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Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w O$wiecimiu we wspodtpracy z organizacja non profit UK-
BUTTERFLIES LTD z Wielkiej Brytanii i FUNDACJA EDUKACJI ROZWOJU oraz INNOWACJI z Krakowa
dofinansowany przez FUNDACJE ROZWOJU SYSTEMU EDUKACJI pod patronatem DIALOG of
Transformation Autoryzowane Centrum Szkoleniowe zarejestrowane w Wielkiej Brytanii i Irlandii
realizuje publikacje projektu ERASMUS+, Akcji 2: Partnerstwa strategiczne pt.. ,GROW IT UP -
COMPETENCES AND FRAMEWORK FOR SOCIAL SYSTEM YOUTH WORKERS".

Gtéwnym zatozeniem projektu jest nacisk na podnoszenie posiadanych kompetencji oséb pracuja-
cych z mtodzieza — wiedzy i umiejetnosci kadry.

Publikacja ma na celu upowszechnienie czterech brytyjskich metod pracy z mtodzieza zagrozong

wykluczeniem spotecznym i wykluczong spotecznie oraz umozliwienie ich wdrozenia w Polsce i innych
krajach europejskich. W ramach projektu opracowany zostat program szkoleniowy dla kazdej z metod,
stuzacy wyposazeniu uzytkownikéw w wiedze na ich temat i kompetencje umozliwiajace ich wykorzy-
stania w srodowisku pracy.

Zatozenia projektowe zostaty zaplanowane wspdlnie, a proces przygotowywania zaréwno planu
dziatan, zdiagnozowanie potrzeb i szczegdtowe przeanalizowanie sytuacji problemowej przebiegato
w scistej wspotpracy.

W Wielkiej Brytanii Partner ponadnarodowy (UK BUTTERFLIES) wdraza wiele metod, ktére z powo-
dzeniem moga by¢ adaptowane do polskich realiéw i potrzeb. Kilka z nich zostato juz zastosowanych w
pracy placéwek prowadzonych przez Starostwo Powiatowe w Oswiecimiu — miedzy innymi przez Powia-
towe Centrum Pomocy Rodzinie w O$wiecimiu. Poniewaz wdrozenie w codziennej pracy z mtodzieza
metod brytyjskich okazato sie trafne, na etapie przygotowania zatozen przedstawianego projektu zba-
dano dalsze potrzeby szkoleniowe kadry Projektodawcy i wybrano cztery dalsze metody, ktére zostang
zaadaptowane do wdrozenia w Polsce:

e  SELF-STARTING,

e CALMFULNESS (techniki relaksacyjne, mindfulness, oddech w psychoterapii, metoda Sedony),

e TIC-TAC (healthy relationships),

. BE SMART.

Cato$¢ materiatéw wypracowanych metod znajduje sie w linku ponizej (materiaty sa bezpfatne i wy-
pracowane zostaty w 2 jezykach).

http://pcproswiecim.pl/projekty-unijne/erasmus-grow-it-up/

Zmiany sposobu edukacji oséb dorostych koncentruja sie wokdt rozwigzan zmierzajacych do wspie-
rania procesu uczenia sie w naturalnym srodowisku pracy. W ramach projektu opracowany zostat
program szkoleniowy dla kazdej z metod, stuzacy wyposazeniu pedagogéw, psychologéw oraz oséb
pracujacych z mtodzieza w wiedze na ich temat i kompetencje umozliwiajgce ich wykorzystanie w sro-
dowisku pracy. Zatozenia projektu zostaty opracowane jako odpowiedz na problemy, z jakimi borykaja
sie pracownicy w swojej pracy z mtodzieza. Kazdy z nich zajmuje sie pracg z mtodymi ludzmi wymaga-
jacymi szczegdlnego podejscia i wrazliwosci.

Mtodziez objeta dziataniami projektu to grupa 70 oséb wykluczonych spotecznie lub zagrozonych
wykluczeniem. Praca z nig wymaga ciggtego podnoszenia kalifikacji oraz wprowadzania nowych metod
i narzedzi. Szczegdlnie wazne wiec jest, aby wychowawcy i opiekunowie, pedagodzy, psycholodzy, na-
uczyciele, osoby pracujace z mtodzieza doskonalili swoje umiejetnosci i zdobywali nowe kompetencje.



W Wielkiej Brytanii UK BUTTERFLIES udoskonala i tworzy narzedzia oraz metody, ktére z powodze-
niem sa wykorzystywane w krajach UE, w tym réwniez w Polsce. Kilka z nich zostato juz zastosowanych
w pracy placéwek prowadzonych przez Starostwo Powiatowe w O$wiecimiu — miedzy innymi przez Po-
wiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Oswiecimiu w ramach wspdlnego projektu wspétpracy ponad-
narodowej wdrozonego w ramach Dziatania 4.3 POWER. Jego uczestnicy zostali wyposazeni w wiedze i
umiejetnos¢ stosowania w praktyce szesciu brytyjskich metod wsparcia podobnych grup docelowych:
Family Links, Speakeasy, Talking Teens, Freedom, Friendship i Nuturing Programme. Poniewaz wdroze-
nie w codziennej pracy z mtodzieza metod brytyjskich okazato sie trafne, na etapie przygotowywania
zatozen przedstawianego projektu zbadano dalsze potrzeby szkoleniowe kadry i wybrano cztery kolej-
ne metody, ktére zostang zaadaptowane do wdrozenia w Polsce i innych krajach europejskich:

1. SELF-STARTING: metoda zakfada postrzeganie ,problematycznych” zachowan jako oznaki tego,
ze mtoda osoba doswiadcza nadmiernego stresu. Skupia sie na pracy z dzieckiem lub mtodym
cztowiekiem, ktory jest impulsywny, agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudnosci z regulacja
emogji, czesto doswiadcza kryzyséw emocjonalnych lub ma zmienne nastroje, nie umie znosi¢
frustracji, poddaje sie przy najmniejszych przeszkodach, ma problemy ze skupieniem uwagi albo
ignorowaniem rozpraszajacych je bodzcéw oraz ktopoty z radzeniem sobie z relacjami lub od-
czuwaniem empatii. Uczy, jak okresli¢, co stanowi stresory dla konkretnej osoby i w jaki sposéb
opiekunowie, nauczyciele lub terapeuci moga je zredukowac. Nastepnym krokiem jest nauczenie
mitodego cziowieka samodzielnego radzenia sobie ze stresem i jego konsekwencjami. To nauka
przerwania btednego kota stresu, ktére wymyka sie spod kontroli.

2. CALMFULNESS: metoda zaktada nauke poprawnego oddychania, technik relaksacji, technik
uwalniania emocji — stwarza mozliwos¢ ksztattowania wiasnego stanu emocjonalnego dzieki
$wiadomemu wykorzystaniu odpowiednich technik relaksacji. Wazna role w tym procesie odgry-
wa takze eliminacja badz ograniczenie czynnikéw stresogennych za pomoca réznorodnych tech-
nik relaksacyjnych i pracy z ciatem.

3. TIC-TAC: metoda zaktada wzmocnienie kompetencji dotyczacych pojec z zakresu integracji grupy,
komunikacji, postaw asertywnych, rozwigzywania konfliktéw i zachowan, ktére maja negatywny
wptyw na grupe. Metoda wyposaza jej uzytkownikéw w wiedze na temat mediacji réwiesniczej,
postaw mtodziezy, akceptacji innosci, samoakceptacji, rozwigzywania konfliktow. Jej uzytkownicy
beda potrafili podejmowac sie funkcji mediatora.

4. BE SMART: metoda zakfada nauke umiejetnego przeksztatcenia destrukcyjnych przekonan na
wspierajace. Zaktada odszukanie w sobie potencjatu, samoakceptacji oraz madrego polubienia
siebie. Ktadzie nacisk na poznanie samego siebie, swoich mocnych i stabych stron, bazowania na
zasobach, sposobach pozbywania sie barier w dziataniu, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
a co za tym idzie nabycie takich umiejetnosci, ktore pozwola zaspokoi¢ potrzeby, by funkcjonowa-
nie w spotfeczenstwie byto tatwiejsze.

Projekt zaktada wypracowanie rezultatéw o charakterze uniwersalnym w skali co najmniej europej-
skiej. Zaangazowanie miedzynarodowych ekspertéw pozwoli na opracowanie produktéw, ktére beda
mogty by¢ uzytkowane w kazdym europejskim panstwie i opracowanie produktéw uzytecznych dla
uzytkownikéw bez wzgledu na miejsce zamieszkania, co przy dzisiejszej sytuacji gospodarczej ma
ogromne znaczenie. Waznym zatozeniem projektu jest wzajemnos¢ korzysci, wymiana dobrych prak-
tyk.

Metody w ksztatcie wykorzystywanym obecnie cechuje niski poziom uniwersalnosci ze wzgledu na



charakteryzujace je wysoki stopien zaleznosci kulturowych i spotecznych. Sg stosowane jedynie w Wiel-
kiej Brytanii i w obecnym ksztatcie nie moga by¢ szerzej wykorzystywane. Projekt nie mogtby zosta¢
zrealizowany bez zatozenia wspotpracy ponadnarodowe;j. Opierat sie bedzie na Scistej wspdtpracy przez
caty okres wdrazania. Wspotpraca obejmowata juz etap przygotowawczy — zatozenia przedstawianego
projektu zostaty przygotowane wspdlnie. Zatozeniem projektu jest wzajemne uczenie sie w ramach
wspotpracy ponadnarodowej, ktére jest jednym z najwazniejszych celéw podjetej wspotpracy.

Na podstawie przeprowadzonych analiz trudnosci szkolnych i spotecznych u mtodziezy zdefiniowa-
no obszary, na ktére nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage w przygotowaniu narzedzi do pracy dla specjali-
stow i do szkolen. Materiaty wypracowane w trakcie projektu maja spetni¢ role wspierajaca dla pedago-
ga, psychologa i wychowawcy. Na biezaco beda prowadzone konsultacje narzedzi, a nastepnie zostang
wprowadzone do nich zmiany - zgodnie z sugestiami odbiorcéw.

Znajdujemy sie obecnie w sytuacji, gdzie stres i lek moze nam towarzyszy¢ przez dtuzszy czas. Moze
sie okaza¢, ze pewne sytuacje przezywamy intensywniej, majac ograniczong wolnos$¢ w dokonywaniu
wyboréw.

Celem niniejszej publikacji jest wsparcie w procesie zmiany, a przygotowany zestaw zadan pozwoli
wzmochi¢ kompetencje w zakresie korzystania z wtasnego potencjatu, identyfikowania swoich moc-
nych i stabych stron oraz wykorzystania tej wiedzy do budowania relacji spotecznych opartych na ak-
ceptacji, szacunku i zaufaniu - poprzez poszerzenie wiedzy i umiejetnosci z zakresu transformowania
przekonan, by stawaty sie one wspierajacymi w procesach rozwoju spotecznego i zawodowego.

Niniejsza publikacja umozliwi Panstwu poznanie siebie, wzmocnienie kompetencji w obszarze budo-
wania zdrowego poczucia wiasnej wartosci, pewnosci siebie i akceptacji.

METODA SELF-STARTING

CZYM JEST METODA SELF-STARTING?

Fobia spoteczna (zesp6t leku spotecznego), jej uogolniona posta¢, nalezy do najczesciej wyste-
pujacych zaburzen psychicznych i dotyka okoto 5-10% populacji. W jej przebiegu wystepuje narastajacy
stres, lek m.in. przed oceng innych 0s6b, osmieszeniem czy ponizeniem w sytuacjach spotecznych. Ist-
nieje obawa, ze w sytuacjach spotecznych osoba bedzie miata zupetng pustke w gtowie, nie bedzie w
stanie nic powiedzie¢ lub tez to co powie, bedzie nieodpowiednie, Smieszne, niemadre i nieatrakcyjne.
Czesto pojawia sie rowniez obawa przed utratg kontroli nad samym soba w tych sytuacjach.

Lekowi czesto towarzysza objawy somatyczne, m.in.: kofatanie serca, uczucie braku tchu, goraca,
pocenie sig, czerwienienie sie, drzenie rak i migsni. Zaréwno one, jak i lek antycypacyjny moga wystapic
nawet wtedy, gdy sytuacja nie ma miejsca, a dana sytuacja jest odtwarzana tylko w wyobrazni.

Metoda SELF-STARTING pomaga nauczy¢ sie samoregulacji. Techniki dystrakcyjne oraz relaksacyj-
ne wykorzystywane w tej metodzie pomagaja rozpoznac nadchodzacy lek, przezwyciezy¢ stres, zredu-
kowac somatyczne objawy stresu.

tatwo mozna pomyli¢ samoregulacje z samokontrola. Obie sg pokrewne, ale nie sa tym samym. Sa-
mokontrola jest przede wszystkim umiejetnoscia spoteczna. Jednostki uzywaja jej, aby utrzymac swoje
zachowanie, emocje i impulsy w ryzach. Samoregulacja to inny rodzaj umiejetnosci. Pozwala jednost-



kom zarzadza¢ emocjami, zachowaniami i ruchami ciata, gdy maja do czynienia z trudna sytuacja. Ta

umiejetnos¢ rozwija sie z wiekiem. Metoda odnosi sie do procesu, w ktérym uczestnik angazuje sie i

bierze odpowiedzialnos¢ za wtasng nauke i stosuje ja w celu osiggniecia sukcesu jakim jest samoregula-

ja (rozpoznawanie wtasnych stanéw utrudniajacych codzienne funkcjonowanie i stosowanie narzedzi

do pracy nad samodoskonaleniem).

Ten proces samoksztatcenia odbywa sie w czterech krokach:

Planowanie: odbiorca planuje zadania, wyznacza cele, nakre$la strategie radzenia sobie z nimi i/
lub tworzy harmonogram/plan zmiany wraz z liderem.

Monitorowanie: na tym etapie uczestnik wdraza plany i $cisle monitoruje wyniki i doswiadcze-
nie z wybranymi metodami wraz z liderem.

Refleksja: po zakonczeniu wykonywania zadan i osiggnieciu zatozonych celéw uczestnik zasta-
nawia sie, w jakim stopniu zostaty zrealizowane cele i zadania i co moze zrobi¢, aby samodzielnie
tworzy¢ plany zmiany i korzystac¢ z opracowanych narzedzi bez wsparcia lidera (Zimmerman,
2002).

Wdrazanie - gdy wszystkie 3 etapy sg zakonczone pod nadzorem lidera, uczestnik otrzymuje
zestaw narzedzi umozliwiajacych wdrozenie go w zyciu codziennym. Jest juz wyposazony w
narzedzia, ktére moze wykorzysta¢ do rozpoznania problemu i pracy nad soba bez wsparcia li-
dera. Odbiorcy metody podsumowujag wszystko czego sie nauczyli i zastanawiaja sie nad swoim
doswiadczeniem. Sa w stanie na state wdrozy¢ wypracowane metody i narzedzia samodzielnie
do codziennego zycia. Na biezagco samodzielnie potrafig okresli¢ plan i strategie dziatania, aby
rozwigzac sytuacje trudna.

KTO MOZE WYKORZYSTAC METODE SELF-STARTING?

Metoda jest dedykowana:

Terapeutom

Nauczycielom

Pedagogom

Opiekunéw mtodziezy zagrozonej wykluczeniem spotecznym
Rodzicom

Osobom pracujacym z mtodzieza

Wszystkim zainteresowanym

PRODUKTY I PRZYKLADOWE NARZEDZIA METODY SELF-STARTING:

Kwestionariusz/test rozpoznania poziomu stresu wraz z zaleceniami oraz instruktazem jego
przeprowadzania i analizy;

Miniwyktad o stresorach, przyczynach i objawach stresu;
Przyktadowe 4 karty do samodzielnej pracy odbiorcy programu dotyczace tematyki stresu;

Przyktadowe 4 karty pracy terapeutycznej z uczestnikiem programu, dotyczace tematyki stresu;



*  Prezentacja multimedialna dotyczaca tematyki stresu;
e 4 przyktady aktywnych metod radzenia sobie ze stresem;

e Scenariusz zaje¢ ,Wystapienia publiczne jako sytuacja trudna” oraz narzedzia wspierajace:
13 kart do pracy indywidualnej do wykorzystania przez uczestnika programu oraz 8 kart pracy
do wykorzystania przez osoby pracujace z mtodzieza;

o Scenariusz zaje¢ ,Relacje réwiesnicze jako sytuacja trudna” oraz narzedzia wspierajace: 13 kart
do pracy indywidualnej do wykorzystania przez uczestnika programu oraz 8 kart pracy do wy-
korzystania przez osoby pracujace z mtodzieza;

e Prezentacja multimedialna programu i metody SELF-STARTING.

Metoda pokazuje osobom pracujagcym z miodziezg, w jaki sposéb korzystac z jej narzedzi, jak jej
uzywag, jak spojrze¢ na zachowanie mtodej osoby i/lub osoby dorostej z wiasciwej perspektywy, od-
powiedziec¢ na ich potrzeby i poméc im w radzeniu sobie z trudna i stresujaca sytuacja. Ta metoda ma
na celu zasadnicza zmiane nastroju, poziomu koncentracji, umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania
przyjazni oraz poczucia empatii, czesto wykluczanej u mtodziezy zagrozonej wykluczeniem spotecz-
nym i wykluczonej spotecznie.

SELF-STARTING sktada sie z 5 krokéw:

1. Rozpoznanie poziomu nadmiernego stresu u osoby.

2. Diagnozowanie stresoréw za pomocg zaprojektowanych narzedzi i posiadanej wiedzy, ktérg
dostarcza program SSM.

3. Redukcja stresoréw za pomocag metod i narzedzi wypracowanych w metodzie SSM.

4. Wspieranie osoby w budowaniu samoswiadomosci i wiedzy, gdy dana osoba musi zrobic¢ cos dla
siebie, by wyjs¢ z sytuacji trudnej.

5. Wsparcie w tworzeniu wiasnych strategii samoregulacji, aby poradzi¢ sobie z codziennymi zda-
rzeniami poprzez wykorzystanie narzedzi programu SSM.

Metoda zaktada postrzeganie ,problematycznych” zachowan jako oznaki osoby doswiadczajacej
nadmiernego stresu. Koncentruje sie na pracy z dzieckiem, mtodym cztowiekiem, dorostym, ktéry jest
impulsywny, agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudnosci z requlowaniem emocji, czesto doswiad-
cza emocjonalnych kryzyséw lub ma zmienny nastrdj, nie moze znies¢ frustracji, poddaje sie najmniej-
szym przeszkodom, ma problemy z koncentracja i uwaga lub ignorowaniem rozpraszajacych bodzcéw i
problemoéw z radzeniem sobie z relacjami lub odczuwaniem empatii.

Metoda SELF-STARTING uczy, jak okresli¢, jakie s stresory dla konkretnej osoby oraz w jaki sposéb
opiekunowie, nauczyciele lub terapeuci moga pomaéc danej osobie je zredukowad. Nastepnym krokiem
jest nauczenie osoby radzenia sobie ze stresem i jego konsekwencjami. To jest nauka przetamywania
btednego kota stresu, ktéry wymyka sie spod kontroli.

W ramach prac nad doskonaleniem i adaptacjag metody SELF-STARTING opracowywany jest sce-
nariusz modelowy do pracy z osobami indywidualnymi i grupami wraz z petnag obudowg materiato-
wa- indywidualnymi kartami pracy i kartami terapii. Opracowano program szkoleniowy, ktéry ma by¢
wykorzystywany do przygotowania terapeutéw, nauczycieli, pedagogow, oséb pracujacych z mtodzie-
73, rodzicéw i opiekunoéw oséb zagrozonych wykluczeniem spotecznym oraz oséb juz wykluczonych
spotecznie.



Metoda SELF-STARTING okresla proces i komponenty zaangazowane, gdy decydujemy, co mysle¢,
czu¢, méwic i robié. Jest to szczegdlnie istotne w kontekscie dokonywania ,dobrego” wyboru, gdy fak-
tycznie mamy silne pragnienie czynienia czego$ przeciwnego (np. powstrzymanie sie od jedzenia catej
pizzy tylko dlatego, ze smakuje ona dobrze).

Teoria samoregulacji moéwi, ze wktadamy wysitek w kontrolowanie tego, co myslimy, méwimy i robi-
my, starajac sie by¢ osoba, ktdra chcemy by¢- zaréwno w konkretnych sytuacjach, jak iw perspektywie
dtugoterminowe;j.

Wedtug wspotczesnego eksperta Roya Baumeistera (2007), sa zaangazowane cztery elementy:

1. Standardy pozadanego zachowania.
2. Motywacja do spetnienia standardéw.
3. Monitorowanie sytuacji i mysli poprzedzajacych tamanie standardéw.

4. Sita wewnetrzna/sita woli do kontrolowania popedéw.

Te cztery komponenty wspétdziatajg w celu okreslenia naszej samoregulacji w danym momencie.
Zgodnie z metoda SELF-STARTING zachowania sg zdeterminowane przez nasze osobiste standardy
dobrego zachowania, nasza motywacje do spetnienia tych standardéw, stopien, w jakim jestesmy Swia-
domi naszych okolicznosci i naszych dziatan oraz zakres naszej woli, aby oprzec sie pokusom i wybrac
wiasciwa sciezke.

Nie zawsze odnosimy sukcesy w wykonywanym zadaniu, czesciowo dlatego, ze musimy takze zaj-
mowac sie innymi sprawami, takimi jak to, co méwi druga osoba, a czesciowo dlatego, ze caty proces
samoregulacji jest meczacy i trudny. Bo jak Swiadomie zrezygnowa¢ z impulséw, za ktérymi niejedno-
krotnie podazamy? Samoregulacja obejmuje kontrole impulséw, zarzadzanie krétkoterminowymi pra-
gnieniami, rozpoznawanie swoich obnizonych stanéw (lek, smutek, strach,), ale takze kontrole zbytniej
euforii. Ludzie z niskg samokontrolg impulséw sktonni do dziatania na natychmiastowe pragnienia i ta-
two wpadaja w ztos¢.

Metoda przypomina podstawowe elementy funkcjonowania jednostki:

1. Otoczenie zewnetrzne generuje rézne bodzce u jednostki. BodZzce powoduja rézne reakcje.
Bodzce to mysli, stowa czy wypowiedzi innych oséb, zdarzenia losowe.

2. Jednostka nadaje sens bodzcom, poznawczo (rozumiejac je) i emocjonalnie (czuje to).

3. Ksztattowanie zmystéw prowadzi do tego, ze jednostka wybiera reakcje radzenia sobie (tj. to,
co osoba robi, aby wptywac na ich odczucia na temat bodzcéw lub dziatan, ktére podejmuja w
celu zajecia sie bodzcami).

4. Odpowiedzi dotyczace tworzenia zmystéw i radzenia sobie z nimi determinuja wyniki (tj. og6lng
odpowiedz osoby i jej zachowanie).

5. Jednostka ocenia swoje reakcje/odpowiedzi w zakresie radzenia sobie w $wietle tych wynikow
i okresla, czy nadal uzywac takich samych odpowiedzi na radzenie sobie, czy zmieniac ich for-
mute.

Mozna mysle¢ o samoregulacji w zakresie dziatania termostatu. Termostat jest ustawiony tak, aby
wiaczat sie lub wytaczat utrzymujac pomieszczenie w okreslonej temperaturze. Aby to zrobi¢, musi
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sledzi¢ zmiany temperatury, poréwnywac je z wartoscia zadang i ,wiedzie¢”, czy ogrzac lub ochtodzi¢
pomieszczenie, aby powrdci¢ do pozadanej temperatury. Jesli chodzi o samoregulacje, to jednostka
ma réwniez ,ustalony swdj punkt”, ale tylko wtedy, gdy jest w stanie odpowiednio zarzadzac¢ swoimi
emocjami i zachowaniem. Aby utrzymac ten poziom kontroli, musi $ledzi¢ zmiany w swojej sytuacji i
otoczeniu. Musi oceni¢, jak sie czuje i reaguje, w pordwnaniu do swojego punktu. Jednoczesnie musi
wiedzie¢, jakie korekty wprowadzi¢, aby powréci¢ do tego punktu. Wszystko to ma zwigzek z tym, jak
przetwarza informacje i emocje oraz co potrafi z nimi zrobic.

Metoda odwotuje sie takze do cyklu uczenia sie samoregulacji, czyli po refleksji i rozpoznaniu swoje-
go stanu do siegania po odpowiednie narzedzia i pracy wtasne;j:

PLAN, CELE, STRATEGIA

WYKORZYSTANIE WYNIKOW
| REZULTATOW Z POPRZEDNICH
DZIALAN W REALIZACJI KOLEJNYCH

UZYCIE STRATEGII DZIALANIA
| MONITOROWANIE WYDAJNOSCI

REFLEKSJA NAD WYDAJNOSCIA | WYNIKAMI

Wedtug Alberta Bandury (1991), eksperta od samoskutecznosci i wiodacego badacza, samoregulacja
jest ciggle aktywnym procesem, w ktérym:
1. Monitorujemy nasze wtasne zachowanie, wptywy na nasze zachowanie i konsekwencje naszego
zachowania.

2. Oceniamy nasze zachowanie w odniesieniu do naszych osobistych standardéw i szerszych, bar-
dziej kontekstowych standardéw.

3. Reagujemy na nasze wiasne zachowanie (tj. co myslimy i jak myslimy o naszym zachowaniu).

Bandura zauwaza réwniez, ze poczucie wiasnej skutecznosci odgrywa ogromna role w tym procesie,
poniewaz wywiera wptyw na nasze mysli, uczucia, motywacje i dziatanie.

Szybki eksperyment myslowy pokazuje, jak istotna jest samoskutecznos¢; wyobraz sobie dwie oso-
by, ktore sa bardzo zmotywowane, aby schudng¢. Oboje aktywnie monitoruja spozycie zywnosci i jej
aktywnos¢, a takze maja okreslone, wymierne cele, ktére sami sobie wyznaczyli.

Jeden z nich ma wysoka samoocene i wierzy, ze moze straci¢ na wadze, jesli wtozy w to wysitek. Drugi
ma niska samoocene i czuje, ze nie ma mozliwosci, by mégt trzymac sie swojego przepisanego planu
odchudzania.

Jak myslisz, kto bedzie w stanie lepiej odmoéwic¢ drugiemu positkowi i deserom? Ktéry z nich be-
dzie bardziej skuteczny w wstawaniu wczesnie rano, aby ¢wiczy¢? Mozemy z wystarczajaca pewnoscig
stwierdzi¢, ze cztowiek o wyzszej samoocenie prawdopodobnie bedzie bardziej skuteczny, nawet jedli
zacznie od doktadnie tych samych standardéw, motywacji, monitorowania i sity woli.

CZEMU StUZY METODA SELF-STARTING?
Metoda pokazuje osobom jg stosujacym, jak patrze¢ na zachowanie mtodego cztowieka z wtasciwej

perspektywy, reagowac na jego potrzeby i pomaga¢ mu w radzeniu sobie z sytuacja trudna. Docelowo
metoda stuzy self-regulation (samoregulacji), a co za tym idzie, autopomocy, nakierowanej na to, by
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samemu korzysta¢ z narzedzi bez pomocy specjalisty. Na poczatku specjalista uczy zachowan pracujac
kartami terapeutycznymi. Na koricu mtody cztowiek dostaje pakiet startowy, ktéry moze wykorzystac¢ w
codziennej pracy nad soba. Metoda ta ma na celu przywrécenie odpowiedniego (zdrowego) poziomu
stresu w organizmie. Ma na celu pozbycie sie towarzyszacego uczucia leku, wstydu, wycofania, zasadni-
€z3 zmiane nastroju, poziomu koncentracji, umiejetnosci nawiazywania i utrzymywania przyjazni oraz
odczuwania empatii, co czesto jest wytgczone u mtodziezy zagrozonej wykluczeniem spotecznym i wy-
kluczonej spotecznie.

Metoda zaktada postrzeganie ,problematycznych” zachowan jako oznaki tego, ze mtoda osoba do-
Swiadcza nadmiernego stresu czy ataku paniki. Atak paniki moze by¢ nieprzyjemnym doswiadczeniem,
ale nie jest niebezpieczny. Odbiorca programu zostanie przeszkolony w zakresie reagowania na silny
stres oraz otrzyma narzedzia, ktére pomoga mu pokonac atak paniki (panika jest catkowicie naturalng
reakcjg somatycznag).

Metoda SELF-STARTING skupia sie na pracy z dzieckiem lub mtodym cztowiekiem, ktéry jest impul-
sywny, agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudnosci z regulacjg emocji, czesto doswiadcza kryzy-
séw emocjonalnych lub ma zmienne nastroje, nie umie znosic frustracji, poddaje sie przy najmniejszych
przeszkodach, ma problemy ze skupieniem uwagi albo ignorowaniem rozpraszajacych je bodzcéw oraz
ktopoty z radzeniem sobie z relacjami lub odczuwaniem empatii. SELF-STARTING uczy jak okresli¢, co
stanowi stresory dla konkretnego wychowanka i w jaki sposéb opiekunowie, nauczyciele lub terapeuci
moga je zredukowac. Nastepnym krokiem jest nauczenie mtodego cztowieka samodzielnego radzenia
sobie ze stresem i jego konsekwencjami. To nauka przerwania btednego kota stresu, ktére wymyka sie
spod kontroli.

., . . kontrolowa¢ swoje
wprowadzi¢ zadanie uczenia o o
. . L ., zachowanie i zasoby — myslec
sie, wzig¢ odpowiedzialnos¢, o . ]
, samodzielnie, rozwigzywac
zaplanowac wtasne efekty . . ,

e . problemy i podejmowac

uczenia sie i dziatania

decyzje
zmieniac swoje
zachowanie w oparciu Swiadomie monitorowac
o wyniki z procesu wiasne myslenie i dziatania
samokontroli uwzgledniajac poprzez autodopasowanie i
takze opinie otrzymane od metapoznanie ewaluacyjne

innych
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WYKORZYSTANIE METODY SELF-STARTING

Program szkoleniowy metody SELF-STARTING dla oséb pracujacych z mtodzieza

Materiaty wskaza niezbedne umiejetnosci i wiedze, ktére powinien opanowac uzytkownik, aby méc
rozpocza¢ prace przy uzyciu metody SELF-STARTING.

Program szkolenia ma elastyczng strukture, a moduty znajdujace sie w nim moga by¢ aktualizowane
(modyfikowane, uzupetniane lub wymieniane), bez niszczenia struktury programu, w celu dostosowa-
nia tresci do wprowadzenia ewentualnych poprawek i dalszych uzupetnien.

e Trening kompetencji i kodeksu etyki

*  Podstawy szkolenia

o Nauka procesu tworzenia fundamentow

e Ocena ¢wiczen

e Kluczowe pojecia w szkoleniu praktycznym

*  Umiejetnosci komunikacyjne

+  Dostawa prezentacji

o Teoria uczenia sie dorostych i mtodziezy

o Podstawy projektowania instrukgji

*  Zmienianie umiejetnosci facylitacji

*  Przygotowanie i planowanie projektu programu

o Tworzenie relaksujacego i interaktywnego srodowiska szkoleniowego
e Zrozumienie innych

*  Najlepszy sposob dostarczania wiedzy

e Proces uczenia

e Planowanie w dziataniu

»  Zadania zarzadzania centralnego i wytyczne dotyczace wdrazania
*  Przeglad poradnictwa zawodowego: wybory

»  Planowanie strategiczne dla programu centréw kariery
*  Modele wdrazania i oceny programéw

*  Sprawy zewnetrzne i dziatania (wywiady, podréze itp.)
e Celiocena

*  Rozwdjibudowa

e Prezentacja i utatwienia

*  Wydajnos¢

*  Monitorowanie

»  Organizowanie zestawu szkoleniowego

»  Porada dotyczaca wzniesien

» Informacje o kontaktach ze spotecznoscia
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Wszystkie kompetencje, ktére pozyskuje osoba pracujaca z mtodzieza metoda SELF-STARTING sa
niezbedne po to, aby docelowo te same umiejetnosci przekazywa¢ mtodemu cztowiekowi, by ten na
koncu procesu mégt sam dziata¢ bez pomocy.

PODSUMOWANIE METODY SELF-STARTING

Prawdziwa moc tej metody polega na tym, ze odbiorca programu bedzie w stanie rozpoznac i zrozu-
miec stany, w ktorych sie znajduje oraz te, ktére utrudniaja mu codzienne funkcjonowanie. Bedzie potra-
fit znajdujac sie w stanie podbudzenia lub obnizenia zmniejszy¢ napiecie czy pobudzi¢ sie do dziatania.
Zatozeniem tej metody jest posiadanie planu dziatania, umiejetnos¢ planowania, wdrazania planu w
zycie i okresleniu, co nam przeszkadza w sprawnym funkcjonowaniu. Dzieki tej metodzie i przygotowa-
nym narzedziom poprzez przeformutowanie uporczywych mysli i zmartwien, napaddéw paniki czy od-
czuwanego napiecia zmniejszy sie lub zniknie catkowicie podczas dtugotrwatej systematycznej pracy,
dzieki czemu nasz mézg sie uspokoi, a organizm bedzie dziatat sprawnie.

PROGRAM | SCENARIUSZ METODY SELF-STARTING

JAK POKONAC LEK ZWIAZANY Z KONTAKTAMI Z GRUPA
POPRZEZ BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE?

W smiatosci tkwi geniusz, potega i stawa.
Johann Wolfgang von Goethe
I.INFORMACJE OGOLNE

Czas trwania zajec:
4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajec:

Odbiorcami warsztatédw sa grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia
bedaca wychowankami placéwek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wycho-
wawczych, rodzin zastepczych, osrodkéw wychowawczych, szkét. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac
wszystkie pozostate osoby zainteresowane tematem radzenia sobie ze stresem zwigzanym z wystapie-
niami publicznymi.

llos¢ uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 12 oséb, obojga ptci. Mozna réwniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniej-
szej, co najmniej 8-osobowej w zaleznosci od warunkéw lokalowych.
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Proponowane techniki/metody pracy:

. Drama

+  Burzamézgow

«  Aktywne sposoby prowadzenia zaje¢: praca w grupach
- Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w parach

+  Pracaindywidualna

«  Techniki relaksacyjne

+  Psychoedukacja

+  Miniwyktad

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:
. Karty pracy,

. Papier kolorowy,

«  Zszywacze odpowiednio do ilosci uczestnikdw w grupie,

. Pisaki,

. Kredki,

. Markery,
. Nozyczki,

. Karteczki samoprzylepne,

+  Koszyczek z karteczkami w kolorach: zielony, czerwony,
- Papier Flipchart,

+  Bristol,

. Kartki A3,A4,

«  Tasma klejaca,

. Dtugopisy,

- Certyfikaty,

+  Ankieta ewaluacyjna.

