniejsze relacje z innymi, a tym
samym poprawiajg ich inteligencje emocjonalng. Negocjacje sprzyjajg dobrej woli
pomimo roznic w interesach i uczg szacunku dla obaw wszystkich stron konfliktu.
Pomagajg rowniez unikac¢ przysztych konfliktéw, pozostawiajgc obie strony rownie
zadowolone i bez barier w komunikacji.

Nastepnie, trener dzieli grupe na mate zespoly liczagce 6-8 osob. Kazdy zespot
otrzymuje kij od miotty. Zadaniem uczestnikéw jest trzymanie kija wskazujgcym
palcem na wysokosci torsu i opuszczenie go razem. Wszyscy muszg
wspotpracowac, aby nie straci¢ kontaktu z kijem; jesli jeden lub wiecej cztonkow
zespotu straci kontakt z kijem, nawet na chwile, zespét musi zacza¢ od nowa. Celem
¢wiczenia jest stworzenie doswiadczenia wspotpracy, ktére ma inspirowac rodzicoéw
do nauczania wspotpracy w domu. Po zakonczeniu zadania przez wszystkie zespoty,
trener zaprasza uczestnikow do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami
z pracy w matych grupach, pytajgc o ich uczucia, mysli, wrazenia dotyczgce trudnosci
zadan, sposoéb organizacji zespotéw, co mogg zastosowac itd.

» Alternatywnie, zadaniem kazdej grupy moze by¢ wymysSlenie czterech stow

opisujgcych dany temat (np. ilustrowany na obrazku). Nastepnie dwie grupy tacza
sie, a ich zadaniem jest uzgodnienie, ktére cztery stowa powinny zosta¢ wybrane. To
¢wiczenie pomoze im dostrzec, ze chociaz poczatkowo nie ma wspoélnego punktu
widzenia, mozna go stworzyC, jesli wszystkie strony bedg wspotpracowacé. Po
zakonczeniu zadania, po zaprezentowaniu wszystkich stdéw, trener zaprasza
uczestnikow do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami z pracy w matych grupach,
pytajac o ich uczucia, mysli, wrazenia dotyczgce tego, co byto fatwe lub trudne,
sposoOb organizacji zadania, co moga zastosowac itd.

Ostatnia aktywno$¢ skupia sie na podejmowaniu decyzji. Trener gtosno odczytuje
pary podobnych lub komplementarnych obiektéw, a uczestnicy muszg indywidualnie
zdecydowag, ktéry obiekt chcieliby by¢ (np. Bytbys miotkiem czy gwozdziem? Mysza
czy kotem? Ziemniakiem czy pomidorem? Drzwiami czy oknem? Domem czy
podworkiem? Mostem czy Sciang?). W kazdej rundzie specjalista zaprasza kilku
uczestnikoéw do podzielenia sie swoimi wyborami i ich wyjasnieniem

Refleksja/dyskusja/zadania:

» Na koniec warsztatu trener daje uczestnikom mozliwos¢ podzielenia sie swoimi

wrazeniami, lekcjami wyniesionymi z warsztatu oraz tym, co, ich zdaniem, beda
mogli zastosowa¢ w domu - indywidualnie lub w matych grupach, ustnie lub
pisemnie, na karteczkach samoprzylepnych lub arkuszach flipcharta.

» >

www.freepik.com
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Ostatni rozdziat tego modelu poswiecony jest dobrym praktykom rozwoju inteligencji emocjonalnej
w Europie i na swiecie i wskazuje odniesienia do dalszej dokumentacji. Ten rozdziat nie jest
przeznaczony wytgcznie dla nauczycieli, specjalistow czy rodzicéw, ale takze dla wszystkich oséb
zaangazowanych w systemy edukacji i dla catej spotecznosci, kitéra mogtaby zorganizowa¢ sie
wokot wartosci rozwoju inteligencji emocjonalnej.

DOBRA PRAKTYKA 1
KRAJ: M  WLOCHY I I
Tytul/temat:

INTELIGENCJA EMOCJONALNA JAKO METODA EDUKACYJNO-RELACJYINA W
NAUCE NA ODLEGEOSC: PRACA PROWADZONA PRZEZ UCZNIOW 1B 1 1 C SZKOLY
PODSTAWOWEJ CAMPORA

Opis:

W edukacji na etapie szkoty podstawowej opowiadanie historii i wyobraznia basniowa
odgrywajg zasadniczg role w uczeniu sie i rozwijaniu inteligencji emocjonalnej. Dlatego tez
Istituto Comprensivo "Campora-Aiello" z Amantei wykorzystat technike basniowg jako
dziatanie terapeutyczne podczas warsztatow prowadzonych zaréwno w klasie, jak i na
odlegtos¢. Uzywajgc metafory dualizmu bohater/antagonista - dobro/zto, dzieci byty w stanie
rozwing¢ wiedze emocjonalng niezbedng do rozwoju empatii. W szczegolnosci uczniowie
zostali poproszeni o stworzenie i wymyslenie historii tak, aby mogli utozsami¢ sie z
wydarzeniami z zycia przedstawionych bohaterow.

