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Wstep

W XXI wieku spektrum edukacji w tempie btyskawicznym poszerzo-
no o ochrone i promocje zdrowia psychicznego. Swiat emocji ma bo-
wiem wptyw na poczucie wtasnej wartosci kazdego cztowieka. To, jak
myslimy o sobie, wptywa na kreowanie wtasnego wizerunku — moze
stuzy¢ promowaniu swej osoby. Moze nas jednak takze blokowac i by¢
powodem wycofywania sie z zycia. Poszukujgc wtasnej sciezki zawo-
dowej, uczniowie mogg korzystac ze wsparcia doradcy zawodowego.
Przezywajgc emocjonalne trudnosci czy réznorodne konflikty z oto-
czeniem, mogg oczekiwac¢ pomocy wychowawcy czy pedagoga szkol-
nego. Ale kto de facto jest ich autorytetem, wzorem do nasladowania
czy idolem?

Gdy realizowatam zajecia doradztwa zawodowego z mtodymi ludzmi,
okazywato sig, ze wielu z nich chce stac sie milionerami. Nie majg po-
mystu, jak zarobi¢ milion ani jakim kosztem mogtoby sie to odby¢. Maja
za to wizje ptywania jachtem po oceanie. Takie stereotypy upowszech-
niane przez media znieksztatcajg rzeczywistosc. Ztudne wyobrazenia
na temat mozliwosci bezwysitkowej realizacji marzen czesto przyczy-
niajg sie do depresji i wycofania sie z aktywnosci oséb zawiedzionych
wtasnym zyciem.

Szkota oprocz tego, ze przekazuje odpowiedni zaséb teoretycznej wie-
dzy, ma przygotowywac uczniow do dorostego zycia. Zanim jednak
mtody cztowiek wejdzie na rynek pracy, powinien rozwing¢ kompeten-
cje miekkie i samoswiadomos¢. Umiejetnosci z tego zakresu pozwalaja
bowiem znalez¢ balans pomiedzy wygérowanymi oczekiwaniami co
do przysztosci a prozaicznymi realiami codziennego zycia, a takze wyjs¢
cato ze zderzenia z coraz wiekszym osamotnieniem typowym dla ludzi
zagubionych w konsumpcyjnej rzeczywistosci. Aby zdoby¢ te kompe-
tencje, uczen potrzebuje nauczyciela — mentora, ktéry wprowadzi go
w $wiat emogiji i relacji. Swiat stoi u progu zmiany, zycie jakie znalismy
do tej pory, juz nie wréci. Pandemia koronawirusa brutalnie odziera
z iluzji, objawiajgc wszechobecng préznos¢ i egocentryzm. W sytuacji
zagrozenia dobitnie wida¢, ze nikt nie jest samotng wyspg, a przez
kryzys najlepiej przechodzg jednostki posiadajgce silne wsparcie rodzin
I wspolnot lokalnych.

Mam nadzieje, ze niniejsza publikacja postuzy czytelnikom jako kom-
pas W nawigowaniu po swiecie emocji, a w szczegolnosci stanie sie
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dla nauczycieli i wychowawcow inspiracjg ukazujaca, jak w przystepny
sposéb mozna wprowadzac zagadnienia zwigzane z inteligencjg emo-
cjonalng — zaréwno na lekcjach, jak i podczas rozméw indywidualnych
z uczniami. Omawiajgc tematy zwigzane z emocjami, nauczyciele po jej
lekturze sami bedg mogli doskonali¢ swoje kompetencje. Nabywanie
nowych umiejetnosci odbywa sie bowiem réwniez poprzez edukowa-
nie innych. Utrwalenie kazdej kompetencji wymaga wielu powtdrzen,
dlatego tez praca w zawodzie nauczyciela sprzyja rozwojowi. Wazne
i niezbedne jest dobre przygotowanie merytoryczne nauczycieli z za-
kresu nauczanego materiatu. Dlatego w niniejszym tekscie dziele sie
zaréwno teoretyczng wiedza, konkretnymi narzedziami i kartami pra-
cy, z ktorych na co dzieh korzystam, jak i mailami, ktére wysytatam
uczniom i rodzicom w formie wirtualnego wsparcia psychologicznego
w czasie zdalnego nauczania.

Pojawienie sie koronawirusa i wynikajgca z pandemii koniecznos¢ izo-
lacji to zjawiska, ktore zaskoczyty wszystkich. W tym trudnym okresie
wielu dorostym zabrakto uwaznosci na emocje (nie tylko) dzieci oraz
wiedzy o sposobach radzenia sobie z sytuacjg kryzysowa. W sytuacji
nagtej uwaga naturalnie koncentrowata sie poczagtkowo na realiza-
¢ji podstawy programowej. Zadbanie o dostep do internetu i sprzetu
komputerowego wydawato sie pilne i niezbedne.

Nauczyciele po raz kolejny udowodnili, ze swojg prace traktujg jak stuz-
be. Pierwiastek misyjnosci i gotowos¢ do ,,pracy u podstaw” to cnoty
typowe dla ich zawodu. Korzystajac z wtasnych kompetencji i wspar-
cia innych, nauczyciele staneli na wysokosci zadania, by w mgnieniu
oka przejs¢ na zdalne nauczanie. Pomimo ograniczen i brakéw sprze-
towych oraz czasu na adaptacje dokonali niewyobrazalnego. Dla wielu
dorostych odnalezienie sie w sytuacji kryzysu wigzato sie z ogromnym
naktadem emocjonalnym.

Mam nadzieje, ze nauczyciele znajdg tu takze wskazowki, jak w tym
trudnym okresie zadbac o siebie. Dzieci uczg sie przez nasladownictwo,
dlatego bardzo wazne wydaje sie rozwijanie kompetencji emocjonal-
nych dorostych — w szczegolnosci nauczycieli. Skuteczne radzenie sobie
z emocjami w momentach trudnych jest elementem inteligencji emo-
cjonalnej, ktéra warto ksztattowac i przekazywaé¢ mtodym ludziom.
Dzieci nie wierzg w opowiesci o modelach teoretycznych. Uwaznie ob-
serwujg, co robig dorosli.
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Inteligencja emocjonalna
a zdrowie psychiczne

Rozwijanie inteligencji emocjonalnej stanowi podstawowy element
profilaktyki pozytywnej. Czasy czarnej pedagogiki, straszenia potwor-
nymi konsekwencjami minety. Pogadanki o rodzajach narkotykéw oka-
zujg sie niepraktyczne, zwtaszcza ze w tym zakresie dzisiejsza mtodziez
mogtaby edukowac dorostych. W swojej praktyce zamiast informowac
o konsekwencjach negatywnych wyboréw, lepiej wskazywaé, jak ade-
kwatnie i w zdrowy sposéb dbac o siebie, poniewaz dzieki temu mozna
nauczy¢ alternatywnych sposobéw dziatania.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje', ze wszystkie kraje powinny
w trybie pilnym zajac sie problemami zdrowia psychicznego, ktére zaj-
muja drugie miejsce wsrdd przyczyn przedwczesnych zgondw w grupie
wiekowej 15-19 lat. Kolejki po specjalistyczng pomoc w zakresie zdro-
wia psychicznego w Polsce rosng. Obecnie stan psychiatrii dzieciecej
jest przygnebiajacy?: brakuje lekarzy i miejsc na oddziatach. Mozliwos¢
skorzystania z konsultacji w ramach NFZ, ze wsparcia psychologow i te-
rapeutdéw to kropla w morzu potrzeb. Nadziejg mogg by¢ srodowisko-
we centra zdrowia psychicznego, dopiero uruchamiane w ramach rea-
lizacji pilotazowych projektow?. Jednakze kluczowq i najtanszg forme
profilaktyki problemoéw zdrowia psychicznego stanowia zapobieganie
oraz psychoedukacja dzieci i mtodziezy. Olbrzymia szanse daje zatem
inicjatywa pracownikéw szkét i instytucji oswiatowych. Nauczyciel
XXI wieku nie uczy jedynie swojego przedmiotu. Wychowuje swoim
autorytetem, a realia wymuszajg, by doszkalat sie z zakresu zdrowia
psychicznego. Niekiedy juz kilkuletnie dzieci zmagajq sie z depresj3.
W Polsce co pigte dziecko ma zaburzenia psychiczne*. Nauczyciele
i wychowawcy powinni ksztattowac kreowac pozytywne i akceptujace
nastawienie do dbania o zdrowie psychiczne i dociera¢ takze swoimi
dziataniami do swiadomosci rodzicow.

' Zob. www.who.org [dostep: 1.09.2020 r.].

2 Zob. http://swiatlekarza.pl/o-zrodlach-zapasci-opieki-psychiatrycznej-dzieci-i-mlodziezy/
[dostep: 1.09.2020 r.].

3 Wiecej informacji na ten temat: https:/pulsmedycyny.pl/90-min-zl-na-srodowisko-cen-
tra-zdrowia-psychicznego-989154 [dostep: 1.09.2020 r.].

4 Dane na podstawie: https://www.medonet.pl/ciaza-i-dziecko,polskie-dzieci-w-depresji--
z-lekami--nerwicami--ministerstwo-szykuje-plan-ratunkowy,artykul,1724874.html
[dostep: 1.09.2020 r.].
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Negatywne konotacje dotyczace korzystania z pomocy psychologicz-
nej aktualnie stabng dzieki psychoedukacji w szkole oraz nagtasnianiu
przez media powszechnosci choréb psychicznych. Powszechnie wiado-
mo juz, ze zdolnos¢ do zarzadzania wtasnymi emocjami przektada sie
bezposrednio na skutecznos¢ w zyciu — osigganie zamierzonych celéw,
motywacje do dziatania, radzenie sobie z niepowodzeniami i konflikta-
mi, a takze umiejetnos¢ budowania zdrowych relacji z waznymi osoba-
mi. Coraz czesciej dzieci same proszg rodzicOdw o zapisanie ich na wizyte
u psychologa. Wiedzg z zaje¢, ze zdrowie psychiczne jest réwnie wazne
jak fizyczne. Rodzice czesto majg wiecej obaw i uprzedzen, przez co
zdarza sie, ze reaguja za pézno, gdy stan psychiczny ich dzieci wymaga
pomocy psychiatrycznej i systemowej pracy z rodzing. Profilaktyka po-
zytywna i nabywanie kompetencji z zakresu zarzagdzania emocjami jest
skutecznym sposobem ochrony dzieci i rodzin przez skutkami psychicz-
nych kryzyséw. W swoich dziataniach profilaktycznych daje uczniom
do zrozumienia, ze tego, co chce im przekazac, nie nauczano w szko-
tach jeszcze kilkanascie lat temu — dorosli stono ptacg za wiedze i kom-
petencje, ktére obecnie dla dzieci sg juz dostepne w szkole. W swiecie
nastawionym na zysk i szybkie odnoszenie sukceséw, podkreslanie, ze
dbatos¢ o zdrowie psychiczne sie optaca, przekonuje uczniéw.

Kompetencje w inteligencji emocjonalnej

Kiedy mowimy o zarzadzaniu emocjami, dokonujemy swego rodzaju
skrétu myslowego. Zarzgdzanie emocjami nie dotyczy bowiem jedynie
uczug, lecz takze zachowan, motywacji i potrzeb jednostki w odniesie-
niu do konkretnych osoéb i aktywnosci. W szerszej perspektywie mo-
wimy o inteligencji emocjonalnej, ktora jest rozumiana jako zdolnos¢
rozumienia wtasnych i cudzych uczu¢ oraz umiejetnos¢ wykorzystywa-
nia emocji w mysleniu i dziataniu®. Warto dobrze zrozumie¢, czym jest
i czego dotyczy zarzagdzanie emocjami. Przez lata powstawaty rozne
naukowe koncepcje i modele inteligencji emocjonalnej.

