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Podziekowania

Autorki skladaja podziekowanie wielu osobom, dzigki ktérym mozliwe bylo opracowanie
niniejszego projektu.

Dziekujemy Kolegom z Oddziatu Edukacji Zdrowotnej Uniwersytetu w Southampton,
szczegblnie Treforowi ‘Williamsowi za pomoc w planowaniu projektu, prowadzeniu
pilotazowych warsztat6w oraz za udzial w opracowaniu rozdziatu na temat poczucia
wlasnej wartoéci. Noreen Wetton za pomoc w wykorzystaniu w poradniku metody
,harysuj i napisz” oraz za inspiracje do wprowadzenia zasady ,,zacznij od sprawdzenia,
gdzie znajduja sie miodzi ludzie”. Marcowi Lagadec, Kellie Rose i Stuartowi Rose za
pomoc w opracowaniu techniczym i graficznym tekstu. Kolegom z regionu Wessex,
ktérzy uczestniczyli w dyskusjach nad zatozeniami poradnika.

Pracownikom Regionalnego Biura dla Europy Swiatowej Organizacji Zdrowia,
szczegdlnie Heather Macdonald, Erio Ziglo, Davidowi Rivett i Jose Faria za wspieranie
projektu.

Koordynatorom w krajach, w ktérych przeprowadzane byly pilotazowe warsztaty,
zwlaszcza: Evie Stergar, Ilme Pilv, Zdenkowi Kuderze, Miro BroniSowi, Peterowi
Makara, Katalin Felvinczi i Barbarze Woynarowskiej, ktérzy organizowali warsztaty i
zyczliwie nas przyjmowali. Uczestnikom tych warsztatéw, ktérych rady i reakcje utatwity
opracowanie poradnika. Osobom, ktére zastosowaly proponowane metody w pracy z
mlodymi ludZmi i przekazaty nam wyniki swojej pracy.

Firmie Johnson and Johnson, ktérej hojne wsparcie finansowe umozliwito powstanie tego
poradnika.

Katherine Weare
Gay Gray
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Przedmowa do wydania polskiego

Polska nalezy do szesciu krajéw (obok Czech, Estonii, Stowacji, Stowenii i Wegier),
w ktérych Autorki niniejszego poradnika sprawdzaty jego przydatno$é. W trzech warsz-
tatach, prowadzonych w Polsce przez Gay Gray, Ann Payne, Katherine Weare i Trefora
Wiliamsa z Uniwersytetu w Southampton (Wielka Brytania), uczestniczyli pracownicy
uniwersytetéw, kolegiow nauf:zycwlsklch WOM-6w, szkét z projektu ,,Szkota promujaca
zdrowie” oraz czlonkowie Polskiego Zespotu ds. Projektu Szkota Promujaca Zdrowie.
Umozliwito to nam bezposredni kontakt z Autorkami poradnika, poznanie ich sposobu
prowadzenia zajec i niezwyklej atmosfery warsztatéw - partnerstwa, otwarto$ci na rézne
opinie, zyczliwosci, wspétdziatania i integracji ludzi. Mamy takze poczucie naszego wia-
snego wkladu w tworzenie poradnika. Swiadcza o tym m.in. podane w tekscie przyktady
wynikéw prac polskich uczestnikéw i ich uczniéw.

Praca nad polskg wersja poradnika trwata ponad dwa lata. W latach 1994-95, poszczeg6l-
ne jego czgsci byly wykorzystywane w czasie réznych warsztatéw dla nauczycieli, piele-
gniarek szkolnych oraz na studiach podyplomowych dla edukatoréw w zakresie edukaciji
zdrowotnej i promocji zdrowia w szkole. W 1996 1. przeprowadzono peten cykl warszta-
téw dla nauczycieli z Wojewddzkiej Sieci Szkét Promujacych Zdrowie w Skierniewicach.
Pozwolito to nam doktadnie zapozna¢ si¢ z poradnikiem, sprawdzi¢ zrozumienie jego tre-
sci, uscisli¢ instrukcje do ¢wiczen itd.

Przygotowujac polska wersje poradnika starano si¢ zachowaé zgodno$é z oryginatem.
Wprowadzono jedynie niewielkie zmiany natury redakcyjnej, ktére uznano za wazne dla
0sob korzystajacych z poradnika w Polsce. Zachowano pismiennictwo w jezyku angiel-
skim oraz dodano pozycje w jezyku polskim. Pewna trudnos$¢ stanowilo thumaczenie na
Jjezyk polski niektérych terminéw (wyjasniono je w odnosnikach). W porozumieniu z Au-
torkami w tytule i tekscie ksigzki uzyto okreslenia ,,zdrowie psychiczne” zamiast, jak
w oryginale, ,,zdrowie umyslowe i emocjonalne” (,,mental and emotional health”). Termin
»zdrowie psychiczne” jest w Polsce powszechnie uzywany i obejmuje: zdrowie umystowe
(mentalne) - zdolnos¢ do jasnego, logicznego myslenia oraz zdrowie emocjonalne - zdol-
nos¢ do rozpoznawania uczu¢ i wyrazania ich w odpowiedni sposéb oraz umiejetno$é ra-
dzenia sobie ze stresem, napigciami, depresja, lekiem.

Wyrazamy serdeczne podzigkowanie wszystkim osobom, ktére przyczynily si¢ do przy-
gotowania i wydania polskiej wersji poradnika, a szczeg6lnie Pani Gay Gray za staty kon-
takt, konsultacje i zyczliwo$¢. Dzigkujemy takze Paniom Krystynie Grabin i Agacie
Sw1erczewsklej Za pomoc techniczng przy opracowaniu tekstu.

prof. dr hab. med. Barbara Woynarowska
Gléwny Koordynator Projektu
»Szkota Promujaca Zdrowie”

© K. Weare, G. Gray Uniwersytet w Southampton i SOZ Biuro Regionalne dla Furopy.
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Wprowadzenie do poradnika

Projekt dia Europejskiej Sieci Szkot Promujacych Zdrowie

Projekt przygotowany zostat dla Europejskiej Sieci Szkét Promujacych Zdrowie (ESSzPZ). Sie€ ta po-
wstata w wyniku wspéidziatania Swiatowej Organizacji Zdrowia (S0Z), Komisji Wspélnot Europejskich
i Rady Europy (1992). Podejscie przyjete w ESSzPZ stanowi podstawowa koncepcje warsztatéw i porad-
nika, przygotowanego przez pracownikéw Wydziatu Edukacji Zdrowotnej Uniwersytetu w Southampton.
Praca ta byla wspierana przez Biuro Regionalne dla Europy SOZ oraz sponsorowana przez firme Johnson
and Johnson.

Cel projektu

Poradnik przygotowano dla potrzeb kurséw (warsztatéw) dla nauczycieli i innych oséb pracujacych
z dzieémi i1 mlodzieza w ESSzPZ.

Celem kurséw i poradnika jest pomoc uczestnikom w uzyskaniu praktycznych umiejetnosci dla popra-
wy zdrowia psychicznego cztonkow spotecznosci szkolnej w szkotach, w ktérych pracujq.

Partnerstwo w tworzeniu projektu

Kursy i poradnik powstawal w wyniku Scistej wspétpracy z krajowymi koordynatorami ESSzPZ, nauczy-
cielami i innymi osobami uczestniczacymi w szkolnej edukacji zdrowotnej w krajach Europy centralne;j
i wschodniej. Zdrowie psychiczne jest kluczowym elementem filozofii ESSzPZ. Poprawg tego zdrowia
uznano réwniez za priorytetowe zadanie w tworzeniu szkoly promujacej zdrowie w krajach Europy cen-
tralnej i wschodniej. Mnogosé i szybkie tempo zmian w tych krajach, dokonujacych si¢ w krétkim czasie,
stwarzaja szczegdlne zapotrzebowanie na umiejetnosci dotyczace zdrowia psychicznego, relacji migdzy-
ludzkich, komunikowania si¢ miedzy generacjami w r6znym wieku, radzenia sobie ze stresem oraz doko-
nywania zmian i kierowania nimi*.

Cwiczenia i materiaty zawarte w poradniku byty sprawdzone na Wegrzech, w Polsce, Czechach, Stowa-
cji, Stowenii, Estonii oraz modyfikowane na podstawie reakcji i opinii uczestnikéw warsztatéw. W krajach
tych przeprowadzono réwniez sondaz potrzeb i percepcji zdrowia przez mlodziez (technike badania opi-
sano w czesci trzeciej). Wyniki tych badai wzigto po uwage w podejmowaniu decyzji, co nalezy wlaczy¢
do programu ksztatcenia w zakresie promocji zdrowia psychicznego w szkole.

W wyniku tych konsultacji w warsztatach i poradniku uwzgledniono nast¢pujace tematy:

= ksztaltowanie poczucia wlasnej wartosci;

» okreslenie celéw - definiowanie zdrowia psychicznego;

» diagnozowanie stanu wyjsciowego - przeprowadzenie ,,matego badania” dotyczacego potrzeb i
rozumienia zdrowia przez mlodych ludzi;

» skuteczne stuchanie i odpowiadanie;

 radzenie sobie ze stresem;

» skuteczne komunikowanie si¢ i asertywnosc;

¢ dokonywanie zmian i kierowanie nimi w szkole.

* Okre§lenie w jez.ang. ,,managing stress” thumaczono jako ,,radzenie sobie ze stresem”, a ,,managing change” jako ,,dokony-
wanie [ kierowanie zmianami” (przyp. tum.)

© K. Weare, G.Gray Uniwersytet w Southampton i SOZ Biuro Regionalne dla Europy.
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W wielu ¢wiczeniach uwzgledniono dodatkowe informacje (w czesci ,,Komentarz prowadzacego™) oraz
przyklady prac uczestnik6éw i uczniéw z krajéw, w ktérych przeprowadzono warsztaty.

Projekt jako element serii ksztalcenia, wspierajacego rozwoj ESSzPZ

wserce” ESSzPZ tworzg zwigzki (sieci) migdzy ludZmi: pracownikami szkét, krajowymi koordynatorami
oraz wieloma osobami, kt6re wspieraja ich prace. ESSzPZ podejmuje wiele dziatari, w tym takze rézno-
rodne serie ksztalcenia i towarzy;iqce im materialy. Celem ich jest zwigkszenie wiedzy i umiejetnosci
0s6b, ktdre uczestnicza w tworzeniu szkoly promujacej zdrowie.

Propozycja niniejsza uwzglednia szerokie podejscie do edukacji zdrowotnej. Wykorzystano w niej do-
Swiadczenie ze ,,szk6t letnich” w Southampton, Montpellier i Edynburgu. Owocem tych dzialari byt tak-
ze poradnik ,,Promocja zdrowia mlodych ludzi w Europie”, ktéry uwzglgdnia wiele réznorodnych aspek-
téw edukacji zdrowotnej”. Zawiera on takze czgsci dotyczace dobrych relacji miedzyludzkich oraz sku-
tecznego komunikowania sig, ktére uczestnicy wyzej wymienionych szkét uznali za kluczowe elementy
ksztalcenia w tym zakresie.

Réwnoczesnie Dziat Zdrowia Psychicznego SOZ podjat wiele dziatad w zakresie promocji zdrowia psy-
chicznego w szkole. Wynikiem konsultacji, ktéra miata miejsce w Utrechcie w 1991 r., byta ksiazka ,,Pro-
mocja zdrowia psychicznego i profilaktyka w szkole” (Bosma i Hosman, 1991). Podkreslono w niej po-
trzebe ksztalcenia w tym zakresie w szkole. Przedstawiona propozycja wychodzi naprzeciw tej potrzebie.
Jest ona nows inicjatywa ksztalcenia w zakresie zdrowia psychicznego i efektem niniejszego projektu.

Koncepcja szkoly promujacej zdrowie

W zatozeniach ESSzPZ promocja zdrowia psychicznego jest centralnym elementem koncepcji szkoty pro-
mujacej zdrowie. Zgodnie z definicja SOZ zdrowie ma nie tylko wymiar fizyczny lecz réwniez psychicz-
ny i spoteczny. Rozdzielenie tych trzech aspektéw w praktyce nie jest mozliwe. Mozemy byé zdrowi fi-
zycznie, jesli mamy dobre samopoczucie, troszczymy si¢ o siebie i zyjemy w §rodowisku, ktére utatwia
dokonywanie ,,zdrowych wyboréw”. Nie mozemy uczyé co robié, aby byé zdrowym bez uwzglednienia
potrzeb psychicznych i spotecznych miodych ludz.

Gdy chcemy np. aby mtodzi ludzie nie palili tytoniu, przekazanie im informacji o zagrozeniu dla ich zdro-
wia fizycznego, nie wplynie prawdopodobnie na zmiane ich zachowania. Ryzyko choréb zwiazanych
z paleniem jest dla nich bardzo odlegte wobec aktualnej potrzeby uzyskania akceptacji ze strony réwiesni-
kéw. Miodych ludzi nalezy uczy¢ jak opieraé sig presji innych oséb, w tym ksztattowaé umiejetno$é mé-
wienia ,,nie”, poczucie wlasnej wartosci tak, aby czuli sie dobrze w sytuacjach namawiania. Podobnie tez,
gdy nauczyciele chca tworzy¢ zdrowe §rodowisko, musza mieé poczucie pewnosci siebie oraz wiasnej
wartoci, aby wyraza¢ swoje opinie i negocjowaé z osobami, ktére zajmuja wyzsze stanowiska. Poradnik
niniejszy uwzglednia te kluczowe umiejetnosci. Jest on adresowany do nauczycieli i mamy nadzieje, ze
wielu z nich zainteresuje.

Edukacja zdrowotna jest czym$ wigcej niz realizacja programu. ESSzPZ uwzglednia catosciowe podejscie
do zdrowia w szkole. W podejsciu tym program edukacji zdrowotnej jest tylko jedna z cech szkoty pro-
mujacej zdrowie. Rownie wazne jest Srodowisko szkoty, jej etos, zwiazki szkoly ze spolecznoscia lokalna,
a szczegOlnie rodzicami. Nie mozna ograniczy¢ si¢ do uczenia zdrowia psychicznego na lekcjach. Zalezy
ono w najwigkszym stopniu od relacji migdzyludzkich w szkole: miedzy pracownikami i uczniami, szko-
ta i spolecznoscia, kidrej stuzy. Wazne jest takze srodowisko fizyczne. Mlodzi ludzie czuja sie bardziej

* Poradnik ten zostat zaadaptowany, uzupetniony i wydany przez Polski Zespct ds Projekiu Szkota Promujaca Zdrowie
w r. 1995: ,, Promocja zdrowia dzieci i mlodziezy w Europie. Edukacja zdrowotna w szkole” ( ‘przyp.tium.)
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10 Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ

szanowani i warto§ciowi w przyjemnej, czystej, bezpiecznej i atrakcyjnej szkole, w ktdrej identyfikuje sie
i redukuje agresje, dreczenie innych; gdy szkola zwraca uwagg na planowanie dzialas i stara si¢ kontrolo-
waé i likwidowaé na swoim terenie ,strefy zagrozenia”, w ktérych slabsi uczniowie sg drgczeni przez
agresywnych kolegéw. Projekt warsztatéw traktuje szkole jako siedlisko”, w ktérym moze by¢ wspierane
zdrowie psychiczne. _ ‘

Kluczowym zatozeniem ESSzPZ jest spostrzeganie zdrowia jako potrzeby nie tylko uczniow lecz w row-
nym stopniu pracownikow szkoly. Propozycja nasza koncentruje si¢ gléwnie na zdrowiu psychicznym sa-
mych nauczycieli. Jeste$my bowiem przekonani, ze gdy czuja si¢ oni zrelaksowani, zadowoleni i dowar-
tociowani, w ich stosunku do uczniéw bedzie wigcej szacunku, sympatii i zrozumienia. Dlatego tez
szczegblng uwage zwrécono na radzenie sobie ze stresem oraz ze zmianami, traktujgc te zagadnienia ja-
ko kluczowe dla nauczycieli. '

Metody uczestnicza,i:e w edukacji zdrowotnej

W niniejszym poradniku, a takze w zatozeniach ESSzPZ, zwraca si¢ szczegdlng uwage na uczestniczgce
metody nauczania i uczenia si¢ na wszystkich poziomach edukacji w szkole i w przygotowaniu nauczy-
cieli do pracy.

W edukacji zdrowotnej niezbedne jest podejscie, ktére zacheca edukowane osoby do uczestnictwa (Komi-
sja Wspélnot Europejskich, 1991). Méwienie ludziom, co powinni zrobi€ nie jest skuteczne. Uczniowie
powinni czynnie uczestniczy¢ w procesie uczenia si¢, mie¢ poczucie, ze to czego si¢ ucza ma zwiazek
z ich wiasnymi doswiadczeniami. W podejsciu dydaktycznym informacje przechodza w jedna strong - od
nauczyciela do ucznia. W podejsciu uczestniczacym lub aktywnym uczeniu sig, nauczyciel wiaczony jest
w dwustronny proces poznawania potrzeb uczacych sig, ich postaw i odczu¢ oraz moze zaoferowac
uczniom to co zaspokoi ich potrzeby. Oznacza to takze zachgcenie ich do brania odpowiedzialnosci za
wlasne uczenie sie i rozw6j, wzmocnienie ich poczucia, ze moga sami kontrolowaé swoje zycie i podej-
mowaé wlasne decyzje. Takie podejscie do uczenia, dotyczy zaréwno uczniéw w szkole, jak i nauczycie-
li uczestniczacych w warsztatach. :

W promowaniu zdrowia psychicznego szczegblnie waznej jest, aby ludzie byli przekonani, ze ich opinie
i uczucia maja warto$¢. Pomoze im to rozwija¢ poczucie wiasnej warto$ci. Sposéb, w jaki pracujemy
z uczniami powinien tworzy¢ warunki do budowania takiego ich przekonania i poczucia. Poradnik oferu-
je réznorodne metody aktywnego uczenia sig, przydatne w edukacji zdrowotnej, a szczegdlnie w ksztal-
towaniu dobrego samopoczucia psychicznego.

Jak korzystaé z poradnika?

Poradnik przeznaczony jest dla oséb, ktére same uczestniczyly w tych warsztatach i miaty- mozliwos¢ za-
poznania sig z proponowanymi ¢wiczeniami, dyskusji w grupie i osobistej refleksji. Tak przygotowanym
osobom podajemy kilka praktycznych informacji.

» Poradnik sklada sie z dziewigciu czesci dotyczacych réznych tematéw (podano czas trwania kazdej
z nich).

 Kazda czes¢ zaczyna sie od od wprowadzenia™. Przeznaczone jest ono do powielania, do uzytku
uczestnikow, aby przeczytali go przed lub po zakoficzeniu éwiczed, w zaleznosci od decyzji
prowadzacego warsztaty™"".

* Siedlisko (ang. setting) jest to miejsce, w kiérym ludzie ?yja, pracujq (uczq sie), korzystajq z pewnych Swiadczeri (przyp. thum)
** W jez.ang , reader”
*x% W Polsce dobrqg, sprawdzonq formq jest przedstawienie wprowadzenia przez grupe uczestnikow, w dogodny, wybrany
przez nich sposéb, po uprzednim zapoznaniu sie z odpowiedniq czesciq poradnika.
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o

Kazda cze$¢ zawiera oméwienie zawartych w niej éwiczeni. Przeznaczone jest ono tylko dla prowadza-
cego i wyjasnia og6lna koncepcije éwiczen.

Kazda czes¢ zawiera zestaw éwiczen i arkuszy roboczych lub tekstéw do powielania lub przepisywania
na tablicy lub folii. Materialy te przeznaczone sa takze do uzytku prowadzacego warsztaty.

Arkusze i tekst wprowadzenia moga by¢ kopiowane do uzytku uczestnikéw warsztatéw niezaleznie od
praw autorskich (copyright).

)

Zaktadamy, ze prowadzacy warsgtaty bedzie dodawat wiasne materiaty, dostosowywat éwiczenia do po-
trzeb grupy, swoich wlasnych umiejgtnosci i mozliwosci. Osobom, ktére bedg prowadzity warsztaty po
raz pierwszy, radzimy na poczatku postugiwac si¢ podanymi scenariuszami i dopiero po uzyskaniu pew-
nego doswiadczenia, modyfikowaé je lub uzupetniaé.

Wybierajac i adaptujac ¢wiczenia, prowadzacy powinien pamigtad, ze wazna jest ich wlasciwa kolej-
nos¢. Dlatego tez nalezy zapozna si¢ z catoScia poradnika, wszystkimi oméwieniami i komentarzami.
Jesli prowadzacy zdecyduje sig na wybdr niektérych éwiczefi lub zmieni ich kolejno$é, powinien upew-
nic¢ sig czy nowy uktad jest logiczny i rozwojowy. Celem spdjnego programu ksztalcenia jest systema-
tyczne i bezpieczne wprowadzanie nowych éwiczeni i zadan. Nalezy zadbaé o to, aby nie stawiaé uczest-
nikom zbyt szybko i zbyt duzo zadan. Nalezy poméc im uzyskaé poczucie zaufania do grupy, w ktérej
pracuja.

Na realizacje wszystkich ¢wiczen opisanych w poradniku potrzebnych jest 6 dni. Podzial na czesci
umozliwia takie organizacje kilku krotszych spotkari. Poradnik przewiduje dwa 3-dniowe warsztaty.
Mozna jednakze dokonaé innego podziatu.

Jesli program ksztalcenia realizowany jest na wigcej niz dwéch warsztatach, warto na poczatku kazde-
80 z nich poswigci¢ czas na wzajemne poznawanie si¢, przypominanie imion, okreslenie celéw zajeé
oraz zebranie oczekiwafi uczestnikéw. Kazde, nawet trwajace tylko p6t dnia zajecia, powinny koficzy¢
si¢ refleksja i ewaluacja.
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Przykiady planu warsztatow

Ponizej podano przyklad struktury i rozktadu czasowego warsztatéw, prowadzonych przez Autorki w pra-
cy nad poradnikiem. '

WARSZTAT PIERWSZY )
WYJASNIENIE POJEC I PUNKT WYJSCIA
Estonia. Warsztaty niestacjgﬁame (uczestnicy dochodzili na zajecia z doméw)

11.30

12.20

13.15
13.30

14.15
14.45
15.55
16.45
17.30

] 18.00

Pierwszy dziei

Wprowadzenie

1B: Sprawy organizacyjne

1C: Osobiste herby

1D: Zabawa z imionami

Cele warsztatéw

1F: Oczekiwania

Przerwa

2A:Quiz - odmienne poglady

na zdrowie psychiczne
2B.Kontinuum wartosci: Gdzie stoisz?
2G:Hierarchia potrzeb Maslowa.
Jaka role moze odegraé szkota?
Przerwa-obiad

Rozgrzewka: zmien krzesto, gdy....
3B: Technika ,,Narysuj i napisz”
3D: ,,Linie zycia”

Dyskusja w jaki sposéb szkola moze
wzmacniaé¢ dobre funkcjonowanie
emocjonalne

Zakoficzenie

'Drugi dzied
10.00  Rozgrzewka 4: Wezel
2C: Diament: Co to znaczy by¢
zdrowym psychicznie?
11.00 4A: Co to jest skuteczne
shichanie? :
11.40 4B: Jak odpowiada¢, gdy mlodzi
ludzie méwia o swoich problemach?
12.30  4C: Zasady udzielania informacji
zwrotnej
4D:0Odgrywanie rol:
umiejetnosci komunikacyjne
13.50  Przerwa - obiad
1430  Rozgrzewka 2: Nasladuj mnie.
5A: Ewaluacja warsztatow
1540  5C: Méwimy sobie do widzenia:
Pozytywne ,,glaski”
3E: Kwestionariusz dla nauczycieli
16.00  Zakoriczenie
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WARSZTAT DRUGI
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
Polska. Warsztaty stacjonarne

16.00

17.00
17.25
17.35

18.05

18.10

19.30

20.40

9.00
9.10

9.30

9.55
10.45
11.10
11.20
12.00
12.10
12.40

13.00

18.30 -

Pierwszy dzien (wieczér)

6A: Koperty )
6C: Refleksje na temat”™
pierwszego warsztatu

6D: Platki: oczekiwania
Rozgrzewka 1: Most ze skakanki
7A: Rzezby: Jak rozumiemy
pojecie stres?
7C:Wyktadzik o stresie
Rundka: Kiedy jestem
zestresowana to:
Zakoficzenie

Kolacja

7D: Wyb6r przedmiotéw:
Twoje Zrédla stresu

70: Relaksacja
Zakorticzenie

Drugi dziefi (rano)

Rozgrzewka. Nasladuj mnie
W parach: refleksja nad
wczorajszym dniem

6B: Mapa i sznurek

TF: Kregi stresu

Przerwa

Formowanie grup 2: Pszczoty
7G: Objawy stresu

7H: Pary: tak i nie

71: Tréjkat dramatyczny

7J: Wykladzik:

Ja jestem OK i Ty jestes OK
Przerwa na obiad

Drugi dzieni (popoludnie)

14.30
14.40

16.00
16.30

17.30
18.30
19.30
20.15

Rozgrzewka 4: Wezet

7L: Pozytywna rozmowa ze sobg
7M: Asertywna obrona
samego siebie

Przerwa na kawe

Formowanie grup 1: Zwierzeta
TM: Odgrywanie rél

70: Masaz dtoni

Kolacja

Cwiczenia relaksacyjne
Zakoriczenie

Trzeci dzied (rano)

9.05
9.20

11.10
11.30

12.10
12.40

12.50

13.00

8A: Czy mozesz znaleZ¢ kogos kto...

Formowanie grup 3: Puzzle

7N: Zaginany arkusz

8B: Rozumienie procesu zmian
8F: Ludzie ktérzy moga stawiaé
op6r zmianie

Przerwa na kawe

8G: Karuzela:jak wptywaé na ludzi
niechetnych zmianom?

SA: Refleksja nad metodami
9B: Kontinuum: dzielenie sie
opiniami

9C: Méwimy sobie do widzenia:
Pozytywne ,,glaski”
Zakoriczenie
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WARSZTAT PIERWSZY

WYJASNIENIE POJEC
I PUNKTOW WYJSCIA
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CZESC PIERWSZA

ROZPOCZECIE WARSZTATU: WZAJEMNE POZNAWANIE SIE

Cele:

° Wzajemne poznawanie si¢ uczestnikéw metodami, ktére buduja poczucie
whasnej wartosci i dobre relacje z innymi

» Wyjas$nienie celu warsztatu

WPROWADZENIE

BUDOWANIE POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI
Wszystkie szkoly powinny by¢ zainteresowane ksztaltowaniem poczucia wlasnej wartosci

Abraham Maslow twierdzi, ze tworzenie dobrych relacji migdzyludzkich i poczucia wlasnej wartosci sta-
nowi fundament dla wszystkich typéw ksztalcenia. Zaktada on, Ze ludzkie potrzeby znajduja si¢ na r6z-
nych poziomach, i ze dla wigkszosci ludzi musza byé zaspokojone ,,nizsze” potrzeby zanim bgda mogli
braé pod uwage potrzeby ,,wyzsze” (Maslow, 1976). Gdy zaspokojone zostang fizjologiczne potrzeby
czlowieka, takie jak zywno$¢, woda, bezpieczeristwo i schronienie, wéwczas moga ujawnic si¢ jego po-
trzeby emocjonalne. Najbardziej podstawowa potrzeba emocjonalna jest poczucie bycia kochanym i ak-
ceptowanym. Dopiero wéwczas, gdy jest ona zaspokojona, cziowiek moze czu¢ sig dobrze i mie¢ poczu-
cie wlasnej wartosci.