Prace przebiegaty w trzyetapowym procesie. Pierwsza faza polega na wystuchaniu, poprzez
przyjeta przez szkote platforme do lekcji wideo, tematycznej opowiesci o Covid-19 (lepiej
znanym jako koronawirus), przedstawianym jako zty Krol, ktory w przyttaczajgcy sposoéb stat
sie czescig naszego zycia. Jest to incipit basniowy rozpoczynajgcy drugg faze, w ktorej
uczniowie stworzyli wtasng historie, robigc z niej potezne narzedzie edukacyjne. Trzecia i
ostatnia faza polega na przetozeniu prezentowanego przez uczniow jezyka metaforycznego
na tresci dyscyplinarne, stajgc sie narzedziem do harmonijnego rozwoju osobowosci. Na
réznych etapach wspdélnego z dzie¢mi tworzenia historii zastosowano rézne techniki pracy,
takie jak uczenie sie oparte na wspotpracy i burza mdézgow, aby zwiekszyC wsparcie
réwiesnicze i bliskos¢ emocjonalng u ucznidow, aby nauczyc¢ sie komunikowac z empatia.

Podstawowym celem warsztatow byto zatem wspieranie rozwoju empatii. W rzeczywistosci
nauka na odlegto$¢ pozwolita uczniowi bardziej inteligentnemu emocjonalnie rozwingc silng
odpornos$¢, a temu z wiekszymi trudnosciami - bardziej sie otworzy¢. Wykazano, jak dzieki
warsztatom opartym na doswiadczeniu i zastosowaniu roznych technik uczenia sie
uczniowie zostali zmotywowani do przezwyciezenia stresu emocjonalnego, ktéry pojawit sie
na poczatku roku szkolnego. Bardzo wazna jest rola eksperta, ktory przesuwajgc poétkule
kreatywnosci, adaptacji i myslenia dywergencyjnego, zadbat o to, aby uczniowie skupili
uwage na projekcie.

Link:
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https://www.comprensivocampora-aiello.edu.it/attivita-alunni/1161-intelligenza-emotiva-come-metodo-educativo-relazionale-nella-didattica-a-distanza-lavori-eseguiti-dagli-alunni-della-1-b-e-1-c-della-scuola-primaria-di-campora.html
https://www.comprensivocampora-aiello.edu.it/attivita-alunni/1161-intelligenza-emotiva-come-metodo-educativo-relazionale-nella-didattica-a-distanza-lavori-eseguiti-dagli-alunni-della-1-b-e-1-c-della-scuola-primaria-di-campora.html
https://www.comprensivocampora-aiello.edu.it/attivita-alunni/1161-intelligenza-emotiva-come-metodo-educativo-relazionale-nella-didattica-a-distanza-lavori-eseguiti-dagli-alunni-della-1-b-e-1-c-della-scuola-primaria-di-campora.html
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DOBRA PRAKTYKA 2
KRAJ: M  WLOCHY I I
Tytul/temat:

CWICZENIA Z KOMPETENCJI EMOCJONALNEJ | EMPATII - BURZA EMOCJI
(ROZPOZNANIE EMOCJI PIERWOTNYCH | WTORNYCH)

Opis:

Cwiczenie zostato przeprowadzone przez Istituto Comprensivo ,Bastiano Genovese”
w Messynie na uczniach szkét srednich, aby pomoc im zrozumie€ réznice pomiedzy
emocjami pierwotnymi i wtérnymi. Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w klasie, a takze
z innymi grupami spotecznymi w odpowiednim wieku.

Uczniowie zostali podzieleni na mate grupy i poproszeni o zapisanie wszystkich emociji, jakie
przychodzg im na mysl w ograniczonym czasie (okoto 5 minut). Nastepnie nauczyciele
przerwali im i udzielili wskazéwek dotyczgcych kolejnego etapu zadania: uczniowie zostali
poproszeni o dodanie do kazdej emocji na kartce momentu/sytuacji, w ktorej jg poczuli
(okoto 10-15 minut). Nastepnie kazda grupa wybiera rzecznika, ktéry wypowiada sie w
imieniu wszystkich, a nauczyciel prosi kazdg grupe, aby podzielita sie tym, co zanotowata.
Na podstawie tego, co przekazaty dzieci, nauczyciel poprowadzit dyskusje w kierunku
rozréznienia rodzajéw emocji (np. szczescie, smutek, strach, ztos¢, wstret i zaskoczenie to
emocje podstawowe) i zachecit uczniéw do wymyslenia definicji emocji wtornych (np. wstyd,
zazdro$¢, zazenowanie, poczucie winy itp.). Emocje pierwotne pojawiajg sie bardziej
naturalnie (i pojawiajg sie jako pierwsze u matych dzieci) i w wiekszosci przypadkéw sg
nieSwiadome, podczas gdy emocje wtorne wymagajg samoswiadomosci, co implikuje
Swiadomos$¢, ,poczucie siebie” i swiadomos$¢ innych. To ¢wiczenie pomaga uczniom
rozpoznac i zrozumie¢ roznice miedzy emocjami pierwotnymi i wtérnymi.

W tym ¢wiczeniu uczniowie i nauczyciele muszg sformutowaé kilka pytan i ma ono
sprowokowac do myslenia, np.:

e W jakich sytuacjach doswiadczasz emoc;ji?

e Czy mozesz doswiadczac¢ roznych emocji w tym samym momencie? Dlaczego?
Dlaczego nie?

e Czy zdarzajg sie podobne sytuacje, kitére budzg odmienne emocje? Dlaczego?
Dlaczego nie?

e Jakie sg réznice pomiedzy emocjami pierwotnymi i wtornymi?

To samo ¢wiczenie mozna zaproponowac takze mtodszym uczniom, ale dostosowujac je,
na przyktad poprzez wykorzystanie obrazéw twarzy wyrazajgcych podstawowe emocije
i uzycie prostszego jezyka, odpowiedniego do ich wieku.