John Mayer i Peter Salovey jako kluczowe kompetencje traktuja: spo-
strzeganie emocji, wspomaganie myslenia za pomocg emocji, rozumie-
nie emocji oraz zarzadzanie emocjami, czyli zdolnos¢ modyfikowania

5 Smieja M., Orzechowski S., (2008), Inteligencja emocjonalna. Fakty, mity, kontrowersje,
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
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emocji wiasnych oraz innych ludzi®. Model inteligencji emocjonalnej
stworzony przez Rauvena Bar-Ona wyrdéznia natomiast 5 gtéownych
elementéw: inteligencje interpersonalng, inteligencje intrapersonalnga,
radzenie sobie ze stresem, zdolnos¢ adaptacji oraz ogdlny nastréj’. Da-
niel Goleman okresla zas inteligencje emocjonalng jako zdolnos¢ rozu-
mienia siebie i wiasnych emocji, kierowania nimi i ich kontrolowania,
zdolnos¢ samomotywacji, empatie oraz umiejetnosci o charakterze
spotecznym?.

W swojej praktyce najchetniej jednak siegam po definicje inteligencji
emocjonalnej®, ktéra bardzo szczeg6towo okresla kompetencje z trzech
obszaréw: psychologicznego (relacja jednostki z sobg), spotecznego
(relacja zinnymi) i prakseologicznego (stosunek do dziatania i wyzwan).

Do kompetencji psychologicznych zalicza sie:

* samoswiadomos¢: umiejetnos¢ rozpoznawania wifasnych stanéw
emocjonalnych, wiedze o wtasnych uczuciach, wartosciach, prefe-
rencjach, mozliwosciach i ocenach intuicyjnych;

* samoocene: poczucie wtasnej wartosci, wiare we wiasne sity, swia-
domos¢ swoich mozliwosci, umiejetnosci oraz ograniczen; umiejet-
nos¢ weryfikowania wtasnych potrzeb niezaleznie od sgdéw innych
ludzi;

* samokontrole: zdolnos¢ swiadomego reagowania na bodzce ze-
wnetrzne; umiejetnosc radzenia sobie ze stresem i ksztattowania
wtasnych emocji w zgodzie z samym sobg, z witasnymi normami
oraz wyznawanymi wartosciami zyciowymi.

Do kompetencji spotecznych zalicza sie:

* empatie: umiejetnos¢ doswiadczania stanéw emocjonalnych innych
0so0b, uswiadamianie sobie uczu¢, potrzeb i wartosci wyznawanych
przez innych, czyli rozumienie innych, wrazliwos¢ na odczucia in-
nych; postawe nastawiong na pomaganie i wspieranie innych osoéb;
zdolnos¢ odczuwania i rozumienia relacji spotecznych;

* asertywnos¢: posiadanie i umiejetnos¢ wyrazania wtasnego zdania
oraz bezposredniego, otwartego wyrazania emocji, postaw oraz wy-

6 Mayer J. D., Salovey P, (1999), Czym jest inteligencja emocjonalna? [w:] Salovey P,
Sluyter D. J. (red.), Rozwdj emocjonalny a inteligencja emocjonalna, Poznan: Dom Wy-
dawniczy ,,Rebis”, s. 23-69.

7 Bar-On R., Parker J.D.A. (red.), The handbook of emotional intelligence, San Francisco:
Jossey-Bass, s. 263-276.

8 Zob. Goleman D., (1997), Inteligencja emocjonalna, Poznan: Media Rodzina.

 Zob. https:/pl.wikipedia.org/wiki/Inteligencja_emocjonalna [dostep: 2.09.2020 r.].
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znawanych wartosci w granicach nienaruszajgcych praw i psy-
chicznego terytorium innych oséb; zdolnos¢ obrony siebie w sytu-
acjach spotecznych z zachowaniem poszanowania dla praw innych
0sob;

* perswazje: umiejetnos¢ wywotywania u innych pozadanych zacho-
wan i reakgji, czyli wptywania na innych; umiejetnos¢ pozyskiwania
innych na rzecz porozumienia, zdolnos¢ tagodzenia konfliktow;

* przywoédztwo: zdolnos¢ tworzenia wizji i pobudzania ludzkiej mo-
tywacji do jej realizacji; zdolnos¢ zjednywania sobie zwolennikow;

* wspotprace: zdolnos¢ tworzenia wiezi i wspotdziatania z innymi,
umiejetnos¢ pracy w grupie na rzecz osiggania wspoélnych celéw,
umiejetnosc¢ zespotowego wykonywania zadan i wspdélnego rozwia-
zywania problemoéw.

Do kompetencji prakseologicznych zalicza sie:

* motywacje: wtasne zaangazowanie, sktonnosci emocjonalne, ktére
prowadza do nowych celéow lub utatwiajg ich osiggniecie, umiejet-
nos¢ dazenia do sukcesu, inicjatywe i optymizm;

* zdolnosci adaptacyjne: umiejetnos¢ panowania nad swoimi stanami
wewnetrznymi; zdolnos¢ radzenia sobie w zmieniajgcym sie srodo-
wisku, elastycznos¢ w dostosowywaniu sie do zmian w otoczeniu,
zdolnos¢ dziatania i podejmowania decyzji pod wptywem stresu;

* sumiennosc¢: zdolnos¢ przyjmowania odpowiedzialnosci za zadania
i ich wykonywanie; umiejetnos¢ czerpania zadowolenia z wykony-
wanych obowigzkéw; konsekwencje w dziataniu, w zgodzie z przy-
jetymi przez siebie standardami.

Gdy dostrzegamy, jak szerokie jest spektrum kompetencji zwigzanych
z inteligencjg emocjonalng, musimy byc¢ dla siebie wyrozumiali. Cza-
sem potrzeba catego zycia i wielu nauczycieli, by opanowac sztuke za-
rzgdzania emocjami.

W czasie nauki zdalnej to przede wszystkim rodzice niosg na swych
barkach ciezar wychowania i emocjonalnego wspierania dzieci. W wa-
runkach szkolnych na duza czes¢ konfliktow i frustracji reagujg nau-
czyciele — bezposrednio na lekcjach badz na przerwach. W okresie
pandemii niektérzy rodzice poczuli sie osamotnieni w radzeniu so-
bie z emocjonalnymi trudnosciami swych pociech. lzolacja negatyw-
nie wptyneta na mozliwos¢ uzyskiwania pomocy. Oczywiscie pomoc
psychologiczna nadal jest dostepna, jednak przeszkody w uzyskaniu
bezposredniego kontaktu utrudniajg adekwatne reagowanie. Nasilita
sie z tego powodu przemoc domowa — o czym alarmowaty organiza-
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cje pozarzadowe — zwtaszcza tam, gdzie wczesniejsze wsparcie byto
niewystarczajgce. Nic dziwnego — nikt nie rodzi sie wyposazony we
wszystkie kompetencje z zakresu inteligencji emocjonalnej, muszg one
dopiero zostac¢ rozwiniete. Poszczegdlne osoby mogga sie rézni¢ natu-
ralng wrazliwoscia, jednak reszta to kwestia praktyki — dziecko potrafi
tyle, ile zostato nauczone. Pierwszymi nauczycielami sg rodzice. W cza-
sie epidemii koronawirusa rodzicielskie zaniedbania w tej kwestii ujaw-
nity sie ze zdwojona moca. To, jakie wyciggniemy wnioski w zakresie
zdrowia psychicznego, wracajac do normalnego trybu nauczania, be-
dzie kluczowe w przeciwdziataniu zaburzeniom psychicznym uczniow.
A stan ich zdrowia ma bezposrednie przetozenie na komfort pracy nau-
czyciela oraz ryzyko wypalenia zawodowego.

Inteligencja emocjonalna w badaniach

Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje, ze kluczowy w promociji
zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy oraz przeciwdziataniu zabu-
rzeniom psychicznym w tej grupie jest dostep do pomocy psycholo-
giczno-pedagogicznej oraz wysoki poziom kompetencji znaczacych
dorostych (rodzicéw i nauczycieli)'®. Co wiemy z badan psychologicz-
nych dotyczacych zdrowia psychicznego nauczycieli''? Znaczgca wiek-
szos¢ nauczycieli (86%) ma poczucie, ze ich obcigzenie zawodowe jest
wieksze niz w innych profesjach. Jeden na pieciu nauczycieli ma petne
objawy zespotu wypalenia zawodowego. Co trzeci nauczyciel ma pro-
blemy w zakresie zdrowia psychicznego'. Z badan'® wynika, ze nau-
czyciele najczesciej zmagajg sie z dtugotrwatym smutkiem, zdenerwo-
waniem, obnizonym nastrojem (30%), z zaburzeniami snu i/lub odzy-
wiania (34%), z zaburzeniami lekowymi (13%), z silnym uczuciem gnie-
wu (9%). Jednak statystycznie nauczyciele jako grupa zawodowa nie
zmagajq sie z problemami zdrowia psychicznego w wiekszym stopniu
niz inni dorosli. Jedynie poziom stresu jest w tym zawodzie wyzszy
0 8% od przecietnego.

0 World Health Organization, (2004), Mental Health Policy, Plans and Programs, Geneva:
WHO.

" Okulicz-Kozaryn K., (2014), Zdrowie psychiczne nauczycieli, Warszawa: ORE.

2 Bauer J. i wsp., (2007), Working conditions, adverseevents and mental health pro-
blems in a sample of 949 German teachers, ,International Archives of Occupational and
Environmental Health”.

'3 Reece-Peters C., (2013), Teachers’ issues: A case for mental health. Paper presented at
the Biennial Conference of The University of the West Indies Schools of Education.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wskazuje tez, ze okoto 50%
wszystkich zaburzen zdrowia psychicznego prowadzgcych do naduzy-
wania srodkow psychoaktywnych, agresji i przemocy oraz innych
zachowan antyspotecznych, rozmaitych wykroczen i ogélnego zanie-
dbania zaczyna sie w okresie dojrzewania. U 10-20% dorastajacych
identyfikuje sie problemy ze zdrowiem psychicznym. Rodzice wskazujg'4,
ze zdobywajg wiedze z zakresu zdrowia psychicznego przede wszyst-
kim w szkole na zebraniach z rodzicami (80%), w internecie (75%) oraz
u psychologa/pedagoga szkolnego (70%). Co dziesigty rodzic wskazu-
je, ze nie ma dostepu do informacji na takie tematy.

Przygladajac sie kompetencjom emocjonalnym poszczegolnych dzieci,
czesto jestem w stanie sobie wyobrazi¢, na ile w ich domach zwraca
sie uwage na kwestie zarzgdzania emocjami. Kulturowo nadal wieksza
czes¢ odpowiedzialnosci za wychowanie biorg matki. Daleka jestem
jednak od myslenia, ze gotowos¢ do rozméw, czy umiejetnosc obni-
zania poziomu stresu sg przypisane jednej ptci. Wydaje mi sie to o tyle
wazne, ze grono nauczycielskie sktada sie w wiekszosci z kobiet. Gdyby
stuszne byto zatozenie, ze kobiety maja naturalne predyspozycje do
uczenia empatii czy madrego rozwigzywania konfliktow, nasze dzieci
nie zmagatyby sie ze zdrowiem psychicznym na takg skale, z jakg aktu-
alnie mamy do czynienia.