Potrzeby intelektualne musza by¢ zatem zbudowane na solidnej podstawie emocjonalnej. Przechodza one
przez ,samo-aktualizacje” (ktéra uwzglednia osiagnigcia, samo-spelnienie i twércza ekspresje) az do
obiektywnego zrozumienia, siebie i $wiata, gdy czlowiek potrafi spojrze¢ ponad ,.Ja” i troszczy¢ sig
o szersze sprawy. Takie obiektywne, racjonalne zrozumienie samego siebie mozna prawdopodobnie osia-
gnaé tylko wtedy, gdy zostalo zaspokojone wiele potrzeb skupionych wokét wiasnego ,Ja”.

Teoria Maslowa sugeruje, ze nawet jezeli szkola uwaza siebie za instytucje nastawiong jedynie na zaspo-
kojenie potrzeb intelektualnych, takich jak poszukiwanie prawdy, moralnosci i racjonalnosci, nie moze
ona sobie pozwoli¢ na lekcewaZenie podstawowych potrzeb emocjonalnych i fizjologicznych uczniéw
i pracownikéw. Wyrazamy nadziejg, ze szkoty podejma prébe bardziej pozytywnego podejscia do tej kwe-
stii i zaczng zwracaé uwage na rozwéj kompetencji emocjonalnych i spolecznych na réwni z ksztattowa-
niem zdolnosci intelektualnych.

Ksztaltowanie pojecia ,,Ja” i poczucia wiasnej wartoSci

Poziom poczucia wlasnej wartosci oparty jest na naszym pojeciu ,,Ja”. Jest ono zlozone z tysigcy przeko-
nan jakie mamy o sobie, z kt6rych niektére sa pozytywne, a inne negatywne; podstawowe dla naszej we-
wnetrznej charakterystyki, a inne mniej wazne. Poniewaz pojecie ,,Ja” jest uwazane za kamiefi wegielny
naszego zdrowia psychicznego, wazne jest, abySmy rozumieli, jak tworza si¢ nasze przekonania o nas sa-
mych.
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Przekonania, jakie mamy na swéj temat sa wyuczone, a nie odziedziczone. Uczenie sie jest ztozonym pro-
cesem, ktéry posuwa si¢ nieustannie naprzéd i bez udziatu naszej §wiadomosci.

W pierwszym roku Zycia, dziecko uczy si¢ odréznia¢ ,,Ja” od ,,Nie-Ja”. Poprzez dotyk, zapach i wzrok
uczy sig¢ rozpoznawac granice pomigdzy soba a $wiatem zewngtrznym. Proces ten jest zapoczatkowany
przez wczesng Swiadomos¢ ciata, ktéra rozwija nasza mysl na temat ,,Ja”. Dzieci réwniez stajg sie §wia-
dome swoich wewngtrznych odczu¢ - glodu, strachu, gniewu i zlosci. Swéj obraz, ktéry dziecko buduje,
jest wzmacniany i rozwijany przez to, co widzi patrzac na siebie w lustrze. To lustrzane odbicie méwi mu,
czy jest wysokie czy niskie, ma c;fq $niadg czy jasna, oczy niebieskie, brazowe czy zielone itd.

Rola osob ,,znaczacych”

Wedtug Coopersmitha (1976) poczucie wiasnej wartosci zalezy w znacznym stopniu od tego, w jaki spo-
s6b byliSmy traktowani w przeszlosci przez innych ludzi, a takze od naszych do§wiadczefi. Najwczesniej-
szy obraz samego siebie, ktéry rozwijaja miodsze dzieci nie jest jedynie zwierciadlanym odbiciem cech
fizycznych. Jest on réwniez zlozony z opinii o sobie uksztattowanej przez osoby, ktére sg dla dziecka bli-
skie i znaczace. Osoby te dziecko postrzega jako duze i silne. To one sprawiaja, ze zdarzaja sie ,,r6zne rze-
czy” oraz zaspokajaja potrzeby dziecka. Sygnaty i komunikaty, ktére dziecko otrzymuje od tych waznych
i znaczgcych os6b informuja, czy jest ono wartosciowe czy nie, dobre czy zte, kochane czy nie kochane,
lubiane czy nie lubiane, ma sukcesy czy niepowodzenia. Poprzez spoleczng interakcje ze znaczacymi
ludZmi dziecko buduje zlozony obraz, ktéry nazywany jest ,,pojeciem Ja”.

Znaczace osoby to na poczatku ludzie, z ktérymi dzieci wchodza w blizszy osobisty kontakt - rodzice,
starsi bracia i siostry, czlonkowie dalszej rodziny, opiekunowie. Kiedy dziecko dorasta i sfera jego dziata-
nia rozszerza sig, wiaczaja si¢ do niej osoby nie nalezace do rodziny, szczeg6lnie grupa réwiesnikéw i na-
uczyciele.

Rodzice i rodzina jako osoby znaczgce

Powszechnie uwaza sig, ze podstawy osobowosci i obraz ,,Ja” sa ksztaltowane w pierwszych pieciu latach
zycia czyli wtedy, kiedy dzieci sg fizycznie, spolecznie i emocjonalnie zalezne od rodziny. Wtedy wiasnie
dzieci otrzymuja od rodzic6w i bliskiej rodziny informacje zwrotne, na podstawie kt6rych dowiaduja sie,
czy sg kochane, warto$ciowe, akceptowane i czy spelniaja poktadane w nich nadzieje. Ucza si¢ réwniez
tego, czy Swiat jest bezpieczny i nie zagrazajacy czy tez jest wrogi i nie budzacy zaufania.

Wychowanie dzieci nie zawsze jest latwe. Na podstawie wynik6éw licznych badai mozna stwierdzié, ze ist-
nieja co najmniej trzy wazne sposoby, za pomoca ktérych rodzice moga pomagaé chronié i rozwijaé po-
czucie wlasnej warto$ci swoich dzieci ( Satir, 1988). Naleza do nich:

- zapewnienie dzieciom, jako osobom posiadajacym wlasne prawa, ciepla, milosci i bezwarunkowej
akceptacji;

- przejawianie rzeczywistego zainteresowania dzieémi poprzez zabawy, czytanie i pokazywanie im, Ze
sg kochane i chciane; krytyka i karanie w znacznie mniejszym stopniu niszczy poczucie wiasnej war-
tosci dziecka niz catkowita obojetno$¢ wobec niego;

- ustalanie granic dla zachowan, ktére s3 akceptowane oraz tolerancja i gotowo§é do wybaczania; au-
torytarny rodzic moze hamowac i niszczy¢ autopercepcije dziecka.

Grupy réwiesSnicze a poczucie wlasnej wartosci
Zasadnicze podstawy wiasnego ,,Ja” sa ksztattowane w wyniku wczesnych informacji zwrotnych od rodzi-

c6w 1 rodziny lecz nie bez znaczenia jest wptyw réwiesnikéw, szczeg6lnie wyrazny w okresie dojrzewa-
nia. W tej fazie zycia grupa réwiesnicza jest gtéwnym Zrédlem informacji zwrotnych ksztattujacych po-
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czucie wlasnej warto$ci, normy, wzajemne wsparcie oraz stwarza sposobno§é do wyprébowania zadan
przygotowujacych do dorostosci. W okresie dojrzewania w wielu dziedzinach grupa réwiesnicza, jako
gléwne Zrédlo takich informacji, zastgpuje rodzing.

Istnieja dowody na to, ze mtodzi ludzie, ktérzy maja staby kontakt z réwiesnikami, lub ktérzy sa przez
nich odrzucani, moga mie¢ w péZniejszym wieku wiele probleméw zwigzanych ze zdrowiem psychicz-
nym. Kontakty miedzy réwiesnikami, a zwlaszcza migdzy bliskimi przyjaciéimi, stanowia cenne wspar-
cie w okresach napi¢é emocjonalnych i streséw. Wsparcie to moze polegaé na stuchaniu, dzieleniu sie
swoimi odczuciami lub dawaniu mozliwosci, ,,wyptakania si¢ na przyjaznym ramieniu”. Dzieci nie posia-
dajace przyjaciela, do ktérégo moga si¢ zwrécié po takie wsparcie, czesto czuja sig skrajnie samotne,
a nawet zalamane.

W okresie poprzedzajacym dojrzewanie bliskie kontakty kolezeriskie mogg réwniez zwigkszaC poczucie
wlasnej wartosci mlodych ludzi przez umozliwienie im dzielenia si¢ swymi mySlami i pomystami. By¢
moze po raz pierwszy w zyciu dzieci zauwazaja, Ze posiadaja podobne przekonania, cechy i doSwiadcze-
nia jak ich réwiesnicy. Dziecko, kt6re nie ma bliskiego przyjaciela przed okresem dojrzewania, jest pozba-
wione szans takiej bliskiej komunikacji, co nie pozostaje bez wplywu na jego poczucie wlasnej wartosci.

Rola nauczycieli jako oséb znaczacych w ksztaltowaniu poczucia wlasnej wartosci

Dzieci i mlodziez przychodzi do szkoly z wieloma réznymi spostrzezeniami dotyczacymi ich samych oraz
ich zdolnosci. Mozna uwazaé to za niewidzialne etykietki, ktére wszgdzie im towarzysza. Etykietki te np.
Hnteligentny”, ,,nudny”, ,leniwy”, ,nietowarzyski”, itd. moga wptywac na reakcje dziecka w wielu sytu-
acjach. Chociaz uczniowie przychodza do szkoly juz z uksztaltowanym przez wczesne doSwiadczenia obra-
zem wlasnego ,,Ja”, szkota i nauczyciele maja duzy wptyw na wyobrazenia uczniéw o sobie (Borba, 1989).

Nie ulega watpliwosci, ze nauczyciele, szczegélnie w szkole podstawowej, staja sie dla wigkszosci
uczniéw osobami ,,znaczacymi” i moga wywiera¢ bardzo pozytywny wplyw na ich obraz ,,Ja” i osiagnig-
cia szkolne. Aby uczy¢ skutecznie, nauczyciele musza zorientowac sig, co poszczegdlne dzieci moga osia-
gnad, tak aby ich oczekiwania wobec uczniéw byly realistyczne. Podobnie kazdy uczen réwniez musi zda-
wad sobie sprawg ze swoich mozliwosci i zdolnosci, aby stawia¢ sobie realne cele. Niektore ze spostrze-
zen uczniéw dotyczacych ich samych, sg oparte na rzeczywistych przestankach i nie moga by¢ zmienia-
ne. Nalezy je zaakceptowad, jako czg§é procesu rozwoju i dojrzewania dziecka jako czlowieka.

Nauczyciele powinni zrozumieé, ze przekazuja uczniom swoje oczekiwania nie tylko w bezposredni i pro-
stolinijny sposéb. Czynig to réwniez posrednio, w sposéb mniej oczywisty, gdy poréwnuja uczniéw mie-
dzy soba, poswigcaja im rézng ilo$¢ czasu, udzielaja pochwal lub lekcewaza ich reakcje. Rozmaite gesty
i jezyk ciala, ktérymi nauczyciele postuguja si¢ w kontaktach z uczniami, réwniez moga wspiera¢ lub
niszczyé poczucie wlasnej wartosci u uczniéw.

Szkota powinna upewnié si¢ czy wszyscy uczniowie czuja si¢ szanowani i lubiani oraz czy maja szanse
osiagnaé jakie§ sukcesy. Takie traktowanie uczniéw sprzyja ksztattowaniu ich poczucia wlasnej wartosci,
ktére stanowi ,,szczepionke” zabezpieczajaca miodych ludzi przed brakiem szacunku ze strony innych lu-
dzi, w tym takze réwiesnikéw. Nalezy poméc uczniom aby uswiadomili sobie, Ze nie mogg zawsze zada-
walaé¢ wszystkich ludzi oraz, aby uzyskali umiejetno$¢ ,,odbijania si¢ od dna” po niepowodzeniach lub
rozczarowaniach. Nalezy uczy¢ ich, ze mozna by¢ wiernym swoim wartosciom, bez wzgledu na presje,
ktéra moze by¢ na nich wywierana. Jest to fundament dla osobistej autonomii, wolnych wyboréw i odpo-
wiedzialnego zachowania.

Szczegblnie wazne jest aby mtodzi ludzie czuli, Ze sa cenieni jako osoby oraz, ze ich ,,sukcesy” 1 ,,0sig-
gnigcia”, scisle zwigzane z ich wysitkiem, sg réwniez traktowane jako wyniki ich osobistych dziatan. Je-
zeli miodzi ludzie czuja si¢ doceniani przez nauczycieli, chgtniej akceptuja sposoby, ktére stosuja nauczy-
ciele w procesie uczenia. Taka postawa nauczycieli zachgca uczniéw do otwartosci i samooceny wlasnych
postepdw 1 osiagnigé.
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Kazdy czlowiek odczuwa czy jest ceniony przez innych ludzi w srodowisku, w ktérym pracuje i bawi sie.
Dotyczy to réwniez uczniéw i pracownikéw szkoty. Czesto, ci ostatni, czujg si¢ niedoceniani. Wsréd przy-
czyn takiego samopoczucia nalezy wymieni¢: zte warunki pracy, niskie place, brak mozliwosci udziatu
w podejmowaniu waznych decyzji dla szkoly i ich samych. Nie mozna oczekiwaé, ze osoby, ktére cierpia
z powodu niedoceniania beda wspiera¢ poczucie wlasnej wartosci innych Iudzi.

Wiele szkét ma przed soba dluga droge do zbudowania dobrych relacji miedzyludzkich. Zbyt wielu
uczniéw odkrywa, ze doswiadczenia szkolne niszcza raczej niz budujg ich poczucie wlasnej wartosci. Do-
tyczy to szczegblnie uczniéw mniej/\zdolnych oraz takich, ktérych nauczyciele pozostawiaja na uboczu po-
niewaz pochodza z odmiennych niz oni sami §rodowisk kulturowych. Uczniowie czgsto postrzegaja siebie
jako odrzuconych przez szkole i wskutek tego, aby utrzymaé poczucie wiasnej wartosci, przejawiaja ten-
dencje do budowania tozsamosci nie zgodnej z warto$ciami gloszonymi przez szkote, Nie jest przypad-
kiem, ze wielu uczniéw, ktérzy pala tytori lub uzywaja narkotykéw osiagga takze stabe wyniki w nauce.
Takie zachowanie uczniéw moznaby traktowaé jako spos6b zwrécenia na siebie uwagi w szkole, ktéra ich
odrzucifa przez pozbawienie ich mozliwosci doswiadczenia sukcesu. Szkota musi by¢ bardzo ostrozna aby
nie stwarza¢ takich probleméw. Trudno jest bowiem uczyé milodziez, ktéra ma mate poczucie wlasnej
wartosci.

Znaczenie poczucia wlasnej wartoSci u nauczycieli

Poczucie wlasnej wartosci nie jest tylko sprawa uczniéw. Nauczyciele powinni réwniez zwracaé uwage na
wzmocnienie wlasnego poczucia wartosci.

Zawod nauczyciela jest spolecznie bardzo wazny ale i bardzo trudny. Nauczyciel powinien byé profesjo-
nalista, rozwijac sig jako czlowiek, utrzymywac dystans wobec panujacej w szkole ,,wrzawy” i napieé aby
zachowa¢ obiektywizm, spokdj i kontrole nad swoim dziataniem. Aby speié te wszystkie warunki, na-
uczyciel musi posiada¢ poczucie wlasnej wartosci, ktére nie zmienia si¢ z minuty na minute, w zalezno-
Sci od relacji i zachowati innych pracownikéw i uczniéw, gdy nie otrzymuje oczekiwanej nagrody itd.

Nauczyciele muszg mie¢ prywatne ,,Ja” i prywatne zycie. Ci, ktérzy sa zbyt uzaleznieni od szkoty, gdyz
ich ,,Ja” jest silnie z nig zwigzane, mogg silnie przezywac to, ze praca nie speknia ich oczekiwaf, sa po-
mijani w awansach, nagrodach. Dotyczy to szczeg6lnie nauczycieli, ktérzy zblizaja sie do konica swej ka-
riery zawodowej i maja poczucie, Ze nie osiagng tego co zamierzali.

Nauczyciele, ktérzy maja niskie poczucia wiasnej wartosci postrzegaja swoja sytuacje w szkole jako zia.
Uczniowie czgsto odnosza si¢ do nich w sposéb przykry, dokuczliwy. Nauczyciele powinni uodpornié sie
na takie sytuacje i ,,glupie zarty”, ktére zwykle sa raczej bezmyslne niz celowo obrazliwe. W sytuacjach
tych lepiej zareagowa¢ usmiechem lub je zignorowad. Jesli uczniowie zauwaza, ze ich zachowanie wpra-
wia nauczyciela w zaklopotanie, zarty moga przybraé bardziej nieprzyjemny, dokuczliwy ton.

Nauczyciele powinni zatem znaleZ¢ czas na wartosciowanie samych siebie i swoich potrzeb. Nie moga by¢
w swoim zawodzie meczennikami. Warto, aby poszukiwali dla siebie wsparcia poza szkola, w swoich ro-
dzinach, poprzez hobby i inne formy dzialalnosci i aby pamietali, ze Zycie toczy sig takze poza ich klasa.

Nauczyciele czgsto czuja sig¢ niedoceniani przez spoteczenstwo. Kazdy cztowiek uczeszczat kiedy$ do
szkoly i ma swojg opinig¢ na temat edukacji. Profesjonalnej wiedzy i umiejetnosci nauczyciela nie otacza
szczeg6lna atmosfera jak np. zawodu lekarza lub prawnika. Wielu ludzi uwaza, ze ,,uczyé moze kazdy”.
Edukacja czgsto uwiklana jest w napigcia polityczne na poziomie centralnym i lokalnym. Nauczyciele by-
waja tez poddawani naciskom réznych grup i organizacji, ktére nie maja bezposredniego zwiazku z ich -
pracg. Sa oni réwniez obciazani odpowiedzialnoscia, za niektére zjawiska patologii spotecznej w§réd mto-
dziezy jak chuligafistwo, uzywanie §rodkéw uzalezniajacych itd. W tej sytuacji niezbedne jest, aby na-
uczyciele cenili sami siebie, swoje unikalne umiejetnosci i zastugi dla spoleczeristwa. Powinni takze bro-
ni¢ si¢ przed atakami os6b, ktdre nie znaja pojeé, wymagan i ziozonosci zadad, ktérym nauczyciele mu-
szq sprostac za kazdym razem gdy wchodza do klasy.
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OMOWIENIE CWICZEN

Zamierzeniem naszym jest, aby ¢wiczenia w tej czgsci pomogly ci dobrze rozpoczaé warsztat oraz
wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci uczestnikéw przez wigczenie ich od poczatku do wspélnej pracy
1 tworzenia warunkéw, w ktérych beda czuli si¢ komfortowo. Aby ludzie w pelni uczestniczyli w realiza-
cji jakiego$ zadania musza czu¢ sig¢ swobodnie i bezpiecznie. R6Zne elementy tych éwiczedi pomoga
w tworzeniu takiego bezpiecznego klimatu od poczatku warsztatéw.

* Przeznacz pewien czas na przygotowanie pomieszczenia, w ktérym bedziecie pracowaé tak aby stwo-
rzy¢ warunki, w ktérych ludzie moga swobodnie wypowiadaé sie, poruszaé, tworzy¢ i przeksztatcaé
grupy, rozwiesza¢ swoje prace (nadaje to pomieszczeniu cech ich ,,wlasnego” miejsca). Czynnosci te
opisano w Cwiczeniu 1A.

* Na poczatku warsztatu przeznacz kilka minut na przekazanie praktycznych informacji np.: przedstaw
si¢ uczestnikom, poinformuj o przerwach, positkach, miejscu toalety itd. (Cwiczenie 1B).

¢ Dla kazdego z nas bardzo wazne jest jego imig. Jezeli czujemy, ze jeste$my rozpoznawani, czujemy
si¢ réwniez dowartoSciowani i wlaczeni do grupy. Pos§wigé troche czasu, abys ty i pozostali uczestni-
cy nauczyli si¢ imion wszystkich oséb i dowiedzieli sie czego$ o sobie (Cwiczenie 1C oraz 1D).

* Zachgcaj od poczatku kazdego uczestnika do wypowiadania si¢ na forum grupy (Cwiczenie 1C oraz
1D).

* Wyjasnij cele warsztatéw, tak aby byty one dla wszystkich jasne (Cwiczenie 1E).
* Zapytaj uczestnikéw o ich oczekiwania i upewnij si¢ co mozesz im zaoferowaé (Cwiczenie 1F). Mo-
ze okazac sig, ze niektérych oczekiwan nie mozesz spelni¢. Wazne jest, aby wyjasnié¢ to uczestnikom

na samym poczatku. Bedg oni czu¢ sig lepiej, tatwiej zaakceptuja twoja oferte zamiast oczekiwania .
na co$, co w czasie warsztatéw nie zdarzy si¢ i moze byé przyczyna niedosytu lub niezadowolenia.

CZAS PRZEZNACZONY NA TE CZESC - okoto 2 godziny
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CWICZENIE 1A

PRZYGOTOWANIE MIEJSCA NA ZAJECIA
(przed przybyciem uczestnikow)

Przygotowa¢ pokdj lub pokbje, w ktérych beda | Niezbedne pomoce: duze arkusze papieru, kartki
odbywaly si¢ warsztaty, aby uczestnicy mogli papieru réznej wielkosci, flamastry réznej gru-

swobodnie: wypowiada¢ sie, poruszaé, formo- | bosci, rzutnik pisma, folie, flamastry do folii,
waé 1 przeksztatcaé grupy, prezentowac i roz- klej, taSma klejaca, plastelina (blu-tack), pinez-
wieszaé swoje prace na Scianach. ki, kreda, nozyczki.
Wszystkie arkusze robocze z wystarczajacg licz-
ba kopii.

Czas: co najmniej 30 minut.

1. Najlepiej byloby, gdyby$ wczesniej mégt sprawdzi¢, czy pomieszczenia sa odpowiednie do
przeprowadzenia warsztatéw. Potrzebna jest jedna dosy¢ duza sala, aby wszyscy mogli w niej
pracowaé swobodnie w calej grupie oraz kilka mniejszych pomieszczefi do pracy w grupach.

2.WejdZ do sali co najmniej 30 minut przed rozpoczeciem zajec.

3. Ustaw krzesta w podkowe, tak aby uczestnicy mogli widzie¢ si¢ na wzajem i aby mieli widok na
tablice i ekran.

4. Usuil wiekszo§¢ stotéw z sali; gdy gtéwna sala jest dosy¢ duza, mozna stoly ustawi¢ wokét Scian,
na zewnatrz kregu krzeset, po to aby uczestnicy mogli poruszaé si¢ swobodnie podczas pracy w
grupach. Pozostaw jeden st61 na pomoce i arkusze.

5. Usun ze Scian wszystko co jest mozliwe (np. obrazy, ogloszenia). Zanotuj gdzie one si¢ znajdowaty,
aby§ mégt rozmiesdci¢ je w takim samym porzadku na koricu. SprawdZ, czy rzutnik pisma dziata,
czy obraz na ekranie jest ostry.

6. Rozl6z pomoce i arkusze tak, aby byly tatwo dostgpne dla ciebie, lecz nie dla uczestnikéw (nie
powinni wcze$niej zapoznawaé si¢ z materiatami!). Utéz arkusze w takiej kolejnosci, w jakiej
bedziesz ich uzywac.

© K. Weare, G.Gray Uniwersytet w Southampton i SOZ Biuro Regionalne dla Europy.




Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ 23

CWICZENIE 1B

PRZEKAZYWANIE PRAKTYCZNYCH INFORMACJI

)
Upewni¢ sig, ze uczestnicy posiadajg wszystkie
podstawowe informacje, aby mogli rozluZnié sie
i skoncentrowal na zajgciach.

Czas: 5-10 minut.

1. Przywitaj uczestnikéw i opowiedz troche o tym, kim jestes, skad przybyles i dlaczego ty prowadzisz
warsztaty (by¢ moze lepiej jest nie czeka¢ na spdéZniajacych sie, aby nie marnowaé czasu oséb,
ktére przybyly; pomoze to réwniez ustali¢ zasade rozpoczynania zajeé punktualnie).

2. Wyjasnij uczestnikom, ze ty i oni bedziecie mie¢ wigcej czasu na bardziej szczeg6towe poznanie sie
nawzajem i na dyskusje o celach warsztatu.

3. Ty lub inna osoba odpowiedzialna za organizacj¢ powinna upewnié sie, czy wszyscy uczestnicy
znaja:
* godziny rozpoczecia i zakoriczenia zajeé, przerwy na kawe, herbate i obiad,
 miejsce, gdzie bedzie kawa, herbata i obiad,
« sprawy finansowe: kto za co placi? czy moga zadac zwrotu kosztéw podrézy itd,
* jesli uczestnicy nocuja w miejscu, gdzie odbywaja si¢ warsztaty moze by¢ potrzebne przekazanie
informacji o pokojach noclegowych, kluczach, propozycjach co do czasu wolnego itd.

4. Zarezerwuj czas na krotkie pytania uczestnikéw. Jezeli kto§ miatby problem skomplikowany lub
wymagajacy dluzszego omoéwienia, uméw si¢ z nim na péZniejszg rozmowe.
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CWICZENIE 1C

ZAPOZNAWANIE SIE: OSOBISTE HERBY

Przedstawié sobie nawzajem uczestnikéw w sposéb, | Arkusz 1C ,,Herb” (uczestnicy moga odrysowac
ktéry wzmacnia ich poczucie wlasnej wartosci. go z tablicy)
Flamastry

Zapoczatkowaé ksztaltowanie dobrych relacji
w grupie. Czas: 30 minut

1. Wrecz kazdemu uczestnikowi arkusz 1c ,,Herb” lub narysuj go na duzym arkuszu papieru albo na

tablicy; objasnij cztery jego czgsci (kwadraty):

1) Cof$ co lubisz robi¢ w wolnym czasie,

2) Cos$ pozytywnego co wigze si¢ z twoja praca,

3) Cos$ co chcialby§ osiagnad,

4) Cof o twoim wyksztalceniu, pochodzeniu.
Dla ulatwienia mozesz zapisa¢ te polecenia na arkuszu przed jego powieleniem lub na wzorcu, ktéry
narysujesz na tablicy.