Linki:
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https://www.icgenovese.it/
https://www.icgenovese.it/Attivit%C3%A0%20su%20competenza%20emotiva%20ed%20empatia.pdf
https://www.icgenovese.it/Attivit%C3%A0%20su%20competenza%20emotiva%20ed%20empatia.pdf
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DOBRA PRAKTYKA 3
KRAJ: " CYPR -
Tytut/temat:

INTELIGENCJA EMOCJONALNA NAUCZYCIELI W CYPRYJSKICH PUBLICZNYCH
SZKOLACH SREDNICH ORAZ TECHNIKI ZARZADZANIA KONFLIKTAMI W SZKOLE

Opis:

W dzisiejszych czasach inteligencja emocjonalna staje sie coraz bardziej kluczowa i istotna
w zawodzie nauczyciela. Niemniej jednak jej rola w zarzgdzaniu incydentami konfliktowymi
w szkole z udziatem nauczycieli nie zostata dostatecznie zbadana ani w greckich, ani na
cypryjskich szkotach srednich. W niniejszej pracy zbadano inteligencje emocjonalng
nauczycieli zatrudnionych w cypryjskich publicznych szkotach s$rednich oraz techniki
zarzadzania konfliktami w szkole, zarébwno na poziomie teoretycznym, jak i badawczym.
Nastepnie zbadano korelacje miedzy stopniem inteligencji emocjonalnej nauczycieli a
wybierang przez nich technikg skutecznego radzenia sobie z incydentem konfliktowym.
Wystepowanie konfliktow pomiedzy pracownikami szkoty nie jest zjawiskiem, ktorego
mozna uniknag¢ ani rzadkim. Dlatego emocje, a takze techniki stosowane do radzenia sobie
z takimi sytuacjami majg ogromne znaczenie, aby skutecznie im zaradzic.

Wedtug literatury naukowej konflikty w szkole dzielg sig na rozne typy, sg wywotywane przez
rézne czynniki, majg okreslone etapy rozwoju i sg zarzgdzane za pomoca takich technik, jak
unikanie, dominacja, wspoipraca, kompromis i fagodzenie. Niezaleznie od podejscia
teoretycznego, wptyw inteligencji emocjonalnej uznawany jest przez badaczy za decydujacy
zarébwno w kontekscie procesu rozumienia, zarzgdzania i normalizowania emocji innych
os6b w trakcie konfliktu, jak i wyboru odpowiedniej techniki zarzgdzania konflikiem, tak aby
konsekwencje zaréwno dla zaangazowanych stron, jak i szkoty nie byty szkodliwe, lecz
raczej korzystne.

Niniejsza praca, za pomocg kwestionariuszy autorefleksji, dokonata oceny inteligenciji
emocjonalnej nauczycieli, zbadata czestotliwos¢, intensywnosc¢ i przyczyny konfliktow
w szkole, a na koniec ocenita techniki zarzgdzania stosowane przez nauczycieli w celu
rozwigzywania konfliktow. Ustalono takze zwigzek pomiedzy stopniem inteligenciji
emocjonalnej nauczycieli a wyborem techniki zarzgdzania konfliktem. Na podstawie analizy
statystycznej zebranych danych stwierdzono wysoki poziom inteligencji emocjonalnej
nauczycieli, przy czym kobiety przewyzszajg mezczyzn. Ponadto ustalono, ze nauczyciele
postrzegajg konflikt jako czeste zjawisko w srodowisku szkolnym, ktore okreslajg jako
tagodne i twierdzg, ze jego najczestszg przyczyng jest staba komunikacja. Badanie
wykazato rowniez, ze technika wspotpracy jest pierwszym wyborem dla wiekszosci
nauczycieli majgcych do czynienia z zarzgdzaniem i rozwigzywaniem konflikiow w szkole.
Co wiecej, okazalo sie, ze starsi, bardziej doswiadczeni nauczyciele byli bardziej inteligentni
emocjonalnie niz mtodsi, mniej doswiadczeni nauczyciele. Jesli chodzi o wybor techniki
zarzagdzania konfliktem, ustalono, ze wiek i staz pracy nauczyciela wptywajg na sposob, w
jaki decyduje sie on na radzenie sobie z konfliktami w szkole. Wreszcie, jak wynika z danych
badawczych, istnieje pozytywna korelacja pomiedzy inteligencjg emocjonalng a technika
wspotpracy.

Link:
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http://hephaestus.nup.ac.cy/handle/11728/11446
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DOBRA PRAKTYKA 4
KRAJ: " CYPR
Tytul/temat:

SAMOOCENA UCZNIOW W ZAKRESIE INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ
| SAMOSWIADOMOSC/

Opis:

W bazie znajduje sie szereg artykutéw naukowych dotyczgcych badan prowadzonych nad
inteligencjg emocjonalng ucznidw, wskazujgcych na istotng role, jakag inteligencja
emocjonalna odgrywa w rozwoju zdrowej i zrownowazonej osobowosci dzieci, a takze w ich
przysztym sukcesie, rozwoju i szczesciu. Badania podkreslajg rowniez znaczenie rodzicow
i nauczycieli w rozwoju umiejetnosci emocjonalnych dzieci oraz cech o0séb wysoce
inteligentnych emocjonalnie, takich jak empatia, umiejetnosci spoteczne, autonomia i
korzysci osob rozwinietych emocjonalnie.