Cel warsztatow - informacje dla prowadzacego:

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie samoregulacji zwigzanej z redukcja stresu
i obnizeniem poziomu leku podczas kontaktéw w grupie i komunikacji na forum grupy. Samoregulacja
pozwala jednostkom zarzadza¢ emocjami, zachowaniami i ruchami ciata, gdy maja do czynienia z trud-
na sytuacja. Ta umiejetnosc¢ rozwija sie z wiekiem. Metoda odnosi sie do procesu, w ktédrym uczestnik
angazuje sie i bierze odpowiedzialnos$¢ za wtasng nauke i stosuje jg w celu osiggniecia sukcesu, jakim jest
samoregulacja (rozpoznawanie wiasnych stanéw utrudniajacych codzienne funkcjonowanie i stosowa-
nie narzedzi do pracy nad samodoskonaleniem).

Istotnym jest wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach de-
strukcyjnych zwigzanych z funkcjonowaniem w grupie réwiesniczej.

Planowane jest osiagniecie przez uczestnikow nastepujacych rezultatéow:

«  Wazrost poczucia pewnosci siebie,

+ Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie ze stresem sytuacyjnym,

« Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem sytuacyjnym,

+  Umiejetnosc¢ asertywnego zachowania,

+  Nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania i zarzadzania emocjami oraz $wiadomosci ich
wptywu na jednostke i grupe,
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+  Eliminacja somatycznych objawoéw stresu,

+  Umiejetnosc stosowania technik relaksacyjnych,

+  Nabycie kompetencji w zakresie prowadzenia rozméw w grupie,

« Wzrost umiejetnosci zwigzanych z wypowiadaniem sig, zabieranie gtosu, udziatem w dyskusji,
kontaktach z grupa.

Il. PRZEBIEG ZAJEC

1. Przedstawienie sie prowadzacego/prowadzacych zajecia. Powitanie (5min.).
. imie, nazwisko,

«  wyksztatcenie,

+  doswiadczenie zawodowe,

+  zainteresowania.

2. Zasady panujace w grupie (10 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po dwie samoprzylepne karteczki i prosi uczest-
nikéw o wypisanie na jednej z nich tego, co robimy i czego nie robimy podczas trwa-
nia warsztatbw aby zapewni¢ mitg i bezpieczng atmosfere. Daje uczestnikom ok. 2 minut.

T0 CO ROBIMY TO CZEGO NIE ROBIMY
Jestedmy dla siebie uprzejmi Nie krytykujemy siebie nawzajem
Szanujemy sie Nie korzystamy z telefonéw komérkowych
Komunikujemy przerwy Nie oceniamy wypowiedzi innych oséb

Prowadzacy zbiera karteczki, czyta je na gtos, zadaje pytanie czy wszyscy zgadzaja sie na przedsta-
wione zasady. Przykleja je w widocznym miejscu lub prosi o to jednego z uczestnikéw.

Nastepnie proponuje, aby na drugiej karteczce napisa¢ swoje imie i przyklei¢ w widocznym miejscu
na piersi.

Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwan (5 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwan
w stosunku do programu SELF-STARTING. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera kartecz-
ki, czyta pytania/stwierdzenia i omawia je.

3. Garaz (5 min.).

Prowadzacy wycigga wczeéniej przygotowang kartke A4/flipchart z napisem ,GARAZ” oraz marker i
informuje uczestnikdw czym jest garaz: ,garaz — podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisac
anonimowo pytanie dotyczace trescii przebiegu warsztatéw. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie.

I1l. MERYTORYKA

1. Wstep do programu (10 min.).
Czes¢ informacyjna. Prowadzacy opowiada o zatozeniach programu warsztatéw, korzystajac z poniz-
szego tekstu. Wita uczestnikow.
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Komunikacja niewerbalna to sygnaty, ktére wysytany poprzez mowe naszego ciata. To zespdt niewerbal-
nych komunikatéw nadawanych i odbieranych przez ludzi, w ktdrych otoczeniu sie znajdujemy. Nawet bez
uzywania stow jesteSmy w stanie odczytac, jak dana osoba sie czuje; czy jest pewna siebie, czy zagubiona,
czy jest odwazna, czy sie boi. Czy lubi siebie, czy tez nie. Komunikacja niewerbalna obejmuje wyglqd fizycz-
ny, gesty, mimike, ruch ciata, wyraz twarzy. Komunikaty niewerbalne informujq o samopoczuciu, intencjach,
stanach emocjonalnych, oczekiwaniach wobec rozmdéwcy, itd.

Spoteczeristwo w toku rozwoju gatunkowego wyksztatcito wiele mechanizméw majqcych chronic¢ jed-
nostke i grupe przed zagrozeniami zewnetrznymi. Bardzo waznym elementem obronnym sq emocje, szcze-
gdlnie te, ktére pozwalajq rozpoznawac niebezpieczeristwo i automatycznie reagowac. Strach i lek zwykle sq
bardzo pomocne w zyciu, gdyz dajq nam mozliwos¢ unikania szkodliwych sytuacji oraz majqgcych zty wptyw
na nasze otoczenie bliskie i dalsze. Sq jednak osoby, u ktdrych lek zbytnio sie nasilit, przez co wywotuje szereg
probleméw, ktére nie majq nic wspdlnego z ochronq organizmu. Zajecia te majq na celu wsparcie mfodych
0s6b w budowaniu poczucia wtasnej wartosci, otwarcia w stosunku do Swiata zewnetrznego, a takze wzmoc-
nienia umiejetnosci komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Posrednio zajecia przyczyniq sie takze do zwiek-
szenia umiejetnosci odnajdywania sie mtodych oséb w swiecie informacji i medidw. Podczas warsztatéw zo-
stanie potozony nacisk na umiejetnosci samokontroli, Swiadomosci i kontroli mowy ciata oraz radzenia sobie
ze stresem i lekiem w kontaktach z grupq. Uczestnicy programu bedg mogli ¢wiczy¢ pozytywnq samoocene,
popracowac nad swoimi mocnymi stronami, przetamac lek i zapanowac¢ nad stresem, aby stac sie dobrym
kompanem do rozmowy oraz odnajdywac sie w sytuacjach dot. Udziatu w debatach czy dyskusji.

Metoda SELF-STARTING pomaga nauczyc sie samoregulacji. Techniki dystrakcyjne oraz relaksacyjne wy-
korzystywane w tej metodzie pomagajq rozpoznac nadchodzqcy lek, przezwyciezy¢ stres, zredukowac so-
matyczne objawy stresu.

Dla wielu 0s6b udziat w debatach czy dyskusjach na forum grupy jest zrédtem niezwykle silnego stresu.
Stres zwigzany z wypowiadaniem sie na forum wiqze sie przede wszystkim z obawq przed oceng, przed pyta-
niami od innych 0s6b, na ktdre nie bedzie sie znato odpowiedzi, a takze koniecznosciq uzywania np. mikro-
fonu. Oczywiscie stres pojawia sie takze kiedy nie jestesmy dostatecznie dobrze przygotowani na przyktad do
udziatu w debacie. Niewgtpliwe Zrddto stresu wiqze sie takze z audytorium — obawe stanowiq zaréwno osoby
obce, jak i czasem rodzina, znajomi.

Badania wskazujq, ze stres zwiqzany z kontaktami spotecznymi jest zjawiskiem powszechnym i spoty-
ka on w mniejszym czy wiekszym stopniu znaczna czes¢ osob, ktére muszq przemawiac do innych. Pewne
napiecie zwigzane z zabieraniem gfosu na forum jest czyms zupetnie zrozumiatym i normalnym, a nawet
wskazanym, gdyz wzmacnia koncentracje i motywuje do dobrego przygotowania sie. Problem zaczyna sie
wtedy, kiedy stres zwiqzany z odezwaniem sie na forum grupy wiqze sie z przezywaniem zbyt duzych obaw i
zbyt silnego, niekiedy wrecz paralizujgcego leku. Leku, ktdry niekiedy sprawia, ze zapominamy, co chcielismy
powiedziec. Niesktadnie staramy sie przekazac nasze mysli, nie tylko czujemy sie spieci i skrepowani, ale wrecz
mamy wrazenie, Ze inni, widzqc nasze zaniepokojenie, Smiejq sie z nas czy dostrzegajq w nas nieudacznika.
Z drugiej strony warto jednoczesnie pamietac, ze nawet jesli uda nam sie ukryc, jak silny lek przezywamy, to
ttumienie go, zawsze wptywa negatywnie na nasze samopoczucie. Czyni z tego, co mamy do powiedzenia
nieprzyjemne doswiadczenie, a niekiedy wptywa wrecz na nasze zdrowie.

Stres jest formq reakcji organizmu ludzkiego na wszelkie stawiane przed nim zadania, a co wiecej jest
wrecz niezbedny do codziennego efektywnego funkcjonowania kazdego cztowieka. Stres wyptywa gtéwnie
zobaw, lekéw i strachu przed czyms nowym, nieznanym.

2.ICE BREAKER - przedstawienie sie uczestnikow zajec (20 min.).
Popros uczestnikéw, aby osoba chetna rozpoczeta rundke pt. poznajmy sie — dokoncz zdanie. Kaz-
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dy uczestnik koriczy zdanie. Rundka trwa do momentu, az wszyscy uczestnicy, facznie z prowadzacym
opowiedza o sobie zgodnie z wzorem. Prowadzacy moze przygotowac flipchart i na karcie wypisac to,
co ponizej. Moze takze wydrukowac na kartkach A4 tekst i rozda¢ poszczegdlnym uczestnikom po jed-
nej kartce.

Dokoncz zdanie:

¢ Mam naimie...

o Lubie...

o Nielubie...

e Czuje sie mocna/mocny w...
Moja mocne strony to...

*  Wystapienie przed grupa...
*  Relaksadja...

e M¢j ulubiony kolor...

3. Miniwyktad: wystapienia przed grupa i zwiazany z tym stres/lek (20 min.).

Prowadzacy dziekuje uczestnikom za przedstawienie sie. Rozpoczyna miniwyktad stowami:

Umiejetnos¢ wystepowania przed ludzmi okreslana jest jako jedna z obecnie najbardziej pozgdanych
kompetencji (umiejetnosci). Niestety dla wielu 0s6b wystgpienia na forum grupy, wystqpienia publiczne bu-
dzq leki powodujq stres nawet jesli odpowiadamy przed klasq czy grupq ludzi, z ktérymi jestesmy na co dzien.
Lek przed pomytkg, wysmianiem przez réwiesnikdéw lub w najgorszym wypadku przez nauczyciela, moze po-
wodowac paraliz i wywotywac somatyczne objawy stresu. Jesli czegos nie umiemy, to znaczy, Zze nikt nas tego
nie nauczyt, nikt nam nie pokazat.

Czarne mysli: skqd sie biorg?

Czarne mysli — warto zastanowic sie, skqd sie biorg, w jakich sytuacjach, jakie niosq konsekwencje dla
naszego zdrowia? Czy pojawiajq sie z automatu? Czy moze ktos nas tego nauczyt? Uswiadomienie sobie
tego, skqd biorg sie czarne mysli jest pierwszym krokiem do zmiany. Czarne mysli czesto biorq sie zwpojonych
schematoéw, ktdre tworzq naszq strefe komfortu. tatwiej nam sie zamartwiac, szczegdlnie na zapas, bo to
jedyne, co znamy. Wyjscie ze strefy komfortu i zbudowanie sobie nowej wymaga poswieceri, a zmiany mogq
byc bolesne.

Kiedy uswiadomimy sobie jak destrukcyjnie wptywa na nas czarnowidztwo, mozemy potrzebowac wspar-
cia, by przejs¢ przez zmiane mozliwie najbolesniej. Wazne jest wsparcie grupy, otoczenia oraz to, abysmy
stworzyli takg grupe, w ktérej bedzie czuc sie akceptowani przez otoczenie, czyli takq w ktdrej bedziemy czu¢
sie bezpiecznie.

Czarne mysli dziatajq jak rézowe okulary, albo raczej czarne okulary. Méwiq nam, jak nalezy interpreto-
wac rzeczywistos¢. Cos w glowie nam szepce: nie uda ci sie, a co jak powinie ci sie noga? A co jak bedq sie z
ciebie Smiac? A co jak zapomnisz tekstu? A co jak... no wtasnie! NIC! Takie automatyczne myslenie nie zawsze
ma pokrycie w rzeczywistosci. Zmiana myslenia z negatywnego na pozytywne nie jest tatwa, ale jest na pew-
no mozliwa. Trzeba sie tego zwyczajnie nauczyc.

Z drugiej strony tworzenie czarnych scenariuszy moze petni¢ waznq role w procesie zmiany. Pozwala
przygotowac sie na mozliwy czarny scenariusz i zmieni¢ go. Wazne jest, aby skorzystac z dtugopisu i kartki
i zanotowac swoje mysli. Nastepnie na gtos to przeczytac, dla grupy, albo dla siebie. Zwerbalizowanie mysli
pozwala spojrze¢ z dystansem na to, co sie dzieje w naszej gtowie.

Podczas ¢wiczen i warsztatow bedziemy szukac sposobéw na obnizenie napiecia, na pozbycie sie, albo
chociaz zmniejszenie ilosci czarnych mysli pojawiajqcych sie w naszej gtowie. Bedziemy wspdlnie szukac spo-
sobéw na przerwanie spirali czarnych mysli. Jesli nasze obawy dotyczq leku przed wystgpieniami publiczny-
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mi, bedziemy wspdlnie pracowac nad poprawieniem swojego warsztatu méwcy. Bo pewnosc siebie bierze sie
z wiedzy. Jesli jestesmy dobrze przygotowani, nawet drobne potkniecie nie wybije nas z rytmu. Zadreczanie
sie myslami ma zbudowac jedynie alibi dla ewentualnej porazki a nie zmotywowac do podjecia aktywnosci,
to jestesmy juz jedng nogq w samospetniajqcej sie przepowiedni dziatajqc na rzecz konsekwencji, ktérych sie
obawiamy.

Zadanie 1. Najgorszy mozliwy scenariusz Praca indywidualna (20 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom warsztatéw przygotowane wczedniej karty pracy. Thumaczy, na
czym polega zadanie. Prosi uczestnikéw o napisanie na karcie pracy, z czym maja najwieksza trudnos¢
w planowaniu, w dziataniu itd. W jakich sytuacjach uruchamia sie u nich ,czarnowidztwo"?

Mowi do uczestnikéw: Zastandwecie sie, co najgorszego moze sie wydarzyc. Umiescie swoje odpowiedzi
po lewej stronie tabeli. Nastepnie zastandwcie sie, co byscie powiedzieli swojemu najlepszemu przyjacielowi,
gdyby on zwrdcit sie do Ciebie z podobnym problemem.

KARTA PRACY 1

Moja sytuacja trudna to
Przyktad: Chciatam zapytac trenera, czy przyjmie mnie do druzyny pitkarskiej, ale zdecydowatam, ze jed-
nak nie zapytam, bo boje sie, co powie.

Co zrobi¢, aby pokona¢ dyskomfort — pomysl, jak bardzo
prawdopodobny jest scenariusz, ktéry tworzysz sobie w
gtowie.

Najgorszy mozliwy scenariusz — co najgorszego
moze sie wydarzy, jesli zapytasz trenera?

Czy trener faktycznie jako osoba dorosta moze mnie wy-
Smiac? Jakie fakty o tym Swiadcza? Jak sie zachowam, kie-
dy zostane wysmiana przez trenera? Co moge zrobi¢, aby
poczuc sie lepiej?

Odpowiedz: Moze mnie na przyktad wysmiac.

Jesli mnie nie przyjmie, to z jakiego powodu? Co moge
Moze mnie nie przyjac. zrobi¢, jesli nie zostane przyjeta? Czego sie nauczytam?
Jaki jest pozytyw tej sytuacji ? etc.

Co zrobic, aby pokonac dyskomfort — pomysl, jak bardzo
Twdj najgorszy mozliwy scenariusz. prawdopodobny jest scenariusz, ktéry tworzysz sobie w gfo-
wie.

Zadanie 2. Porady przyjaciela (25 min.).

Po wykonaniu poprzedniego ¢wiczenia prowadzacy dzieli uczestnikéw na 2 grupy wedtug wtasnego
uznania. Uczniowie wykonujg to samo ¢wiczenie, ale tym razem w grupach (burza mézgdéw) na konkret-
nym problemie.

PROBLEM DO ROZWIAZANIA DLA GRUPY 1:
Erica zostata wywotana do odpowiedzi i zapomniata tego, czego sie nauczyta. W klasie zapadta cisza.

PROBLEM DO ROZWIAZANIA DLA GRUPY 2:
John miat zaspiewac¢ na apelu. Kiedy wyszedt na srodek i chciat spiewa¢, okazato sig, ze ze zdenerwo-
wania nie byt w stanie wydoby¢ z siebie gtosu.
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KARTA PRACY 2

Co powiesz osobie, ktéra znalazta sie w sytuacji trudnej.

Najgorszy mozliwy scenariusz Jakie dasz rady? Jak pocieszysz?

Po zakonczeniu zadania grupy prezentuja swoje odpowiedzi na forum. Prowadzacy dziekuje za ciez-
ka prace i ciekawy pomysty, chwalac jednoczeénie za prace zespotowa oraz wystep na forum klasy.

Wskazéwka dla prowadzacego: Jesli prowadzacy uzna, ze grupa jest gotowa zaprezentowac swoja
prace na srodku klasy stojac, moze grupe o to poprosi¢. W przeciwnym razie grupy prezentuja swoje
prace na siedzgco lub na stojaco ze swoich miejsc.

Zadanie 3. Jakie sa somatyczne objawy stresu (20 min.)?

Prowadzacy dzieli uczestnikéw na dwie grupy. Rozdaje kartki flipchart, dtugopisy, pisaki i kredki. Na-
stepnie prosi uczestnikéw, aby wypisali objawy stresu i co sie z nimi dzieje w sytuacji stresowej. Uczest-
nicy przedstawiaja to, co napisali na forum grupy.

Prowadzacy podsumowuje zadanie, méwiac:

Stres towarzyszy nam bezustannie, bo to wtasnie on motywuje lub demotywuje nas do dziatania. Po-
zytywny stres to eustres, negatywny to disstres. Jesli odczuwamy pozytywny stres, to chce nam sie dziatac,
mamy motywacje i jestesmy gotowi do dziatania. Jesli odczuwamy negatywny stres, to zaczynamy odczu-
wac lek. Znowu wracamy do punktu wyjscia, jak radzi¢ sobie ze stresem?

Wskazéwka dla prowadzacego: Jesli prowadzacy uzna, ze grupa jest gotowa zaprezentowac swoja
prace na srodku klasy stojac, moze grupe o to poprosi¢. W przeciwnym razie grupy prezentuja swoje
prace na siedzaco lub na stojaco ze swoich miejsc.

Zadanie 4. Apteczka podreczna (25 min.).

Zadaniem uczestnikéw warsztatoéw jest stworzenie plakatu ,Moja podreczna apteczka”. Na plakacie
(papier flipchart albo bristol) powinny znalez¢ sie zalecenia dla innych uczniéw, zawierajace wskazowki,
jak radzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z wystgpieniem na forum grupy.

Pytania pomocnicze:

* W jaki sposob radzisz sobie ze stresem? Czy to, co robisz, nie jest przypadkiem szkodliwe dla

twojego zdrowia? Skupiamy sie tylko na pozytywnych aspektach zgodnych z prawem.

o Co bys poradzit swojemu najlepszemu przyjacielowi, gdyby znalazt sie w trudnej stresowej sy-

tuacji?

o Co bys poradzit swojemu nauczycielowi, gdyby znalazt sie w trudnej stresowej sytuacji?

e Co by$ poradzit swojemu opiekunowi, gdyby znalazt sie w trudnej stresowej sytuacji?

DROGI PROWADZACY!

Badz gotowy na to, ze wérédd odpowiedzi uczestnikéw znajda sie rézne sposoby na walke ze stresem:
picie alkoholu, palenie papieroséw, palenie ziota, branie narkotykéw itp. Wazne jest, zeby nie okazywac¢
swojego niezadowolenia, a jedynie wytlumaczyc¢. Jesli taka sytuacja bedzie miata miejsce podczas zajec
mozna uzy¢ ponizszej odpowiedzi:

Dziekuje za wszystkie sposoby, ktére podaliscie. Niektdre jednak z nich mogq mie¢ negatywne skutki.
Mogq obnizy¢ nasze napiecie, stres, lek, ale tylko na chwile. Jednak kiedy srodek przestanie dziata¢, pojawia
sie inny stres, napiecie, ktére powoduje, ze chcemy wiecej i wiecej.
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Zazywanie réznych srodkéw moze powodowac negatywne skutki:
o Wzmozony lek

«  Zmeczenie

e Przygnebienie

e Moze powodowac wycofanie spoteczne

o Objawy fizyczne, w ktdrych zmienia sie nasz wyglgd

*  Trwale utrzymujqcy sie zapach ciata

o Aurapotu, ktéra wytwarza przykry zapach

o Czerwone spojowki

e Pryszcze

e Opuchnieta twarz

e Suchaskéra

e Problemy seksualne (obnizone napiecie w genitaliach)
e Zeby czesto sie psujq

e Moze prowadzi¢ do nadwagi

Zadanie 5. Jak szybko i skutecznie poradzic¢ sobie ze stresem (15 min.).

Jako podsumowanie poprzedniego ¢wiczenia prowadzacy podaje sposoby i ¢wiczy je z uczestnika-
mi. Prowadzacy mowi, ze bardzo wazne jest bycie przygotowanym do lekgji, do wystagpienia, do kart-
kéwki czy sprawdzianu. To minimalizuje poziom disstresu.

Prowadzacy moéwi:

Przed wystgpieniem na forum klasy, grupy, odpowiedziq przed tablicg:

o Cwiczw domu przed lustrem,

o Oddychaj - wdech i wydech 5-20 razy w zaleznosci od potrzeby i mozliwosci,

e Liczod20doO0,

e Dmuchaj w kciuk 5-20 razy w zaleznosci od potrzeby i mozliwosci (na przyktad na przerwie w toale-

cie).

To nie zart, chociaz z pewnosciq moze brzmie¢ zabawnie. Skutecznos¢ tego sposobu jest uzasadniona
naukowo. Samo ¢wiczenie wdychania powietrza przez nos i powolnego wydychania przez usta ma uzasad-
nienie naukowe. Przy jednoczesnej koncentracji uwagi na kciuku odpreza i obniza poziom adrenaliny oraz
kortyzolu (hormondw stresu). Przywraca odpowiednie funkcje w naszym ciele i reguluje poziom tlenu. Kiedy
jestesSmy zestresowani, zawartos¢ tlenu w organizmie ulega obnizeniu, co jeszcze bardziej pogtebia stres. Dla-
tego tak wazne jest, abySmy mozliwie jak najczesciej wykonywali krétkie cwiczenia oddechowe. Akcja serca
staje sie spokojniejsza, cisnienie spada, napiecie sie redukuje. Poprzez systematyczne ¢wiczenia organizm sie
reguluje. Wazne jest, by nauczyc sie samoregulacji.

Prowadzacy po prezentacji wybranych ¢wiczen rozdaje uczestnikom warsztatow kartke z wypisany-
mi przyktadami.

KARTA PRACY 3 - KARTA INFORMACYJNA

o Cwicz w domu przed lustrem swoje wystapienie,
+  Nagraj sie,
e Oddychaj—wdech i wydech 5-20 razy w zaleznosci od potrzeby i mozliwosci,

! zaczerpniete ze scenariusza zajec Talking Teens (https://www.uk-butterflies.com/Talking%20Teens%20publikacja.pdf)
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Liczod 20do 0,

Dmuchaj w kciuk 5-20 razy w zaleznosci od potrzeby i mozliwosci (na przyktad na przerwie w
toalecie),

Stan w pozycji superbohatera, stan w pozycji gwiazdy filmowej na czerwonym dywanie. Wy-
obraz sobie, ze kazdy na ciebie patrzy, a ty chcesz zaprezentowac sie jak najlepiej. Brzmi zabaw-
nie? Baw sie wiec )

Stoj w otwartej, pewnej siebie wyprostowanej postawie

Zadanie 6. 14 Krokow do szczescia (15 min.).
Prowadzacy informuje uczestnikéw, ze wykonaja ¢wiczenie relaksacyjne, ktére polega na rozluznia-
niu wszystkich partii ciata poprzez naprzemienne napinanie i rozluznianie poszczegélnych grup mie-

$ni. Pozwala to na obnizenie hormonéw stresu. Prowadzacy informuje, ze réznie mozemy reagowac

podczas wykonania ¢wiczenia. Kazda reakcja jest w porzadku. Nie ma przeciwskazan do wykonywanie

tego zadania. Jesli ktos zasnie, jest to w porzadku. Cwiczenie mozna wykonywa¢ na zamknietych lub

otwartych oczach.

Prowadzacy mowi:

Bede zwracat sie do was w drugiej osobie liczby pojedynczej ,ty” np: zacisnij, podnies, zamknij... Jednak

polecenia kierowane sq do catej grupy.

Zaczynamy!

1.

10

11.

12.

13.

Zacisnij prawgq pies¢ — zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ po-
wietrze ustami. Rozluznij piesc.

Zacisnij lewq pies¢ — zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powie-
trze ustami. Rozluznij pies¢.

Podnies ramiona jak najwyzej mozesz — réb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policzw myslach do
trzech. Wypus¢ powietrze ustami. Rozluznij ramiona.

Zmarszcz czoto — zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. RozluzZnij czoto.

Zacisnij powieki — zr6b wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. Rozluznij powieki.

Zacisnij szczeke - rob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. Rozluznij szczeki.

Odchyl gtowe mocno gtowe do tytu — napnij kark, réb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w
myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami. Rozluznij kark.

Zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami. Wdech
nosem, wydech ustami, wdech nosem, wydech ustami.

Napnij miesnie brzucha — zré6b wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢
powietrze ustami. Rozluznij miesnie brzucha.

Napnij posladki - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. Rozluznij posladki.

Wyprostuj nogi i napnij mocno uda — zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do
3. Wypus¢ powietrze ustami. Rozluznij miesnie ud.

Napnij mocno cate ciato — zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢
powietrze ustami. RozluZnij ciafo.

Zamknij oczy i policz od 10 do 0 w myslach.
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14. Otwdrz oczy, przeciqgnij sie tak, jak po obudzeniu.
15. UsiqdZ prosto jak bedziesz gotowy/gotowa.

Zadanie 7. Podsumowanie zadania (5 min.).

Po wykonaniu techniki relaksacyjnej prowadzacy pyta uczestnikdw o wrazenia:
o Cozauwazyliscie?

o Jaksie czujecie?

o Cosiezmienito?

o (Czy bedziecie potrafili sami zastosowac takq technike?

Prowadzacy méwi: takiej techniki trzeba sie nauczyc. To, Ze nie mozecie sie skupic, to, ze nie mozecie sie
rozluznic, jest w porzqdku. Trening czyni mistrza. Im wiecej ¢wiczycie, tym lepiej bedzie wam szto. Wasze ciato
przyzwyczaito sie do napiecia spowodowanego stresem. Teraz probujecie wyrwac wasze ciato ze strefy kom-
fortu. To naturalne, Ze ciato sie buntuje. Jednak wy juz o tym wiecie, przez co jestescie sprytniejsi.

KARTA PRACY 4 - KARTA INFORMACYJNA

Drogi prowadzacy!

Uczestnicy moga chcie¢ kopie tego ¢wiczenia. Miej zatem przygotowang odpowiednia ilos¢ kopii do
rozdania uczestnikom. Mozesz im takze podpowiedzie¢, ze moga sobie to nagra¢ na przyktad na tele-
fonie komérkowym i lezac czy siedzac, odtwarzac sobie to w ciggu dnia. Przy regularnym stosowaniu
treningu relaksacyjnego wida¢ zmiany w zachowaniu. Cztowiek staje sie spokojniejszy, bardziej pewny
siebie. Juz po 4 razach znacznie obniza sie napiecie ciata i stajemy sie spokojniejsi.

IV.ZAKONCZENIE (20 MIN.).

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:

«  Cocisienajbardziej podobato na dzisiejszych warsztatach?

e Cozabierzesz dla siebie?

e Zczym wychodzisz? Jaki masz plan?

Po zakonczeniu wypowiedzi uczestnikow prowadzacy dziekuje za udziat w warsztatach. Prowadzacy
prosi o wypetnienie ankiet ewaluacyjnych. Po zebraniu ankiet prowadzacy rozdaje dyplomy.
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METODA CALMFULNESS

Lek jest integralng czescia zycia w dzisiejszym $wiecie. Jest to naturalny stan emocjonalny pojawiaja-
cy sie w codziennych sytuacjach zyciowych, takich jak wystapienia publiczne, rozmowa kwalifikacyjna
czy egzamin. W niektérych momentach reagowanie lekiem jest wtasciwe i potrzebne, chroni nas przed

podejmowaniem dziatan ryzykownych i zagrazajacych zyciu. Niepokojacy jest stan, kiedy lek utrzymu-
je sie przez dtuzszy czas, uniemozliwiajgc tym samym normalne funkcjonowanie w zyciu, a osoba do-
Swiadczajaca leku nie radzi sobie z codziennymi sprawami i nie potrafi opanowac tego negatywnego
stanu emocjonalnego. Lek staje sie zaburzeniem, kiedy zaczyna wywiera¢ paralizujgcy wptyw na zycie
danej osoby - kiedy znaczaco obniza jego jakos¢ i ogranicza funkcjonowanie (np. powodujac wycofanie
sie z zycia spotecznego) i jest zrodtem cierpienia psychicznego.

Zaburzenia lekowe réznig sie od normalnego, akceptowalnego w codziennym zyciu leku, gdy wyste-
pujacy w nich lek jest:

1. Bardziej intensywny — nadmierny, nieadekwatny do zaistniatej sytuacji (np. ataki paniki).

2. Dtugotrwaty (utrzymuje sie tygodniami, a nawet miesigcami i nie ustepuje mimo tego, ze bo-

dziec, ktéry go wywotat, dawno przeminat).

3. Prowadzi do fobii, ktére uniemozliwiaja codzienne funkcjonowanie.

Zaburzenia lekowe wystepuja zaréwno u dorostych, jak i u dzieci. Czesciej u kobiet niz u mezczyzn.
Uwaza sig, iz s jednym z najczesciej wystepujacych zaburzen psychicznych.

Gtéwne rodzaje zaburzen lekowych to:

» lek napadowy - silny napad leku potaczony z uczuciem przerazenia oraz objawami wegetatyw-
nymi (np. lek przed smiercia),

* lek odczuwalny - zwigzany z oczekiwaniem na domniemane zdarzenie, o ktérym tak naprawde
nic nie wiadomo,

« lek wolnoptynacy - przenikajacy, nieokreslony niepokoj,

* lek domniemany - powstajacy na podstawie wyobrazen dotyczacych zagrozenia,

e anie stanu faktycznego,

o lek ukryty - przemieszczenie z przejawu w posta¢, np. somatyczna,

» lek sytuacyjny (fobiczny) — obawa przed konkretna sytuacja, ktéra prowadzi do jej unikania,

» agitacja - silny lek potaczony z niepokojem ruchowym,

o lek przed lekiem - lekowe oczekiwanie na napad leku.

Wyrézniamy nastepujace rodzaje zaburzen lekowych:

1. Zaburzenialekowe z napadami paniki.

Charakteryzuja sie nagtym, ostrym lub intensywnym atakiem strachu. Istotne jest, iz atak pojawia sie
bez wyraznej przyczyny i trwa nie dtuzej niz kilka minut. Zdarza sie, ze powraca ,falami” przez okres
nawet dwoch godzin. W czasie napadu moga wystapic nastepujace objawy:

*  skrocenie i sptycenie oddechu,

e zawroty gfowy,

o uderzenia goraca lub zimna,

o mdtosciibdle zotagdkowe,

*  przyspieszone bicie serca, kotatanie,

. poczucie nierzeczywistosci, wrazenie bycia ,poza ciatem”,
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* mrowienie lub dretwienie w dtoniach lub stopach,
»  zaburzenia réwnowagi, omdlenia,

e pocenie sig,

. bol w klatce piersiowej,

o lek przed umieraniem, lek przed utratg zmystow.

2. Uogolnione zaburzenia lekowe.

Charakteryzuja sie dtugotrwatym, przewlektym lekiem (utrzymuje sie co najmniej 6 miesiecy) bez
dodatkowych objawéw takich jak panika czy fobia. Istotnym jest, iz lek i zamartwianie sie dotyczy
co najmniej dwéch obszaréw zyciowych, takich jak, np. finanse, relacje rodzinne, zdrowie, praca czy
nauka.

Zaburzeniom tym towarzysza nastepujace objawy:

o problemy ze snem,

e uczucie podenerwowania, niepokoju,

*  problemy z koncentracja,

e rozdraznienie,

o szybkie meczenie sie,

e napiecie miesni.

3. Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne.

Charakteryzuja sie wystepowaniem natretnych, nawracajacych mysli (obsesji), ktérym towarzyszy
zachowanie (kompulsja) o charakterze powtarzalnym, a nawet rytualnym (np. czeste mycie rak).
Obsesje to powracajgce mysli, impulsy badz wyobrazenia. Sg pozbawione sensu, nieracjonalne, ale
uporczywie powracaja, pomimo préb ttumienia ich.

Kompulsje to zachowania lub rytuaty, wykonywane w celu pozbycia sie obsesji. Do najczesciej wy-
stepujacych naleza: mycie rak, liczenie, sprawdzanie (np. czy zostato zgaszone swiatto lub zamkniete
drzwi).