Pozytywny stereotyp kobiety jako bardziej uwrazliwionej, lepiej odczy-
tujgcej emocje i wykorzystujacej te wiedze w dziataniu obalita Beata
Czuba w badaniach dotyczacych zarzgdzania emocjami przez zotnierki,
prowadzonych w ramach projektu ,Adaptacja zawodowa kobiet zot-
nierzy”. Badania zostaty przeprowadzone na prébie 420 kobiet zofnie-
rzy w latach 2010-2011 w jednostkach wojskowych na terenie Polski.
,0golny poziom inteligencji emocjonalnej kobiet w wojsku wskazuje
na dominacje wynikéw przecietnych. W badaniu szczegotowych zdol-
nosci w zakresie wykorzystania wiedzy emocjonalnej przewazaja wyni-
ki nizsze od sredniej. Jedynie w badaniu percepcji emocji respondentki
uzyskaty niewielkg przewage w zakresie wynikow wyzszych niz srednia.
Uzyskane wyniki nie potwierdzajg zatem zatozenia o wysokich kompe-
tencjach kobiet w zakresie zarzgdzania emocjami, lecz raczej wskazujg
na umiarkowane nasilenie tych kompetencji”.

4 FDDS, Problematyczne uzywanie internetu przez mfodziez. Raport z badan, (2019),
Warszawa: FDDS.

> Czuba B., (2011), Zarzadzanie emocjami przez zotnierki, w: Nowoczesne systemy zarzg-
dzania, Warszawa: Wojskowa Akademia Techniczna, Wydziat Cybernetyk.
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Arlie Hochschild zwraca uwage na odmienne oczekiwania wzgle-
dem przezy¢ emocjonalnych mezczyzn i kobiet i rézne interpretacje
zwigzane z okazywaniem okreslonych uczu¢ przez reprezentantéw obu
ptci. Badaczka podkresla, ze kiedy mezczyzna okazuje gniew, uznaje sie
to uczucie za ,racjonalne” lub zrozumiate, wskazujgce nie na stabos¢
charakteru, ale na wyraz gtebokiego przekonania, natomiast kiedy ko-
bieta okazuje réwnie silny gniew, interpretuje sie go czesciej jako ozna-
ke chwiejnosci emocjonalnej. Kobiety uwaza sie za bardziej emocjo-
nalne i to przekonanie niekiedy wykorzystuje sie do deprecjonowania
ich uczué. Uczucia kobiet uznaje sie nie tyle za reakcje na rzeczywiste
wydarzenia, ile za przejaw naturalnej dla nich emocjonalnosci'e.

W rozmaitych przekazach kulturowych przyzwala sie¢ mezczyznom na
przezywanie gniewu. Emancypacja kobiet i ruch feministyczny osta-
bity zakaz przezywania ztosci u kobiet, ktdre jeszcze kilkadziesiagt lat
temu uznano by za szalone, gdyby pozwolity sobie na wybuch ztosci.
Stereotypowo bac sie moga mate dzieci i efemeryczne kobiety. Z mo-
jej praktyki wynika, ze smutek obecnie jest emocjg najbardziej dys-
kryminowang. Tak naturalna reakcja na smutek jak ptacz w kulturze
Zachodu statfa sie oznakg stabosci. Chtopaki przeciez nie ptaczg, nie
mogaq , beczec jak baba”. W czasach pop-sukcesu pozostawanie w nie-
produktywnej niemocy jest uznawane za porazke. Te obiegowe prze-
konania skazujg ludzi na samotne zmaganie sie z presjg otoczenia
przy jednoczesnym braku konstruktywnych sposobéw radzenia sobie
z emocjami. Konsekwencjg tego jest coraz czestsze wystepowanie za-
burzen psychicznych i podejmowanie préob samobdjczych.

Trafne rozumienie emocji pozwala podejmowac decyzje zdroworoz-
sagdkowo, bez ulegania presji czasu badz wewnetrznym impulsom,
a jednoczesnie z otwartoscig na informacje przyjmowane z zewnatrz.
Ponizsze propozycje stanowig uniwersalny sposob nabywania kompe-
tencji emocjonalnych. Mozna korzysta¢ z nich z dzie¢mi, mtodziezg czy
rozwijajagc sama/-ego siebie. Zaproponowane pomysty wykorzystuje
zaréwno na warsztatach, jak i w pracy indywidualnej. Aby nauczy¢ sie
nowego jezyka, trzeba zaczag¢ od podstaw — od nazywania pojedyn-
czych gtosek. Uczac sie zarzgdzania emocjami, nalezy zatem zaczy¢ od
nazywania poszczegolnych sposrdd nich.

6 Zob. Hochschild A. R., (2009), Zarzagdzanie emocjami, Warszawa: PWN.
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Nazywanie emocgji

Emocje to wewnetrzne informacje, ktére majg za zadanie pomagac nam
zaspokajac potrzeby. Emocje sq ewolucyjnym nabytkiem wspdlnym dla
wszystkich ssakow. Dlatego tez, nie ma ztych ani dobrych emocji. Kazda
z nich niesie ze sobg informacje o tym, czego nam potrzeba do przezy-
cia. Emocja jest jak fala energetyczna o okreslonym zabarwieniu, ktéra
naturalnie przychodzi i odchodzi. Poza wewnetrznym odczuciem po-
woduje okreslong ekspresje ciata i mimike. Jest to zjawisko uniwersalne
dla wszystkich ssakow — dlatego dzieci i zwierzeta szybko odczytujg
emocje. Z wiekiem, gdy nasigkamy spotecznymi oczekiwaniami i po-
winnosciami, niekiedy zagtuszamy te naturalne zdolnosci odczuwania
I przezywania emocji.

Aby w trakcie edukacji przypominac i odblokowywa¢ te wrodzone kom-
petencje, mozna na godzinach wychowawczych czy specjalnych warsz-
tatach wykorzystywac elementy pracy interaktywnej. Pierwsza ,,rundka”
w grupie (czyli kolejno nastepujace po sobie wypowiedzi wszystkich
uczestnikdw) zaczyna sie od okreslenia, jak kazda ze zgromadzonych
0s6b czuje sie w danym momencie. Nauczycielka moze zaproponowag,
by kazdy poréwnat do czegos swoje odczucia — np. do koloru, muzy-
ki, zwierzecia. Ta technika projekcyjna pomaga na samym poczatku
w kontakcie z wewnetrznymi odczuciami. Jest subiektywna i otwarta na
kreatywnos¢, dzieki czemu osoby obawiajace sie popetniania btedow,
czujg sie bezpiecznie i angazujg sie. Kolejnym krokiem po rozpoznaniu
i odczuciu stanu wewnetrznego, jest bardziej precyzyjne okreslanie go.

Cwiczenie 1.

Abysmy mogli méwic¢ o emocjach, potrzebujemy znac ich nazwy.
Wypisz nazwy emocji, ktére znasz i teraz przychodzg ci do gftowy:

Zwykle, gdy proponuje to ¢wiczenie na warsztatach, na tablicy pojawia
sie ok. 20-30 nazw. Typologii jest wiele, te najobszerniejsze zawierajg
po kilkaset okreslen. Warto zwrdéci¢ uwage, czy pojawiajgce sie okresle-
nia na pewno sy hazwami emocji. Potocznie za emocje uwaza sie takze
poczucia (np. krzywdy, winy), zachowania (np. agresja, wycofanie) lub
stany fizjologiczne (zmeczenie, wyczerpanie). Pojawiajq sie tez cechy
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charakteru (np. leniwy, szybki, inteligentny). Nie sg to jednak nazwy
emocji. Gdy wyszukujemy listy emocji w internecie, napotykamy duzo
btednych okreslen.

Ponizej znajduje sie przyktadowa lista emocji podstawowych, uwzgled-
niajgca ich warianty zwigzane z nasileniem:

Radosc¢ — szczescie, rozbawienie, entuzjazm, zadowolenie, ekstaza,
wesotos¢, ekscytacja, satysfakcja, spetnienie, beztroska, btogos¢,
duma, nadzieja;

Strach — obawa, przerazenie, niepokdj, oniesmielenie, groza;

Ztos¢ — wsciektos¢, gniew, frustracja, nienawis¢, furia, oburze-
nie, irytacja, zniecierpliwienie, nieche¢, pogarda, niezadowolenie,
oburzenie;

Smutek — przygnebienie, bezsilnos¢, bezradnos¢, zawdd, wspot-
czucie, tesknota, zal, przykros¢, zniechecenie, rozpacz, zwatpienie,
rozczarowanie;

Wstret — odraza, obrzydzenie, pogarda, nieche¢;

Zaskoczenie — zachwyt, zdziwienie, rozczarowanie, zdumienie, oszo-
tomienie, ostupienie, szok.

Fot. 1. Emocje podstawowe

Zrédto: Bank zdje¢ Photogenica: © macniak; © ikostudio; © vova130555@gmail.com
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Emocje i mikrogesty

Rados¢, strach, ztos¢, smutek, wstret, zaskoczenie — propozycja uzna-
nia akurat tych szesciu emocji za podstawowe pochodzi od jednego
z badaczy emocji, psychologa Paula Ekmana, ktory przez 30 lat ba-
dat zachowania niewerbalne w Ameryce Potudniowej, Japonii, Izraelu,
Nowej Gwinei, Zwigzku Radzieckim, Europie i USA. Obserwowat on, na
ile podobnie osoby pochodzace z réznych kultur odbierajg i wyrazaja
emocje. Odkryt, ze istnieje grupa emocji uniwersalnych, ktére wyraza-
ne sg tymi samymi gestami i mimika. Wyréznit pewne stany emocjonal-
ne dostepne dla wiekszosci ludzi.

Aby lepiej uzmystowi¢ sobie omawiane zjawisko, warto obejrze¢ film
animowany W gfowie sie nie miesci, ktéry swietnie ukazuje, w jaki spo-
sOb poszczegdlne codzienne doswiadczenia wptywajg na pojawianie
sie konkretnych emocji i mysli. Warto réwniez sprawdzi¢, czy znane
s3 nam powiedzenia i przystowia, ktore dotyczg przezywania emocji
(np.: ,strach ma wielkie oczy”, , kipiec¢ ze ztosci”, , usychac z tesknoty”) —
ich funkcjonowanie w jezyku potwierdza powszechnos¢ doswiadcza-
nia podobnych stanéw emocjonalnych przez wiekszos¢ ludzi.

Cwiczenie 2.

Sprawdz, czy wiesz, po czym rozpoznac konkretne emocje. Wy-
bierz jedng emocje, ktdrg najczesciej odczuwasz. Na kartce narysuj
kontur ciata — moze to byc ,patyczak” lub ,ciastek”. Nastepnie
wybierz kolor kredki, ktory kojarzy ci sie z wybrang emocja. Za-
znacz na rysunku, po czym poznajesz, ze odczuwasz te emocje lub
ktos w twoim otoczeniu jg odczuwa.

Okreslenia czesto uzywane podczas realizacji tego ¢wiczenia to: cie-
pto, ciezar, ucisk, napiecie, mrowienie, fala gorgca, zimne poty, pustka.
Nazywajg one odczucia fizjologiczne, ktore pojawiajg sie w ciele pod
wptywem emocji.

Paul Ekman przygotowat szczeg6towg charakterystyke mikrogestow
twarzy, ktore za kazdym razem towarzyszg konkretnym emocjom.
Opracowany przez niego system interpretowania mikrogestow — ang.
facial action coding system (FACS) — pozwala prawidtowo odczytac
emocje, nawet jesli obserwowane osoby probujg je ukry¢, co bywa
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efektem wptywu czynnikéw spotecznych i kulturowych. Ta wiedza po-
stuzyta do szkolenia stuzb specjalnych i pracy z wykrywaczem ktamstw.
Prawidtowe interpretowanie mikrogestow twarzy jest pomocne
w odczytywaniu pierwotnych emocji oraz okreslaniu, czy dana osoba
ktamie. Pozwala na rozszyfrowywanie podwojnych komunikatéw, po-
jawiajacych sie, gdy dana osoba méwi jedno, a pokazuje mikrogestami
drugie — czesto nie zdajac sobie sprawy z tego, ze emocja pierwotna
wptywa na jej zachowania.