Artykuty przedstawiajg ramy teoretyczne i rézne spojrzenia na inteligencje emocjonalng,
techniki ewaluacji, programy edukacji spotecznej i emocjonalnej, ktéore mogg byc¢
realizowane przez nauczycieli, doradcow, a nawet rodzicéw. Dorosli w ogole, a rodzice
w szczegolnosci, odgrywajg najwiekszg role w rozwoju inteligencji emocjonalnej dzieci,
poniewaz czesto sg uwazani za wzorce do nasladowania. Dowody naukowe potwierdzaja
teze, ze rodzice, ktorzy petnig role ,mentorow emocjonalnych” i ktérych celem jest wdrazanie
edukacji emocjonalnej, sg w stanie nada¢ wartos¢ wszystkim emocjom, ktérych
doswiadczajg ich dzieci, identyfikujgc ich emocje i wykorzystujgc wyrazanie emocji jako
sposob nawigzania wiezi z dzie¢mi i wspierania ich poprzez interwencje konsultacyjna.

Linki:
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https://gnosis.library.ucy.ac.cy/handle/7/65083
https://gnosis.library.ucy.ac.cy/handle/7/65025
https://gnosis.library.ucy.ac.cy/handle/7/65028
https://gnosis.library.ucy.ac.cy/handle/7/65217
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DOBRA PRAKTYKA 5
KRAJ: " GRECJA a—
Tytul/temat:

ZWIAZEK POMIEDZY WYNIKAMI W NAUCE, ATMOSFERA W KLASIE | INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

Opis:

Inteligencja emocjonalna jako cecha osobowosci odnosi sie do predyspozycji
behawioralnych i osobistej oceny wtasnych mozliwosci. Celem niniejszego badania byto
zbadanie inteligencji emocjonalnej jako cechy charakterystycznej starszych dzieci,
uczeszczajgcych do dwoch ostatnich klas szkoty podstawowej. Méwigc dokfadniej, badano,
w jaki sposob dwa wymiary zycia szkolnego dzieci - wyniki w szkole (wymiar poznawczy) i
atmosfera w klasie (wymiar emocjonalny) - sg powigzane z inteligencjg emocjonalng jako
cechg dzieci.

W badaniu wzieto udziat 499 uczniéw (276 dziewczat i 223 chtopcow) z 17 publicznych szkot
podstawowych z szerszego obszaru centrum Aten, z ktérych 224 uczyto sie w klasie 5, a
275 w klasie 6. Uczniowie wypetnili (a) kwestionariusz ,Inteligencja emocjonalna jako
wiedza charakterystyczna" dla dzieci - wersja skrocona, bedgcy ttumaczeniem-adaptacjg
kwestionariusza inteligencji emocjonalnej - wersji skroconej dla dzieci (osobista strona
internetowa Petridesa, http://www.psychometriclab. com) oraz (b) kwestionariusz ,Zycie w
klasie szkolnej”, bedacy greckim ttumaczeniem-adaptacjg kwestionariusza Pomiaru zycia w
klasie (Johnson & Johnson, 1983. Johnson, Johnson, Buckman i Richards, 1985.
Vogiatzoglou i Galanaki , 2008. Galanaki, 2005. Babalis, 2009. Babalis, Galanaki i Stavrou,
2007). Nauczyciele wypetnili Szkolng Skale Osiggnie¢, ktora ocenia osiggniecia szkolne
uczniéw w przedmiotach matematyka, jezyk i historia.

Dzieci charakteryzowaly sie wysokg ogolng inteligencjg emocjonalng, dobrze radzity sobie
na lekcjach i pozytywnie oceniaty atmosfere panujgca w klasie. W szczegolnosci stwierdzity,
ze nauczyciel w klasie wspiera je zaréwno pod wzgledem akademickim, jak i osobistym oraz
ze nie czujg sie wyobcowane w klasie. Nie stwierdzono, aby ogdlna inteligencja emocjonalna
jako cecha byta powigzana z wynikami dzieci w szkole. Okazato sie, ze dzieci z wysoka
inteligencjg emocjonalng czesciej charakteryzowaty sie wysokim poziomem wspotpracy, a
dzieci uczeszczajgce na zajecia w salach charakteryzujgcych sie wysokim poziomem
spoéjnosci czesciej wykazywaly sie wysokg inteligencjg emocjonalng. Wyniki omawia sie w
kontekscie odpowiedniej literatury miedzynarodowej na temat inteligencji emocjonalnej
dzieci i jej zwigzkdw z zyciem szkolnym dzieci. Na koniec, w oparciu o wyniki tych badan,
formutowane sg propozycje zastosowanh pedagogicznych.

Link:
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https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/39119
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DOBRA PRAKTYKA 6
KRAJ: i GRECJA —
Tytul/temat:

WPLYW  PROGRAMU NAUCZANIA SPOLECZNGO | EMOCJONALNEGO
NA INTELIGENCJE EMOCJONALNA UCZNIOW SZKOt PODSTAWOWYCH

Opis:

Celem niniejszego badania bylo zbadanie wplywu programu nauczania spotecznego
i emocjonalnego na inteligencje emocjonalng uczniow szkét podstawowych. Co wiecej,
w badaniu tym zbadano wptyw programu na atmosfere w klasie, odpornos¢ psychiczng
i wyniki w nauce, a takze zréznicowanie ze wzgledu na klase i pte¢ ucznidw.