4. Zaburzenialekowe - zesp6t stresu pourazowego.

Charakteryzuja sie tym, ze objawy psychiczne sg nastepstwem zdarzenia traumatycznego. Pomimo,

iz dramatyczne zdarzenia naleza do przesztosci, to osoby cierpigce na to zaburzenie ciggle zmagaja

sie z objawami. Do najczesciej wystepujacych naleza:

»  powracajace koszmary senne zwigzane z traumatycznym zdarzeniem,

e problemy ze snem,

*  natretne, ciagle powracajgce mysli i wspomnienia, ktére sprawiaja, ze chory ma wrazenie, jakby
dramatyczne zdarzenie przezywat ciggle od nowa,

o unikanie myslii uczu¢, ktére wiazg sie z trauma,

e unikanie czynnosci i dziatan, ktére majg zwigzek z dramatycznym zdarzeniem,

«  znieczulenie, odretwienie emocjonalne,

»  brak zainteresowania zajeciami, ktére wczesniej (przed wystapieniem zdarzenia traumatyczne-
go) sprawiaty przyjemnos¢,

o unikanie kontaktéw z innymi ludzmi.

Po raz pierwszy zaburzenie to zostato zdiagnozowane w czasie pierwszej wojny Swiatowej u zot-

nierzy. Cierpieli oni z powodu dtugotrwatych stanéw lekowych, spowodowanych natretnymi, ciggle

powracajacymi wspomnieniami wojennymi.

Zaburzenie stresowe pourazowe moze sie rozwing¢ u kazdego, kto przezyt ciezka traume i doswiad-
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ny:

czyt cierpienia wykraczajacego poza granice ludzkiego pojmowania.

5.

Zaburzenia lekowe w postaci fobii.

Fobie to irracjonalne, przewlekte leki przed czyms. Moze to by¢ sytuacja, przedmiot badz tez relacje

i interakcje spoteczne. Fobia nie jest przezyciem jednorazowym. Wystepuje za kazdym razem, gdy
pojawia sie przedmiot fobii. Zdarza sie rowniez, ze zamienia sie w obsesje, np. obsesyjna obawa o
utrate kogos bliskiego lub strach przed smiercia, chociaz jestesmy catkowicie zdrowi.

Wyrézniamy nastepujace rodzaje fobii:

fobia spoteczna - lek przed nawigzaniem relacji z innymi ludZzmi lub znalezieniem sie w okre-
slonej sytuacji spotecznej,

agorafobia - lek przed otwartg przestrzenig (osoby cierpigce na ten rodzaj fobii obawiajg sie
znalezienia w miejscu, z ktérego bytaby trudna ucieczka lub uzyskanie pomocy bytoby trudne
badz niemozliwe),

specyficzne postacie fobii - lek przed okreslonym rodzajem obiektu lub sytuacja powigzany z
unikaniem (np. lek przed zwierzetami, przed wizyta u lekarza, jezdzeniem winda, chorobg itp.).

Ze wzgledu na swoj charakter zaburzenia lekowe moga powodowac powiktania. Do najczesciej wy-

stepujacych powiktan zaburzen lekowych naleza:

depresja,

problemy z radzeniem sobie ze stresem,
infekcje,

zaburzenia snu,

problemy z uktadem pokarmowym,
zgrzytanie zebami,

zaburzenia odzywiania,

alkoholizm,

narkomania,

poczucie bezradnosci,

uczucie osamotnienia, co moze prowadzi¢ do samobdjstwa.

Zaburzenia lekowe moga by¢ skutkiem réznorodnych czynnikdw. Wyrézniamy nastepujace przyczy-

1.

2.

Predysponujace, czyli takie, ktére uwarunkowane sa wydarzeniami z dziecinstwa (dziatajagce w

dtugim czasie). Sa to:

o dziedzicznos¢,

e czynniki zwigzane z okresem dziecinstwa, sposobem wychowania, np. zbyt wysokie wy-
magania wobec dziecka, ttumienie asertywnosci, uczenie dziecka nadmiernej ostroznosci
wobec otaczajacego $wiata, niezapewnienie odpowiedniego poziomu bezpieczenstwa,
emocjonalna zaleznos¢,

e narastajacy, ciagle utrzymujacy sie stres.

Biologiczne.

Coraz wiecej dowoddéw wskazuje, iz w zaburzeniach lekowych maja udziat czynniki biologiczne.
Okreslone rodzaje zaburzen lekowych wystepuja czesciej u oséb spokrewnionych, co sugeruje na
udziat czynnikéw genetycznych.
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3. Przyczyny bezposrednie.
Sa to dziatajace w krotkim czasie czynniki wyzwalajace, do ktérych naleza:
e bodzce powodujace napady paniki (stresory), np. wazna zmiana zyciowa, strata bliskiej
osoby, substancje pobudzajace, narkotyki,
«  zaburzenia stresowe pourazowe, trauma, fobie swoiste.

4. Przyczyny podtrzymujace.
Sa to czynniki bezposrednio zwigzane ze stylem zycia, postawami oraz zachowaniami, ktére moga
sprzyjac rozwojowi zaburzen lekowych. Naleza do nich miedzy innymi:

o brakasertywnosci,

*  bledne, niewspierajace przekonania,

*  stresujacy styl zycia,

e unikanie sytuacji wyzwalajacych lek,

«  wycofanie emocjonalne,

* niewtasciwa dieta,

e braksensu lub poczucia celu w zyciu.

Analiza powyzszych czynnikdéw pozwala zauwazy¢, iz sg wsrdd nich takie, na ktére wptywac moze-
my, w wiekszym badz mniejszym stopniu (np. styl zycia, postawy zyciowe), oraz takie, na wystapienie
ktérych wptywu nie mamy (np. czynniki dziedziczne, zdarzenia traumatyczne).

Warto skupic sie szczegdlnie na tych, ktére podlegaja naszemu wptywowi.

Wiaczenie do codziennego zycia ¢wiczen fizycznych, technik oddechowych i relaksacyjnych, wtasci-
wych nawykdéw zywieniowych, praca zemocjami, wewnetrznym dialogiem, przekonaniami, asertywno-
Scig, poczuciem wiasnej wartosci i pewnoscia siebie; moze sprawic, iz zycie stanie sie bardziej zréwno-
wazone, a wystapienie zaburzen lekowych — mato prawdopodobne.

Leczenie zaburzen lekowych zalezy od indywidualnego stanu pacjenta. tagodne symptomy moga
by¢ wyciszane poprzez techniki relaksacyjne czy zmiane trybu zycia. Jezeli mamy do czynienia z powaz-
niejszymi objawami, ktére w dodatku utrzymuja sie w dtugim czasie, nalezy skorzystac z profesjonalnej
pomocy psychologa lub psychiatry.

Terapie psychologiczne pomagajg w powrocie do rownowagi i zapobiegajg powtérnym nawrotom
leku. Jedna z popularniejszych form jest psychoterapia behawioralno-poznawcza, podczas ktérej osoba
doswiadczajaca zaburzen lekowych uczy sie dostrzega¢ mechanizmy i wzorce we wtasnym sposobie
myslenia i dziatania. Rozpoznaje te, ktére predysponuja do odczuwania leku. Jezeli negatywne wzorce
zostana rozpoznane, mozna swiadomie i celowo dokonac ich zmiany na takie, ktére beda wspierajace, a
przede wszystkim zredukuja lek oraz wzmocnia umiejetnosci radzenia sobie z nim.

W oparciu o opracowany przez P. C. Kendalla plan ,STOP”, mozna wyodrebnic cztery etapy procesu

terapeutycznego w przypadku zaburzen lekowych.

1. Pierwszym krokiem jest rozpoznanie uczucia leku. Na tym etapie istotnym jest obserwowanie
siebie i whasnych reakgji fizjologicznych. Chodzi o to, aby zidentyfikowa¢ mechanizm. Nauczy¢
sie w pore zauwazad, jak reaguje ciato w sytuacjach, gdy pojawia sie lek. Pomocnym bedzie
zadawanie sobie pytan: ,Czy juz ogarnia mnie lek?”, ,Co dzieje sie z moim ciatem?”, ,Co odczu-
wam?”.

Na tym etapie mozna wprowadza¢ techniki relaksacyjne (np. skupienie na oddechu, medytacja, me-

toda Sedony) w celu ztagodzenia objawdéw fizjologicznych.

2. W kolejnym etapie nalezy skoncentrowac sie na mowie wewnetrznej. Obserwacja powinna do-
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tyczy¢ mysli zwigzanych z sytuacja lekowa (identyfikacja mysli poprzedzajacych pojawienie sie
leku oraz ,mowy lekowej”, tzn. co mysle, kiedy odczuwam lek, jakie scenariusze tworze w gto-
wie, czego sie spodziewam). Zidentyfikowanie negatywnych schematéw myslowych pozwala

na zmiane ich na pozytywne, wspierajace. Warto zwraca¢ uwage na wewnetrzny dialog i przyj-

rze¢ sie powszechnym putapkom myslowym, do ktérych naleza:

pomijanie pozytywow - bagatelizowanie wtasnych osiagnie¢ i sukceséw, umniejszanie so-
bie (,£atwo przyszto, wiec nie ma wiekszej wartosci”, ,Udato sie”),

nadmierne uogdlnianie — zaktadanie, ze jezeli raz wydarzyto sie cos ztego, to nastepnym ra-
zem, w podobnej sytuacji, wydarzy sie to samo (,Nikt mnie nie rozumie”, ,Zawsze wypadam
Zle na rozmowach kwalifikacyjnych”),

czarne okulary - skupianie sie na negatywnych aspektach, niezauwazanie pozytywow,
katastrofizacja — zakladanie, ze zadzieje sie najgorszy z mozliwych scenariuszy (,Jezeli nie
dostane tej pracy, to skoricze pod mostem”,

myslenie czarno-biate — postrzeganie ludzi oraz sytuacji w kategoriach ,wszystko albo nic”
(,Jezeli nie zdam tego egzaminu to znaczy, ze jestem nieudacznikiem”),

przewidywanie przysztosci — przewidywanie przysztosci w czarnych barwach (,Nie zdam
tego egzaminu”, ,Nie dostane pracy”),

czytanie w myslach - zaktadanie, ze wiem, co mysla inni ludzie (,0ni mysig, ze jestem bez-
nadziejny”),

etykietowanie - przypisywanie negatywnych cech sobie i innym ludziom (,Jestem gtupia”,
,On jest niesprawiedliwy”),

generalizowanie — tworzenie bardzo ogélnych wnioskéw na podstawie pojedynczych wy-
darzen (,Wszyscy mezczyzni sq beznadziejni"),

naduzywanie stwierdzen typu ,musze”, ,powinienem”, ,trzeba” (,Musze dostac tq prace”,
»Powinnam najlepiej zdawac egzaminy").

3. Krok trzeci zaktada odrzucenie biernosci oraz opracowanie planu radzenia sobie z lekiem.

Nalezy zbadac ré6zne mozliwosci zmiany sytuacji, okresli¢, ktére dziatanie bedzie najblizsze i najprost-

sze do przeprowadzenia.

4. Krok czwarty to proces oceniania i nagradzania siebie. Istotne jest, iz kazdy sam decyduje o tym,
czy jest zadowolony z siebie i swojej pracy w procesie terapeutycznym, oraz wyznacza sobie za

to nagrode.

Wracajac do metod i sposobéw radzenia sobie z lekiem, nalezy wspomnie¢ o farmakoterapii (leki

przeciwdepresyjne o dziataniu przeciwlekowym oraz benzodiazepiny). Jest ona stosowana najczesciej
u 0s06b, u ktérych lekowos¢ jest bardzo nasilona i utrudnia funkcjonowanie oraz tych, ktére z ré6znych
powoddw nie moga podjac¢ psychoterapii. Warto podkresli¢, ze leki sg rozwigzaniem tymczasowym w
procesie radzenia sobie z lekiem.

Ponizsze rady nie zastapig fachowej pomocy, moga jednak okazac sie uzyteczne. Gdy pojawia sie lek:

odtéz na pozniej powazne zmiany w zyciu — sg to sytuacje trudne nawet bez nasilonego
leku, wiec jesli to mozliwe, powazne decyzje odtéz na czas, kiedy poczujesz sie lepiej,

dbaj o relacje - problemy w zwigzkach moga przyczyniac sie do leku, dlatego pracuj nad
umiejetnosciami komunikacyjnymi i rozwigzuj problemy w momencie, gdy zaczynaja na-
rastac,

utrzymuj zdrowy styl zycia - zdrowe odzywianie, regularne ¢wiczenia fizyczne i wysypianie
sie moze pomoc w radzeniu sobie z lekiem,

stosuj techniki relaksacyjne — medytuj, ¢wicz uwaznos¢, skupienie na oddechu, opracu;j
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wiasny zbior technik, ktére sa dla ciebie uzyteczne,

e ogranicz spozycie alkoholu i uzywek — moga one powodowac dtugoterminowe problemy
i utrudnia¢ powrot do zdrowia,

o pracuj rozwojowo nad ksztattowaniem wiasciwego poczucia wartosci, pewnosci siebie
oraz asertywnosci.

Lek jest czynnikiem, ktéry sabotuje nasze dziatania. Jego przeciwienstwem jest pewnosc siebie, czyli
stan dobrego emocjonalnego samopoczucia i komfortu odczuwania podczas wykonywania réznych
czynnosci. To postawa bardzo utatwiajaca zycie, a jednoczesnie rodzaj zwierciadta, w ktérym sie prze-
gladamy i wiemy, jaki mamy stosunek sami do siebie.

Pewnos¢ siebie ma wiele definicji i wptywa na nas na wielu poziomach:
e poznawczym - mysli, wspomnien, przekonan,
e emocjonalnym - uczuc i emogji,
»  behawioralnym - zachowan i stéw,
» fizjologicznym - zmian zachodzacych w naszym ciele, np. zmiana tetna.

Istotnym elementem procesu budowania pewnosci siebie jest zidentyfikowanie sytuacji aktywuja-
cych, czyli takich, w ktérych tracimy pewnos¢ siebie. Zazwyczaj zaliczaja sie one do jednej z ponizszych
kategorii:

*  sytuacje spoteczne - dla ludzi o niskiej pewnosci siebie trudne sg réznego rodzaju interakcje

spoteczne, niezaleznie od tego, gdzie sie zdarzaja,

*  sytuacje zwigzane z zadaniem - konieczno$¢ wykonania okreslonego zadania wptywa na ob-

nizenie pewnosci siebie, szczegélnie gdy wyniki wczesniejszej pracy zostaty poddane ocenie,

°  pojawiajace sie automatycznie negatywne ,czarne” mysli,

*  rozpamietywanie — pewnos¢ siebie spada, gdy drecza mysli zwigzane ze zdarzeniami z prze-

sztosci.

Sytuacja aktywujaca (A) uruchamia przekonania (B), ktére wywotuja negatywne konsekwencje (C):
uczucia (np. lek, niepewnos¢) lub zachowania. Opisany proces to model ABC, opracowany przez cenio-
nego psychologa Alberta Ellisa.

Przekonania sa to rézne sady, pojecia i generalizacje na temat otaczajacej nas rzeczywistosci, ktére
uznajemy za prawdziwe i fundamentalne (,na pienigdze trzeba ciezko pracowac, ,nie zastuguje na mi-
tos¢”). Ze swej natury sg w pewien sposdb ograniczone. Zawsze stanowig uogdlnienie i uproszczenie
rzeczywistosci.

Zmiana przekonan z negatywnych, ograniczajacych na pozytywne, wpierajace jest istotnym etapem
w procesie budowania zdrowej pewnosci siebie oraz radzenia sobie z zaburzeniami lekowymi.

Istnieje wiele sposobdw zamiany przekonan, a ich skutecznos$¢ bedzie rézna u réznych oséb. W zwigz-
ku z tym, iz przekonania stanowig swego rodzaju uproszczenia, to dzieki zbadaniu ich zrédet mozna je
podwazy¢, a w konsekwencji zmienic. Zadajac wtasciwe pytania i szukajac na nie odpowiedzi mozna
zidentyfikowaé, w ktéorym miejscu sg one sfatszowane.

Do takich pytan nalezg m.in.:

» Dlaczego?

o Skad wiesz?

*  Wijakisposob?

o Ktore z nich?

* Wi jakich sytuacjach?

e Wijakich sytuacjach nie?
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o Jakczesto?

o Wczyjejopinii?

e Gdzie/kiedy/z kim?

o Coztego wynika?

Przekonania maja wiele zrédet. Naleza do nich: wychowanie w rodzinie, szkole, modelowanie przez
wazne dla nas osoby (rodzice, dziadkowie, przyjaciele, nauczyciele, znajomi), doswiadczenia z przeszto-
$ci. Czynnikiem wptywajacym na powstawanie przekonan jest otoczenie w jakim przebywamy.

Przekonania o sobie majg wptyw na naszg postawe zyciowa. Pozytywne wzmacniajg nasza samo-
oceng i poczucie wartosci. Natomiast te z kategorii ,0ograniczajace” przynosza skutek odwrotny. To jak
myslimy o innych ludziach ma wptyw na relacje, jakie z nimi budujemy i jaka jest ich jakos¢. Od tego
zalezy rozmiar kregu znajomych, trwato$¢ przyjazni, budowanie trwatych zwigzkéw opartych na mitosci
i zaufaniu. Przekonania wptywajg na nasze poczucie satysfakgcji z zycia, silnie wptywajg na przezywa-
ne emocje. Kiedy towarzysza nam ,uskrzydlajace” przekonania to do$wiadczamy emocji przyjemnych
takich jak: pewnos¢ siebie, satysfakcja, szczescie, akceptacja, zachwyt i analogicznie przy ,ogranicza-
jacych” przekonaniach towarzysza nam emocje nieprzyjemne takie jak: strach, lek, frustracja, nieche¢,
niepewnos¢, wstyd.

Praca z przekonaniami jest trudna, czasochtonna i czesto wymagajaca wsparcia ze strony psychologa
lub terapeuty. Jest jednak niezwykle waznym elementem w procesie budowania pewnosci siebie oraz
radzenia sobie w zaburzeniach lekowych i stresie.

Pewnos¢ siebie ksztattuje sie przez lata, a na proces jej budowania sktada sie szereg czynnikéw we-
wnetrznych i zewnetrznych. Szczegélnie jezeli mamy na mysli gteboka i prawdziwg pewnos¢ siebie jako
nasza ceche, a nie postawe, ktérg chwilowo przybieramy lub staramy sie w danych sytuacjach wypra-
cowac.

Prawdziwa i stata pewnosc¢ siebie wynika przede wszystkim z samoswiadomosci wtasnych mysli i
uczud. Wielu ludzi oszukuje samych siebie, podejmuje decyzje w oparciu o fatszywe przestanki i nie po-
trafi dotrze¢ do swojego wnetrza i prawdziwych uczué, swojego wtasnego ja. Drugim elementem pro-
cesu budowania pewnosci siebie jest samoakceptacja. Nie zbudujemy pewnosci siebie, jesli nie akceptu-
jemy sie takimi, jakimi jestesmy. Oczywiscie nie oznacza to, ze nie musimy nad sobg pracowa¢- pomoze
nam tu réwniez samoswiadomos¢ swoich stabych i mocnych stron. Oznacza to jednak, ze akceptujemy
siebie jako cato$¢, mimo ze pracujemy nad szczegétami. Ponadto pewnos¢ siebie wyptywa nie tylko z
samoakceptacji, lecz réwniez z zadowolenia z samego siebie, zaufania i wiary w siebie i swoje mozliwo-
$ci oraz gtebokiego poczucia wtasnej wartosci. Pewnos¢ siebie mozemy wypracowac tylko, jesli czujemy
sie za siebie odpowiedzialni - branie odpowiedzialnosci za swoje zycie we wtasne rece oznacza, ze mo-
Zzemy w tym zyciu zmienic to, co bedziemy chcieli.

Jedna z przyczyn braku pewnosci siebie, niskiego poczucia wtasnej wartosci czy braku motywacji sa
ograniczajgce przekonania. Inna to wewnetrzny krytyk.

Wewnetrzny krytyk to gtos w naszej gtowie podsuwajacy mysli typu: ,jestes kiepski”, ,nic nie osig-
gngtes”, ,zndw przegratas”. Takie sformutowania sg raniace, blokujace, podcinajace skrzydta. Co gorsza
zwykle bywaja nieuzasadnione i niesprawiedliwe.

Wewnetrzny krytyk ksztattuje sie we wczesnym dziecinstwie. Nastepnie lata niewspierajacych do-
Swiadczen w relacjach sprawiaja, ze ro$nie on w site (czesta krytyka, niedostatek bezwarunkowej mito-
$ci i petnej akceptacji ze strony rodzicéw lub innych waznych dla nas w dziecinstwie oséb, nieustanne
porébwnywanie).

W pracy z wewnetrznym krytykiem bardzo pomocny jest psycholog lub psychoterapeuta, gdyz po-
magaja oni spojrze¢ na nasze zycie i schematy myslenia z innej perspektywy. Warto pracowac samo-
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dzielnie nad neutralizacja naszego krytyka, stosujac dostepne techniki i metody. Ponizej kilka rad:
1. Poznaj go.
Zastanow sie czy jego gtos kogos ci przypomina. By¢ moze jednego z rodzicéw czy opiekunéw badz
nauczyciela. Uswiadom sobie, czy zdanie tych oséb nadal jest dla Ciebie tak wazne. Jezeli podpo-
rzadkowywanie sie mu byto korzystne w dziecinstwie, nie znaczy to, iz nadal takim jest. Pamietaj, ze
to juz nie gtos realnej osoby, ale jego wyobrazenie w twoim umysle.
Wyobraz go sobie jako osobe, zwierze, a moze przedmiot. Narysuj i zobacz jak wyglada.
Pomysl, w jakich sytuacjach jest najbardziej aktywny. Kiedy jego stowa stajg sie najbardziej dotkliwe
i najlepiej styszalne. Co taczy te okolicznosci?
2. Zastanow sie jakie korzysci masz ze stuchania wewnetrznego krytyka.
Co ci daje, jakie potrzeby zaspokaja, przed czym chroni? Jak inaczej mozna by zadbac o te potrzeby.
Pomysl o negatywnych skutkach jego stéw. W czym Ci pomaga, a w czym szkodzi? Mozesz zrobi¢
liste zyskow i strat.
3. Rozpocznij wewnetrzny dialog ze swoim krytykiem.
Zastanow sie, ile prawdy jest w jego stowach. Kiedy styszysz: ,nigdy nic ci sie nie udaje”, mozesz od-
powiedzie¢, ze przeciez wiele razy odniostes$ sukces. Zapytaj kto tak sadzi i jakie ma na to dowody.
Zwro6c¢ uwage na stowa klucze: zawsze, nigdy, znowu. Postaraj sie racjonalnie, obiektywnie ocenic sy-
tuacje, nie poddawaj sie bezwolnie stowom wewnetrznego krytyka. Najprawdopodobniej wiekszos¢
z nich nie jest prawdziwa.
Zastanow sieg, ktdre z jego stéw moga by¢ dla ciebie przydatne, jak je zmieni¢, zeby byty wspierajace.
4. Zbudujdystans do jego stow.
Wyobraz sobie, ze méwi smiesznym gtosem. Przy$piesz albo spowolnij jego stowa. Poeksperymentu;j
z tonem, gtosnoscia i wyrazem. Krytyka wyrazona gtosem z kreskéwki nie bedzie tak przyttaczajaca i
tatwiej Ci bedzie z nig dyskutowac.
Jezeli wyobrazites sobie wewnetrznego krytyka jako osobe, albo namalowate$ go, sprébuj po-
zmienia¢ co$ w jego wygladzie. Spraw by wygladat zabawnie, sympatycznie, groteskowo. Wt6z mu
Smieszne ubranie, domaluj dziwaczne wasy albo zmien kolory na bardziej radosne.
5. Badzcierpliwy.
Wewnetrzny krytyk towarzyszy Ci od bardzo dawna. Trudno bedzie zmieni¢ go tak od razu. Daj sobie
czas na lepsze poznanie, dyskusje i negocjacje. Potrzebujesz czasu i cierpliwosci, by krok po kroku
przemieni¢ go w bardziej pozytywna postac.
6. Badzasertywny.

Tematyce asertywnosci warto poswiecic¢ wiecej uwagi, poniewaz jest elementem niezwykle istotnym
w catym procesie budowania zdrowej pewnosci siebie oraz ksztattowania postaw sprzyjajacych radze-
niu sobie z lekiem oraz stresem.

Asertywnosc to umiejetnos¢ wyrazania wiasnego zdania, uczué, postaw w sposéb otwarty, w grani-
cach nie naruszajacych praw ani psychicznego terytorium innych oséb oraz wtasnego. Innymi stowy jest
to umiejetno$¢ zachowania sie réwnoczesnie z szacunkiem dla siebie i dla innych, w sposéb nieagre-
sywny, nie powodujacy cierpienia innych ani tez wiasnego. Osoba asertywna kieruje sie dewiza: ,Twoje
prawa i potrzeby sq réwnie wazne jak moje.”

Nikt nie rodzi sie asertywny. Jest to umiejetnos¢ nabyta, ktdra sie buduje w oparciu o relacje zinnymi
ludZmi. Termin ten przeciwstawia sie ulegtosci i agresji. Cztowiek ulegty ze wzgledu na niskg samoocene
czy lek przed odrzuceniem rezygnuje z wyrazania swoich pogladéw i pozwala na tamanie swoich praw.
Cztowieka agresywnego z kolei cechuje zto$¢, gniew czy stowny atak.

Bycie asertywnym oznacza takze umiejetnos¢ przyjmowania i wyrazania krytyki, pochwat i innych
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opinii, umiejetno$¢ reagowania w sposoéb nieulegty, w tym odmawiania. Postawa asertywna zwykle to-
warzyszy ludziom, ktérzy posiadaja adekwatny do rzeczywistosci obraz wtasnej osoby (tego kim s3), a
w zwigzku z tym stawiajg sobie realistyczne cele przez co w znacznej mierze wykorzystujg swoje mozli-
wosci. Nie podejmujg sie zbyt trudnych zadan przez co nie narazajg sie na frustracje i krytyke otoczenia.

Osoba asertywna czuje sie swobodnie odstaniajac (w rozsagdnych granicach) siebie innym. Bez nad-
miernego leku, uczciwie i bezposrednio buduje relacje, potrafi wspdtpracowac. Ma tez adekwatng swia-
domos¢ swoich mocnych i stabszych stron, dzieki czemu nie jest zalezna od chwilowych sukceséw i
porazek. Potrafi pozwoli¢ sobie na popetnianie btedéw i potknie¢, traktujac je jako lekcje.

Budowanie postawy asertywnej jest procesem. Ponizej wymieniono kilka krokéw utatwiajacych ten
proces.

1. Analiza sytuacji, w ktérych trudno nam pozostac w zgodzie ze soba, wtasnymi wartosciami, czu-

jemy presje zrobienia czego$ wbrew sobie.

Bez znajomosci takich sytuacji nie wiemy, jak je kontrolowac. Zazwyczaj wszystko dzieje sie szybko

i zanim sie zorientujemy, prawdopodobnie juz podjeliSmy decyzje — czesto jednak nieasertywna.

Najgorsze co mozna zrobi¢, to prébowac dziatac ,intuicyjnie” (czytaj: ,po omacku”).

2. Ustalenie korzysci, ktore daje postepowanie asertywne w powyzszych sytuacjach.

Najczesciej sa to korzysci emocjonalne — wieksza wiara w siebie, szacunek do siebie, duma i tak dalej.

Warto zebys wypisat te zalety, ktére sg dla Ciebie najwazniejsze w takim postepowaniu. Musisz jak

najlepiej poznac siebie, zeby by¢ w stanie wprowadzac¢ zmiany.

3. Ustalenie pozadanych przez ciebie zachowan.

Jezeli znane sg sytuacje, w ktérych trudno zachowac sie asertywnie, wiadomo, jakie korzysci przynie-

sie wprowadzenie zmian. Kolejnym etapem powinno by¢ opracowanie i zaplanowanie takich zacho-

wan, ktére beda wyrazaty postawe asertywna.

Budowanie postaw sprzyjajacych radzeniu sobie w sytuacjach lekowych i stresowych oraz ksztatto-
wanie zdrowej pewnosci siebie jest procesem skomplikowanym i dtugotrwatym. Zalezy od wielu réz-
norodnych czynnikéw, czego dowodzi powyzsze opracowanie. Na zakoriczenie warto zaznaczy¢, iz na
kazdym etapie wspomnianego procesu istotne jest korzystanie z technik relaksacyjnych. Istnieje mno-
stwo metod, a ich skutecznos¢ bedzie zalezata od indywidualnych preferenciji.

Jedna z nich jest metoda Sedony, czyli technika uwalniania emocji zwigzanych z réznymi aspektami
naszego zycia. Pozwala pozbyc¢ sie szczegdlnie tych bolesnych, blokujacych uczu¢ i emocji, ale réw-
niez blokad i wierzen wptywajacych negatywnie na jako$¢ naszego zycia. Metoda ta jest szczegélna ze
wzgledu na fatwos¢ w stosowaniu.

Mozna z niej korzysta¢ w dowolnym miejscu i chwili. Opiera sie na potedze uczu¢ i polega na zadaniu
sobie kilku pytan. Istotnym jest otwartos$¢ i uwaznos¢, ktéra pozwala pozby¢ sie negatywnych emocji
oraz mysli i zamieni¢ je na pozytywne i wspierajace.

Metoda Sedony skfada sie z nastepujacych krokéw:

1. Skoncentruj sie na tym, co czujesz w obecnej chwili.

Zaakceptuj w petni to uczucie, nie staraj sie z nim walczy¢. Zazwyczaj skupieni jesteSmy na przeszto-
sci lub przysztosci, majac mata Swiadomos¢ tego, co dzieje sie tu i teraz. A wiasnie chwila, ktéra trwa
to jedyny czas, kiedy mozemy zmienic¢ nasze mysli i uczucia. Im czesciej bedziesz praktykowac tech-
nike skupiania sie na ,tu i teraz”, tym fatwiejsze stanie sie identyfikowanie twoich uczu¢.

2. Zapytajsiebie: ,Czy mégtbym/mogtabym pozwolic, by to uczucie odeszto?”

Odpowiedz na to pytanie intuicyjnie, bez zastanawiania sie. Nie ma znaczenia jaka padnie z twojej
strony odpowiedz. Negatywne uczucie i tak zostanie uwolnione.
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3. Zapytajsiebie: ,Czy pozwole, by odeszto?”

Podobnie jak wczesniej, odpowiedz bez zastanawiania sie i wewnetrznej analizy sytuacji. Tym pyta-
niem potwierdzisz, czy masz gotowos¢ do ,wypuszczenia” niechcianego uczucia. Jezeli odpowiedz
bedzie inna niz ,tak”, zapytaj siebie, czy to co czujesz jest tym co chcesz i co potrzebujesz odczuwac.
4. Zapytajsiebie: Kiedy?”

Jest to dla ciebie zacheta, by pozwoli¢ uczuciu odejs¢ tu i teraz. To od ciebie zalezy, jaka podejmiesz
decyzje. Pamietaj, ze jezeli w tej chwili zdecydujesz, ze bedziesz trwa¢ w tym uczuciu, to jest to ok.
Jest to twdj wybdr. By¢ moze zechcesz zastosowac ta metode w innym czasie.

5. Powtarzaj ten proces tak dtugo, az poczujesz sie¢ wolny/wolna od niechcianej emocji.

Kazdy kolejny raz pozwoli ci z wieksza swoboda i fatwoscig uwalniac niechciane, negatywne emocje i
uczucia. Na poczatku moze by¢ ci trudno, ale z czasem rezultaty stang sie coraz bardziej zauwazalne.

Literatura:

1. Ciccarelli S.K., White N.J., Psychologia”, Rebis sp zo.o., Poznarn 2016

2. KalatJW,, ,Biologiczne podstawy psychologii”, PWN, Warszawa 2017

3. Dyer Wayne W., ,Pokochaj siebie”, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2018

4. Wegscheider-Cruse Sharon, ,Poczucie wtasnej wartosci”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne sp.z 0.0., Sopot 2016

5.  Dilts Robert, Smith Suzi, Hallbom Tim, ,Przekonania. Sciezki do zdrowia i dobrobycia”, METAmor-
foza, Wroctaw 2005
Branden Nathaniel, ,6 filaréw poczucia wtasnej wartosci”, JK Wydawnictwo, £6dz 2018

7. Wrobel Agnieszka, ,Asertywnos$¢ na co dzien. Czyli jak zy¢ w zgodzie ze sobg i innymi”, Samo
sedno, Warszawa 2011

8. Kendal P.C., Choudhury M., Hudson J., Webb A., ,Terapia poznawczo- behawioralna zaburzen
lekowych u mtodziezy”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne Sp z 0.0., Sopot 2013

9. Tannock A., ,Pewnosc siebie w ¢wiczeniach”, Samo Sedno, Warszawa 2014

10. Bemis J., Barrada A., ,Pokonac leki i fobie”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2018

11. HayesS.C.,, Smith S., ,\W putapce mysli”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2018

12. Dwoskon Hale, ,Metoda Sedony. Twoj klucz do satysfakcjonujacego zycia”, Wydawnictwo HE-
LION, Gliwice 2013

13. Padesky Ch.A., Greenberger D., ,Umyst ponad nastrojem”, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego, Krakow 2017

14. Antony M., A., McCabe R., ,10 prostych sposobéw na panike”, Gdanskie Wydawnictwo Psycho-
logiczne, Sopot 2015

15. Bourne Edmund J., ,Leki i fobia. Praktyczny podrecznik dla oséb z zaburzeniami lekowymi”, Wy-
dawnictwo Uniwersytetu Jagielloniskiego, Krakéw 2011

16. Greenberg M., ,Md6zg odporny na stres”, Rebis, Poznan 2018

33



PROGRAM | SCENARIUSZ METODY CALMFULLNES

AUTOPREZENTACIJA
Wszystkie nasze marzenia moggq stac sie rzeczywistosciq
- jeslimamy odwage je realizowac.
Walt Disney
I. WSTEP

Czas trwania zajec:
4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajec:

Odbiorcami warsztatéw sa grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia
bedace wychowankami placéwek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wycho-
wawczych, rodzin zastepczych, osrodkéw wychowawczych, szkét. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac
wszystkie pozostate osoby zainteresowane tematem radzenia sobie z lekiem, w autoprezentacji na przy-
ktad w rozmowie kwalifikacyjne;j.

llos¢ uczestnikow:
Grupa warsztatowa dla 12 oséb obojga ptci. Mozna réwniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniej-
szej, co najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkéw lokalowych.

