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ORAZ RADZENIE SOBIE
I KIEROWANIE ZMIANAMI
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104 Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ
CZESC SZOSTA

ZACZYNAMY PONOWNIE

Cele:
* Umozliwi¢ czionkom grupy ponowne spotkanie sie

» Zastanowi¢ si¢ nad przebiegiem pierwszego warsztatu i nad tym, co zdarzylo sie
od jego zakonczenia

* Wyjasni¢ cele drugiego warsztatu

OMOWIENIE CWICZEN

Poradnik i program zaje¢ sklada si¢ z dwdch czesci i uczestnicy maja okazje spotkac sie po dtuzszej prze-
rwie. Wazne jest, aby prowadzacy nawiazal do pierwszego warsztatu. Moze zdarzy¢ sie, ze w czasie prze-
rwy niektérzy uczestnicy stracili czg$¢ entuzjazmu, z jakim koficzyli pierwsze spotkanie, inni podjeli r6z-
ne dziatania, dokonali pewnych zmian, o ktérych chcieliby opowiedzie¢. Prawdopodobnie, wiele naszych
pozytywnych odczu€ i wrazefi z pierwszego warsztatu ,,przybladto”; zapomnieliSmy imiona niektérych
0s6b.

Warto wigc na poczatku drugiego warsztatu po$wieci¢ troche czasu na zastanowienie si¢ nad tym ,,gdzie
obecnie jesteSmy”, przypomnienie ,.kim jesteSmy” oraz na odbudowanie entuzjazmu i dobrej atmosfery
w grupie.

W Cwiczeniu 6A, uczestnicy przedstawiajg si¢ oraz przekazuja ,,wiadomosci” od réznych oséb. Sprzyja
to przelamaniu lod6éw i stwarza okazj¢ do ponownego zastanowienia si¢ nad umiejetno$cia komunikowa-
nia sig. Okaze sig, ze wiele przekazywanych ,,wiadomosci” ulega po drodze znacznemu znieksztalceniu
zanim powrdcg one do nadawcy. Jest to aktywny poczatek zajeé. Stwarza mozliwos$é wzajemnych kontak-
téw, ruchu, $miechu, zartéw, nieformalnych rozméw i relaksu.

Po tej rozgrzewce, w Cwiczeniu 6B kontynujemy proces poznawania si¢. Ma on charakter bardziej for-
malny, ale nadal swobodny, z elementami zabawy. Uczestnicy staja na ,,wyimaginowanej mapie” np.kra-
ju (lub wojewédztwa) w punkcie odpowiadajacym miejscowosci, w ktdrej pracuja i kazdy uczestnik opo-
wiadajac o sobie, laczy si¢ sznurkiem z innymi osobami. Wszyscy maja szanse ustysze¢ co$§ o innych,
przypomnie¢ sobie lub nauczy¢ si¢ ich imion, dostrzec zwiazki migdzy ludZmi. Pomaga to na samym po-
czatku zrozumieé, ze tworza sieé, w ktérej wszyscy sa ze soba zwiazani. Budowanie zwigzkéw moze oka-
za¢ si¢ bardzo przydatne, gdy przyjdzie czas na refleksje nad tym, co uczestnicy zamierzajg zrobié po
czesci warsztatéw pt. ,,Radzenie sobie i kierowanie zmianami”.

Zgodnie z zalozeniem w obu warsztatach powinny uczestniczyé te same osoby. Zdarza si¢ jednak, ze
niektérzy uczestnicy zrezygnowali z drugiego warsztatu, pojawily si¢ na nim nowe osoby. Nalezy wtedy
zadbad, aby nowi czlonkowie grupy byli zZyczliwie przyjeci oraz aby zrozumieli oni co najmniej czes$é
z tego, co zdarzylo sie w czasie pierwszego warsztatu. Dwa pierwsze Cwiczenia 6A oraz 6B, przezna-
czone sg dla ,,starych” i ,,nowych” cztonkéw grupy. Cwiczenie 6C umozliwia ,IOWym” zapytanie ,,sta-
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rych” uczestnikéw, co zapamigtali z poprzedniego warsztatu. Uczestnikom pierwszego warsztatu daje to
szanse na odtworzenie w pamigci wczesniejszego spotkania oraz poszukiwania powigzaf migdzy obu
warsztatami.

W czeéci pierwszej ,,Rozpoczecie warsztatu - wzajemne poznawanie si¢”’, opisano jak rozpoczaé zajgcia
i jak wazne jest, aby przedstawione cele byly dla wszystkich jasne. Zwrécono takze uwage na konieczno$c¢
stworzenia uczestnikom szansy zaprezentowania swoich oczekiwan. Prowadzacy powinni wyraZnie okre-
§li¢, na ile moga spelnié te oczekiwania. Cele drugiego warsztatu sa nieco inne niz pierwszego. Poniewaz
w okresie dzielacym oba warsztaty uczestnicy mogli dokona¢ zmian w swoim rozwoju osobistym, warto
wigc ponownie zapytaé o ich oczékiwania. Poswigcone jest temu Cwiczenie 6D, w kt6rym dla unikniecia
powtdrzefi, zastosowano nieco odmienng metodg , kwiatéw oczekiwai”.

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

Poméc uczestnikom poczué'sie dobrze w grupie.
7

Dokona¢ wzajemnego przedstawienia si¢ w spo-
s6b aktywny.

Przedstawi¢ ponownie temat dotyczacy umiejet-
nosci komunikowania sie.

1 popros$ o wpisanie swoich imion.

(patrz Cwiczenie 1B).

niu si¢ uczestnikéw.

2"

,.Wiadomosé od ............ .

siebie wzajemnie.

Popro$, aby wymienili si¢ pustymi kopertami.

KOPERTY: PONOWNIE JESTESMY RAZEM

Arkusz 6A: ,Wiadomo$é od...”

Plakietka na wpisanie imienia dla kazdego uczest-
nika

Flamastry

1. Przed zajeciami upewnij sig, czy pomieszczenie jest odpowiednio przygotowane i czy posiadasz
wszystkie niezbedne pomoce (patrz ¢wiczenie 1A). Gdy zbiorg sie uczestnicy, przekaz im plakietki

2. Powiedz kilka stéw na powitanie: przypomnij kim jestes$ i dlaczego wlasnie ty prowadzisz warsztaty

3. Wyjasnij, ze ¢wiczenie to stuzy ponownemu, wspélnemu spotkaniu sig, ,,zadomowieniu” oraz pozna-

4. Wrecz kazdej osobie arkusz 6A. Popros, aby kazdy wyobrazit siebie, ze jest to list ktéry wystal. Ze-
by ludzie wiedzieli od kogo jest ten list, nalezy napisa¢ na kopercie swoje imi¢ w miejscu kropek, po

5. Popro$ uczestnikéw o wstanie z miejsc i utworzenie pary z kims, kogo nie znaja zbyt dobrze. Jezeli licz-
ba ,starych” i ,,nowych” uczestnikéw jest podobna, utwérz pary zlozone z oséb ,,starych” i ,,nowych”.

6. Popros, aby partnerzy w parach przedstawili si¢ sobie (po 2 min. kazdy). Zacheé uczestnikéw, aby: -
»starzy” - opowiedzieli: Co wyniesli z pierwszych warsztatéw? (jakie pomysty, uczucia?), -,,nowi” -
powiedzieli: Co sprowadzilo ich na te warsztaty? Zacheé uczestnik6w, aby bardzo uwaznie stuchali

7. Po 4 min. wyjasnij, Ze to co kazdy z partneréw powiedzial stanowi tres¢ listu, ktéry wiasnie wysyla.

8. Nastgpnie niech spotkajg si¢ z inng osoba, przedstawig si¢ jej, a nastgpnie powiedza: ,Mam wiado-
mos¢ od...” podajac imig osoby na kopercie i wskazujac t¢ osobg obecnemu partnerowi. Teraz powin-
ni powtérzy¢ tak dokladnie, jak tylko potrafia, co powiedzita im osoba, do ktérej nalezata dana koper-
ta. Gdy skoricza wymiang wiadomosci (,,tre$¢ listu™) w tej parze wymieniajg si¢ kopertami i poszuku-
ja nowego partnera, przekazujac mu znéw wiadomosé od osoby, ktérej koperte trzymaja w reku.

Czas: 20 minut
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CWICZENIE G6A cd.

9. Po czterech lub pigciu zmianach popro$, aby kazdy znalazl osobg, ktdrej imi¢ jest na kopercie (nadaw-
cg) i opowiedzial jej o wiadomosci, ktéra otrzymat od ostatniego uczestnika (czyli o tresci listu).

10. Popro$ niech uczestnicy usigdg na swoich miejscach i podejmij dyskusj¢ na nastgpujace tematy:

o czy przekazana wiadomo$¢ ulegta zmianie i w jakim stopniu?

» czy tatwo bylo rzeczywiscie stuchaé innych?

s jak czuli si¢ w czasie tego ¢wiczenia?

» jak moga zmienia¢ si¢ informacje w trakcie ich przekazywania?

Cwiczenie to moze by¢ trudne do wyjasnienia, zanim uczestnicy nie zrozumieja jego istoty. Mozna za-
pisa¢ na tablicy pytanie(a) - wymienione w punkcie 6 lub zademonstrowaé z wspélprowadzacym zada-
nie opisane w punkcie 8.

Arkusz 6A
WIADOMOSC OD...

Wiadom()ééOd-ooonoooooooooonoo
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CWICZENIE 6B

ZAPOZNAWANIE SIE: MAPA I SZNUREK

Umozliwi¢ kazdemu uczestpikowi przedstawienie | Diugi sznurek (okoto 2m) dla kazdego uczestnika
si¢ calej grupie.

Wolna przestrzen na §rodku pokoju
Nawigza¢ kontakt z innymi czlonkami grupy
i uSwiadomi¢ uczestnikom, ze wszyscy tworza
sie€.

Czas: 20 minut

1. Popro$ uczestnikéw, aby wstali z miejsc i wyobrazili sobie, ze przestrzen na §rodku pokoju jest kra-
jem (wojewddztwem lub miastem), z ktérego pochodza. Wyznacz péinoc, potudnie, wschéd i za-
- chéd. Popros o ulokowanie krzeset tak, jak gdyby byly one granica terenu, o ktérym mowa.

2. ZacheC uczestnikéw, aby na tej mapie zajeli miejsca w ,terenie”, odpowiadajace lokalizacji instytu-
cji, w ktorej pracuja. Popro§ aby upewnili si¢ czy znaja osoby stojace w poblizu. Podczas ich rozmo-
wy przekaz kazdej osobie sznurek.

3. Popros, aby jedna osoba w grupie rozpoczeta éwiczenie méwiac: Kim jest, jaka instytucje repre-
Zentuje oraz wymienita imie osoby, ktéra zna.

4. Wymieniona osoba chwyta koniec sznurka uczestnika, ktéry podat jej imie, kontynuje prezentacje
siebie i podaje koniec swojego sznurka naste¢pnej osobie.

5. JeSli nastapi przerwa, bo ostatnia wymieniona osoba, nie zna nikogo z pozostatych uczestnikéw,
zwr6¢ sig do os6b, kiére dotychczas nie byly wymienione i potaczone sznurkiem z zapytaniem, czy
cheiatyby przytaczy¢ si¢ w tym miejscu. Kontynuuj ¢wiczenie i na koniec upewnij si¢ czy wszyscy
zostali wiaczeni do sieci.

Nie ma znaczenia, ze z jedng osobg moze by¢ powigzanych kilka oséb. Nalezy zwrécié uwagg, aby kaz-
dy z uczestnikéw znalazl si¢ w sieci. Podkre§l, ze zawsze mozna znalezé kogos, z kim mozna si¢ pola-
czyC oraz wyraZz nadzieje, ze zwiazki miedzy uczestnikami bgda w czasie warsztatéw rozwijad sie.
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CWICZENIE 6C

DYSKUSJA W GRUPIE:
REFLEKSJE NA TEMAT PIERWSZEGO WARSZTATU

N
Zachecié uczestnikéw do glebszej refleksji na te- | Arkusz 1E: ,Cele pierwszego warsztatu”
mat tresci i celéw pierwszego warsztatu. Papier i flamastry

Czas: 30 minut

1. Popro$ uczestnikéw, aby utworzyli czwérki. Upewnij si¢, czy w kazdej z nich sa ,,starzy” i ,,nowi”
uczestnicy warsztatow.

2. Zache¢ do dyskusji w czwérkach o tym, co zdarzylo sig na pierwszym warsztacie: Jakie byly ¢wi-
czenia? Jakie zastosowano metody? Jakie byly cele tego warsztatu?

3. Popro$ o zapisanie odpowiedzi na te pytania.

4. Na forum calej grupy popros, aby kazda z czwérek podata zapamigtane z pierwszego warsztatu: dwie
metody oraz jego cele. Spisyj te informacje na tablicy lub arkuszu papieru (w dwéch kolumnach).

5. Podaj uczestnikom rzeczywiste cele pierwszego warsztatu (napisz na tablicy, arkuszu lub folii albo
rozdaj kartki z wypisanymi celami - Arkusz 1E). Popro$ o poréwnanie obu list celéw.

Zwro¢ uwage, ze uczestnicy cz¢sto nie wynosza z warsztatéw przekonania o ich rzeczywistych celach
lub nie w pelni dostrzegaja i rozumieja te cele.
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CWICZENIE 6D

- PLATKI: OCZEKIWANIA

Uzyskac¢ informacje na temat oczekiwar uczestni- | Folia lub arkusz 6D: ,,Cele warsztatu”
kow. g

Dwa duze kolorowe platki (kwiatu) dla kazdej
Wyjasnic, co w trakcie warsztatu mozna, a czego | osoby.
nie mozna zrealizowac.

Srodek kwiatu dla kazdej grupy

Duze arkusze papieru, flamastry, klej

Czas: 30 minut

1. Wyjasnij cele warsztatu, rozdajac uczestnikom Arkusz 6D lub prezentujac te cele zapisane na folii al-
bo na arkuszu papieru.

2. Daj kazdej osobie dwa platki i flamaster. Poprog, aby pomyslata, czego szczegdlnie oczekuje od
warsztatu, a nastepnie zapisala dwa najwazniejsze oczekiwania na platkach (jedno na kazdym z nich).

3. Potacz uczestnikéw w grupy 4-6 osobowe. Przekaz kazdej z nich arkusz papieru, §rodek kwiatu oraz
klej.

4. Popros, aby w grupach kazdy odczytal swoje oczekiwania. Nastgpnie niech polacza powtarzajace sie
1 zapiszg na ptatkach oraz utoza platki w postaci kwiatu. Zaproponuj, aby oczekiwania najczesciej
powtarzajace si¢ wpisali w $rodek kwiatu.

5. Popros kazda grupe, aby wybrata reportera, ktéry zaprezentuje jej kwiat na forum grupy.

6. Na zakonfczenie zwré¢ uwage na:

* wspdlne tematy,

* oczekiwania, ktére prawdopodobnie beda spetnione,
* oczekiwania, ktére mogtyby stanowi¢ podstawe do opracowania regut pracy w grupie.

Zache¢ uczestnikéw, do formutowania swoich oczekiwar konkretnie i precyzyjnie. Zapytaj, czy jest
co$, na czym im szczegOlnie zalezy i byliby rozczarowani, gdyby to oczekiwanie nie bylo spelnione.
Mozesz powr6ceic do , kwiatéw oczekiwaf” w ciagu warsztatu, aby przypomnie¢ uczestnikom dlaczego
proponujesz takie ¢wiczenia oraz sprawdzi¢ czy ich oczekiwania sa zaspokojone. Kwiat ten bedzie

szczegOllnie przydatny przy podsumowaniu warsztatéw, aby oceni€ co osiagnieto, a czego nie udato sig
zrealizowac.
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Arkusz 6Df
CELE

Cel:

Pomoc uczestnikom w podjeciu praktycznych dziatan w celu poprawy zdrowia
psychicznego cztonkéw spolecznosci szkolnej

DRUGI WARSZTAT: RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
ORAZ RADZENIE SOBIE I KIEROWANIE ZMIANAMI
Cele:
e Dzielenie si¢ tym, czego nauczyliSmy si¢ w czasie pierwszego warsztatu

¢ Lepsze rozumienie pojecia stresu, jego przyczyn i objawéw, sposobéw zapobiegania
oraz radzenia sobie ze stresem

* Sprawdzenie umiejetnosci skutecznego komunikowania swoich oczekiwari i potrzeb
oraz zachowan asertywnych

* Sprawdzenie umiejetnoscei skutecznego radzenia sobie i kierowania zmianami

» Kontynuowanie zapoznawania si¢ z réznorodnymi metodami aktywnego uczenia sie.
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CZESC SIODMA

RADZENIE SOBIE I KIEROWANIE STRESEM* W SZKOLE

Cele:
e Glebsze zrozumienie pojecia stresu, jego przyczyn i objawow oraz tego jak
mozna w lepszy spos6b przeciwdzialaé i radzi¢ sobie ze stresem (kierowaé¢ nim)

° Rozpozname skutecznych sposobéw komunikowania swoich pragnien i potrzeb
oraz uczenie si¢ zachowan asertywnych

WPROWADZENIE
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM W SZKOLE

Co rozumiemy pod pojeciem ,,stres”?

Stres jest pojeciem, ktére stalo si¢ bardzo modne na calym Swiecie. Jest ono szeroko rozpowszechnione
zaréwno wsrdd naukowcéw, jak i laikéw. Uzywane jest w réznym kontekscie i réznie rozumiane poprzez
poszczegdlne osoby.

Wigkszo$¢ ludzi ma negatywne skojarzenia ze stowem ,stres”. Hans Seyle, jeden z pierwszych badaczy
zjawiska stresu, preferowal neutralne znaczenie tego okreslenia (Seyle, 1956). Jego zdaniem, stres jest
bodZcem motywujacym kazdego z nas do dzialania, a w odpowiednich ,,dawkach” takze Zrédtem radosci.
Stres sam w sobie nie jest ani zty, ani dobry. Problem powstaje wtedy, gdy poziom stresu i site bodZca od-
czuwamy jako zbyt duze w stosunku do naszych mozliwosci. Taka sytuacje okresla Seyle jako ,,dys-stres”.
Proponuje on réwniez uzywanie okreslenia ,.eu-stres” w odniesieniu do sytuacji, gdy sita bodZca jest dla
nas odpowiednia, dodaje energii i wyzwala pozytywne uczucia oraz jest dla nas wyzwaniem.

Wedlug Seyle'go réwnie niekorzystny jest nadmiar streséw, jak tez ich niedostatek. Czesto prébujemy
zmniejszy¢ swoje obcigzenie i wymagania wobec siebie na przyklad biorac urlop. W sytuacji zbyt mate;j
stymulacji np. w okresie bezrobocia, przebywania w malo atrakcyjnym (nudnym) §rodowisku, wiekszo§¢é
ludzi ma poczucie apatii, a nawet depresji.

Oczywiste jest, ze ludzie moga postrzega¢ te same do§wiadczenia w rézny sposéb; dla jednych moga byé
one stresujacego, dla innych przyjemne. Np. niektérzy ludzie niemal uwielbiaja Swigta Bozego Narodze-
nia, a dla innych os6b moga by¢ one ,,piecklem na ziemi”.

Réznimy sie takze poziomem tolerancji stresu. Sa osoby, ktdre czesto podejmujg ryzyko, tak jakby nie
mogly zy¢ bez stalego ,.,doptywu adrenaliny”, wykonujac réznorodne ryzykowne zadania - uprawiaja ta-
ternictwo, szybko jezdzg samochodem. Dla innych oséb wystarczajaco silnym bodZcem jest ogladanie
umiarkowanie brutalnego filmu w telewizji.

* Autorki poradnika uzywajq ang. okreslenia ,,managing stress”, ktore oznacza cos wiecej niz ,,coping with stress” - radzi¢
sobie ze stresem. Wyraza to aktywnq postawe wobec stresu, kontrolowanie, ograniczanie, radzenie sobie. Trudno znaleé
odpowiednik w jezyku polskim (przyp. thum. ).

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




114 Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ

Koncepcja Seyle'go, pozwala nam zrozumie¢, ze stresu nie mozemy uniknaé; jest on nieodtaczna i poza-
dang czgscig naszego zycia. Umiejetnos¢ radzenia sobie ze (kierowania) stresem oznacza dazenie do
réwnowagi miedzy zewnetrznymi bodZcami i reakcjami na nie oraz poszukiwanie takiego poziomu stre-
su, ktory zwieksza naszq energie i motywacje.

Koncepcja Seyle’go, dotyczaca neutralnego rozumienia stowa stres, wydaje si¢ by¢ stuszng lecz w po-
wszechnym rozumieniu pojecie to ma znaczenie negatywne. Dlatego tez, w dalszych naszych rozwaza-
niach, bedziemy traktowa¢ stres tak jak rozumie to i odczuwa wiekszo$¢ ludzi. W tym znaczeniu okresle-
nie stres odnosi si¢ do mepozadanych napig€ i towarzyszacych im nieprzyjemnych uczu¢ leku i przygne-
bienia, ktére pojawiaja si¢ wéwczas, gdy zycie wydaje si¢ nam zbyt trudne, a wymagania zbyt duze w sto-
sunku do naszych mozliwosci radzenia sobie z nimi. :

Objawy i skutki stresu

Mozna wyr6znic fizyczne, psychiczne i spoleczne objawy stresu. Ludzie posiadaja zréznicowany rodzaj
tolerancji poziomu bodZcéw oraz reaguja na stres w réznorodny sposéb.

Somatyczne objawy stresu moga dotyczy¢ réznych czgsci organizmu i czasem sa zaskakujace. Organizm
nasz reaguje na bodZce zewngtrzne w naturalny sposéb. Jest to mechanizm ,,samoostrzegania”, kt6ry
umozliwil przetrwanie naszym odlegtym przodkom, zyjacym w $rodowisku fizycznym, pelnym zagrozen
dla zycia. Wyzwalat on reakcje walki lub ucieczki, gdy stawali twarza w twarz z drapieznikiem lub wro-
giem. Wsréd somatycznych reakcji na stres mozna wymieni¢ np. przyspieszenie czynnosci serca, pogle-
bienie oddechu, pocenie sig, zaburzenia w trawieniu. Reakcje te byly niegdys niebedne do przetrwania
(umozliwialy ,,walke lub ucieczke”). Obecnie sa mato przydatne, gdyz wiekszos¢ naszych dziatafi nie wy-
maga wysitku fizycznego, nie walczymy i nie uciekamy (w dostownym, fizycznym znaczeniu). Jesli reak-
cje te powtarzaja si¢ zbyt czesto i przez dtuzszy czas, bez zwiazku z wysiltkiem fizycznym, moga spowo-
dowac¢ rézne dolegliwosci. Np. krétkotrwate napigcia mie$ni powoduja béle glowy, a nawet zaburzenia
w trawieniu czy béle brzucha. Diugotrwale utrzymujace sie napigcia moga doprowadzi¢ do powaznych
zaburzefi np, owrzodzenia zotadka, a nawet zawatu mie$nia sercowego.