W badaniach wzieto udziat stu czterdziestu pieciu (145) uczniow klas czwartych i széstych
szkoét podstawowych w Attyce, ktérych podzielono na dwie grupy: grupe eksperymentalng
liczgcg siedemdziesieciu pieciu (75) ucznidw, ktérzy w ramach kurs jezyka greckiego
uczestniczyli w programie interwencyjnym o nazwie ,Eumenides” oraz grupe kontrolng
liczgca siedemdziesieciu (70) uczniow. Wszyscy uczniowie wypehili w trzech etapach
(przed testem, po tescie i w ramach kontynuaciji) nastepujgce kwestionariusze:
a) Kwestionariusz inteligencji emocjonalnej: formularz dzieciecy (TEIQue-CF), b) Miara
zycia w klasie (CLM), c) mapy klasy oraz d) kwestionariusz charakterystyki demograficznej.
Pod uwage brane byly takze wyniki uczniéw.

Wyniki wykazaly istotne statystycznie roznice i korelacje pomiedzy zmiennymi. Inteligencja
emocjonalna uczniow w grupie eksperymentalnej znacznie sie poprawita, co réwniez
poprawito atmosfere w klasie oraz ich odpornos¢ psychiczng i wyniki w nauce. Program
w wiekszym stopniu oddziatywat na uczniéw klas széstych i dziewczeta, co réwniez
w dalszej obserwacji pozostato istotne statystycznie. Odkrycia te muszg zostac¢ wziete pod
uwage przez osoby zaangazowane w edukacje w procesie ksztattowania odpowiedzialnych
i zrownowazonych psychospotecznie uczniow.

Link:

www.freepik.com
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https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/44173

ROZDZIAL 10

DOBRA PRAKTYKA 7
KRAJ: " GRECJA m—
Tytul/temat:

KREATYWNY, INTERAKTYWNY PSYCHO-EDUKACYJNY PROGRAM DLA DZIEC/
SZKOtY PODSTAWOWEJ MAJACY NA CELU WZMOCNIENIE PREZNEGO DZIALANIA |
KSZTALCENIA ICH ODPORNOSCI EMOCJONALNEJ

Opis:

Koncepcja profilaktyki zdrowia psychicznego jest elementem studidéw i badan w obszarze
nauk spotecznych ostatnich dziesiecioleci. Dorosli, ktérzy zawodowo pracujg z dziecmi,
zwracajg szczegolng uwage na czynniki, ktére nie ograniczajg sie do samego zdobywania
wiedzy, ale rozciggajg sie na doskonalenie tych umiejetnosci, ktére pomoga mtodym ludziom
rozwing¢ sie w silnych psychicznie dorostych. Doskonalenie zalet zawartych w pojeciu
inteligencji emocjonalnej da uczniom szanse na odkrycie pozytywnych cech osobowosci, a
takze pozytywnych emocji, wtasciwych zardwno im samym, jak i rowiesnikom.

W pracy tej zbadano mozliwos¢ zastosowania i stopien efektywnosci tworczego,
interaktywnego programu psychoedukacyjnego dla dzieci w wieku szkolnym, majgcego na
celu wzmocnienie preznego dziatania i ksztatltowanie ich odpornosci emocjonalne;.
W programie, ktory trwat prawie péttora roku (faza pilotazowa i badanie gtéwne), wzieto
udziat fgcznie 362 dzieci w wieku 9-10 lat. Program realizowany byt w klasie szkolnej raz lub
dwa razy w tygodniu (interwencja) i trwat jedng godzine lekcyjng. Kazda interwencja sktadata
sie z wesotych ¢wiczen i oryginalnych zaje¢ twoérczych opartych na zasadach terapii
poznawczo-behawioralnej, ktére zostaty zaprojektowane specjalnie tak, aby spetni¢ cele
kazdej interwencji i aby byly wykonalne dla uczniéw w zaleznosci od ich wieku. Ponadto
zastosowano tres¢ programu interwencyjnego dostosowang do programu kazdej szkoty
podstawowej. Analiza wynikow potwierdza skutecznos¢ programu i wskazuje na jego
przydatnos¢ dla dzieci ze szkoét podstawowych.

Link:

www.freepik.com
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https://www.didaktorika.gr/eadd/handle/10442/39286
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DOBRA PRAKTYKA 8
KRAJ: " POLSKA

[
Tytul/temat:

PROGRAMY PROFILAKTYCZNE | TERAPEUTYCZNE DLA DZIECI | MEODZIEZY W
WIEKU SZKOLNYM

Opis:

W Polsce zauwazalny jest wzrost publikacji ksigzek zawierajgcych gotowe programy
profilaktyczno-terapeutyczne dla dzieci w wieku szkolnym. Specjalisci/nauczyciele maija
coraz wiekszy dostep do gotowych scenariuszy zaje¢ rozwijajgcych m.in. inteligencje
emocjonalng. Ksigzki podzielone sg na poszczegolne lekcje, ktore zawierajg: cele lekciji,
teorie omawianego tematu oraz opis ¢wiczen (krok po kroku).

Oprocz ksigzek wydawane sg jednoczeénie foldery z gotowymi kartami pracy, ktére
profesjonalisci/nauczyciele mogg wykorzysta¢ zgodnie z opisem zamieszczonym w ksigzce
lub wprowadzic¢ je jako narzedzie do wiasnych scenariuszy lekcji. Warto podkresli¢, ze karty
pracy sg od razu przystosowane do wykorzystania na zajeciach (karty cwiczen ucznidéw sg
na miekkim papierze, dzieki czemu mozna je tatwo kserowaé, natomiast karty pracy do
prezentacji sg wykonane na sztywnym papierze, laminowanym).