2. Popro$, aby uczestnicy w kazdym kwadracie herbu narysowali rysunek, symbol lub wpisali
odpowiednie stowa, a w dolnej czgsci, we ,,wstedze”, motto, ktére opisuje ich najtrafniej lub dzigki
ktéremu chceieli by by¢ zapamietani; przeznacz na to 5-10 min.

3. Gdy uczestnicy zakoficza prace popro§ ich, aby chodzac po sali z herbem trzymanym przed sobg
przedstawili go jak najwigkszej liczbie oséb, zwlaszcza tym, ktérych dobrze nie znaja (15-20 min).

4. Popro$ aby usiedli w kregu w parze z ostatnig osoba, z ktérg rozmawiali i przedstawili calej grupie
swojego partnera: wymienili jego imig, jedng informacje, ktérej dowiedzieli si¢ o nim, oraz odczytali

jego motto.

5. Herby mozna rozwiesi¢ na tablicy lub $cianie.

6. Podejmij dyskusje na temat wykorzystania tego ¢wiczenia w pracy z uczniami jako: sposobu
zwiekszenia ich poczucia wtasnej wartosci, ¢wiczenia rozgrzewajacego lub poznawania ich samych.

Niekt6rzy uczestnicy moga mieé obawy przed rysowaniem. Zapewnij ich, ze nie jest to sprawdzian
zdolnosci artystycznych i nie jest wazne, jak wykonaja rysunek. Wyjasnij, ze moga rysowa¢ w sposéb
prosty i symboliczny.
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Arkusz 1C
HERB

© K. Weare, G. Gray Uniwersytet w Southampton i SOZ Biuro Regionalne dla Europy.



26 Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ

CWICZENIE 1D

ZAPOZNAWANIE SIE: ZABAWA 7 IMIONAMI

Piteczka lub inny migkki przedmiot do rzucania
(ewentualnie kartki samoprzylepne)

A
s e e . ),
Nauczy¢ sie imion uczestnikow.

Poméc uczestnikom rozluZnié si¢ i poczuc si¢ do-

brze poprzez zabawe. Czas: 10-15 minut.

1. Popro$ uczestnikéw, aby staneli lub usiedli w kregu.

2. Wyjasnij na czym polega zabawa. Kazda osoba trzymajac dany przedmiot, méwi swoje wlasne imig,
a nastepnie imi¢ osoby, do ktérej go rzuca. Zademonstruj na czym polega zabawa, zache¢ do konty-
nuacji.

3. Kontynuj zabawe dopdki kazdy pozna imi¢ pozostatych oséb.

4. Zacheé uczestnikéw do zmiany miejsca i kontynuj zabawe dopdki zndw nie upewnia si¢, Ze znaja
wszystkie imiona. :

5. Zapytaj uczestnikéw, czy znajq inne ¢wiczenia pomagajace uczniom pozna¢ swoje imiona.

6. Popro$ uczestnikéw, aby krétko skomentowali znaczenie uczucia ,,bycia znanym” w grupie dla po-
czucia wlasnej wartosci.

Nalezy, upewniC sie, ze kazdy uczestniczyt w zabawie i poméc osobom nieSmialym. Zabawa polega na
wsp6lpracy i nie ma cech rywalizacji. Po ¢wiczeniu mozesz zaproponowaé uczestnikom, aby na przy-
gotowanych wczesniej samoprzylepnych kartkach napisali swoje imig i przykleili kartki na ubraniu.
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CWICZENIE 1E

+WYKEADZIK”: CELE WARSZTATOW

)
Poinformowaé o celach warsztatéw. : Cele warsztatéw zapisane na tablicy, duzym arku-
' szu papieru lub folii

Arkusz 1E: ,, Cele warsztatéw” lub twoja wtasna
wersja (dla kazdego uczestnika).

Czas: 10-15 minut.

1. Wygtos krétki wyklad (najwyzej 5 min) o celach warsztatu, uzywajac duzego arkusza papieru, tabli-
cy lub rzutnika pisma.

2. Zachgé do zadawania pytai.

Cele warsztatéw podano nizej. Zaleza one od tego, czy planujesz warsztaty dwudniowe (czeg$é 1-4) czy
dhuzsze, w czasie ktérych mozesz wykorzystaé pozostate czesci poradnika. Mozesz zmodyfikowaé te
cele w zaleznosci od potrzeb grupy i twoich mozliwosci.

Pod koniec ¢wiczenia mozesz przekaza¢ kazdemu uczestnikowi arkusz 1E ,,Cele warsztatéw”, aby mo-
gli z nich korzysta¢ zastanawiajac si¢ p6Zniej nad swoimi oczekiwaniami.

© K. Weare, G. Gray Uniwersytet w Southampton i SOZ Biuro Regionalne dla Furopy.




28 Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ

Arkusz 1E B
CELE WARSZTATOW

CEL PEENEGO CYKLU WARSZTATOW (PROJEKTU)
)

Poméc uczestnikom podjac praktyczne dzialania dla poprawy zdrowia
psychicznego spotecznos$ci szkolne;j.

PIERWSZY WARSZTAT
WYJASNIENIE POJEC I PUNKTOW WYJSCIA
Cele:
* Wyjasnié, co oznacza okreSlenie zdrowie psychiczne;

» Poszukiwa¢ sposobéw identyfikowania czynnikéw warunkujacych
zdrowie psychiczne uczniéw i pracownikéw szkoly;

o Zidentyfikowaé i opanowaé podstawowe umiej¢tnosci skutecznego ko-
munikowania si¢ i ksztattowania dobrych relacji migdzyludzkich;

o Zidentyfikowa¢ sposoby promowania zdrowia psychicznego oraz
wzmacniania poczucia wlasnej wartosci w szkole;

» Zapoznac si¢ z réznymi metodami aktywnego uczenia si€.
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CWICZENIE 1F

- DYSKUSJA W MALYCH GRUPACH: OCZEKIWANIA

(Wyjasnienie, czego oczekuja uczestnicy, co mozesz im zaoferowac)

Wyjasni€, co w czasie warsztatu mozna, a czego
nie mozna im zapewnic. Czas: 45 minut

1. Popro$ uczestnik6w, aby zapamigtali cele warsztatéw, a nastepnie aby kazdy z nich zapisat na kartce
kilka wlasnych oczekiwar wobec warsztatu, jego tresci i stosowanych metod: Czego oczekuja i jak
chcieliby to osiagnac¢? Popros ich takze o zapisanie tego, czego mie chcieliby, aby zdarzylo sie
w czasie warsztatow? Zache¢ do sformulowania konkretnych oczekiwan.

2. Popro$, aby uczestnicy utworzyli grupy 4-6 osobowe i daj kazdej z nich duzy arkusz papieru i fla-
master.

3. Zachec, aby w grupach porozmawiali o swoich, zapisanych wczesniej oczekiwaniach i napisali na ar-
kuszu papieru w dwéch kolumnach ,,CZEGO OCZEKUJEMY”, ,,CZEGO NIE CHCEMY”?. Prze-
znacz na te prace 15 min. (patrz ,komentarz prowadzacego”).

4. Popros, aby kazda grupa wybrata reportera, ktéry przedstawi wyniki pracy grupy.

5. Po zakoriczeniu tej prezentacji zwr6é uwage na:
» wspdlne elementy we wszystkich grupach,
* to, czego uczestnicy nie chcieliby,
= oczekiwania, ktére mozna wykorzysta¢ do opracowania regut pracy w grupach.

6. Popro§ uczestnikéw do spisania na arkuszu papieru regul, ktére przyjma jako obowigzujace w ich
grupie. Umie$¢ ten arkusz w widocznym miejscu.

7. Zachec do dyskusji na temat ¢wiczenia; postaw nastgpujace pytania:
» jak oceniasz jego przydatno$¢?
* czy moglbys je przeprowadzi¢ w swojej szkole?
* jak czesto pytasz uczniéw, czego chcieliby nauczy¢ sie w czasie lekcji?

Jako prowadzacy mozesz powiedzied, co ty cheialbys, aby zdarzylto si¢ w czasie warsztatéw, a czego
nie chciatbys. Pomoze to uczestnikom zorientowa¢ sig ,,gdzie ty sam jestes”, a takze skorygowaé ewen-
tualne nieporozumienia co do twojej roli i celu warsztatéw.
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KOMENTARZ PROWADZACEGO IF

Przyktad ,,Czego oczekujemy?” oraz ,,Czego nie chcemy?” z warsztatow
przeprowadzonych w Polsce, Estonii, Stowienii

~

Czego oczekujemy? Czego nie chcemy?
Réznorodnych metod pracy Wylacznie teoretycznej wiedzy
Jak motywowacé ludzi Pos$piechu

do innowacji?
Biernego uczestnictwa
Jak zwigkszaé poczucie
wlasnej wartoSci

u uczniéw i nauczycieli?

Jak poprawia¢ komunikowanie
si¢ z innymi ludZmi?

Metody relaksacji

Jak budowaé lepsze relacje
mi¢dzyludzkie?

Jak zapobiegal agresji
wsréd dzieci?
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CZESC DRUGA

OKRESLENIE NASZYCH CELOW: CO TO JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Cele:

)

 Wyjasnienie, co rozumiémy pod pojeciem zdrowie psychiczne i emocjonalne
* Okreslenie i ¢wiczenie pewnych umiejetnosci bycia skutecznym czlonkiem grupy

» Okreslenie, w jaki sposob szkofa moze promowaé zdrowie psychiczne
i zwigkszaé poczucie wlasnej wartosci

WPROWADZENIE

DEFINICJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
Brak probleméw zdrowia psychicznego

Najprostszq definicjq zdrowia psychicznego jest brak problemow (trudnosci) zwiazanych z tq sferq funk-
cjonowania.

Wigkszo$¢ z nas miewa od czasu do czasu tego typu problemy. Wszyscy jeste§my narazeni na stresy i na-
piecia, doznajemy uczu¢ samotnosci i niepewnosci. Wywotuja one zite samopoczucie psychiczne, obnize-
nie nastroju a nawet depresj¢. Niektorzy ludzie nie potrafia poradzi¢ sobie ze swoimi problemami. Sa
woéwczas postrzegani przez siebie i swoje otoczenie jako chorzy psychicznie. Choroby psychiczne to zja-
wisko stale narastajace w calej Europie. Z tego powodu, w strategii Swiatowej Organizacji Zdrowia
»Zdrowie dla wszystkich w 2000 roku”, uwzgledniono zadanie: ,,zmniejszenie czestosci wystepowania
choréb psychicznych, alkoholizmu i narkomanii”.

Istnieja choroby psychiczne, ktére nie pozwalajg czlowiekowi funkcjowad, petnié rél spolecznych, a nawet
doprowadzaja do tego, ze staje sig on niebezpieczny dla siebie lub otoczenia i wymaga leczenia. Jednakze
doswiadczanie (przezywanie) probleméw zwiazanych ze zdrowiem psychicznym nie musi by¢ objawem
choroby psychicznej. Poza tym nie nalezy zakiadad, ze ludzie zdrowi psychicznie sa zawsze szczesliwi.
Zdarza si¢ czesto, ze czujemy sie smutni, Zli, szykanowani, nie wiemy co sadzi¢ o réznych sprawach. Zdo-
bywanie umiejgtnosci zycia z tymi odczuciami, rozumienia ich, dostosowania sig, a czasem po prostu
»przeczekania”, to nieodlaczny element prawidlowego procesu dojrzewania. Znacznie mniej ,,zdrowo”
jest, gdy zaprzeczamy tym uczuciom, udajemy, ze ich nie przezywamy, ,,spychamy” je do pod§wiadomo-
$ci. Wracaja one p6Zniej, oddzialujac negatywnie na nasze samopoczucie w sposéb, ktérego sami nie ro-
zumiemy.

Nauczyciel, ktéry chce poméc uczniowi majacemu problemy psychiczne nie powinien ograniczy¢ sig do
udzielania rady: ,,badZ radosny, zapomnij o tym”. Istota tej pomocy jest wspieranie mlodego cztowieka,
aby sam zrozumial swoje problemy i odkryl, jak moze sobie z nimi radzié. Do udzielenia takiej pomocy
nauczycielowi potrzebne sa pewne umiejetnosci, przede wszystkim aktywne stuchanie i odpowiadanie
oraz traktowanie ucznia z szacunkiem, a jego probleméw powaznie.
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Czy szkola moze wplywaé na poprawe zdrowia psychicznego?

Dyskusje na temat, czy zdrowie psychiczne zalezy od czynnikéw genetycznych czy od Srodowiskowych
doprowadzity do ustalenia, ze wazne sa obie grupy czynnikéw. Uwaza sig tez powszechnie, Ze najwazniej-
sze dla przyszlego zycia emocjonalnego cztowieka sa do§wiadczenia z najwczesniejszego dziecifistwa.
Istniejg nawet skrajne przekonania, ze w p6Zniejszym okresie zycia niewiele juz mozna zmieni¢ lub sko-
rygowac.

Autorki tego opracowania pr9zentuja, bardziej optymistyczny punkt widzenia. Niezaleznie od tego, jakie
sa Zrédta probleméw zdrowia psychicznego, istnieje wiele mozliwosci udzielenia osobie z tymi problema-
mi wsparcia w radzeniu sobie z destrukcyjnymi przekonaniami, zachowaniami i negatywnymi uczuciami.
Jako$¢ zycia psychicznego cztowieka nie jest ustalona w momencie urodzenia i w pierwszych latach zy-
cia. Nie ulega watpliwosci, ze wazne jest tu wczesne dziecifistwo. Jednakze péZniejsze doswiadczenia
mogg poméc osobie z trudnym ,,startem”, zrozumie¢ uczucia i przekonania wyniesione z tego okresu oraz
dokonaé postepu we wlasnym rozwoju. Szkola moze odegra¢ tu réwniez wazng role.

Zdrowie psychiczne jest réwnowaga miedzy emocjami, przekonaniami i umiejetnosciami

Zdrowie psychiczne ma wiele wymiaréw. Choroba psychiczna zaburza zaréwno emocje (depresja, lgk) jak
i funkcjonowanie intelektualne (psychoza). W analogiczny sposéb zdrowie psychiczne sprzyja rozwojowi
sfery uczué i intelektu. Obu tych sfer nie mozna od siebie oddzieli¢. Zdolno$¢ do analizy probleméw
i znajdowania racjonalnych rozwiazan utatwia pozytywne myslenie o tych problemach. Niezwykle wazne
jest zastapienie negatywnego nastawienia do samego siebie ,,pozytywng rozmowa z samym sobg”.

Podejscie takie jest bardzo pomocne, ale czgsto, nietatwe do zastosowania i nie jedyne. Emocje, ktore do-
tycza nas samych sg zwykle silne i dlugotrwale. Obraz wiasnego ,,ja”, budowany jest od wczesnego dzie-
cifistwa na podstawie do§wiadczen w domu rodzinnym. Zastapienie negatywnego obrazu wlasnej osoby
obrazem pozytywnym nie moze dokonac si¢ z dnia na dzied, w wyniku ,,pozytywnej rozmowy z samym
z sobg”. Niezbedne sa konkretne powtarzajace si¢, pozytywne doswiadczenia, w ktérych dana osoba ma
poczucie, ze jest akceptowana, ceniona i kochana. Dopiero wéwczas moze zaczaC ceni¢ siebie. Wymaga
to czasu i pomocy w zrozumieniu wlasnych uczué i refleksji wobec wlasnych zachowati, aby przestaly by¢
one powtarzaniem schematéw z wczesniejszych lat.

Aby zrozumieé wlasne emocje i przekonania oraz dziata¢ w sposéb sprzyjajacy ksztaltowaniu pozytyw-
nych uczué i postaw niezbedne sa pewne umiejgtnosci. Jednym z zadaf szkoty powinno by¢ ksztattowa-
nie tych umiejetnosci, ktére moznaby okresli¢ jako ,.kompetencje psychospoleczne”. Obejmuja one: ak-
tywne stuchanie, odpowiadanie, empatig, umiejgtnosci obrony wlasnego zdania oraz dokonywanie i kiero-
wanie zmianami.

Czy dostosowywa¢ sie do spoleczenistwa?

Wedlug innej prostej definicji, zdrowie psychiczne jest to zdolnosé dostosowywania si¢ do spoleczenistwa
lub grupy spoltecznej, z ktorq identyfikuje sie dana osoba.

Definicja ta wydaje si¢ byé oczywista, szczeg6lnie gdy myslimy o ekstremalnej sytuacji osoby, kt6ra zy-
jac w calkowitej izolacji od otoczenia nie moze komunikowa¢ si¢ z innymi ludZmi. Uczen wyizolowany
ze spolecznosci klasowej, powinien by¢ obiektem troski nauczyciela. Zadaniem jego powinno by¢ ustale-
nie, dlaczego ten uczen jest osamotniony, poszukaé grupy, w ktérej méglby znaleZ¢ swoje miejsce, a tak-
ze nauczy¢ go takich umiejetnosei spotecznych, ktére pomoga mu lepiej dostosowywa¢ sie do innych.

Nalezy zdawac sobie sprawe, ze spoleczenistwo nie zawsze jest ,,w porzadku”. Potwierdzeniem takiego sa-
du moze byé przyklad traktowania jako chorych psychicznie i umieszczanie w szpitalach psychiatrycz-
nych) dziataczy politycznych wystepujacych przeciw rezimom autorytarnym (tyranom). Przeciwstawienie
si¢ autorytetom moze by¢ przejawem wyjatkowej odwagi, nawet za cen¢ bycia uznanym za chorego psy-
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chicznie. W historii jest wiele przykladéw, wskazujacych, ze ,.ttum” czesciej bywa brutalny i ignorancki
niz tolerancyjny i dalekowzroczny. Czesto tez zdarzalo sie, ze ludzie kt6rzy wystepowali przeciwko pogla-

dom wigkszosci, przez nastgpne pokolenia byli uznawani nie za nieprzystosowanych ,,dziwakéw”, lecz za
bohateréw.

Gdy myslimy o szkole nalezy pamigtaé, ze grupa réwiesnicza moze by¢ dla swoich czlonkéw zar6wno
niszczaca, jak i wspierajaca. Nastolatki raczej nie sg tolerancyjne wobec indywidualnosci, ekscentryczno-
$ci, a nawet zwyklej odmiennosci. Dlatego tez uczet, ktéry nie ma podobnych jak wigkszo$¢ grupy zain-
teresowari i wartosci, rézni sie od innych pod wzgledem wygladu lub budowy ciata, moze mie¢ trudnosci
w znalezieniu swego miejsca w g&upie. W takiej sytuacji zadaniem nauczyciela jest obrona praw mniej-
szosci lub nawet jednego ucznia w danej grupie i tworzenie w klasie takiego §rodowiska spolecznego, aby
kazdy uczen czul si¢ bezpiecznie.

Dobre samopoczucie psychiczne

Zdrowie psychiczne mozna definiowa¢ w aspekcie pozytywnym i negatywnym. Szkota powinna staraé sie
rozwija¢ u uczniéw i pracownikéw takie cechy, jak zdolno$é do osiagania sukceséw, mitosci, radosci,
energii i petni zycia. Dlatego tez promocja zdrowia psychicznego dotyczy nie tylko uczniéw, ktérzy maja
rzeczywiste problemy. Dotyczy ona wszystkich uczniéw przecigtnych i wybitnych, ktérych samopoczucie
psychiczne mozna poprawic poprzez pozytywne i pelne zrozumienia podejécie. Dzigki takiemu podejsciu
szkola moze sta¢ si¢ miejscem, w ktérym kazdy uczen i pracownik czuje si¢ dowartosciowany i darzony
szacunkiem; odwiedzajacy szkote doswiadczaja ciepta, zyczliwosci i zainteresowania.
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OMOWIENIE CWICZEN

Wazne jest, aby uczestnicy warsztatéw mogli ustali¢ wiasne cele oraz okresli¢, co rozumieja pod pojeciem
,zdrowie psychiczne”. Tylko wéwczas moga uznaé cele warsztatéw za ,,wlasne”. Nalezy liczy¢ si¢ z tym,
ze kazdy uczestnik opusci warsztaty z innymi zadaniami na przyszlo$¢ oraz odmiennymi pogladami na
zdrowie psychiczne, w zaleznosci od wlasnej osobowosci, do§wiadczen i potrzeb.

Nalezy staraC sig, aby uczestnlcy nie mieli poczucia straty czasu i ,,wywazania otwartych drzwi”.
Cwiczenie 2A (Quiz) stan(»fn wprowadzenie do tematu, przedstawia wazne i kontrowersyjne sprawy,
zwiazane ze zdrowiem psychicznym w szkole.

Wazne jest aby uczestnicy zdali sobie sprawe z tego, ze nie ma jednej ,,prawdziwej odpowiedzi” w
zakresie omawianych temat6w. Tolerancja i szacunek dla odmiennych pogladéw i opinii innych 0séb to
fundament dobrych kontaktéw migdzyludzkich. Takie podejscie jest szczeg6lnie wazne u 0s6b, ktore maja
pomagaé¢ w promowaniu zdrowia innym. Powinny one czu¢ si¢ swobodnie w sytuacji, gdy w grupie
pojawia si¢ rdzne opinie. Cwiczenie 2B - , Kontinuum warto$ci” pozwala uczestnikom sprawdzi¢ w jakim
miejscu znajduje si¢ kazdy z nich w stosunku do pozostalych oséb. Stwarza to szans¢ przedstawienia
wlasnego punktu widzenia oraz wystuchania pogladéw innych. Uczestnicy moga réwniez odkry¢, ze
ludzie ktérzy, na pozér nie zgadzaja si¢ ze soba (bo stoja w innych miejscach kontinuum), w
rzeczywistosci podzielaja te same wartosci, tylko inaczej je interpretuja. Moze takze okazac sig, ze osoby
stojace blisko siebie kierowaly si¢ przy wyborze miejsca zupetnie innymi powodami i majg inny punkt
widzenia.

Rozwazanie wszystkich pogladéw i wyjasnienie kontrowersji to przygotowanie do sformulowania
wiasnych definicji w Cwiczeniu 2D.

Przy akceptacji réznic pogladéw nalezy starac sig, aby umozliwi¢ grupie osiggnigcie porozumienia. Jest
to warunek, aby podazata dalej, w kierunku celu. Cwiczenie 2C i jego alternatywa Cwiczenie 2E
polegaja na zespotowym uktadaniu ,,Diamentu”. Zadanie to wymaga porozumienia co do priorytetow.
Moze poméc uczestnikom w ich dziataniach w szkole, po powrocie z warsztatéw. Kazdy bowiem projekt
moze posuwaé sie naprzod tylko wéwczas, gdy opiera si¢ na porozumieniu i wspéidziataniu wszystkich
0séb, ktére go realizuja.

Cwiczenie 2F ma umozliwi¢ dwum grupom osiagniecie nowego porozumienia. Niekt6rzy uczestnicy
pelnia role obserwatoréw, §ledza przebieg pracy w grupie i udzielaja informacji zwrotnych. Ma to poméc
w uzyskaniu wgladu w to, jak poszczegdlne osoby zachowuja sie¢ w grupie, jakie zachowania pomagaja, a
jakie przeszkadzaja w osiagnigciu porozumienia.

Wiele probleméw w kontaktach migdzyludzkich to co§ wigcej niz réznice pomigdzy poszczegllnymi
osobami. Najwieksze problemy wystepuja tam, gdzie uczestnicy reprezentujacy rézne warto$ci lub
przekonania formuluja stereotypowe opinie, odmawiaja wspdlnej pracy, a nawet tworzg atmosferg
Wwrogosci. Cwiczenie 2F daje uczestnikom przedsmak takich probleméw w kontrolowanej sytuacji oraz
umozliwia sprawdzenie zachowar, ktére moga tagodzi¢ albo podsyca¢ konflikty. Ta bardzo wazna
poglebiona praca wymaga jednak duzego zaufania i zazylosci w grupie. Potrzebna jest tez dostateczna
ilo§é czasu, aby wszyscy uczestnicy mogli zastanowi¢ si¢ nad tym co si¢ zdarzylo, dyskutowac nad
zaistniatymi trudnos$ciami w relacjach migdzy ludZmi. Prowadzacy nie powinien w tym ¢wiczeniu
przyspiesza¢ tempa pracy.

Na zakoriczenie w Cwiczeniu 2G przedstawiono koncepcje hierarchii potrzeb wedlug A. Maslowa .
Celem tego ¢wiczenia jest podjecie dyskusji nad rola szkoly w zaspokajaniu potrzeb psychicznych

uczniéw i pracownikéw.

CZAS PRZEZNACZONY NA TE CZESC - okolo 3,5 godziny
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CWICZENIA 2A

QUIZ: ODMIENNE POGLADY NA ZDROWIE PSYCHICZNE

Zachecié uczestnikéw do rozpoznania i zaakcep- | Arkusz 2A - ,,Quiz - odmienne poglady”
towania réznych opinii na temat zdrowia psychicz- | Flamastry
nego.

Czas: 20 minut

L. Rozdaj Arkusz 2A ,,Quiz - odmienne poglady” proszac uczestnikéw o uzupeinienie go samodzielnie
tak szybko, jak jest to tylko mozliwe.

2. Popro§ aby utworzyli pary w celu poréwnania i przedyskutowania w nich odpowiedzi na pierwsze
cztery stwierdzenia (1-4). Zache¢, aby rzeczywiscie shuchali siebie nawzajem i mogli przekonaé sie,
czy porozumiewaja si¢ ze soba, nawet jezeli udzielili odmiennych odpowiedzi.

3. Zached, aby kazdy znalazt nowego partnera, z ktérym przedyskutuje nastepne cztery stwierdzenia (5-
8), a potem kolejnego trzeciego partnera do dyskusji na stwierdzeniami 9-12. Mozesz takze po dys-
kusji nad stwierdzeniem 5-8 przej$¢ do ¢wiczenia 2B (patrz komentarz prowadzacego).

4. Przedyskutujcie na forum grupy odpowiedzi zadajac nastepujace pytania:
e w ktdérych stwierdzeniach byto najwigcej odmiennych odpowiedzi?
* ktére byly giéwnymi przyczynami niezgodnosci?
s czy po dyskusji kto§ zmienil swoja pierwsza odpowiedz?
e czy ¢wiczenie pomoglo zrozumie¢ co oznacza ,,zdrowie psychiczne™?