Roéwnie szkodliwe moga by¢ psychologiczne nastepstwa stresu. Napiecie i poczucie braku mozliwosci
kontrolowania siebie w sytuaciji silnej presji moze wyzwoli¢ gk i rozdraznienie, poczucie beznadziejno-
Sci, depresje lub apatig. Najbardziej zagrazajace sa dtugotrwate i powtarzajace sig stresy. Nauczyciele i in-
ne osoby, zajmujace si¢ opiekq na innymi ludZmi, moga doswiadczyé uczucia ,,wypalania si¢”, ktéremu
towarzyszy¢ moze znuzenie, poczucie beznadziejnosci w stosunku do ich zadan, a nawet cynizm. Czgsto,
jak na ironie, zesp6t ,,wypalania” dotyczy oséb, ktére byly bardzo zaangazowane w swoja prace, i ktére
nagle odkryly, ze nie moga sprosta¢ oczekiwaniom wiasnym i innych.

W instytucji, jaka jest szkola, gdzie ludzie doswiadczaja wielu streséw, wyraznie widoczne sa spoleczne
oznaki stresu. W ,,zestresowanej” instytucji niskie jest morale ludzi, sa oni malo zaangazowani, narzeka-
ja, stawiaja opdr, nie pracuja solidnie, zwigksza si¢ absencja w pracy, ludzie odchodza z nie;j.

Stres jako powszechny problem w szkole

Stres jest waznym i narastajacym problemem spolecznym. W wielu krajach jest czesto przyczyna absen-
cji w pracy, spowodowanej chorobami somatycznymi i psychicznymi, bedacymi skutkiem dtugotrwatych
1 powtarzajacych sig napig¢. Rozpowszechnienie choréb ,,streso-zaleznych” zwigksza sie. Dane epidemio-
logiczne, dotyczace tych choréb, wydaja sie by¢ zanizone. Wielu ludzi cierpiacych na choroby spowodo-
wane przez stres, nie uS§wiadamia sobie przyczyny swojej choroby.

Szkota moze by¢ miejscem stresujacym dla ludzi, ktérzy w niej pracuja i ucza sie (Kyriacou 1986). Wigk-
szo$¢ nauczycieli postrzega swoja prace jako zadanie ponad sity i mozliwosci radzenia sobie. U niekt6-
rych os6b takie poczucie jest dlugotrwate. Zrédtem stresu moze by¢ po prostu przeciazenie praca, bez od-
powiedniego wyposazenia i wsparcia. Dla 0séb, ktére rozpoczynaja prace w zawodzie nauczycielskim
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prawdziwym szokiem moze by¢ zbyt duza liczba uczniéw w klasie, obszerny program nauczania. Niekto-
rzy nigdy nie potrafia si¢ w tym odnaleZ¢. Dla wielu nauczycieli najwigkszym Zrédiem stresu jest utrzy-
manie dys¢ypliny w klasie. Je§li nie moga poradzi¢ sobie z tg sytuacja, staje si¢ ona dla nich przyczyna
frustracji i lgku. Dodatkowym niekorzystnym czynnikiem sa, dokonujace si¢ w wielu krajach, zmiany
w systemie edukacji. Nauczycielom, ktérzy dotychczas dobrze sobie radzili wydaje sig, ze nie s3 w stanie
podotaé¢ wielu nowym wymaganiom. e

Uczniowie réwniez uwazaja, ze w szkole wymaga si¢ od nich zbyt wiele. Szczeg6lnie ci, ktérzy uczg sig
wolniej, sa nie§miali, moga by¢ yrzytioczeni przez szkote. Dotyczy to zwlaszcza uczniéw, ktérzy zmieni-
li szkote. Moga by¢ oni zdezorientowani, a nawet przestraszeni.

Czesto przyczyng stresu w szkole sa relacje migdzyludzkie. Objawy stresu sa szczeg6lnie widoczne

w szkotach, w ktérych nauczyciele majg zastrzezenia do sposobu zarzadzania, nie sa pewni, jaka jest ich
rola, nie czujg sie doceniani i wspierani. Uczniowie, dla ktérych szczegdlnie wazna jest grupa réwiesni-
kéw stwarzajaca poczucie pewnosci, moga Zle tolerowa¢ niewlasciwe relacje z kolegami. Manifestuje si¢
to r6znorodnymi dolegliwosciami somatycznymi, ktére stajg si¢ przyczyna unikania niektérych lekcji lub
czestej i dlugotrwatej absencji szkolnej. W przypadku dokuczania, wykluczania z grupy lub fizycznej
przemocy ze strony innych, uczniowie probuja uciekaé ze szkoly, a gdy w niej przebywaja, sa przygnebie-
ni, smutni i wyizolowani. Uczniowie o ekstrawertywnej osobowosci moga okazywaé tupet lub agresje
w stosunku do nauczycieli, czgsto aby zyskaé uznanie w oczach kolegéw. Stwarzaja oni duze trudnosci.
Zdarza sie, ze stosuja takze przemoc wobec nauczycieli lub kolegéw. Nastgpstwem tego sg zle wyniki
w nauce, co dodatkowo pogarsza ich relacje z innymi ludZmi.

Zrédta stresu moga tkwié takze w domu rodzinnym uczniéw. Moga to by¢ zte warunki higieniczne, cia-
snota w mieszkaniu, niewlasciwy sposéb odzywiania si¢, zwlaszcza w przypadkach gdy sytuacja domo-
wa w drastyczny sposéb odbiega od przecigtnej w danej grupie. Uczniowie ci moga by¢ tez narazeni na
przykre reakcje ze strony kolegéw. Zrédtem stresu moze byé obciazenie obowigzkami domowymi, opieka
nad mlodszym rodzefistwem, niepelnosprawnym krewnym. Te sytuacje moga powodowaé ograniczenie
kontakt6éw i zaje¢ pozaszkolnych, utrudniaé odrabianie lekcji w domu. Uczniowie ci czgsto osiagaja stabe
wyniki w nauce, s3 zmeczeni w szkole. Jest wreszcie grupa uczniéw krzywdzonych w domu - fizycznie,
psychicznie, seksualnie. Rodzi to wiele emocji - poczucie lgku, winy, niepewnosci. Jak dalej postepowac?
Czy i komu o tym powiedzie¢? Pojawiaja si¢ sprzeczne uczucia - mito§¢ i nienawi§¢ wobec osoby, ktéra
krzywdzi dziecko, doprowadzajac do napigé przekraczajacych jego mozliwosci.

Istnieja dwa podstawowe podejScia w radzeniu sobie ze stresem: indywidualne i instytucjonalne. Indy-
widualne - to préba zmiany naszego mysSlenia i reagowania na stres. Szkola jako instytucja moze wspie-
raé¢ wysilki cztonkéw swojej spotecznosci w dokonywaniu indywidualnych zmian oraz moze prébowaé tak
zorganizowaé swoje §rodowisko, aby usuna¢ lub ograniczy¢ Zrédla stresu. Idealnym rozwiazaniem byloby
jednoczesne zastosowanie obu podejsc.

Indywidualne sposoby zmagania si¢™* ze stresem

Czesto wydaje sig, ze jedynym sposobem radzenia sobie za stresem (kierowania nim) jest poprostu unika-
nie go. Nie jest to jednak ani jedyne ani najlepsze rozwigzanie, a czgsto nie jest tez po prostu mozliwe.
Zycie stawia nam wiele wymagan, niektére sg nieprzyjemne, lecz nie mozemy ich uniknaé. Wszyscy do-
$wiadczamy presji w pracy, trudnos$ci w kontaktach z innymi ludZmi, utraty bliskich oséb, osierocenia.
Czesto staramy si¢ zrozumie¢ te trudnosci, stawi¢ im czola i zmagac€ si¢ z nimi w sposéb, dzigki ktéremu
rozwijamy si¢, zmieniamy i u$§wiadamiamy sobie, ze jesteSmy silniejsi niz sgdziliSmy. Czasem bodZcem
stresorodnym nie jest jakie$§ zdarzenie z zewnatrz, lecz nasza wlasna interpretacja sytuacji, ktéra sprawia,
ze czujemy si¢ pod presja. Stresem mozna czeSciowo kierowad, jesli nauczymy si¢ tego.

* Autorki uzywajq tu innego angielskiego okreslenia: , tackle stress” - zmaganie sie ze stresem (przyp. tum.).
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Mozna poleci¢ nastepujace indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem:

* Jasne i pozytywne myslenie. Pozytywne myslenie wywotuje pozytywne dzialanie. Jednym z sekretéw
radzenia sobie ze stresem jest przejecie kontroli nad swoim umystem i intelektem. Oznacza to: zastana-
wianie si¢ nad wlasnymi celami, wartosciami i priorytetami, realistyczng ocene wlasnych ograniczef,
lepsze gospodarowanie czasem; zastgpienie ,,negatywnej rozmowy z soba” (ktérg prowadzimy sabotujac
zaufanie do samego siebie) bardziej pozytywnym ,,wewngtrznym skryptem” (Trower i wsp., 1988).

e Otrzymywanie i dawanie wsparcia. Wigkszo§¢ ludzi ma trudno$ci w samodzielnym radzeniu sobie
z trudno$ciami i czerpie wiele korzysci ze wsparcia udzielanego przez przyjaciét lub kolegéw. Potrze-
bujemy wielu ludzi wspierajacych nas w réznych potrzebach np. okazujacych nam wspélczucie, poma-
gajacych mysle¢, cieszy¢ sig, stawiaé wyzwania. Jesli te osoby sa zaangazowane w nasze sprawy, po-
winni$my odwzajemnic si¢ im. Aby utrzymywac zywe, dobre zwiazki z innymi ludZmi: warto jest po-
pracowac nad wlasnymi relacjami z innymi i umiejetnoscia komunikowania sig. Gdy chcemy, aby inni
dostrzegali nasze potrzeby, szczegblnie przydatne sa umiejgtnosci zachowan asertywnych.

* Poprawa zdrowia fizycznego. Ludzie, ktérzy poprawia swoje zdrowie i sprawnosé fizyczna, odkrywaja
ze zdziwieniem, ze poprawilo si¢ ich zdrowie fizyczne i psychiczne oraz lepiej radza sobie ze stresem.
Moze by¢ to spowodowane tym, Ze usprawnienie pracy ukladu oddechowego i krazenia zmniejsza fizjo-
logiczna reakcjg na stres (,,walki lub ucieczki”). Troszczac si¢ o swoje zdrowie fizyczne przez zwieksze-
nie aktywnosci fizycznej, zdrowe zywienie, odpowiednia ilo§¢ snu, niepalenie tytoniu i umiarkowane
spozywanie alkoholu, zwigkszamy takze mozliwosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

* Relaksowanie si¢. Podstawowa sprawa jest zachowanie réwnowagi miedzy pracg i odpoczynkiem (cza-
sem wolnym), spedzanym w sposéb pozwalajacy na ,,wylaczenie si¢”. Moze by¢ to na przykiad hobby,
spacery i czytanie w czasie wolnym, wilasciwe wykorzystanie urlopu, dawane sobie ,,dni luzu” i drob-
nych prezentéw. Niektérzy ludzie stosuja bardziej systematyczne sposoby relaksowania sie: éwiczenia
relaksacyjne, Yoge, medytacje. Sa to skuteczne i szybkie metody radzenia sobie w sytuacjach gdy na-
pigcie i lek ,,przystaniajg” nasz umyst (Horn, 1986).

W jaki sposéb instytucja moze zmagacé sie ze stresem?

Jak wspomniano wyzej instytucja (organizacja), ktéra zamierza radzié sobie ze stresami, powinna wspie-
ra¢ wysilki poszczeg6lnych oséb oraz stara¢ si¢ ograniczaé stresorodne czynniki w swoim $rodowisku.
Niektore stresy nie sa potrzebne albo ich nasilenie jest tak duze, ze nie mozna im podotaé. Szczegélnej
ochrony przed nadmiernym i szkodliwym stresem wymagaja ludzie mtodzi. Szkota, jako instytucja, moze
zrobi¢ wiele dla zapobiegania stresom, tworzac wilasny etos, polityke i Srodowisko wspierajace wysitki
czlonkéw swojej spotecznosci dla ograniczenia i radzenia sobie ze stresem. Oto niektére, godne uwagi
strategie do wykorzystania w szkole:

* Stawianie jasnych celdéw i oczekiwan. Wiele os6b, nie wie dokladnie, co maja robi¢ i dlatego odczuwa
niepokdj zwigzany z niepewnoscia, wieloznacznoscia stawianych im zadafi. Towarzysza temu zwykle
trudnosci w relaksowaniu sig. Szkota powinna znaleZé czas na okreslenie jasnych celéw, priorytetéw
wilasnej polityki i sposobu dziatania. Powinna takze upewni¢ sig, Ze jej oczekiwania, obowigzujace pra-
wa 1 obowigzki sa jasne dla kazdego czlonka spolecznosci szkolnej. Podjete w tej sprawie decyzje po-
winny by¢ przez wszystkich w pelni i konsekwentnie przestrzegane.

» Tworzenie wspierajacej struktury zarzadzania i systemu kemunikacji. Silne kierownictwo, posiada-
jace wyraznie okreslone cele, nie jest rownorzedne z dyktatura. Dobry kierownik przed podjeciem de-
cyzji zasigga opinii wielu oséb. Idealne bytoby, gdyby przepisy i zasady obowiazujace w szkole, byly
tworzone z udzialem wielu os6b i aby czuli si¢ oni ich wspéttwércami. Aby stworzy¢ w szkole dobra
komunikacje migdzy ludZmi, niezbedne jest: wprowadzenie systemu konsultacji i zarzadzania, w kt6-
rym w podejmowaniu decyzji uczestniczy jak najwigcej os6b; rozwigzywanie probleméw poprzez nego-
cjacje 1 eliminowanie konfliktéw; praca w zespotach zamiast indywidualnej. W takiej demokratycznej
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atmosferze, przy aktywnym udziale wielu os6b, mozna zredukowac Zrédla streséw. Przez dyskusje i roz-
wiazywanie trudnosci mozna zapobiega¢ powaznym problemom.

* Tworzenie $rodowiska, w ktérym ,,zdrowe wybory sa tatwymi wyborami”. Jezeli cztonkowie spo-
fecznosci szkolnej chcieliby zwigkszy¢ swoja aktywno$¢ fizyczng, racjonalnie si¢ odzywiac i relakso-
waé, szkota powinna tworzy¢ warunki ulatwiajace dokonywanie tych wyboréw. Atrakcyjne urzadzenia
sportowe, umozliwianie uczniom doboru zajg¢ ruchowych, ktére sprawiajg im rado$¢, czyste szatnie
i natryski zachecaja uczniéw do ruchu, nawet jesli nie daza oni do sukceséw sportowych. Posilek
w szkole stanowi wazny element zywienia dziecka i zadaniem szkoly jest umozliwienie uczniom spozy-
cia mozliwie najzdrowszego pos’ﬁku w warunkach, ktérymi dysponuje. Posilek ten powinien by¢ spozy-
wany w miejscu przyjemnym i spokojnym, co sprzyja wlasciwym zachowaniom uczniéw i dobrym re-
lacjom miedzy nimi. Warto znalezé w szkole miejsce z dala od hatasu, gdzie nauczyciele i uczniowie
mogliby relaksowaé si¢. Wygodne meble odpowiednio dobrane kolory, kwiaty i muzyka w szkole mo-
ga uczynié z niej bardziej ,,cywilizowane” miejsce.

« Identyfikowanie i wspomaganie oséb cierpiacych z powodu stresu. Niektérzy uczniowie i nauczycie-
le sa narazeni na powazne stresy zwiazane ze zdarzeniami w szkole lub domu. Szkola powinna umiec
rozpoznawaé reakcje i objawy stresu u oséb, ktére w niej przebywaja oraz upewni¢ sig, czy dana osoba
ma mozliwo$é rozmowy z kims§, do kogo ma zaufanie. W niektérych przypadkach niezbgdna jest pomoc
w uzyskaniu profesjonalnej konsultacji i wsparcia.

Zdarzaja sie takze przypadki, w ktdrych szkola musi zwrdcié si¢ o pomoc do innych instytucji. Dotyczy
to szczegblnie réznych form przemocy wobec uczniéw lub wywieranej przez nich samych. W sytuacji
maltretowania ucznia niezbedna moze by¢é pomoc policji i stuzb specjalnych. Czasami szkota prébuje ra-
dzié sobie sama z powaznymi problemami lub po prostu ich nie zauwaza¢, obawiajac si¢ wtracania
w osobiste sprawy lub tez ich pogorszenia.

« Edukacja w zakresie radzenia sobie i kierowania stresem. Wykazano juz, jak wiele korzysci moze
daé edukacja dotyczaca stresu, prowadzona wsréd nauczycieli i innych pracownikéw szkoty, uczniéw i
ich rodzicéw. Ksztalcenie nauczycieli, zajecia dla uczniéw, wieczorne spotkania z rodzicami moga by¢
waznym elementem w ograniczeniu lub zapobieganiu stresowi w szkole.
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OMOWIENIE CWICZEN

Cze$¢ ta zawiera opis ¢wiczen, pozwalajacych uczestnikom zrozumie¢ pojecie stresu, jego wplyw na lu-
dzi na poziomie indywidualnym, interpersonalnym i instytucjonalnym oraz mozliwosci zapobiegania i ra-
dzenia sobie z nim. Stres jest pojeciem skomplikowanym i dlatego proponuje si¢ okreslona kolejnos$¢ éwi-
czen, aby poméc uczestnikom przej$¢ przez nie w sposdb systematyczny.

Zajecia rozpoczynamy od (’Jwiczer;ia 7A, ktére ma charakter ,rozgrzewki”. Zadaniem uczestnikow jest
przygotowanie w krétkim czasie ,,rzeZby” stresu. Pomaga to w rozpoczeciu my$lenia nad tym, czym jest
dla nich stres. Proces ten jest kontynuowany w czasie ,,burzy m6zgéw” czyli w Cwiczeniu 7B.

Cwiczenie 7C jest to ,,wyktadzik”, w ktérym prowadzacy wyjasnia podstawowe zagadnienia zwigzane ze
stresem. Podkre§la, ze stres sam w sobie nie jest ani zly ani dobry. Jego skutki zaleza od rodzaju i nate,-
Zenia bodZca, ktory moze wywiera¢ na nas pozytywny lub negatywny wplyw.

Lepsze rozumienie koncepcji stresu umozliwia rozpoczecie pracy na bardziej osobistym poziomie.
W Cwiczeniu 7D uczestnicy wybieraja lub lepia male przedmioty. Umozliwia to u§wiadomienie sobie
wiasnych Zrédet stresu. Uzycie tych przedmiotéw i ten sposéb pracy czgsto wyzwala silniejsze reakcje niz
opowiadanie o swych problemach. Zwykle towarzysza tej pracy duze emocje. Uczestnicy w tym éwicze-
niu pracujg w parach. Kazda z 0s6b w parze opowiada o swoich osobistych przemysleniach, oraz stara sie
by¢ dobrym sluchaczem, wykorzystujac umiejetnosci zdobyte w czwartej czgsci warsztatu. Nastgpnie
uczestnicy lacza si¢ w wieksze grupy, aby rozmawia¢ o sytuacjach, ktére sa dla nich stresujace, ale bez
ujawniania osobistych tajemnic.

W Cwiczeniu 7E uczestnikéw prosi si¢ 0 wypelienie quizu na temat ich wtasnych sposobéw radzenia
sobie ze stresem. Cwiczenie to, na pierwszy rzut oka, moze wydawac si¢ przedwczesne, ze zwlaszcza
w dalszej czgdci warsztatu powraca si¢ do tego zagadnienia. Pozwala ono jednak zmniejszy¢ ewentualne
przygnebienie po pracy w Cwiczeniu 7D oraz uswiadomié uczestnikom, ze posiadaja wiele umiejetnosci
radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Mozna réwniez poprosi¢ uczestnikéw, aby wypelnili quiz w czasie
przerwy lub po zakoficzeniu zajg¢ tak, aby nie zakl6cilo to przebiegu i tempa pracy.

Stopniowo punkt zainteresowania przesuwa si¢ poza jednostke, aby uwidoczni¢ rézne poziomy i aspekty
stresu. W Cwiczeniu 7F proponuije sie uczestnikom, aby zastanowili sie nad przyczynami stresu na pozio-
mie: indywidualnym, interpersonalnym, instytucjonalnym, spotecznym, krajowym, migdzynarodowym
i uniwersalnym. Aby powiaza¢ to z celem warsztatu, zacheca si¢ ich do wzigcia pod uwage wptywu stre-
su na ludzi pracujgcych w szkole. W Cwiczeniu 7G uczestnicy nadal koncentrujg swoja uwage na tych
roznych poziomach. Prosi sig ich, aby wykonali rysunek przedstawiajacy objawy stresu u jednostki, w re-
lacjach migdzy ludZmi, w instytucji i w spoleczefistwie. Grupy wymieniaja si¢ rysunkami i uzupelniaja je.
Po omé6wieniu przyczyn i objawdw stresu na réznych poziomach, powracamy w tej czesci do spraw wspo-
mnianych w quizie czyli radzenia sobie ze stresem. Rozwaza si¢ to réwniez na réznych poziomach, roz-
poczynajac od relacji migdzy ludZmi.