Przyktady:

» ,Akceptacja komunikowania emocji - program profilaktyczno-terapeutyczny
dla dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym”. Autorzy Agnieszka Lasota i Dominika
Jonca SM. Wydawnictwo Difin. Ksigzka wydana w 2021 roku zawiera scenariusze
realizujgce temat - swiat emociji i uczué. Przyktadowe rozdziaty:

o W krainie emoc;ji - co czuje ja? co czujesz ty?”
e W krainie emocji - uczucia sie zmieniajg”.

e W krainie emocji - okna emocji”

e W krainie emocji - gramy z emocjami”.

o W krainie emoc;ji - kapelusz uczuc”.

» ,Trening umiejetnosci emocjonalnych i spotecznych dzieci - karty terapeutyczne
i karty pracy”, wydanie 2021. Autorka Agnieszka Lasota. Wydawnictwo Difin.
Publikacja zawiera karty pracy i karty pokazowe. Przyktadowe karty:

e Emocje. Karta pokazowa

o Jak wygladam, kiedy czuje smutek/zto$¢/radosé? Karty pokazowe

e Smutek/gniew/rados$c¢ - przyczyny

o Zlosc¢/radosé/smutek - Emocje - Zachowania

e Co czuje moje ciato, gdy sie boje/ jestem zty/zadowolony

o Co moge zrobi¢, gdy sie boje/ztoszcze/ jest mi smutno/jestem zadowolony?
Karta pokazowa

Link: -
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DOBRA PRAKTYKA 9
KRAJ: "  POLSKA

I
Tytul/temat:

GRY PLANSZOWE ROZWIJAJACE INTELIGENCJE EMOCJONALNA

Opis:

Na polskim rynku pojawia sie coraz wiecej gier planszowych, ktérych motywem przewodnim
sg emocje. Z gier coraz czesciej korzystajg nie tylko rodzice, ale takze
profesjonalisci/nauczyciele. Najwiekszg zaletg takich gier jest mozliwos¢ nauki poprzez
zabawe. Emocje sg bardzo czesto trudnym tematem do rozmowy, zwtaszcza w okresie
dojrzewania, ale takze w mtodszym wieku, kiedy rozmawiamy z dzieCmi o nieprzyjemnych
emocjach. W takich momentach warto porozmawia¢ o emocjach podczas zabawy.

Przyktady:

» ,Gora uczu¢” - gra przygotowana przez psychoterapeutke Dagmare Teczke.
Wydawnictwo Heim. Jest to gra terapeutyczno-edukacyjna, ktora wspiera prace
profesjonalistow, a takze rodzicow, ktérzy chca lepiej poznaé swoje dziecko. Celem
gry jest dzielenie sie uczuciami, emocjami i przezyciami w bezpieczny i komfortowy
sposob. Zestaw zawiera plansze, 50 kart podzielonych na dwie grupy, kostke, pionki
oraz instrukcje. To $wietne narzedzie edukacyjne i idealny pretekst do powaznych
rozmow o emocjach.

» ,Granaemocjach” - autorka Victoire de Taillac. Wydawnictwo Nasza Ksiegarnia. Gra
zawiera ponad 100 kart z ikonkami, za pomocg ktérych gracze bedg przedstawiaé
rézne emocje. Kazda z nich moze by¢ powigzana z wieloma rzeczami, gwarantujgc
Swietng zabawe. Gracz zadaje pytanie zaczynajace sie od JAK CZUJE SIE, GDY...
(np. Jak sie czuje, gdy spdzniam sie na pierwszg randke?). Pozostali gracze
wyktadajg po jednej karcie z ikonkg - te, ktéra ich zdaniem najlepiej pasuje do
odpowiedzi do pytania. Osoba zadajgca pytanie wybiera te, ktéra wedtug niej
najlepiej odzwierciedla jej emocje. Osoba, ktorej karta zostata wybrana, zdobywa
punkt. Pytanie zadaje teraz nastepny gracz. Gre wygrywa osoba, ktora jako pierwsza
zdobedzie 3 punkty. Oprocz wspomnianych wczesniej ponad 100 kart z ikonkami, w
zestawie znajdujg sie: czyste karty do tworzenia wtasnych ikonek, karty z gotowymi
pytaniami JAK SIE CZUJE, GDY... atakze czyste karty przygotowane do
zapisywania wtasnych pytan.

Link: -

www.freepik.com
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Opis:

Jest to przewodnik metodyczny przeznaczony specjalnie dla wychowawcow i nauczycieli
pracujgcych z matymi dzie¢mi, ktérego zadaniem jest poprowadzenie ich i zmotywowanie
do stosowania roznych metod i technik w codziennej pracy na rzecz rozwijania inteligencji
emocjonalnej dzieci.

Poradnik jest dos¢ spéjny (ponad 200 stron) i zawiera dobrze udokumentowane informacje
teoretyczne dotyczgce rozwoju inteligencji emocjonalnej, a takze szereg sprawdzonych juz
i skutecznych technik pracy z dzieémi w r6znym wieku w srodowisku szkolnym. Zawiera
takze zalecenia dla rodzicéw i cztonkéw rodziny. Mozna go bezptatnie pobra¢ w jezyku
rumunskim.