Proponowane metody pracy:

o Aktywne sposoby prowadzenia zaje¢: praca w grupach.
«  Aktywne sposoby prowadzenia zaje¢: praca w parach.
e Pracaindywidualna.

e Burza moézgow.

o Techniki relaksacyjne Calmfulness.

e Psychoedukacja.

e Miniwykfad.

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:
«  Karty pracy,

»  Papier kolorowy,

»  Zszywacze odpowiednio do ilosci uczestnikdw w grupie,
«  Torebki sniadaniowe - biate,

o Pisaki,

. Kredki,

. Markery,
*  Nozyczki,

o Karteczki samoprzylepne,

o Koszyczek z karteczkami w kolorach: zielony, czerwony,
o Flipchart,

o Kartki A3, A4,
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o Tasma klejaca,

*  Dtugopisy,

*  Wydrukowane karty pracy i karty informacyjne dla uczestnikéw,
«  Woreki cukierki,

o Certyfikaty,

*  Ankieta ewaluacyjna.

Il. PRZEBIEG ZAJEC
Przedstawienie programu spotkania (10 min.).

Cel warsztatow:

Gtéwnym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem poprzez przygo-
towanie sie do kontaktéw interpersonalnych oraz poprzez wyciszenie i relaksacje. Podczas warsztatow
zostanie potozony szczegélny nacisk na prace z lekiem podczas autoprezentacji. Integracja oddechem/
rebirthing — czyli uzdrawianie oddechem i medytacja CALMFULNEES w celu uwolnienia sttumionych
emodji.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikéw nastepujacych rezultatéw:

*  Nabycie wiedzy na temat leku,

»  Nabycie wiedzy na temat leku towarzyszacemu autoprezentadji,

»  Wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach lekowych zwia-
zanych z autoprezentacja,

o Uswiadomienie uczestnikom wartosci jasnego i precyzyjnego wystawiania sie (komunikacja
werbalna),

*  Umiejetnosci w komunikacji niewerbalnej — praca w celu redukgji leku,

»  Uzmystowienie silnego powigzania rozwoju zdolnosci komunikacyjnych z rozwojem emocjonal-
nym i spotecznym,

»  Poprawienie ogélnego samopoczucia,

e Wzrost pewnosci siebie,

o Wazrost poczucia wiasnej wartosci,

»  Poprawa koncentracji do pracy twdérczej poprzez ¢wiczenia relaksacyjne,

*  Nabycie kompetencji pracy z ciatem i jego rozluznienia poprzez ¢wiczenia relaksacyjne CALM-
FULNESS.

Scenariusz ten pomoze Wam wypracowacé samoswiadomos¢, poszerzy¢ i/lub naby¢ nowe kompe-
tencje autoprezentacyjne. Lek nie jest tym samym, co stres. Lek jest podtozem stresu. Jesli uda nam sie
nauczyc¢ pracowac z lekiem, bedzie to miato gteboki, pozytywny wptyw na zachowania interpersonalne.
Dlatego prostymi metodami nauczysz sie, jak na chwile sie zatrzymac, jakie ¢wiczenia wykonywa¢, aby
pracowac z lekiem. Co zrobi¢, aby na chwile zatrzymac sie w tym pedzacym $wiecie i pozwoli¢ sobie na
chwile refleksji obok doskonatego przygotowania do autoprezentacji. Czy kiedys$ zastanawialiscie sie
jaki wptyw na ludzi ma ,praktykowanie komunikacji” z innym cztowiekiem w redukgji leku? Raczej na
co dzien nie zastanawiamy sie, w jaki sposéb komunikujemy sie miedzy sobg. Czesto wydaje nam sig,
ze rozmowa z druga osoba to sprawa oczywista. Kazdego dnia doswiadczamy wielu rozméw, porozu-
miewamy sie z kolega, kolezanka, rodzicami nauczycielami. Czesto jestesmy przekonani, ze wszystko
co wypowiadamy jest jednoznacznie odbierane przez naszego rozméwce i rozumiane w sposéb, jaki
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my to rozumiemy. Jednak w chwilach, kiedy napotkamy trudnos¢ w przekazaniu informacji lub nasze
stowa nie zostajg odebrane tak jak sobie to zyczylismy, a pojawiajace sie konflikty powoduja frustracje
zastanawiamy sie, co takiego sie dzieje, ze jestesmy niewtasciwie rozumiani. | wtedy okazuje sie, ze po-
rozumiewanie sie z drugim cztowiekiem jest trudna i zmudna sztukg, szczegdlnie w pokonywaniu leku!
Wazne zatem jest, aby uswiadomic sobie, co lek robi Tobie i co Ty mozesz zrobi¢ dla leku, aby pozegnac
go raz na zawsze. Praktyka i regularne ¢wiczenia czyniag mistrza.

Przedstawienie sie prowadzacego/prowadzacych zajecia. Powitanie - (5 min.).
. Imie, nazwisko,

. Wyksztatcenie,

. Doswiadczenie zawodowe,

. Zainteresowania.

Zasady panujace w grupie - (10 min.).

Prowadzacy prosi, aby kazdy uczestnik wziat sobie jedna kolorowa karteczke w ksztatcie liscia i do-
konczyt rozpoczete zdanie ,Aby razem czuc sie dobrze i bezpiecznie oczekuje...” Daje uczestnikom ok.
3 minut.

Przyktad:

,Aby razem czuc sie dobrze j bezpiecznie oczekuje, ze...
*  Wzajemnego szacunku.

o Zeinnibeda szanowa¢ moje zdanie.

*  Nie bede krytykowany/a.

«  Zeinnibeda dla mnie zyczliwi.

”

o Zenikt nie bedzie zmuszat mnie do wypowiedzi.

Prowadzacy zbiera listki, czyta je na gtos i pyta, czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione zasady,
jeslitak przykleja lis¢ do narysowanego drzewa. Po odczytaniu wszystkich karteczek, prowadzacy zada-
je pytanie czy jest jeszcze jakas zasada, ktéra powinna sie znalez¢ na drzewie (jesli uczestnicy zgtaszaja,
Ze maja jeszcze propozycje dopisujemy ja na lisciu i przyklejamy). Nastepnie proponuje, aby kazdy za
pomocg brazowej farby odbit jeden palec swojej dtoni i przybit go na pniu — co symbolizuje przypiecze-
towanie ustalonych zasad.

Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwan - (10 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepneji prosi o wypisanie oczekiwan
w stosunku do programu SELF-STARTING. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera karteczki,
czyta pytania/stwierdzenia i omawia je.

Garaz - (5 min.).

Prowadzacy wycigga wczesniej przygotowang kartke A4/flipchart z napisem ,GARAZ” oraz marker i
informuje uczestnikéw, czym jest garaz: ,garaz — podczas przerw w garazu kazdy z was moze zapisac ano-
nimowo pytanie dotyczqce tresci i przebiegu warsztatow. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie”.

I1l. MERYTORYKA.

Miniwyktad - komunikacja interpersonalna w autoprezentacji - pokonanie leku (15 min.).
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Lek jest obecny niemalze wszedzie i w wielu postaciach - zaczynajac od ,tradycyjnych” lekéw, do
ktorych sie przyznajemy, np. przed (pierwszym lepszym) egzaminem, leku przed stratg pracy, przed wy-
stagpieniem publicznym, przed autoprezentacja. Lek spoteczny powstaje wtedy, gdy chcemy wywrzec
okreslone wrazenie, kiedy mamy plan, kiedy jestesmy przygotowani, ale niepewni, czy zdotamy tego
dokonac. Wyobraz sobie, ze przed waznym spotkaniem, mimo, iz jeste$ przygotowany, nagle zaczynasz
dygotac. Pot Cie oblewa, dtonie sie poca, nieruchomiejesz. Nie jestes w stanie wykona¢ nawet kroku.
Chcesz znikng¢. Serce wali jak mtotem, a zacisniety w supet Zzotgdek podchodzi do wyschnietego na
widr gardta. Czujesz lek i nie potrafisz go opanowac. Lek pojawia sie w sytuadji, kiedy nie dopuszczasz do
siebie mysli, ze on moze sie pojawic, bo przeciez jestes przygotowany. Lek pojawia sie w sytuacji, kiedy
nieswiadomie obawiasz sie, jak bedziesz postrzegany, jak zostaniesz oceniony przez innych. Boisz sig, ze
nie wypadniesz dobrze, ze nie wypadniesz tak, jakbys tego chciat. Tworzysz w gtowie scenariusze, ktére
tak naprawde nie maja przetozenia na to, co faktycznie moze sie stac. Lekiem sabotujesz sam siebie.
Swiadomie prébujemy unika¢ sytuacji lekotwérczych, a jesli juz sie w niej znalezlismy minimalizujemy
nasz udziat - skracamy wystapienie, nie zabieramy gtosu w dyskusji, na przysztos¢ staramy sie wykreci¢
sie z podobnych spotkan. Oprécz tego, samemu lekowi towarzysza inne negatywne emocje jak nerwo-
wos¢, napiecie, gniew, depresja, poczucie beznadziejnosci. Ta krotka charakterystyka leku spotecznego,
zwanego réwniez lekiem przed ocenga, chyba dobrze unaocznia fakt, ze tego typu doswiadczenia moga
stanowi¢ powazne zagrozenie nawet dla zdrowia. Autoprezentacja, rozmowa kwalifikacyjna, wystapie-
nie na forum grupy, nawet tej znanej moze wzmagac pojawiajace sie uczucie leku. Kluczem do sukcesu
okazuje sie jasna komunikacja.

Kto z nas zastanawiat sie nad pojeciem komunikacji? Czym w ogéle jest komunikacja? Bez watpliwie,
komunikacja towarzyszy nam juz od narodzin. Noworodek ptacze, kiedy jest gtodny, $pigcy lub potrze-
buje bliskosci mamy... Czy mozemy to nazwac komunikacja? Oczywiscie, ze tak. Ciezko by byto wyobra-
zi¢ sobie zycie w spoteczenstwie bez komunikacji.

Komunikowanie jako pojecie wywodzi sie z tacinskiego stowa communico, communicare i oznacza
Luczyni¢ wspolnym, pofaczy¢, udzieli¢ komus wiadomosci, naradzac sie”. Przygladajac sie definicjom
stownikowym mozna stwierdzi¢, ze komunikacja jest procesem porozumiewania, opartym na zalezno-
$ciach miedzy nadawca i odbiorca. Dotyczy on porozumiewania sie zaréwno jednostek, jak i grup oraz
instytucji. Celem jest wymiana mysli, dzielenie sie ideami, informacjami i wtadza.

Podczas nawigzywania kontaktéw nie mozemy koncentrowac sie tylko na sobie, poniewaz uwzgled-
niamy takze potrzeby naszego rozmoéwcy. Poprzez skuteczne interpersonalne komunikowanie sie za-
spokajamy potrzeby nasze i partneréw, wptywamy na siebie, sktaniamy do realizacji naszych celéw.

Zasady komunikowania wbrew wszystkiemu sg bardzo proste, poniewaz nie ma mozliwosci by sie nie
komunikowac¢. Ludzie komunikuja sie zawsze i moga to robi¢ na dwa sposoby; werbalny i niewerbalny.

Komunikacja werbalna:

*  Stowa

¢ Formy gramatyczne:
Na jutro prosze przygotowac prezentacje
Czy mdgtbys na jutro zrobi¢ prezentacje
Chciatbym, Zzeby na jutro przygotowat prezentacje.

To my komunikujemy sie z innymi, sami decydujemy, jakimi stowami wyrazamy swoje mysli:
*  Ktowydaje polecenie?
*  Komu je wydaje?
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e Czego dotyczy?
o Wjakim terminie ma by¢ wykonane?

1 Prosze / Chce Nalezy / trzeba (kto zleca...?)
2 Abys$ Aniu/Bartku Brak wskazania osoby
3 Przygotowata prezentacj Przygotowac prezentacje (mata precyzja)

o zwierzetach egzotycznych

4 Do jutra do 12-stej Brak terminow

ICE BREAKER 1 (5 min.).

Uczestnicy stajg w kole. Prowadzacy zaczyna zabawe wykonujac jaki$ drobny ruch, np. kiwanie gto-
wa oraz podaje swoje imie. Stojacy po prawej stronie przejmuje ten ruch, dodajac swéj. Kazdy z nastep-
nych uczestnikéw przejmuje wszystkie ruchy poprzednikéw i oczywiscie dodaje swoj, méwigc przy tym
jak sie nazywa. W przypadku nieduzej liczby oséb, zabawe mozna powtérzy¢ w odwrotnym kierunku.

Zadanie 1. Lek? Nie dziekuje! Praca w grupach (15 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom warsztatow kartki i pisaki. Nastepnie ich zadaniem jest stworzenia
kolorowej mapy mysli z napisanym na srodku stowem LEK. Zadaniem grup jest wypisanie jak najwiek-
szej ilosci stow, sytuacji, mysli, ktore kojarza sie im z lekiem (10 min.).

Nastepnie grupy na $rodku prezentuja swoje prace (5 min.).
KARTA PRACY 1 JA I MOJ LEK (15 MIN.).
Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy indywidualnej. Uczestnicy pracuja z kartami (10 min.).

Podkresl sytuacje, ktére wzbudzaja w tobie lek. Mozesz takze wpisa¢ wiasng odpowiedz:

e Ocenianie przez innych,

»  Autoprezentacja (komunikowanie innym informacji o sobie poprzez zachowanie, wypowiedzi,
mowe ciata),

»  Nawigzywanie relacji z nowymi osobami,

e Krytyka,

*  Nowe, nieprzewidziane sytuacje,

. Brak wiedzy,

»  Kontakt z autorytetem,

*  Uczucie pustki w gtowie (poczucie, Zze nie wiem co powiedziec),

*  Nadmierna presja otoczenia,

*  Wygoérowane oczekiwania,

Ocen w skali od 1 do 10 natezenie leku w ponizszych sytuacjach.
Cyfra 1 oznacza bardzo staby lek, natomiast 10 oznacza bardzo wysoki poziom leku.
o Ocenianie przez innych [..]
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e Autoprezentacja (komunikowanie innym informacji o sobie poprzez zachowanie, wypowiedzi,

mowe ciata) .
»  Nawiazywanie relacji z nowymi osobami
o Krytyka

*  Nowe, nieprzewidziane sytuacje

e Brak wiedzy

»  Kontakt z autorytetem

o Uczucie pustki w gtowie (poczucie, ze nie wiem co powiedziec)
»  Nadmierna presja otoczenia

»  Wygoérowane oczekiwania

e e e T e B e B e B e

]
]
]
J
.
]
]
]
]

Uczestnicy dziela sie spostrzezeniami, wnioskami na forum grupy (5 min.).

Karta pracy 2 (20 min.).
Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy indywidualnej. Uczestnicy pracuja z kartami (10 min.).

KARTA PRACY 2 - ZMIENIAM MYSLI.

Wybierz maksymalnie trzy sytuacje, ktérym przypisates najwyzsze wartosci — nastepnie uzupetnij
tabele.

LP. SYTUACJA COWTEDY MYSLISZ? COWTEDY CZUJESZ? | JAKSIE ZACHOWUJESZ?

Uczestnicy dziela sie spostrzezeniami, wnioskami na forum grupy (10 min.).

Zadanie 2. Balonowy Bukiet Talentow — autoprezentacja - pokonanie leku przed oceng (15 min.).

Prowadzacy informuje uczestnikéw, ze na wykonanie zadania maja 10 minut. Rozdaje uczestnikom
balony i markery. Zadaniem uczestnikéw jest nadmuchanie balonéw i podpisanie go imieniem. Nastep-
nie uczestnicy wypisuja swoje talenty, umiejetnoscii mocne strony. Kazdy dzieli sie na forum grupy tym,
co napisat. Nastepnie uczestnicy tworza Balonowy Bukiet Talentow, ktéry bedzie towarzyszyt im przez
pozostata czesc¢ zajec (pozytywne wzmocnienie).

Zadanie 3. Papierowa torba - autoprezentacja - kim jestem - pokonanie leku przed wystapie-
niem na forum grupy (20 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom papierowe torebki $niadaniowe i czasopisma. Zadaniem uczest-
nikéw jest wyciecie z czasopism ilustracji obrazujacych ich osobowos¢ zewnetrzna i naklejenie ich na
jedna ze stron, nastepnie uczestnicy wycinaja i naklejajg na druga strone ilustracje obrazujace ich oso-
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bowos¢ wewnetrzna. Warto przypomniec, czym jest osobowos¢ zewnetrzna i wewnetrzna.

Osobowos¢ zewnetrzna to ta, ktérg pokazujemy $wiatu. Osobowos¢ wewnetrzna obejmuje nasze
bardziej skryte cechy; cos, co mozemy zachowac tylko dla siebie. Prowadzacy, powinien przygotowac
taka torbe takze dla siebie.

Jesli wszyscy sa gotowi, po kolei omawiajg zewnetrzne strony swoich toreb, prowadzacy zacheca
uczestnikéw do opowiedzenia takze o wewnetrznej stronie (nie jest to jednak konieczne).

Warto porozmawiac o tym, co uczestnicy czuli, opisujac swoje torby, co byto tatwiejsze do opisania,
strona wewnetrzna czy zewnetrzna.

ICE BREAKER 2 - Na Stodko - autoprezentacja — pokonanie leku poprzez wyuczenie odruchu
dziatania z zaskoczenia (10 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom worek z cukierkami, zadaniem kazdego uczestnika jest wzig¢ tyle
cukierkow, na ile ma ochote. Po wybraniu przez uczestnikéw ilosci cukierkdw, prowadzacy informuje
grupe, ze kazdy musi powiedzie¢ o sobie tyle zdan, ile cukierkdw wyjat z woreczka.

Karta informacyjna 1 (do rozdania) - oméwienie i rozdanie (10 min.).

Komunikacja niewerbalna:

Proces komunikowania sie bez stow lub w taki sposéb, w ktorym wypowiadane stowa nabierajg szer-
szego znaczenia.

Niewerbalne sygnaty sa 5 razy mocniejsze niz werbalne!

Ponizej przedstawione s3 informacje dla prowadzacego, wazne jest, aby przekaza¢ uczestnikom
warsztatu, ze komunikacja interpersonalna opiera sie na wielu zaleznosciach - nie bez znaczenia sa to
elementy naszego zachowania, ubioru, kontaktu wzrokowego czy tez dtonie.

Wyglad zewnetrzny:

Kazde srodowisko wytwarza normy dotyczace:
e Sposobu ubierania

o Dtugosci wtosow

e Intensywnosci makijazu

e Noszenia ozdéb

Im zawdéd bardziej zwigzany jest z pieniedzmi i zaufaniem, tym wyglad ma by¢ bardziej konserwa-
tywny.

Kontakt wzrokowy:

e Oczy najwazniejszym obszarem.

o Oczy (przez 43% czasu catej rozmowy sa skupione).

»  Patrzenie na inna osobe jest wyrazem zainteresowania.

*  Rozszerzenie sie Zrenic jest objawem ogélnego pobudzenia psychicznego.

o Zwezenie sie zrenic — zty nastroj.

o Teczéwka zaciemnia sie przy negatywnych odczuciach, rozjasnia przy pozytywnych.

Dtonie, rece:
o Uscisk konca palcow — brak pewnosci siebie, utrzymywanie niekrepujacej odlegtosci.
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o Uscisk sztywnej reki — agresywna osobowos¢, otrzymywanie dystansu wobec partnera.

o Uscisk gteboki i dos¢ mocny — szczero$c i przyjemne nastawienie.

o Snietaryba” - stabo$¢ charakteru.

o ,Rekawiczka” - dodanie potrzasniecia i wychylenia ciata do przodu tu mamy do czynienia z polityka.

Co méwig rece:

o Rece splecione lub skrzyzowane na piersi - wycofanie, wrogosc¢ lub chec obrony.

*  Rece skrzyzowane na piersi z zaci$nietymi piesciami — ukrywanie czegos$, che¢ opanowania
emocji a nawet agresji.

o Dtonie skrzyzowane na wysokosci podbrzusza - odmiana powyzszych gestéw obronnych,
gtdéwnie stosowana przez mezczyzn.

e Trzymanie palca jednej reki druga dtonia - sygnat, iz rozméwca nie bardzo wie, co powiedzie¢,
szukanie oparcia.

»  Pocieranie sie tagodnie opuszkami palcéw — $wiadczy o ktopotliwej, krepujacej sytuacji, nieche-
ci angazowania sie w jaka$ sprawe.

o Przecieranie lub pocieranie brwi, oka lub oczu palcem wskazujacym watpliwosci, niedowierza-
nie, klamanie.

o Pocieranie lub lekkie dotykanie koniuszka nosa - odmowa, watpliwosci, ktamstwo, ale takze za-
myslenie lub szukanie wyjscia z trudnej sytuacji.

e Szczypanie, pocigganie ucha - niezdecydowanie.

*  Glowa oparta na rece, oczy spuszczone — nuda.

o Otwarta dton na policzku — zastanawianie sie, rozmyslanie.

o Obgryzanie paznokci - brak poczucia bezpieczenstwa, zdenerwowanie.

»  Poprawianie, uktadanie wtoséw — brak pewnosci siebie, ale takze gest zalotow.

»  Dtonie w kieszeniach z przodu - akcentowanie swojej pozycji.

«  Dtonie w tylnych kieszeniach - osoba pragnac dominowa¢, ale skrzetnie to wykrywajaca.

»  Otwarta dton zorientowana wnetrzem do géry — niezdecydowanie i che¢ podjecia dialogu, ale
takze nonszalancja i lekcewazenie innych.

»  Kiedy obie dfonie znajduja sie obok siebie a ich wnetrza skierowane sg ku gérze — mniej lub bar-
dziej artykutowana prosba, czasem btaganie - wtedy korce palcéw wskazuja adresata prosby
(czasem niebo, a czasem kogo$ naprzeciw).

Planowanie przestrzeni:

o Strefaintymna: 15-45 cm

o Strefa osobista: 46 cm-1,2 m

o  Strefaspoteczna: 1,2-3,6 m

o Strefa publiczna: powyzej 3,6 m

Podczas ¢wiczen i warsztatow sprobujemy odnalez¢ recepte na przetamanie sie w kontaktach z dru-
gim cztowiekiem. Postaramy sie wspdlnie odkry¢ tajniki udanej rozmowy kwalifikacyjnej. Postaramy sie
dowiedzie¢, jakie s3 moje wady i zalety oraz jak moge je wykorzystaé we wspdtczesnym swiecie.

KARTA PRACY 3 - MOJE SUPERMOCE

Prowadzacy rozdaje karty pracy uczestnikom (20 min.). Uczestnicy majg 10 minut na ich wypetnienie.
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MOJE MOCNE STRONY JESTEM DOBRY/A W... MOJE SZANSE | MOZLIWOSCI

Po zakonczeniu zadania uczestnicy moga sie podzieli¢ na forum grupy tym, co napisali (10 min.).

Zadanie 4 ,Warto mnie zatrudni¢, bo...” (10 min.).
Prowadzacy rozdaje uczestnikom puste kartki, na tablicy zapisuje/wiesza zdanie:
,Warto mnie zatrudnic, bo...", a nastepnie prosi uczniéw, by je przepisali i dokoniczyli w dowolny sposéb.

Po zakonczeniu pracy samodzielnej prowadzacy prosi, aby kolejne osoby, zaprezentowaty siebie w

sposéb zgodny z tym, co napisaty. Kiedy wszyscy zakoricza swoje prezentacje, prowadzacy prosi o wska-

zanie najbardziej przekonujacych wypowiedzi i zacheca do zastanowienia sie nad tym, co sprawito, ze
dana wypowiedz wywarta szczegdlnie dobre wrazenie i zostata najlepiej zapamietana.

Relaksacja CALMFULNESS 1 (10 min.).
Mitujaca dobro¢ - ¢wiczenie uwaznosci.

Prowadzacy zaprasza uczestnikéw do stworzenia kregu. Moze poprosi¢ o utozenie krzeset w okregu

lub zaprosi¢ uczestnikéw, aby usiedli na podtodze. Moze przygotowac do tego zadania koce lub maty.

Prowadzacy wyjasnia, na czym polega medytacja mitowania dobroci. Medytacja uwaznosci polega

na wysytaniu zyczliwych zyczen najpierw do siebie, potem w strone innych w myslach.

Prowadzacy wydaje polecenia:

1.
2.

10.

11.

Usigdz wygodnie.

Zamknij oczy.

Wdech, wydech, wdech, wydech, wdech, wydech.

Przypomnij sobie moment, w ktérym bytes$ szczesliwy. Kiedy pojawi sie odczucie szczescia, be-
dzie to ciepte, promienne uczucie w centrum klatki piersiowej.

Gdy sie pojawi, pomysl szczere zyczenie szczescia dla samego siebie. ,Obym byt spokojny”; ,Oby
wypetnit mnie spokdj”; ,Oby lek opuscit moje ciato”; ,Odpuszczam lek”.

Pomysl wszelkie szczere zyczenia pozytywne, ktére maja dla ciebie szczegélne znaczenie.
Poczuj to zyczenie w sercu. Stowem kluczowym jest tutaj ,szczeros$¢ i wyciszenie”.

Rozluznij napiecie. Po kazdym Zzyczeniu sobie wtasnego szczescia, zauwaz, ze w twojej gtowie, w
twoim umysle moze pojawic sie lekkie napiecie. Odpus¢ je, pozwdl mu odejs¢. Zréb to poprzez
catkowite rozluznienie umystu. Poczuj jak umyst sie otwiera i staje sie spokojny, ale zréb to tylko
raz.

Jesli napiecie nie odejdzie, nie przejmuj sie, bedziesz w stanie je odpusci¢, gdy juz bedziesz na
obiekcie medytacji (twoim punkcie wyjscia).

Zauwaz napiecie: Zauwaz napiecie w gtowie/umysle i rozluznij je. Poczuj, jak sie otwiera. Poczu-
jesz, jakby umyst sie rozszerzyt i rozluznit. Wtedy jest on spokojny i niezmacony.

Prawdziwg naturg doznan (uczuc) jest to, ze nie znikaja od razu. Tak wiec twoj umyst bedzie
skakat tam i z powrotem od obiektu medytacji (promieniowania uczucia mitosci i szczerego zy-
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12.
13.
14.

15.
16.

czenia wtasnego szczescia) do tych doznan. Za kazdym razem, gdy to sie dzieje traktuj je w taki
sam sposéb.

Wypus¢ wszystkie mysli, doznania i uczucia.

Rozluznij napiecie, odpusc¢ zacisniecie umystu wokét odczucia, pozwdl mu byc.

Powrd¢: Powrdé do obiektu medytacji — promieniowania uczucia mitosci i szczerego zyczenia
wiasnego szczescia odczuwanego w sercu. Pamietaj, ze jest w porzadku, gdy pojawiaja sie
mysli, doznania badz uczucia, poniewaz jest to prawda obecnej chwili. Nie opieraj sie ani nie
naciskaj, rozluznij i usmiechnij sie. Pozwdl mysli, doznaniu, uczuciu trwac bez préby zmie-
niania ich w co$ innego (w co$ czym nie sg). Rozluznij subtelne (czasem nie az tak subtelne)
napiecie w glowie/umysle i tagodnie przekieruj swoja spokojng uwage z powrotem do me-
dytacji.

Po okoto 10 minutach zacznij wysyta¢ mite i kochajace mysli do duchowego przyjaciela.
Zakoncz ¢wiczenie podziekowaniem za udziat w ¢wiczeniu.

Skomentuj spokdj i wyciszenie. Przypomnij, ze takie ¢wiczenia znacznie obnizaja lek, przez co popra-
wia sie komfort zycia. Zaczynamy zy¢ wolniej, przez co lepiej sie czujemy i popetniamy mniej btedéw.

Mamy wieksza che¢ do zycia, a nieuzasadnione zmeczenie powoli odchodzi w niepamie¢. Cwiczenie

mozna powtarzac regularnie podczas spotkan.

Relaksacja CALMFULNESS 2 (10 min.).
Techniki ODDYCHANIA pomagajace przezwyciezy¢ lek:

7.

UsigdZ wygodnie.

Zamknij oczy.

Wdychaj powietrze nosem i wyobraz sobie, ze wdychajac powietrze napetniasz sie pewnoscia
siebie jako zyciodajny, oczyszczajacy strumien.

Podczas wdechu wypychaj okolice brzucha (uzywajac migsni brzucha i przepony), spychajac po-
wietrze do nizszej czesci ptuc.

Zatrzymaj oddech i policz do pieciu.

Potem wolno wydychaj, rozluzniajac barki, tutéw i brzuch. Wyobraz sobie, ze podczas wydechu
pozbywasz sie z ciata catego napiecia, nadmiaru mysli zwigzanych z lekiem.

Oddychaj swobodnie, gteboko i caty cykl powtdrz co najmniej trzykrotnie.

Zadanie 5. Podsumowanie zadania (5 min.).
Po wykonaniu techniki relaksacyjnej prowadzacy pyta uczestnikdw o wrazenia:

Co zauwazyliscie?

Jak sie czujecie?

Co sie zmienito?

Czy bedziecie potrafili sami zastosowac taka technike?

IV.ZAKONCZENIE (20 MIN.).

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:

Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
Za co jeste$ dzi$ wdzieczny?
Rozdanie dyplomow.

Ankiety ewaluacyjne.
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METODA TIC-TAC

Metoda TIC-TAC wskazuje na etapy rozwoju mtodziezy (w jaki sposéb organizm odpowiada na za-
chodzace w nim zmiany). Skupia sie na biologicznych aspektach rozwoju i pozwala na lepsze zrozu-
mienie mtodych ludzi (dlaczego w pewnych sytuacjach reagujg tak, a nie inaczej). Waznym zatozeniem
metody jest whasciwa identyfikacja zac howan, ktdre sa postrzegane jako czes¢ procesu rozwojowedo i
moga powodowac czy przyczyniac sie do powstawania sytuacji konfliktowych.

Metoda skupia sie na pracy z osobami mtodymi, ktére maja problemy w zawieraniu znajomosci i
integracja z grupa, sa aktywna strona konfliktu. Zaktada prace z grupa, w ktoérej zostaty zauwazone trud-
nosci w integracji uwidaczniajace sie brakiem serdecznosci, kolezenstwa, wspétpracy, pojawianiem sie
wyzwisk, izolowanie sie réwiesnikow, niezdrowej rywalizacji, braku akceptacji, agresja.

Gtownym celem pracy z wykorzystaniem metody TIC-TAC jest wzmocnienie kompetencji dotycza-
cych pojec¢ z zakresu integracji grupy, komunikacji, postaw asertywnych, rozwigzywania konfliktow i
zachowan, ktére maja negatywny wptyw na grupe.

Metoda wyposaza jej uzytkownikéw w wiedze na temat mediacji rowiesniczej, postaw mtodziezy,
akceptadji innosci, samoakceptacji, rozwigzywania konfliktéw. Jej uzytkownicy potrafili beda przejmo-
wac funkcji mediatora.

Rezultatem poznania metody dla opiekundw, nauczycieli, wychowawcoéw, terapeutdw i pedagogoéw sa:

o zwiekszenie wiedzy dotyczacej obszaréw zwigzanych z pojeciem wyboréw i konsekwencji,

»  nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania emogji i ich wptywu na relacje,

e nabycie kompetencji w zakresie sposobdw rozwigzywania konfliktow i pracy w grupie,

*  nabycie wiedzy nt. etapéw rozwoju i wptywu rozwoju mézgu na zachowanie,

*  nabycie umiejetnosci prowadzenia rozmoéw trudnych na tematy zwigzane z oczekiwaniami, za-

ufaniem i zrozumieniem miedzy nastolatkami a ich opiekunami i terapeutami.

W ramach prac nad poprawa i adaptacjg metody TIC-TAC w pracy terapeutycznej zostaty wypra-
cowane modelowe scenariusze do pracy z mtodzieza wraz z petnag obudowa materiatowa - indywidu-
alnymi kartami pracy i kartami terapeutycznymi. Opracowany zostat tez program szkoleniowy do za-
stosowania w przygotowaniu terapeutdw, nauczycieli, pedagogoéw i opiekunéw mtodziezy zagrozonej
wykluczeniem spotecznym i wykluczonej spotecznie.

Materiaty zawierajg niezbedne wskazowki, ktére pomoga naby¢ umiejetnosci i wiedze, ktéra powi-
nien mie¢ opanowane uzytkownik, aby méc podja¢ prace z zastosowaniem metody TIC-TAC.

Szczegdtowo opisane zostang tez cele ksztatcenia - efekty uczenia sie, zgodne ze standardem opisu
kwalifikacji jak i opracowanym programem szkolenia. Program szkolenia posiada elastyczng strukture,
a znajdujace sie w nim moduty i jednostki modutowe mozna aktualizowa¢ (modyfikowa¢, uzupetniac
lub wymieniac), nie burzac konstrukgji programu, by dostosowywac tresci do wprowadzania mozliwych
korekt i dalszych uzupetnien.

Dzieki temu:

e proces nauczania i uczenia sie ukierunkowany bedzie na osigganie konkretnych, wymiernych
efektow ksztatcenia w formie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych umozliwiajacych
wykonywanie okreslonych zadan zawodowych,

o wykorzystywana bedzie w szerokim zakresie zasada transferu wiedzy, umiejetnosci i kompeten-
¢ji spotecznych wczedniej uzyskanych przez uczestnika w toku edukacji formalnej, pozaformal-
nej oraz nieformalnego uczenia sie w srodowisku pracy.

Opracowane zostaty produkty:
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*  szczegdtowy opis metody po wprowadzeniu w niej korekt stuzacych zwiekszenia stopnia jej
uniwersalnosci w jezyku polskim i angielskim,

o przykladowe scenariusze zastosowania metody w réznych sytuacjach problemowych w pracy z
miodziezg zagrozong wykluczeniem spotecznym i wykluczong spotecznie,

»  multimedialne materiaty edukacyjne (¢wiczenia, zadania, prezentacje multimedialne i inne),

*  30indywidualnych kart pracy,

e 20 kart terapeutycznych.