Jest to w pelni bezpieczna metoda dla grup, ktére nie sa przyzwyczajone do aktywnych metod uczenia
sig. W przypadku, gdy zalezy ci na bardziej aktywnym podejéciu, gdy dojdziesz do punktu 3, pomifi
dyskusje w parach nad czterema ostatnimi stwierdzeniami (9-12). PrzejdZz do punktu 4 (dyskusja nad
wszystkimi stwierdzeniami), a nastepnie do ¢wiczenia 2B, w kt6rym wykorzystuje sie stwierdzenia 9-
12 w ,,Kontinuum warto$ci”.
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Arkusz 2A
QuUIZ: ODMIENNE POGLADY!

Zastanéw si¢, czy zgadzasz si¢ z podanymi nizej stwierdzeniami. Wstaw przy kazdym z nich X w
kolumnie, ktéra odpowiada Twoim pogladom.

TAK! tak ? niec NIE!

1. Jezeli musiatbym wybiera¢, wolatbym by¢
zdrowy psychicznie niz sprawny fizycznie.

2. Osoba z zaburzeniami emocjonalnymi
nie moze by¢ zdrowa.

3. Szkota ponosi odpowiedzialnos$¢
za zdrowie psychicznie zaréwno nauczycieli
jak i uczniéw.

4. Dziecko zdrowe psychicznie tatwo
nawigzuje kontakt z innymi dzie¢mi.

5. Szkola czgsto przyczynia si¢ do tego,
ze dzieci czuja si¢ nieszczgSliwe.

6. Zdrowe dziecko broni tego, w co wierzy,
nawet gdy czyni je to niepopularnym.

7. Nauczyciele powinni wigcej stuchac,
a mniej mowic.

8. Jest wazne, aby dzieci uczyly si¢
szanowaé dorostych i postgpowaly
tak jak oni im méowia.

9. Dziecko zdrowe psychicznie potrafi
precyzyjnie mySle¢ i rozwigzywaé
wilasne problemy.

10. Rodzice i dom maja silny wptyw
na zdrowie psychiczne swych dzieci
i szkota niewiele moze juz zmienic.

11. Szkota powinna pomdc uczniom
zrozumie¢ i wyrazaé swoje uczucia.

12. Nauczyciele sa bardzo znaczacymi
osobami w zyciu dziecka.
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CWICZENIE 2B

)
Zbadaé, jak uczestnicy rozumieja okreSlenie

“zdrowie psychiczne”.

Pomoéc uczestnikom wyrazaé swoje opinie i do-
stownie “zobaczy¢, gdzie stoja”, czyli w jakim
miejscu w stosunku do innych os6b.

Pomoc uczestnikom zaakceptowaé, Ze inni moga
mie¢ odmienne poglady w stosunku do ich wia-
snych.

przednim (2A).

opinia.

nych powodéw.

miejscach kontinuum?

licznosSciach?

KONTINUUM WARTOSCI: GDZIE STOISZ?

Arkusz 2A - “Quiz: odmienne poglady”.
Wolna przestrzen w sali.
Dwa duze arkusze papieru, z napisem ,,TAK”

oraz ,,NIE”, polozone w przeciwlegtych krasicach
sali.

Czas: 20 minut

1. Popros$ uczestnikéw, aby wyobrazili sobie, Ze dwa krarice sali, oznaczone “TAK” i “NIE” to kofice li-
nii, ktéra biegnie przez t¢ salg. Miejsce, w kt6rym stana na tej linii bedzie przedstawia¢ ich opinie.

2. Wybierz z Quizu (Arkusz 2A) cztery stwierdzenia, ktére twoim zdaniem moga najbardziej zréznico-
waé grupg. Mozesz wykorzysta¢ stwierdzenia 9-12, jesli zdecydujesz sig poltaczyé to éwiczenie z po-

3. Odczytyj kolejne stwierdzenia proszac uczestnikéw, aby stangli w miejscu linii zgodnym ze swoja

4. Popros aby przedyskutowali z osoba najblizej stojaca, dlaczego wybrali to wlasnie miejsce. Zacheg,
aby naprawde wystuchali si¢ nawzajem, gdyz dwoje ludzi moze staé w tym samym miejscu z r6z-

5. Popros, aby zmienili partneréw i dolaczyli do kogos stojacego w innym miejscu linii i powt6rnie
przedyskutowali powody swoich wyboréw. Zapytaj, czy kto§ w kt6rymkolwiek punkcie linii, skton-
ny jest wyrazi¢ swojg opini¢ wobec catej grupy.

6. Powtérz tg procedure (pkt 3, 4, 5) z nastgpnymi stwierdzeniami Quizu.

7. Na zakoriczenie popros, aby wszyscy powrécili na swoje miejsce i zapro$ do dyskusji w calej grupie:

» czego dowiedzieliSmy si¢ o naszych pogladach na temat zdrowia psychicznego?
* czy mozemy znaleZ¢ jakie$ punkty, w ktorych si¢ zgadzamy, nawet jezeli staneliSmy w réznych

* czy moglibySmy wykorzysta¢ to ¢wiczenie w pracy z naszymi uczniami? Jesli tak, to w jakich oko-
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CWICZENIE 2C

DIAMENT (WERSJA PIERWSZA):
CO TO ZNACZY BYC ZDROWYM PSYCHICZNIE?

. ,
Poméc uczestnikom okreslié, co jest dla nich naj- | Arkusz 2C ,,Diament: Byé zdrowym psychicz-
istotniejsze w pojeciu “zdrowie psychiczne”. nie...” (do pocigcia na 9 malych diamentéw)

Poméc grupie osiagnaé porozumienie na temat te-
g0, co to znaczy by¢ zdrowym psychicznie. Czas: 45 minut

1. Daj kazdemu uczestnikowi zestaw 9 malych diamentéw wycietych z arkusza 2C; osiem zawiera
stwierdzenia, co to znaczy by¢ zdrowym psychicznie, a jeden jest pusty.

2. Popro$, aby kazda osoba uszeregowala te stwierdzenia weditug waznodci i ulozyla w ksztalcie dia-
mentu, z najwazniejszymi na gérze, a najmniej waznymi na dole. Popro§, aby dodala swoje wlasne
stwierdzenie na pustej kartce i umiescifa je w miejscu, ktére uwaza za wiasciwe.

3. Nastepnie popros, aby uczestnicy polaczyli si¢ w pary i sprobowali osiggnaé¢ kompromis przy ukla-
daniu, jednego wspdlnego diamentu.

4. Popro$ o polaczenie si¢ trzech par w grupy 6 osobowe. Zacheé, aby przedstawili swoje wyniki oraz
podjeli probe uzgodnienia stwierdzenia w najnizszym i najwyzszym poziomie. Nie pro$ o uzgodnie-
nie polozenia dziewigciu stwierdzen, gdyz zajeloby to caly dzief.

5. Popro$ reporteréw, aby przedstawili na forum:

» stwierdzenia umieszczone najwyzej

» stwierdzenia umieszczone najnizej

» jakie stwierdzenia zapisali na pustym diamencie?

 cZy grupa uwaza, ze porozumienie bylo tatwe czy trudne?

Przedstawiona ponizej wersja diamentu to stwierdzenia zaproponowane przez uczestnikow warsztatéw
w Stowenii. Jest ona tatwa do uzycia. Zacheca uczestnikéw do zastanowienia sig¢ nad wlasnymi priory-
tetami, zanim zaczna prace z innymi w grupie. Jezeli chcesz, aby grupa opracowala swoje wilasne
stwierdzenia i umiescila je w diamencie wykorzystaj do tego ¢wiczenia 2D i 2E.
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Arkusz 2C
DIAMENT:

BYC ZDROWYM PSYCHICZNIE TO ZNACZY ....

Stwierdzenia zaproponowane w czasie warsztatéw w Stowienii

Zdolno$¢ do
samodzielnego
rozwigzywania
probleméw

Dobre
relacje
mig¢dzyludzkie

Réwnowaga

Otwartos$¢
na opinie innych

Wyrazanie
emocji

Harmonia

Dobre
komunikowanie sie

Bycie kochanym
i kochanie innych
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CWICZENIE 2D N | I

L

Poméc uczestnikom sprecy>zowaé, jak rozumieja | Dlugie paski papieru, flamastry, ta§ma, pinezki
pojecie ,,zdrowie psychiczne”.

Wyzwoli¢ rézne pomysty w grupie.

. Popro$ kazda parf;; aby wybrala ze swoich stwierdzen jedno, ktdére uznaje za najwlasciwsze i umie-

. Po otrzymaniu jednej kartki od kazdej pary, zapytaj czy ktos chce, aby dolaczy¢ do tej listy inne jesz-

. Przedyskutujcie w calej grupie:

TWORZENIE STWIERDZEN:
CO TO JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Tablica do przyczepiania papieru

Czas: 20 minut

Popro$ uczestnikéw o polaczenie si¢ w pary i dokoficzenie zdania ,,ZdroWie psychiczne to ....... ”. Daj
kazdej parze 3 paski papieru i flamaster oraz popros, aby zapisali kazda wersjg dokoriczonego zda-
nia na osobnych paskach, duzymi literami, tak aby mozna bylo odczytac z dalszej odleglosci.

$cita je na tablicy. Zadbaj o to aby, stwierdzenia, ktére powstaly w parach, umieszczone byly kolej-
no obok takich, ktére wyrazaja podobna mysl. JeSli uznasz, ze to potrzebne popro$ o dokladne wy-
jasnienie niektérych stwierdzen tak, aby wszyscy dobrze je zrozumieli. '

cze stwierdzenia, wazne jego zdaniem i umie$¢ je na tablicy.

» jakie sg komponenty zdrowia psychicznego? ‘

» jakie sa r6znice w sposobie postrzegania zdrowia psychicznego przez réZne osoby?
e czy latwo czy trudno bylo napisac te stwierdzenia?

» jak mozna wykorzysta¢ to éwiczenie w pracy z uczniami?
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KOMENTARZ PROWADZACEGO 2D

Stwierdzenia zaproponowane w czasie warsztatéw w Polsce

ZDROWIE PSYCHICZNE TO:
,Otwarto$¢ na rézne emocje”

»~Poczucie: Jestem w porzadku (OK) i wszystko moge zrobi¢’

,2ROwnowaga pomig¢dzy postawami: dla mnie - ode mnie;
~dawac - bra¢”

,»Przekonanie: wiem to co wiem i jestem pewien, Ze jest to
uzyteczne dla ....”

,2ROwnowaga mi¢dzy wilasnymi potrzebami i oczekiwaniami
spotecznymi”

,»Mie€ zdolno$¢ do czerpania radosci z zycia”
,Bycie twérczym”

,Gotowos¢ do radzenia sobie z ré6znymi przeszkodami”

,,Poczucie kompetencji i wolnosci”
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CWICZENIE 2E

Poméc uczestnikom okreslié¢’ co jest dla nich naj-
wazniejsze w pojeciu “zdrowie psychiczne”.

Poméc grupie osiagnac porozumienie na temat
“Co to znaczy by¢ zdrowym psychicznie”?

DIAMENT (WERSJA DRUGA):
CO TO ZNACZY BYC ZDROWYM PSYCHICZNIE?

Stwierdzenia, co to znaczy by¢ zdrowym psy-
chicznie opracowane w Cwiczeniu 2D.

Duze diamenty pocigte na 9 matych diamentéw
(patrz ¢wiczenie 2C); jeden zestaw na kazda mata

la

. Na podstawie stwierdzeii opracowanych w czasie ¢wiczenia 2D wybierz z uczestnikami dziewigc
. Podziel uczestnikéw na parzystg liczbg grup - co najmniej po 4 osoby w kazdej z nich.

. Daj kazdej grupie dziewigé matych, pustych diamentéw. Popro§ osobe w kazdej grupie, aby na kaz-
. Popro$ grupy, aby utozyty te stwierdzenia w ksztalcie duzego diamentu, tak aby te, ktére uwazaja za

. Popro$ kazda grupe, aby Wybrala osbb@ do przekazania na forum calej grupy nastgpujacych informacji:

Ta wersja diamentu opiera si¢ na stwierdzeniach zaproponowanych w grupie (Cwiczenie 2D). Pozwa-

jednak wieksze wymagania prowadzacemu niz alternatywna wersja Cwiczenie 2C. Nie pracuje on na
gotowych danych, musi by¢ bardziej spontaniczny i elastyczny, nie ma gotowych arkuszy. Mozna za-
koriczy¢ na tym éwiczeniu lub przej$¢ do ¢wiczenia 2F.

grupe.

Czas: 45 minut

stwierdzen, ktére uznaja za najbardziej trafne. Prawdopodobnle potrzebne bedzie potaczenie niektd-
rych stwierdzen lub ich przeformutowanie.

dym diamencie napisata jedno stwierdzenie z dziewigciu, ktére wybrali na poczatku ¢wiczenia.

najwazniejsze znalazly si¢ na gérze, a mniej wazne na dole.

» jakie stwierdzenie znalazlo sig¢ na gérze i na dole diamentu?
e czy grupa latwo, czy trudno osiggata porozumienie?

* co pomoglo, a co utrudnilo osiagnigcie porozumienia?

» jak mozna wykorzysta¢ to ¢wiczenie w pracy z uczniami?

Mozesz tez przej$¢ do éwiczenia 2F, w ktérym mate grupy beda probowaly osiggnaé porozumienie
w obecnoSci obserwatora.

to uczestnikom czu¢ si¢ wspétautorami pomystéw, wpltywa na ich wigksze zaangazowanie. Stawia

© K. Weare, G.Gray Uniwersytet w Southampton i SOZ Biuro Regionalne dla Europy.




Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ

43

CWICZENIE 2F

\
Poméc uczestnikom doéwiadczyéii zastanowic sie
nad tym, co dzieje si¢ kiedy dwie grupy, ktére juz
podjety decyzje, spotykaja si¢ razem i prébuja
osiagna€ nowe porozumienie.

U$wiadomi¢ zachowania 0s6b w grupie i znacze-
nie dynamiki grupy dla zdrowia psychicznego.

w miar¢ mozliwosci pozytywne i konkretne.

6. Zached cala grupe do dyskusji:

JAK GRUPY PODEJMUJA DECYZJE?
OSIAGANIE POROZUMIENIA

Arkusz 2F “Arkusz obserwatora” jeden zestaw
trzech arkuszy na grupe.

Wyniki ¢wiczenia ,,Diament” (wersja druga) jesli
grupy sie na to zgadzaja.

1. Gdy male grupy pracujace w ¢wiczeniu 2E osiggnely porozumienie co do swojej diamentowej “dzie-
wigtki” (krok 4 w ¢wiczeniu 2E) popro§, aby dwie grupy polaczyly sie w jedna wieksza.

2. Popro$, aby w kazdej nowej grupie trzy osoby (ochotnicy) podjely sig roli obserwatoréw dalszego
przebiegu zaje¢. Przekaz kazdemu z obserwatoréw Arkusz 2F “Arkusz obserwatora”. Zbierz wszyst-
kich obserwatoréw i wyjasnij, czego od nich oczekujesz (patrz instrukcja w arkuszu 2F). Gdy
wszystko bedzie dla nich jasne popros, aby wrécili do swoich grup i obserwowali przebieg zdarzef.
Popros, aby zajeli miejsca w pewnej odlegtosci od grupy.

3. Popro$ nowo powstale grupy, aby porozumialy si¢ w sprawie ulozenia elementéw diamentu. Poinfor-
muj, ze maja na to 20 min. Jesli okaze sig, ze po uptywie tego czasu grupy nie osiagnely porozumie-

nia, popro$ aby mimo wszystko zakoriczyly prace.

4. Kiedy grupy zakoficza prace, popro$ kazda osobe (z wyjatkiem obserwatoréw), aby krétko skomen-
towala, co czuta w czasie ¢wiczenia, jaka rolg odgrywata w grupie i jak grupa pracowata.

5. Nastgpnie popro$§ obserwatoréw, aby przekazali infofmacje zwrotne. Popros, aby informacije byly

¢ co pomagato, a co przeszkadzalo grupie w osiagnigciu porozumienia?
* jak to ¢wiczenie mozna wykorzystaé w pracy z uczniami?

Aby umozliwi¢ uczestnikom glebsza refleksje nad tym, czego nauczyli sie w czasie tego éwiczenia,
oraz dla uzyskania dok}adniejszych informacji zwrotnych nalezy wybraé w kazdej grupie lidera.

Czas: 45 minut
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Arkusz 2F
ARKUSZ OBSERWATORA - KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

Na co zwr6ci¢ uwage?
1. Jak grupa jest zorganizowana? Czy niektére osoby maja ,,silniejszg pozycje
niz inni? Czy w czasie ¢wiczenia organizacja grupy zmienila sig?

)

-
P

2. Pozycja ciaka. Jak uczestnicy siedza: Czy pochylaja si¢ do przodu, przeciagaja
sie, krzyzuja ramiona, zaktadaja rece za glowe, wykonuja skrety tulowia itd.?

3. Ruch. Jak uczestnicy poruszaja si¢ po sali, czy krecg sie?

4. Kontakt wzrokowy. Kto na kogo patrzy? Kto unika kontaktu wzrokowego
z innymi?

5. Skupianie uwagi. Jak uczestnicy skupiaja na sobie uwage innych 0séb w spo-
s6b odmienny niz przez wypowiadanie si¢?

6. Okazywanie wsparcia. Jak uczestnicy okazuja wsparcie innym bez uzywania
stow?

7. Orientacja na zadanie. Czy uczestnicy sg bardziej nastawieni na prace samo-
dzielng czy z innym osobami w grupie?
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Arkusz 2F cd.
ARKUSZ OBSERWATORA: MODEL KOMUNIKAC]I

Na co zwr6cié uwage:
1. Kto méwi:

mato? )

duzo?

w oglle nie odzywa sig?

2. Kto z kim rozmawia? Czy uczestnicy tworzg pary?

3. Czy uczestnicy shuchajg si¢ wzajemnie?

4. Czy zachodzg jakieS zmiany w sposobie méwienia np. gadatliwi staja sie
spokojni, spokojni staja si¢ bardziej zaangazowani?

3. Jak sg traktowane osoby malo lub nic nie méwiace? Czy sa ignorowane?
Czy kto$ usituje wciagnaé je do pracy?
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Arkusz 2F cd.
ARKUSZ OBSERWATORA: JAK GRUPA PODEJMUJE DECYZJE?

Na co zwr6ci¢ uwage:

1. Kto proponuje rozwigzania? Czy jest to jedna osoba, czy mata dominujgca
grupa?

N

2. Czy niektérzy uczestnicy przedstawiaja propozycje i rozwiazania, ktére sg
ignorowane?

3. Czy decyzje sa podejmowane poprzez konsultacje ze wszystkimi?

4. Czy mniejszos¢ lekcewazy innych?

5. Czy, jezeli decyzja zostala podjeta, to spowodowalo to podzial grupy? Czy
sq zwycigzey i przegrani? Jak si¢ wzajemnie traktuja?
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CWICZENIE 2G

HIERARCHIA POTRZEB MASLOWA:
JAKA ROLEF MOZE ODEGRAC SZKOLA?

)
Przedstawi¢ hierarchig¢ potrzeb Maslowa. Arkusz 2Gf “Model potrzeb wg Maslowa” (na folii)

Przedstawi¢ sposoby, jakimi szkola moze po-
méc zaspokoi¢ potrzeby psychiczne i emocjo-
nalne. Czas: 30 minut

1. Wyjasnij, ze amerykariski psycholog Abraham Maslow opracowal mape potrzeb, na podstawie badari
»ludzi sukcesu” oraz ludzi, ktérzy osiagneli etap samorealizacji. Pokaz ten model na folii (Arkusz
2Gf) i oméw rdzne poziomy potrzeb. Zaznacz, ze najpierw muszg by¢ zrealizowane potrzeby na niz-
szym poziomie, aby mozna bylo zaspokoi¢ potrzeby z wyzszego poziomu:

Potrzeby fizjologiczne: np. pozywienie, sen, woda, cieplo;

Potrzeby bezpieczenistwa: np. wolnos¢ od lgku i przemocy, schronienie, porzadek i stabilno$é;
Potrzeby milosci i przynaleznoSci: np. poczucie bycia cztonkiem rodziny, posiadanie przyjaciela,
akceptacji spoteczne;j;

Potrzeba poczucia wlasnej wartoSci: np. docenianie przez innych, szacunek do siebie, niezalez-
nos¢é;

Potrzeby samorealizacji: np. akceptacji siebie i innych, realizacja swoich unikalnych zdolnosci,
umiejetnos¢é tworczego wyrazania siebie;

Potrzeby wyiszego rzedu, ktére wykraczaja poza osobiste potrzeby jednostki np. poszukiwanie
sprawiedliwosci, wiary 1 pokoju.

2. Polacz uczestnikéw w grupy 4 osobowe i popros, aby zastanowili si¢ wspdélnie nad sensem teorii Ma-
slowa i jej znaczeniem dla nich samych. Czy moga dokona¢ zmian w tym modelu?

3. Popros, aby w grupach, w ktdérych pracuja, biorac pod uwage potrzeby wymienione przez Maslowa,
przedyskutowali w parach nastgpujace tematy (kazda para jeden z nich):
a) jaka rolg w zaspokajaniu tych potrzeb moze odegra¢ szkota?
b) czy szkoty, w ktérych pracuja staraja sie zaspokoic te potrzeby, a ktére z nich sa lekcewazone? Po-
prof, aby zapisali wyniki dyskusji na arkuszu papieru.

4, Na forum calej grupy popro$ kolejno przedstawicieli par, ktérzy dyskutowali nad tematami wymie-
nionymi w punkcie 3, aby przedstawili najwazniejsze wyniki swej dyskusji.

Zgodnie z teorig Maslowa szkota, ktéra koncentruje si¢ gléwnie na zaspokajaniu potrzeb intelektual-
nych (poszukiwanie prawdy, moralnosci, racjonalnosci), nie moze ignorowaé podstawowych potrzeb
emocjonalnych i fizjologicznych ucznidw.
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Arkusz 2G
MODEL POTRZEB MASLOWA
/\>
potrzeby
rozZwoju
Samorealizacja
Poczucie
wlasnej wartosci
potrzeby
podstawowe Milosci i przynaleznos$ci
lub
pierwotne

Bezpieczenistwa: np. schronienie,
poczucie bezpieczenistwa

Fizjologiczne (dotyczace ciata):
np. zywnos$¢, woda
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CZESC TRZECIA

USTALANIE PUNKTU WYJSCIA DO ROZPOCZECIA PRACY
NAD POPRAWA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Cele: \

/"/

* Poznanie metod badania czynnikéw, ktére wplywaja na zdrowie psychiczne
uczniéw i pracownikéw szkoly

e Poznanie metod diagnozowania postaw, odczué i zachowan zwigzanych ze zdro-
wiem psychicznym

WPROWADZENIE
USTALANIE PUNKTU WYJSCIA DO ROZPOCZECIA PRACY

Uczniowie nie sa ,,pustymi naczyniami”

Niekt6rzy nauczyciele zakladaja, ze uczniowie nie posiadaja zadnej wiedzy o przedmiocie, ktérego sie
uczg. Traktuja wéwczas uczniéw tak, jakby ich umysty byly ,,pustymi naczyniami”, ktére trzeba wypetnic,
lub ,,czystymi arkuszami”, ktére nalezy zapisa¢. Czasami nauczyciele zakladaja réwniez, ze istnieje tylko
jedna droga do zrozumienia ich przedmiotu. Jezeli, zdaniem nauczycieli, uczniowie nie postrzegaja tej
drogi tak jak oni, traktujg uczniéw jako ztych, nierozsadnych lub po prostu ghupich. Czesto tez nauczycie-
le podchodza do wszystkich uczniéw w klasie ,,tak samo”, dajac im te same materialy i zadania, tak jak-
by wszyscy uczniowie posiadali t¢ sama wiedze, postawy i przekonania.

Wedlug psychologéw tego typu podejscie nauczycieli nie uwzglednia rzeczywistego przebiegu procesu
uczenia si¢ i dokonywania zmian. Wielu nauczycieli spostrzega bledy swojego funkcjonowania i odczuwa
realng trudnos¢ w ustalaniu, na jakim etapie znajduja si¢ uczniowie. Maja tez trudnosci w zbudowaniu
. mostu” miedzy ,.§wiatem” swoim i uczniéw.

W tej czesci poradnika przedstawiamy praktyczne propozycje dotyczace sposobéw ustalania punktu wyj-
Scia, z ktérego startuja uczniowie.

Nasze umysly w spdjny sposob zawsze prébuja odnalezé sens doSwiadczania

Psychologowie uwazaja, ze $wiat ,,poza nami”, a zwlaszcza $wiat spoleczny, nie jest prostym zbiorem fak-
téw i ,,rzeczywistych” przedmiotéw, ktére wszyscy spostrzegamy w ten sam sposéb. ,,Rzeczywistos¢” jest
w duzym stopniu wytworem ludzkich umysiéw. To, jak kto§ postepuje w danej sytuacji, zalezy od jego
wezesniejszych doswiadczen. (Ausubel i wsp., 1978). To samo zdarzenie moze byé spostrzegane bardzo
réznie i moze mie¢ rézny wptyw na poszczegdlnych ludzi, ktérzy go doswiadczajg.

Umyst kazdego z nas jest uksztattowany przez wczesniejsze doswiadczenia. Kazde nowe do$wiadczenie
prébujemy dopasowaé do posiadanych juz w umysle struktur, pojeé, teorii (Gagne, 1984). Nawet noworo-
dek rozpoczynajac zycie, posiada pewne podstawowe instynkty, dzigki ktérym ma mozliwo$¢ oceny
wszystkich rzeczy i doswiadczent wedlug prostego kryterium np. ,,jadalny - niejadalny”. W dalszym roz-
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woju pojawiaja si¢ kolejne doSwiadczenia, ktére nie przystaja do tej prostej dychotomii i umyst dziecka
tworzy stopniowo bardziej ztozone kategorie. Wedlug Piageta (1971) w ten sposéb dokonuje si¢ proces
asymilacji (dopasowanie nowych do§wiadczen do wczesniej posiadanych kategorii) oraz proces akomoda-
cji (tworzenie nowych kategorii, kiedy dawne nie pomagaja w zrozumieniu nowego do$wiadczenia). Te
dwa procesy uzupelniaja si¢ stanowiac podstawe do uczenia sig¢ w ciagu calego zycia.

Podstawa naszego uczenia si¢ sa ,,prawie nowe” doS§wiadczenia, tylko nieco bardziej skomplikowane niz
te, ktére przezyliSmy wczesniej. Dlatego mozemy te do§wiadczenia zrozumie¢ i zaadaptowaé w naszym
umysle. Jezeli nowe do§wiadczenie nie jest podobne do tych, ktére juz posiadamy to nie mozemy go
w pelni zrozumieé, moze nasirzeraiaé, przyttacza¢. Powtarzanie si¢ do§wiadczen, ktére sa nam dobrze
znane powoduje, ze czujemy si¢ znudzeni.