Ponizej zamieszczono wskazéwki pozwalajgce rozpoznaé¢ emocje po
mikrogestach. Trenujgc te umiejetnos¢ na zajeciach, warto wykorzy-
stac zdjecia z gazet, stopklatki z filmow — tak, by uczniowie spréobowali
odczyta¢ emocje zapisane w mimice konkretnych oséb.

Mikrogesty typowe dla emocji podstawowych:

* mikrogesty ztosci: brwi ztgczone, opuszczone w dét, spojrzenie zwe-
zone, zacisniete usta;

* mikrogesty strachu: sciagniete, uniesione brwi, podniesione gérne
powieki, napiete dolne powieki, lekko rozciggniete usta;

* mikrogesty wstretu: zmarszczony nos, uniesiona gérna warga;

* mikrogesty zaskoczenia: uniesione brwi, rozszerzone oczy, otwarte
usta;

* mikrogesty radosci: zmarszczki przy oczach (, kurze tapki”), podnie-
sione policzki, ruch miesni okrgzajacych oko;

* mikrogesty smutku: opuszczone gérne powieki, utrata ostrosci
w oczach, lekko opuszczone kaciki ust.

Rozpoznawanie emocji w ciele i nazywanie ich to kompetencje psy-
chologiczne w relacji z sobg samym. Jak kazda umiejetnos¢, wymagaja
one praktyki i wielu powtorzen. W celu lepszego utrwalenia tej czesci
materiatu warto obejrzec serial Magia ktamstw, w ktérym pierwowzo-
rem gtownego bohatera dr. Cala Lightmana staf sie Paul Ekman. Jest to
serial kryminalny adresowany do widzéw od czternastego roku zycia.

Emocje pierwotne i ztozone

W latach 1960-1980 amerykanski psycholog Robert Plutchik opracowat
teorie wskazujacg na istnienie o$Smiu emocji, ktore rozwijaty sie ewo-
lucyjnie, pomagajac ludziom dostosowad zachowania do mozliwosci
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przetrwania — a zatem emocji petnigcych funkcje adaptacyjna. Plutchik
swoje gtdwne zatozenia sformutowat w formie dziesieciu postulatow:

1. Pojecie emocji ma zastosowanie na wszystkich poziomach ewolu-
¢ji i podobnie jak do ludzi, odnosi sie tez do zwierzat.

2. Emocje majg ewolucyjne podtoze i u réznych gatunkéw rozwi-
nety sie r6zne formy ich ekspresji.

3. Emocje petnig role adaptacyjng, pomagajgc organizmom prze-
trwad zagrozenia stwarzane przez srodowisko.

4. Pomimo roznic w formach wyrazania emocji u réznych gatunkow,
mozna zidentyfikowac pewne wspdlne elementy oraz ogdlne wzorce.

5. Istnieje niewielka liczba podstawowych, pierwotnych emocji sta-
nowigcych pewien prototyp.

6. Wszystkie inne emocje sq stanami pochodnymi, wystepuja jako
kombinacje, mieszaniny lub zwigzki podstawowych emocji.

7. Pierwotne emocje sg to hipotetyczne konstrukty, swojego rodzaju
stany idealne, ktérych wtasciwosci i cechy sg wnioskowane bez-
posrednio.

8. Pierwotne emocje mogga by¢ scharakteryzowane w postaci par bie-
gunowych przeciwienstw.

9. Wszystkie emocje réznig sie pod wzgledem stopnia podobienstwa
do siebie nawzajem.

10. Kazda emocja moze wystepowac w réznym stopniu natezenia i na
réznym poziomie pobudzenia.

Zdolnos¢ rozpoznawania i umiejetnos¢ nazywania emocji petnig wazne
funkcje adaptacyjne. Dlatego tez przypominanie uczniom i rodzicom
o naturalnosci i uniwersalnosci emocji pozwala zapobiega¢ utrwalaniu
negatywnych stereotypéw ukazujgcych emocje jako , przeszkadzaczy”
W osigganiu zamierzonego sukcesu. Rola emocji jest bowiem wrecz
odwrotna — osoby, ktore chcg przesta¢ odczuwaé emocje, odcinajg sie
od waznych informacji, ktére mogtyby im poméc w realizowaniu siebie
W zyciu.

Robert Plutchik wyréznit osiem podstawowych emocji, ktére tworza
przeciwstawne pary: rados¢ — smutek, gniew — strach, wstret — za-
ufanie, zaskoczenie — oczekiwanie. Pozostate ztozone emocje stano-
wig wedfug niego ,,mieszanki”, warianty podstawowych emocji, ktére
moga ewoluowa(, przechodzac w bardziej zaawansowane stany. Okre-
slat je jako diady, w ktérych — troche jak w zwigzku chemicznym czy
matematycznym réwnaniu — mozna przeanalizowac¢ sktadowe tego,
co czujemy. | tak np.:
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* rados¢ i zaufanie to mitos¢;

* zaskoczenie i smutek to rozczarowanie;
* smutek i wstret to zal;

* wstret i ztos¢ to pogarda;

* oczekiwanie i rados¢ to nadzieja;
* radosc i strach to poczucie winy;
* zaskoczenie i wstret to szok;

* smutek i gniew to cierpienie;

* strach i smutek to rozpacz;

* radosc i zaskoczenie to zachwyt;
* zaskoczenie i gniew to oburzenie;
* strach i wstret to wstyd;

* oczekiwanie i strach to lek.

Rys. 1. Koto emocji R. Plutchika

Zrédto: zasoby wtasne ORE, rys. W. Romerowicz.
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W praktyce zwykle czujemy wiecej niz jedng emocje w tym samym mo-
mencie. Pewien rodzaj zmieszania czy chaosu, o ktérym czasem mowig
osoby, dotyczy wtasnie sytuacji, gdy odczuwajg réwnoczesnie wiecej
niz jedng emocje, a nie potrafig ich nazwad. W zaakceptowaniu niekté-
rych emocji przeszkadza powszechnie panujagce mylne wyobrazenie,
ze nie mozna sie jednoczesnie cieszy¢ i ztosci¢. Mozna! Kazda emo-
cja wigze sie bowiem z innym obszarem przezy¢ i potrzeb. Z pomoca
osoby o wysoko rozwinietej inteligencji emocjonalnej mozna uczyc¢ sie
rozpoznawac i akceptowad naszg zwierzecqg nature. Kazdy powinien
pamietad, ze ciato jest jego nieodtgcznym przyjacielem. Caty czas prze-
kazuje nam ono fizjologiczne bodzce zwigzane z konkretnymi emo-
cjami. Gdy zaczynamy go stucha¢, przekazywane informacje stajg sie
bardziej czytelne i tatwiej jest zidentyfikowac to, co dzieje sie wewnatrz
nas, zamiast tego, co sugeruje nam umyst poprzez mysli. Rozwijanie
Swiadomosci wtasnych emocji jest nauczycielom i wychowawcom
niezbedne do tego, by mogli wspierac uczniéw w ich podrdézy po swie-
cie uczud.

Z maila do ucznidéw:

Spiecie w ciele pojawia sie wtedy, gdy kumulujemy duzo emocji, prze-
myslen, oczekiwan, a nie mozemy ich zrealizowac. Miesnie sie wéwczas
napinajg, oddech staje sie ptytszy, serce szybciej bije. Cate ciafo wofa
o wyfadowanie. To troche tak, jak przed burzg: widzimy czarne chmury,
sfonce sie chowa, widac tylko cienie. Zmienia sie odczuwanie powietrza,
na chwile zapada cisza — cisza przed burzg. My ludzie jestesmy czescig
natury, dlatego tez mozecie czasem sie czuc jak chmury przed burza.

Warto przypomniec sobie rysunek postaci, na ktorym uczniowie mieli
zaznaczac doswiadczane emocje — w szczegolnosci po to, by zaobser-
wowac, po czym mozemy rozpoznawac, co czujemy. Rozwijanie samo-
Swiadomosci wigze sie z praktykg. Dzieciom najtatwiej jest wskazad
stany fizjologiczne, natomiast nastolatki czesciej méwiag o przemysle-
niach. Kazda z tych drég prowadzi do ujawnienia stanéw emocjonal-
nych doswiadczanych przez dang osobe.

Emocja posiada trzy aspekty: poznawczy, fizjologiczny i behawioral-
ny. Element poznawczy dotyczy rozpoznania przyczyn niezaspokojenia
potrzeb — prowadzi do pojawiania sie mysli o nas samych, o innych
osobach, o zyciu badz o zadaniach do wykonania (np. ztos¢ wywotana
u ucznia tym, ze ma duzo zadane, moze by¢ zwigzana z myslami typu:
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Funkcje emoc

»Nie dam rady...”; ,Nauczyciel uwziat sie na mnie!”; ,Zamiast zrobi¢
zadanie samodzielnie, poprosze kolezanke o pomoc”). Sktadnik fizjo-
logiczny emocji to np. przyspieszone bicie serca, ptytki oddech, poce-
nie sie, napiecie miesni, czyli to, co mozemy narysowac na konturze
ciata. Warto zwréci¢ uwage na oddech. Uczac sie zarzgdzania emocja-
mi, na poczatku najtatwiej jest wyczuwac zmiany oddechu. Moze sie on
sptycad, przyspieszad, a w sytuacji duzego stresu wydech staje sie mini-
malny. Sktadnik behawioralny stanowi podjete zachowanie, ktére poja-
wia sie automatycznie podczas przezywania danej emocji, np. ucieczka,
zamrozenie czy atak. Zachowaniem takze jest wycofanie sig, unikanie
lub powstrzymywanie sie od wykonania czynnosci. Tak wiec kazda
emocja wigze sie z okreslonymi myslami, reakcjami fizjologicznymi
i zachowaniami.
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Co dalej, jesli potrafimy juz rozpoznawac i nazywac swe emocje? Jaki
z tego pozytek? Emocje informujg, czy nasze potrzeby sg zaspokojone.
| tak na przyktad:

* Strach informuje nas o tym, ze znalezlismy sie w sytuacji zagro-
zenia. Dzieki niemu mozemy unikng¢ zagrazajacych czynnikdw.
Niereagowanie na ten sygnat moze przyczyniac sie do pozostawania
w sytuacji dtugotrwatego napiecia, co prowadzi chronicznego stre-
su. Z drugiej strony unikanie sytuacji, w ktérych potencjalnie moze
pojawic sie strach, utrudnia rozwdj i izoluje nas od otoczenia. Moze
tez przyczynic sie do powstania zaburzen lekowych.

» Ztos¢ wskazuje, ze nasze granice zostaty przekroczone badz nie
mozemy uzyskac tego, co jest dla nas pozgdane. Niekontrolowany
gniew prowadzi do przejawdéw agresji, a nadmiernie kontrolowa-
ny — do ttumienia emocji i powstawania urazy.

* Smutek informuje nas o stracie badz tesknocie za kims lub
czyms. Swiadomie przezywany pomaga w przygotowaniu sie do
zaakceptowania nowej rzeczywistosci. Blokowanie smutku moze
nasila¢ zgorzknienie i unikanie sytuacji przypominajacych jego pier-
wotne zrodta.