Jednym z bardziej drastycznych przejawédw probleméw w szkole jest przemoc szkolna, a co za tym
idzie, zaburzone relacje rowiesnicze. Niniejsza metoda ma na celu prace z osobami doswiadczajacymi
przemocy w szkole, w domu, ktére maja problem z integracja, adaptacja, mediacjg w srodowisku, w
ktérym na co dzien funkcjonuja.

Metoda zostata po$wiecona w gtéwnej mierze tym zjawiskom patologii, ktére sprawiajg, iz ludzie nie
czuja sie dobrze w miejscu, w ktérym musza funkcjonowad, s przesladowani, szykanowani, obrazani,
wysmiewani. Takie sytuacje sprawiajg, ze cztowiek traci sie wszelka motywacje do dziatania. Zawzietos¢
doprowadza do nieoczekiwanych skutkéw ubocznych, a przejawy patologii moga zniszczy¢ psychicznie
i doprowadzi¢ do zatamania nerwowego.

Czasami mamy wrazenie, ze nasze spoteczenstwo nie dostrzega ukrytej formy przemocy, jaka wyste-
puje w Srodowisku szkolnym. Pod pretekstem duzej tolerangji, niskiego poczucia wtasnej wartosci, kul-
turze, w ktérej wyrastamy, stajemy sie zbyt pobtazliwi dla sprawcédw: nie zgtaszamy tego, co nas dotyka,
obraza, deprecjonuje w nadziei, ze moze sprawca da sobie spokdj i znajdzie sobie inng ofiare.

Sa wsrdd nas osoby, ktore nie dopuszczajg do siebie watpliwosci, sa pewne siebie, ponizanie innych
sprawia im niebywata przyjemnos¢, a zachowanie to czesto jest spowodowane faktem, iz wydaje im sie,
ze pod taka poza moga ukry¢ swoje braki, lub jak to czesto bywa, powielajag model rodziny, otoczenia,
w ktorym funkcjonuja.

Czesto sprawcom przemocy psychicznej wydaje sie, ze ponizanie innych to jedyna droga by zdoby¢
szacunek i uznanie, ktérego tak bardzo sg spragnieni. Tak naprawde to oni maja problemy emocjonalne
spowodowane brakiem podziwu i aprobaty przez innych.

Przekonanie, iz edukacja to jedna z wazniejszych wartosci w zyciu wiekszosci ludzi jest dosy¢ po-
wszechne. Jest to bezsporne i prawdziwe stwierdzenie. Edukacja daje mozliwosci wykorzystania zaso-
bow, pobudza aktywnos¢, sktania do podejmowania réznych dziatan, wysitkdw, jak rowniez okresla w
przysztosci ekonomiczna i spoteczng pozycje cztowieka. Dla wielu mtodych oséb uczenie sie to najwyz-
sza kategoria w ich codziennym zyciu i najwyzsza wartos¢. Czesto w szkole moga czuc sie bezpieczniej
niz w domu. Dla innych mtodych ludzi szkota to zrédto zalu, negatywnych skojarzen, boélu, cierpienia,
ponizenia, braku rozwoju, a nawet utraty zdrowia zaréwno fizycznego jak i psychicznego. Swiadomosé
istnienia takiej rozbieznosci w postrzeganiu szkoty pozwala bardziej wnikliwie skupic¢ sie na zagadnie-
niu, od ktérego nalezy rozpocza¢ rozwazania na temat patologii w szkole. Mowa tu o uktadzie ,uczen-
szkota” oraz o dostrzezeniu petnionych funkcji w zyciu mtodego cztowieka.

Istnieje wiele stanowisk wskazujacych na psychologiczng wartos¢ edukacji oraz dynamike rozwoju
jej srodowiska. W dobie globalizacji, gdzie otaczajacy swiat zmienia sie bardzo szybko, wymusza sie
na mtodym cztowieku bezustanne ,$ledzenie” nowinek oraz konieczno$¢ ,dotrzymania kroku” wszel-
kim przemianom i nowosciom. Dosy¢ czesto powoduje to trudnosci adaptacyjne mtodego cztowieka,
szczegoblnie w sytuacji, kiedy nie pochodzi on na przyktad z zamoznej rodziny, ktéra nie jest w stanie
odpowiadac na zachcianki czy kaprysy mtodych ludzi.

Problem radzenia sobie z przystosowaniem do zmian budzi potrzebe rozpoznawania czynnikéw de-
terminujacych reakcje na radzenie sobie ze zmiang procesu pracy oraz jej warunkéw. Taka sytuacja moze
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prowadzi¢ do powstawania takich zachowan w srodowisku szkolnym, ktére prowadza do konfliktu.

1.1. Klimat szkoty i klimat klasy - definicje.

Klimat szkoty najczesciej definiuje sie jako podzielana przez rézne osoby percepcje obiektywnej rze-
czywistosci, Srodowiska spotecznego, warunkéw szkolnych, kultury szkoty a nie jako samg obiektywng
rzeczywistos¢, w ktorej uczniowie i nauczyciele funkcjonuja. To takze ,odzwierciedlenie doswiadczanych
przez ucznidw wiasciwosci szkolnego srodowiska” (Kulesza 2007c), ,sposdb spostrzegania przez nauczycie-
li i uczniéw srodowiska swojej pracy lub nauki oraz wptyw tej percepcji na ich zachowania” (Ostaszewski
2012), oraz ,wspdlne opinie na temat szkoty” (Gaziel 1997), czy ,zbidr subiektywnie postrzeganych przez
wychowankdw i wychowawcéw charakterystycznych cech, sytuacji, zdarzen, bedqcych wzglednie trwatymi
skutkami jego funkcjonowania” (Pytka 1995 za: Adrjan 2011).

Pojecie klimatu bliskie jest innym wykorzystywanym pojeciom. ,Klimat szkoty” jest pojeciem czesciej
stosowanym przez badaczy klasy szkolnej, kultura organizacyjna szkoty- przez badaczy jakosciowego
rozwoju szkoty i socjologéw edukacji, natomiast etos — atmosfera i tozsamos¢ najczesciej jest przyjmo-
wana przez psychologéw, ktérzy stosujg wybrane okreslenia do opisu eterycznych przymiotéw szkoty”
(Szczecinska 2010). W Polsce badania w tym nurcie odwotywaty sie m.in. do poje¢ ,klimat wychowaw-
czy” (Andrzej Janowski); ,atmosfera wychowawcza” (Heliodor Muszynski) (Adrjan, 2011).

Klimat szkoty (ktérego istotg jest subiektywnosc¢ i ulotnos¢) mozna traktowac tez jako sktadnik kul-
tury szkoty (bedacej konstruktem bardziej obiektywnym i dtugotrwatym) (Szczecinska, 2010; Adrjan,
2011). W innych podejéciach kultura szkoty traktowana jest jako obiektywna rzeczywistos¢ (warunki,
normy, wartosci), zas klimat — jako sposéb jej postrzegania. Klimat bywa tez definiowany podobnie do
kultury lub tez jest traktowany jak suma dwéch rodzajow czynnikéw: twardych (fatwych do zmierzenia
i opisania): wielkos¢ szkoty, liczba uczniéw, doswiadczenie nauczycieli oraz miekkich: wzorce, oczekiwa-
nia, interakcje, relacje, ,ktérych poznanie jest mozliwe drogq posredniq, poprzez ustalenie subiektywnych
spostrzezen, opiniii ocen” (Surzykiewicz, 2000).

1. Klimat klasy, okreslany tez jako srodowisko nauczania czy atmosfera klasy — réwniez definiowa-

ny jest na rézne sposoby:

» ,Otoczenie intelektualne, spoteczne, emocjonalne i fizyczne, w ktérym uczq sie uczniowie” (Ambor-
se et al,, 2010);

o ,Wszystkie reguty pracy i zycia w oddziale, ktére nauczyciel faktycznie narzuca i wzmacnia przy
okazji rozwiqzywania biezqcych sytuacji dydaktycznych i wychowawczych” (Konarzewski 2000),
uksztattowany przez interakcje miedzy uczniami i pomiedzy nauczycielem a uczniami (Allodi,
za: Adrjan 2011).

Na klimat szkoty skfada sie m.in.:

o Jakosc relacji spotecznych, m.in. relacje pomiedzy uczniami, uczniami a nauczycielami, ucznia-
mi a rodzicami, rodzicami a dyrektorem. To takze zasady panujace w klasie, w szkole takie jak:
szacunek, zaufanie, poczucie bezpieczenstwa i przynaleznosci, bycie czescig catosci.

«  Bezpieczenstwo emocjonalne - zaufanie do ludzi, ktérzy otaczajg ucznia, wsparcie osoby do-
rostej w rozwigzywanie konfliktow i mediacje; ochrona i profilaktyka przed agresja rowiesnicza,
wykluczeniem spotecznym, zagrozeniem wykluczaniem spotecznym, faworyzowaniem, etykie-
towaniem, wyzwiskami, ponizaniem.

»  Bezpieczenstwo fizyczne - zapobieganie zagrozeniom, zapobieganie patologiom i formom
przemocy fizycznej takiej jak popychanie, bicie, szarpanie itd.

»  Cechy ksztatcenia - interesujgce prowadzenie zaje¢ przystosowane do réznych styléw uczenia
sie mtodych ludzi (tzw. Inclusive teaching), motywowanie do dziatania, motywowanie do wyko-
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nywania dodatkowych zadan, czy inspiracja do dotagczenia do kétek zainteresowan czy wiacze-
nie sie w zycie wolontaryjne szkoty itp.

o Cechy wychowania - zasady dyscypliny, zasady funkcjonowania w srodowisku szkolnym, prawa
i obowiazki, poziom wspierania ucznidéw przez nauczycieli, wspotpraca z rodzicami itp.

*  Postawy uczniéw wobec nauki - sukcesy i niepowodzenia - cztowiek, zobowiazujac sie do wy-
konania jakiegos zadania, liczy na uzyskanie wynikdw optymalnych, jest motywowany potrzeba
osiggniec i pochwata.

Zaleznosci miedzy klimatem szkoty a przemoca i agresja szkolna:

o Korzysciistraty materialne bezposrednie — aspiracje i decyzje zawodowe s3 w znacznym stop-
niu warunkowane mozliwoscig uzyskiwania zyskow ekonomicznych wyboru przysztej sciezki
zawodowej.

*  Bezpieczenstwo i zagrozenia - zapewnienie sobie poczucia bezpieczenstwa, redukcja zagro-
zen (fizycznych dla zdrowia i zycia ucznia, materialnych, spotecznych lub moralnych) oraz ich
nastepstw.

o Stosunki miedzyludzkie - dziatania jednostki zmierzaja w kierunku rozwijania spotecznych re-
lacji w szkole na zasadzie zyczliwej wspétpracy, akceptacji, wsparcia, okreslania pozycji w zespo-
le oraz dbatosci o sprzyjajacy klimat.

o Atrakcyjnosciawersyjnos¢ poszczegdlnych czynnosci - lubiane i preferowane czynnosci, lecz
takze te, ktére do takich nie naleza.

*  Komfort i dyskomfort w szkole — warunki komfortowe okreslaja sytuacje, w ktérej uczen czuje
sie subiektywnie dobrze. Z kolei w warunkach dyskomfortowych (przykrych), subiektywne sa-
mopoczucie ucznia sie obniza. Mtody cztowiek zmuszony jest wowczas do zwiekszenia swoich
naktadéw, do dodatkowego wysitku, pokonywania wewnetrznego oporu, funkcjonowania na
granicy swoich sit i mozliwosci, co moze przyczynic sie do powstawania konfliktu w szkole i za-
burzeniu relacji réwiesniczych.

Niektdrzy ludzie uwazaja, iz edukacja i czas spedzony w szkole wsréd réowiesnikéw, to jeden z waz-
niejszych elementdéw zycia, o ile nie najwazniejszy. Dla jednych chodzenie do szkoty to poczucie szcze-
scia, spetnienia, satysfakgcji, dla innych to koszmar, meka, cos, co nie pozwala spac spokojnie, a stres z
tym zwigzany utrudnia normalne funkcjonowanie w zyciu codziennym. Kazda osoba rodzi sie z pewny-
mi cechami, temperamentem czy zdolnosciami. W miare uptywu czasu ksztattuje sie ludzka osobowos¢.
Proces ten poddawany jest ciggtym zmianom poprzez uczenie sie, przystosowanie do norm panujacych
w danym spoteczenstwie, poprzez zdobywanie nowych doswiadczen i aktywne przystosowywanie sie
do wymogow stawianych kazdemu cztowiekowi. Proces socjalizacji pozwala na wyzwalanie w cztowie-
ku instynktéw, dzieki ktorym ksztattujg sie mechanizmy i umiejetnosci postepowania.

Wsréd mechanizmow, o ktérych mowa, wskazuje sie:

D Normy,
e Postawy,
*  Potrzeby.

Normy - sa to pewne reguty, ktére kieruja postepowaniem cztowieka funkcjonujacego w spoteczen-
stwie. Méwia ludziom jak nalezy postepowac, co jest akceptowane w spoteczenstwie oraz jakie zacho-
wania nie mieszczg sie normach spotecznych, jakie zachowanie nie sa tolerowane, jaka jest kara za zy-
cie niezgodne z normami spotecznymi. Podziat norm jest prosty — wyrdznia sie normy sformalizowane,
ktoére sg okreslone przez prawo i to przepisy prawne wskazuja, jaka kara grozi za nie stosowanie sie do
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norm. Istniejg réwniez normy niesformalizowane — moralne czy obyczajowe.

Oczywiscie kazdy kraj ma swoje okre$lone normy i to, ze w Polsce pewne zachowania mieszcza sie w
normach, nie oznacza to, iz w Anglii czy Holandii takie zachowanie bedzie tolerowane i bedzie zgodne
z prawem. Czesto dziatanie niezgodne z normami wywotuje uczucie niepokoju, moze powodowac de-
presje, myslenie tylko o tym, co zostato zrobione lub co jeszcze zostato do zrobienia. Sytuacja staje sie
trudna, gdy mtody cztowiek czuje presje otoczenia i presje czasu.

Normy, postawy i potrzeby sa bardzo waznymi czynnikami, ktére pozwalajg ksztattowaé ludzka
osobowos¢. Wskazujag cele, motywuja do dziatania, pokazuja droge, jaka nalezy is¢, jak nalezy ten cel
osiagnac¢. Dzieki wewnetrznemu imperatywowi ksztattowane sg wzory zachowarn, ,emocjonalny stosu-
nek do rzeczywistosci, wytwarzaja okreslong wizje swiata i stosunkéw miedzyludzkich". Szkota ,stuzy
wytwarzaniu débr (przedmiotéw lub ustug), daje cztowiekowi mozliwos$¢ ksztattowania samego siebie
oraz spoteczenstwa, jego historii i kultury”.

Postawy — to dyspozycje, ktére pozwalajg na ocene zachowan ludzi wobec pewnych przedmiotéw
czy sytuacji. Przedmiotem postaw sg ludzie, ktérzy poprzez kontakt z przedmiotami postaw w okreslo-
ny sposob sa do niej nastawieni. Postawy moga by¢ obiektywne i subiektywne. Przedmiotem postawy
moga by¢ ludzie, instytucje, pojecia, zasady, idee i normy. Postawy moga by¢ okreslone na podstawie:

e Zakresu,

*  Kierunku,

o Sity,

o Tresci przedmiotowej,

e Ztozonosci.

Zakres — postawy moga dotyczy¢ mniejszej badz wiekszej ilosci przedmiotéw. Przyktadem moze by¢
postawa polityczna — w tym przypadku postawa ma szerszy zakres niz postawa wobec partii politycz-
nych.

Kierunek - postawy maja pewien kierunek, ktéry wyzwala uczucie lub ocene od bardzo pozytywnej,
przez przychylng, ciepta, serdeczng do negatywnej (agresja, wrogosc).

Sita — istnieja postawy, ktérych sita emocji jest bardzo duza, a sa tez takie postawy, ktére nie wzbu-
dzaja emocji. Wystepowanie emocji moze odgrywac znaczaca role, gdyz od emocji moze zaleze¢ zmia-
na postawy.

Tres¢ przedmiotowa — w tym przypadku wskazanie na tres¢ postawy jest niezbedne, a przedmiot tej
postawy jest rébwniez trescia.

Ztozono$¢ — w zaleznosci od tego, jak bardzo ztozone sa postawy mozna zbudowac ich typologie. Na
przyktad F. N. House wyréznit cztery typy postaw:

*  o0sobowe,

*  materialne,

o dotyczace kultury,

o dotyczace spoteczenstwa.

Postawy jako zjawisko ze sfer Swiadomosciowej ksztattuje sie przez dwojakiego rodzaju bodzce.
Przez otaczajacy cztowieka swiat zewnetrzny, postrzegany zmystowo i intelektualnie, poddany odpo-
wiednim transformacjom w swiadomosci oraz przez ,parametry” psychiczno-biologiczne cztowieka”.

Wsrdd wartosci, ktére sg cenione przez uczniéw wymienia sie*:
*  posiadanie dostatecznej ilosci czasu na spedzanie wolnego czasu poza szkotg,

2 Wiatr J. J.: ,Spoteczenstwo. Wstep do socjologii systematycznej”, PWN, Warszawa 1977, str. 34-37
3 Urbanski J. ,Cztowiek jako podmiot pracy”, Wydawnictwo Naukowe NOVUM, Ptock 2000, 5.60
4 Bartkowiak G. ,Psychologia zarzadzania”, Wydawnictwo Akademii Ekonomicznej w Poznaniu, Poznan 1997, s. 138-139
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e zycie w otoczeniu i warunkach odpowiadajacych uczniowi,

*  nauka w dobrych warunkach fizycznych, psychicznych i emocjonalnych,

*  mato napiecistreséw w szkole,

. mozliwos¢ pochwaty,

*  nauka w doktadnie okreslonej sytuacji, o jasnych zrozumiatych wymaganiach i zasadach,
»  sprawiedliwe ocenianie,

e znaczna swoboda w stosowaniu wtasnego podejscia do nauki,

*  pewien stopien urozmaicenia lekgji,

»  wykonywanie zadan stanowigcych wyzwanie, dajagcych poczucie spetnienia,

»  wykonywanie zadan dostosowanych do indywidulanych mozliwosci ucznia,

e wspotpraca z ludZzmi, ktérzy dobrze ze soba kooperuja,

»  dobra wspétpraca z nauczycielem,

*  mozliwos¢ pomagania innym uczniom badz mozliwos¢ skorzystania z pomocy,
e posiadanie rzeczywistego udziatu (wktadu) w sukcesach klasy/szkoty.

Niezaspokojone potrzeby jako ogniska napiec¢ prowadzace do konfliktu.

Potrzeby - to ogniska napie¢, ktére powstajg w organizmie ludzkim jako uczucie braku okreslonego
dobra czy uczucia. Moze to powodowac utrudnienie w codziennym funkcjonowaniu, ale réwniez wzma-
ga motywacje. Potrzeba powstaje wtedy, gdy zostanie zachwiany réwny poziom miedzy srodowiskiem
a organizmem ludzkim, ,co powoduje wystapienie dziatania zmierzajace do przywrdécenia rownowagji,
a wiec do zaspokojenia danej potrzeby™. A. Maslow, uczony amerykanski wskazat siedem grup podsta-
wowych, ktére motywuja dziatanie ludzi:

1. Potrzeby fizjologiczne (pozywienia, ochrony organizmu przez zimnem, seksualne), bezpieczen-

stwa (ochrony organizmu przed zagtadga, utrzymania pozycji spotecznej).

2. Przynaleznosci i mitosci (uczestnictwa w grupach spotecznych, pozytywnego odzewu emocjo-

nalnego ze strony innych osob).

3. Szacunku (reputacji, prestizu).

4. Samourzeczywistnienia (spetnienia swoich marzen oraz wykorzystania zamitowan i uzdolnien).

5. Wiedzy i rozumienia (poznania tajemnic $wiata i zrozumienia mechanizméw jego funkcjono-

wania).

6. Estetyczne (dazenie do piekna)e.

A. Maslow uwaza, ze uaktywnienie potrzeb rzedu wyzszego jest spowodowane zaspokojeniem po-
trzeb rzedu nizszego (potrzeb podstawowych). Powstawanie wiekszosci potrzeb ma charakter spotecz-
ny. To, w jakim spoteczenstwie cztowiek wychowuje sie, jakie normy wyznaje, jakie ma przekonania,
decyduja o tym, w jakiej formie zaspokaja swoje potrzeby i w jakim stopniu.

Z punktu widzenia profilaktyki przemocy i zarzadzania konfliktem bardzo wazne jest wsparcie ze
strony nauczycieli przy jednoczesnym jasnym stawianiu wymagan i przejrzystym okreslaniu zasad oraz
wdrazaniu programow, ktére maja na celu szybkie reagowanie na sytuacje konfliktowe. Znaczenie réow-
nowagi tych dwéch wymiaréw (okreslanych jako ,struktura oraz wsparcie” lub ,wymagania oraz odpo-
wiadanie na potrzeby”) potwierdzaja m.in. badania prowadzone w USA (Cornell & Fan, 2011 za: Thapa
etal. 2012). Pokazano nie tylko generalny wptyw tych wymiaréw na skale przemocy, ale takze wskazano
mechanizmy dziatania polegajace m.in. na zwiekszeniu liczby uczniéw poszukujacych pomocy w sytu-
acji dreczenia. Inne badania pokazaty, ze zasady sa chetniej akceptowane, gdy uczniowie czuja zaintere-

5 Skorny Z.: Psychiczne mechanizmy zachowania sie, PZWS, Warszawa 1972, str. 32
6 Widerszpil S., ,Wybrane problemy socjologii marksistowskiej”, PWN, Warszawa 1997. str. 44
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sowanie i wsparcie dorostych (Daniels et al., 2010 za: Debarbieux 2010).

Znaczenie maja relacje w gronie uczniowskim. W szkotach, w ktérych uczniowie oceniajg negatyw-
nie relacje z réwiesnikami, czesciej dochodzi do aktéw agresji i przestepstw (Brand, 2011). Z nizszym
poziomem agresji przemocy wigze sie poczucie wspolnoty w grupie (zgranie klasy, trzymanie sie razem,
zrozumienie, umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktéw) oraz jakos¢ posiadanych wiezi spotecznych (kole-
zenskich, przyjacielskich; akceptacja, uznanie ze strony kolegéw) (Kulesza, 2010).
Przyktadowe konflikty szkolne to:
1.  Wyzywanie i obrazanie cztonkéw rodziny rowiesnikéw (Twoja matka jest...).
2. Formy molestowania seksualnego np.: komentowanie wygladu dziewczat i tego jak sie rozwi-
Jaja.

3. Etykietowanie, przemoc werbalna w stosunku do 0séb reprezentujacych inny status spoteczny;
w tym ze wzgledu na ich wyglad, ubranie, pochodzenie, sytuacje rodzinna, orientacje seksualna,
czy zachowanie.

4. Ingerencje w personalne rzeczy tj. zabieranie ich i chowanie.

5. Obsceniczne napisy na tablicy, $cianach, wysytanie obrazajacych liscikéw, zdje¢, wiadomosci.

6. Wysmiewanie sie na przyktad podczas odpowiedzi na forum klasy, kiedy dojdzie do pomyiki.

7. WysSmiewanie statusu spotecznego na przyktad mtodziezy mieszkajacej w domu dziecka czy

placéwkach opiekunczo-wychowawczych.

8. Wykluczenie z grupy.

9. Tworzenie klik i subgrup.

Przyktad

Konflikt - eskalacja - stopnie dziatania.

. Prowokowanie,

. Utrata twarzy,

e Szukanie sprzymierzencéw, ktérzy wspolnie beda dreczy¢ ,ofiare”,
e Stosowanie przemocy psychiczneji/lub fizycznej,

o Niszczenie poczucia wartosci ,ofiary”.

W rozwigzywaniu réznego typu konfliktéw moga pomdc mediacje. Trzeba jednak pamieta¢, ze me-
diacja ma stuzy¢ w walce z problemem a nie w walce miedzy ludzmi. Jezeli konflikty zostang rozwigzane
ku zadowoleniu wszystkich oséb, moga wéwczas wzmacnia¢ wewnetrzny spokdj, potegowac pewnosé
siebie w kontaktach z innymi ludZmi. Mediacja moze sie do tego ogromnie przyczyni¢. Mediator jednak
powinien by¢ osoba bezstronng, sprawiedliwg i wyposazong w wiedze oraz kompetencje do zazegna-
nia konfliktu. Zadanie mediatoréw polega na udzieleniu sktbconym osobom pomocy w wyrazeniu ich
uczuc za pomoca stéow. Uspokaja to, prowadzi do zrozumienia i toruje droge do rzeczowych negocjacji
i sposobow rozwiazania konfliktu.

PRZEBIEG MEDIACJI

Rozpoczecie mediacji.

Etap 1. Zapoznanie sie ze sprawa.

Etap 2. Posiedzenie mediacyjne - zaproszenie na mediacje.

Kolejnos¢ zapraszanych stron na spotkanie wstepne: pierwszego zapraszamy inicjatora (powdd).
Zadania spotkania wstepnego, punkty 1-4 monolog mediatora (schemat monologu):
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nawigzanie kontaktu z kazda ze stron - zbudowanie atmosfery zaufania i bezpieczenstwa,
przedstawienie zasad, regut mediacji i roli mediatora,

przedstawienie korzysci z mediacji dla strony,

przedstawienie prawnych uwarunkowan mediacji,

odebranie zgody na mediacje i mediatora,

podpisanie umowy/wniosku o przeprowadzenie mediacji,

wystuchanie punktu widzenia strony na konflikt z dzisiejszej perspektywy,
przedstawienie przez strone jej potrzeb i oczekiwan,

przekierowanie na przysztos¢ — poszukiwanie najlepszego sposobu rozwigzania konfliktu satys-
fakcjonujacego obie strony,

préba spojrzenia na konflikt z perspektywy drugiej strony,

diagnoza fazy (patrz fazy ofiary, fazy rozwodu), w ktérej znajduje sie strona,

wstepna hipoteza przebiegu i wynikéw mediacji.

W sytuacjach konfliktu szkolnego mtody cztowiek zyje w stresie. Jego rozréznienie spetnia istotna

wartosé¢ porzadkujaca - pozwala na wielostronny podziat i opis licznych uwarunkowan stresu. Zrédtem

stresorow moze by¢ réwniez samo podporzadkowanie sie normom panujacym w danej klasie, wszelkim

regutom, nakazom czy zakazom; dziatanie pod przymusem, odstawanie od reszty grupy.

Prawa i obowiazki jak réwniez powinnosci badz przywileje ucznia skfadaja sie na role spoteczna. Pet-

nienie roli to wtasnie sposéb ich realizacji, tego co osoba wypetnia, co daje od siebie, czego sie oczekuje

od niej. Rola spoteczna zalezy miedzy innymi od:

.

wiasciwosci psychicznych/autonomicznych jednostki,

wzoru osobowosci, ktdry jest akceptowany przez pewne okreslone osobowosci spoteczne, czy
tez grupy,

sposéb zdefiniowania roli przez jednostke i zbiorowos¢,

organizacja i struktura grup,

sankgje jakimi dysponuje zbiorowos¢,

pozytywne badz negatywne wyréznienie.

Bardzo wazna dla mtodego cztowieka jest jego rola w grupie, ktéra jest zespotem cech, dziatan, zdol-

nosci, dyspozycji, ambicji dziatan.

By rola spoteczna ucznia byta odegrana skutecznie, nalezy dostosowac do niej zachowanie i wyma-

gania. Natomiast jesli chodzi o zgodnos¢ pragnien i zachowan to wtasnie z niej wywodzi sie zadowole-

nie indywidualnej jednostki z roli, ktérag petni w klasie, szkole, grupie, Srodowisku szkolnym.
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PROGRAM | SCENARIUSZ METODY TIC-TAC

Ludzie budujq za duzo muréw a za mato mostéow
Isaac Newton

MEDIACJA ROWIESNICZA JAKO NARZEDZIE ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW

TIC-TAC program scenariusz 1 na 4 godziny zegarowe

I.INFORMACJE OGOLNE

Czas trwania zajec:

4 godziny zegarowe.

Odbiorcy zaje¢:
Odbiorcami warsztatéw sa grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia,

bedacy wychowankami placéwek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wycho-
wawczych, rodzin zastepczych, szkét. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac wszystkie pozostate osoby
zainteresowane tematem radzenia sobie ze stresem zwigzanym z wystgpieniami publicznymi.

llos¢ uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 12 0séb obojga pfci. Mozna réwniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniej-

szej, co najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkéw lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:

Drama,

Burza mézgow,

Aktywne sposoby prowadzenia zaje¢: praca w grupach,
Aktywne sposoby prowadzenia zaje¢: praca w parach,
Praca indywidualna,

Techniki relaksacyjne,

Psychoedukacja,

Miniwyktad.

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,

Pisaki,

Kredki,

Markery,

Karteczki samoprzylepne,
Papier Flipchart,

Bristol,

Kartki A3, A4,

Tasma klejaca,

Dtugopisy,
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o Certyfikaty,
*  Ankieta ewaluacyjna.

Cel warsztatow (informacje dla prowadzacego):

Gtéwnym celem jest wzmocnienie kompetencji w ramach radzenia sobie w sytuacjach konflikto-
wych, z jakimi mtodzi ludzie stykaja sie w zyciu codziennym - ze szczegdlnym naciskiem na spory, ktére
maja miejsce w grupach réwiesniczych.

Metoda zaktada poszerzenie wiedzy i umiejetnosci z zakresu integracji grupy, komunikacji, rozwiazy-
wania konfliktow i zachowan, ktére majg negatywny wptyw na grupe.

Warsztaty umozliwiajg mtodziezy diagnoze sytuacji konfliktowych, przyjrzenie sie wtasnemu mode-
lowi reagowania oraz poznanie technik i metod radzenia sobie w omawianych sytuacjach. Uczestnicy
zostang wyposazeni w wiedze na temat mediacji réwiesniczej, postaw mtodziezy, akceptacji innosci,
samoakceptacji. Beda potrafili przyjmowac role mediatora.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikéw nastepujacych rezultatéow:

o zwiekszenie wiedzy dotyczacej obszaréw zwigzanych z pojeciem konfliktu,

»  zwiekszenie wiedzy dotyczacej technik i metod rozwigzywania konfliktéw,

»  nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania emocji i ich wptywu na proces rozwigzywania
konfliktow,

«  nabycie wiedzy na temat roli komunikacji w rozwigzywaniu konfliktéw,

*  nabycie umiejetnosci w zakresie stosowania technik relaksacyjnych,

*  nabycie kompetencji stosowania mediacji jako narzedzia rozwigzywania konfliktéw réwiesni-
czych,

*  nabycie umiejetnosci wcielania sie w role mediatora.

Il. PRZEBIEG ZAJEC

1. Przedstawienie sie prowadzacego/prowadzacych zajecia.
Powitanie (5 min.).

e imieg, nazwisko,

e wyksztatcenie,

e doswiadczenie zawodowe,

e zainteresowania.

2. Zasady panujace w grupie (10 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po dwie samoprzylepne karteczki i prosi

o wypisanie na jednej z nich tego, co robimy, a na drugiej to, czego nie robimy podczas trwania
warsztatow, aby zapewni¢ mita i bezpieczna atmosfere. Informuje, ze czas przeznaczony na wykonanie
tego zadania to 2 minuty.

T0 CO ROBIMY TO CZEGO NIE ROBIMY
Jestedmy dla siebie uprzejmi Nie krytykujemy siebie nawzajem
Szanujemy sie Nie korzystamy z telefonéw komérkowych
Komunikujemy przerwy Nie oceniamy wypowiedzi innych oséb
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Prowadzacy zbiera karteczki, czyta je na gtos i pyta, czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione zasa-
dy. Przykleja je w widocznym miejscu lub prosi o to jednego z uczestnikow.

Nastepnie proponuje, aby na drugiej karteczce napisa¢ swoje imie i przyklei¢ w widocznym miejscu
na piersi.

3. Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwan (5 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwan
w stosunku do programu TIC-TAC. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera karteczki, czyta
pytania/stwierdzenia i omawia je.

4. Garaz (5 min.).

Prowadzacy wycigga wczesniej przygotowang kartke A4/flipchart z napisem ,GARAZ” oraz marker i
informuje uczestnikdw czym jest garaz: ,garaz — podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisac
anonimowo pytanie dotyczace trescii przebiegu warsztatéw. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie.

I1l. MERYTORYKA.
1. Wstep do programu (10 min.).

Czes¢ informacyjna. Prowadzacy opowiada o zatozeniach programu warsztatéw korzystajac z poniz-
szego tekstu. Wita uczestnikow.

Konflikty sg wpisane w nasze zycie. Doswiadczamy ich na co dzien, w réznych relacjach i srodowi-
skach. Konflikty sa powszechne, na co zwracaja uwage badacze i praktycy zajmujacy sie ta tematyka.
Przyczyny konfliktéw bywajg réznorodne. Czes¢ z nich ma korzenie w negatywnych relacjach interper-
sonalnych w rodzinie, pracy, grupie réwiesniczej itp. Spory bywajg wynikiem zaburzer komunikacyj-
nych, nieumiejetnosci zarzadzania wtasnymi emocjami, brakiem kompetencji w zakresie pewnosci sie-
bie, asertywnosci, poczucia wtasnej wartosci czy stosowania technik relaksacyjnych.

Nalezy podkresli¢, iz konflikt jest zjawiskiem naturalnym nawet w zdrowych, dobrze funkcjonujacych
grupach. Zazwyczaj pojawia sie wtedy, gdy strony daza do odmiennych, niezgodnych celéw. Wystapie-
nie rzeczywistych problemow nie jest konieczne do powstania konfliktu. Czasem wystarczy przekona-
nie o wrogich intencjach zaangazowanych stron.

Konflikt jest definiowany jako wystepowanie niezgodnych, sprzecznych intereséw. Takie ujecie nie
wyczerpuje jednak w petni istoty omawianej problematyki. Konflikt bowiem moze wynika¢ z réznic
petnionych rél, ptci, przekonan, wierzen, emocji, niezgodnosci intencji, braku szacunku, akceptacji czy
tolerangji.