Podstawowa umiejetnoscia (lub zbiorem umiejgtnosci) niezbedna dla jednostek i grup w radzeniu sobie ze
stresem i doskonaleniu swego zdrowia psychicznego jest asertywnosé. W Cwiczeniu 7H wprowadzono
pojecie asertywnosci. Zwrécono uczestnikom uwage na podstawowa umiejgtno$¢ wyrazania siebie w spo-
s6b jasny i otwarty. Ograniczono si¢ tu tymczasem do méwienia TAK i NIE. Kontynuacja jest Cwiczenie
71, w ktérym troje uczestnikéw odgrywa role: przesladowcy, ofiary i wybawcy (ratownika), w relacjach
miedzy ludZmi (,,dramatyczny tr6jkat”). Jest to okazja do refleksji nad pelnionymi w zyciu rolami.

Cwiczenie 7] umiejscawia tréjkat: ofiara - przesladowca - wybawca w modelu opartym na analizie tranz-
akcyjnej- ,,Ja jestem OK i Ty jeste§ OK”. Model ten stanowi podstawe koncepcji asertywnosci, przedsta-
wia cztery pozycje, w ktérych ludzie umiejscawiajg si¢ wzgledem siebie i innych. Pozycje te w istotnym
stopniu wplywaja na poczucie wiasnej wartosci oraz na sposéb postrzegania praw i potrzeb innych ludzi.
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Podstawa asertywnosci i radzenia sobie ze stresem jest poczucie bezpieczeristwa, oparcia i pewnosci sie-
bie. Nie odczuwamy wéwczas tak silnie wplywu na nas innych ludzi i réznych zdarzed. W Cwiczeniu
7K podjeto prébe zilustrowania przez wizualizacje poczucia ,,ugruntowania”, (,,umocowania na ziemi”),
1 wykazania, ze poczucie to ma rzeczywisty wptyw na nasze cialo. Czasami przyczyna odczuwania przez
nas wigkszego stresu jest to co méwimy sobie samym o zewnetrznych wydarzeniach. Cwiczenie 7L za-
checa uczestnikéw do rozpoznawania, niektérych negatywnych ,,wewnetrznych skryptéw” i zmiany ich na
pozytywne.

Uczenie sig asertywnosci i lgzpszego radzenia sobie ze stresem polega na ksztaltowaniu odpowiednich
umiejetnosci i postaw. W Cwiczeniu TM umozliwiamy uczestnikom ¢wiczenie zachowan asertywnych
przez odgrywanie rél.

W Cwiczeniu 7N, poszukujemy sposob6w redukowania lub radzenia sobie ze stresem, przechodzac z po-
ziomu indywidualnego na instytucjonalny. Uzywajac metody ,,zaginanego” arkusza stwarzamy okazje do
»burzy mézgéw” w poszukiwaniu réznych strategii w tym zakresie i wyboru tych, ktére moga by¢ sku-
teczne.

W ¢wiczeniu 7K wykazali§my, ze aby radzié sobie ze stresem potrzebne s3 umlethnosm fizyczne, intelek-
tualne i emocjonalne. Stres moze mie¢ powazny wplyw na nasze ciato. Dlatego tez w Cwiczeniu 70 stwa-
rzamy uczestnikom szanse doswiadczenia odwrotnego procesu czyli §wiadomej relaksacji ciata. Istnieje
wiele sposobéw osiagnigcia tego stanu, dlatego osoby prowadzace warsztaty zacheca sie do zapoznania
si¢ z r6znymi metodami relaksacji i wybrania tej, kt6ra im najbardziej odpowiada. Jest to wlasciwe éwi-
czenie na zakoriczenie pracy. Nie nalezy juz po nim prowadzié dalszych zaje¢. Najlepiej relaksacje prze-
prowadzi¢ wieczorem, po kolacji, aby uczestnicy zakoriczyli zajecia w przyjemnym nastroju.

CZAS PRZEZNACZONY NA TE CZESC: okolo 7 godzin
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CWICZENIE 7A

RZEZBY: JAK ROZUMIEMY POJECIE ,,STRES”?

4 : : £x] ) 2z 3 2z - s . »
Przedstawi¢ pojecie ,,stres” w aktywny sposéb. Pusta przestrzen w §rodkowej czgéci pokoju

Zachecié do dyskusji o tym, co oznacza pojecie | Duze arkusze papieru, flamastry
stres.

Czas: 20 minut

1. Podziel uczestnikéw na grupy 5-6 osobowe. Popro$, aby kazda grupa wybrata jednego uczestnika,
ktéry bedzie ,rzeZbiarzem”. Ma on 5 min. na to, aby utworzy¢ z innych uczestnikéw ,,rzezbg” o na-
Zwie ,,stres”.

2. Poinformuj uczestnikéw w trakcie ¢wiczenia, ile zostalo im minut na dokoriczenie pracy.

3. Popro$ kolejne grupy do prezentowania swojej ,.rzeZby” pozostalym uczestnikom. Zacheé ogladajg-
cych, aby méwili o tym co wedtug nich przedstawia dana ,,rzeZba”, a jej autora do komentarza co za-
mierzal przedstawi¢. Zapisuj wszystkie stowa na arkuszu papieru. Popro§, aby ,.rzeZbiarz” rozmon-

towal ,,rzezbe” i zacheé, aby tworzacy ja uczestnicy zmienili pozycje, rozluZnili sig.

4. Zacheé uczestnikéw do dyskusji na nastgpujgce tematy:

e jakie podobiefistwa odkryli ogladajac poszczegélne ,rzezby” symbolizujace stres?

» jak uczestnicy czuli si¢ podczas tego ¢wiczenia? Czy odczuwali jakie§ nieprzyjemne emocje, a je-
§li tak, co je spowodowato?

s ktére ze stéw zanotowanych na arkuszu sa przyczynami, a ktére skutkami stresu?

Zwr6¢ uwage, aby czas na ustawianie ,,rzezb” nie byl diuzszy niz 5 min., nawet jesli ,,rzeZbiarze” nie
zdazyli do kofica wykonaé swojego zadania. Mozesz wykorzysta¢ tg sytuacje w dyskusji nad tym, ze
czas jest czgsto czynnikim powstawania stresu. Jesli uznasz, ze grupa ma zbyt male do§wiadczenie
w pracy metodami aktywnymi, mozesz zrezygnowal z tego ¢wiczenia i przej$¢ do ¢wiczenia 7B.
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CWICZENIE 7B

. BURZA MOZGOW:
CO MYSLISZ SEYSZAC SEOWO ,,STRES”?

Opracowac liste skojarzeﬁ,/iwiazanych ze stresem | Arkusze papieru A3 lub tablica
w szkole.

Flamastry

Zidentyfikowaé niektére przyczyny i skutki stresu
w szkole. Czas: 20 minut

1. Upewnij sig, czy wszyscy uczestnicy znaja zasady ,,burzy mézgéw” tzn.: wszystkie pomysty sg noto-
wane; uczestnicy nie dyskutuja nad zgtoszonymi pomystami.

2. Popros$ uczestnikéw, aby pomysleli o szkole, a nastgpnie powiedzieli to wszystko, co im przychodzi
do glowy kiedy stysza stowo ,,stres” (patrz arkusz komentarz prowadzacego 7B)

3. Zapisuj wszystkie skojarzenia uczestnikéw, bez zadnego komentarza, na duzym arkuszu lub tablicy.
4. Kiedy wyczerpig sig¢ wszystkie pomysly uczestnikéw, zapytaj, ktére z zapisanych skojarzesi sa:

» przyczynami stresu,
* skutkami stresu (niektére z nich moga by¢ jednoczesnie przyczynami).

Zakres] odpowiednie przykiady nalezace do ww. kategorii, uzywajac dwéch réznych koloréw fla-
mastrow.

5. Na podstawie sporzadzonej listy zacheé uczestnikéw do dyskusji nad tym, jakie sg ich postawy wo-
bec stresu. Czy jest to tylko zjawisko negatywne? Jakie wedlug nich istniejg gtéwne przyczyny stre-
su wéréd uczniéw i nauczycieli?

Mozesz wykorzysta¢ to ¢wiczenie zamiast ¢wiczenia 7A, jesli uznasz, ze grupa nie ma do$wiadczenia
w pracy metodami aktywizujacymi. Zwré¢ uwage, ze stres moze byé spowodowany przez czynniki we-
wnetrzne takie jak osobiste przekonania, emocje, spos6b myslenia, zachowanie sie, stosunek do siebie
i innych ludzi oraz czynniki zewnetrzne np. warunki fizyczne szkoty, jej organizacja, zarzadzanie,
a takze sama praca w szkole. Rozwazajac zjawisko stresu w szkole konieczne jest zwrcenie uwagi na
wszystkie jego aspekty.
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KOMENTARZ PROWADZACEGO 7B

Przykiad grupowej ,,burzy moézgéw” na temat stresu

STRES
Zbyt duzo pracy Klaséwki
Ocenianie Choroba
Napigcie Lek
Bdl glowy Pocenie si¢
Brak rodzicéw | Brak umiejetno$ci radzenia sobie
Nastolatki Przeprowadzka
Niskie pensje Smiertelnosé
Pieniadze Rachunki
Biegunka Matki
Hatas Ojcowie
Publiczne wystapienia Sucho$¢ w ustach
Nerwy Irytacja
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CWICZENIE 7C

»WYKEADZIK” O STRESIE

Poda¢ informacje dotyczacg;koncepcji stresu. Arkusz 7Cf ,,Co to jest stres” (na folii)
Duze arkusze papieru lub tablica

Czas: 5 minut

1. Wykorzystaj arkusze dotychczas sporzadzone w trakcie pracy grupy na temat stresu (7A lub 7B).
Podkresl, ze stres uznawany jest za zjawisko negatywne. Przedstaw wykres 7C na folii lub tablicy
i objasnij go uczestnikom (Arkusz 7Cf).

2. Popro$ ich o podanie przyktadéw do kazdego z czterech kwadratéw. Zapisz je w odpowiednich miej-
scach na wykresie.

Jesli masz czas, mozesz zaproponowaé, aby uczestnicy sporzadzili indywidualne wykresy i zapisali je
myslac o sytuacjach, ktére sg dla nich Zrédlem stresu. Zacheé, aby w parach préwnali swoje wykresy.

Przyklady Zrodel stresu podanych przez uczestnikow warsztatéw w Polsce

Duze wymagania
Egzaminy A Egzaminy
Dyskusje Mowienie po angielsku
Matzefistwo Bycie ponaglanym

Wczesne wstawanie

Pozagdane = » Niepozadane
Relaksacja Niedziela
Leniwie spedzany urlop Nudna praca
Odpoczynek Bycie bezrobotnym
\/ Konferencje

Male wymagania
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Arkusz 7Cf
CO TO JEST STRES?

 Nikt nie moze prawidtowo funkcjonowacé bez odpowiedniej stymulacji lub wymagan
(wyzwan). Niektére z tych wymagan sa pozadane, inne sa niepozadane.

* Wyzwania moga pochodzic:

- Z Zewnatrz - moga by¢ rezultatem zbyt malego, lub zbyt duzego nacisku (wymagan)
- Z wewnatrz - moga by¢ wytworem wilasnego systemu wartosci, oczekiwan

czlowieka
Duze wymagania
A
Pozadane -= ‘ » Niepozadane
\J

Matle wymagania

« Stres moze by¢ zdefiniowany jako doznawanie zbyt duzej lub zbyt malej stymulacji,
gdy wymagania sg zbyt duze lub zbyt mate.
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CWICZENIE 7D

Umozliwié uczestnikom lepéze zrozumienie wia-
snych Zrédet stresu.

Cwiczyé umiejetnosci klaryfikowania.*

potrzebne? (patrz komentarz prowadzacego).

plasteling.

modeliny.

siedzi.

wypowiedzi.

° pajczgstsze przyczyny stresu
» czego nauczyliSmy si¢ w czasie ¢wiczenia?

WYBOR PRZEDMIOTOW I DYSKUSJA:
TWOJE ZRODLA STRESU

Duzy zbi6r r6znych, drobnych przedmiotéw (mu-
szelki, kamienie, liScie, monety, paski papieru, za-
bawki itd.). '

Kilka pudelek plasteliny lub modeliny.

1. Wyjasnij uczestnikom, ze ¢wiczenie to pozwoli im u§wiadomié sobie i jasno postrzegaé wiasne 7ré-
dia stresu. Stwarza takze mozliwo$¢ ¢wiczenia umiejetnosci klaryfikowania*.

2. Podkresl, ze w tym etapie uczestnicy nie beda poszukiwac rozwiazan dla swoich probleméw. Zapy-
taj, w jaki spos6b mozna pomoc innej osobie jasno (klarownie) mysleé. Jakie umiejetnosci sa w tym

3. Popros, aby zamkneli oczy i pomysleli przez minutg o wlasnych Zrédiach stresu. W tym czasie roz-
16z na srodku pokoju wszystkie mate przedmioty, jakie udalo ci si¢ zgromadzi¢ oraz modeline lub

4. Popros$, aby kazdy uczestnik wybral 3-4 przedmioty, ktére jego zdaniem wiaza si¢ z wlasnymi 7ro-
diami stresu. Jezeli nie znajda odpowiednich przedmiotéw, popros, aby wykonali je z plasteliny lub

5. Zached, aby polaczyli si¢ w pary z osoba, z ktéra jeszcze nie pracowali i znaleZli miejsce do swo-
bodnej rozmowy. Przypomnij, Zze u osoby wspierajacej wazny jest jezyk ciala oraz pozycja w jakiej

6. Wyjasnij, ze kazdy partner ma 10 minut na opowiedzenie o swoich Zrédlach stresu. Osoba stuchaja-
ca prébuje pom6c méwigcemu w jasnym przedstawieniu swoich probleméw.

7. Po zakoficzeniu tej czesci ¢wiczenia popro$, aby uczestnicy przez 5 minut udzielali sobie informacji
zwrotnych na temat tego co im pomagalo, a co przeszkadzalo w konstruowaniu jasnej (klarownej)

8. Popros, aby potaczyli si¢ w grupy 8 osobowe i sporzadzili w nich liste spraw, zjawisk itd, ktére sg

przyczyna stresu (nie ujawniajac tego co powiedzial partner).

9. Na forum calej grupy zacheé do dyskusji na nastgpujace tematy:

e czy mozna wykorzysta¢ mate przedmioty i plasteling w pracy z uczniami i w jaki sposéb?

Czas: 30 minut

* Okreslenie w jez. ang. ,clarification skill” ttumaczone jako ,umiejetnosé klaryfikowania” oznacza pomaganie drugiej osobie
Jasno, precyzyjnie mysle¢ oraz wyraza¢ swoje mysli, odkrywac nie uswiadamiane dotychczas sprawy, uczucia (przyp. tum.).
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CWICZENIE 7D cd.

Cwiczenie dotyczy osobistych Zrédet stresu. Nalezy na poczatku zwrécié uwage na kwestie wzajem-
nego zaufania, o ile nie bylo to przedmiotem wczesniejszej dyskusji. Najlepszym rozwigzaniem wy-
daje sig¢ uzyskanie zgody wszystkich uczestnikéw, ze osobiste sprawy dyskutowane w parach nie beda
przedstawione wigkszej grupie, c}g/ba, ze dana osoba bedzie sobie tego zyczyla.

UMIEJETNOSCI KLARYFIKOWANIA

e Zadawaj otwarte pytania — np. ,,Jak si¢ czujesz..?” Pytania otwarte zaczynaja
si¢ zwykle od ,,Jak...? lub ,,Co.....?” Unikaj pytad zamknigtych np. ,,Czy jestes
nieszczeSliwy?” Wymagaja one zwykle tylko odpowiedzi ,tak” lub ,,nie”.

e Zachowuj milczenie — daje to méwigcemu czas, aby wypowiedzial wszystko co
chce, bez przerywania. Pozwala to réwniez tobie, jako stuchaczowi, lepiej skon-
centrowaé si¢ na wypowiedzi i osobie méwiace;.

« Odzwierciedlaj uczucia — staraj sig¢, aby twoje emocje byly ,,lustrzanym odbi-
ciem” uczud, ktére przezywala badZ przezywa osoba méwiaca np. ,,Wydaje mi sig,
ze byles bardzo zly z tego powodu”. Unikaj stwierdzei ,,Wiem, si¢ jak czujesz” lub
1y prawdopodobnie nie zrobisz tego”.

e Zachecaj do konkretnych i precyzyjnych wypowiedzi.

e Zachecaj do szerszych wypowiedzi, powtarzajac od czasu do czasu jedno lub
dwa ostatnie stowa méwiacego dla potwierdzenia, ze stuchasz.

* Podsumuj — wymien giéwne punkty wypowiedzi i uczucia, ktére wyrazata osoba
mowigca.
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CWICZENIE 7E

QUIZ: SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Zacheci¢ uczestnikéw do odkrycia i zrozumienia, | Arkusz 7E ,,Radzenie sobie ze stresem”
ze ludzie potrzebuja réznych sposobéw radzenia
sobie ze stresem. | Arkusze papieru

Stworzy¢ uczestnikom okazj¢ do rozpoznawania | Flamastry
wiasnych sposobéw radzenia sobie ze stresem

Czas: 30 minut

1. Wyjasnij, ze wszyscy potrzebujemy réznych strategii radzenia sobie ze stresem. Popros, aby kazda
osoba w kregu powiedziala co robi, aby poméc sobie w sytuacji wywotujacej stres (tylko jedna czyn-
nos¢, zachowanie). Zapisuj te wypowiedzi na arkuszu papieru.

2. Rozdaj uczestnikom arkusz 7E i popro$, aby wstawili X w odpowiedniej kolumnie w zaleznosci od
wlasnych sposob6éw radzenia sobie ze stresem. Popro$ o dopisanie innych sposobéw, nie wymienio-
nych w arkuszu, ktére stosujag w swoim zyciu.

3. Popros, aby kazdej odpowiedzi dali odpowiednia liczbe punktéw: czesto = 3 pkt. czasem = 2 pkt,
rzadko lub nigdy = 1 pkt, a nast¢pnie zsumowali uzyskane punkty.

4. Podziel uczestnikéw na pary i zache¢ ich do rozmowy na temat uzyskanych wynikéw:

* ktére sposoby radzenia sobie ze stresem stosujg najczesciej, a ktére najrzadziej?

» ktére warto rozwijac?

* czy radzenie sobie ze stresem polega na stosowaniu réznych strategii czy na dobrym opanowaniu
jednej z nich? :

5. Na forum calej grupy zapro$ uczestnikéw do wypowiedzi o tym, co odkryli i czego nauczyli sie
w czasie tego ¢wiczenia. Przedyskutujcie, jak szkota mogtaby poméc uczniom radzié sobie ze stre-
sem.

Cwiczenie to moze by¢ uzyteczne na zakonczenie dnia. Popros, aby uczestnicy wykonali quiz po zaje-
ciach. Zacznij nastepny dziefi od punktu 4 i 5.
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Arkusz 7E
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Kazdy z nas posiada pewien zas6b sposobéw radzenia sobie ze stresem. Co Ty robisz,
aby poméc sobie, gdy jestes§ zestresowany? Przeczytaj podane nizej sposoby 1 wstaw X w
odpowiedniej kolumnie przy kazdym z nich. Dodaj inne sposoby radzenia sobie ze
stresem, ktére stosujesz. '

\
J
-
-

ZMAGANIE SIE, Z PROBLEMEM Czesto Czasem Rzadko
lub nigdy

Rozwazanie ,,za i przeciw”

Jasne okreslenie swoich
celéw i priorytetow

Proszenie o rade

Przedstawianie innym
swojego punktu widzenia

Uzyskiwanie wigkszej
ilosci informacji

Inne sposoby .....c.cceviveveinnnies

Liczba punktéw ..........

DBANIE O SIEBIE Czesto Czasem Rzadko
lub nigdy

Robienie sobie przyjemnosci

Relaksujaca kapiel lub prysznic

Wolny czas dla siebie

(urlop lub nawet kilka

godzin wolnych od pracy)

Spozywanie prawidiowych
positkéw

Przejscie do spokojnego
miejsca

Inne SpoSObY .....ccccevvierveienecnns

Liczba punktéow ..........
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WYRAZANIE SWOICH UCZUC Czesto Czasami Rzadko
Iub nigdy

Dzielenie sie swoimi uczuciami
z przyjacielem, wspétpracownikiem, doradca

Wyplakanie si¢ ‘
)

7

Pozwolenie sobie na wyrazenie zloSci bez
ranienia kogokolwiek np. przez wrzaski,
uderzenia w poduszke

Taniec lub $piew

Ekspresja tworcza np. pisanie, rzeZbienie
czy gra na instrumencie muzycznym

Inne SPoSODY .....ccovevvieieeiriiiiieicae,

Liczba punktéw ..........

ODERWANIE SIE Czesto Czasami Rzadko
lub nigdy

Skierowanie uwagi na hobby

1 inne zainteresowania

Méwienie o czyms$ innym

Cwiczenia fizyczne

Koncentracja na zadaniu umystowym
Pomaganie komu§ innemu

Inne sposoby ......ccceeceeeiiiennn,

Liczba punktéw ....... . o

Podsumuj wyniki w kazdej tabelce. Za kazda odpowied? ,,czesto”, daj 3 punkty, ,,czasem” 2, ,,rzadko lub
nigdy” 1 punkt.

Mozesz takze ograniczy¢ si¢ do do sprawdzenia, w ktérej czesci masz najwiecej X w kolumnie czesto, a
w ktérej rzadko lub nigdy. Wyniki pozwola Ci ustali¢ jaka jest Twoja dominujaca strategia radzenia sobe
ze stresem, a jaka stosujesz rzadko. ’
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CWICZENIE 7F

BURZA MOZGOW W GRUPACH: KREGI STRESU

) . . » ..
Zbadaé i okresli¢ rézne przyczyny stresu. Rycina 7F ,Kregi stresu” na folii lub przerysowa-
ne na arkuszu papieru albo tablicy

Arkusz 7F ,,Przyczyny stresu” pocigty na pigé
czesci

Duze arkusze papieru, tablica, rzutnik pisma, fla-

mastry

Czas: 45 minut

1. Przedstaw uczestnikom Rycing 7F “Kregi stresu” na folii lub narysowana na duzym arkuszu papieru
albo na tablicy. Objasnij stowa wpisane w kolejne kregi, okreslajace rézne poziomy, w ktérych stres
oddzialywuje na jednostke, zaczynajac od wymiaru indywidualnego, a koficzac na uniwersalnym.