* Rados¢ to informacja o tym, ze nasza potrzeba zostata zaspokojo-
na. Zwieksza dziatania spontaniczne i zywiotowos¢. Moze jednak
powodowac obnizenie czujnosci, krytycyzmu, zbytnig sktonnosc
do podejmowania ryzyka i brak wnikliwego logicznego myslenia.
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* Wstret ma za zadanie oddali¢ nas od potencjalnej trucizny.
* Zaskoczenie jest sygnatem, ze wydarzyto sie cos, czego nie plano-
walismy.

Rozpoznawanie potrzeb wydaje sie tatwe, gdy myslimy o podstawo-
wych potrzebach. Wyraznie czujemy, gdy chce nam sie pi¢, spac czy
jest nam zimno. Jednak sprawa sie komplikuje, gdy pomyslimy o po-
trzebach zwigzanych z relacjami, zadaniami czy stosunkiem do samych
siebie.

Potrzeby

Zyjemy w dynamicznym swiecie, w ktérym osoby chcace odniesé¢ suk-
ces muszg wykazywac sie wielozadaniowoscig. Dlatego tez zrozumiate
jest, ze jednoczesnie mozemy mie¢ co najmniej kilka potrzeb, ktére
dotyczg réznych aspektéw naszego zycia. Najczesciej nie da sie na
wszystkie z nich odpowiedzie¢ jednoczesnie. Niemozliwe jest bowiem,
by drzemac¢, robi¢ zakupy w warzywniaku i rozmawiaé z przetozonym
w tym samym czasie. Gdy potrzeby pozostajg niezaspokojone, poja-
wiajg sie stres i frustracja.

Wydaje sie wazne, by zdawac sobie sprawe z rodzajéw potrzeb, ktore
sq typowe dla wszystkich ludzi. W pracy z mtodszymi dzie¢mi rekomen-
duje korzystanie z uproszczonej wersji ,hierarchii potrzeb” Abrahama
Maslowa'’. Z mtodziezg i dorostymi poszerzam samoswiadomos¢ przy
uzyciu rozbudowanej listy potrzeb.

1. Potrzeby fizyczne:
* powietrza,
* pozywienia,
* wody,
* schronienia,
* ruchu,
* odpoczynku,

7 Abraham Maslow, rosyjski psycholog, opracowat teorig, zgodnie z ktérg kazda osoba
realizuje po kolei potrzeby umieszczone w hierarchii waznosci: potrzeby fizjologiczne,
potrzebe bezpieczenstwa, potrzebe mitosci oraz potrzebe szacunku i potrzebe samore-
alizacji. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie: https://www.poradnikzdrowie.pl/
psychologia/zdrowie-psychiczne/piramida-maslowa-czyli-teoria-hierarchii-potrzeb-na-
-czym-polega-aa-V65R-KMsG-ikqu.html [dostep: 29.10.2020 r.].
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* snu,
* wyrazenia swojej seksualnosci,
* dotyku,
* bezpieczenstwa fizycznego;
2. Potrzeba autonomii:
* wybierania wtasnych planéw, celéw i marzen, wartosci,
* wybierania wtasnej drogi prowadzacej do ich realizacji,
e wolnosci,
* przestrzeni,
* spontanicznosci,
* niezaleznosci;
3. Kontaktu z samym soba:
* autentycznosci,
* wyzwan,
* uczenia sie,
* jasnosci,
* Swiadomosci,
* kompetencji,
* kreatywnosci,
* integralnosci,
* samorozwoju/wzrostu,
* autoekspresji/wyrazania wtasnego ,,ja”,
* poczucia wtasnej wartosci,
* samoakceptacji,
* szacunku dla siebie,
* osiggnieg,
* prywatnosci,
* sensu,
* poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie,
* catosci/jednosci,
* spodjnosci,
* rozwoju,
* stymulacji,
* pobudzenia,
* zaufania,
* swietowania zaspokojonych potrzeb, spetnionych marzen i pla-
noéw oraz optakiwania niezaspokojonych,
e celu;
4. Kontaktu z innymi osobami:
* bliskosci,
* dzielenia sie: smutkami i radosciami; talentami i zdolnosciami,
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wiezi,

uwagi — bycia wzietym pod uwage,
bezpieczenstwa emocjonalnego,
szczerosci,

empatii,

wspotzaleznosci,

szacunku,

rownych szans,

bycia widzianym,

zrozumienia i bycia zrozumianym,
zaufania,

ciepta,

otuchy,

mitosci,

intymnosci,

sity grupowej,

wspotpracy,

wzajemnosci,

przyczyniania sie do wzbogacania zycia,
informacji zwrotnej, czy nasze dziatania przyczynity sie do wzbo-
gacania zycia,

przynaleznosci,

wsparcia,

wspolnoty,

kontaktu z innymi,

towarzystwa;

Radosci zycia:

zabawy,

humoru,

radosci,

tatwosci,

przygody,
réznorodnosci/urozmaicenia,
inspiracji,

prostoty,

dobrostanu fizycznego/emocjonalnego,
komfortu/wygody,

nadziei,

bycia zaciekawionym;
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Zwigzku ze swiatem:
* piekna,

* kontaktu z przyroda,
* harmonii,
* porzadku,
* spodjnosci,

* pokoju.

Cwiczenie 4.

Zachecam do pracy wyobrazeniowej. Mozesz ja wykonywac in-
dywidualnie, w parach badz ze wsparciem specjalisty. Przygotuj
8 karteczek. Wypisz na nich nazwy podstawowych emocji. Wylosuj
dwie kartki (lub wiecej) i wyobraz sobie, w jakiej sytuacji mogtbys
doswiadczyc¢ wypisanych tam emocji. Okresl, w zwigzku z kim lub
czym mozesz odczuwac emocje. Przypomnij sobie, jak ciafo po-
zwala odczuc dang emocje, jakie mysli i typowe zachowania mogg
jej towarzyszyc. Sprobuj okreslic, ktdre z Twoich potrzeb moga
by¢ zZrédftem danej emocgji. Mozesz wykorzystac ponizszy schemat.

Sktadnik Sktadnik Sktadnik
Emocja fizjologiczny | poznawczy | behawioralny Potrzeba
(ciato) (mysli) (zachowania)

Ztos¢ Uderzenie To moj zeszyt, | Zabranie Szacunek do
goraca, nie zgadzam | zeszytu siebie i wta-
scisniete sie na zabie- snych rzeczy,
piesci ranie moich poczucie bez-
i szczeka rzeczy bez pieczenstwa

pytania.

Emocje zblokowane w stereotypach
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Oczywiscie ze wzgledu na rozbieznosci w obrebie przekazéw kultu-
rowych i subiektywne wzorce zachowan poszczegdlne osoby moga
inaczej postrzegad przezywanie tych samych emocji. Zdarza sie nader
czesto, ze oceniamy negatywnie reakcje innej osoby tylko dlatego,
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ze sami nie zachowalibysmy sie w taki sposéb jak ona badZ nie od-
czuwamy podobnych emocji. Dlatego warto uzywac w odniesieniu do
emocji okreslen: przyjemne, nieprzyjemne — dzieki ktérym odnosimy
sie do wtasnego subiektywnego swiata przezy¢ bez koniecznosci doko-
nywania oceny czy porownywania sie. Zdarza sie pracowac z osobami,
ktore nie pozwalajg sobie np. na przezywanie radosci. Sq osoby, dla
ktorych to moze by¢ dziwne — czyli nieznane.

W przypadku braku akceptacji dla radosci (badz jakiejkolwiek innej
emocji) warto sie przyjrze¢, skad wzieto sie takie przekonanie. Osoby,
ktore przejawiajg takg tendencje, moga miec poczucie, ze okazywanie
wtasnych pozytywnych stanéw jest niepotrzebne, zbedne, ze nie wypa-
da tego robi¢. Zwykle za takim nastawieniem kryje sie np. wieloletnia
choroba kogos z domownikéw — sytuacja, w ktoérej byto ,,nie w porzad-
ku” cieszy¢ sie, gdy bliski cierpiat. Warto pomoc uczniom rozpoznac
utrwalone schematy emocjonalne — tzw. sztywne nawyki, ktore uru-
chamiajg sie automatycznie, nawet jesli nie utatwiajg zycia danej oso-
bie, blokujgc korzystanie w petni z jego urokéw. Moze w tym pomac
ponizsze ¢wiczenie.

Cwiczenie 5.

Sprobuj przywotac w wyobrazni osobe, ktdra:

— sporadycznie jest radosna ...............cceeeeeeeen... ,

— czesto wybucha w ztoSCi ... ,

— nie mowi tego, co mysli i unika trudnych rozméw ..................

— wszystko obraca w zart ............cccuuuenn... .

Sytuacja pandemii spowodowata nagromadzenie w mtodych ludziach
wielu emocji, ktérych sie nie spodziewali, i ujawnita schematy emo-
cjonalne, ktérym podlegajg. Paradoksalnie stata sie przez to szansa
na omowienie trudnych i negatywnych emocji, ich przyczyn oraz zwig-
zanych z nimi zachowan.

Z maila do uczniéw (w czasie pandemii):

Wyobrazam sobie, ze mozecie by¢ mocno zdenerwowani, a moze na-
wet i bardzo smutni. | mozna te dwie emocje czuc jednoczesnie. To sie
wcale nie wyklucza. Emocje wptywajg na to, co robimy i myslimy. A jesli
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odczuwacie takg mieszanke, to mozecie teraz bardzo zmiennie sie za-
chowywac. To catkiem normalne w tej nienormalnej sytuagji.

Dzis bedzie mowa o smutku. W naszej kulturze mato kto lubi sie smu-
cic¢. Jak ktos jest smutny, to od razu pytamy, co sie stafo. Dlaczego nie
zadajemy tego pytania, gdy ktos sie cieszy? Smiato moge powiedziec,
ze smutek jest dyskryminowany. Podejrzewam, ze to dlatego, ze go nie
rozumiemy. Kojarzy nam sie z przykrymi sytuacjami i stanami, do ktorych
nie mamy ochoty wracac. Smutek jest jednak bardzo potrzebny. On
mowi o waznych rzeczach, za ktérymi tesknimy, ktdre stracilismy. Poka-
zuje wartos¢ danej osoby lub rzeczy dla nas. Co by to o Tobie méwito,
gdybys nie tesknit/a za znajomymi, rodzing, ulubionymi miejscami?

Smutek jest bardzo potrzebny. W kulturze Zachodu mafo go lubimy,
bo on nie ma w sobie sity. Osoba smutna lezy i ptacze. Ptacz to kolejny
temat tabu. Kilka lat temu spytalam moich ucznidw, czy widzieli pta-
czgcego mezczyzne. Zgadnij, ile osob na 100 podniosto reke? 6 osdb!
Czy to znaczy, ze ptaczacy dorosli to gatunek na wymarciu? Absolut-
nie nie. Ktos kiedys nam bftednie powiedziat, ze ,,chfopaki nie ptaczg”.
To nie jest prawda, bo wtasnie pfaczg. Moja praca jako psychoterapeut-
ki polega m.in. na tym, ze przypominam dorostym osobom, jak sie pta-
cze. Jako bobaski wszyscy to potrafilismy.

Koronawirus uczy nas, ze jesli czego$ nie widzimy, to nie oznacza,
Ze tego nie ma. Kilka lat temu Australia prowadzita kampanie profilak-
tyczng nakierowang na mezczyzn. Kulturowo mezczyznom nie wolno
ptakac: , nie badz beksg”, ,,nie badz babg”! Te niby smieszne przekazy
powodujg wzrost liczby samobdjstw wsrdd mezczyzn. Zawartg w nich
nieprawde rozpowszechniajg zarowno mezczyzni, jak i kobiety — jako
madrosci ludowe! Zobacz, jak wyglada ptaczacy mezczyzna: https:/
youtu.be/FuPbZ50FSnl [dostep: 15.10.2020 r.].