Znaczenie etapéw rozwojowych

Sposob, w jaki czlowiek postrzega Swiat zalezy od etapu jego rozwoju. Dzieci rozumieja wiele spraw od-
miennie niz doro$li (Piaget i Inhelder, 1958). W rozwoju dziecka mozna wyréznié kolejne, dajace sig
przewidzie¢ etapy. Waznym elementem tego rozwoju jest ,,pokonywanie” egocentryzmu; niewielu lu-
dziom w pelni si¢ to udaje (Loevinger, 1976). Dziecko rozpoczyna zycie spostrzegajac siebie jako cen-
trum $wiata. Stopniowo uczy sig, ze przedmioty i ludzie sa odrebna rzeczywistoscia i istniejg jako fizycz-
ne fakty nawet, jesli na nie nie patrzy. Dziecko potrzebuje duzo czasu, aby zrozumieé, Ze inni ludzie ma-
ja takie samo jak ono uczucia i prawa. Poczatkowo tez zrozumienie §wiata oparte jest na tym, co jest wi-
doczne i konkretne, jest ,,tu i teraz”. Zdolno$¢ do my$lenia abstrakcyjnego osiaga dziecko w wieku kilku-
nastu lat, a nawet pézniej. Sa tez ludzie, ktérzy nigdy nie uzyskuja tej zdolnosci.

Etap rozwoju dziecka nie zawsze pokrywa si¢ z wiekiem kalendarzowym. W kazdej klasie moga byé
uczniowie, ktorzy znajdujg si¢ na ré6znych etapach rozwoju. Krzywa rozwoju dziecka nie przebiega gtadko
i liniowo; sg na niej ,,szczyty” i ,,dotki”. Nie mozemy zatem oczekiwaé stalego postgpu w rozwoju ucznia.
Po okresie pewnego zwolnienia, a nawet zahamowania rozwoju, moze nastapic jego przyspieszenie.

Zmiany w procesie rozwoju dotycza nie tylko intelektu, lecz takze uczué, wartosci i postaw. A. Maslow
podkreSla, ze w réznych okresach Zycia zmieniaja si¢ nasze potrzeby. Dzieci i mtodzi ludzie majg réwniez
odmienne niz doro§li priorytety. Szczegdlnie jest to widoczne u nastolatkdw, ktére czasem czujag sie zu-
pelnie innym ,,gatunkiem” ludzi niz dorosli, z ktérymi Zyja i pracuja. Maja one silna, dzieci¢ca potrzebe
mitosci i przynaleznosci oraz dzielg tg potrzebe z réwiesnikami i przyjaciétmi, a nie z rodzicami i nauczy-
cielami. Nastolatki zwracaja szczegdlng uwagg, aby zachowywaé sig i wygladaé w sposéb akceptowany
przez réwie$nikéw, czego nie rozumieja i nie akceptuja dorosli (Wall, 1977). W odréznieniu od rodzicéw
i nauczycieli sa spontaniczni, lubig silne przezycia, podejmowanie ryzyka, przedktadaja przyjemnosci nad
prace. Utrzymywanie si¢ tych cech w wieku dorostym nie jest pozadane, lecz w okresie dorastania sa one
nieodlgcznym elementem procesu dojrzewania. Umozliwiaja one mtodym ludziom zmaganie si¢ ze swy-
mi problemami, ksztaltowania wlasnej tozsamosci oraz wlasciwej dla ludzi dorostych niezaleznosci (Erik-
son, 1968).

Znaczenie kultury i grupy spofecznej

Srodowisko kulturowe oraz grupa spoteczna, z ktérej wywodzi sie czlowiek, wywieraja réwniez gleboki
wplyw na sposéb, w jaki spostrzega on §wiat, na jego wartodci i postawy. Wpltywa to takze na relacje
miedzy uczniami i nauczycielami, zwlaszcza jesli pochodza z ré6znych grup spotecznych i kulturowych.
W przypadku istnienia duzych réznic zdarza si¢, ze nauczyciele uwazaja, ze oni sami sg ,,w porzadku”,
a ich uczniowie sg Zli i wykolejeni. Warto tu zdac¢ sobie sprawe z faktu, ze w wigkszosci krajéw nauczy-
ciele pochodza z do$¢ waskiego kregu kulturowo-spotecznego. Wywodza si¢ oni zwykle z rodzin, w kt6-
rych ceni si¢ dobre wyniki w nauce, wyksztalcenie i kulture; nie kladzie si¢ nadmiernego nacisku na
zdobywanie dobr materialnych; planuje si¢ przyszto$¢; tryb zycia jest do$¢ uporzadkowany, z przestrze-
ganiem norm spotecznych. W rodzinach tych uznaje si¢ hierarchie spoleczna i autorytety oraz fakt, ze
tylko cigzka i systematyczna praca pomaga ludziom ,,i$¢ do przodu”. Tymczasem wielu uczniéw pocho-
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dzi z rodzin, ktére nie podzielajg takich poglad6éw i takiego stosunku do zycia. Czgsto wigc nauczyciele
nie moga zrozumie¢ pewnych odrgbno$ci kulturowych i etnicznych swoich uczniéw.

Gwaltowne zmiany spoleczne

W spoleczefistwach, w ktérych dokonuja si¢ gwattowne zmiany, poglebiaja sie réznice migdzy warunka-
mi, w jakich wzrastali nauczyciele i ich uczniowie. Na przyktad, w wielu spoteczefistwach mtodziez ma
obecnie wigkszy dostgp do débr materialnych i rozrywek; zyje w klimacie wiegkszej otwarto$ci wobec sek-
su niz ich rodzice lub nauczyciele.)Skutkiem tego moga by¢ odmienne wartosci i postawy mlodych i do-
rostych ludzi.

Uczniowie chcg mie¢ wlasne poglady na temat zdrowia psychicznego

Przedstawione wyzej rozwazania maja znaczenie dla calej edukacji. Szczegélnie jednak wiaza sig ze
zdrowiem psychicznym, w ktérym podstawowa sprawa sa wartosci spoleczne, etyka, poczucie wlasnej
wartosci i relacje migdzyludzkie. Dlatego tez nauczyciel, ktéry chce wzmacniaé zdrowie psychiczne swoich
uczniéw powinien stara¢ si¢ pozna¢ ich wlasne poglady na rézne sprawy: co dla uczniéw jest wazne, co
sprawia, ze czujg si¢ szczgsliwi lub smutni, co ich niepokoi, jak radza sobie z trudnosciami, jak podejmuja
decyzje, jak nawiazuja, podtrzymuja i przerywaja kontakty z innymi ludZmi, co sadza o szkole itd.

Jak nauczyciele moga ustali¢ punkt wyjScia sweich uczniéw do pracy nad poprawg zdrowia
psychicznego?

Dokonanie takiej oceny jest czasochtonne i trudne. Uczniowie moga ,.nie wiedzieC, czego nie wiedza” i
nie zawsze potrafia jasno przedstawi¢ swoje poglady. Nauczyciele moga nie rozumieé¢ wewngtrznej logiki
pogladéw miodziezy i trudno im je uznaé i akceptowaé. Niektérzy uczniowie sa nieS§miali, izoluja sig. O
wielu sprawach trudno jest z nimi dyskutowac, gdyz sg one zlozone i drazliwe.

Podstawowym warunkiem budowania wzajemnego zrozumienia jest rozmowa nauczycieli 1 uczniéw, w
ktérej uczniowie sa stuchani, zachgcani do otwartego wyrazania swych pogladéw. Wazne jest tez, aby
uczniowie mieli poczucie, zZe nauczyciel weczuwa si¢ w to, 0 czym méwia.

Rozmowa ma jednak pewne ograniczenia. Niektérzy mlodzi ludzie majg trudnosci w rozmowie z nauczy-
cielem gdyz przywykli, aby méwi¢ o tym co ich zdaniem nauczyciel chce ustyszeé. Pewne tematy sa de-
likatne lub drazliwe; trudno znaleZ¢ odpowiedni czas na rozmowe w czasie zajeé szkolnych; niektére po-
mysty sa trudne do wyrazenia stowami, szczegdlnie dla mtodego czltowieka.

Aby ustali¢ co uczniowie robig, czuja, w co wierza, jakie sa ich oczekiwania, mozna postuzy¢ si¢ ankie-
ta (Baliding, 1994). Zaleta jej jest anonimowo$¢ i tatwos¢ uzyskania informacji od wielu uczniéw. Ankie-
ta posiada jednak wiele ogranicze. Wynikajg one z delikatnosci probleméw zdrowia psychicznego, po-
dobiefistwa ankiety do innych sprawdzianéw w szkole. Uczniowie moga nie odpowiada¢ szczerze na py-
tania ulozone przez nauczycieli. Nawet, gdy uczniowie udzielg szczerych odpowiedzi, moze okazaé sie,
Ze pytania nie dotycza rzeczywistych ich probleméw gdyz konstrukcja pytania nie uwzglednia ,,alterna-
tywnego” sposobu mySlenia uczniéw. Ponadto wypelnianie ankiety wymaga odpowiednich umiejgtnosci
czytania i pisania, co uniemozliwia stosowanie jej u miodszych dzieci.

Metody ,,projekcyjne”

Dla poznawania i sluchania swoich uczniéw, zamiast kwestionariuszy, nauczyciel moze wykorzystaé
w swojej rutynowej pracy rézne metody ,,projekcyjne” (Oppenheim, 1966). Sa one uzyteczne dla pozna-
nia w posredni sposéb (bez ujawnienia rzeczywistych intencji) przekonan i opinii mtodych ludzi. Polega-
Jja one na zacheceniu uczniéw do spontanicznego wyrazenia swej opinii poprzez udzielenie odpowiedzi na
konkretne pytanie, w formie pisemnej lub na rysunku. Zadanie to moze by¢ wykonane w r6znorodny spo-
sob i nie ma w nim jednej ,,dobrej odpowiedzi”. Wazne jest, aby forma przedstawienia uczniom tego za-
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dania byla otwarta. Umozliwi to uczniom wyrazenie ich wlasnych pogladéw, a nie sugerowanie sie tym,
czego od nich moze oczekiwaé i zaakceptuje nauczyciel.

Do typowych metod ,,projekcyjnych” naleza: rysunki rozmawiajacych ludzi, w ktérych nalezy wpisaé
tekst w ,,chmurki” lub ,baiki mydlane”; niedokorficzone zdania; technika ,;narysuj i napisz”; ,.fotoekspre-
sja” oraz metoda ,.linii zycia”.

Zaleta tych metod, podobnie jak ankiet, jest mozliwo§¢ szybkiego zebrania danych od duzej grupy
uczniéw. Ich przewaga nad ankietami polega na tym, ze umozliwiaja uczniom wyrazenie wielu réznych
opinii i uczu¢ dotyczacych tﬁ{dnych i drazliwych tematéw. Szczegélnie przydatne jest tu podanie w in-
strukcji pytania: Co ich zdaniem moglaby pomysle¢ lub zrobi¢ inna osoba w ich wieku w danej sytuaciji?
Takie podejscie zmniejsza zaklopotanie lub obawy uczniéw. Stosujgc te metody nauczyciel moze uzyskaé
wiecej informacji o tym, co uczniowie mysla, nawet o tym czego sobie nie u$wiadamiaja lub do czego
chcieliby sie przyznaé. Dodatkowg ich zalets, przy wlasciwym stosowaniu, jest nie narzucanie uczniom
zadnych skojarzeri i pomysiéw. Metody te mozna wykorzysta¢ w pracy z dzieémi w r6znym wieku, nawet
nie umiejacymi pisaé. Umozliwiaja one nauczycielowi poznawanie, w jaki sposéb uczniowie lacza rézne
mySli, jakie s rodzaje ich rozumowania.

Analiza wynikéw

Podstawowa sprawg jest okreslenie przez nauczyciela celu badania. Analiza i interpretacja wynikéw jest
dhugotrwalym procesem. Szczegoélnie dotyczy to rysunkéw. Trudno jest ustali¢ na poczatku kategorie
odpowiedzi. Tworzy sie je, na podstawie analizy odpowiedniej czgéci prac danej grupy uczniéw.

Metody te moga by¢ wykorzystane w réznorodny sposéb. Stosujac je w calej klasie, nauczyciel moze
uzyska¢ og6lny obraz postaw uczniéw. Moze takze analizowa¢ odpowiedzi réznych grup np. wedtug pici,
warstw spolecznych itd. Zastosowanie tych metod w calej szkole pozwala przeanalizowaé réznice w
zalezno$ci od wieku.

Szczegblowy opis techniki ,,narysuj i napisz”, w odniesieniu do réznych tematéw dotyczacych zdrowia,
zawieraja prace Williamsa i wsp. 1989 a, b.

Ograniczenia metod ,,projekcyjnych”

Metody te nie sa niestety wolne od bledéw. Zdarza sie, ze uczniowie rysuja tylko to, co umiejg lub lubia.
Mimo wyjasniefi nauczycieli, uczniowie mogga stara¢ si¢ narysowa¢ i napisaé to, czego ich zdaniem
nauczyciel oczekuje. Aby unikna€ takich sytuacji nauczyciel powinien doktadnie wyjasnié, ze zalezy mu,
aby wyrazili to co naprawde myslg i nie obawiali si¢ reakcji i opinii nauczyciela oraz, ze ich prace sa
anonimowe. Mozna tez dla zachowania pelnej anonimowosci prosi¢ o przeprowadzenie pracy z uczniami
przez osobe z zewnatrz. Stwarza to wigksza szanse uzyskania szczerych odpowiedzi.

Wplyw na etos szkoly

Podejmowanie tego typu pracy w szkole u§wiadamia nauczycielom jakie sa przekonania, pomysty i
poglady ich uczniéw. Czesto nauczyciele sa zaskoczeni i zdziwieni, jak gleboka i kompleksowa jest
wiedza i spos6b mySlenia uczniéw (Williams i wsp., 1989 a,b). Dokonanie takiego odkrycia wplywa na
zwiekszenie ,,autentycznosci, szacunku i empatii” nauczycieli w stosunku do swoich uczniéw. Sa one
zdaniem C. Rogersa podstawg dobrych relacji i fundamentem zdrowia psychicznego w szkole.

Praca ta u§wiadamia réwniez nauczycielom, ze uczniowie w ich klasie reprezentuja rézne etapy rozwoju
i pochodzg z réznych Srodowisk spolecznych. Oznacza to, ze moga bardzo réznie rozumieé sens tego
samego materialu oraz reagowac na niego w odmienny sposéb. Obserwacje takie pomagaja nauczycielom
traktowa¢ uczniéw jako jednostki i ceni¢ kazdego czionka klasy. Sprzyja to budowaniu poczucia wilasnej
wartosci u kazdego ucznia.
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Planowanie i ewaluacja procesu nauczania

Poznanie opinii uczniéw jest bardzo uzyteczne dla oceny ich postgpéw i poréwnania tego co osiagneli w
stosunku do stanu wyjsciowego. Jes§li nauczyciel zna punkt wyjScia, moze wiasciwie zaplanowaé
nauczanie oraz dostosowac je do potrzeb i mozliwodci ucznidw, w sposéb zwigkszajacy ich motywacje i
zaangazowanie. Moze takze przystosowaé swoj plan do wieku oraz poziomu rozwoju emocjonalnego i
spotecznego uczniéw. Plan ten powinien by¢ spdjny, logiczny i spiralny, uwzgledniajacy dotychczasowe
dos$wiadczenia uczniéw, w sposéb ustruktrualizowany i systematyczny (Bruner, 1966).
)

Badanie, na jakim poziomie znajdﬁja si¢ uczniowie, nie jest jednorazowym dziataniem. Szkota powinna
stale monitorowa¢ efekty swoich oddzialywan na uczniéw oraz odpowiednio adaptowaé i modyfikowaé
swoje plany. W ten sposdb mozna sprawdzié, ze proces uczenia nie przynosi oczekiwanych efektéw, ze
uczniowie pracujg w réznym tempie i w réznorodny sposéb oraz okresli¢ czynniki, ktére wptywaja na ten
proces. Diagnozowanie stanu ,,gdzie znajduja si¢ uczniowie” mogloby sig sta¢ stalym elementem pracy
szkoly oraz podstawa monitorowania i ewaluacji procesu nauczania na podstawie jednego kryterium -
czego ucza sig uczniowie i jak ksztaltuja si¢ i zmieniaja ich postawy, uczucia i zachowania.

Sprawdzanie ,,punktu wyjécia’ nauczycieli

Zachowania i postawy nauczycieli sa jedna z gléwnych determinant sukceséw lub niepowodzedn w
nauczaniu. Badanie ich ma podstawowe znaczenie dla planowania ewentualnych zmian. Mozna
wykorzystaé tu wiele z wymienionych wyzej metod. Nauczyciele najchetniej jednak wypelniaja ankiety,
zestawy zdan niedokoriczonych lub uczestnicza w dyskusjach grupowych i indywidualnych.

Grono nauczycielskie, ktére zamierza dokona¢ zmian, powinno zacza¢ od zbadania postaw swych
czlonkdéw, ustalenia co dotychczas zrobiono, a nastgpnie przedyskutowaé wyniki tych badan i zaplanowaé
dziatania. Jezeli badania te przeprowadzi sie w umiejetny, taktowny sposéb dostarczaja one uzytecznego
materiatu. Ksztaltuja poczucie, zZe jest to wspdlna, ich wlasna inicjatywa i zwigkszaja motywacje do pracy.
Lepiej dokonaé w szkole diagnozy we wlasnym zakresie i zaplanowaé wspdlnie ,,mate kroki”, niz
skorzysta¢ z programu przygotowanego ,,z zewnatrz” szkoty, ktéry moze wydawac si¢ lepszy, ale nie
uzyska ogdlnego poparcia.
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OMOWIENIE CWICZEN

W tej czesci éwiczefi wykorzystano rézne proste metody z uzyciem papieru i otéwka w ustaleniu ,,punk-
tu wyjscia” do dalszej pracy. Cwiczenia te pomagaja uczestnikom zastanowié si¢ nad ich wiasnymi sada-
mi o innych ludziach oraz przekonaniami i uczuciami. Sa one powiazane z ¢wiczeniami w czesci czwar-
tej, ksztaltujacymi umiejetnosé sluc)hania i odpowiadania na problemy ludzi.

P

Nauczyciele znaja wiele teorii na temat przekonan i uczu¢ miodych ludzi. W Cwiczeniu 3A poprzez , fo-
toekspresje” zachgcamy uczestnikéw. do analizy fotografii chlopca lub dziewczyny i okreSlenia jakie jest
jego lub jej samopoczucie - dobre czy zle. Celem ¢wiczenia jest ksztaltowanie i wyrazanie empatii w sto-
sunku do miodych ludzi. Cwiczenie mozna wykorzystaé réwniez w pracy z uczniami, dla zbadania ich
mysli i uczué. Cwiczenie wymaga rysowania i niektérzy uczestnicy, zwtaszcza w starszym wieku, nie-
chetnie wykonuja to zadanie.

Sama empatia jednak nie wystarcza, jesli nauczyciele nie stworza miodziezy mozliwosci wyrazania swo-
ich opinii. W Cwiczeniu 3B prosimy uczestnikéw o poréwnanie ich wlasnych stwierdzefi na temat samo-
poczucia miodych ludzi (Cwiczenie 3A) z wynikami ich pracy na temat czynnikéw wptywajacych na do-
bre i zle samopoczucie uczniéw, z wykorzystaniem techniki ,,narysuj i napisz”. Jest to takze préba wpro-
wadzenia do warsztatu nauczyciela metod naukowych i zachecania go do samodzielnego stosowania tych
metod. Sa one bardzo przydatne w pracy z dzieémi. W éwiczeniach uczestnicy zapoznaja si¢ z celami
tych badan oraz metodami analizy ich wynikéw.

W Cwiczeniu 3C wykorzystano technikg ,,dialogu baniek mydlanych”. Uczestnicy otrzymuja rysunek
miodych ludzi z ,,bafikami” nad glowami, zawierajacymi zdanie niedokoficzone. Jest to popularna i uzy-
teczna metoda w pracy z mlodzieza w r6znym wieku, posiadajaca podstawowe umiejetnosci pisania i czy-
tania. Prosimy nauczycieli, aby wypekili kilka ,,baniek”, a nastgpnie zastanowili, si¢ jak moga wykorzy-
staé to éwiczenie w swojej pracy. ,,Baiki” pojawiaja si¢ ponownie w czgéci czwartej. Problemy, ktére nur-
tuja mtodych ludzi, wykorzystuje si¢ do ¢wiczenia umiejgtnosci stuchania. W ten sposdéb pokazujemy na-
uczycielom, jak moga wykorzystaé t¢ metode w réznych tematach.

Cwiczenie 3D umozliwia uczestnikom wykreslenie ich ,linii Zycia”, przedstawiajacej ,,wzloty” i ,,upad-
ki” w ich poczuciu wlasnej wartosci oraz okreSlenie czynnikéw, ktére wplywaja na przebieg tej ,.linii”.
Cwiczenie to angazuje uczestnikéw do wspSlnego dziatania i zacheca do zastanowienia sie i lepszego ro-
zumienia swoich uczué. Umozliwia podzielenie si¢ swymi skrytymi uczuciami co najmniej z jedna osobg
z grupy. Cwiczenie to nie jest odpowiednie na rozpoczecie warsztatéw, lecz na tym etapie uczestnicy sa
juz gotowi zaufac sobie i mozna zaryzykowa¢ tg osobista dyskusje. Nalezy wyjasni¢, ze moga powiedzieé
swemu partnerowi tylko tyle, ile zechca. Moga tez wybrac partnera, z ktérym czuja si¢ bezpiecznie.

Po zastanowieniu si¢ nad poczuciem wiasnej wartosci, przechodzimy do rozwazania sposobu, w jaki moz-
na podjaé ten temat w szkole, wsréd innych nauczycieli. Wazne jest bowiem, aby podejmujac probe wpro-
wadzenia zmian w szkole, poznaé, w jakim ,,punkcie wyjécia” znajduja si¢ nauczyciele, jakie sa ich po-
stawy i zachowania w zakresie zdrowia psychicznego. Cwiczenie 3E oferuje kilka metod, ktére mozna
wykorzysta¢ w tym celu, w tym propozycje ankiety, ktéra uczestnicy moga wykorzystaé i zaadaptowac
w swoich szkotach.

CZAS PRZEZNACZONY NA TE CZESC: okoto 3 godziny
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CWICZENIE 3A

Poméc uczestnikom wyraZz;(‘) empatig wobec mlo-
dych ludzi.

Rozpoznaé czynniki, ktére moglyby wptywac na
zdrowie psychiczne mtodych ludzi.

papieru.

by odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania:

FOTOEKSPRESJA: CO WPLYWA NA ZDROWIE
PSYCHICZNE MLODYCH LUDZI?

Duze arkusze papieru, flamastry, klej lub pinezki

Fotografie typowych chlopcéw i dziewczat w wie-
ku 9-14 lat (moga by¢ wycigte z czasopism)

1. Podziel uczestnikéw na grupy 4-osobowe, rozdaj kazdej grupie duzy arkusz papieru, flamaster i fo-
- tografig¢ chiopca lub dziewczyny. Popros, aby fotografie przykleili lub przyczepili pinezka na srodku

2. Podziel grupy na dwie potowy. Popros, aby zastanowili si¢, co dany chlopiec lub dziewczyna mogta-
* pierwsza polowa grup: ,,Co sprawia, ze czujg si¢ dobrze?”
* druga potowa grup: ,,Co sprawia, Ze nie czuj¢ si¢ dobrze, martwie si¢ lub obawiam si¢ czego§?”
Popros, aby napisali odpowiednie pytanie na gérze arkusza oraz zapisali wszystkie skojarzenia na

arkuszu papieru, wokét zdjecia. Czas przeznaczony na t¢ prace: 15 minut.

3. Popro$ o przedstawienie arkuszy na forum grupy i przedyskutowanie:

* jakie sg podobieiistwa i réznice pomiedzy odpowiedziami oséb w réznym wieku i u obu pici?

* czy odpowiedzi moglyby by¢ pogrupowane w jaki$ sposéb, na przyktad na grupy dotyczace pew-
nych ludzi, wydarzen, szkoly, domu itp.?

e czy bylo latwe czy trudne postawienie siebie na miejscu mlodej osoby? Na jakiej podstawie sadza,
ze tak powiedziataby dana osoba? '

Upewnij sig, ze zaproponowales réznorodne fotografie mtodych ludzi w r6znym wieku i obu pici.

Czas: 30 minut
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CWICZENIA 3B

TECHNIKA ,,NARYSUJ I NAPISZ”

Zapoznaé uczestnikéw z techniké »narysuj i na- | Arkusze (plakaty) z éwiczenia 3A ,Fotoekspresja”
pisz”.

Arkusz 3B.1 Technika - ,,narysuj i napisz”
Refleksja na temat tego, co miodzi ludzie my$la
i czuja Arkusze 3Bf - Przyklady pracy uczniéw (na folii)

Arkusze 3B2 - , Wyniki badai pilotazowych...”

Czas: 30 minut

1. Poinformuj uczestnikéw, ze w czasie pracy nad poradnikiem przeprowadzono w kilku krajach bada-
nia pilotazowe wéréd uczniéw, z wykorzystaniem techniki ,,narysuj i napisz”.

2. Daj kazdemu uczestnikowi Arkusz 3B1 Technika ,;narysuj i napisz”. Popro§ o przeczytanie tekstu.
Omoéw te technike, podejmij dyskusje, aby uczestnicy zrozumieli na czym ona polega.

3. Zaprezentuj na folii przyklady pracy uczniéw z wykorzystaniem techniki ,,narysuj i napisz” (Arku-
sze 3Bf).

4. Popro$ o utworzenie grup, w ktérych pracowali w ¢wiczeniu 3A (Fotoekspresja). Kazdej przekaz ar-
kusz (plakat), ktéry przygotowali w tym ¢wiczeniu oraz Arkusz 3B2 ,,Wyniki badaii pilotazowych”

5. Popro$, aby grupy zastanowily si¢ nad réznicami i podobiefistwami pomiedzy ich sadami o tym co
uczniowie mogliby powiedzie¢ o czynnikach wplywajacych na ich dobre i zle samopoczucie, a wy-

powiedziami uczniéw z uzyciem techniki ,,narysuj i napisz”.

6. Na forum catej grupy podejmijcie dyskusje¢ na nastgpujace tematy:

* czy wyrazamy empati¢ wobec miodych ludzi?
* czy i jak mozemy wykorzysta¢ technike ,,narysuj i napisz” w pracy z uczniami?

Przed zajeciami zapoznaj si¢ dokladnie z technika ,,narysuj i napisz”, aby dobrze wyjasnié jej zasady.
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Arkusz 3B1
TECHNIKA ,,NARYSUJ I NAPISZ”

Technike t¢ zastosowano w programie edukacji zdrowotnej w szkole podstawowej, opracowanym przez
Uniwersytet w Southampton. Polega ona na rysowaniu i opisywaniu (nazywaniu) rysunku. Mozna ja stoso-
wac u dzieci od 4 roku zycia. Jest to dobry sposéb badania percepcji dzieci w celu planowanie programu
edukacji (takze zdrowotnej) oraz monitorowania i ewaluacji jej wynikéw.