Pojecie ,konflikt” ma swdj tacinski rodowdd, gdzie oznacza zderzenie, antagonizm, niezgode, spér,
dyskusje. W srodowisku ludzkim konflikt oznacza walke lub starcie dwéch (lub wiecej) oséb, ktdre na-
stepuja wéwczas, gdy:

1. Zachowanie jednej ze stron przeszkadza w zaspokojeniu potrzeb drugiej,

2. Gdy maja one niezgodne ze sobg systemy wartosci.

W ostatnich kilkudziesieciu latach poglad na konflikt ulegt ewolucji. W tradycyjnej koncepcji trak-
towany byt jako szkodliwy, niepotrzebny i destrukcyjny. Obecnie zauwaza sie jego pozytywnga strone.
Coraz czesciej zwraca sie uwage na to, ze konflikt moze by¢ konstruktywny. Wptywa na zwiekszenie
aktywnosci i zaangazowania w grupie, sprzyja zmianom, szukaniu kreatywnych rozwiazan, podnosi
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motywacje.

Metoda TIC-TAC skupia sie na pracy z osobami mtodymi, ktére maja problemy w zawieraniu znajo-
mosci i integracja ze srodowiskiem rowiesniczym. Zaktada prace z grupa, w ktérej zostaty zauwazone
trudnosci w integracji uwidaczniajace sie brakiem serdecznosci, kolezenstwa, wspotpracy, pojawianiem
sie wyzwisk, izolowaniem sie rowiesnikéw, niezdrowej rywalizacji, braku akceptacji, agresja.

TIC-TAC jest programem, ktéry wyposaza mtodego cztowieka w wiedze i umiejetnosci dostrzegania
pozytywnych stron sytuacji konfliktowych. Mtodziez, realizujac ten program, nabywa praktyczne umie-
jetnosci radzenia sobie w trudnych, spornych sytuacjach.

Wsréd technik rozwigzywania konfliktow zwraca sie szczegdlng uwage na mediacje rowiesnicza.
Mediacje réowiesnicze sa alternatywnag metoda rozwigzywania sporéw, ktére wystepuja wsrdd dzieci i
mtodziezy na terenie szkoty czy innych placéwek opiekurnczo-wychowawczych oraz resocjalizacyjnych
w obecnosci mediatora.

Mediacja jest dobrowolnym i poufnym procesem, w ktdrym neutralna, niezalezna osoba, zwana me-
diatorem, za zgoda stron, pomaga w rozwiazaniu sporu. Istotnym jest fakt, iz mediator nie narzuca roz-
wigzan tylko wspiera uczestnikéw w ich odnalezieniu.

Kandydatem na mediatora réwiesniczego powinien by¢ uczen cieszacy sie zaufaniem réwiesnikéw,
ktérego wiek, samodzielnos¢ i stopien dojrzatosci psychospotecznej pozwolg na zrozumienie istoty
konfliktu, mediacji, punktu widzenia drugiego cztowieka.

Mediacja pozwala zdefiniowac co jest istotg sporu, jakie obszary i kwestie obejmuje. Umozliwia po-
konanie barier komunikacyjnych, opracowanie mozliwych i akceptowalnych rozwiazarn oraz zawarcie
satysfakcjonujacego porozumienia, jezeli taka jest wola stron. Sita mediacji jest rozmowa skonfliktowa-
nych stron o tym co dzieli, wspdlne poszukiwanie rozwigzan oraz Swiadome przyjecie odpowiedzialno-
$ci za wypracowane porozumienie. Mediacja chroni prawa i interesy stron konfliktu. Sprzyja budowaniu
relacji oraz wprowadza kulture dialogu | wspétodpowiedzialnosci za ksztattowanie klimatu w grupie i
otoczeniu.

Zadanie 1. ICE BREAKER - przedstawienie sie uczestnikow zajec (20 min.).

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby osoba chetna rozpoczeta runde pt.: poznajmy sie. Kazdy uczest-
nik konczy zdanie. Runda trwa do momentu, az wszyscy uczestnicy, tacznie z prowadzacym opowiedza
o sobie zgodnie ze wzorem. Prowadzacy moze przygotowac flipchart i na karcie wypisac to, co ponizej.
Moze takze wydrukowac na kartkach A4 tekst i rozdac poszczegdlnym uczestnikom po jednej kartce.

Dokoncz zdanie:

¢ Mam naimie...

o Lubie...

* Nielubie...

e Moja mocne strony to...

e Przyjaciele lubig mnie za...
«  Wgrupie czuje sie...

o Konflikt jest...

e Moj ulubiony kolor...

Miniwyktad: Konflikty w grupach réwiesniczych (20 min.).
Prowadzacy dziekuje uczestnikom za przedstawienie sie. Rozpoczyna miniwyktad stowami:
Umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych stata sie koniecznosciq w dzisiejszym swiecie.
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Konflikty sq czesciq Zycia codziennego, a jego jako$S¢ w duzym stopniu zalezna jest od tego, jakq posiadamy
wiedze na temat konfliktdw oraz jakie sq nasze kompetencje w zakresie stosowania technik ich rozwiqzywa-
nia.

Konflikty rowiesnicze.

Mtodzi ludzie funkcjonuja réznych grupach spotecznych (szkota, druzyna sportowa, koto zaintereso-
wan, zespdt muzyczny itp.). Réwiesnicy sa czescia nie tylko przestrzeni publicznej jaka jest szkota, gdzie
trudno o intymnos¢, lecz réwniez przestrzeni prywatnej, w duzej mierze konstruowanej ,z udziatem”
lub tez ,ze wzgledu” na réwiesnikow.

Kontakty z réwiesnikami stuzg zaspokajaniu takich potrzeb jak potrzeba afiliacji, prestizu, uznania
czy osiggniec. W grupie rowiesniczej mtody cztowiek uczy sie odczytywaé emocje wiasne i cudze, uczy
sie je wyrazac i nimi zarzadzacd. Poznaje zainteresowania réwiesnikow, ich potrzeby, wartosci, talenty i
wzorce zachowan. Spotyka sie z odmiennymi punktami widzenia. Uczy sie jak funkcjonowac w grupie,
nabywajac takie cechy jak kolezenskos¢ czy gotowos¢ niesienia pomocy. Jezeli kontakty przebiegaja
harmonijnie- mtody cztowiek ma wsparcie grupy i satysfakcje z panujacych w niej relacji.

Czesto jednak wsréd cztonkdw grupy pojawia sie rozbudzona che¢ dominadji, silna potrzeba uzna-
nia, pragnienie osiagniec i nastawienie na maksymalizaje w zaspokajaniu wtasnych potrzeb i ambicji. Sg
to jedne z najczesciej wymienianych przyczyn konfliktéw z kolegami czy kolezankami. Podczas warszta-
tow podejmiemy prébe zrozumienia istoty konfliktu. Przyjrzymy sie modelom funkcjonowania w sytu-
acjach konfliktowych i nauczymy sie sposobdw radzenia sobie z nimi.

Prowadzacy rozpoczyna dyskusje w celu rozpoznania poziomu wiedzy na temat konfliktu oraz me-
tod i technik rozwigzywania sporéw.

Pomocne w poprowadzeniu ,burzy mézgéw” beda odpowiedzi na ponizsze pytania:

o Kiedy mamy do czynienia z konfliktem?

« Jakie znasz rodzaje konfliktéw?

o Kto moze byc¢ strong konfliktu?

e Zjakich powoddéw dochodzi do konfliktu?

»  Konflikt to sytuacja pozytywna czy negatywna?

o Jakie korzysci moze przynies¢ konflikt?

o Jakie straty moze przynies¢ konflikt?

o Jakie emocje towarzyszg sytuacjom konfliktowym?

o Jakie znasz sposoby radzenia sobie z konfliktem?

Podsumowujac dyskusje, uczestnicy wspdlnie tworza definicje konfliktu. Prowadzacy zapisuje jg na
flipcharcie.

Zadanie 2. Co pomaga rozwigzywac konflikty (20 min.).

Prowadzacy informuje uczestnikdéw, ze kolejne zadanie skfada sie z 4 etapow. Na wykonanie kazdego
z nich przeznaczone sg 3 minuty.

Nastepnie prowadzacy rozdaje uczestnikom mate karteczki i prosi o zapisanie czterech stéw (skoja-
rzen), ktére przychodza w odpowiedzi na pytanie o czynniki, postawy, cechy sprzyjajace rozwigzywaniu
konfliktéw.

Po uptywie wyznaczonego czasu prowadzacy prosi, aby uczestnicy dobrali sie w trzyosobowe ze-
spoty. Kazda z grup sposréd 12 zapisanych wczedniej stéw wybiera cztery.

Analogicznie, po uptywie 3 kolejnych minut trojki facza sie w széstki i wybieraja znowu wspoélnie
cztery stowa.

W ostatnim etapie uczestnicy tworzg jedng grupe, ktérej zadaniem jest wybranie czterech stéw.
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Po zakonczeniu zadania uczestnicy dziela sie swoimi spostrzezeniami i refleksjami.
Prowadzacy moderuje dyskusje zadajac pytania:

o Czy osiggniecie porozumienia byto trudne czy tatwe?

o Wijaki sposob liczebnos¢ grupy wptywata na przebieg procesu decyzyjnego?
o (Czyjestes zadowolony/a z osiggnietego rezultatu?

»  Jakie emocje towarzyszyty procesowi decyzyjnemu?

»  Co pomagato/sprzyjato osiagnieciu porozumienia?

o Co utrudniato porozumienie?

o Czy pojawiaty sie konflikty? Kiedy?

Zadanie 3. Strony konfliktu (20 min.).

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy dobrali sie w pary. Informuje, ze zadaniem kazdej z par jest ode-
granie scenki zgodnie z opisem na kartkach, ktére zostang zaraz rozdane. Czas na wykonanie zadania
to 5 minut.

(Trener wykorzystuje karte pracy numer 1).

Po uptywie 5 minut prowadzacy prosi, by uczestnicy odegrali scenke jeszcze raz, zamieniajac sie ro-
lami. Przeznacza na to kolejne 5 minut.

Po uptywie wyznaczonego czasu trener zaprasza do rozpoczecia dyskusji, zadajac ponizsze pytania:

»  Cozauwazyliscie wykonujac to zadanie?

o Jaksie czuliscie odgrywajac scenki?

o Jakludzie reaguja w sytuacjach konfliktowych?

o Jakie byty wasze potrzeby w zwigzku z sytuacja, ktérg odgrywacie?

« Jak potrzeby sie zmieniaty w trakcie zadania?

«  Co sie zmienito, kiedy zamieniliscie sie rolami?

*  Jakzmienity sie wasze przekonania na temat sytuacji?

o Jaksie zmienity emocje?

o Jaksie zakonczyty scenki?

o Co byto fatwe?

e Co byto trudne?

o Codoprowadza do konfliktu?

« Copomagaw jego rozwigzaniu?

o Coutrudnia?

Prowadzacy podsumowuje dyskusje zwracajac uwage na to, iz rézni ludzie moga w rézny sposéb
reagowac w sytuacjach konfliktowych. Warto wiec wykaza¢ empatie i zrozumienie dla drugiej strony.
Zwraca uwage na role, jaka w procesie rozwigzywania konfliktu odgrywaja emocje i umiejetnos¢ zarza-
dzania nimi.

Zadanie 4. Komunikacja w konflikcie (25 min.).

Prowadzacy przyczepia na tablicy flipchart kartke, ktéra zostata wczesniej przygotowana zgodnie z
kartg pracy nr 2.

Pyta uczestnikdw o znajomos¢ zapisanych technik aktywnego stuchania i krétko objasnia kazdg z
nich.

Nastepnie prosi, aby uczestnicy dobrali sie w pary. Zadaniem kazdego uczestnika jest przypomnie-
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nie sobie sytuacji konfliktowej, w ktdrej uczestniczyt jako strona (sprzeczka z kolezanka/kolega, siostra/
bratem).

Jedna osoba z pary opowiada catg sytuacje drugiej. Stara sie jak najdoktadniej przedstawi¢ szczegoty
W Ciggu 5 minut.

Zadaniem drugiej osoby jest wystuchanie, przedstawienie swojej perspektywy oraz zasugerowanie
rozwigzania. Wykorzystuje przy tym techniki zapisane na flipcharcie. Na ten etap réwniez przeznaczone
jest 5 minut.

Po uptywie czasu uczestnicy w parach zamieniaja sie rolami i wykonuja zadanie jak wyzej.

Na zakonczenie prowadzacy zaprasza do dyskusji zadajac pytania:
e Cozauwazacie?

»  Cowam utrudniato rozmowe a co ufatwiato?

*  Wktérym momencie pojawit sie problem/trudnos¢?

o Jaksie czuliscie?

o Czego sie nauczyliscie?

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie, zwracajac uwage na to jak wazna role w relacjach spotecznych
oraz w procesie rozwigzywania konfliktéw, petni komunikacja.

Zadanie 5. Metody rozwigzywania konfliktéw (25 min.).

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy odliczyli do trzech. Nastepnie informuje, ze ,jedynki” tworza grupe
pierwszg, ,dwadjki” - druga a ,trojki” - trzecia.

Kazda z grup otrzymuje jedna kartke flipchart, pisaki i kredki.

Prowadzacy wyjasnia, ze grupa pierwsza zapisuje na kartce wszystko co wie na temat arbitrazu. Dru-
ga grupa zapisuje informacje na temat negocjacji a trzecia - mediacji.

o
1

Czas przeznaczony na wykonanie zadania to 10 minut.

Po uptywie czasu kazda z grup prezentuje swojg prace, a nastepnie grupa omawia i dopisuje wnioski
z dyskusji.

Na zakonczenie prowadzacy przyczepia kartki za pomoca tasmy klejacej w widocznym miejscu.

Zadanie 6. Mediacje (25 min.).

Prowadzacy rozpoczyna ¢wiczenie, rozdajac kazdemu z uczestnikdw wczesniej przygotowane karty
pracy 3i4.

Informuje, ze najblizsze 5 minut to czas na zapoznanie sie z zasadami oraz etapami mediacji.

Po uptywie czasu prowadzacy zacheca do dyskusji pytajac:

o Cojestdlawas niejasne?

+  Cowymaga wyjasnienia?

o Cochcielibysécie doda¢?

e Czego nowego sie dowiedzieliscie na temat mediac;ji?

Kiedy dyskusja zostanie zakoriczona prowadzacy informuje o rozpoczeciu zadania proszac o zgtosze-
nie sie trzech ochotnikéw do odegrania scenki. Pozostali uczestnicy pozostang obserwatorami.
Po wytonieniu chetnych, prowadzacy informuje, ze wciela sie w nastepujace role:

A - jedna strona konfliktu.
B - druga strona konfliktu.
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M - mediator.

Ochotnicy wedtug wtasnych preferencji dziela sie rolami.

Prowadzacy rozdaje kazdej z 3 oséb instrukcje korzystajac z karty pracy nr 5. Osoby te odgrywaja
scenke zgodnie z instrukgcjg (5 min.).

Po uptywie czasu prowadzacy zaprasza do dyskusji pytajac osoby, ktdre odgrywaty role:

o Jakie sa wasze spostrzezenia?

e Czyjestescie zadowoleni z przebiegu procesu mediacyjnego?
o Jaksie czuliscie?

o Co byto fatwe a co trudne w tym procesie?

o Co pomagato a co utrudniato w osiggnieciu rozwigzania?

*  Cozrobilibyscie inaczej?

o Czego zabrakto?

Kiedy uczestnicy odpowiedza prowadzacy zadaje te same pytania pozostatym uczestnikom, ktérzy
obserwowali proces.

Zadanie 7. Relaksacja.

Lubi¢ samego siebie.

Usigdz lub potdz sie wygodnie (ok. 10 sekund). Zamknij oczy. Poczuj wszystkie czesci ciata, ktére
dotykaja podtoza. Rozluznij wszystkie miesnie w ciele i usmiechnij sie do siebie. Poczuj, jak podtoze Cie
niesie wraz z otaczajgcym Cie Swiatem. Poczuj sie dobrze i bezpiecznie.

Pot6z teraz prawa dton na brzuchu i pomysl o face i lesie, ptakach $piewajacych radosnie (ok. 15
sekund). Potéz teraz lewg dton na brzuchu i wyobraz sobie cicho ptynaca spokojnie rzeke i otaczajacy
ja las.

Przywofaj teraz sytuacje, ktéra wprawita Cie w zaktopotanie, ktéra Cie zdenerwowata i zeztoscita.
Pot6z reke na miejsce na Twoim ciele, w ktérym to odczuwasz dyskomfort. Poczuj to i zaakceptuj to
uczucie. Daj mu swobodnie ptyna¢, uznaj je. To jest w porzadku. Mozesz sobie teraz wszystko wybaczy¢
i usmiechac sie do siebie.

Powiedz do siebie teraz w myslach, ze lubisz siebie i siebie kochasz. Zacznij kochad i akceptowac
wszystko, co w Tobie jest niezaleznie czy jest to dobre czy nie. Uznaj swoje wady i zalety. Bagdz dumny z
tego, kim jestes.

Wdychasz powoli powietrze. Zatrzymaj powietrze w ptucach na 5 sekund i powoli je wypus¢. Skon-
centruj sie teraz na tym, zeby przyjaznie odnosic sie do wszystkiego, co znajduje sie w Tobie. Badz sobie
wdzieczny, za wszystko, co dajesz sobie i innym. Wypetnij swoje ciato ztotym Swiattem uczucia mitosci
do siebie i do $wiata.

Zapamietaj, jak to mito kochac¢ samego siebie. Policze teraz od 5 do 1. Kiedy dojde do 1, otworzysz
oczy i bedziesz od$wiezony i peten sit.

IV.ZAKONCZENIE (15 MIN.).

Zadanie 7. Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:
e CoCisie najbardziej podobato na dzisiejszych warsztatach?

e Cozabierzesz dla siebie?

e Zczym wychodzisz? Jaki masz plan?

Po zakonczeniu wypowiedzi uczestnikédw prowadzacy dziekuje za udziat w warsztatach.
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Po zakonczeniu wszystkich zdan za zakonczenie programu prowadzacy prosi o wypetnienie ankiet
ewaluacyjnych. Po zabraniu ankiet prowadzacy rozdaje dyplomy.

METODA BE SMART

,Chec stania sie kims innym jest marnotrawstwem osoby, ktdrq jestes”.

Marilyn Monroe

Metoda BE SMART jest jednym z narzedzi stosowanych w psychoterapii i coachingu. Wedtug tej
metody to my sami posiadamy wszelkie zasoby, by osiagnac to, czego chcemy, potrzebujemy i odpo-
wiedziec sobie na pytanie: jak madrze lubic siebie? Destrukcyjne przekonania na swoéj temat, niska sa-
moocena i poczucie wiasnej wartosci potrafig utrudnic¢ funkcjonowanie w spoteczenstwie i sg zrédtem
stresu szczegdlnie wiréd miodziezy.

A przeciez rozwigzanie wydaje sie oczywiste — wystarczy polubi¢ siebie, zaakceptowac swoje wady i
niedoskonatosci, zamieni¢ pojecia ,musze” na ,chce”, ,problem” na ,sytuacja”.

Metoda wykorzystuje podejscie do zycie greckiego starozytnego filozofa Sokratesa. Jego ulubionym
zajeciem byty rozmowy z ludZmi - dialog sokratejski. Zadajac pytania skfaniat rozmoéwce do szukania w
sobie prawdy i madrosci.

W ramach prac nad poprawa i adaptacja metody BE SMART w pracy terapeutycznej — zostaty wy-
pracowane modelowe scenariusze do pracy z mtodzieza wraz z petng obudowa materiatowa — indywi-
dualnymi kartami pracy i kartami terapeutycznymi. Opracowany zostat tez program szkoleniowy do za-
stosowania w przygotowaniu terapeutéw, nauczycieli, pedagogéw i opiekunéw mtodziezy zagrozonej
wykluczeniem spotecznym i wykluczonej spotecznie. Materiaty wskazuja na niezbedne umiejetnosci i
wiedze, ktérg uzytkownik powinien mie¢ opanowana, aby méc podja¢ prace z zastosowaniem metody
BE SMART.

Szczegdtowo opisano takze cele ksztatcenia — efekty uczenia sie, zgodne ze standardem opisu kwa-
lifikacji jak i opracowanym programem szkolenia. Program szkolenia posiada elastyczng strukture, a
znajdujace sie w nim moduty i jednostki modutowe mozna aktualizowac (modyfikowa¢, uzupetniac lub
wymieniac), nie burzac konstrukcji programu, by dostosowywac¢ treéci do wprowadzania mozliwych
korekt i dalszych uzupetnien.

Dzieki temu:

e proces nauczania i uczenia sie ukierunkowany jest na osigganie konkretnych, wymiernych efek-
tow ksztatcenia w formie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych umozliwiajacych wy-
konywanie okre$lonych zadan zawodowych,

o wykorzystuje w szerokim zakresie zasade transferu wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecz-
nych wczesniej uzyskanych przez uczestnika w toku edukacji formalnej, pozaformalnej oraz nie-
formalnego uczenia sie w srodowisku pracy.

Opracowane produkty w ramach metody BE SMART:
*  szczego6towy opis metody po wprowadzeniu w niej korekt stuzacych zwiekszenia stopnia jej
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uniwersalnosci w jezyku polskim i angielskim,

»  przykladowe scenariusze zastosowania metody w réznych sytuacjach problemowych

*  w pracy z mtodzieza zagrozong wykluczeniem spotecznym i wykluczona spotecznie,

o program szkoleniowy dla terapeutéw, nauczycieli, pedagogéw i opiekunéw mtodziezy zagrozo-
nej wykluczeniem spotecznym i wykluczonej spotecznie,

*  multimedialne materiaty edukacyjne (¢wiczenia, zadania, prezentacje multimedialne i inne),

e 30indywidualnych kart pracy,

e 20 kart terapeutycznych.

Program BE SMART zakfada umiejetne przeksztatcenie destrukcyjnych przekonan na takie, ktére
bedga dla nas wspierajace, czyli zdrowe. Zaktada odszukanie w sobie potencjatu, samoakceptacji oraz
madrego polubienia siebie. Ktadzie nacisk na poznanie siebie, samoakceptacje, polubienie siebie i swo-
ich wad, pozbycie sie barier, zyskanie swiadomosci wtasnych zasobéw, umiejetnos¢ radzenia sobie ze
stresem, a co za tym idzie nabycie takich umiejetnosci, ktére pozwola zaspokoic¢ nasze potrzeby, by
funkcjonowanie w spoteczenstwie byto fatwiejsze. Wszystko to powinno odbywac sie zwykorzystaniem
prostych i przyjaznych metod i narzedzi.

Srodowisko edukacyjne:

Srodowisko szkolne to miejsce, w ktérym dzieci, mtodziez w ré6znym wieku oraz nauczyciele, peda-
godzy spedzaja znaczna czes¢ swojego zycia. Tam zaczyna sie czesto budowanie poczucia wtasnej war-
tosci, budowanie pewnosci siebie, umiejetnos¢ logicznego myslenia, sztuka zadawania pytan, debat,
konwersacji, zdrowego myslenia. Uczeszczanie do szkoty jest uwarunkowane przepisami prawnymi i
czesto zaréwno rodzice jak i uczniowie musza zaakceptowac szkote, ktéra dostang z przydziatu z powo-
du rejonizacji. Nie ma problemu, kiedy mamy tam znajomych, kolegéw czy kolezanki z osiedla i szkota
staje sie miejscem, do ktérego idziemy z usmiechem kazdego dnia. Trudniej jest, gdy szkota i nauczycie-
le nie spetniajg oczekiwan ucznidéw, a sama nowa sytuacja moze budzi¢ lek w nowym cztowieku. Moze
to skutkowad utrata poczucia wtasnej wartosci czy pewnosci siebie, jesli nie zostato to zbudowane na
zdrowym i stabilnym poziomie w domu.

Szkofa to jeden z wazniejszych etapéw w zyciu mtodego cztowieka. Wtasnie w tym czasie rozwoj
nastepuje najszybciej i kreowane sg nasze postawy. Edukacja, szczegélnie ta wczesna, ma wptyw na
cate nasze zycie, na decyzje, ktére podejmiemy w przysztosci, na przyjaznie, ktére zostang zawarte, na
zainteresowania, hobby, rzeczy lubiane i nielubiane, na to, jakimi bedziemy ludzmi.

Zadanie edukatoréw wbrew pozorom nie jest takie proste. Oprécz przekazywania wiedzy, nauki pisa-
nia, czytania i wszystkiego, co z tym zwigzane, szkota, nauczyciele, pedagodzy, wychowawcy, pracowni-
cy wspierajacy mtodziez, wychowawcy w domach dziecka czy placéwkach wychowawczych prowadza
réwniez spoteczng edukacje. Uczg, jak sie zachowywac w wielu sytuacjach, ucza kultury, samokontroli,
pokazuja wartosci edukacji oraz ucza, jak sie nig postugiwac. Zatem osoby zwigzane z edukacja nie tylko
nauczaja, ale takze motywujg mtodego cztowieka do zmiany, do poszerzania swoich zainteresowan i
pogtebiania wiedzy.

Nie jest to zadanie proste, szczegdlnie w obecnych czasach, kiedy edukacja przestata by¢ ,modna”
i coraz wiecej mtodych oséb rezygnuje z dalszego ksztatcenia po osiagnieciu petnoletnosci, by podjac¢
prace zawodowa by stac sie niezaleznym finansowo. Wiele oséb tez wyjezdza za granice w celu podjecia
pracy.

Czesto osoby, dzieci z obszaréw wiejskich, musza dojezdzac¢ nawet do szkét, co oczywiscie wigze sie
z niematymi kosztami, nie tylko tymi finansowymi, ale takze pozafinansowymi i przeznaczeniem czasu
na zabawe czy dtuzszy sen na przyktad na dojazd do szkoty i powrét z niej. Ukonczenie szkoty podsta-
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wowej, dalej wybér szkoty sredniej czy zawodowej, matura, studia to jedne z najwazniejszych decyzji w
zyciu kazdego cztowieka. To te wybory réowniez ksztattujg nasza osobowos¢, pozwalajg ukierunkowac
nas na cele, ktére chcemy osiggnac zaréwno w pracy jak i w zyciu prywatnym, aby by¢ SMART.

Zapewne wielu z nas pamieta ukoriczenie szkoty podstawowej czy mature. W zaleznosci od osobo-
wosci, doswiadczen, moga sie wigzac¢ z tym okresem negatywne badz pozytywne wspomnienia. To
wiasnie szkota, otoczenie, nauczyciele, wychowawcy, zawarte przyjaznie moga zawazy¢ na zyciowych
decyzjach odnosnie przysztosci zawodowej. Bogactwo, ktére daje nam rzeczywistos¢ sprawia, iz teore-
tycy maja rézne podejscia do teorii ksztatcenia. Wielu edukatoréw wskazuje na mozliwosci, jakie daje
dzisiejszy Swiat oraz otwartos¢ w poszukiwaniu skutecznych metod nauczania i ksztatcenia zaréwno
miodego czlowieka, jak rowniez cztowieka dojrzatego, ktéry nie jest juz objety nakazem ksztatcenia,
tylko ksztatci sie nadal, bo tego chce. ,Nauczyciele znajduja sie w samym centrum procesu edukacyjne-
go. Im wieksze znaczenie przypisuje sie edukacji - rozumianej jako przekazywanie elementéw kultury,
wzmachianie spotecznej spéjnosci i sprawiedliwosci oraz ksztatcenie kadry pracowniczej, tak waznej
we wspotczesnych, opartych na technologii gospodarkach — tym wieksza role odgrywaja nauczyciele,
ktdérzy sg odpowiedzialni za te edukacje™.

Wiasnie ta odpowiedzialnos¢ w XIX wieku dawata nauczycielom przywilej bycia najwazniejsza posta-
cig w edukacji. To wtasnie pedagog stat na piedestale edukacji i byt w centrum zainteresowania, gdzie
dydaktyka, nauczanie i ksztatcenie byty $cisle z nim zwigzane. Uczniowie nie byli brani pod uwage, a
nauczyciele czesto zachowywali sie jakby byli sami w klasie, nie dajac szansy uczniom na wyrazenie
wiasnego zdania. Na przetomie XIX i XX wieku wszystko sie zmienito, kiedy to stwierdzono, ze uczen jest
wazniejszy od nauczyciela i to wiasnie na nim powinny sie skupia¢ wymienione teorie. To wtasnie uczen
powinien by¢ w centrum zainteresowania.

Wazna zmiang w dotychczasowej teorii ksztatcenia i edukowania mtodych ludzi byta pozycja edu-
katora, ktéry miat za zadanie inspirowac uczniéw, motywowac ich do dziatania, dbac o rozwdj intelek-
tualny podopiecznych, wychowywac przez nauczanie. ,Ksztatcenie, bedace centralng kategorig badan
w dydaktyce, mozna zatem okresli¢ jako wzajemnie powigzane procesy uczenia sie i nauczania wraz z
towarzyszacym im wychowaniem™, co jest sktadowag metody BE SMART.

Elementy procesu ksztatcenia sg bardzo istotne w planowaniu programu edukacyjnego. Jezeli uj-
muje sie je w sposéb generalny, wéwczas nazywane s one zadaniami badz celami ostatecznymi. Moga
takze stanowi¢ podstawe programowa edukacji. Wtedy ich zakres jest mniej ogdlny. Méwimy wtedy
o celach posrednich, ktére moga dotyczy¢ na przyktad pojedynczego przypadku metodycznego czy
scisle okreslonego putfapu ksztatcenia. W systemie wspoétczesnej edukacji i nowoczesnym systemie
ksztatcenia nauczyciel i uczer powinni ze soba wspotpracowad, tworzac jedna catos$¢ na zasadach part-
nerskich, aby osiggna¢ efekt synergii.

Biorac pod uwage modele nauczania, jesli tylko jest mozliwo$¢, nie powinno sie wybiera¢ modelu
nauczania przed poznaniem grupy docelowej. Kazdy cztowiek jest inny, kazda grupa ludzi jest inna.
Sposéb przyswajania wiedzy moze wygladac réznie. Mtodzi ludzie lubig takze pracowaé sami, majac
mozliwos¢ samodzielnego zgtebiania wiedzy. Jak zaobserwowano w Wielkiej Brytanii, osoby, ktére maja
do wykonania samodzielne zadania, robig to znacznie chetniej i szybciej, czesto oddajac prace przed
korncowym terminem. Mtodzi ludzie moga odkrywac ciekawe rzeczy i realizowac swoje pasje witasnie
odkrywajac tajemnice nauki. EMPOWERMENT (kolejna sktadowa metody BE SMART) to uzyteczna for-
ma ksztatcenia i rozwijania w mtodych ludziach poczucia pewnosci siebie i wtasnej wartosci. Czesto
kierownicza rola nauczyciela zostaje zachowana przy aktywnym udziale uczniéw.

7 C.Day, ,0Od teorii do praktyki. Rozwéj zawodowy nauczyciela”, Wyd. GWP Gdansk 2008, s. 16
8 K. Witerska, ,Teoretyczne podstawy ksztatcenia” PUW 2009, s. 4
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Cechy nowoczesnego modelu ksztatcenia wedtug Czestawa Kupisiewicza®:

* jednosc¢ uczenia sie i nauczania - jednos¢ oddziatywan dydaktycznych i wychowawczych,

o wszechstronnos$¢ - faczenie tego, co sie dzieje w szkole z zyciem; — mozliwos¢ obejmowania,
o dziatalno$¢ dydaktyczno-wychowawcza o réznym tempie pracy, zasobie wiedzy,

*  stopien zaawansowania w przedmiocie, stopniu uzdolnienia albo trudnosci z nauka,

» elastyczno$¢ metodyczna i organizacyjna.

Réwniez bardzo waznym zagadnieniem sg elementy wspdélnego procesu ksztatcenia. Wincenty
Okon jest tworca teorii 7 ogniw™.

Teoria ta jest dosy¢ elastyczna i nie wskazuje na obowigzek pojawiania sie wszystkich siedmiu czyn-
nikéw podczas jednej lekcji. Teoria ta stanowi takze podstawy tworzenia metody BE SMART z uwagi na
jej ponadczasowe wykorzystanie w procesie edukacji formalnej i pozaformalne;j.

Do 7 ogniw procesu ksztatcenia zalicza sie:

*  motywy nauczania — uczenia sie (uswiadamianie zadan i celéw),

e zaznajamianie, sposob przekazu nowego materiatu, sposoby utrwalania, przekazanych informacji,
o ksztattowanie uogdlnien,

o ksztattowanie umiejetnosci,

o ksztattowanie nawykéw,

e ocenianie i kontrolowanie wynikéw nauczania,

o Scisty zwiazek teorii i praktyki.

Wskazane ogniwa sg $cisle zwiazane ze soba. Maja charakter przykazéw, ktére pokazujg dydakty-
kom, jak powinno naucza¢, by przyniosto to najlepsze wyniki. Przygotowanie edukatoréw jest ogniwem
poczatkowym, ktére zacheca badz zniecheca uczniéw. Kazda nowa sytuacja zwigzana jest z obawa,
ktdra towarzyszy mtodemu cztowiekowi. Nowe srodowisko, klasa, koledzy, kolezanki moga sprawia¢, ze
uczniowie czuja lek przed nowym wyzwaniem. Tutaj powinien, ,wkroczy¢” nauczyciel, ktéry przepro-
wadzi mtode osoby przez pierwsze dni, tygodnie w szkole, przez nowy materiat. Tylko od pierwszego
wrazenia zalezy, jak postrzega¢ bedziemy siebie nawzajem.

Budowanie poczucia wlasnej wartosci - samoocena.

Samoocena niestabilna jest zalezna od tego, co ustyszymy od innych. Chwieje sie, moze by¢ raz
wysoka, raz niska. Jest to catkiem normalne u dzieci, ktére przeciez nie maja jeszcze uksztattowanej
tozsamosci. Jednak w przypadku oséb dorostych wiaze sie raczej z niedojrzatoscia.

Samoocena stabilna (zdrowa) jest uksztattowana. Osoba ma wyrobione zdanie o sobie, ocenia sie-
bie zdrowo, niezaleznie od réznych zastyszanych komentarzy czy opinii na swoj temat. Moga one oczy-
wiscie wptywac nieco na poglad o sobie, ale nie zmienia sie on juz tak skrajnie z powodu jednej opinii
wyrazonej przez osobe spoza bezposredniego kregu znajomych.