2. Podziel uczestnikéw na pig¢ grup, przeznaczajac dla kazdej z nich odpowiednie kregi;
Grupa 1: Indywidualny
Grupa 2: Interpersonalny
Grupa 3: Instytucjonalny
Grupa 4: Spoteczny i kulturowy
Grupa 5: Narodowy, migdzynarodowy i uniwersalny.

3. Daj kazdej grupie odpowiednig cze$¢ pocigtego arkusza 7F “Przyczyny stresu” i duzy arkusz papie-
ru. Popro§, aby ustalili i spisali gléwne przyczyny stresu na danym poziomie dla ludzi w ich szkole

- pracownikéw i uczniéw.

4. Popro$, aby na forum poszczegélne grupy przedstawily giéwne wnioski ze swojej pracy.

Mozesz takze poprosi¢ uczestnikéw, aby sami (bez Arkusza 7F) ustalili przyczyny stresu na danym po-
ziomie. Gdy zauwazysz, ze wyczerpali swoje pomysly przekaz kazdej grupie cz¢é€ Arkusza 7F i popros
o uzupelnienie jej wlasnej listy przyczyn stresu.
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Rycina 7F

KREGI STRESU

Miedzynarodowy i uniwersalny

Narodowy

Spoteczny, kulturowy

Instytucjonalny

Interpersonalny

Indywidualny
(osobisty)

Stres rzadko jest spowodowany przez pojedyncza przyczyne
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ARKUSZ 7F
PRZYCZYNY STRESU

CZYNNIKI INDYWIDUALNE

) . . x e e . - » . .
Stres moze by¢ powodowany przez przekonania jednostki, jej uczucia oraz sposéb myslenia i za-
chowania.

Przyklady przyczyn

Z}e wykorzystanie czasu Niedostatki w organizacji wlasnej pracy
Potrzeba bycia kontrolowanym przez innych 1 zycia

Klopoty finansowe Nieumiejgtno$¢ odmawiania
Nierealistyczne oczekiwania wobec Poczucie zlego petnienia swej roli, zadan
samego siebie

CZYNNIKI INTERPERSONALNE

Stres moze by¢ powodowany przez czynniki interpersonalne - zwigzane z relacjami danej osoby
z innymi ludZmi. Ponizej podano przyklady przyczyn stresu wynikajacych z relacji migdzy ludz-
mi - w rodzinie, pracy, spotecznosci .

Przyklady przyczyn

Poczucie niedoceniania
Kontakty z agresywnymi ludZzmi

Brak szacunku ze strony innych oséb
Brak wplywu na podejmowanie decyzji
Oczekiwanie perfekcyjnosci Brak autonomii w pracy

ze strony innych ludzi Nierealistyczne oczekiwania ze strony
Mata zdolnos¢ do przekazywania zadan innym innych ludzi

CZYNNIKI INSTYTUCJONALNE

Stres moze by¢ spowodowany przez czynniki instytucjonalne (organizacyjne) - czyli sposéb or-
ganizacji i zarzadzania w miejscu pracy. Moze to by¢é powodowane przez Srodowisko fizyczne,
etos organizacyjny i procedury dzialania.

Przyklady przyczyn

Niejasne wartosci i cele instytucji

Z}a komunikacja miedzy ludZmi
Nieodpowiednie wyposazenie

Brak konstruktywnej informacji zwrotnej
Ostra rywalizacja

Zbyt mata liczba pracownikéw

w stosunku do zadani
Nieodpowiednia polityka kadrowa
Niedostatki w szkoleniu
Autokratyczne zarzadzanie
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CZYNNIKI SPOLECZNE I KULTUROWE

Stres moze by¢ spowodowany przez specyficzne czynniki w spotecznosci, w ktérej zyja lub pra-
cuja ludzie, a takze przez wartosci kulturowe oraz tryb zycia.

Przyklady przyczyn

Nieodpowiednio dzialaj@cg stuzby lokalne Wysokie wskazniki bezrobocia
Zattoczone ulice (,korki”y : Brak mieszkan lub niski ich standard
Wysokie wskaZniki przestgpczosci Réznice oraz uprzedzenia religijne

i seksualne

CZYNNIKI NARODOWE, MIEDZYNARODOWE I UNIWERSALNE

Stres moga powodowaé decyzje lub wydarzenia na poziomie krajowym, a takze miedzynaro-
dowym, w zaleznosci od dzialari podejmowanych na $wiecie. Na kazdego z nas odziatywuje jego
miejsce we wszech§wiecie, zycie, §mier€ i cierpienie.

Przyklady przyczyn

Kleski zywiolowe np. trzgsienie ziemi Polityka rzadu

Wysokie podatki ' Wojna i jej skutki

Zamieszki 1 konflikty spoteczne Zniszczenie Srodowiska w olbrzymich
Watpliwosci duchowe i niepokdj czeSciach planety

Rozbieznosci polityczne, etyczne i kulturowe Bezdomni uchodzZcy

Krucho$¢ ludzkiego istnienia

we wszechS§wiecie
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CWICZENIE 7G

RYSUNKI: OBJAWY STRESU

Zidentyfikowal ostrzegawcze objawy stresu na | Arkusz 7G ,,Ostrzegawcze objawy stresu”
poziomie osobistym, interpersonalnym, instytu-
cjonalnym i spolecznym. Duze arkusze papieru

Flamastry

Czas: 40 minut

1. Podziel uczestnikéw na cztery grupy i daj kazdej z nich arkusz papieru i flamastry.

2. Popro$, aby w grupach zajeli si¢ jednym z nastgpujacych poziomow stresu: osobistym, interpersonal-
nym, instytucjonalnym lub spotecznym. Popros, aby zastanowili si¢ nad tym, co wskazuje, ze osoba,
grupa ludzi, instytucja czy spoleczno$¢ jest zestresowana. Jakie sg tego objawy?

3. Popros, aby kazda grupa zapisala w goérnej czesci arkusza poziom, nad ktérym pracuje oraz naryso-
wala i nazwala (opisala) objawy stresu na tym poziomie. Przeznacz na to 20 min.

4. Popro$ aby kazda z grup wybrala ,reportera”, ktéry zaprezentuje sasiedniej grupie przygotowany
plakat. Upewnij sig, Ze ,,reporterzy” poruszaja si¢ w tym samym kierunku (np. zgodnie ze wskazéw-
kami zegara). Zadaniem ,reportera” jest wyttumaczenie nowej grupie, co oznaczaja poszczegélne
rysunki na jego plakacie. Grupa dyskutuje nad nowym plakatem, uzupeinia go w razie potrzeby i no-
wy ,reporter” przekazuje ten plakat kolejnej grupie.

5. Powtarzaj to zadanie az do chwili, gdy kazda grupa obejrzy wszystkie arkusze. Na koniec popros,
aby uczestnicy spotkali si¢ w grupach wyjsciowych po to, by sprawdzic, co stalo si¢ z ich plakatem.

6. Na forum calej grupy zache¢ do dyskusji nad trescig poszczegdlnych plakatéw. Zapytaj, co chcieliby
dodaé i co jest niejasne?

7. Rozdaj uczestnikom arkusz 7G, jesli uwazasz, Ze jest to potrzebne.

Zwr6¢ uwage, ze na plakatach powinny by¢ rysunki uzupelnione nazwami objawéw, a nie tylko ich
opis. Aby to uS§wiadomic¢ uczestnikom przekaz pierwszej grupie arkusz papieru z narysowana sylwetka
czlowieka.
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ARKUSZ 7G
OSTRZEGAWCZE OBJAWY STRESU

Poziom Przykiady objawéw

INDYWIDUALNY Rozdraznienie

Ciagle zmeczenie

Nie wykorzystanie urlopu i czasu wolnego
Przynoszenie pracy do domu

Zbyt matlo czasu dla rodziny, przyjaci6t
Naduzywanie alkoholu, lekéw

Bole gltowy

Spozywanie zbyt duzej lub mate;j ilosci pokarméw

INTERPERSONALNY Poglebiajace sig urazy i ztos¢

Zwigkszajaca sig izolacja

Unikanie ludzi

Potepianie innych

Upieranie si¢ przy tych samych argumentach
Mniejsze zaangazowanie w prace

Choroby

Gwaltowne reakcje emocjonalne

INSTYTUCJONALNY Duza rotacja personelu

Wandalizm

Stabe wigzi migdzy wspétpracownikami
Obnizenie jakos$ci ushug

Wzrastajace spory i strajki

Mniejsze zaangazowanie W prace
Niskie morale

Duza absencja w pracy i sp6Znienia
Duza zachorowalno$¢

SPOLECZNY I KULTUROWY | Wysokie wskazniki alkoholizmu i narkomanii
Narastajace spory, strajki ’

Duza liczba samobd6jstw

Duza zachorowalno$¢

Walki na tle rasowym, narodowosciowym

NARODOWY, Spory miedzynarodowe
MIEDZYNARODOWY Wysokie wskaZniki samobdjstw
I UNIWERSALNY Konflikty na tle rasowym
Terroryzm
Wzrost nacjonalizmu (ruchéw skrajnie
politycznych)
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CWICZENIE 7H

Przedstawi¢ koncepcje asertywnoéci w sposéb ak-
tywny i zabawowy.

Skupi€ sie raczej na uczuciach niz na stowach czy
argumentach intelektualnych.

Powigzaé ten temat ze sposobem bycia i komuni-
kowania si¢ uczestnikéw.

bez wywierania jakiegokolwiek nacisku.

moéwil. Daj znak rozpoczecia.

TAK moéwita teraz NIE i odwrotnie.

go éwiczenia.

Iub NIE zalezalo ich zycie.

doswiadczenia lub kontakty?

PRACA W PARACH: ,TAK” I ,NIE”

Wolna przestrzedt w pokoju

1. Popro$ uczestnikéw aby staneli w parach, naprzeciwko siebie.

2. Popro$, aby podniesli r¢ce tak, jakby cheieli co$ popchnad i potgczyli si¢ dloniami z druga osoba, ale

3. Wyjasénij, ze jedna z oséb w parze bedzie méwita TAK, druga NIE. Popro$, aby ustalili kto co bedzie

4. Po kilku minutach przerwij to ¢wiczenie i popro$, aby zmienili si¢ rolami, tak aby osoba méwiaca

5. Po kilku minutach popro§, aby nadal stojac, powiedzieli sobie nawzajem, jak sie czuli w trakcie te-

6. Popro$ o ponowne powtérzenie ¢wiczenia od punktu 2 do 5, ale w taki sposéb, jakby od stowa TAK

7. Na forum grupy zacheé, do opowiedzenia o swoich odczuciach. Mozesz zapytaé o to:
= czy byly jakie$ réznice pomigdzy méwieniem TAK a méwieniem NIE?
= w jaki spos6b odczuwali méwienie TAK lub NIE, kiedy od tego zalezato ich zycie?
= czy uSwiadamiali sobie jakie$§ réznice w pozycji ciala lub sile nacisku, jakiego uzywali?
s czy w trakcie tego ¢wiczenia wyobrazali sobie jakie$ obrazy, ktére przypominatyby im poprzednie

» czy nauczyli si¢ czego$ nowego o sobie w czasie ¢wiczenia?

8. Po upewnieniu sig, ze uczestnicy opowiedzieli o wszystkich swoich odczuciach, popros ich, aby spo-
rwest]

tkali si¢ z osobg, z ktdéra pracowali w parze i sprébowali ,,odnowi¢ przyjazii”. Moze im w tym po-
moéc wspdlne méwienie ,,TAK”.

Wazne jest, aby prowadzacy nie przedluzal czasu na poszczegélne elementy ¢wiczenia, poniewaz
uczestnicy maja tendencije do coraz glosniejszych i bardziej emocjonalnych zachowan.

Czas: 15 minut
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CWICZENIE 71

Przeéledzié czeste modele/\komunikacji miedzy
ludzmi. '

Zachgci¢ uczestnikéw do refleksji nad rola, jaka
czesto odgrywaja w kontaktach z innymi.

masz nic do powiedzenia”.

wiedziec jakie typy oséb beda zaprezentowane.

grywane.

1 odczuly co to znaczy byé w danej roli.

* jak czula si¢ kazda z os6b?
» czy role si¢ zmienialy?
» czy tatwo bylo odgrywac swoja role?

ODGRYWANIE ROL: TROJKAT DRAMATYCZNY

Troje ludziktérzy gotowi sa do odegrania roli:
ofiary, przes§ladowcy i wybawcy

Rycina 71 ,,Tr6jkat dramatyczny” (na folii lub ar-
kuszu papieru)

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczenia zapytaj trzy osoby, czy zgodza si¢ na odegranie scenki na forum gru- |
py. Wyjasnij im, Ze jedna z oséb - przeSladowca bedzie atakowala, oskarzala druga osobe. Osoba
atakowana bedzie odgrywata ofiare, biorac na siebie wing i rezygnujac z obrony siebie. Trzecia oso-
ba - wybawca (ratownik) bedzie prébowata by¢ obrorica ofiary i czgsto méwié¢ w jej imieniu lub za
nig. Popro§ aby pomy§leli o sytuacji realnej, zwigzanej z tym, co dzieje si¢ na warsztatach. Na przy-
ktad przesladowca moéglby powiedzie¢ , Denerwujesz mnie, bo ciagle si¢ spéZniasz. Ty nigdy nie
traktujesz niczego powaznie” lub ,,Nie chce znowu pracowaé z Toba w malej grupie. Ty nigdy nie

2. Wyjasnij grupie, ze za chwile trzy osoby odegraja scenkg. Popros, aby uczestnicy sprébowali odpo-

3. Pozwol na kontynuowanie scenki przez 2-3 minuty, po czym popro§ o komentarz jakie role byly od-

4. Pokaz Rycine 71 ,,Trojkat dramatyczny”. Wyjasnij poszczegélne role i jak czgsto one sie zmieniaja
w tym samym tréjkacie np. wybawca (ratownik) staje si¢ przesladowca. Zapytaj, jakie problemy wy-
nikaja z pelnienia kazdej z tych rél z osobna. By¢ moze, bedziesz musiat doktadniej wyjasnié, co
zlego moze wynikna¢ z pelnienia roli wybawcy (ratownika).

5. Zapro§ uczestmikéw do pracy w tréjkach, kazda z os6b ma za zadanie odgrywaé role przesladowcy,
ofiary lub wybawcy. Rozmowe powinien zaczaé przesladowca, oskarzajac i obwiniajac o co$ osobe

w roli ofiary. Ofiara i ratownik powinni, zgodnie z rola méwi¢ to, co uwazaja za stosowne. Sytuacja
ta powinna trwa¢ 2-3 minuty, tak, aby osoby odgrywajace poszczegélne role zrozumiaty ich sens

6. Zaproponuj dyskusje w tréjkach o tym, co si¢ zdarzylo:

* co kazda z os6b robila, lub méwita charakterystycznego dla przesladowcy, wybawcy lub ofiary?

1. Jesli wystarczy czasu, kazda osoba moze sprébowaé odegraé pozostate role w innych tréjkach.

Czas: 30 minut
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CWICZENIE 71 cd.

8. Popro$ uczestnikéw, aby dobrali si¢ w pary z kims§, kto pracowal w innej tr6jce i opowiedzieli sobie
nawzajem o tym, jakie oni sami najczesciej odgrywaja role w zyciu.

9. Na forum popro$ o informacje czego uczestnicy dowiedzieli si¢ w trakcie tego ¢wiczenia.

Aby nie zaniepokoi¢ zanadto ludzi odgrywaniem scenki, wybierz sam trzech ,,aktoréw”, ktérzy nie bg-
da mieli klopotu z zaprezentowaniem si¢ na forum grupy i ktérzy raczej nie pasuja do roli jaka graja.
Uczestnicy moga mysleé, ze nie ma zadnych probleméw z pelnieniem roli wybawcy (ratownika). War-
to im wiec zaproponowaé, aby pomysleli o sytuacjach, w ktérych sami czujg si¢ ratownikami. W jaki
sposéb taczg sig z ta rola pojecia ,,bierny” oraz ,traktowany protekcjonalnie”.

Rycina 71
TROJKAT DRAMATYCZNY

PRZESLADOWCA

OFIARA WYBAWCA
(RATOWNIK)
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CWICZENIE 7]

»WYKEADZIK”: JA JESTEM OK - TY JESTES OK

Zapoznaé uczestnikéw z gbncepcja »Ja jestem | Tablica, na ktérej mozesz narysowaé cztery
OK, Ty jestes OK” (analiza tranzakcyjna). kwadraty:

Ja jestem OK, Ty jestes OK

Ja jestem OK, Ty nie jeste§ OK

Ja nie jestem OK, Ty jeste§ OK

Ja nie jestem OK, Ty nie jeste§ OK

Czas: 20 minut

1. Na tablicy narysuj dwie osie: Ja jestem OK..... Ja nie jestem OK i Ty jeste§ OK........ Ty nie jestes OK }
(patrz komentarz prowadzacego 7J). Wyjasnij, ze powszechnie uwaza sig, ze od wczesnego dziecin-
stwa ksztaltuje si¢ nasze poczucie wartosci i wartosci innych ludzi, oparte na doswiadczeniach zwia-
zanych z tym, jak inni nas traktuja. Wptywa to w okreslony sposéb na cale zycie jednostki, przyczy-
niajac si¢ do tego, ze znajdujemy sig przewaznie w jednym z czterech kwadratéw (komentarz prowa-
dzacego 7J).

2. Odwotaj si¢ do wykresu 7J, popro§ aby uczestnicy przyporzadkowali kazda z rél: przesladowca, wy-
bawca (ratownik) i ofiara do odpowiedniego kwadratu. Zapisz to na tablicy. Zapytaj jak moze zacho-
wywac sig, co mysli i czuje osoba znajdujaca si¢ w kolejnym kwadracie. Zapisz zgloszone propozy-
cje w danym kwadracie.

3. Popro$, aby uczestnicy pomysleli o relacjach w szkole pomigdzy nauczycielami a uczniami. Kt6re
kwadraty ich zdaniem, dotycza nauczycieli i uczniéw?

Podstawa teoretyczna tego modelu wywodzi sig z ,,Analizy Tranzakcyjnej”, podejscia psychoterapeu-
tycznego, opracowanego przez dr Erica Berne.
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KOMENTARZ PROWADZACEGO 7]

CZTERY POZYCJE/KWADRATY

TY NIE

JESTES OK

JA JESTEM OK
)

Dawanie rad Zréwnowazony
Odrzucenie Znajacy swoja warto$¢é
Ocenianie Wzajemny szacunek
Ztosé/Agresja Wspoélpracujacy
Zarozumiatos¢ Nie potgpiajacy
Zamknicty w sobie Zmiana - ruch naprzéd
Zadania/wymagania Podejmujacy ryzyko
Dyktator/Manipulacja Zdrowe konflikty

Zycie ze $wiadomoscia wlasnych

ograniczen
PRZESLADOWCA/WYBAWCA CZL.OWIEK ASERTYWNY
(eliminowanie) (posuwanie si¢ naprz6d)

TY JESTES
OK
Impas To jest dobre dla ciebie
Stanie w miejscu Mgczennik
Brak jasnosci - Mate poczucie wlasnej wartosci
Rozpacz Oczekiwanie pomocy
Negatywny obraz samego siebie Poczucie winy
,PomoOz mi” Manipulacja
»Dlaczego ja?7” Biadolenie
OFIARA OFIARA
(dazenie donikad) (ucieczka)
JA NIE JESTEM OK
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CWICZENIE 7K

WIZUALIZACJA: ROSNACY OGON

Stworzy¢ ludziom okazje d;f przezycia ,ugrunto- | Wolna przestrzei w pokoju
wania” (poczucie stania mocno na ziemi).

Uswiadomi¢, jak wazne jest poczucie ,,ugruntowa-

2

nia”. Czas: 15 minut

1. Popros, aby uczestnicy dobrali sie w pary, wybierajac osobe o przyblizonym wzroScie i masie ciala.
Zacheg, aby ustalili kto bedzie osoba ,,A”, a kto ,,B”.

2. Popro$ osoby ,,A”, aby stangly twarzami zwréconymi do wewnatrz kola, a osoby ,,B”, aby stanety za
nimi. Rolg 0s6b ,,B” na tym etapie jest tylko i wylacznie towarzyszenie partnerowi.

3. PoproS osoby ,,A”, aby stangty w rozkroku - stopy réwnolegte do siebie, w oddaleniu réwnym szero-
kosci bioder, ,,bez usztywniania kolan”. Po upewnieniu si¢ czy wszyscy sa gotowi, zacznij czytaé in-
strukcje wizualizacji (podana nizej) - wolno i spokojnie.

4. Po wykonaniu ¢wiczenia popros, aby uczestnicy porozmawiali w parach o tym, czego do§wiadczyli.

5. Jezeli czas pozwoli, powtérz to éwiczenie z osobg B. ktérej ,,ro$nie ogon”..

6. Na forum grupy zache¢ uczestnikéw do komentarzy. Czy jest cos, co mogliby wykorzystaé w pracy
z uczniami; jesli tak, to w jaki spos6b?

Rézni ludzie reaguja w odmienny sposéb na to do§wiadczenie. Wiekszo§6 jest zadowolona. Mimo, ze
jest to dos¢ zabawne, zachec¢ uczestnik6éw, aby w czasie éwiczenia prébowali utrzymywaé spokéj. Nie-
ktérym z nich moze wydac si¢ to éwiczenie trudne do wyobrazenia. Zapewnij ich, Ze sa r6zne sposoby
dochodzenia do wizualizacji, nie istnieje tylko jeden jedyny sposéb.
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7K

INSTRUKCJA DO WIZUALIZAC]I
(dotyczy osoby ,,A”)

»Kiedy bedziesz gotowy, zamknij oczy. Chce aby$ skoncentrowat sie na tym co czujesz. Wejdz
w siebie na chwilg i sprawdZ czy czujesz napigcie w jakiejs czesci swojego ciata. Jesli tak, roz-
luznij sie. .

Zauwaz jak oddychasz. Sprébuj oddycha¢ glebiej. Wykonujac wdech wyobraz sobie, ze wdy-
chasz cieplo, a gdy robisz wydech, wyobraZ sobie, ze pozbywasz si¢ napiecia i zmartwien.