)

~

- JAK ORGANIZOWAC ZAJECIA
Z UZYCIEM TECHNIKI ,,NARYSUJ I NAPISZ*?

Czego potrzebujesz: Jeden arkusz papieru A3 dla kazdej osoby; otéwki i kredki.

Mlodsze dzieci beda prawdopodobnie potrzebowaé pomocy w pisaniu, jesli to mozliwe
zapro§ na lekcje doroste osoby np. rodzicéw, innych nauczycieli.

Co robisz:

1. Musisz wyjasni¢ uczniom, ze:
* ¢wiczenie nie jest sprawdzianem
* nie ma znaczenia, czy tadnie rysuja i pisza oraz czy robig biedy
* nie powinni dzieli¢ si¢ z kolegami swymi pomystami; to co wykonuja jest pewna ta-
jemnica, jesh potrzebna im jest pomoc, powinni poprosié o nia szeptem.

Jezeli dzieci maja kredki, zasugeruj, aby nie kolorowaty rysunkéw, dopdki ich nie
skoncza.

2. Daj kazdemu uczniowi arkusz papieru i oléwek, popros, aby narysowali linie pozioma
przez Srodek arkusza.

3. Opowiedz nastepujacg historie: Pewnego dnia idziesz do domu i spotykasz swojego ré-
wiesSnika, kiory tak jak ty bardzo dobrze si¢ czuje i jest zadowolony ze swego Zycia.
Popro$, aby na Srodku gérnej czgsci kartki narysowali rysunek osoby, ktéra ma takze
dobre samopoczucie. Wyjasnij, aby zadbali o to, zeby kazdy kto bedzie patrzyt na ich
rysunek, mégl poznad, Ze znajdujgca si¢ tu osoba czuje sig¢ dobrze. Popro$, aby wokét
rysunku pozostato wolne miejsce.

4. Kontynuuj opowies¢: Osoba, ktorq spotkates opowiada ci o wszystkim co powoduje, Ze
czuje sie dobrze.

Wokét tej osoby uczniowie powinni:

* narysowaC wszystkie rzeczy, osoby, zjawiska itd, ktére sprawiaja, Ze ta osoba czuje
sie dobrze

* napisa¢ obok nazwe¢ kazdej z narysowanych rzeczy, oséb i zjawisk.
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Powiedz, ze jezeli kto§ prosi o pomoc w pisaniu, powinien podnie$¢ reke, a wtedy
osoba dorosla przyjdzie i pomoze zapisa¢ wszystko to, co chciatby powiedzieé.

Nie kladZ zbyt duzego nacisku na ortografi¢, poniewaz moze to zniechgcié do dalszego
uczestniczenia w ¢wiczeniu.

5. Kontynuuj opowies¢: Rozstajesz sie 7 osobq, ktora czuje sie dobrze i idziesz dalej do
domu. Za rogiem spotykasz kogo$ w twoim wieku, kto nie czuje sie dobrze. Wyglada
tak, jakby miat wszystkiego dosé. Byé moze nawet jest zaniepokojony lub
przestraszony.

Popro$ uczniéw, aby na Srodku dolnej potowy arkusza, narysowali osobg, ktéra nie
czuje si¢ zbyt dobrze, jest zmartwiona lub przestraszona.

Pézniej dokoficz opowies$é: Osoba, ktorq spotkates, wymienia ci wszystkie rzeczy,
ktore sprawiajq, Ze nie czuje sie¢ dobrze”.

Popros, aby wokoét gléwnego rysunku narysowali rzeczy, zjawiska, osoby, itp., ktére
sprawiaja, ze osoba ta nie czuje si¢ dobrze, a nastgpnie aby napisali z boku ich nazwy.

6. Popro$, aby na odwrocie kartki napisali, czy sa chlopcem czy dziewczynka i podali
swoj wiek; popros takze, aby nie wpisywali swego imienia i nazwiska. Zbierz Kkartki.

7. Popro$ dzieci o odpowiedzi na pytanie: ,,Kfo, lub co moZe pomoc komus, kto nie czuje
sie dobrze?”

Zapisz wszystkie odpowiedzi na tablicy.

JAK ANALIZOWAC WYNIKI?

Mtodzi ludzie sami moga pomoc w analizie wynikéw, dzieki czemu rzeczywiscie
zaangazuja si¢ w prace. '

Podziel prace wedlug grup wiekowych. Ponumeruj prace w kazdej grupie (wpisz nr na
kazdej pracy). Korzystajac z podanego nizej w tabelach wzoru zakoduj wyniki wg
zamieszczonych w tabeli kryteriéw.

Przedstawiona lista jest tylko punktem wyjscia. Dodaj inne kategorie, ktére wytonily sig
z prac twoich uczniéw.

Jezeli pewne kategorie posiadajg duza liczbg réznych odpowiedzi, mozesz je podzieliC.
Na przykiad relacje miedzyludzkie - rodzina moglyby by¢ podzielone na uwagi o
matce, ojcu, dziadkach, braciach, siostrach, konfliktach, o byciu karanym, o utracie
jednego z rodzicéw.

Po zakoficzeniu tego ¢wiczenia, powiniene$ mie¢ lepsze rozeznanie w tym, co wptywa na
- dobre samopoczucie psychiczne uczniéw.
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Arkusz 3Bf

PRZYKLADY PRACY UCZNIOW Z WYKORZYSTANIEM
TECHNIKI ,,NARYSUJ I NAPISZ”

DOBRE SAMPOCZUCIE: SEOWENIA

e

Z) MYl

Pz iewczynku
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Arkusz 3Bf

PRZYKLADY PRACY UCZNIOW Z WYKORZYSTANIEM
TECHNIKI ,,NARYSUJ I NAPISZ”

DOBRE SAMPOCZUCIE: POLSKA
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Arkusz 3Bf

PRZYKLADY PRACY UCZNIOW Z WYKORZYSTANIEM
TECHNIKI ,,NARYSUJ I NAPISZ”

ZLE SAMPOCZUCIE: ANGLIA

Cavje sig P
2/['& /
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Arkusz 3Bf

PRZYKLADY PRACY UCZNIOW Z WYKORZYSTANIEM
TECHNIKI ,,NARYSUJ I NAPISZ”

ZLE SAMOPOCZUCIE: POLSKA

Y
/)
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Arkusz 3B2

WYNIKI BADAN PILOTAZOWYCH. Z WYKORZYSTANIEM TECHNIKI
~NARYSU]J I NAPISZ” w. SZKOLACH W WIELKIE] BRYTANII

NAJCZESTSZE ODPOWIEDZI DZIECI W WIEKU 9-10 LAT

Co sprawia, ze czlowiek czuje sie dobrze
)

el

» posiadanie/otrzymywanie 'rzeczy na wlasnosé
zwierzat, samochodu

* urodziny

» posiadanie/wygranie duzej ilosci pieniedzy

* ZWYCigstwo w sporcie

* wakacje/wycieczki, wyjazd na plaze

» storice | |

* posiadanie chlopca/ d21ewczyny oraz bycie
kochanym

 dobre wyniki w nauce

lub prezentéw np. komputera, roweru, skutera,

-+ njeszczesliwa mitos¢ -

Co sprawia, ze czlowiek czuje sie Zle
» dreczenie, bicie przez innych

* przezywanie, wySmiewanie

* okazywanie, ze kto§ mnie nie lubi

» skaleczenia i sttuczenia/ wypadek

¢ brak pienigdzy

e deszcz

* §miefé lub choroba krewr}egd

* utrata zwiétzqcia

» karcenie

“zlamane-serce” ..

NAJCZESTSZE ODPOWIEDZI,D?ZIECi_W WIEKU 13 LAT

Co sprawia, ze ciiowiek czuje sie dobrze
» muzyka

« ladny wyglad (wloSy, ubra_nia, buty)

» dobre stopnie w szkole

« dobra/trwata rodzina

= papierosy, alkohol i narkdtykj

* ZWYCigStwo W sporcie

« posiadanie przyjaciét

» posiadanie chlopca/ dziewczyny

» posiadanie pieniedzy

» stonce

. nieladny wyglad

Co sprawia, ze cztowiek czuje sie 7le

* dreczenie (znegcanie si¢) i bicie przez innych

¢ brak pieniedzy

o zle oc‘eny ?w szkole
.' czyjas §mieré

s otytos¢

s deszcz
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CWICZENIE 3C

Zapoznaé uczestnikéw z technikq>,,baniek mydla-
nych”.

Poméc uczestnikom sporzadzié wlasng ,barke
mydlang” jako metodg poznawania postaw i uczué
mlodziezy.

uzupetniania zdaf.

stronach arkusza.

przedyskutuj na forum grupy:
» co byto wspdlnego na plakatach?

» czy zadanie bylo trudne czy latwe?

TECHNIKA: ,,DIALOG BANIEK MYDLANYCH”

Arkusz 3C - Technika ,,dialog baniek mydlanych”
- instrukcja

Arkusz 3Cf (folia) - Przyklady odpowiedzi

Arkusz 3C1 (s.1i2) - Technika ,,dialog baniek my-
dlanych”

Duze arkusze papieru, flamastry

Czas: 30 minut

1. Wyjasnij, ze w pracy nad podrecznikiem wykorzystano technike ,,dialog baniek mydlanych”, czyli

2. Przedstaw na folii Arkusz 3Cf (strona z dwojgiem miodych ludzi). Wyjasnij, ze pracujac z mlodzie-
za informujesz ich, Ze ilustracja ta przedstawia uczniéw w ich wieku. Jeden uczen nie czuje si¢ do-
brze, drugi ustosunkowuje si¢ do jego stwierdzenia. Uczniowie proszeni sa o uzupelienie zdan
w ,,barikach mydlanych”. Warto zaznaczy¢ tez, ze moga zapisa¢ dowolng ilo$¢ miejsca na arkuszu.

3. Nal6z na folie druga czes$¢ arkusza ,3Cf z przyktadem odpowiedzi uczniéw. Wyjasnij, ze otrzymaja
pbZniej wigcej takich przykladéw (Cwiczenie 4B).

4. Podziel uczestnikéw na trzy grupy, ktére beda koncentrowac sig na dzieciach w réznym wieku: 9-10
lat; 11-12 lat; 13-14 lat. Zache¢é, aby pracowali w grupie, ktérej wiek jest najblizszy wiekowi ich
uczniéw. Jezeli jaka$ grupa liczy wigcej niz pie¢ os6b, podziel ja na dwie mniejsze grupy.

5. Daj wszystkim uczestnikom kopig arkusza 3C1 i popro$, aby uzupekili zdania w ,,bafikach” na obu

6. Daj kazdej grupie arkusz papieru z wpisang na gérze grupg wieku. Popro§, aby kazda grupa zasta-
nowila sie, co chcialaby dowiedzie€ si¢ na temat zdrowia psychicznego dzieci w danym wieku. Aby

uzyskaé te informacje popro§, aby narysowali ,,bariki” 1 wpisali w nie zdania do dokoriczenia.

7. Grupy wymieniaja si¢ plakatami tak, aby kazdy uczestnik zobaczyt wszystkie prace grup. Na koniec

= jak sadza, co uczniowie odpowiedzieliby na pytania umieszczone w ,,bafikach”?
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Arkusz 3Cf
TECHNIKA: ,DIALOG BANIEK MYDLANYCH”

Ja nie czuje sie dobrze
i nie jestem zadowolony
Z zycia bo:

Wiem, jak sie¢ czujesz,
ze mng bylo kiedy$
podobnie, lecz teraz
moge ci powiedzie€ ....
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Arkusz 3Cf cd.

Jestem dreczony w szkole,
moja rodzina jest rozbita,
nie mam zadnych przyjaciéf,

i nie mam do kogo zwrécié si¢
z moimi problemami

potrzebujesz kogos,
z kim moglby$ porozmawiaé
i ujawnié¢ swoje uczucia.
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Arkusz 3C

TECHNIKA ,,DIALOG BANIEK MYDLANYCH”:
INSTRUKCJA DO PRACY Z MEODZIEZA

Technika ,,dialog baniek mydlanych” czyli technika uzupetniania zdan, jest uzyteczna metoda do badania
percepcji zdrowia psychicznego u uczniéw.

Czego potrzebujesz: Kopig arkusza 3C1 (str. 1 i 2) dla kazdego uczestnika, papier,flamastry.
Co robisz:

1. Daj kazdej osobie arkusz 3C1 (strona pierwsza). Podaj nastgpujaca instrukcje: To jest rysunek dwojga
ludzi w waszym wieku: Michata i Marty (mozesz podaé dowolne imie, lecz powinna byé to
dziewczyna i chiopiec):

a) Michat nie jest w dobrym nastroju i chce porozmawiaé o tym z Martq. Jak sqdzicie, co mogthy jej
powiedzie¢? Zapiszcie to w jego ,,barice” (jesli potrzeba wykorzystajcie kartke na odwrocie);

b) Co Marta mogtaby odpowiedzie¢? Uzupetnijcie zdania w jej ,,barice”.

2. Popros, aby odwrdcili arkusz 3C1 na druga strong i podaj nastepujaca instrukcje: Pomyslcie jak wy
sami czujecie sie i reagujecie w pewnych sytuacjach. Prosze uzupetnié zdania w ,,barikach’.

3. Po zakoniczeniu popro$, aby wpisali na arkuszach swéj wiek i plec.

4. Na forum calej grupy podejmij dyskusje na temat przyczyn ztego samopoczucia psychicznego mlodych
ludzi oraz sposobéw udzielania im pomocy. Mozesz takze zorganizowaé pracg w matych grupach. Daj
kazdej grupie kartke z zapisanym jednym z probleméw mtodych ludzi. Popros, aby napisali list do
osoby, ktéra zglosila ten problem, a nastgpnie przeczytali ten list na forum catej grupy. Na zakoficzenie
zacheé do dyskusji:

» Czy znalezienie rozwigzania probleméw jest tatwe czy trudne?
» Czy udalo si¢ rozpozna¢ gtéwne przyczyny zlego samopoczucia psychicznego mtodych ludzi, czy sa
jeszcze inne przyczyny?
Jak analizowa¢ wyniki:
Podziel prace na grupy wiekowe. Kazda grupe i prace ucznia oznacz numerem .
Strong pierwsza arkusza 3C1 mozesz zakodowaé w sposéb podany w technice ,,narysuj i napisz”. Strong

drugg tego arkusza zakoduj wedlug podanej nizej tabeli. Podano tu tylko niektére kategorie. Dodaj
dodatkowe kategorie, wynikajace z odpowiedzi uczniéw.
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Arkusz 3C1 (strona pierwsza)

TECHNIKA ,,DIALOG BANIEK MYDLANYCH”

dziewczyna / chlopiec

wiek w latach

Nie jestem zadowolony
z siebie i swego Zycia be:

Wiem co czujesz
Kiedy$ czulam sie podobnie,
ale teraz moge Ci powiedzie¢
ze:
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Arkusz 3C1 (strona druga)

Kiedy mam klopoty
z podjeciem decyzji, to:

Kiedy nie wiedzie
mi sieg, to:

Kiedy inni sa dla mnie
okropni, to:

Kiedy coS robie
dobrze, to:

.7 Kiedy czuje si¢
osamotniony, to:

\

~..
5

Jesli kto$ jest
dla mnie mily, to:

Kiedy w moim otoczeniu
zachodza zmiany, to:

To co naprawde lubie
w sobie i w swoim
zyciu, to:

To co chcialabym zmienic
w sobie i swoim Zyciu, to:

© K. Weare, G.Gray Uniwersytet w Southampton i SOZ Biuro Regionalne dia Furopy.




Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ

73

SKALA, KATEGORIE, ODPOWIEDZI DO ARKUSZA 3C (strona druga)

Grupa wieku....... Liczba dziewczat ....... Liczba chiopcow ...... Ple¢ nie podana ......
Baika mydlana Liczba | Liczba| Pteé Razem
dziew. | chiop. | nie podana
Kiedy mam klopoty z podjeciem decyzji, to.....
1. Radzg si¢ kogos: 1.1 mamy /)
1.2 przyjaciét

1.3 nauczyciela
1.4 nieokreslonych o0s6b
1.5 okreslonych os6b- jakich- ...
2. Mysle o alternatywach
3. Pozwalam zdecydowa¢ innym ludziom
4. Zwlekam z podjeciem decyzji
5. Inne. Wymieri ...

Kiedy ludzie sa dla mnie okropni, to ...

1. Ja jestem tez okropny dla nich

2. Ignorujeg ich

3. Czuje niepokdj

4. Méwig o tym do kogos lub do zwierzaka
5. Inne. Wymien...

Kiedy czuje sie samotny, to ...
1. Robig co§, np. gram w co$, ide na spacer
2. Ide w bezpieczne miejsce, np. do sypialni
3. Rozmawiam z kim§: 3.1 z mama
3.2 z przyjacielem
3.3 z nauczycielem
3.4 z kim$ nieokres$lonym

4. Czujg ....
5. Inne. Wymie...

3.5 z kim$ okreSlonym. Wymief...

Kiedy w moim otoczeniu zachodzg zmiany, to.....
1. Prébujg zmieniaé si¢ razem z nimi

2. Czuje ...

3. Opieram si¢ (uciekam od), zaprzeczam zmianie
4. Inne. Wymieii...

To co naprawde lubie w sobie i w sweim Zyciu, to....
1. M6j wyglad

2. Moja rodzing

3. Moich przyjaciél

4. Szczegoblne osiagnigcia (zdolnoéci)

5. Moja osobowos¢ (lub jej aspekty)

6. Moje religijne/duchowe wierzenia

7. Inne. Wymiefi...
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Baiika mydlana Liczba | Liczba| Pteé¢ Razem
dziew. | chiop. | nie podana

To, co chcialbym zmieni¢ w sobie i w swoim zyciu ...
1. Nic

2. By¢ w jakiej$ dziedzinie lepszym

3. Méj fizyczny wyglad (lub \Jakm jego aspekt)

4. Moja osobowo§¢ -

5. Miejsce, w ktérym mieszkam

6. Inne. Wymiea...

Kiedy kto$ jest dla mily, to ...

1. Jestem réwniez mity dla niego

2. Dzickuje mu

3. Czuje si¢ dobrze

4. Czuje nieufnos¢ (jestem podejrzliwy)
5. Inne. Wymiefi...

Kiedy nie wiedzie mi sie, to ...
1. Rozmawiam z kim§ 1.1 z mama
1.2 z przyjaciéimi
1.3 z nauczycielem
1.4 ze zwierzakiem
1.5 z kim$ nieokre§lonym
1.6 z kim$§ innym. Wymiex ...

2. Chce by¢ sam 2.1 Ide w jakie§ bezpieczne miejsce
(np.do wlasnej sypialni)
3. Robig co$ 3.1 slucham muzyki
3.2 rysuje

3.3 biore narkotyki
3.4 robig co$ nieokreslonego
3.5 robig co§ poza tym. Wymien...
4. Wyrazam emocje
(np. placz, rozbijanie czegos, uderzanie w cos)
5. Inne. Wymiei...........

Kiedy co$ robie dobrze, to...

1. Czuje si¢ dumny, szczesliwy, zadowolony, dobry
2. Moéwig o tym komus§

3. Inne. Wymien...
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Cwiczenie 3D

Zacheci¢ uczestnikéw do zident/y’fikowania czyn-
nikéw wplywajacych na ich poczucie wlasnej war-
tosci.

Umozliwi¢ autorefleksje

z nim wspdlnego.

ujawniac tego, czego nie chcg. Czas: 15 minut

rzenia.

nikami szkoty dla pobudzania ich refleks;ji.

LINIE ZYCIA: MOJE POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

Arkusze papieru A3 i flamastry dla kazdego
uczestnika

Duze arkusze papieru

Arkusz 3Df. Przykiad ,linii zycia” (na folii lub
narysowany na tablicy, arkuszu papieru)

Cztery mate kartki, z wypisanym jednym czynni-
kiem: rodzina, szkota, réwiesnicy i przyjaciele,
niespodziewane wydarzenia

Czas: 45 minut

1. Pokaz na folii lub narysuj na tablicy (arkuszu) przykiad ,linii zycia”. Mozesz postuzy¢ si¢ wlasng
,»linig zycia”, podajac kilka przykladéw zdarzefi, ktére zwigkszyly lub zmniejszyly twoje poczucie
wlasnej wartosci. Wyjasnij, ze jest to tylko przyklad i propozycje uczestnikéw moga nie mie¢ nic

2. Daj kazdej osobie arkusz A3 i zacheé do narysowania wlasne;j ,,linii zycia”. Powiedz, ze nie muszg

3. Po zakoriczeniu popro$, aby opowiedzieli o swojej ,,linii zycia” w parach.

4. Polacz po dwie pary w grupy czteroosobowe. Daj kazdej grupie duzy arkusz papieru, flamaster i ma-
fe kartki z nast¢pujacymi napisami: rodzina, szkola, réwiesnicy, przyjaciele i niespodziewane wyda-

5. Popros$, aby kazda grupa na podstawie wlasnych ,linii zycia” przeanalizowata wptyw zaproponowa-
nych czynnikéw (na matych kartkach) na ich poczucie wlasnej wartosci i zanotowata to na plakatach.

6. Na forum grupy popro$ o zwigzla prezentacje wynikéw pracy grup.

7. Zache¢é do dyskusji, jak mozna wykorzystaé technike ,.linii zycia” do pracy z uczniami lub pracow-
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CWICZENIE 3E

BADANIE, CO NAUCZYCIELE MYSLA,
O ZDROWIU PSYCHICZNYM W SZKOLE?

) . .
Zbada¢ réznorodne sposoby ustalania pogladéw | Arkusz 3E: “Ankieta dla nauczycieli”
nauczycieli na promowanie zdrowia psychicznego
w szkole. Duze arkusze papieru i flamastry

Czas: 45 minut

1. Wyjasnij znaczenie badania, co nauczyciele sadza o czynnikach wptywajacych na zdrowie psychicz-
ne uczniéw, nauczycieli i innych pracownikéw szkoty. Zapytaj o sposoby zbierania tych informacji
od pracownikéw szkoly. Jakie techniki mozna zastosowac? Zapisz pomysly na tablicy lub arkuszu
papieru.

2. Podziel uczestnikéw na male grupy. Popro$, aby kazda z grup wymyslila jedna lub dwie techniki
i sporzadzita listg ich zalet i wad. Zacheé do prezentacji wynikéw tej pracy.

3. Rozdaj arkusz 3E, jako przyklad ankiety. Popro§, aby wypelnili go teraz albo w wolnym czasie.

4. Zaproponuj, aby w grupach zastanowili sig, jak to narzgdzie mozna wykorzystac w ich szkotach. Czy
wymaga ono zmian? Przedyskutuj to w calej grupie.

Techniki badawcze mozliwe do wykorzystania w szkole to: nieformalne rozmowy, dyskusje na zebra-
niach, wywiady, skrzynka propozycji, ankieta. Jezeli uczestnicy wypelnia swa ankiete w czasie wol-
nym, pamigtaj, aby wréci¢ do niej nastgpnego dnia.
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Arkusz 3E
ANKIETA DLA NAUCZYCIELI NA TEMAT ZDROWIA PSYCHICZNEGO

(Przyklad ankiety stosowanej w pracy nad poradnikiem)

1. Wiek dzieci, ktére uczysz

AY
}

2. Przedmiot, ktérego ﬁczysz

3. Co, Twoim zdaniem, najcze¢sciej martwi i niepokoi Twoich uczniow?

4. Czy uwazasz, ze w spoleczefistwie, w ktérym zyjesz dokonuja si¢ zmiany, ktére
mogg wplywaé na zdrowie psychiczne Twoich uczniéw? Jesli tak, wymieni te zmia-
ny i okre$l ich wplyw na uczniéw.

5. Co Twoim zdaniem najczesciej martwi i niepokoi nauczycieli, z ktérymi pracujesz?
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6. Okresl, na ile wazne jest rozwijanie u uczniéw podanych w tabeli umiejgtnosci.
Uzyj skali 1-5 punktéw (1-niewazne, 5-bardzo wazne)

UmiejetnoSci

1 2 3 4 5

Podejmowanie wiasciwych decyzji

Radzenie sobie z emocjami

Przestrzeganie regut

Rozwijanie relacji miqdzyluﬂzkich

Bycie twérczym

Budowanie pozytywnego obrazu siebie

Myslenie o samym sobie

Twoj komentarz lub dodatkowe uwagi

7. Jak sadzisz, czy szkota skutecznie ksztattuje u uczniéw podane w tabeli umiejetno-

$ci? (Okresl w skali 1-5 jak w pytaniu 6)

UmiejetnoSci

Podejmowanie wiasciwych decyzji

Radzenie sobie z emocjami

' Przestrzeganie regut zachowania

Rozwijanie relacji migdzyludzkich

Bycie tworczym

Budowanie pozytywnego obrazu siebie

Mysélenie o samym sobie

Twoj komentarz lub dodatkowe uwagi

8. Czy uczestniczyte§ w szkoleniach na temat zdrowia psychicznego (jego ochrony
oraz doskonalenia) uczniéw? (podkresl wlasciwa odpowiedZ)

NIE, W JEDNYM,

W KILKU,

W WIELU

Jezeli przypominasz sobie jakie$ szkolenie, czy méglby§ troche o nim napisaé, na

przyktad kiedy sie odbylo i czego nauczytes si¢?

Dzickujemy, ze poswigcites nam swdj czas.

© K. Weare, G. Gray Uniwersytet w Southampton i SOZ Biuro Regionalne dla Europy.




80 Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ

CZESC CZWARTA

SKUTECZNE SLUCHANIE I ODPOWIADANIE

Cel:

)y

* Uczenie si¢ umiejetnoSci skutecznego stuchania i odpowiadania

WPROWADZENIE

Szacunek, autentyczno$¢ oraz empatia sa podstawowymi umiejetnosciami
komunikowania sie.

Dobre relacje migdzyludzkie zaleza od wlasciwej oceny drugiego czlowieka i umiejetnosei jej wyrazania.
Carl Rogers (1983) uwaza, ze polega to na ,,szacunku, zrozumieniu (ktére nazywa empatia) i autentycz-
nosci”. Szacunek oznacza, ze traktujesz dana osobe jako wazna, godna zainteresowania, warto$ciows i je-
dyng w swoim rodzaju. Zrozumienie, ze potrafisz ,,wejS¢ w czyja$ skére” i uznad, ze dzialania i oczeki-
wania tej osoby maja dla niej okreslony sens, nawet wtedy, kiedy tobie wydaja si¢ dziwne. Autentycznos$é
znaczy, ze mozna ci zaufaé, ze nie masz dwéch twarzy, ze dotrzymujesz stowa i jeste§ otwarty na innych.