Link:

https://www.isj-
db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar Patrascu Tocan Copii fericii a
duli de succes.pdf

www.freepik.com



https://www.isj-db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar_Patrascu__Tocan_Copii_fericii__aduli_de_succes.pdf
https://www.isj-db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar_Patrascu__Tocan_Copii_fericii__aduli_de_succes.pdf
https://www.isj-db.ro/static/files/RED/1.PRESCOLAR/aprilie/prescolar_Patrascu__Tocan_Copii_fericii__aduli_de_succes.pdf
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PILOTAZOWY PROGRAM ROZWOJU INTELIGENCJI SPOtECZNEJ | EMOCJONALNE]
UCZNIOW SZKOLY PODSTAWOWEJ ZE SZKOLY SREDNIEJ ,RADU PETRESCU’
(PRUNDU BARGUULUI, BISTRITA-Nustd) (2016-2018)

Opis:

W latach 2016-2018 szkota srednia realizowata program edukacyjny rozwijajgcy inteligencje
spoteczng i emocjonalng ucznidw szkét podstawowych. Program skupiat sie na dwdch
gtéwnych aspektach: (1) rozpoznawaniu emocji oraz (2) radzeniu sobie z nimi i miat na celu
poprawe samokontroli emocjonalnej, utatwienie adaptacji do srodowiska szkolnego,
rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania, rozwijanie empatii, zwiekszanie
samos$wiadomosci i odpowiedzialnosci za innych, rozwijanie relacji, doskonalenie strategii
rozwigzywania konfliktdbw, ograniczanie agresywnosci fizycznej i werbalnej, zwiekszenie
poczucia wtasnej wartosci i zrozumienia siebie.

Metody interwencji stosowane podczas warsztatow to: opowiadanie historii, kolaz,
ustrukturyzowane gry, eksperymenty myslowe dotyczgce potencjalnych sytuacji, dialog
tematyczny, odgrywanie roél, autorefleksja, prezentacja, burza moézgéw, praca z metaforami

itp.
Przyktadowe ¢wiczenia z programu:

» Pudeftko z emocjami - kazdy uczen zapisuje na kartce papieru, jak sie czuje w danym
momencie (anonimowo), a wszystkie kartki trafiajg do pudetka. Nastepnie nauczyciel
wyjmuje kartki z emocjami i czyta je na gtos, korzystajgc z okazji, aby porozmawiac
o okreslonej emocji (jak jg rozpoznac, w jakich sytuacjach jg odczuwamy itp.),
proszgc takze ucznidbw o zaproponowanie jak mozna regulowa¢ dang emocje.
Bardzo wazne jest zapewnienie, ze wszystkie emocje sg naturalne.

» Kraina emocji- cwiczenie, podczas ktorego uczniowie dowiadujg sie o roznorodnosci
emocji i ich roznym nasileniu (mozna wykorzystaé obrazki lub karty), jak rozpoznaé
je we wiasnym ciele i u innych. Negatywne emocje sg traktowane jako cos
normalnego, przedstawiono takze pewne mechanizmy radzenia sobie z nimi.

» Jestem tym, co robie, z radoscia i wdziecznoscia - uczniowie sg zorientowani na
odnajdywanie swoich mocnych stron i talentow, a takze wyznaczanie sobie celow
edukacyjnych. Uczy sie ich takze wdziecznosci za to, co majg i kim sg obecnie.

» Moja podréz- uczniowie majg za zadanie doswiadczy¢ optymistycznego nastawienia
do swojej przysztosci i opracowac plan zycia, ktéry przyblizy ich do marzenia/celu,
poprzez identyfikacje i formutowanie celéw, identyfikacje niezbednych dziatan i
zasobow, ocenianie od czasu do czasu, na jakim etapie sie znajdujg w odniesieniu
do ich marzenia/celu i jak dostosowa¢ swoje dziatania.

» Ty i ja - uczniowie ¢wicza, poprzez odgrywanie rol, prawienie i otrzymywanie
komplementéw, strategie rozwigzywania konfliktbw oraz radzenie sobie z lekiem
i ztoscig. Beda mogli ¢wiczyé odpornos¢ na stres i stosowaC rozwigzania
w sytuacjach zycia codziennego.

» Linia mojego Zycia - uczniowie poznajg o$ zycia i matryce tozsamosci, co pozwala
im lepiej poznac siebie i poprawi¢ zdolnos¢ podejmowania decyzji dotyczacych ich
przysztosci. Sg zaproszeni do podrozy o dziesie¢ lat w przysztos¢ i wyobrazenia
sobie, jak wtedy siebie postrzegajg. Nastepnie zacheca sie ich do zastanowienia sie
nad tym, co muszg teraz zrobic, aby osiggnaé swoje cele.
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» Maly pisarz i Zyciowa misfa - metafory sg wykorzystane do stworzenia historii,
w ktérej podsumowane sg gtéwne techniki i wyciggniete wnioski, co pomoze uczniom
wzmochi¢ pozycje w dalszym stosowaniu tego, czego sie nauczyli i co ¢wiczyli.