Teraz chcg, abys wyobrazat sobie mocng ni¢ przechodzaca w dét, wzdtuz twojego ciata. Wcho-
dzi ona przez twoja gtowe, w dét w kierunku twojego kregostupa. Dzigki niej mozesz utrzymad
glowe i krggostup w pozycji pionowej. Powoli ni¢ schodzi wzdtuz kregostupa az do malej kosgci
ogonowej. Poczuj te ni¢, ktéra podtrzymuje teraz twoja glowe i ciato jak marionetke na sznurku.
Sprawdz, w ktérym miejscu ta ni¢ dosigga podstawy twojego krggostupa. Chee, aby$ wyobrazit
sobie, ze ni¢ ta rosnie wciaz dalej od twojego kregostupa i rosnie Ci ogon. Moze to byé taki
ogon, jaki sobie wybierzesz, np. puszysty ogon wiewi6rki lub malpki. Wybierz sobie rodzaj ogo-
na, ktory chciatby$§ mieé.

To jest czarodziejski ogon, poniewaz moze rosna¢ i rosnaé. Rosnie coraz dtuzszy i dluzszy, az do
zetknigcia z podlogg. Poniewaz jest czarodziejski przechodzi przez podioge. Nizej i nizej, po-
przez ziemig¢., nizej i nizej... az do miejsca, gdzie zetknie si¢ ze Srodkiem ziemi.

Kiedy dotknie Srodka ziemi, znajduje si¢ tam hak, poszukaj go dla siebie. Kazdy go ma, moze
musisz poszukad, ale on tam jest. Hak tylko dla ciebie, Twoj czarodziejski ogon wigze si¢ doko-
ta haka. Mozesz zawigza¢ go na supet i bardzo mocno przytwierdzié si¢ do haka. Sprawdz jakie
to odczucie by¢ zakotwiczonym w centrum ziemi, zakorzenionym w miejscu, do ktérego nale-
Zysz.

Teraz chcg aby twdj partner, stojacy za tobg wziat CIQ pod ramiona i sprébowal podniesé. Miej
nadal zamknigte oczy i stdj zakotwiczony.
(Prawdopodobnie podniesienie bedzie bardzo trudne ze wzgledu na poczucie zakorzenienia).

Jesli twdj partner wyprébowat to, powinien wrécié do miejsca gdzie stat.

Staraj sig teraz odwigza¢ twdj ogon. Stopniowo wciagaj go przez ziemie. Wyzej i wyzej. Jakbys
weiggal spagetti do ust. Wciagnij go do gory przez podtoge. Ogon coraz bardziej sie kurczy i zni-
ka wzdtuz twojego kregostupa. Twéj ogon zniknat. Nie jestes juz zwiazany z ziemia. Teraz zwréé
uwage na swojg glowe. Jakie mysli przychodza Ci do glowy? Czy jest co$ co ciebie martwi? Po-
mysl o tym przez moment i kilku sprawach, ktére ci¢ niepokoja w pracy lub w domu.”

Teraz chce aby twdj partner sprobowat podniesé ci¢ ponownie. Czy jest jaka$ réznica?
(Partner prawdopodobnie odkryje, ze podniesienie osoby ,,A” jest tatwiejsze, gdyz wydaje sie
ona duZo lzejsza niz poprzednio).
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CWICZENIE 7L

Umozliwi¢ refleksje nad spo%obem oddziatlywania | Ryciny 7L (na folii lub arkuszu papieru)
»wewnetrznych skryptéw” na poziom stresu.

Pomoc uczestnikom w ¢wiczeniu przeformutowy- | Flamastry
wania negatywnych mysli na wlasny temat na po- ’
zytywne mysli. Czas: 30 minut

. Przypomnij uczestnikom, ze niektére z przyczyn stresu pochodza z ,,wnegtrza” nas samych. Dowolng sytuacje

" z nas posiada ,,wewnetrzny skrypt”, ktdry jest tym, co méwimy do samych siebie interpretujac zdarzenia, ktére

. Postuz sig rycinami 7L (na folii lub arkuszu papieru). Oméw przyklad jednego z prowadzacych warsztaty, kt6-
. Powiedz uczestnikom, ze w nastgpnym zadaniu beda proszeni o podzielenie si¢ wynikami wiasnej pracy, dlate-
. ZacheC uczestnikéw, aby na papierze narysowali rycing 713 ze smutng twarzg i ,,bafikkami” wokoét niej (pokaz
. Popro$, aby uczestnicy odrysowali teraz rycing 714 z uérniechnit;tq twarza i ,,bafikami”. Zache€ ich do przefor-
. Popro§ pary o dobranie si¢ w czworki i zastanowienie w jaki sposdb uzupetnié nie wypetnione ,,bariki” lub na-
7.

8.

. Zacheé uczestnikéw, aby podzielili sie innymi uwagami, np. ktére pozytywne ,skrypty” szczegélnie im si¢ po-

PRZEFORMULOWYWANIE NASZYCH ,,WEWETRZNYCH
SKRYPTOW”: POZYTYWNA ROZMOWA Z SOBA

Mate arkusze papieru dla kazdego uczestnika

mozemy wigc zmieni¢ na lepsza lub gorsza dla nas, w zaleznosci od sposobu, w jaki na nig reagujemy. Kazdy

zachodzg. Powiedz uczestnikom, ze w tym ¢wiczeniu bgda prébowali rozpozna¢ w sobie te mechanizmy, ktére
moga przyczyni¢ si¢ do odczuwania stresu w niektdrych sytucjach. Zacheé ich do przeformulowywania nega-
tywnych my§li na swéj temat na pozytywne.

ry przeformulowat negatywny skrypt na temat tego, co powinno zdarzy¢ si¢ w trakcie prowadzonych przez nie-
go zaje¢ (Rycina 7L1 i 7L.2).

go zachg€ ich do pisania tylko tego, o czym chca powiedzie¢ na forum grupy.

wz0r). Popros, aby dobrali si¢ w pary. Kazdy uczestnik indywidualnie mysli o sytuacjach z zycia szkolnego, wy-
biera cztery najbardziej stresujgce i wpisuje je w poszczegdlne bariki. Zadaniem partnera jest utatwi¢ formuto-
wanie mysli na ten temat.

mutowywania, w tych samych parach, wpisanych przez nich poprzednio my€li negatywnych na pozytywne. Po-
pro§ aby wpisywane w chmurki pozytywne mysli byly w miarg mozliwo$ci zwiazane z negatywnymi.

pisaé lepsza wersje stwierdzef, ktdre udato im sie sformutowaé podczas pracy w parach. Zacheé do przedysku-
towania podobiefistw i réznic pomigdzy odpowiedziami na okre§lone sytuacije.

Popro$ o rozwieszenie wlasnych arkuszy wokét sali i zacheé uczestnikéw do przeczytania tresci ,,baniek”.

Popros, aby uczestnicy usiedli ponownie w krggu. Zwr6¢ uwage, Ze sposob przeformulowywania negatywnych
mysli na pozytywne mogg wykorzysta¢ w swoim Zyciu. Zache¢ ich do pozytywnego my$lenia i opartego na nim
dziataniu. Zapytaj:

s czy pomyst jest przydatny?

»czy i w jaki spos6b mogliby wykorzystaé tg metodg w pracy z uczniami?

dobaty lub uwazajg je za przydatne.
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RYCINA 7L1

By¢ moze uczestnicy N\ ,

uznaja, ze wszystkie (
metody sg straszne

Przypuszczam, ze
- nikt nie przyjdzie

L) o®

L

& >

Przypuszczam, ze (’1 Co bedzie, jesli oni
poroéznig sie z osoba \ nie Znosza

wspolprowadzaca warsztat

_

odgrywania rél

r

RYCINA 712

Osoby, z ktérymi
pracowalem ostatnio
byly zadowolone
z aktywnych metod

za przyjScie uczestnikow

 \> ~/ Nie jestem odpowiedzialny
/

Jedli oni nie znosza
odgrywania rol,
nie ma problemu,
zrobimy co$ innego

Zawsze moge znalei¢ innego \
wspoélprowadzacego Q
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ARKUSZ 7L3
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ARKUSZ 714
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CWICZENIE 7M

ODGRYWANIE ROL:
ASERTYWNA OBRONA SAMEGO SIEBIE

Stworzy¢ uczestnikom okézjf; do zastosowania | Arkusz 7M1: ,,Co oznacza asertywno$¢?”
w praktyce umiejetnosci asertywnych

Arkusz 7M2 Odgrywanie rdl: ,,Zachowania aser-
tywne”

Czas: 45 minut

1. Rozdaj uczestnikom arkusz 7M1 ,,Co oznacza asertywnos$¢?” i popros, aby go przeczytali. Zacheé do py-
tan na temat poszczegdlnych punktéw, ktére cheieliby lepiej zrozumied lub sig z nimi nie zgadzaja. Zapy-
taj, w jaki sposéb mozna rozpoznaé, ze kto§ jest asertywny. Jak zachowuje si¢ taka osoba?

2. Podziel uczestnikéw na grupy trzyosobowe.

3. Daj kazdej osobie Arkusz 7M2. Wyjasnij, ze w kazdej z trzech sytuacji, opisanych w tym arkuszu, jedna
osoba bedzie ¢wiczyla zachowanie asertywne, druga bgdzie grala rolg osoby stawiajacej opér, a trzecia
bedzie obserwatorem, aby na koniec udzieli¢ informacji zwrotnej osobom grajacym swoje role. Popros,
aby sami zadecydowali, kto 1 w jakiej sytuacji gra dang rolg tak, aby kazda z oséb miala szansg zagra¢
kazdg z r6l. Popro$ o szybka decyzje, kto gra jaka role w sytuacji A.

4. Powiedz, ze maja 3 minuty na odegranie kazdej sytuacji.

5. Pod koniec tego czasu, popro$ uczestnikéw, aby pozostajac nadal w tréjkach, przedyskutowali w nastepu-
jacej kolejnosci:
» jak czula si¢ osoba, ktéra prébowala by¢ asertywna? Co zrobila dobrze? Jak mozna by poprawié sposéb
jej komunikowania sig?
¢ jak czula si¢ osoba stawiajaca opér?
* co zauwazyl obserwator?

6. Popros, aby uczestnicy podobnie odegrali, zmieniajac role, sytuacj¢ B, a péZniej C. Popro$ o podsumowa-
nie kazdej sytuacji, zgodnie z punktem 5.

7. Po zakoficzeniu pracy przez wszystkie tréjki zachec¢ ich do dyskusji na forum grupy.
¢ ktéra sytuacja byla najtrudniejsza i dlaczego?
° co pomagalo, a co przeszkadzalo w byciu asertywnym?
= czego nauczyli si¢ w trakcie tego éwiczenia?
* w jaki spos6b mogliby wykorzystaé to ¢wiczenie do pracy z uczniami?

Niektérzy uczestnicy moga zwleka¢ z rozpoczegciem pracy w trdjkach i odgrywaniem poszczegdlnych
rol. Upewnij sie, czy nie zaczgli dyskusji zamiast ¢wiczenia umiejetnosci asertwynych. Jesli cheesz,
mozesz rozwinal to ¢wiczenie, zapraszajac uczestnikéw do pomyslenia o znanych sytuacjach, w kt6-
rych trudno jest zachowa si¢ asertywnie. Popro$, aby odegrali te sytuacje w grupach.
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ARKUSZ 7M1
CO OZNACZA ASERTYWNOSC?

* Docenianie samego siebie zar6wno jako cztowieka, jak tez tego co robie. Przekonanie, ze mam
prawa. Uznanie, ze mam prawo czu¢ si¢ jakkolwiek si¢ czuje.

* Branie odpowiedzialno$ci za 81eb1e za to jak sig czuje, co mysle i robie.

J Zachowywanle si¢ w sposéb otwarty i bezposredni wobec innych ludzi zamiast manipulowa-
nia lub oszukiwania ich.

* Rozpoznawanie swoich wlasnych potrzeb i oczekiwan niezaleznie od innych ludzi: uznanie,
ze jestem kims$ wiegcej niz poszczeg6lne role, ktére pelnig, takie jak rola zony, ojca, cérki lub
nauczyciela.

* Przyznanie samemu sobie prawa do bledéw. Uznanie, ze czasami bede robit bledy i ze to jest
w porzadku. Aby czego$ si¢ nauczy¢ musze podejmowaé ryzyko.

» Pozwolenie sobie na rado$¢ z sukceséw: docenianie siebie i tego co zrobilem; dzielenie sie
tym z innymi.

* Szanowanie innych ludzi i ich praw do bycia asertywnym.

e Uznanie, ze ja jestem odpowiedzialny w stosunku do innych, a nie, ze jestem odpowiedzial-
ny za nich.

UMIEJETNOSC ZACHOWAN ASERTYWNYCH OBEJMUJE:

¢ Postugiwanie si¢ jezykiem ,,Ja”. Na przyklad ,.Ja czuje si¢ Zle, gdy ty mnie krytykujesz”, jest
bardziej asertywnie niz ,, Iy sprawiasz, ze czujg si¢ Zle, gdy jeste$ tak krytyczny”. Podobnie
,»Czuje si¢ zdenerwowany wykonujac ¢wiczenie relaksacyjne”, jest to bardziej asertywne niz
,»Wigkszos¢ ludzi nie lubi éwiczen relaksacyjnych”.

» Docenianie stanowiska lub uczu¢ innej osoby. Na przyktad ,,Dziekuje ci za pytanie. Widze,
ze jeste§ w trudnej sytuacji”.

* Proszenie o to, co si¢ chce, zamiast oczekiwania, ze kto§ zauwazy i péZniejsze narzekanie, ze
czegos si¢ nie otrzymalo.

* Dokladne, jasne wyrazanie, tego czego si¢ chce lub czego si¢ nie chce.

» Zmienianie swoich pogladéw, jesli uznam to za whaSciwe.

* Proszenie o czas do namystu. Na przykiad kto§ prosi mnie, abym co§ zrobit. Gdy nie jestem
pewny, moge powiedzie¢ ,,Chcialbym nad tym pomys$leé. Pozw6l mi abym powiadomit cie
o mojej decyzji pod koniec tygodnia”.

e Ustalenie jasnych granic. Na przykiad ,Wiem, Ze chcialbys, zebym ci¢ odwiedzit i dzigkuje za
zaproszenie. Jednakze nie moge przyjs$¢ jutro. Cheialbym to zrobi¢ w péZniejszym terminie”.

» Odpowiedni jezyk ciata: tagodne, spojrzenie, rozluZniona, wyprostowana postawa ciata, odpo-

wiedni dystans, otwarty jezyk ciata, tagodny budzacy, zaufanie ton glosu, uwaga, oczy na tym
samym poziomie co rozméwcy (jesli jest to mozliwe).
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ARKUSZ 7M2
ODGRYWANIE ROL: ZACHOWANIA ASERTYWNE

SYTUACJA A

Mieszkasz w bloku Wielérodzinnym. Ostatnio do mieszkania na wyzszym pigtrze wpro-
wadzila si¢ jaka$ para. Nie mogles zasnaC przez kilka nocy z rzedu z powodu hatasu do-
chodzacego z gbéry. Wydawalo Ci sig, ze walg mtotkami lub dokonuja przebudowy miesz-
kania. Czas wiaczali gtosng muzyke. Decydujesz si¢ porozmawia¢ z nimi.

(Notatka dla glo$nych sasiadéw: do niedawna mieszkali$cie z krewnymi i jestescie szczg-
§liwi z powodu otrzymania samodzielnego mieszkania oraz tego, Zze mozecie robi¢ co
chcecie bez wtracania si¢ kogokolwiek.)

SYTUACJA B

Liczba pomocy naukowych w Twojej szkole jest niewystarczajaca. Twéj kolega pozyczyt
od Ciebie coS§ czego Ty rowniez potrzebujesz, na przyktad ksiazke, duze arkusze papieru
(Ty decydujesz, co). To zdarzylo si¢ juz nie pierwszy raz i zaczynasz by¢ zirytowany.
Zdecydowates sig, ze co§ mu powiesz.

(Notatka dla kolegi: jako nowy pracownik szkoty masz trudnosci ze znalezieniem pomo-
cy naukowych, ktorych potrzebujesz. Nie jeste§ pewien, jaki jest wlasciwy sposéb poste-
powania.)

SYTUACJA C

Zwykle gdy spedzasz okazje §wiateczne np. Boze Narodzenie, urodziny, imieniny z naj-
blizsza rodzing np. z mama lub bratem - ty decydujesz z kim. W tym roku zostate$ zapro-
szony na urlop z przyjaciélmi gdzies, gdzie nigdy dotad nie byles. Spodziewasz si¢ jed-
nak, ze Twéj krewny bedzie niezadowolony, gdy nie przyjedziesz. Wiesz, ze on ma mné-
stwo innych ludzi, z ktérymi méglby Swigtowaé. Czujesz, ze bardzo potrzebny jest Ci ten
wyjazd, poniewaz ostatnio cigzko pracowales. W czasie wizyty u krewnego zdecydowa-
tes sig, ze powiesz mu o swojej decyzji.

(Notatka dla krewnego: bardzo oczekiwale$ na to spotkanie, jeste§ zdecydowany, ze zro-
bisz wszystko, co tylko mozliwe, aby ta osoba przyszla. Jezeli nie zdotasz jej przekonaé,
sprébuj uczyni¢ co$, aby czula si¢ bardzo winna).
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CWICZENIE 7N

»ZLAGINANY” ARKUSZ: STRATEGIA RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM W INSTYTUCJI

Ustali¢ strategie radzenia sobie »'{e stresem w in- | Duze akusze papieru

stytucjach.

Flamastry
Zwickszy¢ wiare uczestnikéw w mozliwosci roz-
wigzywania problemdw. Czas: 45 minut

1. Wyjasnij, ze dotychczas w czasie warsztatéw zajmowali$my si¢ gléwnie stresem zwiazanym z pozio-

mem osobistym i interpersonalnym. W tym ¢wiczeniu uczestnicy beda mogli zastanowié sig, jak
mozna zapobiegac i radzi¢ sobie ze stresem na poziomie instytucji. W tym celu odwolaj sig do tej
czesci warsztatu, w ktorej uczestnicy pracowali nad stresem instytucjonalnym (Cwiczenie 7F - ,,Kre-
gi stresu”). Zaproponuj calej grupie ,,burze mézgéw” i sporzadzenie listy przyczyn stresu w szkole
jako instytucji.

2. Podziel uczestnikéw na 4 grupy, uzywajac jednej z metod opisanych w Aneksie 2.

3. Popros kazda grupe, aby wybrala jedna przyczyne stresu z opracowanej wezesniej listy. Kazda gru-
pa powinna zaja¢ si¢ inna przyczyng.

4. Daj kazdej grupie duzy arkusz papieru oraz flamastry. Popro$, aby zapisali wybrana przyczyne stre-
su wzdhuz gérnej krawedzi arkusza, a nastgpnie podzielili pozostata cze$¢ arkusza na cztery czesci
przez narysowanie poprzecznych linii (patrz komentarz prowadzacego 7N).

5. Zachec kazda grupe do ustalenia strategii dla usunigcia przyczyn stresu, ktérg wybrata dana grupa.
Popros, aby zapisali swoja strategic w dolnej czesci arkusza.

6. Po skoficzeniu pracy popros o.zagiecie tej czgsci arkusza w sposéb uniemozliwiajacy przeczytanie
Jego tredci, a nastepnie przekazanie arkusza kolejnej grupie, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

7. Czynno§¢ ta jest powtarzana az do momentu, gdy wszystkie grupy napisza swoje strategie pod na-
gléwkami kolejnych arkuszy.

8. Kiedy kazda grupa otrzyma swoj oryginalny arkusz, ponownie popro$ uczestnikéw, aby pozostajac
w tych samych grupach, odczytali wszystkie strategie oraz wybrali dwie lub trzy, kiére wedtug nich
bylyby najskuteczniejsze.

9. Oméw to éwiczenie na forum grupy . Zapytaj kazda grupe:
» ktéra, strategia bylaby najskuteczniejsza?
e czy strategie réznych grup byly do siebie podobne?
» czy bylo co$ niejasnego w ktérejs ze strategii?
* ktéra z wybranych przyczyn okazata si¢ najtrudniejsza do rozwiazania i z jakiego powodu?
* czy to ¢wiczenie mogloby by¢ wykorzystane w pracy z mtodymi ludZmi?

10. Rozwies$ wszystkie arkusze na $cianie.
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CWICZENIE 7N cd.

Aby poméc zrozumieé zasade pracy z ,,zaginanym” arkuszem mozesz narysowaé jego schemat na ta-

blicy lub zademonstrowa¢ na jednym z arkuszy. Zwr6¢ uwage na rozpoczgeie wspisywania od dotu ar-
kusza i przekazywanie go w tym samym kierunku.

J
o
E

PRZYKEAD 7N
JAK UCZESTNICY MOGA PODZIELIC SWOJ ARKUSZ PAPIERU?

PRZYCZYNA STRESU

Grupa czwarta

Grupa trzecia

Grupa druga

Grupa pierwsza (pisze tutaj)
Mozliwe strategie ...
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CWICZENIE 70

TECHNIKI RELAKSACJI

Umozliwi¢ uczestnikom zapozxfénie si¢ z jedna | Pokéj, w ktérym jest cicho i nikt nie bedzie
lub kilkoma technikami relaksacyjnymi. uczestnikom przeszkadzat

Do wyboru: muzyka relaksacyjna, przyémione
Swiatta, poduszki, koce, wonne, parujace olejki
lub kadzidlo

Czas: 30 minut

. Przeczytaj opis podanych nizej technik relaksacyjnych i wybierz jedna, ktérej ty sam juz doswiad-
czyleS. Przed sesja przecwicz te technike kilka razy, czytajac ja glo$no lub pracujac z inng osoba.

. Przed rozpoczecigm zajeC upewnij sig, czy pokdj, w ktérym zamierzasz przeprowadzic relaksacje
Jjest odpowiedni. Uczestnicy powinni mie¢ poczucie komfortu, zwlaszcza cieplnego. Jesli maja ocho-
t¢ relaksowac si¢ w pozycji lezacej popros, aby przyniesli koce i poduszki lub zgromadzili je weze-
$niej w tym pokoju. Mozesz réwniez wykorzystaé spokojna, przyjemna muzyke.

. Wyjasnij, ze czgsto lekcewazymy fakt, ze jestesSmy spieci. Napigcie to moze dotyczy¢ réznych czesci
ciata. Oddychamy zwykle powierzchownie. Cwiczac mozemy lepiej odczuwaé napiecie w réznych
czesciach ciata i nauczy¢ sie réznych technik relaksacji.