Wszystkie osoby zajmujace si¢ edukacja mlodziezy powinny ksztattowaé te cechy zaréwno u siebie jak
i u swoich uczniéw. Wedlug Rogersa:

»Im wyZszy jest poziom zrozumienia, autentycznosci i szacunku,
ktérym darzy nauczyciel swoich uczniow, tym wiecej moga oni sie nauczyé.”

To samo dotyczy réwniez pracownikéw szkoly. Im bardziej czuja si¢ oni rozumiani przez innych, tym wigk-
sze jest prawdopodobiefistwo, ze beda wklada¢ duzo wysitku we wlasng prace i udziat w zyciu szkoty.

Umiejetno$ci komunikowania si¢ z innymi mozna si¢ nauczy¢

Przedstawione wyzej opinie Rogersa potwierdzaja wyniki badaii Aspeya i Robebucka (1977). Zdaniem
tych autoréw rozwijanie przez nauczycieli wlasnych umieje¢tnosci komunikowania sie przynosi im wiele
korzysci osobistych i zawodowych. Na podstawie badan w wielu szkotach stwierdzili, ze umiejetnosci ko-
munikowania si¢ nauczycieli, a zwtaszcza ich zdolno$é do wyrazania szacunku, zrozumienia oraz auten-
tycznosci miaty istotny wptyw na jako$¢ nauczania. Autorzy ci wykazali takze, ze nauczyciele, ktérzy nie
byli specjalnie ksztalceni w zakresie umiejetnosci komunikowania sig, nie byli w stanie opanowac ich sa-
mi w wystarczajacym stopniu. Zamiast pomaga¢ uczniom w uczeniu si¢ raczej ich do tego zniechecali.
Okazalo sie, ze:

» Ksztalcenie nauczycieli w zakresie wielu specyficznych umiejetnosci komunikowania sie miato
istotny pozytywny wplyw na uczeszczanie uczniow do szkoly, ich osiqgniecia i poczucie wlasnej
wartosci.... Uswiadomito nauczycielom jak wazne jest okazywanie dzieciom, ze naprawde je sie lu-
bi. Umiejetnos¢ nauczycieli w zakresie pozytywnego odpowiadania uczniom zwiekszyta wydajnosé
ich pracy (wieksza aktywnos¢, wysitek, osiagniecia). Dawalo to nauczycielowi wiekszq satysfakcje
z wlasnej pracy”.
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Potrzeba uczenia umiejetnosci sluchania innych w szkole

Jedna z najwazniejszych umiejetnosci w komunikowaniu si¢ z innymi jest prawdziwe stuchanie tzn. shu-
chanie aktywne z koncentracja na danej osobie. Bycie stuchanym przez kogos, kto okazuje w widocz-
ny sposéb pelna uwagg, jest bardzo przyjemnym doswiadczeniem, czgsto niezwykle pomocnym w 1oz-
wigzywaniu probleméw. Czlowiek nie zawsze potrzebuje rady. Czasem wystarcza mu dobry shuchacz,
ktéry zacheca do méwienia o swoich problemach. Gdy styszymy wiasne my§li, glosno wypowiedziane,
mozemy lepiej czu€ si¢ w trudnych sytuacjach, a nawet znaleZ¢ sposéb na ich rozwigzanie. Stuchanie nie
moze by¢ oceniajace, méwimy swobodnie tylko wtedy, gdy czujemy, Ze to co méwimy jest akceptowane
i nie musimy martwié sig, ze stuchacz spostrzega nas jako nierozsadnych lub ztych. Odczuwanie niepo-
dzielnej, skupionej uwagi ze strony drugiej osoby jest bardzo wazne dla naszego poczucia wlasnej warto-
$ci. Sprawia, ze czujemy si¢ interesujgcy, rozumiani i wazni.

Aktywne stuchanie nie jest wcale tak latwe, jak sig to wydaje. Czgsto nie stuchamy kogos, poniewaz cze-
kamy na moment, az skoficzy méwié¢, abySmy mogli wreszcie sami zaczaé. Nie umiemy stuchaé tego, co
mowig inni. Wolimy styszec to, co sami chcieliby§my powiedzie¢. Nawet jesli sadzimy, ze stuchamy, mo-
zemy przeczy¢ temu swoim wygladem i zachowaniem, np. rozglada¢ sie¢ wokét siebie, patrze¢ na zegarek,
okazywaé zniecierpliwienie, lub okazywaé w jaki§ inny spos6b, ze woleliby§my robi¢ co§ innego w tej
chwili. Chociaz bardzo chcemy pomdéc osobie, ktéra méwi nam o swoich problemach, czesto trudno jest
pozwoli¢ jej méwié tak diugo, az zacznie szuka¢ wlasnych rozwigzain. W zapale sami proponujemy po-
chopna rade, ktéra moze byé nieodpowiednia i catkowicie uniemozliwié osobie opowiadajacej dojscie do
wlasnych rozwigzan.

Szkota jest czgsto miejscem, w ktorym duzo sie¢ méwi, lecz malo sig¢ stucha. Wyniki badan wskazuja, ze
na wiekszodci lekcji nauczyciele méwia bardzo duzo, a uczniowie bardzo malo. Wypowiadanie si¢
uczniéw w klasie zazwyczaj jest zdominowane przez kilku najbardziej aktywnych. Niekt6érzy uczniowie
moga ,,przej$¢ przez szkole” prawie nie odzywajac si¢ do nauczyciela. Niewiele szkét organizuje zajecia
majace na celu o$mielenie uczniéw do méwienia o osobistych klopotach. Nauczyciele wigkszo$¢ swego
czasu spgdzaja na ocenianiu prac uczniéw i jest im bardzo trudno unikaé postawy osadzajacej, nakazujg-
cej i oceniajacej. U wigkszosci z nich jest to silnie utrwalony nawyk.

Nauczyciele, ktérzy opanowali umiejgtnos¢ pomagania uczniom w méwieniu o swoich sprawach wiedzg,
ze uczen, ktory stoi z tytu klasy proszac, aby nauczyciel ,,co§ wyjas$nil” moze chcie¢ czego$ wigcej,
o czym nalezaloby porozmawiaé¢ z nim prywatnie. Istotng sprawa jest, aby w szkole byt kto§, komu
uczniowie beda mogli si¢ zwierzyé w atmosferze wzajemnego zaufania. Przyklad niektérych szkét, ktére
zatrudnily doradcéw do rozmowy z uczniami o ich problemach, jest wart nasladowania. Nalezy zachecaé
szkoly aby w swej rutynowej pracy poszukiwaly sposobdw pomocy uczniom w rozpoznawaniu i wyraza-
niu réznych swych potrzeb, probleméw i uczué. Nalezy tez zachgcaé nauczycieli, aby doskonalili swe
umiejetno$ci stuchania oraz wykorzystywali je w codziennych kontaktach z uczniami i innymi pracowni-
kami szkoly. Bytby to wazny krok ku poprawie zdrowia psychicznego spotecznosci szkolne;j.

Wyniki badai wskazuja, Ze chlopcy (i megzczyZni!) preferuja méwienie o rzeczach i dziataniach, a nie
o uczuciach. Méwia, aby rywalizowa¢ z innymi, zdobywaé przewagg, zartowaé. Mogliby sie wiele na-
uczy¢ od dziewczat, ktore sg bardziej otwarte w dzieleniu si¢ swoimi uczuciami i 'w wyrazaniu sympatii
wobec innych. Oczywiscie réwniez dziewczgta moga rywalizowac ze soba np. przez wykluczenie innych
ze Scisle okreSlonych grup. Z pewnoscig przedstawiciele obu plci odniedliby duza korzys$¢ uczac sie
nawzajem umiejgtnosci komunikowania sig.

W niektdrych szkolach nie wykorzystuje si¢ wspSlnych spotkan nauczycieli na konstruktywna, pozytyw-
na dyskusje. Dos¢ czgsto tez pokdj nauczycielski jest miejscem cigglego narzekania na dyrektora, uczniéw
lub zbyt duzg ilo$¢ pracy oraz na warunki, w jakich trzeba jg wykonywaé. Bardziej aktywni nauczyciele
podejmuja wiele dodatkowych dzialaf, lecz czynia to zbyt czgsto sami, w izolacji od innych. Zdarza sie,
ze spotkania pracownikéw sa wykorzystywane przez dyrektora jako ,,trening” w wygtaszaniu przeméwieit
na biezace tematy. Uczestnicy takich spotkad nie sa tym zainteresowani i czekaja tylko, gdy dyrektor
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skoriczy, aby zajac stereotypowe stanowisko wobec wielu spraw. Jest to oczywiscie ekstremalny przyklad,
ale w wielu szkotach mozna spotka¢ pewne elementy takiej sytuacji. Aby jej zapobiegaé pracownicy szko-
ty powinni uczy¢ si¢ stuchania i komunikowania si¢ we wtasnym gronie.

Umiejetnosci aktywnego shuchania

Aktywne stuchanie wymaga skupienia uwagi i okazywania méwiacemu, Ze rzeczywiscie jest stuchany.
Mozna to osiggna¢ przez kontakt wzrokowy i ,,zyczliwy” jezyk ciala - uSmiechanie si¢ - gdy druga oso-
ba si¢ Smieje, marszczenie brwi - gdy ona je marszczy, pochylenie sie ku niej - gdy ona méwi co§ w wiel-
kim zaufaniu. Shuchanie dobrze jest przerywac krétkimi zwrotami zachecania typu ,,méw dalej”, ,,0 tak”,
lecz najlepiej jest unika¢ dhuzszych wtracen, jezeli nie chcemy zrazi¢ drugiej osoby.

Oprécz stuchania istnieja réwniez inne aktywne sposoby pomocy osobie méwigcej. Nalezy unikaé stwier-
dzenia ,,gdybym byla toba...”, gdyz rzadko taka rada jest rzeczywiscie przydatna. Lepiej zastosowaé nie-
ktére z nizej podanych sposobéw:

e Parafrazowanie: poinformowanie méwiacego, co ustyszales. Moze to byé powtérzenie tego, co dana
osoba powiedziata lub skomentowanie w jaki sposéb to powiedziata (np. ,,Gdy wspominasz o swojej
matce odnosze wrazenie, ze jeste$ zty”). Mozna tez potaczyé dwie kwestie, o ktérych méwil rozméwea
(np.,.,Powiedziates, ze szukasz nowych przyjaciél, a teraz méwisz, ze chcesz poszerzac swoje zaintereso-
wania, powiedz czy widzisz jaka$ mozliwos$¢ pogodzenia tego wszystkiego?”).

* Powtarzanie i podsumowywanie: powt6rzenie od czasu do czasu koficéwki zdania osoby méwiacej jest
pomocne, poniewaz wskazuje, ze rzeczywiscie stuchasz i pomaga réwniez tobie skupic si¢ na shuchaniu.
Uzyteczng technikg jest okresowe podsumowywanie tego co zostalo powiedziane. Pomaga to méwiace-
mu w jasnym formutowaniu swych mysli.

» Klaryfikacja: poproszenie méwigcego, aby wyjasnit co§ co uwazasz za wazne (np. ,.czy méglbys po-
wiedzie¢ mi co§ wigcej o tym, co masz na my§li, gdy méwisz, ze nauczyciel ciebie nie lubi”). Pamigtaj
jednak, ze wazne jest zachowanie umiaru w zadawaniu pytai. Zastanéw sie najpierw dlaczego zadajesz
pytanie? Czy chcesz zaspokoi¢ wiasna ciekawos¢ czy poméc rozméwey w znalezieniu kierunku mysle-
nia, ktéry tobie wydaje sie wlasciwy.

,»otuchajaca szkela”

Jednym z zadafi szkoly jest ksztattowanie umiejetnosci stuchania. Nie mozna oczekiwac, ze dzieci wynio-
s3 te umiejgtnos¢ z doméw rodzinnych. Czegsto zdarza sie, ze uczniowie nie stuchajg siebie nawzajem.
Dzieci i nastolatki bywaja egocentryczne; czesto tez w grupie dominuje kilku pewnych siebie kolegéw.
W niektorych rodzinach nie prowadzi si¢ z dzieCmi rozméw w sposéb wspierajacy i nie oceniajacy tego
co méwig. Dzieci te nie maja w swoim otoczeniu osoby, ktérej moga zaufaé. Dla takich uczniéw ,,stucha-
Jjaca szkola” jest szansa dla dalszego rozwoju ich poczucia wtasnej wartosci.

Szkota, kt6ra zamierza dokona¢ zmian powinna konsultowaé swoje plany z wszystkimi pracownikami.
Umiejetnos¢ rzeczywistego stuchania kazdej osoby wyrazajacej swoje opinie, branie pod uwage i docenia-
nie tych opinii moze by¢ poczatkiem porozumienia i zachecenia ludzi do dokonania zmiany.
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OMOWIENIE CWICZEN

Cwiczenia w czgsci czwartej maja poméc uczestnikom w rozwijaniu umiejetnosei stuchania i sg okazja do
wykonania zadania polegajacego na pomaganiu ludziom w rozwiazywaniu ich probleméw.

Cwiczenie 4A jest podstawowym ¢wiczeniem umiejetnosci stuchania, przyblizajacym uczestnikom poje-
cie ,,dobrego i ztego stuchania”. Moga oni zastanowié si¢ nad swoimi uczuciami w sytuacji, gdy sa lub
nie sg stuchani przez innych. Nalezy zwréci¢ uwage, aby éwiczac umiejetno$¢ shuchania unikaé dawania
rad osobie, ktéra ma jaki$ problem lecz raczej zacheci€ ja do otwartego méwienia o wlasnym problemie.
Moze to ulatwi¢ znalezienie' sposobu na jego rozwiazanie.

W Cwiczeniu 4B zapraszamy uczestnikéw do zastanawiania si¢ nad tym, jak mogliby poméc mtodym lu-
dziom w rozwigzaniu ich probleméw. Wykorzystano w nim niektére problemy mlodziezy z éwiczenia
»dialog baniek mydlanych” w czesci trzeciej. Zachecamy uczestnikéw do ,,burzy mézgéw” i poszukiwa-
nia réznorodnych odpowiedzi. Kontynuacja tego éwiczenia jest odgrywanie r6l - Cwiczenie 4D. Prosimy,
aby uczestnicy odegrali sytuacje, w ktérej zwracaja si¢ do nich ze swoimi problemami rézni ludzie -
" uczen, jedno z rodzicéw, nauczyciel.

Niektérzy uczestnicy moga nie mie¢ ochoty na odgrywanie roli. Nalezy wyjasni¢, ze trudno jest doskona-
li¢ umiejetmosci komunikowania si¢ bez ¢wiczenia i zachgcié wszystkich do odgrywania scenek. Niekie-
dy uczestnicy narzekaja, ze nie wiedza ,,co powiedzie¢” w danej scence. Dlatego tez éwiczenia zostaty tak
ulozone, aby stopmowo uaktywnia¢ uczestnikéw. Przygotowaniem do tego ¢wiczenia i odgrywania rél by-
ta takze dyskusja w Cwiczeniu 4B, kt6rej celem bylo wzmocnienie ich poczucia pewnosci siebie.

Wprowadzenie przy odgrywaniu rdl ,,obserwatora”, ktérego zadaniem jest przekazanie informacji zwrot-
nej osobom uczestniczacym w scenkach, zwigksza skuteczno$¢ uczenia si¢ réznych umiejetnosci. Dlate-
go tez w Cwiczeniu 4D uzwgledniono role obserwatora. Dawanie informacji zwrotnych jest stale prakty-
kowane w edukacji szkolnej. Czesto jednak spos6b przekazywania tych informacji nie jest przydatny dla
0s6b, kidre je otrzymuja. Wazne jest zatem, aby przy omawianiu scenek wykonawcy rél otrzymali kon-
struktywne informacje zwrotne. Moze to poméc im w ksztattowaniu ich wiasnych umiejetnosci i autore-
fleksji. W Cwiczeniu 4C podano niektére ,,zasady informacji zwrotnych”. Zachgcamy, aby obserwatorzy
wykorzystali je w czasie omawiania scenek. Wydaje sig, ze zasady te moga by¢ przydatne w czasie éwi-
czenia, a takze w codziennej pracy z uczniami.

CZAS PRZEZNACZONY NA TE CZESC: okoto 2 godziny
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CWICZENIE 4A

SEUCHANIE W PARACH:
CO TO JEST SKUTECZNE SLUCHANIE?

Poméc uczestnikom w docenianiu umiejetnodci | Arkusz 4A “Instrukcje do éwiczenia umiejetnosci
skutecznego stuchania. stuchania” (przeciety na dwie czesci A i B)

Czas: 45 minut

1. Popro$ uczestnikéw, aby dobrali sie w pary i nastepnie ustalili kto bedzie osobg ,,A”, a kto ,,B”. Wy-
jasnij, aby rozmawiali o ,,czyms, co robia dla przyjemnosci, co rzeczywiscie ich interesuje”.

2. Popro$ osoby ,,A” na bok i daj im instrukcje przeznaczona dla oséb ,,A” z arkusza 4A. Popro$, aby
postepowaly zgodnie z instrukcja. Wazne jest, aby osoby ,,B” nie znaly tresci instrukcji przeznaczo-
nej dla oséb ,,A”. Popro§ aby osoby ,,A” zaczety mowic.

3. Po 3-4 minutach zapro$ pary do polaczenia sie w jedna grupe i zapytaj osoby ,,B”, jak odczuly to, ze
byly stuchane (ich reakcje powinny by¢ pozytywne, a w najgorszym razie obojetne).

4. Podziel znowu uczestnikéw na pary, popro§ wszystkie osoby ,,B” na bok. Wrecz im ich instrukcje za-
warta w arkuszu 4A, przeznaczong dla 0séb ,,B”. Popros osoby ,,A”, aby méwity do oséb ,,B”.

5. Po nastepnych 3-4 minutach popro§, aby uczestnicy usiedli w krggu. Zache¢ osoby ,,A” aby opisaty
swoje doswiadczenia i odczucia, gdy byly stuchane przez osoby ,,B” (reakcje ich beda prawdopodob-
nie zabawne albo raczej negatywne).

6. Po to, aby osoby ,,A” poczuly si¢ dowartosciowane, przeznacz kolejne 2 minuty tylko dla nich, aby
mogly méwié. W tym czasie osoby ,,B” maja uwaznie stuchac.

7. Zapro$ uczestnikéw do ,,burzy mézgéw” i poszukiwania odpowiedzi na nastgpujace pytania:

* jak czujemy sig, gdy jestesmy shuchani?

s jak czujemy sig, gdy nie jesteSmy stuchani?

* jak zachowujemy sie, aby pokaza¢ komus, ze go stuchamy?

» jakie zachowanie sprawiaja, ze czujemy, iz druga osoba nas nie stucha?
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Arkusz 4A
INSTRUKCJA DO CWICZENIA UMlE]l:',TNOSCl SLUCHANIA

OSOBA A

Stuchaj najuwazniej jak potrafisz. Podczas, gdy druga osoba méwi, po-
SwieC jej cala swoja uwage. Staraj sig patrzeé na nig, pochylaé sie ku
niej, ukrywa¢ oznaki zdenerwowania, unika¢ rozgladania sic wokot.
W spos6b jak najbardziej dla Ciebie naturalny, udowodnij, ze stuchasz.
Np. przez dzwigki podkreslajace Twoje zainteresowanie, jak (,,mhm-
mhm”, ,,m6éw dalej”, ,,0 tak™). Staraj si¢ jednak nie przerywac.

OSOBA B

Wecale nie zamierzasz stucha¢ uwaznie. Podczas, gdy druga osoba moéwi,
wykorzystaj kilka lub wszystkie z nastepujacych zachowan: rozgladaj sie
wokot siebie, probuj podstuchiwaé, co méwia inne pary, pomrukuj cicho,
zawigzuj sznurowadlo, zerkaj do swojej torby, kartkuj notatki. Kiedy
druga osoba bgdzie méwila juz okoto dwéch minut, przerwij jej méwiac,
ze to co ona opisuje, przypomina Ci to, co Ty sam lubisz robié dla przy-
jemnosci 1 opowiedz jej o tym.
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CWICZENIE 4B

BURZA MOZGOW: “JAK ODPOWIADAC, GDY MLODZI
LUDZIE MOWIA O SWOICH ZYCIOWYCH PROBLEMACH”?

Zidentyfikowa¢ umiejetnosci przyaatne w komu- | Kartka papieru, kazda z odmiennym problemem,
nikowaniu si¢ z miodymi ludZmi wycigta z arkusza 4B 1. “Niektére Zyciowe pro-
blemy mtodych ludzi”

Arkusz 4B 2. “Pomaganie miodym ludziom
w rozmowie”

Duze arkusze papieru i flamastry

Czas: 30 minut

1. Popro$ uczestnikoéw, aby dobrali sie¢ w czworki. Wrecz kazdej osobie pasek papieru wyciety z
Arkusza 4B1; na kazdym pasku umieszczony jest inny problem. Wyjasnij, ze zostaly one napisane
przez dzieci w Wielkiej Brytanii, przy uzyciu techniki “dialog baniek mydlanych”, opisanej w
Cwiczeniu 3C.

2. Popro$ aby kazda czwdrka wybrala jeden problem, ktéry mégiby pojawic si¢ w pracy ucznia.

3. Popro$ uczestnikow, aby spedzili kilka minut dyskutujac, jak ten problem mégtby wpltynaé na ucznia
i w jaki spos6b méglby skloni¢ go do powiedzenia o tym nauczycielowi. Popro$ ich, aby spisali na
arkuszu papieru wszystkie swoje przypuszczenia na temat prawdopodobnej reakcji nauczyciela.
Przeznacz na to 10 minut (patrz komentarz prowadzacego).

4. Rozdaj Arkusz 4B2 “Pomaganie mtodym ludziom w rozmowie”. Zacheé uczestnikéw , aby
pordéwnali to co zapisali na arkuszu papieru (pkt.3) z informacjami zawartymi w Arkuszu 4B2, a
nastgpnie uzupelnili lub zmienili wlasne odpowiedzi w sposob, ktéry uznaja za wlasciwy.

5. Popro$ kazda grupg, aby podkreslila trzy odpowiedzi, ktdre jej zdaniem, beda najbardziej skuteczne
i przedstawila swoj wybér catej grupie.

Dla ulatwienia mozna napisa¢ na plakacie lub tablicy trzy pytania do dyskusji:

* jak wybrany problem mégltby wptywaé na ucznia? |
= w jaki spos6b nauczyciel mégiby zacheci¢ go do opowiedzenia o tym problemie?
» jaka mogtaby by¢ prawdopodobna reakcja nauczyciela?
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ARKUSZ 4B1
NIEKTORE ,,ZYCIOWE” PROBLEMY MLODYCH LUDZI

(Wszystkie podane nizej wypowiedzi pochodza z eksperymentu przeprowadzonego z uczniami w
Wielkiej Brytanii, podczas ktérego proszono ich o uzupetnienie arkusza ,,dialog baniek mydlanych”).

,»,Moja mama i moj tata majg zamiar si¢ rozwie$¢ i musz¢ wybrad, z ktérym z nich
chce mieszkaé”.

,»Moi rodzice robig z mojego zycia piekto. Nie pozwalaja mi robié tego co chce.
Weiaz kt6cimy sig”.

,»1egskni¢ za moim rodzinnym miastem i mam trudnosci w znalezieniu nowych
przyjaci6l. Chcialbym by¢ znany i przystojny, jak niektérzy ludzie.”

»Czuje si¢ beznadziejnie. Nie wydaje mi sig, aby istnial jaki$ sens tego wszystkie-
go. Jestem brzydka, gruba i nikt mnie nie lubi”.

,,Nie moge przyzwyczai¢ si¢ do tej szkoty. Czujg si¢ samotny, poniewaz mam wra-
zenie, jakby kazdy byt przeciwko mnie. Nikt ze mng nie rozmawia”.

,»Inni zngcajq si¢ nade mna, szturchaja, przezywaja mnie i ranig wszelkimi mozli-
wymi sposobami. Czuje si¢ tak bardzo Zle, ze potrzebuj¢ rozmowy. Za kazdym ra-
zem, gdy odwracam si¢, oni przezywaja mnie, popychaja, szturchajg. Zawsze to sa-
mo”.

,»Czuje si¢ zatamany tym, ze kazdy mnie nienawidzi, Ze nie mam zadnych przyja-
ci6l. Mysle, ze moge mieé jakie$ zaburzenia”.
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Bylbym szczesliwy, gdyby zyl méj ulubiony pies. Znaczyl dla mnie tak wiele. Byt
kto$, kim mogtem si¢ opiekowac 1 kto mnie potrzebowal”.

»Nie idzie mi zbyt dobrze w szkole. Moje stopnie nie sg dobre i wciaz wpadam
w tarapaty z powodu nie odrobienia pracy domowej lub brzydkiego pisania. Staram
si¢ jak tylko mogg, lecz nikt nie rozumie, ze szkota dla mnie jest bardzo trudna.
Oni mysla, ze ja poprostu chcg zwrdci¢ na siebie uwagg”.

»Moja mama i moj tata nie pozwalajg mi nic robi¢ na wlasng reke. Wiem, ze pré-
buja mnie chronié, ale moim zdaniem to nie jest w porzadku.”

,»INie mam zadnych przyjaciot i zawsze jestem odbierany przez rodzicéw ze szkoty.
Tam, gdzie mieszkam nie ma dzieci, z ktérymi mogtbym si¢ zaprzyjaznic”.

,»INie moge poradzi€ sobie z praca, ktéra w tej chwili wykonuje. Jest zbyt cigzka dla
mnie.”

»,Moja mama zaczyna nowa prace w firmie autobusowej. Bedzie pracowata do p6z-
na, a ja bedg musial opiekowac si¢ mtodsza siostra. M¢j tata jest chory i nie moze
wstawac z 16zka. Nie poradzg sobie z tym wszystkim”.

»Moja mama i moj tata sg ze soba skidceni i czasami wyladowuja to na mnie, je-
zeli zdarzy sig, ze jestem wtedy w pokoju. Jestem tym bardzo zmartwiony”.

,Bralem narkotyki 1 wytrzymalem bez nich par¢ tygodniu, a teraz czuje si¢ przy-
gngbiony”.
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Arkusz 4B2
POMAGANIE UCZNIOM W ROZMOWIE

WSKAZOWKI

Dobre komunikowanie si¢ z mtodymi ludZmi wymaga otwartych, pelnych wsparcia relacji z dorostymi.
Wedlug psychologa C. Rogers\ja najbardziej przydatne sa tu podane nizej trzy podstawowe umiejetnosci.