Samoocena nieadekwatna (niezdrowa) wigze sie z nie do konca prawdziwym i realistycznym obra-
zem wtasnej osoby. Moze by¢ zbyt niska w stosunku do realnych osiagniec¢ lub tez zbyt wysoka, catko-
wicie pozbawiona samokrytycyzmu. Jest zatem zwigzana zaréwno z niepetna/fatszywa wiedza o sobie,
ale tez w efekcie zbyt negatywna lub zbyt pozytywnga oceng swojej osoby. Brak tutaj balansu. Jest albo
zbyt wysoka albo zbyt niska.

Samoocena zanizona - osoba ma bardzo niskie mniemanie o sobie, nieproporcjonalne do swoich

9 C.Kupisiewicz, ,Dydaktyka ogdélna”, Wydawnictwo Graf-Punkt, Warszawa 2000, s. 67
10 Tamzes.67
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mozliwosci. Ocenia siebie zbyt nisko, nie wierzy w siebie i swoje zdolnosci.

W efekcie nie podejmuje sie zadan adekwatnych do swoich umiejetnosci, wybiera rzeczy zbyt ta-
twe, przez co nie osigga tego, co mogtaby osiggnac lub nie dzieli sie swoimi talentami, nie wierzac, ze
moze odnie$¢ sukces. W domu jest wycofana, moze swoje niedoskonatosci przykrywac smiechem oraz
poswiecaniem sie innym, bo chce by¢ lubiana. Ma wielu znajomych, przez co moze traci¢ energie na po-
maganie innym. Czesto moze dawac sie wykorzystywac innym osobom. Jest inna w domu, inna w pracy.
Jakby dwie osoby. To z kolei sprawia, ze nie dostaje nowych powoddéw, by wierzy¢ w siebie. Bo jesli nie
robi niczego, z czym mogtaby sie zmierzy¢ — nie ma okazji wykazac¢ sie sama przed sobg, czym mogtaby
SOBIE zaimponowac. Tak wiec samoocena nie ma szansy na zmiane. Osoba nie jest odporna na krytyke,
boi sie opinii innych ludzi, dlatego czesto wktada zbytnia energie na kontakty zinnymi, zbytnio dba, aby
ludzie jg lubili, przez co ponosi koszty w spadkach energii, obraza sie. Martwi sie tym, co inni o niej mysla
lub w ogole odsuwa od siebie te mysli, nie dopuszczajac do konfrontacji.

Samoocena zawyzona — osoba wierzy w siebie nadmiernie. Uwaza, ze jest lepsza niz inni, ze osigga
wiecej, niz to jest zgodne z faktami. Na przyktad nie ma wyksztatcenia, ale daje rady innym osobom, bo
wierzy, ze poprzez SWOJE przezycia jest ekspertem, chociaz nie ma faktéw, ktére to popra. Przecenia
swoje mozliwosci, dlatego tez podejmuje sie zadan za trudnych, bo wierzy, ze da sobie z nimi rade po
to, by zdoby¢ szacunek innych ludzi z WYZSZYCH sfer. Uwaza, ze jest wyjatkowa. Efektem s3 niepowo-
dzenia i frustracja, bo nie moze nawigzac¢ relacji z innymi ludZzmi. Chce by¢ podziwiana. Wtedy czesto
obwinia innych o swoje niepowodzenia, jest agresywna, nie potrafi sobie poradzi¢ ze ztoscig, jest rozka-
pryszona i ma silne poczucie kontroli. Takie osoby, moga tez wywyzszac sie, przez co sg negatywnie po-
strzegane przez otoczenie. Osoba nie jest odporna na krytyke, boi sie opinii innych ludzi, dlatego czesto
naktada duza energie na kontakty z innymi, zbytnio dba, aby ludzie jg lubili, przez co ponosi koszta w
spadkach energii. Obraza sie. Martwi sie tym, co inni o niej mysla lub w ogéle odsuwa od siebie te mysli,
nie dopuszczajac do konfrontacji.

Samoocena adekwatna (zdrowa) - uwzglednia zaréwno stabe jak i mocne strony. Opiera sie na real-
nych sytuacjach, na faktach i dokonaniach, czyli na tym, co dana osoba faktycznie osiggneta (osoba ma
na to dowdd - fakt - obiektywna prawda). Osoba wie, z czym sobie poradzita wystarczajaco dobrze, z
czym radzi sobie gorzej. Wybiera zadania o optymalnym poziomie trudnosci. Moze sie dzieki temu roz-
wijac i jednoczednie nie doswiadcza czesto nadmiaru frustracji. Spetnianie sie w tych zadaniach, wiedza
o swoich sukcesach, mocnych i stabych stronach budujg dojrzate i zdrowe poczucie wtasnej wartosci i
zadowolenie z siebie. Jest to jednak zadowolenie, ktérego przyczyna jest konkretna. Nie przyémiewa
ono niedoskonatosci, poniewaz osoba wie, ze nie jest jednoaspektowa. Wie, ze moze mie¢ zaréwno
sukcesy jak i niepowodzenia. Nie ma z tym jednak problemu. Chetnie przyjmuje konstruktywna krytyke,
aby jak najlepiej pracowac nad rozwojem osobowos$ciowym.

Jednym z zadan do wykorzystania w pracy z mtodym cztowiekiem jest metoda pracy z niezdrowymi
przekonaniami w oparciu o karty pracy. Niezdrowe przekonania powodujg niezdrowe myslenie i s cze-
sto przyczyng obnizonego samopoczucia. Mtody cztowiek moze z automatu tworzy¢ czarne scenariu-
sze i zapetliwszy sie w emocje nieprzyjemne, moze miec trudnos¢ wyjscia zimpasu. Dlatego wazne jest,
aby mtody cztowiek nauczyt sie, jak mysle¢ zdrowo z wykorzystaniem metody BE SMART.
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PROPONOWANE KARTY PRACY:

»Znajdowanie mysli samokrytycznych”:

SAMOKRYTYCZNE MYSLI,

EMOCJE | DOZNANIA CO DOKEADNIE PRZYSZtO

FIZYCINE ,
DATA | SYTUACIA .| (I1DO GEOWY, GDY ZACZELAS
(OCENA L’ﬂgg‘%wm’sc' CZUC SIE ZLE ZE SOBA?

OCENA WIARY 0-10%

Komentarz

66

POGARSZAJACE PROBLEM
ZACHOWANIE



KARTA PRACY ,OCENA WIARY W PRZEKONANIE"

Ocena wiary w przekonanie:

Ja

0-100%

0 25 50 75 100
Inni ......

0 25 50 75 100

Komentarz




KARTA PRACY ,,KLUCZOWE PRZEKONANIE: ZBIERANIE DOWODOW POTWIERDZAJACYCH
SLUSZNOSC SWOJEGO PRZEKONANIA™:

Kluczowe przekonanie: zbieranie dowodow potwierdzajgcych stusznosé
swojego przekonania

Przekonanie:

Dowody potwierdzajgce stusznos¢ mojego przekonania

Zbierz wszystkie dowody (dowody* za pomoca dowodéw udowadniasz nam, ze
Twoje przekonania sg stuszne, prawdziwe i zdrowe). Zapisz jakie masz i
przeskanu;j je.

6.

T rrreY
| dalej

Komentarz

Osobowosc

,Osobowos¢™ jest terminem, ktdry moze mie¢ wiele znaczen. Osobowos¢ moze by¢ pozytywna,
negatywna, moze by¢ zrecznoscia badz umiejetnoscia w kontaktach miedzyludzkich. Wtedy ocenia sie
ja pod wzgledem zdolnosci, ktére potrafig wywotac reakcje drugiego cztowieka. Osobowos¢ jest takze
wrazeniem, ktére wywiera sie na innych. Moze by¢ osobowosc¢ lekowa, agresywna, ulegta, pozytywna,
negatywna itd. ,Osobowos¢ jest tym, co nadaje porzqdek i spéjnos¢ wszystkim rodzajom dziatar podejmo-
wanych przez cztowieka. Osobowos¢ oznacza te witasnosci jednostki, ktére odrézniajq jq od innych 0séb, jest
dla niej najbardziej charakterystyczna, stanowi to, czym ona rzeczywiscie jest™?.

11 C.Day,,Od teorii do praktyki. Rozwdj zawodowy nauczyciela”, Wyd. GWP Gdarisk 2008, s. 88
12 J.F.Soltis, G.D. Fenstermacher, ,Style nauczania”, Wydawnictwo Warszawa 2000, s. 19
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W kazdym z tych wypadkdw obserwator wybiera te ceche lub wtasnos¢, ktdra jest wysoce charaktery-
styczna dla jednostki i ktéra prawdopodobnie stanowi waznq czes¢ ogdlnego wrazenia, jakie jednostka
wywiera na innych, a osobowos¢ jednostki okreslana jest przez te wtasnos¢". W powyzszych definicjach
zostaty zawarte odpowiedzi na pytania, ktére moga budzi¢ watpliwosci. Osobowos¢ to szereg pojec,
ktére sa bardzo istotne w charakterystyce pozadanej postawy nauczyciela, wychowawcy, pedagoga,
pracownika mtodziezy (youth worker). Pedagog, nauczyciel, wychowawca niezaleznie od tego, z jakim
typem mtodych ludzi ma do czynienia, z jakim typem rodzicéw czy opiekundw sie spotyka na co dzien,
powinien posiada¢ wiedze psychologiczna, metodyczna, pedagogiczng i specjalistyczna. Nie wystarczy
posiadanie wiedzy tylko teoretycznej z danego zakresu. Bardzo wazne s predyspozycje, cechy osobo-
wosci nauczyciela, jego podejscie do pewnych, trudnych spraw.

Swiat idzie z postepem, wiec nauczyciele maja mozliwos¢ ksztatcenia sie na biezaco i na biezaco
moga swoja wiedze uzupetniad. Predyspozycje do zawodu edukatora albo sie ma albo nie. Nie da sie ich
wyuczy¢. Mozna natomiast nauczy¢ sie metod wykorzystywanych w edukacji i pracy zmtodym cztowie-
kiem w oparciu o nowinki swiata edukacji z wykorzystaniem nowoczesnych metod edukacji formalnej
i nieformalne;j.

Stefan Szuman™, ,psycholog o renesansowej osobowosci, przeszto 20 lat temu opublikowat poglqd, iz z
catq pewnosciq nie istnieje jakas odrebna, wrodzona cecha, ktdra by byta swoistym i zasadniczym dyspozy-
cyjnym podtozem tego talentu. Mimo, iz jest to znaczny uptyw czasu, jego poglqd ma charakter ponadczaso-
wy. Talent pedagogiczny jest nabywany wtasnq pracq edukatora nastawiongq na to, by z danej indywidualnej
struktury swojej osobowosci wytonic¢ swéj wtasny talent pedagogiczny”.

BE SMART to metoda w oparciu o szacunek, empatie, humanizm, sprawiedliwos¢, szacunek do sie-
bie, do innych, przyjazn i pokdj. To sg te wartosci, ktére w swoim zatozeniu uczy program BE SMART.
Cztowiek to istota skomplikowana, réznigca sie znacznie od drugiego cztowieka, ale zarazem jest to isto-
ta najdrozsza w zyciu, bezcenna. To wtasnie od nauczycieli, pedagogéw czy wychowawcéw szczegdlnie
w poczatkowym okresie zycia mtodego cztowieka, zalezy jego dalsza zyciowa droga. To od pedagogicz-
nego kunsztu, osobowosci wychowawcy, edukatora, nauczyciela bedzie w duzej mierze zalezat rozwoj
umystowy wychowanka, jego obywatelska postawa czy nawet szczescie w zyciu osobistym. Chodzi tu-
taj przede wszystkim o wrazliwo$¢ na drugiego cztowieka. Bardzo wazna jest umiejetnos¢ wspétpracy,
zrozumienie zachowan ucznia, zrozumienie jego potrzeb. Cata gama cech pozytywnych u mtodego
cztowieka poprzez wykorzystanie programu BE SMART pozwoli na wkomponowanie cech dodatnich w
osobowos¢ edukowanego. BE SMART to program, w oparciu o ktéry mtody cztowiek jest prowadzony
do petni rozwoju, a edukator ,przewodzi wsréd zawitosci Sciezek zyciowych i nieustannych wyboréw,
kto umie madrze doradzi¢ lub odradzi¢, kto troszczy sie o to, aby inni ludzie, aby kazdy cztowiek nie sta-
wat sie biernym tworzywem dziejéw i wielkich mocy politycznych, lecz byt samodzielnym podmiotem,
sprawcg wtasnego losu i wspottwdrca pomysinosci spoteczenstwa™s.,

Gléwne zatozenia programu BE SMART - cele ksztatcenia:

»  Nabycie kompetencji szacunku w stosunku do ludzi za to kim sg, jakimi sg ludZzmi, a nie za jego
osiggniecia czy status spoteczny.
*  Nabycie kompetencji wyrazania pozytywnych, ale i negatywnych emogji.
13 C.S.Hall, G. Lindzey, ,Teorie osobowosci”, Wyd. Warszawa 1994, s. 18
14 S.Szuman, ,Talent pedagogiczny”, W. Okor ,0sobowos¢ i zawdd nauczyciela”, ,Wprowadzenie do dydaktyki ogélnej”, Wy-
dawnictwo Akademickie ZAK, Warszawa 1998, s. 371-372

15 A.Siemak-Tylikowska, H. Kwiatkowaska, S.M. Kwiatkowski ,Edukacja nauczycielska w perspektywie wymagan zmieniajace-
go sie $wiata” Wydawnictwo Akademickie ZAK Warszawa 1998
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*  Nabycie kompetencji z zakresu budowania poczucia wiasnej wartosci.

*  Nabycie kompetencji z zakresu budowania poczucia pewnosci siebie.

o Ukazanie wartosci przyjaznych kontaktéw z réwiesnikami bez zmuszania do lubienia kazdego
lub przystosowania sie na site do czyich$ wyobrazen.

*  Motywowanie do dziatania i nauki, ale bez presji wewnetrznej przy zdrowym poczuciu wiasnej
wartosci.

*  Ludzie s3 omylni. Nabycie kompetencji sygnalizowania, ze cztowiek niezaleznie od wieku, do-
swiadczenia zawodowego i zyciowego ma prawo sie mylic.

»  Nabycie kompetencji proszenia o pomoc w kazdej sytuacji, w ktérej cztowiek sam sobie nie radzi
lub jest mu trudno poradzi¢ sobie samemu bez wsparcia innych oséb.

»  Nabycie kompetencji chwalenie siebie i innych, dostrzeganie i chwalenie pozytywnych zacho-
wan oraz wyrazanie dezaprobaty w sposob zyczliwy i asertywny oceniajac postepowanie danej
osoby a nie jg sama.

»  Dialog wewnetrzny. Jak rozmawia¢ samemu ze sobga przed podjeciem waznych zyciowych de-
cyzji.

Program EDU SMART wyposaza edukatoréw w kompetencje stosowania metody w edukacji formal-
nej i nieformalnej. Uczy w sposdb madry, krytyczny, wrazliwy i zdrowy podejmowania zyciowych wy-
boréw, réznych mozliwosci do wyboru na indywidualnej, osobniczej, niepowtarzalnej drodze do petni
rozwoju podmiotowej tozsamosci, do petnomocnego radzenia sobie w zmaganiach ze $wiatem i losem
zycia. Wykorzystanie narzedzi BE SMART pomoze mtodym ludziom odnosi¢ sukcesy.

W mysl Seneki: ,Najmniej dziata sie tym, co sie méwi, wiecej tym, co sie robi, a najwiecej tym, kim sie jest".
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PROGRAM | SCENARIUSZ METODY BE SMART

1. WSTEP

Czas trwania zajec:
4 godziny zegarowe.

Odbiorcy zaje¢:

Odbiorcami warsztatéw sa grupy miodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia
bedaca wychowankami placéwek opiekuriczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wycho-
waweczych, rodzin zastepczych, osrodkéw wychowawczych, szkét. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac
wszystkie pozostate osoby zainteresowane tematem bezpieczenstwa w sieci na przyktad podczas spo-
tkan grupowych i indywidulanych z mtodzieza i z rodzicami.

llos¢ uczestnikow:
Grupa warsztatowa dla 12 0séb obojga pfci. Mozna réwniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniej-
szej, co najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkéw lokalowych.

Proponowane metody pracy:

»  Aktywne sposoby prowadzenia zaje¢: praca w grupach.
*  Aktywne sposoby prowadzenia zaje¢: praca w parach.
e Pracaindywidualna.

e Burza mézgow.

«  Techniki wyobrazeniowe.

e Psychoedukacja.

e Miniwyktad.

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:
«  Karty pracy,
. Papier kolorowy,

o Pisaki,

. Kredki,

*  Markery,

o Karteczki samoprzylepne,
e Flipchart,

o Dtugopisy,

*  Wydrukowane karty pracy i karty informacyjne dla uczestnikéw,
o Certyfikaty,
*  Ankieta ewaluacyjna.

Il. PRZEBIEG ZAJEC

Przedstawienie programu spotkania (10 min.).
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Cel warsztatow:
Gtéwnym celem jest nabycie wiedzy w zakresie tematu samooceny i poczucia wtasnej wartosci, a
takze edukacji w obszarach zwigzanych ze zdrowym mysleniem, ktére nie jest pozytywnym mysleniem.

Podczas programu uczestnicy dowiedzg sie jak budowac samoocene na zdrowym poziomie z samoak-

ceptacja. Jednoczesnie nabycie wiedzy na temat wptywu budowania relacji z samym sobg, prowadzenia

rozméw w oparciu o dialog wewnetrzny, na tematy zwigzane z oczekiwaniami w stosunku do samego
siebie pozwoli uczestnikom na swiadome zarzadzanie swoimi zasobami. Podczas warsztatéw zostanie
potozony szczegélny nacisk na prace z budowaniem postawy asertywnej, postaw mtodziezy, akceptacji
i samoakceptacji.

Planowane jest osiagniecie przez uczestnikow nastepujacych rezultatow:

Nabycie wiedzy na temat samooceny.

Nabycie wiedzy na temat emocji towarzyszacej relacji z samym soba.

Praca z przekonaniami.

Nabycie kompetencji w zarzadzaniu emocjami.

Wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach zwigzanych z
niestabilng samooceng i automatycznymi myslami negatywnymi.

Uswiadomienie uczestnikom wartosci budowania relacji ze samym soba w oparciu o prace z
wtasnymi przekonaniami.

Umiejetnosci reagowania na préby hejtowania.

Uzmystowienie negatywnego i pozytywnego wptywu mediéw spotecznosciowych na budowa-
nie samooceny i relacji rowiesniczych.

Wzrost pewnosci siebie.

Wzrost poczucia wiasnej wartosci.

Poprawa relacji bezposrednich z réwiesnikami.

Nabycie kompetencji dotyczacych komunikacji, postaw asertywnych zgodnie z metoda BE
SMART.

Scenariusz ten pomoze Wam poszerzy¢ kompetencje na temat budowania samooceny i pracy z
negatywnymi przekonaniami.

Przedstawienie sie¢ prowadzacego/prowadzacych zajecia. Powitanie - (5 min.).

Imie, nazwisko,
Wyksztatcenie,
Doswiadczenie zawodowe,
Zainteresowania.

3. Zasady panujace w grupie - (10 min.).
Prowadzacy rozdaje uczestnikom kolorowe karteczki samoprzylepne i zadaje pytanie: ,Aby razem
czuc¢ sie dobrze i bezpiecznie, potrzebujemy...”. Daje uczestnikom ok. 3 minut.
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Przyktad:
,ABY RAZEM CZUC SIE DOBRZE | BEZPIECZNIE OCZEKUJE:”

e Szacunku od innych

o Ciszy, kiedy méwie

»  Niekrytykowania

o Zyczliwosci

»  Decydowania, czy chce bra¢ udziat w ¢wiczeniu lub udziela¢ odpowiedzi na postawione py-
tanie

Prowadzacy zbiera karteczki, czyta je na gtos i pyta, czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione za-
sady, jesli tak przykleja je na arkuszu flipchart. Po odczytaniu wszystkich karteczek, prowadzacy zadaje
pytanie czy jest jeszcze jakas zasada, ktéra powinna sie znalez¢ na kartce (jesli uczestnicy zgtaszaja maja
jeszcze propozycje dopisujemy ja na karteczce i przyklejamy).

4. Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwan - (10 min.).

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi

o wypisanie oczekiwan w stosunku do programu BE SMART. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Na-
stepnie zbiera karteczki, czyta pytania/stwierdzenia i omawia je.

5.Garaz - (5 min.).

Prowadzacy wycigga wczesniej przygotowana kartke A4/flipchart z napisem ,GARAZ” oraz marker
i informuje uczestnikdw czym jest garaz: ,garaz- podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisac
pytanie dotyczace tresci i przebiegu warsztatéw. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie.

I1l. MERYTORYKA.

Miniwyktad - samoocena (15 min.).

Samoocena niestabilna jest zalezna od tego, co ustyszymy od innych. Chwieje sie, moze by¢ raz
wysoka, raz niska. Jest to catkiem normalne u dzieci, ktdre przeciez nie maja jeszcze uksztattowanej
tozsamosci. Jednak w przypadku oséb dorostych wiaze sie raczej z niedojrzatoscia.

Samoocena stabilna (zdrowa) jest uksztattowana. Osoba ma wyrobione zdanie o sobie, ocenia sie-
bie zdrowo, niezaleznie od réznych zastyszanych komentarzy czy opinii na swoéj temat. Moga one oczy-
wiscie wptywac nieco na poglad o sobie, ale nie zmienia sie on juz tak skrajnie z powodu jednej opinii
0s0b, ktore nie sa w jej bezposrednim kregu.

Samoocena nieadekwatna (niezdrowa) wigze sie z nie do korica prawdziwym i realistycznym obra-
zem wtasnej osoby. Moze by¢ zbyt niska w stosunku do realnych osiagniec¢ lub tez zbyt wysoka, catko-
wicie pozbawiona samokrytycyzmu. Jest zatem zwigzana zaréwno z niepetna/fatszywa wiedza o sobie,
ale tez w efekcie zbyt negatywna lub zbyt pozytywna oceng swojej osoby. Brak tutaj balansu. Jest albo
zbyt wysoka albo zbyt niska.

Samoocena zanizona - osoba ma bardzo niskie mniemanie o sobie, nieproporcjonalne do swoich
mozliwosci. Ocenia siebie zbyt nisko, nie wierzy w siebie i swoje zdolnosci.

W efekcie nie podejmuje sie zadan adekwatnych do swoich umiejetnosci, wybiera rzeczy zbyt fa-
twe, przez co nie osigga tego, co mogtaby osiagna¢ lub nie dzieli sie swoimi talentami nie wierzac, ze
moze odnie$¢ sukces. W domu jest wycofana, moze swoje niedoskonatosci przykrywaé smiechem oraz
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poswiecaniem sie innym, bo chce by¢ lubiana. Ma wielu znajomych, przez co moze traci¢ energie na
pomaganie innym. Czesto moze dawac sie wykorzystywac innym osobom. Jest inna w domu, inna w
pracy. Jakby 2 osoby. To z kolei sprawia, ze nie dostaje nowych powoddw by wierzy¢ w siebie. Bo jesli nie
robi niczego, z czym mogtaby sie zmierzy¢ - nie ma okazji wykazac sie sama przed sobg, czym mogtaby
SOBIE zaimponowac. Tak wiec samoocena nie ma szansy na zmiane. Osoba nie jest odporna na krytyke,
boi sie opinii innych ludzi, dlatego czesto naktada zbytnia energie na kontakty z innymi, zbytnio dba,
aby ludzie ja lubili, przez co ponosi koszty w spadkach energii, obraza sie. Martwi sie tym, co inni o niej
- nie ma okazji wykazac sie sama przed soba, czym mogtaby SOBIE zaimponowac. Tak wiec samoocena
nie ma szansy na zmiane. Osoba nie jest odporna na krytyke, boi sie opinii innych ludzi, dlatego czesto
naktada zbytnig energie na kontakty z innymi, zbytnio dba, aby ludzie jg lubili, przez co ponosi koszty w
spadkach energii. Obraza sie. Martwi sie tym, co inni o niej mysla lub w ogéle odsuwa od siebie te mysli
nie dopuszczajac do konfrontacji.

Samoocena zawyzona - osoba wierzy w siebie nadmiernie. Uwaza, ze jest lepsza niz inni, ze osigga
wiecej, niz to jest zgodne z faktami. Na przykfad nie ma wyksztatcenia, ale daje rady innym osobom, bo
wierzy, ze poprzez SWOJE przezycia jest ekspertem, ale nie ma faktéw, ktére to popra. Przecenia swoje
mozliwosci, dlatego tez podejmuje sie zadan za trudnych, bo wierzy, ze da sobie z nimi rade po to, by
zdoby¢ szacunek innych ludzi z WYZSZYCH sfer. Uwaza, ze jest wyjatkowa. Efektem s3 niepowodzenia
i frustracja, bo nie moze nawiagzac relacji z innymi ludzmi. Chce by¢ podziwiana. Wtedy czesto obwinia
innych o swoje niepowodzenia, jest agresywna, nie umie sobie poradzi¢ ze ztoscig, jest rozkapryszona i
ma silne poczucie kontroli. Takie osoby, moga tez wywyzszac sie, przez co sg negatywnie postrzegane
przez otoczenie. Osoba nie jest odporna na krytyke, boi sie opinii innych ludzi, dlatego czesto naktada
zbytnia energie na kontakty z innymi, zbytnio dba, aby ludzie ja lubili, przez co ponosi koszta w spad-
kach energii. Obraza i martwi sie tym, co inni o niej mysla lub w ogdle odsuwa od siebie te mysli nie
dopuszczajac do konfrontacji.

Samoocena adekwatna (zdrowa) - uwzglednia zaréwno stabe jak i mocne strony. Opiera sie na real-
nych sytuacjach, na faktach i dokonaniach, czyli na tym, co dana osoba faktycznie osiggneta (osoba ma
na to dowdd - fakt- obiektywna prawda). Osoba wie, z czym sobie poradzita wystarczajaco dobrze, z
czym radzi sobie gorzej. Wybiera zadania o optymalnym poziomie trudnosci. Moze sie dzieki temu roz-
wijac i jednoczesdnie nie doswiadcza czesto nadmiaru frustracji. Spetnianie sie w tych zadaniach, wiedza
o swoich sukcesach, mocnych i stabych stronach budujg dojrzate i zdrowe poczucie wtasnej wartosci i
zadowolenie z siebie. Jest to jednak zadowolenie, ktérego przyczyna jest konkretna. Nie przy¢miewa
ono niedoskonatosci, poniewaz osoba wie, ze nie jest jednoaspektowa. Wie, ze moze mie¢ zaréwno
sukcesy i niepowodzenia. Nie ma z tym jednak problemu. Chetnie przyjmuje konstruktywna krytyke,
aby jak najlepiej pracowa¢ nad rozwojem swojej osobowosci.

Zadanie 1.

Prowadzacy rozdaje uczestnikom i uczestniczkom mate karteczki. Prosi ich, zeby na kartce stworzyli
swojg ,autoreklame”. Moga pomyslec tez o swoim zdjeciu, ktére przedstawia ich w momencie, kiedy byli
szczesliwi. Kiedy skonczg, prosi, zeby wyobrazili sobie, ze te kartke przyczepiaja w miejscu publicznym
lub na gtéwnym placu w miescie. Prowadzacy daje czas uczestnikom 5 minut. Po uptywie wyznaczone-
go czasu prosi, zeby uczestnicy wyobrazili sobie, ze kartki zostajg w tych miejscach na zawsze, ze kto$
bedzie mogt je przeczytac nawet za p6t wieku, np. ich dzieci, wnuki. Znéw daje chwile uczestnikom na
wyobrazenie sobie tej sytuacji.

Po zakonczeniu doswiadczenia prosi, zeby schowali kartki do kieszeni lub odtozyli na bok. Zadaje
pytania:

Co czuliscie, wyobrazajac sobie, ze karteczka z informacjg o was wisi w miejscu publicznym?
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Kto moégtby ja przeczytac?
Co mogtby z ta wiedzg o was zrobic?
Co czuliscie wiedzac, ze kartka zostanie tam na zawsze?

Po zakonczeniu zadania uczestnicy moga sie podzieli¢ na forum grupy tym, co napisali.

Zadanie 2. ICE BREAKER

Klaskanie.

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby wygodnie usiedli na krzestach i potozyli rece na kolanach. Wszy-
scy uczestnicy majg klaska¢ w réwnym i spokojnym tempie dwa razy w dtonie, nastepnie dwa razy w
kolana, powtarzajac schemat: rece — kolana, rece - kolana.

Cwiczy z grupg, dopdki uczestnicy nabiorg tempa. Nastepnie przy pierwszym oklasku rekami moéwi
swoje imie a przy ostatnim imie osoby, ktérej przekazuje prowadzenie. Zabawa trwa do momentu, az
wszyscy ptynnie przekaza sobie nawzajem prowadzenie.

Zadanie 3. Samocena.

Praca w grupach.

Prowadzacy zadaje pytanie uczestnikom ,czym jest burza mézgéw?”. Upewniajac sie, ze kazdy
uczestnik wie czym ona jest. Dzieli uczestnikéw na dwie grupy proszac o odliczenie do dwoch. Pro-
wadzacy daje uczestnikom: flamastry, kartki flipchart i prosi by uczestnicy zapisali na nich czym jest
poczucie wiasnej wartosci i samoocena. Prowadzacy zapewnia grupe, ze nie ma ztych lub nietrafionych
odpowiedzi. Po 10 minutach prosi zespoty, by przedstawity swoje odpowiedzi.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie uzupetniajac mini wyktadem, ze samoocena jest sktadowa po-
czucia wiasnej wartosci.

Zadanie 4.

Moja samoocena.

JAK SIEBIE WIDZE? CZEGO W SOBIE NIE LUBIE?

C0 CHCIAEBYM ZMIENICW SOBIE | DLACZEGO? CO LUBIE W SOBIE NAJBARDZIEJ?

Zadanie 5.

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy ,Kluczowe przekonanie - zbieranie dowodéw potwier-
dzajacych stusznos¢ swojego przekonania”. Zadaniem uczestnikéw jest praca z negatywnym przekona-
niem na swéj temat i potwierdzeniem tego przekonania w oparciu o dowody.

Przyktad:
Przekonanie: Nikt mnie nie lubi.
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Dowody potwierdzajace stusznos¢ mojego przekonania:
Zbierz wszystkie dowody (dowody* za pomoca dowodéw udowadniasz nam, ze twoje przekonania
s stuszne, prawdziwe i zdrowe). Zapisz, jakie masz i przeskanu;j je.

Dowadd: Mysle, ze nikt mnie lubi, bo na przerwach nikt sie do mnie nie odzywa.

Prowadzacy wyjasnia, ze dowodem jest co$ obiektywnego, a kazda osoba zapytana widzi to samo.
Wiec ten dowdd nie jest wystarczajacy. ROwniez uzycie stowa ,nikt” jest stowem zbyt ogélnym i wtedy
prowadzacy moze powiedziec: ja cie lubie, a wiec twoja teoria, ze ,nikt”, wtasnie zostata obalona.

Cwiczenie polega na tym, aby u$wiadomi¢ mtodego cztowieka, ze to, co jest w ich gtowie, nie ma
poparcia w rzeczywistosci, a poprzez negatywne mysli powstaja negatywne emocje. Praca z przekona-
niem polega na:

e Zapisaniu niezdrowego przekonania,

*  Obaleniu niezdrowego przekonania,

*  Wysunieciu wniosku,

e Zastgpienie negatywnej mysli mysla zdrowa.

Tak wyglada ¢wiczenie:

1. Przekonanie niezdrowe: Nikt mnie nie lubi.

2. Obalenie: uzycie stowa ,nikt” jest stowem zbyt ogélnym i wtedy prowadzacy moze powiedzie¢:
ja Cie lubie, a wiec Twoja teoria, ze ,nikt”, wtasnie zostata obalona

3. Faktycznie, moze ta mysl nie jest zdrowa
Tak... sg osoby, ktére moga mnie nie lubi¢, ja tez nie lubie wszystkich. Kazdy ma prawo czuc to,
co chce. A ja skupie sie na tych, ktérzy mnie lubig i ktérych ja lubie i to z nimi zbuduje relacje.

Dowody potwierdzajace stusznos¢ mojego przekonania:
Zbierz wszystkie dowody (dowody* za pomoca dowoddéw udowadniasz nam, ze Twoje przekonania
s stuszne, prawdziwe i zdrowe). Zapisz, jakie masz i przeskanuj je.

Oto karta pracy do szukania dowodoéw:

Mysle, ze nikt mnie lubi, bo na przerwach nikt sie do mnie nie odzywa.

Prowadzacy wyjasnia, ze dowodem jest co$ obiektywnego, a kazda osoba zapytana widzi to samo.
Wiec ten dowdd nie jest wystarczajacy. ROwniez uzycie stowa ,nikt” jest stowem zbyt ogélnym i wtedy
prowadzacy moze powiedziec: ja cie lubie, a wiec twoja teoria, ze ,nikt”, wtasnie zostata obalona.

Moje dowody:
1.

uih N

Komentarz
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Zadanie 6. Pajeczyna

Prowadzacy wraz z grupa siada w kregu i trzyma ktebek wetny, méwiac: lubie czytag, nie lubie leni-
stwa. Potem trzymajac koniec ktebka, rzuca go do dowolnej osoby z grupy. Uczestnik, ktéry otrzymat
ktebek moéwi lubie..., nie lubie... i podaje ktebek dalej. Jak juz wszyscy uczestnicy powiedza, co lubig i
czego nie lubig, to powstanie tzw. pajeczyna. Nastepnie ostatnia osoba, ktéra otrzymata ktebek, rzuca

ktebek do uczestnika, od ktérego go dostata i ponownie méwi, co lubi, a czego nie lubi. Cwiczenie kon-
tynuujemy do momentu powrotu ktebka wetny do prowadzacego.

Zadanie 7. Trening wyobrazeniowy 2 (10 min.).
Czy czesto masz wiele obowigzkéw na gtowie?? Czy masz tyle do zrobienia, ze zapominasz o tym,

aby po prostu BYC? Zostanie ze soba na chwile nie wymaga tyle czasu, ile ci sie wydaje. Mozesz BYC w

réznych momentach w ciggu dnia... mozesz oddycha¢, redukujac produkcje adrenaliny. Mozesz na to

poswiecic kilka minut.