. Zanim rozpoczniesz zajgcia upewnij sig, czy uczestnicy maja poczucie komfortu.

. Jesli wybierzesz progresywne metody relaksacji lub wizualizacje, przeczytaj instrukcje tagodnym to-
nem, bardzo wolno. Przerywaj, aby da¢ uczestnikom czas na wykonanie polecenia. Patrz uwaznie,
jak oddychaja oraz zwracaj uwage na nieznaczne nawet ruchy ich ¢iata. Jesli wybierzesz ktéras z in-
nych technik, zademonstruj uczestnikom, co majg robi¢, zanim zachecisz ich do wykonywania ¢wi-
czenia.

. Po zakoficzeniu danej techniki popro§ uczestnikéw, aby w parach podzielili sie swoimi odczuciami.

. Na forum catej grupy zapytaj uczestnikéw, czy nauczyli sig czego$ w czasie zajeé. Zacheé, aby
przedstawili inne techniki relaksacji, ktére znaja (by¢ moze zaistnieje potrzeba zorganizowania kolej-
nej sesji na ich zademonstrowanie). Zapytaj, czy mogliby wykorzystaé ktéras z poznanych technik
w pracy z uczniami, jesli tak, ktéra z nich?

Nie wszystkie techniki w réwnym stopniu odpowiadaja réznym ludziom. Dla niekt6rych, wizualizacja
moze by¢ zbyt trudna. Inni moga odczué dyskomfort przy éwiczeniach zwigzanych z dotykiem. Bardzo
istotne jest, aby wytlumaczy¢, ze sa r6zne sposoby dos§wiadczania relaksu. Nie ma jednego dobrego
sposobu. Jest tez zupelnie naturalne, ze ludzie reaguja ré6znorodnie. Jezeli kto$ Zle czuje si¢ w czasie ja-
kiego$ ¢wiczenia, moze przesta¢ je wykonywaé ale niech postara sie zachowaé cisze, az do momentu
zakoniczenia zajeé. To do§wiadczenie ma by¢ relaksujace, a nie zwickszajace napiecie.
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TECHNIKI RELAKSACYJNE

ODDYCHANIE
Pot6z si¢ na podlodze lub usiadZ wygodnie, opierajac plecy o oparcie krzesta.

Gdy jesteSmy napigci mamy tendencje do plytkiego oddychania. Jednym z najszybszych sposob6w rozluz-
nienia ciala jest powolne (spokojne) i glebokie oddychanie. Skup si¢ na swoim oddechu. Czy jest on plyt-
ki, czy szybki? Czy odychasz klatka piersiowa, czy brzuchem? Cwiczenie to ma na celu zwolnienie i po-
glebienie oddechu.

Zacznij oddychaé gleboko i wolno, licz w mySli do siedmiu.
Wstrzymaj oddech liczac znowu do siedmiu.
Zacznij oddycha¢ wolno przy otwartych ustach liczac do siedmiu jeszcze raz.

Cwicz w ten sposéb oddychanie tak dhigo, jak dtugo czujesz si¢ komfortowo, ale nie dhuzej niz 3 do 5 mi-
nut. Jezeli w jakim$ momencie poczujesz zawroty glowy, przerwij ¢wiczenie i oddychaj normalnie.

RELAKSACJA PROGRESYWNA

W tym éwiczeniu bedziesz utrzymywal napigcie kazdej grupy migéniowej przez okoto 5 sekund, a nastep-
nie, gdy uslyszysz stowo ,,Rozluznij” natychmiast rozluZnij t¢ grupe miesni. UsiadZ lub pol6z si¢ wygod-
nie z nieskrzyzowanymi nogami i rekami. Zamknij oczy. Wykonaj 1-2 glebokie wdechy, z pelnym wyde-

chem.

Stopy Skieruj palce stép do dolu, podkurcz palce stép tak, jakby$ kopat nimi w piasku. Wykonuj
to éwiczenie kilka sekund. RozluZnij stopy.

Podudzia Skieruj palce stép do gory, w kierunku klatki piersiowej, napnij migénie tydek od piety do
tylnej strony kolan. RozluZnij.

Uda Napnij mi¢énie prawej nogi powyzej kolana tak mocno, jak tylko mozesz; nieznaczne unie-
sienie nogi ulatwi ci to ¢wiczenie. Podobnie zréb z lewa noga. RozluZnij.

Miednica Sciagnij mig$nie miednicy tak mocno, jak tylko mozesz poprzez $ciagnigcie posladkéw.
RozluZnij.

Brzuch Weiagnij migénie brzucha wstrzymujac oddech. Wypus¢ powietrze i rozluZnij.

Klatka Nabierz duzo powietrza i $ciagnij barki do tylu, staraj si¢ polaczy¢ ze soba obie topatki,

piersiowa aZ poczujesz napigcie mig$ni plecéw i klatki piersiowej. RozluZnij wydychajac powietrze
powoli i do kofica.

Dionie Zaciénij miesnie pigsci, az poczujesz napigcie w dloniach i przedramieniu. RozluZnij.

Ramiona Poléz tokcie na podlodze, oparciu krzesta Iub swoim ciele i mocno naciénij, az poczujesz
napiecie mie$ni ramion. RozluZnij.

Barki Podciagnij barki w kierunku uszu, az poczujesz napigcie mig¢sni. Rozluznij.

Szyja »Dociagnij” podbrédek do klatki piersiowej tak blisko, jak to jest mozliwe az poczujesz
drzenie w szyi lub glowie. RozluZnij.
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Twarz Napinaj poszczegdlne grupy migsni twarzy, a nastgpnie rozluzniaj kazda z nich:
* podnies brwi tak wysoko, jak tylko jest mozliwe, az poczujesz napigcia W czaszce;
¢ zamknij oczy bardzo mocno i zmarszcz skére nasady nosa;
» zacisnij zeby, a kaciki ust unies tak jakbys ukazywat szeroki. fatszywy uSmiech.

Na koniec rozluZnij cale ciato, abys poczut, ze ,,wtapiasz” si¢ w podloge lub w krzesto. Pozostar w takim
rozluznieniu przez 5 do 10 minut.

Zacznij stopniowo poruszac si¢. Rozciagnij i wolno poruszaj palcami rak i stép. Kiedy bedziesz gotowy

otwérz oczy. Ostroznie i powoli wstan.

WIZUALIZACJA

Rozluznij migsnie i oddychaj gleboko. WyobraZ sobie, Ze przy kazdym wdechu nabierasz ciepta, a przy
kazdym wydechu wyrzucasz z siebie z10§¢ i napiecie.

Wyobraz sobie, ze opuszczasz pokéj, w ktérym teraz jestes i idziesz ulicg. Dochodzisz do miejsca gdzie
jest 10 schodéw. Powoli schodzisz w dél. Przy kazdym schodku coraz bardziej rozluZniasz cate ciato. Je-
ste$ juz na dole, policz do 10-ciu.

JesteS teraz w spokojnym, pigknym miejscu. Zobacz siebie w tym miejscu. Moze to by¢ plaza, Iaka, las,
przytulny pokdj lub inne miejsce, gdzie znajdziesz spokdj i gdzie czujesz si¢ wyciszony i bezpieczny.

Badz sam w tym miejscu. WyobraZ sobie, ze jest wspaniale. Rozejrzyj sie. Gdzie jeste§? Co widzisz? Co
styszysz? Czy czujesz podmuch wiatru na swojej skérze? Czy jest ci ciepto?

Polez przez chwilg w tym cudownym miejscu. Ogarnia ci¢ catkowity spoké;.

Kiedy bedziesz gotowy, opu$¢ to miejsce, pamigtajac, ze w kazdej chwili mozesz tam wrécié. Wejdz na
gore po schodach, liczac od 10-ciu do 1-go. Wracaj z powrotem, idac ulica do miejsca, z ktérego wysze-
dies. Badz swiadomy kazdego dzwigku, ktéry styszysz wokét siebie. Wré¢ myslami do miejsca, gdzie je-
ste§ obecnie. Kiedy bedziesz gotowy otwérz oczy.

MASAZ REKI

Masaz reki wykonywany jest w parach. Siedzicie na krzestach na przeciwko siebie. Osoba, ktéra masuije,
powinna od czasu do czasu zapyta¢ swego partnera czy ucisk, ktéry stosuje odpowiada mu, czy wykonu-

je go nie za wolno lub nie za szybko.

Upewnij sig, czy partnerowi, ktérego masujesz, jest wygodnie i dobrze, Ze jego rece i ramiona sg rozluz-
nione.

Wez prawg rgke partnera w obie swoje dtonie i tagodnie ja otworz.

Unie$ diofi partnera tak, aby zewnetrzna jej strona spoczywala w twoich palcach. Swoim kciukiem
wykonuj okrezne ruchy, z odpowiednim tagodnym usciskiem na wewnetrznej stronie jego dtoni.

Odwr6cic reke (diori jest skierowana ku dotowi) i tagodnie podnies§ nadgarstek tak, aby reka swobodnie
zwisala.

Podpierajgc nadgarstek partnera swoja lewa reka, prawym keiukiem wykonuj tagodny masaz wzdtuz
przestrzeni migdzy ko$§¢mi zewngtrznej strony dfoni. Lagodnie uciskaj, wykonujac ruchy koliste jak
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poprzednio. Trzymaj dlof skierowang do dotu i zacznij masaz od dolnej czesci tej przestrzeni w poblizu
nadgarstka. Masuj w kierunku palcéw.

Masuj kolejno palce zaczynajac od kciuka. Wykonuj masaz jedna rgka, podczas gdy druga podpiera
nadgarstek partnera. Masuj kciuk od dotu, od nasady, uciskajac i fagodnie wykonujac okrezny masaz (tak,
aby§ wyczuwatl koSci palca). Potem mocno uchwy¢ kciuk w swojg prawa diofi. Uciskaj przez kilka
sekund, pociagnij i pus¢ (pozwdl mu si¢ wyslizna¢ z twojej dioni).

Powtérz to wszystko z kazdym palcem prawej dioni.

Wykonaj w podobny spos6b masaz lewej reki.

MASAZ BARKOW
Masaz wykonuje si¢ w parach. Upewnij si¢, ze partner siedzi wygodnie.

Pol6z delikatnie obie swoje dionie na barkach partnera, po obu stronach u podstawy szyi. Zacheé partnera
do rozluZnienia sig. Uchwy¢ barki dosy¢ mocno. Zache¢ partnera do obnizenia barkéw tak, jak tylko jest
mozliwe oraz do wykonania kilku gi¢bokich oddechéw.

Masuyj wzdtuz miesni od podstawy szyi do barkéw, wykonujac male, okrezne ruchy. Utrzymuj réwny ucisk
obu dtoni, uwazajac, aby nie spowodowal bélu. Zwolnij ucisk, jezeli partner sygnalizuje, ze czuje
dyskomfort.

Kiedy mie$nie szyi sa bardziej rozluZnione, kontynuuj masaz barkéw i lopatek wzdluz linii barkéw
uciskajac kciukami dos¢ mocno.

Zakoricz masaz barkéw uderzeniami bocznej czesci dloni poczawszy od szyi, w kierunku zewnetrznym do
ramion.

(Masaz ten moze byé wykonywany, gdy uczestnicy stojq w kregu i kazdy masuje barki osobie stojacej
przed nim. W ten sposob moina budowaé aktywnoS¢ grupy, ale nie przyczyni sie to do efektywnos$ci
masazu. Gdy wykonuje sie go w parach, masazysta jest bardziej skupiony na tym, co robi.)

MASAZ WEASNE]J GLOWY

Zamknij oczy. Opuszkami palcéw delikatnie masuj glowe, zaczynajac od podstawy czaszki z tyhu i
wykonujac powolne ruchy w gére i do przodu. Poczyj te czg$é glowy. Poczuj wszystkie drobne uderzenia.

Nastepnie delikatnie masuj czolo rozciagajac skére od Srodka czola w kierunku uszu. Opuszkami palcéw
wykonuj bardzo male, kuliste ruchy wzdluz czola, dookola oczu i ponad policzkami. Staraj sig
wykonywa¢é to tak dlugo, aby zbada¢ swoja twarz i miejsca, ktérych dotyk sprawia ci przyjemnosé.
Sprawdz, jaki rodzaj dotyku najbardziej ci odpowiada.

Masuj podbrédek od srodka w kierunku szczgki; po jej prawej 1 lewej stronie. Stosuj bardziej energiczne
ruchy i uderzenia.

Teraz uszy. Uszczypnij je i pokreé czubkiem matzowiny usznej, §rodkiem oraz platkiem obu uszu.
Dwoma palcami energicznie potrzyj skore przed i za uszami. Na koniec lagodnie pociagnij wlosy i weZ je
migdzy palce. Przesuwaj palce wzdiuz calej dlugosci wlosa od nasady do jego konca.
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OPUKIWANIE SWEGO CIALA

Stari ze stopami szeroko rozstawionymi i nogami lekko ugigtymi w kolanach. Wciagnij posladki i staraj
si¢ trzyma¢ plecy prosto.

Zacis$nij prawa pigs¢ i rozpocznij opukiwanie siebie wzdtuz migsni lewego barku i ramienia. Kontynuuj
opukiwanie po zewngtrznej stronie lewej rgki w dét, do dloni i palcéw, a potem z powrotem po
wewnetrznej stronie lewej reki. RozluZnij pigsé.

Ay

)

-~ . » . . . P

Zaci$nij prawg pig$¢ ponownie i'teraz wykonaj to samo po zewngtrznej stronie lewej nogi od géry, po
zewngtrznej czgsci kolana, do palcéw nogi, a potem z dotu do géry po wewngtrznej czesci nogi.

Teraz zacisnij lewa pies¢ i opukaj prawy bark i reke oraz noge w ten sam sposéb.

Pochyl si¢ do przodu utrzymujac proste plecy; zacisnij obie pigsci i dosyé mocno opukaj swoje posladki i
posuwajac si¢ do gbry - po obu stronach kregostupa.

Wykonaj skton do przodu, tak, aby ramiona i glowa swobodnie zwisaty w kierunku podtogi. Stopniowo
wyprostyj si¢ i przechyl do tyhu tak daleko, jak to mozesz zrobi¢. Powr6¢ do pozycji wyprostowanej. Jak
si¢ czujesz? Mam nadzieje, ze ozywiles sig i jeste§ mniej napiety.
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CZESC OSMA

DOKONYWANIE ZMIAN [ KIEROWANIE NIMI W SZKOLACH
Cel:

Zbadanie umiejetnosci skutecznego dokonywania zmian i kierowania nimi

WPROWADZENIE

Kazda préba promowania zdrowia psychicznego w zyciu osobistym oraz w instytucji bedzie wymagac
umiejetnosci dokonywania zmian i kierowania nimi*. W rozdziale tym prébujemy zwréci¢ uwage na pew-
ne umiejetnosei, ktére pomoga skutecznie radzi€ sobie ze zmianami.

Zrozumienie procesu zmian

Kazda zmiana wywiera silny wplyw na uczucia ludzkie. Nawet gdy jest to zmiana na lepsze np. wprowa-
dzenie edukacji zdrowotnej w szkole, moze by¢ traumatyzujaca. Ludziom potrzebny jest czas na dokona-
nie zmiany oraz swoboda w przechodzeniu przez kolejne etapy przystosowywania si¢ do niej. Czgsto tez
osoba lub grupa oséb inicjujaca zmiany przezywa rdzne trudnosci i uczucia niepokoju, zwlaszcza jesli
zmiana byla niespodziewana.

Niektére etapy zmian moga wydawac sie negatywne. Na poczatku pojawia si¢ zwykle odrzucenie zmia-
ny, potem uczucie przygniecenia, a nawet depresji. W procesie zmian potrzebny jest pewien czas na ,,po-
zegnanie” si¢ z przesztoscig, a nawet na ,,optakiwanie starych, dobrych czaséw”, zanim wejdziemy w no-
wa sytuacj¢. Wyniki badafl wskazuja, ze wahania nastroju i zachowania ludzi, towarzyszace zmianom czg-
sto przebiegaja wedlug pewnego, dajacego si¢ przewidzie¢ schematu (Bolam, 1984; Havelock, 1970).
Schemat ten przedstawia arkusz 7B i nazwano go ,,procesem zmian”. Schemat ten moze r6zni€ si¢ u po-
szczegblnych os6b i w zaleznosci od sytuacji: rézny moze by¢ czas trwania poszczegdlnych faz, niektére
z nich moga nawracac.

Miej jasna wizje tego, co chcesz osiggnad; nie rozpraszaj sie

Zanim zaczniesz, okresl wyraZnie cel, do ktdrego zmierzasz. Wizja tego celu pomoze ci przetrwad trud-
ne chwile. Bez tej wizji mozesz rozprasza¢ sig i znaleZ¢ si¢ na drodze, ktéra nie prowadzi tam dokad za-
mierzale§ doj$¢. Wazne jest, aby wspolpracowaé z innymi ludZmi. Nalezy jednak upewnié sie, na ile two-
je interesy i problemy réznia si¢ od intereséw innych ludzi, aby méc powiedzie€ ,,nie”, gdy ich sugestie
i dazenia nie sa zbiezne z twoimi celami.

Okresl jasne i osiggalne cele

Twoja ogdlna wizja musi by¢ przetozona w praktyce na konkretne cele, ktére sa mozliwe do osiagnigcia
w danej sytuacji. Sa one seria matych krokéw, ktére bedziesz wykonywal stopniowo, jeden po drugim, az
doprowadza ci¢ do ostatecznego celu. Kolejne kroki powinny by¢ mozliwe do wykonania natychmiast, lub
co najmniej w najblizszej przysziosci. Wazne jest, aby ludzie uczestniczacy w realizacji zadai mogli bez-~
posrednio kontrolowa¢ ich przebieg. Kazdy pojedynczy krok nie musi wydawaé sie imponujacy, lecz stop-
niowo z tych matych krokéw moze powstaé ,,wielka rzecz”.

* Okreslenie w jezyku angielskim ,,managing change” nie ma bliskiego odpowiednika w jgzyku polskim. W tym opracowaniu
postugujemy si¢ okre§leniem ,,dokonywanie i kierowanie zmianami” (przyp. ttum.).
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Ucz si¢ gospodarowaé czasem

Dokonanie rzeczywistej zmiany wymaga czasu. Aby wykonaé dlugotrwale zadania, niezbedna jest umie-
jetnos¢ wiasciwego gospodarowania czasem. Wazne jest umieé rozrézni¢ prace skuteczna i prace trwaja-
ca wiele godzin. Nadmiar pracy powoduje, ze czlowiek si¢ ,,wypala” i staje sie mniej wydajny. Aby mieé
osiagnigcia, ,,pracyj rozsadniej, a nie cigzej”, tzn. staraj si¢ osiagna¢ maksymalny efekt w krétszym cza-
sie. Starannie planyj, okre§l priorytety i przekazuj innym to, co jest mozliwe. Sprébuj stosowaé metode
»sera szwajcarskiego”, rozpoczynajac od matych krokéw (lub ,,dziurek™) w duzych zadaniach, ktére wy-
daja ci si¢ niemozliwe do Wykonanja, a nawet zniechgcajace cie.

Ocen sytuacje, ktora prébujesz zmienicé

Poswig¢ pewna ilos¢ czasu na ocene (diagnoze) aktualnej sytuacji. Umozliwi ci to analize czynnikéw, kt6-
re bedag utatwia¢ lub utrudnia¢ zmiang, wyb6ér odpowiedniego momentu do jej rozpoczecia oraz uzyska-
nia wsparcia. Staraj si¢ rozmawia¢ z wieloma ludZmi, czytaé oraz podja¢ pewne badania, ktére pomoga ci
stworzy¢ jasny obraz sytuacji lub obszaru, ktéry zamierzasz zmienié.

Poszukaj wsparcia i udzielaj go innym

Praca z wieloma ludZmi w dobrym zespole daje lepsze wyniki niz suma pracy poszczegdlnych oséb.
Sprébuj znalezé osoby chetne do pracy, najlepiej doswiadczone w tej samej dziedzinie i polaczcie swoje
sity. Twoérz lobby wéréd ludzi, ktérzy maja wplyw na wazne decyzje i sprébuj znalezé kogos$ kto ma wig-
cej od ciebie do§wiadczenia. Wspélpracuj, a nie wspétzawodnicz z ludZmi, kt6rzy zajmuja podobna jak ty
pozycje. ZacheC tych, ktérymi kierujesz, aby poparli twoja propozycje. Znajdz czas na wyjasnienie im, na
czym ma polega¢ zmiana i dlaczego warto jej dokona¢; wystuchaj ich opinii w tej sprawie. Nie zapomnij
takze o popularyzacji twoich dziatan i wynikéw, aby dotarly do jak najwiekszej liczby oséb.

Badyz realista z pozytywnym nastawieniem do siebie jako ,,agenta zmian”

Gdy masz che¢ do dokonywania zmian zastanéw si¢ nad soba; Kim jestes? Jakie sa twoje mocne i stabe
strony? Nierozsadne jest porywanie sig¢ na rzeczy, ktérym trudno jest podotaé (,,gryz¢é wiecej niz mozesz
przetknac”). Wazne jest jednak, aby$ pozytywnie mySlat o sobie i swoich mozliwosciach oraz nie saboto-
wal wlasnych zamiaréw przez negatywne przekonania do siebie. Jesli uwierzysz w siebie, inni zrobig to
samo. Odrzu¢ mysl, ze nie nadajesz si¢ do podjecia tego zadania. Pomysl, ze wickszo$¢ ludzi, ktérzy osia-
gaja sukcesy czuje sig podobnie, lecz nie pozwalaja, aby takie uczucia zahamowaty ich dziatania.