Emocje sg jak fale: przychodzg i odchodzg. Blokowanie smutku moze
doprowadzi¢ do zaburzen nastroju. Izolacja od bliskich, od codziennej
rutyny, od tego co naturalne — wzbudza smutek, poniewaz jestesmy
zwierzetami stadnymi. Zamkniete zwierzeta ptaczg! Jesli chcemy prze-
trwac, natychmiast musimy zaczac ptakac. Silny jest ten, kto potrafi
uniesc i przezyc swoje stabosci. Silni ptaczg! Jesli w najblizszych dniach
poczujesz brak sit i smutek, pozwdl sobie na to. Wystarczy, ze bedziesz
wtedy obserwowac swoj oddech, jak idzie do dofu brzucha. Wydech
i ptacz oczyszczajg z napiecia.


https://youtu.be/FuPbZ5oFSnI
https://youtu.be/FuPbZ5oFSnI
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Dobre wiesci sg takie, ze utrwalone schematy emocjonalne sg wyuczo-
ne, a nie genetyczne. Jesli sie czegos nauczymy, mozemy sie tego od-
uczy<¢ i nauczy¢ na nowo nastawienia bardziej adekwatnego i pomaga-
jacego w zyciu.

Uczucia rzekome

Dobrze jest nauczyc sie konstruktywnych schematéw emocjonalnych.
Na poczatek warto upewnié sie, ze nie wpadamy w putapke uczuc
rzekomych. Zdarza sie, ze wypowiadamy stowo ,czuje”, choc¢ nie
dotyczy ono uczu¢, a odczué. Roznica jest diametralna. Uczucia wigza
sie ze stanami emocjonalnymi, a odczucia z interpretacjq i opinia, czyli
z myslami. Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej Kasia chce cos powie-
dzie¢, a Tomek nie daje jej dojs¢ do stowa, przerywa. Kasia moze pomy-
sle¢: ,,czuje sie lekcewazona”. Gdyby sytuacja powtarzata sie czesciej,
a Tomek bytby wazng osobg w zyciu Kasi (np. jej chtopakiem), Kasia
mogtaby zacza¢ sobie mysled: ,,czuje sie niewazna i niekochana”. Okre-
slenia: , lekcewazona”, , niewazna” i ,niekochana” nie nazywajg jednak
emocji. Stanowig opis odczu¢ Kasi wobec zachowan Tomka. Pocho-
dza od czasownikéw — lekcewazy¢, zniewazac, nie kochac. Gdyby Kasia
wtlasciwie rozpoznata swoje emocje, powiedziataby raczej: ,,czuje sie
zdenerwowana, jest mi smutno, czuje sie rozczarowana”.

Okreslenie ,,uczucia rzekome” zastosowat jako pierwszy Marshal Rosen-
berg w opisie swoich obserwacji dotyczacych stylow komunikacji
réznych par. Na tej podstawie opracowat on metode ,porozumie-
nia bez przemocy” (NVC - ang. nonviolent communication). Zwrocit
szczegollng uwage na adekwatny dobor stéw, ktéry ma duzy wptyw
na skutecznos¢ komunikacji. Rozpoznawanie uczu¢ rzekomych poma-
ga w lepszym poznaniu siebie. Warto zaciekawi¢ sie¢ swoimi automa-
tycznymi odczuciami i przyjrzec sie im, zanim sie je wypowie na gtos.
Niosg one wazne informacje — lecz w wigkszej mierze o nas samych, niz
o drugiej osobie.

Prosty sposéb weryfikacji, czy to co czujemy, jest emocjg czy uczuciem
rzekomym, polega na zapytaniu siebie, po czym mozemy poznac¢ dane
uczucie. Jesli odpowiedz dotyczy drugiej osoby i jej zachowan, to praw-
dopodobnie opisujemy swojg ocene rozmdwcy. Taka interpretacja na-
sila spdr, gdyz uczucia rzekome stanowig forme zawoalowanej agresji
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w wypowiedzi. Cho¢ komunikacja zaczyna sie od stwierdzenia: ,ja czu-
je”, to kolejno pojawia sie imiestéw dotyczacy dziatan drugiej osoby.
Takie sformutowanie nie ujawnia emocji ani potrzeb osoby méwigce;.
Moze jednak stanowi¢ punkt wyjscia do refleksji nad tym, dlaczego jest
ona wyczulona na konkretny rodzaj traktowania.

Cwiczenie 6.

Czy jestes w stanie nazwac uczucia rzekome, ktdre czesto Ciebie

dotyczg? Zapoznaj sie z przyktadami uczuc¢ rzekomych. Masz z nimi

do czynienia, gdy , czujesz sie”:
ponizony, odrzucony, wkrecony, zniewolony, zastraszony, wro-
biony, niedoceniony, nieustyszany, niekochany, pozbawiony
wsparcia, niechciany, przesladowany, niesprawiedliwvie po-
traktowany, niewazny, niewidoczny, odizolowany, pominie-
ty, zawiedziony, manipulowany, niezrozumiany, zlekcewazo-
ny, przyttoczony przez kogos, przepracowany, pouczany, pod
presjg, sprowokowany, gnebiony, oszukany, przymuszony,
wtfoczony, skrytykowany, umniejszony, nielubiany, niegodny
zaufania, zarzucony/zawalony, nekany, nachodzony, ignorowa-
ny, obrazony, niewystuchany zastraszony, porzucony, wykorzy-
stany, nieakceptowany, zaatakowany, zdradzony, obwiniany.

Gabor Maté, kanadyjski lekarz zajmujacy sie bolem emocjonalnym,
podkresla — podobnie jak wielu psychoterapeutéw — ze cierpienie
zapisuje sie w pamieci emocjonalnej poprzez odczucia emocjonalne,
bez wyraznego skojarzenia wizualnego. Zwtaszcza wczesnodzieciece
przezycia moga po latach przypominac o sobie silnym odczuwaniem
emocji w sytuacjach podobnych. Warto zatem, by kazdy poddawat re-
fleksji swe odczucia, zadajgc sobie pytania typu: Kiedy pierwszy raz
tak sie czutem? Przy kim sie tak czutem? Jak ta osoba sie wdwczas
zachowywata, co sie wydarzyto? Bardzo czesto poczucie bycia ignoro-
wanym bierze sie z przesztosci — np. z sytuacji, w ktérej mama zajeta
mtodszym rodzenstwem nie patrzyta na starsze dziecko, ktére miato
wrazenie, ze jest ignorowane — a czuto sie smutne!
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Samokontrola

Wiedza na temat uczu¢ rzekomych powinna zachecad do czestszego za-
trzymywania sie i refleksji nad tym, jakie mysli w nas aktualnie ,, prébuja
przejg¢ stery”. W wielu aspektach zycia wazna jest samokontrola czyli
nieuleganie myslom, powstrzymywanie impulséw emocjonalnych czy
behawioralnych, ktére mogtyby oddali¢ nas od realizacji zamierzonych
celow. Od czasow Platona samokontrola, samoopanowanie czy samo-
dyscyplina (uzywamy tych okreslen wymiennie) sg uwazane za cnote.
Silna koncentracja na celach, determinacja i wysitek sg wazniejsze niz
chwilowe zachcianki. Gdy cel zostaje osiggniety, wzrasta poczucie wta-
snej wartosci i sprawstwa. Warto uzmystawiac uczniom, ze samoocena
wzrasta pod wptywem podejmowanego wysitku. Dlatego tez wazne
jest, by nie ulega¢ chwilowym przyjemnosciom, ktére odciggaja uwage
od tego, co wazne.

Z maila do ucznidéw:

Dzis bedzie krétko o sile woli — czyli o umiejetnosci powstrzymywa-
nia sie. Mam nadzieje, ze wczoraj wieczorem pamietafates o podsumo-
waniu, jak Ci poszto w ciggu dnia. Jesli nie, to nic straconego. Daj sobie
chwile teraz. Nie pedz tak! Docenianie siebie to bardzo wazna sprawa.
Rozmawianie ze sobg tez jest potrzebne. Kazdy kapitan statku powinien
przemyslec trase. Ci, ktdrzy ptyng, pedzac bez refleksji, czesto wplywajg
na mielizne.

Dawno temu (w 1972 r.) byli sobie psycholodzy ze Stanford University
(Czy wiesz, gdzie to jest?), ktdrzy robili eksperymenty z dziecmi i pian-
kami marshmallow. Hmm... 50 lat péZniej zastanawiam sie, czy to byto
w porzadku. Przeciez pianki sq niezdrowe | zawierajg duzo cukru...
A ten obniza odpornos¢. Takze prosze Cie, nie powtarzaj tego bfedu
i nie ¢wicz na rodzenstwie! W kazdym razie eksperyment sprawdzat,
jak silna wola wplywa na wyniki w nauce, zdrowie i zycie cztowieka
w ogodle. Kazde dziecko zostawato sam na sam z pianka marshmallow.
Mogfo jg zjesc lub poczekac i w nagrode otrzymac drugg. Najpierw oka-
zafo sie, ze silna wola idzie w parze z wysokimi wynikami w nauce. Przy
wiekszej liczbie dzieci (biedactwa!) okazafto sie jednak, ze sukcesy w na-
uce zalezg w duzym stopniu od silnej woli, ale inne czynniki tez maja
znaczenie (np. sytuacja ekonomiczna rodziny).
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Chciatbys zobaczyc, jak sie meczyli? Mozesz obejrze¢ nagranie pre-
zentujgce niektdre momenty badania: https://www.youtube.com/
watch?v=0X oy9614HQ [dostep: 15. 09.2020]. Pamietaj, ze ci uczest-
nicy, ktérzy wytrwali, pdzniej odniesli wiecej sukcesow. Wiec warto!
Zycze Ci dzis wytrwatosci!

Aby ¢wiczy¢ zdolnos¢ samokontroli, warto wykorzystywac¢ praktyke
uwaznosci czy medytacji. Ich zadaniem jest trenowanie umiejetnosci
obserwowania rzeczywistosci oraz przezy¢ wewnetrznych bez reago-
wania na nie. Najprostszg metoda rozpoczecia takiej praktyki jest kon-
centrowanie uwagi na oddechu i liczenie wydechéw — kiedy umyst ma
zajecie, nie daje sie tak tatwo rozproszy¢ myslom. Gdy ¢wicze swiado-
me oddychanie z osobami, zarébwno w pracy indywidualnej, jak i na
warsztatach, mtodzi adepci juz po kilku minutach odczuwajg zmiane.
Mowig o zmniejszeniu napiecia w ciele i uspokojeniu sie.

Druga, bardziej wyobrazeniowg, praktyka samokontroli jest obserwa-
cja mysli pojawiajgcych sie w umysle i niepodgzanie za nimi. Ludzie
nie zdaja sobie sprawy, ze mogg wybra¢, na ktéra mysl chcg poswiecic
swojg zyciowa energie. Nieswiadome podazanie za kazdg myslg jest
wyczerpujacym ,bujaniem w obtokach”, bez wzgledu na to, czy dane
mysli s przyjemne czy nie. Nadmierne analizowanie stanowi mecha-
nizm odcinajgcy od przezywania emocji i obniza naszg efektywnos¢.
Warto zatem zaprosi¢ swoich uczniéw do wizualizacji.

Cwiczenie 7.