Link:

https://sutliana.wordpress.com/pagina-elevilor/scolari-2/dezvoltarea-inteligentei-
emotionale-si-sociale-la-scolarii-din-invatamantul-primar-liceul-radu-petrescu-prundu-
bargaului-program-pilot-2016-2018/

www.freepik.com



https://sutliana.wordpress.com/pagina-elevilor/scolari-2/dezvoltarea-inteligentei-emotionale-si-sociale-la-scolarii-din-invatamantul-primar-liceul-radu-petrescu-prundu-bargaului-program-pilot-2016-2018/
https://sutliana.wordpress.com/pagina-elevilor/scolari-2/dezvoltarea-inteligentei-emotionale-si-sociale-la-scolarii-din-invatamantul-primar-liceul-radu-petrescu-prundu-bargaului-program-pilot-2016-2018/
https://sutliana.wordpress.com/pagina-elevilor/scolari-2/dezvoltarea-inteligentei-emotionale-si-sociale-la-scolarii-din-invatamantul-primar-liceul-radu-petrescu-prundu-bargaului-program-pilot-2016-2018/

SLOWNIK POJEC

INTELIGENCJA
EMOCJONALNA (EI)

Zespot specyficznych umiejetnosci, ktére umozliwiajg
osobie rozpoznawanie, rozumienie i odpowiednie
wyrazanie wiasnych emocji, ale takze rozpoznawanie,
rozumienie i radzenie sobie z emocjami innych oséb lub
wptywanie na nie. O ile inteligencja jest o0golng
umiejetnoscig umozliwiajgcg rozwigzywanie problemow,
o tyle inteligencja emocjonalna jest ogdlng umiejetnoscia
skupiong na rozwigzywaniu probleméw emocjonalnych
i spotecznych, takich jak rozumienie wystepowania emocji
u siebie i innych, znajdowanie funkcjonalnych sposobow
wyrazania emocji w réznych sytuacjach, inicjowanie i
utrzymywanie relacji, przytgczanie sie do grup,
rozwigzywanie konfliktow itp.

ILORAZ INTELIGENCJI
EMOCJONALNEJ (EQ)

Ujecie ilosciowe, liczba odzwierciedlajgca poziom
inteligencji emocjonalnej mierzony za  pomocag
ustandaryzowanych testdow i odnoszony do normy
w populacji, dla ktorej test zostat zaprojektowany. Czesto
jest uzywany w opozycji do ilorazu inteligencji (1Q), ktory
odnosi sie do poziomu inteligencji wykorzystywanej do
rozwigzywania problemow.

EMPATIA

Umiejetnos¢ rozumienia, co i dlaczego czujg inni oraz
tgczenia sie z tymi emocjami na poziomie osobistym.
Oznacza to rézne poziomy gtebi: (1) empatia poznawcza
reprezentuje zdolnos¢ zrozumienia logiki emociji drugiej
osoby, (2) empatia emocjonalna reprezentuje zdolnosc¢
odczuwania tego, co czuje druga osoba, (3) empatia
wspotczujgca odnosi sie do zdolnosci posiadania jasnego
ogladu sytuacji drugiej osoby i tego, jakie kroki nalezy
podjg¢, aby sobie z nig poradzi¢.

INTELIGENCJA

Ogdlna umiejetnos¢, czesciowo zdeterminowana
genetyka jednostki, a gtdwnie zdeterminowana procesem
interakcji z wlasnym otoczeniem, ktéra pozwala jednostce
zdobywa¢ wiedze i wykorzystywa¢c jg w celu
rozwigzywania problemow i lepszego przystosowania sie
do swojego srodowiska.

RELACJA

Zwigzek  miedzy  dwojgiem ludzi  oznaczajgcy
powtarzajgce sie interakcje i wymiane emocjonalna.
Relacje mogg miec¢ charakter krétkotrwaty lub dlugotrwaty
(w zaleznosci od poziomu wzajemnego zaangazowania),
pozytywny lub negatywny (w zaleznosci od polaryzacji
wymiany emocjonalnej), funkcjonalny lub dysfunkcyjny (w
zaleznosci od poziomu wzajemnego zaangazowania,
polaryzacji wymiany emocjonalnej i poziomu wspotpracy
W osigganiu celdw i pielegnowaniu rozwoju).

ZARZADZANIE RELACJAMI

Umiejetnos¢ wykorzystywania emocji do nawigzywania
wiezi z innymi ludzmi oraz wykorzystywania jezyka
i zachowan niewerbalnych w celu regulowania emocji
innych lub wptywania na nie. Biegte wykorzystanie tej
umiejetnosci prowadzi do funkcjonalnych i dtugotrwatych
relacji.




SLOWNIK POJEC

Toor

SAMOSWIADOMOSC

Zdolnos¢ bycia swiadomym wiasnego stanu fizycznego
i emocji oraz tgczenia odczuc cielesnych i przejawéw
psychologicznych z sytuacjami zyciowymi i bodzcami
spotecznymi, ktére je wywotaty lub w jaki$ sposéb na nie
wptynety.

SAMOKONTROLA

Zdolnos¢ do wyrazania wszystkich emocji w sposob
funkcjonalny i odpowiedni do sytuacji, radzenia sobie
zarowno z reakcjami werbalnymi, jak i niewerbalnymi.
Obejmuje takze umiejetnosc zwerbalizowania
i opisywania trudnych, negatywnych emocji, ktore sie
odczuwa, w jasny i zrozumiaty sposéb oraz zabiegania
O wsparcie.

SWIADOMOSC SPOLECZNA

Zdolnos¢ przetwarzania mowy ciata innych o0sob,
wskazéwek glosowych i wyrazen werbalnych w celu
zidentyfikowania odczuwanych przez nie emociji
i powigzania ich z sytuacjami zyciowymi, ktore
je wywotaty. Obejmuje takze zdolno$¢ odczuwania
podobnych emociji.
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