Nie zaluj czasu na Swietowanie osiagnieé

Nie pedz nieustannie od celu do celu. Konsolidacja ludzi i $wigtowanie wynikéw podtrzymuja motywacje
do dalszych dziatad. Od czasu do czasu zatrzymajcie si¢, aby sprawdzi¢ dokad doszliscie i ,,poklepaé” sie
wzajemnie po plecach. Zaplanuj, jak w uroczysty sposéb obchodzié wykonanie zadan. Chwile radosci

i odpoczynku zacheca ciebie i twdj zesp6t do dalszych dziataid w przysziosci.
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OMOWIENIE CWICZEN

Celem ¢wiczen jest pomoc uczestnikom w lepszym zrozumieniu procesu zmian i reakcji, ktére im towa-
rzysza, aby mogli skuteczniej kierowaé tym procesem. Cwiczenia te sa koricowa czescig warsztatu. Maja
pomoc uczestnikom zaplanowaé zmiany, ktére moga pézniej wprowadzaé w swoich szkotach, a takze
przygotowac ich do powrotu do szkoly. Koncepcija tej czesci zaklada rozpoczecie od ogélnego zastanawia-
nia si¢ nad zmianami, a p6Zniej nad osobistymi reakcjami i uczuciami, kt6re towarzysza zmianom. Na-
stgpne kroki to przyjrzenie si¢ zmianom w szkole oraz poznanie sposobéw, ktére uczestnicy moga wyko-
rzysta¢ w dokonywaniu i kierowaniu zmianami, aby zachowa¢ dobre zdrowie psychiczne.

Czgs¢ ta rozpoczyna si¢ od przyjrzenia si¢ osobistym do$wiadczeniom uczestnikéw wiazacymi sie ze
zmianami. Cwiczenie 8A jest tatwa rozgrzewka. Prosisz, aby uczestnicy chodzac po sali, szukali 0s6b,
ktérych dotycza wymienione w arkuszu kategorie zmian. Sa one przyktadem zmian przezywanych przez
ludzi. W Cwiczeniu 8B zachecasz uczestnikéw do glebszej refleksji dotyczacej jakiejs niedawnej zmiany
- w jakim stopniu przystaje ona do schematu procesu zmian, przedstawionego w arkuszu 8B.

Nastepnie koncentrujesz si¢ na szkole. W Cwiczeniu 8C uczestnicy przeprowadzaja ze soba wywiady,
aby ustali¢, co wspomagalo, a co utrudnialo zmiany, ktérych doswiadczyli w swoich szkotach. Przecho-
dzac do zmian, ktére sprzyjaja zdrowiu psychicznemu, w Cmczenlu 8D uczestnicy prébuja ustalié liste
celéw, ktére do tego prowadza. Proces ten poglebiany jest w Cwiczeniu 8E, w ktérym uvczestnicy identy-
fikuja graficznie sposoby wsparcia, umiejetnosci, problemy i zagrozenia, ktére moga spotka¢ po powrocie
do szkoty. Kazda zmiane przeprowadzaja lub sabotuja ludzie. Cwiczenie 8F oraz 8G pozwala zbadac, ja-
kie rodzaje przeszkéd moga uczestnicy napotkaé po powrocie do szkoly. Odgrywane role w ,karuzeli”
pozwalaja zastanowic si¢ jak przeciwstawié si¢ tym przeciwnosciom.

Latwiej jest planowa¢ zmiany niz wprowadza¢ je w Zycie. Uczestnicy powracajac do swojej pracy powin-
ni mysle¢ pozytywnie, lecz réwniez realistycznie o tym, co chcg osiagnagd. Aby pomdée im wréei€ ze spo-
kojnego i bezpiecznego miejsca, jakim byly warsztaty do swojej pracy, w Cwiczeniu 8H zachecamy ich
do wizualizacji tego powrotu. Koncentrujemy si¢ na tym, co moga zrobié, aby powrét ten byt przyjemny.

CZAS PRZEZNACZONY NA TE CZESC: okoto 4 godzin
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CWICZENIE 8A

ROZGRZEWKA: CZY MOZESZ ZNALEZC KOGOS, KTO.....?

Przygotowaé uczestnikéw do pracy (,rozgrzew- | Arkusz 8A ,,Czy mozesz znalezé kogos, kto....... ?
ka”).

Rozpoczaé proces wymiany do§wiadczen dotycza-
cych zmian. Czas: 15 minut

2. Popros, aby chodzac po sali szukali 0séb, ktére do§wiadczyly zmian wymienionych w arkuszu i wpi-
sywali ich imiona w odpowiednich kratkach.

3. Po 5 minutach popro$, aby uczestnicy usiedli w kregu. Odczytuj kolejno zmiany wymienione w ar-
kuszu i popro$, o powstanie osoby, ktérych dotyczy dana zmiana.

4. Zapytaj, w jaki spos6b to ¢wiczenie mogloby by¢ zaadaptowane do pracy z innymi grupami, w tym
Z uczniami.
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Arkusz 8A

CZY MOZESZ ZNALEZC KOGOS,
KTO W CIAGU OSTATNICH 5 LAT...?

ZMIENIE. MIESZKANIE ZMIENIE. PRACE

AWANSOWAL URODZIE.O MU SIE DZIECKO

ZMARE MU KREWNY MIAL. NOWEGO SZEFA
LUB BLISKI PRZYJACIEL

ZAWARL. ZWIAZEK MALZENSKI NIE PRACOWAL
LUB ZMIENIt. PARTNERA

W ciagu 5 minut zapisz przy kazdej zmianie
imiona os6b, ktére przezyty te zmiane.
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CWICZENIE 8B

BURZA MOZGOW: ROZUMIENIE PROCESU ZMIAN

Zbadaé proces zmian i powiaczaé to z osobistymi | Arkusz 8B ,,Proces zmian”
doswiadczeniami uczestnikéw.

Duzy arkusz papieru

Flamastry

Czas: 30 minut

1. Zacheé uczestnikéw, aby pomys$leli o dwéch zmianach, ktérych doswiadczyli w czasie ostatnich 5
lat. Jedna z tych zmian powinni wybra¢ sami, druga zaproponuj im na podstawie arkusza 8A.

2. Popros, aby zapisali kazda z tych zmian na oddzielnej kartce papieru, a nastgpnie wypisali uczucia,
ktére towarzyszyty im przy tych zmianach. Moga by¢ to uczucia pozytywne i negatywne.

3. Popros, aby uczestnicy na forum grupy wymienili te uczucia i zapisuj je na arkuszu papieru.

4. Rozdaj arkusz 8B ,,Proces zmian”. Wyja$nij rézne fazy towarzyszace zmianie, wythumacz co jest nie-
zrozumiale.

5. Podziel uczestnikéw na grupy 3-4 osobowe i zachg¢ do dyskusji w grupach na nastgpujace tematy:
e czy istnieje zwigzek miedzy ich do§wiadczeniami a wykresem przedstawionym w arkuszu 8B?
e czy ich zdaniem przedstawiony model mozna zmienic?

» co pomaga ludziom w przechodzeniu przez proces zmian?

6. Podejmijcie dyskusje w calej grupie. Zwr6¢ uwage, ze w trakcie zmiany w ich szkole mozna zaob-
serwowac podobny proces. W kolejnym ¢wiczeniu 8C temat ten bedzie rozwiniety.

Mozemy wyjasnié, ze zmiana jest nieodtagczng czgdcig zycia. Zmiana jest stresogenna. Dotyczy to za-
réwno zmian pozytywnych (np. wakacje lub §lub) jak 1 negatywnych.

Wyjasnij uczestnikom, ze jesli nie majg ochoty, moga nie méwi¢ o swoich uczuciach, towarzyszacych
jakiej$ zmianie.
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CWICZENIE 8C

N g ® ’
Poméc uczestnikom rozpoznaé czynniki, ktére po-
magaja i przeszkadzaja w dokonywaniu i kierowa-
niu zmianami w szkole.

cych pytan:

swoim arkuszu papieru.

miotu nauczania.

DOKONYWANIE I KIEROWANIE ZMIANAMI W SZKOLE

Duzy arkusz papieru
Flamastry (migkkie)

Arkusz 8Cf ,,Zmiany w szkole”

1. Popro$ uczestnik6w, aby pomysleli o zmianie, ktérej do§wiadczyli osobiScie w swojej pracy nauczy-
cielskiej (sp6jrz na komentarz prowadzacego zawierajacy pomysty, ktére méglbys im zasugerowac).

2. Popro$ o utworzenie par, w ktérych przeprowadza ze soba wywiady, z uwzglednieniem nast¢puja-
» co lub kto pomégt ci w przeprowadzeniu danej zmiany i w jaki sposéb?
¢ co lub kto utrudnit ci przeprowadzenie tej zmiany i w jaki sposéb?
o w jaki sposéb ty sam pomogles lub utrudnite§ sobie t¢ zmiang?

3. Popros, aby pary polaczyly si¢ w czwérki; daj kazdej grupie duzy arkusz papieru i flamaster.

4. Przedstaw arkusz 8C narysowany na tablicy, arkuszu papieru lub folii i popro$, aby narysowali go na

5. Zacheé, aby w grupie wzigli pod uwage zmiany, nad ktérymi dyskutowali w parach i prébowali za-
pisa¢ w odpowiednich kratkach czynniki, ktére pomogly i utrudnily przeprowadzenie zmian.

6. Popro$ kazda z grup o przedstawienie wynikéw pracy calego zespotu.

Mozesz podaé nastepujace przyktady zmian: nowa praca lub odpowiedzialne zadanie; zmiana dyrekto-
ra szkoly; przeniesienie si¢ do nowego budynku szkoty; wprowadzenie nowego programu lub przed-

Czas: 45 minut
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Arkusz 8Cf
ZMIANY W SZKOLE

Uzupelnij ponizsza tabele. Wpisz, w jaki sposéb ty sam i inni ludzie oraz or-
ganizacja pracy w szkole pomogly lub przeszkodzily w procesie zmian.

P, Co pomoglo Co przeszkodzito
i w jaki sposob? i w jaki sposob?

Ty osobiscie

Inni ludzie
(wewngtrz
i na zewngtrz

szkoly)

Struktura,
organizacja,
szkoty, itd.
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CWICZENIE 8D

PRACA INDYWIDUALNA: USTALANIE CELU

Poméc uczestnikom ustalié)realne cele, aby osig- | Arkusz 8D ,,Ustalanie realnych celéw”

gnaé sukces w dokonywaniu i kierowaniu zmiana-
mi w szkole.

Czas: 20 minut

1. Przekaz kazdemu uczestnikowi arkusz 8D ,,Ustalanie realnych celé6w” i zach¢é, aby wypetnili go in-
dywidualnie. Popro$, zeby pomysleli o takich zmianach, ktére sa realne do przeprowadzenia i moga

stanowié prébe takiej przemiany w szkole i innej instytucji, tak by skutecznie promowaly zdrowie
psychiczne.

2. Popro$ o upewnienie sig, czy cele, ktére wybrali sg realne i mozliwe do osiagnigcia krok po kroku.
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Arkusz 8D
USTALANIE REALNYCH CELOW

Wpisz w ,,schodkach” ponizej cele, ktére wybrates, aby dokona¢ zmiany

nastepny nastepny 6 miesiecy 1 rok 2 lata 5 lat
tydzien miesiac
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CWICZENIE SE

Pomoéc uczestnikom zidentyfikowac:

- cele, umiejetnosci i rodzaj wsparcia, ktére beda
niezbedne, aby dokonywag i kierowa¢ zmianami,

- trudnosci i zagrozenia, ktére moga napotkaé na
tej drodze.

twego celu;

snej wersji rysunku.

plastyczne.

RYSUNEK: MOJ SPADOCHRON

1. Oméw cele tego ¢wiczenia uzywajac arkusza 8E. Wyjasnij, ze uzyto tu modelu spadochronu i co
oznaczaja poszczegdlne elementy tego rysunku:

e Osoba na rysunku - to ty, gdy prébujesz wprowadzi¢ zmiany;

» Miejsce ladowania - to twoj cel, do ktérego zmierzasz (mozesz wybra¢ cel, ktéry uczestnicy za-
mierzaja osiagnaé¢ w pierwszym miesigcu w ¢wiczeniu 8D);

« Jeste§ zawieszony na spadochronie, ktéry wspiera ciebie w osiaganiu celu;

e Plachta spadochronu oznacza rzeczy lub osoby, ktére moga zaoferowaé ci wsparcie; -

» Sznury - to umiejetnosci, ktére sa ci potrzebne aby uzyska¢ wsparcie;

« Pogoda oznacza wszystkie okolicznosci, zdarzenia, rzeczy i ludzi, ktérzy moga utrudnic realizacje

» Kaluza - to niebezpieczenistwa, ktdre ci groza, gdy nie bedziesz ostrozny.
2. Daj kazdemu uczestnikowi arkusz papieru (A3) i flamastfy. Zaproponuj narysowanie i opisanie wia-

. Popros, aby utworzyli pary i przedstawili w nich swoje rysunki. Zach¢é¢ do wzajemnej pomocy
w uzupelnieniu rysunku, szczegélnie w odniesieniu do wlasnych umiejetnosci i wsparcia.

. Zacheé do prezentacji i poréwnania rysunkéw w calej grupie, szczegélnie poréwnanie rodzajow
wsparcia, umiejgtnofci, trudnosci, zagrozen i celéw.

Niektérzy uczestnicy moga nie mie¢ ochoty na rysowanie. Zapewnij ich, ze nie sg tu wazne zdolnosci

Arkusz papieru A3 dla kazdego uczestnika
Flamastry

Arkusz 8E ,,M6j spadochron” lub jego rysunek na
tablicy

Czas: 30 minut
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Arkusz 8SE

MOj SPADOCHRON

wie by czritt‘l cv( s'l‘wo{
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CWICZENIE SF

_ BURZA MOZGOW;
LUDZIE, KTORZY MOGA_STAWIAC OPOR ZMIANIE

Poméc uczestnikom zideanikowac’ ludzi moga- | Tablica lub arkusze papieru
cych blokowaé zmiany, ktore zamierzaja przepro-
wadzié oraz zastanowiC sig co ci ludzie moga mé- | Flamastry lub kreda
wié lub robié.
Kartki papieru

Czas: 20 minut

1. Popro§ uczestnikéw, aby pomysleli o zmianie, ktérej chcieliby dokonaé w szkole i w ktdrej niezbed-
na jest wsp6lpraca innych ludzi. Jedli planujesz nastgpne ¢wiczenie 8G, popro$ o zapisanie tych
zmian (moga takze wykorzystac to, co zapisali na rysunku spadochronu w miejscu ladowania).

2. Popro$ o wymienienie oséb, ktére moga blokowaé zmiany lub stawiaC opér. Zapisuj te osoby na ta-
blicy lub arkuszu papieru.

3. Popros$ o kilka sugestii, co mogliby powiedzie¢ ludzie z réznych grup stawiajac opér wobec zmian.

4. Wiekszo$¢ ludzi, ktérzy blokuja zmiany bronig obecnie tego, co jest dla nich wazne. Zapytaj uczest-
nikéw, czego ich zdaniem moga broni¢ osoby wymienione na liscie i jak mozna by ich pozyskac.

5. Kontynuuyj pracg wedtug instrukcji w éwiczeniu 8G.

Wéréd oséb blokujacych zmiany najczgéciej wymienia sig:

- innych nauczycieli (np. ,,Nie mam czasu na rozpoczgcie czego$ nowego” lub ,,Jestem tu po to aby
uczy¢ mojego przedmiotu”);

- dyrektoréw szkét (np. tych, ktdrzy sa malo wspierajacy);

- rodzicéw (np.obawiaja sie, ze dzieci otrzymaja rozbiezne informacje w domu i w szkole);

- innych pracownikéw szkoty - sprzataczki, kucharki itd.
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CWICZENIA 8G

KARUZELA: JAK WPEYWAC NA LUDZI,
KTORZY SA NIECHETNI ZMIANOM?

Stworzy¢ uczestnikom moZIiW(agé przecwiczenia | Krzesla, ktére mozna przestawiaé

niektérych umiejetnosci potrzebnych w komuni-
kowaniu si¢ z ludZmi, ktérzy sa oporni wobec
Zmian. Czas: 45 minut

1. Wyjaénij uczestnikom zadania, ktére stoja przed nimi w tym ¢wiczeniu. Popro§, aby majac w pa-
migci ludzi, ktérych wymienili w ¢wiczeniu 8F, wybrali dwie grupy ludzi, z ktérymi, ich zdaniem,
warto by poprawi¢ umiejetnosci komunikowania sie.

2. Podziel uczestnikéw na dwie grupy ,,A”i,B”.

3. Ustaw krzesta w dwoch kregach (wewngtrznym i zewnetrznym zwrécone do siebie siedzeniami).
Popros$ aby osoby ,,A” usiadly naprzeciw os6b ,.B”.

4. Wyjasnij, ze osoby ,,A” s jedna grupa ludzi wybrana wczesniej (np. mato wspierajacy dyrektor).
Osoby ,,B” pozostajg ,,s0ba” i prébuja komunikowac si¢ z nimi w sposGb asertywny w sprawie
zmiany, ktdrej zamierzaja dokonywac i zapisali ja w ¢wiczeniu 8F (patrz Metody pkt.1).

5. Popro$, aby osoby ,,B” rozpoczety rozmowe.

6. Po 3-4 minutach przerwij rozmowe. Popros, zeby w parach, w kt6rych rozmawiali, powiedzieli so-
bie jak sig czuli, co osoba ,,B” mogtaby zrobi¢ lepiej i co mogloby poprawié¢ ich wzajemne komu-
nikowanie sie. '

7. Popros, aby osoby ,,B” wstaty i przesiadty sig o jedno miejsce w prawo do nowego partnera ,,A”. Po-
wtorz te zmiane 4, 5 lub 6 razy.

8. Popros$, aby tym razem wstaty osoby ,,A” i przesiadly si¢ o jedno krzesto w lewo. Tym razem, oso-
by ,,A” pozostaja ,,s0ba”, a osoby ,,B” odgrywaja rol¢ drugiej grupy ludzi, wybranych w tym éwi-
czeniu w punkcie 1.

9. Powtérz ¢wiczenie w sposdb opisany w punkcie 5-7 tak, aby osoby ,,A” mogly przeéwiczyé swoje
umiejetnosci komunikowania si¢ z dwoma osobami.

10. Popro§ dwie pary o polaczenie si¢ w czwérki i porozmawianie o tym, czego nauczyli sie w czasie
odgrywania tych rél:
 co utatwilo komunikowanie sie?
» jakie argumenty byly przekonujace?

Niektérzy uczestnicy maja wigksza ochote na méwienie o danej sytuacji niz na rzeczywiste wejscie
w swoja rolg. Zache€ ich, aby podjeli w petni to zadanie, gdyz jest to jedyny sposéb éwiczenia swoich
umiejgtnosci komunikowania sie.
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CWICZENIE 8H

WIZUALIZACJA: POWROT DO SZKOLY

Poméc uczestnikom przyggt\bwac’ si¢ do osobistej
zmiany, jaka moze by¢ ich powrét do szkoly,
przez wyobrazenie, co mogliby zrobié, aby powr6t
ten byl przyjemny.

Czas: 15 minut

1. Przypomnij uczestnikom spadochron, ktéry rysowali w ¢wiczeniu 8E. Popros, aby rozluznili sig, po-
niewaz chcesz zabra¢ ich w podréz czarodziejskim spadochronem.

2. Popros, aby odprezyli si¢ i zamkneli oczy. Przeczytaj podana nizej instrukcje wolno i spokojnie.

3. Zapro$ do rozmowy w parach o tym, czego doSwiadczyli w czasie stuchania tego tekstu. Powiedz,
ze moga méwic to na co maja ochote.

4. Na forum catej grupy popro$ o komentarz do tego ¢wiczenia. Zapytaj, czy bylo co$, co mogliby wy-
korzystaé w swojej pracy z uczniami jesli tak, to w jaki spos6b?

Uczestnicy mogg odbieraé ten tekst w sposéb bardzo zréznicowany. Niektérzy moga mieé trudnosci
w wizualizacji. Zapewnij ich, ze w tej sytuacji nie mozna okre§li¢ tego, co jest ,,norma”.
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8H
INSTRUKCJA DO WIZUALIZAC]I

.» Chciatbym, abys skoncentrowat sie teraz na tym, jak sie czujesz. Wejdz ,,w siebie” na
chwile i sprawd?, czy jakas czesS¢ twojego ciata jest napieta. Jesli tak sprobuj rozluznié te
czes¢ ciata. ‘

- Sprawd? jak oddychasz. Sprobuj oddychac gteboko. Gdy wykonasz wdech wyobraz sobie,
Ze wciqgasz cieple powietrze. Gdy wykonasz wydech wyobraZ sobie, e wyrzucasz 7 siebie
napiecia i ktopoty.

Teraz czujesz, Ze jesteS rozluZniony. WyobraZi sobie, ze unosisz sie w powietrzu na
magicznym spadochronie. Jest on bardzo mocny i bezpieczny. Na pewno przeniesie ciebie
na miejsce, w ktorym chciatbys sie¢ znaleZ¢. Teraz przenosi ciebie do pracy w pierwszym
dniu po zakoviczeniu warsztatow. Ju? znajdujesz sie nad twojq szkotq. Spdjrz na niq z
wysoka i wybierz bezpieczne miejsce do lgdowania.

Jestes juz na ziemi. Wylqdowales bezpiecznie. Zdejmij spadochron i odszukaj droge, ktérg
zwykle wchodzisz do szkoly. Jak czujesz sie w tym budynku? Czy jest w nim spokdj czy
hatas? Czy jest ciepto czy zimno? Jaki czujesz zapach? Kogo spotkates wchodzqc do
szkoty? Czy ta osoba powitata ciebie? Czy jestes zadowolony ze spotkania z tq osobg? Co
ona mowi? Co chcesz jej odpowiedziec? Kto pyta ciebie o warsztaty, w ktérych
uczestniczytes? Co masz zamiar odpowiedzie¢?

Pozostaw te osobe. Dokqd teraz idziesz? Jak si¢ czujesz? Czy jest cos, co pomogloby ci
czuc sie lepiej?

Jakie czynnosci bedziesz musiat wykonac na poczatku? Jak czujesz sie wykonujac je? Czy
Jjest coS, co moglbys zrobié, aby cieszy¢ sie z wykonania tych czynnosci (zadania)?

Pomysl teraz, Ze byles dostatecznie dtugo w szkole i dobrze bytoby juz jq opuscié i
powroci¢ na warsztaty. Czeka na ciebie czarodziejski dywan. Wejd? na niego, usiqd?.
Przeniesie on ciebie bezpiecznie do tego pokoju.

Sprawd? ponownie, jak oddychasz. Postuchaj, czy styszysz jakies diwieki wokot siebie.
Jestes z powrotem w tym pokoju. Kiedy bedziesz gotéw otwdrz oczy”.