Wyobraz sobie, ze jestes zawiadowcy i czekasz na peronie na nad-
jezdzajgce pociaqgi. Twoim zadaniem jest odczytywanie, dokad one
jada, ale nie mozesz do nich wsiada¢. Te pociggi to metafora mysli,
ktdre nieustannie przebiegajg przez Twojg gtowe. Obserwuj ,, ty-
tuty” mysli i nie daj sie wciggnac do srodka. Jesli zorientujesz sie,
ze dafes sie porwac niekoriczagcemu sie pedowi jakiejs mysli, swojg
swiadomoscig wroc na peron.

Kolejnym sposobem wzmacniania samokontroli jest prowadzenie ze sobg
dialogu wewnetrznego na temat tego, co jest wazne i do czego dazymy.
Istotne jest w tej sytuacji przypominanie sobie o celach dtugoterminowych
oraz weryfikowanie np.: czy uleganie impulsom przyblizy czy oddali nas od
realizacji planéw, co bedzie pomocne w podjeciu decyzji, co nalezy zrobic.


https://www.youtube.com/watch?v=QX_oy9614HQ
https://www.youtube.com/watch?v=QX_oy9614HQ
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Samoregulacja

Trzecig sktadowg kompetencji psychologicznych jest samoregulacja
czyli umiejetnosc rozpoznawania stanu pobudzenia i requlowania go
tak, by optymalnie zarzadza¢ swoim poziomem pobudzenia i energig
(zgodnie z definicjg dr. Stuarta Shankera). By zobrazowa¢ wptyw po-
budzenia i energii na funkcjonowanie cztowieka Robert Thayer, autor
m.in. Calm energy i The origin of everyday moods, proponuje ,,macierz
czterech stanow”, ktérg przedstawiono ponizej.

| Miskie pobudzenie | duzo energii Wysokie pobudzenie i duio energii

(preygotowanie do driafania — spokd) imobilizacja do wykonania zadania)
z jednoczesng checig do dziatania)

MNiskie pobudzenie | mato energii Wysokie pobudzenie i malo energii

i (stan regenerag)i | odpoczynku) lodczucie zmeczenia, przy jednoczesne
niemoinoic zasniecia 2e wagledu
ra zbyt duze napigcie)

W ujeciu Shankera' samoregulacja odnosi sie do dziatania autono-
micznego uktadu nerwowego w zakresie regulacji poziomu pobudze-
nia. Opracowat on metode samoregulacji self-reg, ktorej zatozeniem
jest, ze trudne zachowanie dziecka jest wynikiem przecigzenia stresem,
czyli zachwiang rownowagg pomiedzy stanem pobudzenia, a iloscig
doswiadczanych bodzcow. Wskazuje on zatem, ze drogg do zmiany
negatywnego zachowania, moze by¢ wsparcie dziecka w rozpoznaniu
zrodet stresu i pomoc w zréwnowazeniu napiecia i poziomu energii.

Wyréznit on pie¢ obszarow stresu:

* biologiczny (niezaspokojone podstawowe potrzeby — niedobér snu,
gtéd, hatas, trudnosci w integracji sensorycznej);

* emocjonalny (nadmiar silnych emocji, ktére utrudniaja racjonalne
myslenie);

* spoteczny (obserwacja badz zmaganie sie konfliktami i zachowania-
mi agresywnymi);

* poznawczy (przecigzenie informacjami);

* prospoteczny (nadmiar wyczuwanych emocji innych oséb ze wzgle-
du na empatie i troske).

'8 Shanker S., (2016), Self-reqg. Jak pomdc dziecku (i sobie), nie dac sie stresowi i zy¢ petnig
mozliwosci, Warszawa: Mamania.

31



Marta Jankowska

32

Wspieranie dziecka z wykorzystaniem metody self-reg:

1.

Odczytaj sygnaty stresu i nazwij konkretne zachowania, unikajgc
ocen, czyli méwigc wytacznie o faktach (ang. stress behaviour —
zachowania w sytuacjach stresowych — w odréznieniu od misbe-
haviour, czyli nieodpowiedniego, , niegrzecznego” zachowania).
Zidentyfikuj stresory, czyli czynniki powodujace stres w poszczegol-
nych obszarach.

Zredukuj stresory (oczywiscie te, ktére dajg sie zredukowac i nie-
potrzebnie zwiekszajg napiecie — np. jesli dziecko jest wrazliwe na
dzwieki, moze korzystac z zatyczek do uszu, gdy jest gtodne — zjesc).
Poswiec¢ chwile na refleksje, aby rozwing¢ samoswiadomos¢ (dziec-
ko potrzebuje pomocy w nazywaniu i faczeniu bodzcéw z wtasnym
samopoczuciem).

Znajdz sposOb na uspokojenie i regeneracje energetyczng dziecka
(a nie cos, co przyniesie tylko chwilowg ulge, np. zjedzenie tabliczki
czekolady).

W swojej pracy terapeutycznej zachecam uczestnikow do stworzenia
»Skrzynki radzenia sobie ze stresem” badz , apteczki psychologicznej”.
Mozna zaproponowac dzieciom, by uzyty do tego pudetka po butach
i roznych ,skarbéw”, papierow kolorowych itd. W przypadku mtodzie-
zy i dorostych wystarczy sporzadzenie listy uspokajajacych aktywnosci.
Moga do nich naleze¢ np.: stuchanie muzyki, rysowanie, liczenie odde-
chow, rozmowa z przyjacielem, pisanie w pamietniku, taniec, drzemka,
gorgca kapiel itd.

Z maila do ucznidéw:

Stres to efekt wewnetrznego napiecia. Pojawia sie on wtedy, gdy pro-
bujemy jednoczesnie is¢ w lewo i prawo. Wyobraz sobie, ze stoisz na
rozstaju drdg. | starasz sie jednoczesnie pojs¢ obiema drogami. Bedziesz
wdwczas szarpany i ciggniety. Utkniesz w miejscu sfrustrowany. Takie
dylematy pojawiajg sie w gfowie gdy doswiadczasz stresu. Bardzo cze-
sto mysli dotyczg tego, co byto, lub tego, co mogtoby sie wydarzyc.
Brzmi znajomo?

Jesli tak, to znaczy, ze Zle uzywasz rozumu! On ma nam pomagac, a nie
utrudniac zycie. Mozliwe, ze wczoraj meczyfes sie z powodu braku do-
stepu do Librusa. Wielokrotne proby zalogowania sie nie dawaty efek-
tu, bo system ,padt”. To wilasnie przyktad stresujgcej sytuacji — chcesz
wejs¢ na Librusa, ale po prostu sie nie da. W takich momentach warto
sie zatrzymac. Stres nie jest dobrym doradcg. W stresie nie przyswajamy
nowych informacji.
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Jak pozbyc sie stresu lub go zmniejszyc¢? Skoncentruj sie na oddechu
i wyostrz zmyst dotyku. Sprobuj odczuc i nazwac wrazenia, ktére docie-
rajg do Ciebie przez skdre. Sprawdz, jak czujesz swoje dfonie, w ktérych
miejscach mozesz poczuc swoje ubranie. Moze wyczuwasz teraz, jak to
Jest siedzie¢ — gdzie odczuwasz najwiecej ciezaru i ciepta? Poprzez do-
tyk odkrywamy swiat. Dotyk takze nas uspokaja!

Psychologowie przeprowadzili kiedys badania na szczeniaczkach. Byli
to niestety psychologowie, ktdrym zabrakto wrazliwosci. Eksperyment
polegat na tym, ze szczeniaczki byly zabierane od reszty rodziny. Sie-
dziaty same. Miaty dostep do wody i jedzenia, ale nikt ich nie dotykat.
Wyniki badania mozna podsumowac bez zagtebiania sie w szczegdty:
to nie byty szczesliwe pieski i dtugo nie pozyty. Podobne eksperymenty
robiono tez na matych szympansach. Ku zdumieniu ludzi szympansigtko
zawsze chetniej wybieratfo do przytulenia mieciutkg lalke bez pokarmu,
niz szorstkg, ale z pokarmem.

Dlatego tez dzisiaj wyostrz swojg uwage na przedmioty, ubrania, mate-
riaty, ktore sq przyjemne w dotyku. Pewnie masz ubranie, ktore wyjat-
kowo lubisz nosi¢. Nos je dopoki nie zacznie brzydko pachniec. Wtedy
trzeba je uprac :) Nie potrzebujesz wielu rzeczy. Mozliwe, ze masz szafe
petng ubran, a i tak chodzisz w kilku... Moze zatem czas na wiosenne
porzadki?

Byc¢ moze lubisz sie przytulac. A moze nie lubisz sie przytulac, ale sie-
dzenie ramie w ramie obok bliskich Ci osob jest dla Ciebie przyjemne...
A moze wolisz glaskac psa? Kazdy samodzielnie uczy sie, jaki rodzaj
dotyku czy przytulenia jest dla niego bezpieczny i uspokajajacy. Tylko Ty
czujesz, co jest dla Ciebie korzystne — i ufaj sobie w tej kwestii. Jednego
dnia mozesz nie chciec sie przytulac¢, a nastepnego moze byc inaczej.
Uszanuj to, ze Twoi bliscy mogg takze w danym momencie potrzebowac
wiecej przestrzeni.

Empatia

Oczywiscie zdolnos¢ uspokajania siebie jest bardzo wazng kompeten-
cjg w relacji z samym sobg. Jednak nie wystarczy ona, by skutecznie
realizowad siebie w swiecie. Nie zyjemy przeciez na bezludnej wyspie
I codziennos¢ wymaga dostosowywania sie do innych. Zdolnos¢ do
empatii jest kluczowa w skutecznym wspétdziataniu z innymi osobami.
| tak oto przechodzimy do kompetencji spotecznych w obrebie inteli-
gencji emocjonalnej, do ktérych nalezg wtasnie empatia oraz zdolnos¢
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do komunikacji. Kazdy z komponentéw inteligencji emocjonalnej jest
tak obszerny, ze mozna poswieci¢ mu wiele miejsca. W niniejszej publi-
kacji oméwiono wytgcznie te kwestie, ktérych znajomos¢ jest wystar-
czajgca i przydaje sie w pracy pedagoga szkolnego.

Wiekszos¢ dzieci zapytanych na warsztatach o odczucia innych jest
w stanie podacd swoje empatyczne przypuszczenia. Aby ¢wiczy¢ empatie,
mozesz poprosi¢ uczniow, by wypisali na kartkach sytuacje, w ktérych
oni badz ich bliscy odczuwali silne emocje i czuli sie niezrozumiani.
Uprzedz ich, ze informacje zostang odczytane na forum - po to, by
bardziej wrazliwe wspomnienia zachowali dla siebie. Nastepnie pole¢,
by uczniowie wymienili sie w parach kartkami i ustalili, co mogta czu¢
osoba, ktéra znalazta sie w opisanej sytuacji. Uczniowie mogg podzie-
li¢ sie z resztg klasy swoimi przypuszczeniami. Inne osoby mogg podac
wtasne odczucia.

By mie¢ wartos¢, ta teoretyczna wiedza wymaga praktyki zarowno
wyobrazeniowej, ,,na sucho”, jak i w sytuacjach wzbudzajacych silne
emocje — czyli zazwyczaj sytuacjach konfliktowych. Oczywiscie w chwi-
li, gdy przezywamy duzo emocji, wytacza sie zdroworozsgdkowe my-
slenie. Reagujgc w takich sytuacjach, warto najpierw pomodc dziecku
uspokoic sie, a gdy zdolnos¢ myslenia racjonalnego sie odblokuje, za-
checic¢ je do nazwania swoich odczu¢, ale takze wyobrazenia sobie, co
mogfa czu¢ druga strona konfliktu. Bardzo mozliwa jest reakcja typu:
»a co mnie to obchodzi, co on czut?”. W takich sytuacjach warto miec
przygotowany argument: gdybys wzigt pod uwage potrzeby i emocje
drugiej strony, bardzo mozliwe, ze obytoby sie bez ktétni.