SZACUNEK

Jest to ,,bezwarunkowy pozytywny stosunek” i przekonanie, ze dany czltowiek jest w ,,porzadku” jako oso-
ba. Mozesz nie pochwalaé jego zachowarl, lecz traktujesz go przede wszystkim jako czlowieka. Sposéb,
w jaki si¢ z nim kontaktujesz pokazuje wyraZnie, ze uwazasz go za kogo$§ waznego dla ciebie.

Okazujesz komus$ szacunek, gdy:

» Po$§wigcasz mu swoéj czas

* Przedstawiasz si¢ mu oraz zapamigtujesz jego imie

* Upewniasz sig, ze czuje si¢ on swobodnie w pozycji, w jakiej siedzicie
» Pod§wigcasz mu swoja uwage

» Aktywnie stuchasz go

» Unikasz przerywania czy réwnoczesnego rozmawiania z druga osobg
» Zadajesz pytania (raczej otwarte niz zamknigte)

* Unikasz krytyki czy osadzania

» Uzywasz prostego jezyka lub jezyka dla niego zrozumiatego.

EMPATIA
Jest to umiejetnos¢ spojrzenia na §wiat z punktu widzenia drugiej osoby i rozumienia sposobu jej
odczuwania.

Mozesz wyrazi¢ empatie, gdy:

» Smiejesz sie, gdy druga osoba $mieje sig, irytujesz si¢, gdy ona si¢ irytuje itd.

* Dzielisz si¢ swoimi doS§wiadczeniami z druga osoba, tak jak uwazasz, ze jest to odpowiednie. Jednak
bardzo uwazaj, aby nie skierowa¢ uwagi na siebie lub nie zajaé zbyt duzo czasu.

* Reagujesz na uczucia drugiej osoby, np. méwisz: ,,Musisz czu¢ si¢ bardzo rozzloszczony” lub ,,\Wyda-
jesz sig by¢ taki radosny”. Uwazaj, aby nie lekcewazy¢ uczué innej osoby méwigc: ,,Nie powinienes
czud sig teraz smutny” lub ,,Zapomnij o tym, byto-mineto™).

AUTENTYCZNOSC
Autentycznos¢ oznacza, ze jeste$ spostrzegany jako osoba, ktéra méwi to, co mysli. Jestes szczery i prze-
kazujesz zgodne informacje w formie werbalnej i niewerbalnej.

Mozesz przejawiaé autentycznosé, gdy:

» Opowiadasz szczerze o samym sobie

* Dzielisz si¢ szczerze uczuciami

» Nie udajesz, ze jeste$ kim§ innym niz w rzeczywistosci

* Nie obiecujesz czego§, czego nie mozesz zagwarantowaé (np. nie méwisz: ,Jestem pewien, ze wszystko
bedzie w porzadku™)

¢ Nie przybierasz postawy obronnej

» Jeste$ spéjny w zachowaniach werbalnych i niewerbalnych

¢ Dotrzymujesz obietnic i uméw.
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CWICZENIE 4C

»WYKLADZIK”:
ZASADY UDZIELANIA INFORMACJI ZWROTNLE]

Wyjasnié uczestnikom niektére zasady udzielania | Arkusz 4C ,Zasady udzielania informacji zwrot-
informacji zwrotnej, ktére moglyby by¢ przez nich | nej
wykorzystane w ¢wiczeniach i p6Zniej, w pracy
Z uczniami. Czas: 5 minut

1. Rozdaj arkusz 4C ,,Zasady udzielania informacji zwrotnej”. Wyjasnij, ze przedstawiaja one w gtow-
nym zarysie trzy ,reguly”, ktére chcialbys, aby wykorzystali w nastepnym éwiczeniu. PoniZej poda-
nych jest kilka zdaf, za pomoca ktérych mozesz objasnié te zasady:

* Czesto ,,informacja zwrotna” o tym jak uczeri wykonat lub jakie posiada umiejetnosci podawana
Jest w sposdob destrukcyjny dla jego poczucia wiasnej wartosci. Stosujqc zasady udzielania infor-
macji zwrotnej sprawiasz, ze jest to czynnos$é pozytywna, przyjemna i edukacyjna.

* Pierwsze zasada: ,,zacznij od pozytywow”. Jest to najwazniejsza zasada, gdyz upewnia nas, Ze szu-
kamy przede wszystkim pozytywow. Kazde 7 wykonanych zadari zawiera cos dobrego, co warto
podkresli¢ i wzmocnié. Styszac przyjemne stowa uczeri wgmacnia swoje poczucie wilasnej wartosci
oraz identyfikuje swoje potrzeby, ktére moze zaspokoi¢ w przysztosci.

* Druga zasada: ,,uczqcy sie zaczyna pierwszy”. Prosimy, aby uczeri pierwszy skomentowat wyko-
nane zadanie (czynno$é). UmoZliwia to uczqcym sie refleksje, samoswiadomosé oraz kontrolowa-
nie wltasnych dziatan. Latwo przekonasz sie, Ze uczeri sam wie dobrze co zrobit dobrze, a co Zle.
Uczniowi nie jest potrzebne wytykanie jego bledéw lecz wiecej praktyki i zachety.

* Trzecia zasada: ,,wskazéwki, a nie krytyka®. Nadal koncentrujemy sie na pozytywach, nasze ko-
mentarze sq konkretne i realne.

2. Kiedy objasnites zasady, zache¢ grupe do krétkich komentarzy na ich temat i wyjasnij to, co nie zo-
stato zrozumiane. Powiedz, Ze bedzie istniata mozliwo$¢ dalszych wypowiedzi na ten temat, kiedy
sprobujg wykorzystac te zasady w praktyce.
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Arkusz 4C
ZASADY UDZIELANIA INFORMAC]JI ZWROTNE]

e ZACZNIJ OD POZYTYWOW

Kazdy (nie wylaczaj)ac ucznia), musi najpierw powiedzie¢ o tym, co zrobit
dobrze, zanim powie, co mégiby zrobi¢ lepie;j.

e UCZACY SIE, ZACZYNA PIERWSZY

Uczacy sie jest osobg, ktéra pierwsza komentuje swoje dokonania. Tylko
wtedy, kiedy skoniczy, inne osoby moga je skomentowaé.

« WSKAZOWKI A NIE KRYTYKA

Nikomu, nawet uczacemu si¢, nie wolno krytykowaé. Zamiast krytyki nale-
zy powiedzie¢ uczniowi jak mogiby wykonaé co$ lepiej lub udzieli¢é mu
wskazowek. Odnos je jedynie do zachowan, ktére moga by¢ zmienione. Je-
zeli nie bedziesz potrafit da¢ zadnej pozytywnej sugestii, lepiej nic nie méw.
Mow o konkretnym zachowaniu 1 podaj przyklad tam, gdzie jest to mozliwe.
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CWICZENIE 4D

ODGRYWANIE ROL: UMIEJETNOSCI ROZMAWIANIA
Z INNYMI LUDZMI O ICH PROBLEMACH

Umozliwié uczestnikom Ewiczenie niektérych | Kartki z rolami, wycigte z arkusza 4D
umiejetnosci potrzebnych podczas rozmawiania
z ludZmi o ich problemach.

Czas: 1 godzina

1. Popro$ uczestnikéw, aby dobrali sig w tréjki, przynajmniej z jedna kobieta w kazdej tréjce, jezeli
jest to mozliwe. Popros, aby okredlili siebie jako osoby A, B i C. Osoba A powinna by¢ kobieta (jest
to potrzebne do odgrywania tej roli). Wyjasnij, Ze jedna osoba bedzie odgrywaé role nauczyciela,
ktéry éwiczy umiejetnosci komunikowania si¢. Druga osoba bedzie odgrywaé role kogo$§ komu
udziela sie. pomocy. Trzeci uczestnik bedzie obserwatorem i udzieli informacji zwrotnej nauczycie-
lowi. W éwiczeniu beda trzy sytuacje i kazdy z uczestnikéw bedzie mial mozliwos$é odegrania kaz-
dej roli.

2. Wyjasnij, ze otrzymaja kartki ze szczegélowym opisem roli. Popro§, aby nie méwili o tresci swojej
kartki, a tylko powiedzieli sobie, kto jest nauczycielem, obserwatorem i osoba, ktérej udziela si¢ po-
mocy.

3. Potnij arkusz 4D i przekaz uczestnikom kartke z odpowiednia rola w sytuacji pierwszej. Mozesz
tez zgromadzi¢ osoby A, B i C w réznych czgSciach pokoju i kazdej z grup wyjasni¢ dodatkowo
ich role.

4. Powiedz, ze maja 5 minut na odegranie 16l z sytuacji pierwsze;j.

5. Po 5 minutach popro$ o pozostanie w tréjkach i o przedyskutowanie nizej podanych punktéw (zapisz
ich tres¢ na tablicy). Popro§, aby pamigtali o tym, by wykorzystaé¢ zasady udzielania informacji
zwrotnej, przedstawione w ¢wiczeniu 4 C:

» Co nauczyciel sadzi o tej rozmowie? Co zrobit dobrze? Jak moze popraw1c swoja umiejetnosé ko-
munikowania sie?

* Jak czuje si¢ osoba, ktérej udzielano pomocy? Co wedlug niej ,,nauczyciel zrobit dobrze”? W ja-
ki sposob wedlug niej, dzialanie ,,nauczyciela” byloby bardziej skuteczne? Co i jak zrobié lepiej,
skuteczniej?

» Co zauwazyl obserwator? Co wedlug niego ,,nauczyciel” zrobit dobrze? Co i jak mégltby zrobié
lepiej, skuteczniej?

6. Wyjasnij, ze wazne jest ,,wyjScie z roli”. Oznacza to przypomnienie sobie samemu, kim si¢ jest na-
prawde. Zacheé, aby po zakoficzeniu odgrywania kazdej sytuacji opowiedzieli w grupie o czym$
z ich realnego zycia np. co dzi$ jedli na $niadanie, o swoich ubraniach, imionach (np. z czym koja-
1Zy si¢ ich imie i jaka byla jego historia).

7. Popros, aby pozostali w tréjkach i zapamietali czy sa osoba A, B czy C. Rozdaj nowe karty do rdl,
przeznaczone do uzycia w sytuacji drugiej 1 powtérz ¢wiczenie od punktu 3.
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CWICZENIE 4D cd.

8. Powtérz caly proces dla sytuacji trzecie;j.

9. Przedyskutujcie w calej grupie przebieg scenek, uwzglgdniajac nastepujace kwestie:

e ktéra sytuacja lub rola byla najtrudniejsza i dlaczego?

 co pomogto, a co zaklécito komunikowanie sig ?

e czy przydatne byly zasady udzielania informacji zwrotnej? Czy byly one trudne do zastosowania?
Jaka zmiang wprowadzilo ich uzycie?

* czego nauczyliSmy si¢ w czasie tego éwiczenia?

¢ czy mozna wykorzysta¢ ten typ ¢wiczeii do pracy z uczniami?

Kartki z rolami sa sporzadzane po to, aby kazdy uczestnik mial szanse zagra¢ odmienng role (nauczy-
ciela, osoby ktdrej kto§ pomaga, obserwatora) w trzech sytuacjach.
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ARKUSZ 4D KARTKI Z ROLAMI:
CWICZENIE W ROZMAWIANIU Z LUDZMI O ICH PROBLEMACH

SYTUACJA PIERWSZA: OSOBA ,,A” - NAUCZYCIEL

Jestes nauczycielem. Jeden z uczniéw w Twojej klasie, ktéry ma 10 lat, izoluje sie.
Prawie w ogdle si¢ nie odzywa. Zauwazytes, ze jest zwykle samotny na przerwie.
Niepokoisz si¢ tym i poprosiles go, aby si¢ spotkat z Toba. Chcesz dowiedzie¢ sig
co si¢ dzieje.

SYTUACJA PIERWSZA: OSOBA ,,B” - KTORE]J UDZIELA SIE, POMOCY

Masz 10 lat. Czujesz si¢ bardzo smutny i zaklopotany, poniewaz 2 miesiace temu
Twdj ojciec zostal zabity. Twoja matka ciaggle placze, lecz nikt z Toba o tym zda-
rzeniu nie rozmawia. Twojego brata wystano do cioci 1 wujka. Czujesz si¢ bardzo
samotny. Nie mozesz skoncentrowac si¢ na nauce i nie masz ochoty si¢ bawié. Na-
uczyciel poprosit Ci¢ abys si¢ z nim spotkat i boisz si¢, ze mozesz mie¢ z tego po-
wodu kiopoty.

SYTUACJA PIERWSZA: OSOBA ,,C” - OBSERWATOR

Osoba ,,A” jest nauczycielem, osoba ,,B” jest 10-letnim uczniem. Ostatnio uczen
bardzo izoluje si¢ i zwykle na przerwach jest sam. Nauczyciel poprosit go o spo-
tkanie po to, aby ustali¢ co si¢ z nim dzieje niedobrego. Obserwuj rozmowe i nie
przerywaj jej. Zwro¢ uwage, jak nauczyciel prowadzi rozmowe, aby ustali€ co dzie-
je si¢ w uczniem i jak moze mu poméc. Czy nauczyciel stucha uwaznie?. Czy je-
go pytania ulatwiaja rozmowe¢ (sg otwarte) czy ja utrudniaja (sa zamknigte)? Czy
mySlisz, ze uczeh wyszed}, z poczuciem, ze ta rozmowa co§ mu dala?
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ARKUSZ 4D cd.
CWICZENIE W ROZMAWIANIU Z LUDZMI O ICH PROBLEMACH

SYTUACJA DRUGA: OSOBA ,,A” OBSERWATOR

Osoba ,,B” jest nauczycielem, osoba ,,C” jest rodzicem dziecka w wieku 13-tu lat.
Maz (zona) osoby ,,C” zostal ostatnio osadzony w wigzieniu. Rodzic poprosit na-
uczyciela o spotkanie, gdyz chcialby si¢ dowiedzieé, jak szkota moze poméc jego
dziecku. Obserwuj uwaznie rozmowe, nie przerywaj jej. Zwr6é uwage jak nauczy-
ciel prowadzi rozmowe, aby pozna¢ sytuacjg rodzica i zaoferowaé mu pomoc. Czy
pytania jego ulatwiaja rozmowe (sa otwarte) czy ja utrudniaja (sa zamknigte)? Czy
sadzisz, ze rodzic wyszedl z poczuciem, ze ta rozmowa ,,co§” mu data?

SYTUACJA DRUGA: OSOBA ,,B” - NAUCZYCIEL

Jestes nauczycielem. Osoba ,,C” jest rodzicem Twojego ucznia i poprosita Cie
o spotkanie. Nie wiesz, w jakiej sprawie chce spotkac si¢ z Toba i jestes tym zain-
teresowany. Bardzo chcesz, aby rodzic wyszedt ze spotkania przekonany o tym, ze
w rozmowie uzyskat to, po co przyszedt.

SYTUACJA DRUGA: OSOBA ,,C” - KTOREJ UDZIELA SIE, POMOCY

Jeste§ rodzicem dziecka w wieku 13 lat. Twdj maz (czy zona) zostal ostatnio
osadzony w wigzieniu. Poprosile§ nauczyciela, osobg ,,B”, o spotkanie, poniewaz
chcialbys sie dowiedzied, co szkota moze zrobi¢, aby poméc Twojemu dziecku. Nie
jestes pewien tego, jak zostanie to odebrane. Nauczyciel nic nie wie o Twojej sytu-
acji. Wylacznie od Ciebie zalezy, w jaki sposéb mu to wyttumaczysz.
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ARKUSZ 4D cd.
CWICZENIE W ROZMAWIANIU Z LUDZMI O ICH PROBLEMACH

SYTUACJA TRZECIA: OSOBA ,,A” - KTOREJ UDZIELA SIE, POMOCY

Jestes kolezanka z pracy osoby ,,C”, ktéra jest nauczycielem w starszym wieku. Je-
ste§ nowym czlonkiem grona pedagogicznego i osoba niezame¢zng. Osoba ,,C” nie
zna Ciebie zbyt dobrze. Poprositas ja o rozmowe, poniewaz podejrzewasz, ze jestes
w ciazy. Nie wiesz co masz zrobi€ i jak ten fakt moze wplyna¢ na Twoja prace.
Wymysl sama sposéb, w jaki przedstawisz swéj problem (np. jesli czujesz zakltopo-
tanie mozesz powiedzied, ze sprawa, o ktérej méwisz dotyczy ,.kolezanki”. Zoba-
czysz, jak Twéj rozméwcea zareaguje. Jesli uznasz, ze reakcja jest dla Ciebie zycz-
liwa, mozesz wowczas powiedzied, ze to Ty jesteS w ciazy).

SYTUACJA TRZECIA: OSOBA ,,B” - OBSERWATOR

Osoba ,,C” jest nauczycielem w starszym wieku. Osoba ,,A” jest jego kolezanka -
nowym czlonkiem grona pedagogicznego i jest niezame¢zna. Osoba ,,A” poprosilta
osobe ,,C” o rozmowg, poniewaz podejrzewa, ze jest w cigzy. Nie wie, co zrobi¢
i jak fakt, Zze jest w ciazy moze wpltynaé na jej prace.

Obserwuj rozmowg, nie przerywaj jej. Zwro¢ uwage, jak starszy nauczyciel prowa-
dzi rozmowe, aby poznaé problem miodszej kolezanki i poméc jej. Czy stucha
uwaznie? Czy jego pytania ulatwiaja rozmowe (sa otwarte), czy ja utrudniaja (sa
zamkniete)? Czy sadzisz, ze osoba ,,A” wyszla czujac, ze odniosta jaka$ korzysé
Z tej rozmowy?

SYTUACJA TRZECIA: OSOBA ,,C” - NAUCZYCIEL

Jeste$ starszym nauczycielem. Osoba ,,A” jest Twoja kolezanka - nowym czlon-
kiem grona pedagogicznego. Poprosita Ci¢ o rozmowe, nie wiesz jednak dlaczego.
Bardzo chcesz si¢ dowiedzied, jaki jest jej problem i pomdc, jezeli bedzie tego po-
trzebowala.
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P
CZESC PIATA

ZAKONCZENIE PIERWSZEGO WARSZTATU
-~ SPOJRZENIE WSTECZ I WPRZOD

Cele: ‘
\)

° Ewaluaqa warsztatu i rozpoznanie, co uczestnicy zamierzajq uczynic z tym,
czego sie nauczyli’

* Poméc uczestnikom w tym, aby zakonczyli warsztat z pozytywnymi odczuciami
wobec siebie samego

OMOWIENIE CWICZEN

Dobre zakoficzenie warsztatu jest rtéwnie wazne, a moze jeszcze wazniejsze, niz jego rozpoczecie. Na kaz-
dym kursie nalezy pozostawi¢ do$¢ duzo czasu na ewaluacje i pozegnanie si¢ uczestnikéw. Wazne jest,
aby koficzyli warsztaty:

* z poczuciem, ze przekazali informacje zwrotna osobom prowadzacym:;

» z refleksjg nad tym, czego si¢ nauczyli;

* z przekonaniem, ze ich aktywne uczestnictwo w warsztatach bylo bardzo przydatne i cenne dla in-

nych ,

Moze to poméc uczestnikom w, czesto przykrym, przejsciu do rzeczywistosci. Cwiczenia w tej czesci po-
radnika zostaly tak dobrane aby umozliwi¢ uczestnikom osiagniecie tych celéw.

Aktywne, uczestniczace metody uczenia zastosowane w czasie warsztatéw, powinny byé wykorzystane
w pracy w szkole. Dla niektérych uczestnikéw byly one nowoscia i najbardziej znaczacym elementem
warsztatéw. Cwiczenie S5A koncentruje si¢ wlasnie na metodach. Prosimy uczestnikéw, aby staneli nad
rozlozonymi na podlodze, arkuszami papieru z nazwami zastosowanych metod, w Zaleznosm od tego, kto-
ra z metod uwazaja dla siebie za przydatna, ciekawa, nows itd.

Wazne jest, aby organizatorzy szybko dowiedzieli si¢, co uczestnicy sadza o warsztatach. Informaqq te
moga wykorzysta¢ w kolejnych warsztatach, a takze cieszy¢ sig z whasnych osiagnieé. W Cwiczeniu
5B zapraszamy uczestnikéw do skomentowania r6znych aspektéw warsztatéw.

Im bardziej satysfakcjonujacy byt warsztat, tym trudniej uczestnikom go opuscié. Totez koricowe Cwicze-
nie 5C pomaga im rozsta¢ si¢ w pozytywnym nastroju. Zachecamy uczestnikéw, aby powiedzieli sobie
nawzajem, jak cenna byla dla nich wspélna praca. Zgodnie z filozofiag warsztatéw powinni oni je opusci¢
z ,,podniesiong glowa” i podbudowanym poczuciem wilasnej wartosci. Czgsto ludzie przez wiele lat prze-
chowuja arkusze, na ktérych inni wpisali im pozytywne uwagi.

CZAS PRZEZNACZONY NA TE CZESC: okoto 1,5 godziny
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CWICZENIE 5A

Przypomnie¢ uczestnikom rodzaje metod, zastoso- | [ jsta wykorzystanych metod na tablicy lub folii
wanych w czasie warsztatu.

Pozna¢ opinie o tych metodach.

Zacheci¢ do zastanowienia sig, jak mogliby wyko-
rzysta¢ te metody.

1.
. Wyjaénij, ze nazwe kazdej z tych metod napisale$ na odrebnej kartce (,,wyspie”). Rozkladaj kolejno

. Popro$ uczestnikéw, aby chodzac po sali, przeczytali tre$¢ tych kartek, a nastepnie wybrali wlasciwa

4. Po kazdym pytaniu zapytaj, czy kto§ chcialby skomentowaé swdj wyb6r .

5.

. Na zakoficzenie popro§, aby kazdy uczestnik wymienil jedng uwage na temat tego, co zamierza zro-

Mozesz poprosi¢ jednego z uczestnikéw o zapisywanie liczby oséb, wybierajacych dang ,,wyspg” (me-
tode) przy kolejnym pytaniu. Mozna do tego wykorzysta¢ liste metod zapisanych w ewaluacji warszta-
tow.

»WYSPY” : REFLEKSJA NAD METODAMI

(patrz nizej).
Wolna przestrzeni na srodku sali.

Duze kartki papieru, z nazwa metody na kazdej
z nich - ,,wyspy”

Czas: 45 minut

Przypomnij uczestnikom rodzaj metod zastosowanych w czasie warsztatu. Podkres] sposéb (proces),
w jaki pracowaliscie wspélnie, a nie tematy, nad ktérym dyskutowaliscie.

kartki na podlodze, odczytujac ich tres¢ (zachowaj odstepy miedzy kartkami).

i staneli obok niej w odpowiedzi na pytania, ktére bedziesz kolejno zadawac:
* ktéra metode znales juz wczedniej?

= ktora byla dla ciebie zupelnie nowa?

* ktéra byla najlatwiejsza?

e ktéra byla najtrudniejsza?

» ktérej nie mogtby$ sam wykorzystac¢?

« ktéra byla dla ciebie nowa, lecz wykorzystasz ja?

Po ostatnim pytaniu popro$ aby uczestnicy stojacy przy dwoch sasiednich kartkach, usiedli i poroz-
mawiali o tym, jak zamierzaja wykorzysta¢ dang metodg. Popro§ aby podali konkretnie: Co beda ro-
bi¢? Jesli zauwazysz pojedyncze osoby, stojace przy kartkach, zapro$ je do jednej grupy lub dotacz
do ktérej$ z mniejszych grup, tak aby kazdy miat szanse¢ dyskutowaé na temat metody, ktéra wybrat.

bic.
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LISTA METOD, KTORE MOGELES WYKORZYSTAC W WARSZTATACH

Herb\ Gra w imiona
P
Rysunek/mapa Wyktadzik
Diament Kontinuum wartosci
Narysuj i napisz Dialog baniek mydlanych
Linie zycia Wizualizacja
Praca w malych grupach Praca w calej grupie
Burza mozgéw Praca w parach
Relaksacja ' Odgrywanie rol
Fotoekspresja
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CWICZENIE 5B

Stworzy¢ uczestnikom sposobnogé do wyrazania
i podzielenia si¢ opiniami o warsztatach.

Uzyskaé od uczestnikéw na pismie zwrotne infor-
macje o warsztatach (wazne dla prowadzacego).

1. Podziel uczestnikéw na 6 grup.

powiedzi, nalezy postawi¢ obok niej kreske.

dla nich niejasne.

EWALUACJA WARSZTATU

6 arkuszy duzego papieru z pytaniem lub stwier-
dzeniem na gérze kazdego z nich. Mozliwe pyta-
nia:

1. Czego si¢ nauczylem?

2. Co zmienitbym?

3. Co podobato mi sig?

4. Co mam zamiar wykorzystac?

5. Czy moje oczekiwania zostaly zaspokojone?

6. Inne komentarze

Flamastry

Czas: 30 minut

2. Daj kazdej grupie arkusz papieru z odmiennym nagléwkiem (patrz pomoce pkt 1-6). Popro$ aby do-
pisali odpowiedzi na dane pytanie lub komentarz.

3. Zacheé, aby grupy wymienily si¢ kolejno arkuszami. Jezeli kto$ juz wczesniej udzielit podobnej od-

4. Gdy kazda grupa otrzymala juz wszystkie 6 arkuszy, zbierz je.

5. Rozwies wszystkie arkusze, zacheé uczesinikéw do zapoznania sig z ich tredcia. Zapytaj, czy cos jest
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CWICZENIE 5C

POZYTYWNE BODZCE

Zakoficzyé warsztaty pozyt/ymnym akcentem. Arkusz papieru A3 dla kazdego uczestnika

Wspomagac ksztattowanie poczucia wlasnej war- | Tasma klejaca lub agrafki, flamastry miekkie, nie
tosci uczestnikow. przebijajace przez papier

Cwiczenie udzielania i przyjmowania pochwat.
Czas: 10 minut

1. Wyjasnij, jak wazne jest zakoriczenie warsztatéw pozytywnym akcentem.

2. Popros, aby kazdy przymocowat na plecach swojego partnera arkusz papieru (tasma, agrafka, szpil-
ka). Daj kazdemu uczestnikowi flamaster (miekki).

3. Popro§ uczestnikéw, aby chodzac po sali, wpisywali co§ pozytywnego na plecach kazdej osoby cos§ -
co zrobila, o jej sposobie bycia, wygladzie itd.

4. Na zakoniczenie kazdy zdejmuje swéj arkusz i czyta go (nie nalezy pytaé o tresé arkusza).

5. Wyjasnij, ze arkusze sa wlasnoscia uczestnikéw i by¢ moze deé do nich siegaé, gdy odczuja potrze-
bg pozytywnego wzmocnienia.

SprawdZ przed zajeciami, czy flamastry nie ,,przebijaja” przez papier, co mogloby pobrudzi¢ odziez
uczestnikéw. WeZ sam udzial w ¢wiczeniu, podobnie jak uczestnicy.
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