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




176 Promocja zdrowia psychicznego w ESSzPZ
CZESC DZIEWIATA

ZAKONCZENIE WARSZTATOW: SPOJRZENIE WSTECZ I WPRZOD

Cele:

N
e Ewaluacja warsztatéw i poznanie, co uczestnicy zamierzaja uczynic¢ z tym, czego
si¢ nauczyli

* Poméc uczestnikom w opuszczeniu warsztatéw z pozytywnym odczuciem wobec
wlasnej osoby

Oméwienie ¢wiczen zawartych w tej czeSci - patrz tekst w czeSci piatej - zakoniczenie
pierwszego warsztatu

CWICZENIE 9A

QUIZ: OPINIE NA TEMAT WARSZTATU

Zachecié uczestnikéw do wyrazania opinii Arkusz 9A ,,Quiz: Opinie o warsztacie”
o warsztacie.

Flamastry

Uzyskaé informacje zwrotne na temat warsztatu.
Czas: 10 minut

1. Wyjasnij uczestnikom, Ze jest wazne, aby$ znal ich opinie o warsztacie.

2. Rozdaj arkusz 9A ,,Quiz: Opinie o warsztacie” proszac uczestnikéw o wypelnienie go tak szybko
jak, to tylko jest mozliwe.

3. Popros, aby kazdy dodal na koficu jedno wlasne stwierdzenie, co do ktérego chcialby poznac opinie
innych uczestnikéw.

Przeanalizuj wyniki quizu po ¢wiczeniu 9B i przygotuj te wyniki na pi$mie.
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Arkusz 9A
QUIZ: OPINIE O WARSZTACIE

Zastanéw sie, w jakim stopniu zgadzasz si¢ z podanymi nizej stwierdzeniami. Wstaw X
przy odpowiedzi, ktéra odzwierciedla Twoja opinig.

TAK! tak ? | nie NIE!

1. Moje oczekiwania zostaty spetnione

2. Znalem juz metody, ktére zostaty
zastosowane

3. Cele warsztatéw zostaly osiagniete

4. ProbowaliSmy zrobi¢ zbyt duzo
w krétkim czasie

5. Wykorzystam wiele poznanych metod
W pracy z uczniami

6. Uwazam tre$¢ warsztatu za przydatng

7. Wolatabym, aby pewne sesje zostaty
zmienione

8. Warsztat pomo6gl mi osobiscie
9. Jestem zadowolony z warsztatu

10. Dodaj jedno Twoje wlasne
stwierdzenie i odpowiedz na nie

..................................................
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CWICZENIE 9B

KONTINUUM: DZIELENIE SIE, OPINIAMII

Uzyskaé pelniejszy obrag,> opinii uczestnikéw | Quiz: Arkusz 9A: ,,Opinie o warsztacie”
0 warsztacie.

Wolna przestrzen w sali
Stworzy¢ uczestnikom mozliwo$¢ poznania opinii
i odczud innych o0s6b. Dwie kartki papieru z napisem: ,,TAK”, ,NIE”,
umieszczone w przeciwnych koficach pokoju

Czas: 20 minut

1. Popros$ uczestnikéw, aby wyobrazili sobie, ze dwa kofice pokoju z napisami ,,TAK”, ,,NIE” stanowia
dwa kofice wyimaginowanej linii (,. kontinuum”), biegnacej przez pokéj. Miejsce, ktére zajma na tej
linii bedzie odpowiadato ich odpowiedzi w quizie.

2. Wybierz do éwiczenia pieé stwierdzefi z Quizu (Arkusz 9A), co do ktérych chcialbys znaé wigcej
szczegbdtéw. Odczytuj kolejno te stwierdzenia i popro§, aby uczestnicy zajmowali na ,.kontinuum”
miejsce odpowiadajace ich odpowiedziom.

3. Popros$, aby przy kazdym stwierdzeniv przedyskutowali z kim$ kto stoi w poblizu, dlaczego wybrali
wiagnie to miejsce.

4. Zapytaj, czy osoby stojace w innych punktach na linii chcialyby wyrazi¢ swoje opinie wobec calej
grupy.

5. Zacheé do podzielenia si¢ stwierdzeniami, ktére sami napisali (jako numer 10) i do wybrania jedne-
go lub dwéch stwierdzefi, przy ktérych chceieliby ustawi€ sig na linii.
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CWICZENIE 9C

MOWIMY SOBIE DO WIDZENIA: POZYTYWNE »GLASKI”

Zakonczy¢ warsztaty w pozytywﬂym nastroju.

Pomoéc uczestnikom wzmocnié¢ poczucie wlasnej
warto§ci.

Przec¢wiczy¢ dawanie i otrzymywanie pochwat. Czas: 10 minut

1. Wyjaénij, ze wazne jest, aby zakoficzy¢ warsztaty w pozytywnym nastroju. Popro$ uczestnikéw, aby
powstali.

2. Zaproponuj, aby chodzac dookota sali uczestnicy wymienili usciski rak kazdy z kazdym.

3. Zachec, aby w czasie spotkafi powiedzieli sobie nawzajem co$ pozytywnego np. o czyms, co zrobi-
li, o postawach, wygladzie, sposobie bycia.

4. Popro$, aby styszac to, co m6wig inni, nie zaprzeczali temu, lecz przyjeli te ,.glaski” z wdzieczno-
§cia.

Cwiczenie to najlepiej udaje si¢ w grupie, ktéra pracowala wspélnie i jest zintegrowana.
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ANEKS

I. CWICZENIA ENERGETYZUJACE - ROZGRZEWKA

OMOWIENIE CWICZEN

W czasie warsztatéw pojawiaja si¢ w grupie rézne nastroje; niektére z nich sprzyjaja pracy, inne mogg ja
utrudniaé. Na poczatku warsztatéw lub po dtuzszej przerwie grupa najczesciej nie jest zintegrowana, lecz
stanowi gromadke 0séb, z ktérych kazda ma swéj ,,maly”, wlasny §wiat. Uczestnicy moga mysle¢ o swo-
ich codziennych sprawach Iub czu€ si¢ trochg ospale i trudno im si¢ skoncentrowac.

W takiej sytuacji moga poméc ¢wiczenia ,.energetyzujace”. W jezyku polskim prosciej nazwac jest je
Lrozgrzewka”. Sg to krétkie, aktywne, tatwe do wykonania, zywe i zabawne ¢wiczenia, w ktérych uczest-
niczy cala grupa. Zawieraja one elementy ruchu, co zwigksza przeptyw krwi przez mig$nie. Zmniejsza
ich napiecie, a takze pobudza i wyzwala energi¢ (,.energetyzuje”). Sprawiajg one, Ze uczestnicy zaczyna-
ja czué si¢ swobodnie i sa bardziej pozytywnie nastawieni do zadan, ktdre ich czekaja. Sprzyjaja one tak-
ze integracji grupy, ktéra zaczyna czué si¢ juz ,,zespolem”. Ulatwia to dalsza, wsp6lna pracg i zwigksza
jej wydajnosé.

Prowadzacy powinien stosowaé te ¢wiczenia dla poprawienia nastroju, zamiast przechodzi¢ bezposrednio
do ,,powaznych” ¢wiczeil. Pomagaja one szczegélnie w pracy z osobami maloméwnymi, powSciagliwymi
w wyrazaniu swych opinii. Niezbgdne jest wyjasnienie uczestnikom celu i przydatnosci tych ¢wiczed,
gdyz niekt6rzy z nich moga postrzegad je jako ,glupia zabawe”. Staraj si¢ dobra¢ odpowiednie ¢wicze-
nie. Dobrze jest, aby rozgrzewka byla powiazana z zadaniami, ktére beda bezposrednio po niej nastgpo-
wad. Np. rozgrzewke ,,wezel” mozna zastosowac na poczatku czeéci siédme;j ,,Radzenie sobie i kierowa-
nie stresem w szkole” oraz czesci 8 ,,Dokonywanie i kierowanie zmianami”. Uczestnicy doswiadczaja, ze
sami moga by¢ ,,zasuptani” ale mozna znaleZ¢ kogo$, kto pomoze im rozwigza¢ problem. Krétkie wyja-
$nienie prowadzacego na zakoriczenie ¢wiczenia pozwala uczestnikom zrozumieé¢ przyczyne i cel ich za-
stosowania.

Nie nalezy wprowadzaé nowych aktywnych metod zbyt szybko. Jezeli w grupie sa osoby, ktére nie uczest-
niczyly dotychczas w takich éwiczeniach, mogg by¢ nimi zaskoczone i uwazaé, ze sa one po prostu ,,ghu-
pie”. Podobnie tez w pierwszym okresie warsztatéw, gdy uczestnicy czuja si¢ jeszcze troche napieci, le-
piej wprowadzié bardziej ,,intelektualng” rozgrzewke np. ,,Herb” (Cwiczenie 1C), ,,Koperty” (Cwiczenie
6A) lub ,,Czy mozesz znaleZ¢ kogos, kto ...7” (Cwiczenie 8A). Doswiadczenie wskazuje, Ze ludzie mogga
wykonywaé rézne, nawet ryzykowne zadania z godnoscia, jeSli znajduja si¢ wsréd osob, do ktérych maja
zaufanie. W takiej sytuacji, gdy grupa jest juz zintegrowana, prowadzacy moze $mialo proponowaé naj-
bardziej aktywne ¢wiczenia.
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ROZGRZEWKA PIERWSZA

MOST ZE SKAKANKI

Przypomnie¢ imiona uczestnikéva. Diuga skakanka, sznurek lub ta§ma utozona na
podtodze wzdtuz pokoju (wolna przestrzefi wokoét
Zacheci¢ uczestnikéw do nawiazywania kontak- | skakanki; dhugo$¢ jej zalezy od liczby uczestni-
téw 1 wsp6lpracy dla wykonywania zadania. kéw, aby mogli wzdtuz niej stanac)

Czas: 10 minut

1. Popros, aby uczestnicy staneli jedna stopa na skakance (sznurku), ustawiajac sie¢ w kolejnosci alfabe-
tycznej imion.

2. SprawdZ czy ustawili si¢ prawidtowo proszac, aby kolejno powiedzieli wyraznie swoje imiona.

3. Popros, aby wyobrazili sobie, ze skakanka jest mostem. Pod nim ptynie szybko gleboka rzeka, w kt6-
rej sa krokodyle.

4. Zachec uczestnik6w, zeby teraz zmienili swoje miejsca wedtug koloru oczu — od najciemniejszych
brazowych na poczatku, do najjasniejszych niebieskich na koficu. Zmieniajac miejsce powinni za-
wsze trzymac jedng stopg na sznurku; popro§, aby pomagali sobie nawzajem, zeby nikt nie wpadi do
wody 1 nie zostat zjedzony przez krokodyle.

5. Po zakoniczeniu ¢wiczenia, gdy uczestnicy usiada juz w kregu zapytaj:

* jak czuli sie wykonujac to ¢wiczenie?
» czy mogliby wykona¢ go ze swoimi uczniami?

Jest to dobre ¢wiczenie wprowadzajace do zaje¢ dotyczacych radzenia sobie i kierowania zmianami.
Wskazuje ono takze na to, jak wazne jest mie¢ osoby wspierajace.
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ROZGRZEWKA DRUGA

NASLADUJ MNIE

Zacheci¢ do ruchu. Miejsce do poruszania si¢

Zabawié sie. Kapelusz lub szalik

Czas: 10 minut

1. Popro$ uczestnikéw, aby stangli w kregu.

2. W16z kapelusz na glowe (albo szalik na szyjeg) i wyjasnij, ze jest to czarodziejski kapelusz. Kiedy
kto$ ma go na glowie, wtedy pozostali uczestnicy musza nas§ladowaé wszystko, co robi. Daj przyklad
np. skaczac na jednej nodze, wydajac dziwny dZwigk uderzajac réwnoczes$nie dlonig w usta. Popros§
o nasladowanie tej czynnosci tak diugo, az nastgpna osoba wlozy kapelusz na glowe.

3. Przekaz kapelusz osobie stojacej obok i popro§ o kontynuacje ¢wiczenia.

4. Kiedy kazdy zatozy juz kapelusz, popro§ uczestnikéw o komentarz do ¢wiczenia. Jak czuli si¢ gdy
byli liderami?

ROZGRZEWKA TRZECIA

ZMIEN KRZESLO, GDY ...

Zachecié¢ do ruchu. Krzesta ustawione w kregu (o jedno mniej niz
uczestnikow)

Zabawi¢ sie.

Czas: 5 minut

1. Popro$ uczestnikéw, aby usiedli na krzestach w kregu i potozyli swoje notatki, dlugopisy itd. z tylu,
za krzestami. Usufi wszystkie nie zajete krzesla z kregu, a sam stdj (bez krzesta).

2. Wyjasnij, ze za chwilg powiesz jakie§ swierdzenie i wszystkie osoby, ktérych ono dotyczy powinny
wstaé i poszukad innego krzesta. Wybierz takie stwierdzenie, ktére moze dotyczy¢ wiekszej liczby
0s6b np. ,,Zmieniaja krzesta wszystkie osoby, ktére maja brazowe buty” lub ,,Zmieniaja krzesta
wszyscy, ktérzy przyjechali tu pociagiem”.

3. Gdy uczestnicy zmienia miejsca 1-2 razy wyjasnij, Ze teraz ty bedziesz chciat usig$¢ i osoba, ktéra
pozostanie bez miejsca bgdzie podawala swoje stwierdzenia i szukata dla siebie miejsca.

4. Kontynuuj éwiczenie tak dlugo, az zauwazysz, ze uczestnicy ozywili si¢, ale nie sg zbyt zmeczeni.

5. Popro$ o komentarz do éwiczenia. Czy mozna wykorzysta¢ go w pracy z uczniami?
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ROZGRZEWKA CZWARTA

WEZEL

Zachec do ruchu i zabawy. Wolna przestrzefi w sali

Rozwija¢ poczucie ,,ducha” zepotu. Czas: 15 minut

1. Wyjasnij, na czym polega ¢wiczenie: jedna osoba - ochotnik - wychodzi z sali; w tym czasie pozo-
stali ,,zwiazuja” si¢ w ,,wezel”. Gdy bedzie juz skoriczony, maja zawotaé ,,gotowe”. Ochotnik wraca
do sali i prébuje rozwiaza¢ wezet.

2. Gdy znajdzie sig ochotnik, popros pozostatych uczestnikéw o ustawianie sie w kregu i podanie sobie

rak.

3. Popros, aby ochotnik wyszedt z sali. Trzymajacy si¢ za rece przechodza pod, a nawet nad potaczo-
nymi rekoma, ,,zwigzuja” wezetl tak skomplikowany jak tylko si¢ uda.

4. Zawotaj ,,gotowe” i zapro§ ochotnika, aby wrécit do sali oraz sprébowat zajaé to samo miejsce, kt6-
re miat przed jego opuszczeniem. Nie wolno przejs¢ przez polaczenia rak lecz mozna sprébowaé

»rozplataé” kolejnych uczestnikéw.

5. Gdy uda sig juz rozplata¢ wezel, podejmij dyskusje w grupie:

¢ jak czuli sie w czasie tego ¢wiczenia?
e czy moga wykorzystaé je w pracy z uczniami?

Jest to dobre ¢wiczenie wprowadzajace do pracy nad rozwiazywaniem probleméw i dokonywaniem
zmian.
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2. FORMOWANIE GRUP

OMOWIENIE CWICZEN

Przedstawione d¢wiczenia stuzace formowaniu grup, maja réwniez charakter ,.energetyzujacy”
(rozgrzewki) i omdéwienie czgsci 1 aneksu dotyczy réwniez nizej podanych ¢wiczei.
)

Dla tworzenia dobrej atmo§fery w grupie nalezy staraé sig, aby uczestnicy mieli mozliwo$¢ pracy z
réznymi osobami, w réznych podgrupach. Najprosciej formowac jest grupy przez odliczanie (tyle cyfr ile
grup cheesz utworzy¢). Mozna tez taczy¢ osoby blisko siedzace, ale w ten spos6b beda pracowaé tylko z
niektérymi osobami. Moga w ten sposéb powstawaé antagonizmy i uprzedzenia, lub tez dobieranie si¢
uczestnikéw, ktérzy zawsze zgadzaja si¢ ze soba. Niektérzy uczestnicy moga czud sig tez pozostawieni na
uboczu. :

Podane niZzej éwiczenia umozliwiaja tworzenie grup o réznej liczebnos$ci oraz ,;mieszanie” uczestnikow.
Przy zaplanowaniu ¢wiczeni ,,Zwierzeta” i ,,Puzle” mozna polaczyé uczestnikéw wedlug uznania
prowadzacego a uczestnicy tego nie dostrzega. By¢ moze prowadzacy bedzie chcial rozdzieli¢ pary oséb
stale ze soba pracujacych, albo polaczy¢ osoby ,,wyciszone” z bardziej ,,aktywnymi”.

Mozna stosowaé jeszcze inne zasady formowania grup w czasie innych éwiczed. Np. w czasie ,,mostu” ze
skakanki (Rozgrzewka pierwsza) mozna podzieli¢ uczestnikéw wedtug liter ich imion, koloru oczu, w
zaleznosci od tego, ile powinno by¢ podgrup.

Czasem istnieje potrzeba nie losowego formowania grup, lecz taczenia do pracy oséb, ktére maja podobne
cechy lub problemy np. pracuja w tym samym miejscu, w podobnych szkolach, z ta sama grupa wickowa
ucznidw itd.

Gdy zapraszasz uczestnikéw do ¢wiczen, w ktérych omawia sie osobiste problemy np. ,,Linie zycia”
(Cwiczenie 3 D) lub ,,Twoje Zrédia stresu” (Cwiczenie 7D) wazne jest aby§ pozwolil wybraé osobe, ktéra
zapewni komfort wspdlnej pracy.

Wazne jest, aby prowadzacy wziat takze pod uwage to, jak uczestnicy chca tworzy¢ grupe i kierowat tym
w sposéb pozytywny i aktywny. Nie powinien pozwala¢ na to, aby tworzenie grup odbywalo sig bez jego
udziatu.
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FORMOWANIE GRUP 1

ZWIERZETA

Podzieli¢ uczestnikéw na grupy lub pary. Wolna przestrzed w sali

Zachgci¢ do ruchu lub wydawania dzwiekéw. Mata kartka papieru dla kazdego uczestnika z ry-
sunkiem zwierzecia lub jego nazwa Liczba kartek

Zabawi¢ si¢. z danym zwierzgciem zalezy od tego, jak liczne

grupy chcemy utworzy¢: dla par po dwoje zwie-
rzat tego samego rodzaju: dla tréjek po trzy itd.

Czas: 5 minut

1. Daj kazdemu uczestnikowi 1 kartke (moze ja wylosowad) i popro§ aby nie méwil, o jest na niej na-
pisane (narysowane).

2. Popros, aby stangli w kregu, w wolnej czesci sali. Powiedz, ze w sali sg po dwoje (lub wigcej) tych
samych zwierzat.

3. Popros, aby zamkngli oczy i wydajac dZwiek typowy dla swojego zwierzecia sproébowali zaleZé inne
osoby wydajace ten sam dZwiek.

4. Gdy wszyscy odnajda sig, zache¢ do krétkiej dyskusji na temat ich reakcji na to éwiczenie.

Cwiczenie moze by¢ dobrym wprowadzeniem do asertywnosci.
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FORMOWANIE GRUP 2

PSZCZOLY

Podzieli¢ uczestnikéw na p@y& Iub grupy. Wolna przestrzen w sali

Zachecié¢ do ruchu i wydawania dzwickdow.

Zabawig sie. Czas: 5 minut

1. Wyjasnij, ze chciatbys, aby w tym ¢wiczeniu uczestnicy zmienili si¢ w pszczoty. Przypomnij, ze psz-
czoly gdy fruwaja, bzycza, gdy wlatuja do ula nie wydaja zadnych dZwiekéw. Wyjasnij, ze gdy za-
wolasz: ,,pszczoty wylatuja” nalezy biega€ po sali, bzyka¢ i macha¢ skrzydelkami; kiedy wymienisz

- jakas liczbe nalezy potaczyé sig z odpowiednia liczbg 0s6b i uciszy¢ si¢ tzn. wejs¢ do ula. Pszczoly,
ktére nie dotacza do grupy (ula) nadal bzykaja.

2. Rozpoczynij od zawotania ,,pszczoly wylatujq”, a po chwili wymien jaka$ liczbe (np. 2, 3, 4 itd.)

3. Powtarzaj to kilka razy, a na zakoriczenie wymieri takg liczbg uczestnikéw, aby powstato tyle grup ile
bedzie potrzebne do nast¢pnego ¢wiczenia.

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie ustal jak liczne grupy beda potrzebne na jego zakoficzenie.
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FORMOWANIE GRUP 3

Podzieli¢ uczestnikéw na grupy. A Obrazki np. z czasopisma - jeden dla kazdej malej
grupy, ktéra zamierzasz utworzyé. Aby go
usztywni¢, naklej na karton. Potnij kazdy obrazek
na tyle czgéci, ile 0s6b ma byé w kazdej grupie

Czas: 5 minut

1. Daj kazdemu uczestnikowi jeden kawalek pocigtego obrazka (pomieszaj je przedtem). Nie méw, co
znajduje si¢ na danym obrazku.

2. Popros, zeby chodzac po sali odszukali osoby, ktére maja pozostate puzle i utozyli z nich caly obra-
zek.

Jezeli cheesz, aby ¢wiczenie trwalo diuzej i stuzylo zintegrowaniu nowo powstatej grupy popro§, aby
kazda z nich wymyslita zabawny tytul obrazka lub zabawnie przedstawita jego tres¢ na forum calej gru-

Py
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Jesli masz jakie§ uwagi lub sugestie dotyczace tego poradnika, ktére moglyby przyczynié
si¢ do jego udoskonalenia, prosimy o przesylanie ich na adres:

European Network of Health Promoting Schools
Technical Secretariat

WHO Regional Office for Europe

8 Scherfigsvej

DK-2100 Copenhagen )
Denmark '

Poradnik zostal napisany przez:

Katherine Weare i Gay Gray
The Health Education Unit
University of Southampton
Southampton

Hampshire SO17 1BJ
United Kingdom
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