Z maila do ucznidéw:

Czy styszates o czyms takim jak ,,efekt motyla”? Tak sie okresla niepo-
zorne zjawiska, ktdre w sposob nieprzewidywalny powodujg powstanie
duzo wiekszej i powazniejszej aktywnosci w innym miejscu na swie-
cie. | to sg zjawiska, na ktére nie mamy wplywu. Mdwi sie, ze trzepot
skrzydet motyla w Brazylii moze wywotac tornado w Teksasie. O, motyla
noga!

Efekt motyla dotyczy nie tylko powietrza. Podobne zjawisko ksztattuje
relacje miedzy Tobg, Twoimi znajomymi i rodzing. To, co mowisz, jak sie
zachowujesz, ma wplyw na osoby w Twoim otoczeniu. Chcesz wiedziec,
jaki masz wptyw na innych? Moze wiasnie dzis jest dobra okazja, by
spytac o to najblizszych.
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Chce Ci pokazac filmik o ,efekcie motyla”. Jest to kreskdwka opra-
cowana w jezyku angielskim — ale mam nadzieje, ze domyslisz sie,
0 co chodzi: https://www.youtube.com/watch?v=VjpalqgqcLE [dostep:
15.09.2020].

Wiesz, ze motyl to symbol duszy? Efekt uderzen naszych , skrzydet” za-
lezy od nas. Sfowa mogg rani¢, niszczy¢ przyjaznie, rozsiewac plotki.
Negatywne komentarze moggq przyczynic sie do zamkniecia czyjegos
biznesu, rozbi¢ matzeristwo. Sfowem mozna tez dodac otuchy, zyskac
przyjaciot, zblizy¢ sie do kogos emocjonalnie. Stowa mogg wspierac
i motywowac. Stowa mogg budowac bliskos¢.

Empatia w konflikcie

Gdy emocje opadng, warto usigs¢ z kazdym uczniem na chwile, by
omoéwi¢, jak rozumieja to, co sie wydarzyto. Z jednej strony taki dia-
log pomaga rozwijac refleksyjnos¢ i samoswiadomosé. Z drugiej stro-
ny przygotowuje, by w rozmowie z kolega wyjasni¢ nieporozumienie.
Dzieci przywykty do tego, ze nauczyciele oczekujg od nich przeprosze-
nie siebie nawzajem i podania reki. Robig to machinalnie, bo tak , kaze
pani”, niewiele sie z tego uczac o sobie badz o skutecznym rozwigzy-
waniu konfliktéw. A tym, co pomaga rozwija¢ empatie, jest zdolnos¢
wyobrazania sobie potrzeb drugiej osoby oraz szacowanie skuteczno-
$ci strategii do tego uzytych. Zachecam do zapoznania sie z trescig
i wykorzystania w praktyce , karty konfliktu”, ktéra jest bardzo pomoc-
na w rozwijaniu refleksji u dzieci.

Karta konfliktu

* Od czego zaczat sie konflikt?

* Jak dtugo trwat konflikt?

* Co sie wydarzyto?

* Jak sie czutas/-es w trakcie konfliktu?

* Na czym ci zalezato (pytanie o potrzeby)?

* Co chciatas/-es uzyskac od drugiej strony?

» Jak sobie wyobrazasz, co czutfa druga strona?

* Jak sobie wyobrazasz, na czym jej zalezato?

* Co twoim zdaniem musi sie wydarzyc, byscie mogli dojs¢ do poro-
zumienia?

* Comozeszzmieni¢wswoim zachowaniu, by doszfo do porozumienia?
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Czasem wypetnienie tej karty zajmuje catg lekcje. Na koniec warto omé-
wi¢ z danym dzieckiem, jak bedzie wygladato spotkanie wyjasniajace
konflikt. Konfrontacja zwykle wigze sie z silnymi emocjami. Tym, co
daje wieksze poczucie wptywu i uspokaja, jest mozliwos¢ przeczytania
zapisanych odpowiedzi. Trzeba tez zaznaczy¢, ze wypowiedzenie tego,
co sie mysli, i ustyszenie drugiej strony nie oznacza, ze od razu uda sie
ustali¢ rozwigzanie — czasem potrzeba czasu na przemyslenie tego,
co sie ustyszato, by powrdci¢ do rozmoéw. Czasem tez nie udaje sie
znalez¢ wspolnego rozwigzania, ale juz samo uswiadomienie sobie
perspektywy drugiej strony stuzy rozwojowi empatii i refleksji, wyposa-
zajac mtodych ludzi w te kompetencje na przysztosc.

Nauczyciel moze ulec pokusie, by uczniowie za wszelky cene osiggneli
konsensus. Powinien jednak powstrzymac sie od narzucania swojej wi-
zji dzieciom. To naturalne, ze niekiedy potrzeba wiecej czasu na prze-
myslenia. | cho¢ nauczyciel nie uzyskuje wtedy wyraznego wskaznika,
ze cel zostat osiggniety — np. w postaci podania sobie ragk przez uczest-
nikow konfliktu — to nie znaczy, ze uczniowie nie wyciggajg wnioskow
z tego, co zaszto. Uszanowanie ich niewiedzy wzmacnia podmiotowos¢
dzieci w nabywaniu kompetencji emocjonalnych we wtasnym tempie.

Komunikacja — porozumienie
bez przemocy
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Empatia i komunikacja s3 kompetencjami spotecznymi wchodzgcymi
w zakres inteligencji emocjonalnej. Proponowana przeze mnie ,karta
konfliktu” opiera sie na modelu , Porozumienia bez przemocy” (NVC)
stworzonym przez Marshalla Rosenberga. Wersja modelu przezna-
czona dla mfodszych dzieci korzysta z okreslen ,jezyk zyrafy” i ,jezyk
szakala”, by tatwiej im byto rozrézni¢ komunikacje asertywna od agre-
sywnej.

Rosenberg obserwowat pary zgtaszajace sie na terapie. Zanim zaprosit
je do gabinetu, dzieki zamontowanej w odpowiednim miejscu kame-
rze odnotowywat, jak sie zachowujg i co méwig partnerzy. Z czasem
byt w stanie oszacowac, ktéra para ma szanse na uratowanie relacji.
Whbrew potocznym oczekiwaniom nie miaty znaczenia ani gestykula-
cja, ani ton gtosu czy tez ekspresja. Czynnikiem nasilajgcym konflikty
byty wypowiadane stowa. Rosenberg opisat zatem caty zestaw komu-
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nikatéw blokujgcych porozumienie: ocenianie, osgdzanie, doradzanie,
krytykowanie, ignorowanie, pocieszanie, lekcewazenie, narzucanie,
sugerowanie. Takze uzywanie kwantyfikatoréw: zawsze, nigdy, znow,
ciggle — byto wyznacznikiem duzego bagazu emocjonalnego partne-
réw. Jednoczesnie udato mu sie rozpoznad stowa, ktére pomagaty pa-
rom lepiej siebie wyrazi¢ i wzajemnie zrozumiec. W ten sposéb powstat
schemat komunikacji asertywne;j.

Zaproponowany model asertywnego komunikatu sktada sie z czte-
rech elementéw:

* moje emocje;

» fakty, zachowania;

* moje potrzeby;

* prosby, oczekiwania.

Kluczowa kwestiag w osigganiu porozumienia okazuje sie mozliwosc
wypowiadania sie obydwu stron dialogu jako rownie waznych, nawet
jesli rozmoéwcow dzieli réznica wieku. Aktywne stuchanie i branie pod
uwage potrzeb kazdej z 0sob jest niezbedne w skutecznej komunikacji.
Poszczegdlne elementy wypowiedzi zgodnej z modelem ,,Porozumie-
nia bez przemocy” zostaty omowione wczesniej, warto powroci¢ do
poprzednich akapitéw, by odswiezy¢ te wiedze. Aby lepiej utrwalac
kompetencje prowadzace do zrozumienia, pomocne moze by¢ wy-
drukowanie listy emocji i potrzeb, ktora jak sciggawka podpowiadad
bedzie nazwy mozliwych stanéw wewnetrznych. Wielu osobom to po-
maga — dajac sobie chwile do namystu, poprzez eliminacje okreslaja,
co czujg i jakich potrzeb dotycza te odczucia. Ucznidw mozna takze
zacheci¢ do korzystania z aplikacji mobilnych na telefon, ktore witasnie
w tym celu zostaty zaprojektowane, takich jak np. INTU czy In:sight.

Podsumowanie

Kompetencje z zakresu zarzadzania emocjami i rozwijania inteligeng;ji
emocjonalnej stajg sie coraz bardziej powszechne i popularne. W me-
diach spotfecznosciowych i w reklamach, zwtaszcza teraz w zwigzku
z pandemia koronawirusa, duzo méwi sie o koniecznosci dbania o sie-
bie. W tym kontekscie mozna zauwazy¢, ze psycholog to zawdd przy-
sztosci, a umiejetnosci psychologiczne sg obecnie réwnie wazne, jak
techniczne. W obecnym kryzysie wyraznie wida¢, ze nie na wszystko
mamy wptyw, pewne wydarzenia bez naszej woli oddziatujg na nasze
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zdrowie psychiczne. Dziatania z zakresu promocji zdrowia psychicz-
nego opftacaja sie bardziej niz leczenie. Biorgc pod uwage tendencje
wzrostowg, ktéra obecnie charakteryzuje wystepowanie probleméw
psychicznych dzieci i mtodziezy, jako edukatorzy, nauczyciele i rodzice,
musimy uruchomic¢ empatie — najpierw wobec siebie, a pdZniej wobec
tych, ktorzy patrza na nas i wierzg, ze przekazujemy im wszystko, co nie-
zbedne do zrozumienia otaczajgcego swiata. Jesli zaniedbamy ten
obszar wychowania i edukacji, mtodzi bedg czerpa¢ wiedze z niskiej
wartosci przekazow youtuberéw i reklam wielkich koncernéw, ktérych
intencjg najczesciej nie jest dbanie o zdrowie psychiczne badz dobro-
stan naszych podopiecznych, lecz o partykularny zysk.

Omowione przeze mnie zagadnienia zwigzane z inteligencjg emocjo-
nalng nie wyczerpujg tematu. Wybratam je jako kluczowe do rozpo-
czecia przez nauczycieli i uczniow podrézy w kierunku zrozumienia
swojego swiata wewnetrznego. Praktyka czyni mistrza, a zycie samo
przynosi okazje do wzmacniania swych kompetencji emocjonalnych.
Osoby, ktore sq swiadome siebie i w sposéb dojrzaty dbajg o swoje
potrzeby, biorgc pod uwage otoczenie, deklarujg wyzszy poziom zado-
wolenia z zycia i relacji z bliskimi — nabywanie kompetencji zarzadzania
emocjami po prostu sie optaca.
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pracy z University of Exeter oraz w USA — w centrum terapeutycznym
Tennyson Center for Children. Ukonczyta Profesjonalng Szkote Psycho-
terapii Instytutu Psychologii Zdrowia, odbyta staze w Zespole Leczenia
Srodowiskowego Instytutu Psychiatrii i Neurologii, w Telefonie Zaufa-
nia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym Instytutu Psychologii
Zdrowia (116 123) oraz w NZOZ ,,Ogréd” w Warszawie — podlegajac
superwizji Jerzego Mellibrudy.
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