Gdy stoisz w kolejce, zamiast zabijac czas, sprawdzajac Internet, zwré¢ uwage na kolory i dzwie-
ki wokét ciebie. Rzu¢ sobie wyzwanie i sprawdz, czy potrafisz zachowac¢ uwage skupiona na
twoich stopach dotykajacych ziemi, oddychajac kilka razy i dyskretnie liczac do siedmiu... 1-2-
3-4-5-6-7.

Kiedy stoisz na czerwonym s$wietle, masz wybdr. Mozesz sie frustrowac i niecierpliwi¢ lub prze-
gladac Internet, albo mozesz spedzi¢ krotkg chwile sam na sam ze soba. Zréb pie¢ gtebokich
oddechéw - to bardzo energetyzujace. Poogladaj sobie swiat wokét. Usmiechnij sie szeroko do
siebie. Pozostarh w tym usmiechu do momentu zapalenia sie zielonego Swiatta.

Kiedy nastepnym razem zadzwoni sygnat Messengera lub smsa, odczekaj chwilke zanim sie-
gniesz po telefon. Wez wdech i dtugi wydech...i kolejny, i kolejny. Wykorzystaj ten czas, aby od-
dychac i obserwowac siebie. Dzieki temu zobaczysz po czasie, ze cierpliwos¢ zacznie ci czesciej
towarzyszyc.

ZMIEN RUTYNE:

OBSERWUJ,
ODDYCHAJ,
SPACERUJ,
ZNAJDZ HOBBY

Zmiana zaczyna sie od dziatania.
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SELF-STARTING METHOD

SELF-STARTING method helps to learn self-regulation (which is not identical with self-control). The
method shows the teachers and therapists who use it, how to look at the behaviour of a young person
or/and adult from the right perspective, respond to their needs and help them to deal with a difficult and
stressful situation. This method aims to fundamentally change the mood, the level of concentration, the
ability to make and maintain friendships and the feeling of empathy, which is often excluded in adole-
scents at risk of social exclusion and socially excluded. SELF-STARTING consists of 5 steps:

1. Recognition of excessive stress in a person.

2. Diagnosis of stressors using designed tools.

3. Reduction of stressors using methods and tools.

4. Supporting a person in building self-awareness and knowledge when the person needs to do
something for itself.

5. Helpin creating own self-regulatory strategies to cope with everyday life events.

The method assumes the perception of ,problematic” behaviours as signs of a person experiencing
excessive stress. It focuses on working with a child, a young person, an adult who is impulsive, aggressi-
ve, withdrawn, explosive, has difficulty regulating emotions, often experiences emotional crises or has
a changeable mood, can not bear frustration, surrenders to the smallest obstacles, has problems with
concentration and attention or ignoring distracting stimuli and problems with dealing with relation-
ships or feeling empathy.

SELF-STARTING method teaches how to determine, what are the stressors for a particular person
and how carers, teachers or therapists can help the person reduce them. The next step is to teach the
person how to cope with stress and its consequences. This is the science of breaking the vicious circle of
stress that is getting out of control.

As part of work on the improvement and adaptation of the SELF-STARTING method, a model sce-
nario for working with individuals and groups is developed along with a full material casing- individual
work cards and therapy cards. A training program is developed to be used in the preparation of thera-
pists, teachers, pedagogues, youth workers, parents and carers of people at risk of social exclusion and
those who are already socially excluded.

The materials will indicate the necessary skills and knowledge, which should be mastered by the user,
in order to be able to start work using the SELF-STARTING method. The objectives of education are
also described in detail - learning outcomes, in line with the qualification description standard as well as
with the developed training program.

The training program has a flexible structure, and the modules and modular units located in it can be
updated (modified, supplemented or exchanged), without destroying the program structure, to adapt

the content to the introduction of possible corrections and further additions. This will enable:

o The teaching and learning process will focus on achieving specific, measurable learning out-
comes in the form of knowledge, skills and social competences enabling the performance of
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specific professional tasks, the principle of transfer of knowledge, skills and social competences
previously acquired by the participant in the course of formal and non-formal education as well
as informal learning in the work environment will be used in a wide range
Competency and Code of Ethics Training

Fundamentals of training

Learning the foundation process

Exercise evaluation

Key concepts in practical training,

Communication skills

Presentation delivery

Adult and youth learning theory

Instructional design basics

Altering facilitation skills

Programme design preparation and planning

Creating a relaxing and interactive training environment
Understanding others

Best way of providing knowledge

Learning process

Planning into action

Center management tasks and implementation guidelines
Career guidance overview: practitioner choices

Strategic planning for career center programme
Programme implementation and evaluation models
External affairs and activities (site interviews, travels, etc)
Purpose and assessment

Development and construction

Presentation and facilitation

Performance

Monitoring

Arranging training assembly

Elevation advice

Community dealings information

WHAT IS SELF-STARTING METHOD?

SELF-STARTING METHOD (SSM) simply outlines the process and components involved when we
decide what to think, feel, say, and do. It is particularly salient in the context of making a “good” choice
when we actually have a strong desire to do the opposite (e.g., refraining from eating an entire pizza just
because it tastes good).

According to modern expert Roy Baumeister (2007), there are four components involved:

1.
2.
3.
4.

Standards of desirable behavior.

Motivation to meet standards.

Monitoring of situations and thoughts that precede breaking standards.
Willpower internal strength to control urges.
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These four components interact to determine our self-regulatory activity at any given moment. Ac-
cording to SELF-STARTING METHOD our behavior is determined by our personal standards of good
behavior, our motivation to meet those standards, the degree to which we are consciously aware of our
circumstances and our actions, and the extent of our willpower to resist temptations and choose the
“right” path.

According to Albert Bandura (1991), the expert on self-efficacy and leading researcher of SSM, self-re-
gulation is a continuously active process in which we:
1. Monitor our own behavior, the influences on our behavior, and the consequences of our behavior.
2. Judge our behavior in relation to our own personal standards and broader, more contextual
standards.
3. React to our own behavior (i.e., what we think and how we feel about our behavior).

Bandura also notes that self-efficacy plays a huge role in this process, as it exerts its influence on our
thoughts, feelings, motivation, and action. A quick thought experiment shows how significant a factor
self-efficacy is; imagine two people who are highly motivated to lose weight. They are both actively
monitoring their food intake and their exercise, and they have specific, measurable goals that they have
set for themselves. One of them has high self-efficacy and believes he can lose weight if he puts in the
effort to do so. The other has low self-efficacy and feels that there’s no way he can hold to his prescribed
weight loss plan. Who do you think will be better able to say no to second helpings and decadent des-
serts? Which of them do you think will be more successful in getting up early to exercise each morning?
We can say with reasonable certainty that the man with higher self-efficacy is likely to be more effective,
even if they start with the exact same standards, motivation, monitoring, and willpower.

WHAT IS SELF-STARTING LEARNING?

It refers to the process a student engages in when she takes responsibility for her own learning and
applies herself to academic success (Zimmerman, 2002).

This process happens in three steps:

1. Planning: the student plans her task, sets goals, outlines strategies to tackle it, and/or creates a
schedule for the task.

2. Monitoring: in this stage, the student puts her plans into action and closely monitors her per-
formance and her experience with the methods she chose.

3. Reflection: finally, after the task is complete and the results are in, the student reflects on how
well she did and why she performed the way she did (Zimmerman, 2002).

When students take the initiative and regulate their own learning, they gain deeper insights into how
they learn, what works best for them, and—ultimately—they perform at a higher level. This improve-
ment springs from the many opportunities to learn:

* Inthe planning phase, students have an opportunity to work on their self-assessment and learn
how to pick the best strategies for success.

» Inthe monitoring phase, students get experience implementing the strategies they chose and
making real-time adjustments to their plans as needed.

81



« Inthereflection phase, students put everything they have learned together and reflect on their
experience, learning what works for them, and what should be altered or replaced with a new
strategy.

SCENARIO SELF-STARTING

PEER RELATIONS
|. GENERAL INFORMATION

Duration of the workshop:
4 hours

Recipients of the workshop:

The recipients of the workshops are youth groups (girls and boys) between the age of 13 and 18 who
are pupils of care and education centres, youth educational centres, foster families and schools. All other
people interested in the issue of peer violence can use the course scenario.

Number of participants:
Workshop group for 12 people of both sexes. You can also carry out a workshop in a smaller group, at
least 8 people, depending on the venue.

Suggested methods of work:

. Brainstorm

«  Active ways to conduct the workshop: work in groups
. Individual work

+  Relaxation techniques

. Imagination techniques

+  Psycho-education

+  Psychodrama

«  Mini lecture

Examples of materials needed for the workshop:
+  Work cards,

«  Markers,

«  Crayons,

«  Felttip pens,

- Sticky notes,

«  Scissors,

+  Flipchart,
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. A3, A4 cards,

. Pens,

. Certificates,

. Evaluation surve.

The aim of the workshop - information for the lecturer:

The main goal is to strengthen competences in terms of knowledge about the peer group, its impact
on the process of socialization and adolescence, the types of communication and difficulties encoun-
tered, and the acquisition of competences related to responding in conflict situations. During the pro-
gram, the youth will learn to recognize and react to conflict situations, how to acquire support from a
peer group and how the group can destructively affect the behaviour of a young person. The group will
receive information on where and how they can get help and support in a stressful or crisis situation. An
important goal is to develop methods of effective coping in destructive situations related to functioning
in a peer group.

The participants are expected to achieve the following results:

. Increased self-confidence,

. Strengthening competences in communication with peers,

»  Strengthening competences in dealing with situational anxiety,

+  Ability to show assertive behaviour,

. Acquisition of competences in management of their own emotions,
+  Elimination of somatic symptoms of stress,

. Ability to use relaxation techniques,

«  Ability to enter a peer group and build healthy relations with others.

Il. THE COURSE OF THE WORKSHOPS

1. Introduction of the lecturer - Welcome (5min.).
. First name and last Name,

. Education,

. Experience,

. Interests.

2. Group rules - (10 min.).

The lecturer distributes two sticky notes to the participants and asks parti-
cipants to write on one of them what we do and what we do not do during the
workshop to ensure a nice and safe atmosphere. Give the participants approx. 2 min.

WHAT WE DO WHAT WE DO NOT DO
We are nice to each other We do not judge others
We respect everyone We do not use over mobile phones
We ask for breaks We do not criticize what others say
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The lecturer collects the notes, reads them aloud, asks if everyone agrees to the rules presented.
Glues them in a visible place or asks one of the participants to do it.

Then the lecturer proposes that everyone writes their name on a sticky note and sticks it in a promi-
nent position on their chest.

Questions relating to expectations after the program. Verification of expectations- (5 min).

The lecturer distributes one sticky note to each participant and asks them to write out the expec-
tations in relation to the Self-Starting program. The participants are given three minutes. The lecturer
collects the notes, reads out the contents and discusses them.

3. Garage (5 min.).

The trainer takes out a prepared A4 sheet/flip chart with the word ,GARAGE" and a marker and in-
forms the participants what a garage is — during breaks, each of you can anonymously write down a qu-
estion in the garage about the content and course of the workshop. We will answer them after the break.

I1l. MERITS

1. Introduction to the program (10 min.).
Information part. The lecturer talks about the assumptions of the workshop program by the use of
the text below. He welcomes the participants.

The peer group creates opportunities to develop various skills, among which we differentiate, devotion
to the cause, loyalty (including loyalty to the leader) and self-control. Members of peer groups fighting for
a social position inside their group try to adapt their preferences to accommodate to the interests that their
group prefers. Each peer group creates the opportunity to express their own views and the attitude towards
society. That attitude is expressed through various elements of the group’s culture: choice of attire, behaviour,
hairstyle and group’s own language and music.

Each peer group ,gives a sense of subjectivity, strengthens and extends the personality It also gives a sense
of self-confidence and support in actions. Member of a peer group becomes independent of the ,authority of
adults”.

The peer group plays an irreplaceable role in the process of socializing. The criterion of social effectiveness
of this role is considered to be the amount of its members at particular stages of education that reach social
maturity, and those who are derailed and go down towards of social pathology.

The peer group satisfies all those needs that parents or educators could not satisfy. Each individual who
belongs to a peer group has the opportunity to raise their sense of self-worth and value. Everything depends
on what position an individual assumes in a given peer group. The positive effect on the socialization of an in-
dividual is also demonstrated by the fact that each unit that belongs to a given group depends on the fact that
other members of the group accept it. The recognition and approval of the other members of the group must
be deserved. Therefore, a given unit complies with the norms applicable for the entire group and recognizes
sanctions imposed by it. Often, members of a group begin to form natural peer groups inside of action group
with some or even all participants of the community become members of such subgroups. Such division into
smaller groups is frequent in the classroom. The task of every educator is to get acquainted with how peer
relationships in those groups affect a given individual because during their didactic, educational and caring
work, they meet with them almost every day.

Self-Starting is a program aimed at young people who have barriers and problems with overcoming the
fear associated with attachment, establishing peer relationships, establishing and maintaining friendships,
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feeling empathy and communicating their needs. Communicating one’s needs is often a challenge for young
people. Young people meet with various forms of crossing their boundaries, such as exclusion and isolation
from groups, abuse, being forced to destructive activities, i.e. smoking cigarettes, body modification, trans-
gression of social norms. The Self-Starting program focuses on working with young people who have expe-
rienced difficulties in managing emotions and self-regulation in such situations. The method assumes the
perception of problematic behaviour as a sign that the young person experiences excessive stress. He focuses
on working with a young person who is impulsive, aggressive, withdrawn, explosive, has difficulty adjusting
emotions, often experiences emotional crises.

Emotions informing the body about danger are anxiety and fear. Anxiety appears when we wait for an
unpleasant event. We feel fear in a situation when we are in a stressful situation, i.e. someone criticizes us on
the group forum or excludes us from the group.

Workshops related to peer violence are aimed at supporting young people in building self-esteem, ope-
ning up to the outside world, strengthening verbal and non-verbal communication skills as well as setting
boundaries. Indirectly, the classes will also contribute to increasing the skills of young people in maintaining
relationships with peers. During the workshops, emphasis will be placed on the skills of self-control, aware-
ness and control of body language, coping with stress and anxiety in the relationship in a group or with an
individual. Program participants will be able to practice assertive attitude, work on communicating their ne-
eds, overcome fear and control over stress, to feel confident in relationships with others, make choices, give up
toxic relationships, find and react in conflict situations and learn how to solve conflicts. The SELF-STARTING
method helps you learn self-regulation. The distraction and relaxation techniques used in this method help to
recognize the approaching anxiety, overcome stress, reduce its somatic symptoms.

Stress related to reaction or lack of response is associated with fear of judgement and rejection. Stress usu-
ally occurs when we are not confident. Research shows that one of the most important factors affecting the
attractiveness of youth peer groups is the decline in the importance of the family. It turns out that the peer
group has the strongest influence on the relationships between parents and children if disruptions in fulfilling
the guardianship function occur. The decline in father’s authority is noticeable in the research results. The
increase in the importance of the peer group in the existence of contemporary youth is also noticeable in the
influence of this group on the functioning of the individual in the school environment. It can be concluded
that at the turn of the century, the number of young people treating peer meetings as the most important
reason for attending school has risen. In addition, the peer group determines the place of the student in the
structure of the school class, supports the individual’s creativity and perception of social subjectivity. The peer
group also changes attitudes towards the importance of good results at school. People declaring belonging
to a peer group value school grades less when compared to young people outside of such groups. The peer
group makes a significant contribution to socially intolerable behaviour taking place at school. These include
vandalism, truancy, or deceiving teachers. In studies conducted in 2016, the influence of peers on the growth
of behaviours that are met with severe penal sanctions such as assaults, thefts and burglaries was found. It
can be stated that in contemporary society, the importance of the peer group in the process of youth socia-
lization is growing. Increasing the role of peer groups is the result of changes in institutions dealing with the
upbringing of young people, mainly family and school. The factor that strengthens the importance of friends
in creating a ,picture of the world and being in the world” of contemporary youth are changes in the global
cultural system, which can be treated as the evolution of intergenerational distance from culture. The increase
in the importance of the role of the peer group for youth is therefore an indicator of changes taking place in
almost all subsystems that make up the functioning of modern society.
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2. ICE BREAKER - presentation of the class participants (20 min.).

Ask the participants to start a roundabout “Let’s get to know each other- finish the sentence”. Each
participant finishes the sentence from the materials provided by the lecturer. The round lasts until all
participants, including the lecturer, had a chance to speak about themselves in accordance with the
model. The trainer can prepare a flip chart or A4 sheet of paper, fill it with information listed below and
distribute the materials to the participants.

Finish the sentence:

e Mynameis...

D | Like...

e ldonotlike...

e Onadesertisland, | would bring...

3. Mini lecture: Peer violence forms (20 min.).

The lecturer thanks the participants for presenting themselves. They begin the mini lecture with the
following words:

The ability to recognize the type and intentions of the group and its members is a skill that protects life and
health. Statistics show that violent and conflict behaviours in the group have become the norm that young
people often fail to cope with. If we know our role and position in the group, it will be easier for us to react,
claim our rights and react. We will be able to react effectively, but also give up destructive behaviours by set-
ting limits.

Peer group definition and types of groups are discussed with the group after the exercise measuring the
participants knowledge level. Before classes, the lecturer prepares a table with division into formal and infor-
mal groups on the flip chart card and discusses the chart below using the information from the table below.

The lecturer starts a brainstorming session with the group to create a peer group definition and simulta-
neously records everything that young people talk about during the moderated discussion:

o Whatisagroup?

o What are the roles of the group members?

o Whattypes of people can be found in a group?

o What benefits does a member have from belonging to a group?
o What are the profits and what are the losses of being in a group?

The teacher reads what definition the group has created and then completes it with the definition below.

The peer group is defined as a type of social group, it is a definite group of people at the same or very simi-
lar age. Associating factors in the peer group are in addition to age, belonging to a common organizational
structure, the occurrence of specific contacts, no significant differences in the level of knowledge and intellec-
tual development of its members. Groups are divided according to various criteria, of which, most often taken
into are the size and emotional ties. Characterized by the fact that affiliation to it is voluntary, it is created
spontaneously or intentionally. It is important because of the process of the individual’s socialization. The
subcultures are created inside of peer groups.

Task 1. Types of peer groups (15 min.).

The trainer divides the participants into two groups and gives them one flip chart. Group 1 has to
write down informal groups while group 2 writes down formal groups as well as profits and losses from
participation in the group.
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Instructions:

~Now I will divide you into two groups and each group will receive a flip chart and pens. The leader divides

the group here".

Group 1 has the task to write out formal groups — those that have structure and are legal, for example:
class. Group 2 lists informal groups - those that do not have a structure and are formed for the need
of some group, eg band. The task of each group is to write down what are the positives and negatives

resulting from belonging to particular groups.

You have 10 minutes to complete the task.

After 10 minutes, the instructor asks participants to read what each group wrote. He saves them in
the table on the previously prepared flip chart, according to the formula below.

The instructor asks participants to read the positives and negatives resulting from belonging to par-
ticular groups. He may ask one of the participants to save the content on the card in order to organize

the participants’ knowledge.
Types of peer groups and their functions:

Formal groups:

- they have a strictly defined formalized structure
« they are established as a result of a legal act

- the objectives and rules of action are set by law
« itis possible to apply sanctions to members

Family - bonds, maintaining tradition

School, Class - learning, sharing with peers, com-
petition

Sports team, scouts etc. — they pass on values to
each other, help the weaker

Association - acting for a social purpose

Military — defence of the country

Political party - representing social interests

Informal groups:

they form spontaneously, without the use of procedu-
res and formalities

they do not have a formal structure

do not have internal legal provisions

based on internal relations between members

they are created due to mutual interests, way of spen-
ding time or views

Band - breaks the law, destroys, applies violence, drugs,
steals, etc.

Clique — uses violence, uses, abuses, persuades, for exam-
ple, to smoke cigarettes

Friends - spending time together, supporting in difficult
moments, chatting, virtual spending time on conversa-
tions and games

Special Interests Groups — developing interests, learning
from each other, development

A group of friends - spending time, supporting

Pack - trust, mutual goals

After completing the task, the lecturer summarizes the exercise by reading from the table what parti-
cipants wrote down. He asks if there are any questions regarding this exercise. He answers questions and
supplements knowledge about the indication of two toxic informal groups: band and click.

Band - a group of people, usually unorganized; term used usually in the discussion of criminal gro-

ups, especially juvenile groups.
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Clique - or hermetic groups that do not allow other people to join their circle, the leader makes deci-
sions and the members are submissive to him.

Task 2. Conflict in the group (25 min.).

The teacher introduces the group to the definition of conflict:

,Conflict is a situation in which the attainment of one party’s goals makes it difficult orimpossible to achie-
ve the goals of the opposite party”.

The leader divides the group into three subgroups according to any key. At the time of the task,
workshop participants enter the role of members of the school’s volunteer circle and have the task of
deciding which charity event organized in the school will take place first. Groups receive 10 minutes to
prepare for the debate and 10 minutes for discussion. If no agreement is reached, none of the tasks will
be implemented this school year, and thus the functioning of school volunteering will be suspended.

Each subgroup also receives additional instructions to complete the task.
WORK CARD. INFORMATION CARD 1

Instructions 1.
The following information is intended for your group only. You do not disclose them to the other
members of the debate.

A charity action: raising money for building a school in Uganda.

You are a group focused on communication. You do not initiate conflicts, you ease your disputes, you
strive to achieve your goals in such a way that no one feels aggrieved. Your arguments are factual, spo-
ken calmly but firmly and decisively. If, for example, a cry appears in the discussion, unjustified criticism,
insults, etc. clearly show that you do not agree to such a way of continuing the conversation.

Instructions 2.
The following information is intended for your group only. You do not disclose them to the other
members of the debate.

Charity campaign: collection of food for an animal shelter.

You are a conflict- free group that easily accepts the opinions of others. Initially you try to argue why
your charity is to be carried out, but you are withdrawing from your task when other groups present to
you a few counterarguments. You are silent for a moment in the discussion, and then you start to sup-
port one of the groups.

Instructions 3.
The following information is intended for your group only. You do not disclose them to the other
members of the debate.

You are a very conflictual group, arguing your beliefs in a loud, aggressive way, trying to strongly
impose your opinion on others. Your goal is to negotiate the first place for the implementation of your
action. Do it at all costs.

After completing the task, the lecturer summarizes the work of each group by asking questions:

*  Was there a conflict during the debate? What was it about? Why did it appear?
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o Are the participants satisfied with the methods and methods of communication that they have
chosen to achieve their goals?

*  Whatrole did you have in the group? How did you feel in it?

»  Was any of you assigned to a group whose conflict resolution does not match his everyday style
of conflict resolution? How did you deal with it? What bothered you? What helped you?

e Hasaleader appeared in your group that influenced the attitude of other people in the team?

*  How will this exercise help you solve your own conflicts?

Task 3. Attitudes in communication (20 min.).
The leader introduces three types of attitudes in communication: aggressive, submissive, assertive.

AGGRESSIVE SUBMISSIVE ASSERTIVE
« lam okay. + Others are okay, I'm not + lam okay, others are okay.
« Others are not okay. okay. « My needs are just as impor-
+ My needs are the most + My needs are not the most tant as the needs of other
important. important. people.
« | have respect for myself. + ldo not respect myself. + | have respect for myself and
I have no respect for other + | do not show emotion. other people.
people. + | consider myself a person + | can openly express my
«+ | do not control my worse than others. emotions.
emotions. + I'm neither better nor worse
- | consider myself better than than others.
others. + I'm equal to other people

After presenting the attitudes, the instructor distributes pre-prepared strips of paper in the form of
a lottery basket with statements describing: an assertive, submissive and aggressive person. The task of
each person is to match the statement he received on the paper strip to the appropriate board, which
the trainer prepared earlier, consisting of three parts: ASSERTIVE ATTITUDE, SUBMISSIVE ATTITUDE, AG-
GRESSIVE ATTITUDE.

The drawn stripes of each participant are glued to the correct part on the flipchart card.

*  Knows what they want,

*  Openly expresses feelings and opinions,

e Hasasense of harm,

o Is conflicting,

o Hides behind somebody’s views,

. Mistreats,

e Bully on the Internet,

o Freely speaks,

o Speaks and accepts constructive criticism,
o Attacks others,

o He thinks that the opinion of others does not count,
o Directly, firmly refuses,
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o Imposes their opinion on others,

*  Feels guilty When refuses somebody,

e Thinks their opinion is less important than the opinion of others,
«  Often criticizes other people,

«  Confident.

The lecturer reads the behaviours from the bars assigned to each of the attitudes and asks the group
questions:

o Which attitude is the most effective?

o Arethere any advantages or disadvantages from being a submissive or aggressive person? If so,
which ones?

*  How can setting limits, or being an assertive person, affect your self-esteem and how can others
receive you?

The lecturer summarizes the exercises giving the definition of assertiveness:

ASSERTIVENESS is the ability to express one’s own opinion, feelings, attitudes in an open manner,
within the limits that do not violate the laws, or the psychological territory of other people and their
own. In other words, it is the ability to behave simultaneously with respect for yourself and for others.

Task 4. Find a solution (20 min.).

The instructor gives each participant a work card No. 2 and says:

+Each of you has received a card with four situations in which you take an active part. Your task is to write
an assertive response,.

WORK CARD 2

First situation:
You are with 3 friends as a volunteer on a charity action, helping organizing games for children. At one
point, you felt bad. You ask friends to replace you because you have to rest for a moment. One of them
begins to rebel the others and tells that you have committed to help and regardless of your well-being
you have to do it until the event ends. The other two friends have no opinion. You want understanding.
Your goal
How will you do it, what will you say

2nd situation:

During the break, Jasiek and his band start to make fun of you. He says that you're a nerd, and that
the likes of you never tried or went on truancy. They tell you that if you do not want to be a ,nerd and
ponce” then you have to go with them for a cigarette after the lessons. Adam is present in this group.
You are meeting Adam after classes and the band does not know about it. Adam is silent. You want to
refuse and save Adam.

Your goal

How will you do it, what will you say

3rd situation:
Kasia with whom you go to the same class has founded a closed group on Facebook about fashion
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and invited you. You are surprised because you do not consider yourself a fashion-conscious person.
You have your own style but you do not feel like an expert. Kasia approached you at school break and
asked if you would like to join her package of girls who will prepare a fashion show. You tell her you are
not a fashion fan. You want to refuse her without offending her and becoming an observer in the group.

Your goal

How will you do it, what Will yOU SaY? .....coeiiniiiiiiiiii e

After 10 minutes, the instructor asks the willing participants to read their answers. He discusses them
with the group and answers questions.

Task 5. How to react? (20 min.).

The trainer divides participants into groups of 4 or 5 people. The task of each group is to prepare and
perform dramas. Each of the dramas contains a situation in which there is a group against one person.
Each group begins by designating the role of the victim in the group and then the leader gives the
person on a separate sheet an effective way to behave in the form of ,rules of behaviour towards the
perpetrators of aggression and violence”.

The group plays a scene for 5 minutes.

Situations

1. A group of people are mocking your clothes.

2. Colleagues say something offensive and unpleasant to you.

3. Inthe corridor during the break two boys come to you and one of them kicks you.

4. Inthedressing room before the lessons, two people throw your jacket on the floor intentionally.

Information card No. 2

o straighten up,

e lookin the eyes,

e speakloud and clear,

e trytoignore the taunts,

«  say that you do not like what they do, you will not put up with it,
o ifyou can, ask someone for help or support,

e USeyour own ways,

e think that you have strength, imagine yourself winning.

At the end of the task the lecturer talks with the participants about what situations it is better to
defend and in which to escape. Let them give examples of such situations. Each participant gives rules
of behaviour.

Task 6. Imaginative training (20 min.).

The instructor explains to participants what imaginative training is.

Imagination has a huge impact on the human body and its behaviour. To realize this, it is enough to
remember your imaginary creatures located in wardrobes, basements and similar ,terrible” places. We
did not want to go there alone, without anyone more courageous. At the thought, all muscles strained,
and the pulse accelerated. This is a great example of how the imagination works on our body. The tho-
ught of the monster evoked the body’s defensive reaction - the acceleration of the heartbeat, which we
can examine by measuring the heart rate. The imaginative mental training works in a similar way. The
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basic phenomenon used in mental training is the so-called imagination technique. It involves the cre-
ation or reproduction of sensory experiences received by a person imagining a specific motor activity
or situation, as if he was participating in it. A great example is to feel like a superhero and sense of his
power. A person subjected to such training can imagine the smell of grass, the view of success in con-
frontation with the perpetrator, applause of the audience, as well as colleagues and opponents standing
behind his back. The use of the imaginative technique evokes a number of changes in the body. The-
se are modifications with physiological and emotional background. The first ones can include, among
others, an increase in heart rate, accelerated breathing, increased muscle tone, and the emotional can
invoke any emotions accompanying the performance of a given motor activity under certain conditions,
for example during a difficult conversation or confrontation. Very often imaginative training is confused
with other techniques of widely understood mental training such as concentration, positive thinking,
relaxation and visualization. All the senses of the human body should participate in the creation of the
image. It is a process that uses all the receptors available in the human body (sound, smell, taste, touch,
balance and proprioceptive feeling). The more senses are taken into account during the imaginative
training, the more imaginable the imagination is. the fact that imaginations arise in the human mind
regardless of the surrounding environment- they do not require external stimuli. This training will allow
you to acquire new motor skills. Thanks to it, you can control your anxiety appearing in stressful situ-
ations, perfectly optimizing the stimulation of the human body. Therefore, it should be used by people
with insufficient or excessive emotional arousal. After explaining what the imaginative training is, the
teacher proceeds to the exercise.

WORK CARD 3. INFORMATION CARD.

Sit back, relax, you can stretch yourself and imagine how you bite into a juicy apple, how you feel its
taste, what sound you make, feel the touch, taste and smell. Now, tighten your hand with the apple. It is
hard, smooth, despite the few bites it is still a hard, juicy, fragrant apple.

Imagine now how this apple grew. At first there was a lonely tree, then a bud was formed from which
the flower developed. A few months passed from the tiny seed to a large, juicy, healthy apple. This
strong apple was exposed to sun rays, rain, wind and pests. Despite these adversities, he is a beautiful,
juicy, hard apple. Imagine yourself, you are like this apple, despite adversity, strong, hard and beautiful.
Think that adversity is your wind, the annoyances you experience are rain, storm and gale and yet you
are still a strong, healthy and beautiful apple.

Think about all the adversities and how you dealt with them. Even when you think you can not do
it, you are still fighting. Recall all the moments of joy, happiness, people who give you strength, they
are like this apple. Now take a deep breath, when you are in a difficult situation, remember the apple,
its history, its successes... you can do it right. Now, open your eyes slowly, look around you, take a deep
breath, feel the strength and think about what to face today, tomorrow or in the near future. Now you
know that you can do it.

After the exercise, the teacher gives the participants text. He informs them that they can imagine
themselves what they probably are doing not only in the event of losing but winning. Training works as
a motivator.

DEAR HOST!

Participants may want a copy of this exercise. Therefore, have enough copies ready for the partici-
pants. With regular use of imaginative training, you can see changes in behaviour. The man becomes
calm and more confident. After only 4 exercises, the fear of situations such as conflict, confrontation or
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exposure to a stressor is significantly reduced.
IV. ENDING (20 MIN.).

The lecturer asks that the participants to sit in a circle and answer the questions:

e Whatdid you like most about today’s workshops?

*  What knowledge did you gain?

*  What are you going out with? What's your plan?

The lecturer thanks for participating in the workshop. After the participants answer the questions,
the lecturer asks them to complete the evaluation questionnaires. After taking the surveys, the lecturer
hands out the diplomas.

The survey is anonymous.

CALMFULLNES METHOD

Anxiety is an integral part of life in today’s world. It is a natural emotional state that appears in eve-
ryday life situations, such as public speaking, an interview or an exam. In some moments, reacting with
fear is appropriate and necessary, it protects us from taking risky and life-threatening actions. The state
of concern is when the anxiety persists for a long time, thus preventing normal functioning in life, and
the person experiencing anxiety cannot cope with everyday matters and cannot control this negative
emotional state. Anxiety becomes a disorder when it begins to exert a paralyzing effect on a person'’s
life- when it significantly reduces its quality and limits its functioning (e.g. causing withdrawal from so-
cial life) and is a source of mental suffering.

Anxiety disorders differ from the normal one which is acceptable in everyday life anxiety, when the
anxiety occurring in them is:

1. More intense - excessive, inadequate to the situation (e.g. panic attacks),

2. Long-lasting (persists for weeks or even months and does not subside despite the fact that the
stimulus that caused it has passed long time ago),

3. Leads to phobias that prevent daily functioning.

Anxiety disorders occur in both adults and children, more often in women than men. They are tho-
ught to be one of the most common mental disorders.
The main types of anxiety disorders are:

»  panic disorder - severe anxiety attack combined with a feeling of terror and vegetative symp-
toms (e.g. fear of death),

e appreciable anxiety - related to waiting for an alleged event that you don’t really know about,

» slow flowing anxiety — penetrating, indefinite anxiety,

o allegedanxiety - arising on the basis of perceptions about the threat rather than the actual state,
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o hidden anxiety - displacement from a manifestation into a form, e.g. somatic,
»  situational (phobic) fear - fear of a specific situation that leads to its avoidance,
e agitation - severe anxiety combined with motor restlessness,

« fear of fear - waiting anxiety for an anxiety attack.

There are the following types of anxiety disorders:
»  anxiety disorder with panic attacks.

They are characterized by a sudden, sharp or intense attack of fear. It is important that the attack
appears for no apparent reason and lasts no more than a few minutes. It happens that it returns with
Jwaves” for up to two hours. The following symptoms may occur during an attack:

o shortness of breath,

o dizziness,

*  hotorcold flashes,

o nausea and stomach aches,

»  rapid heartbeat, palpitations,

o asense of unreality, the feeling of being ,out of body’,

«  tingling or numbness in the hands or feet,

e balance problems, fainting,

e sweating,

e paininthe chest,

« fear of dying, fear of loss of senses,

o generalized anxiety disorder.

They are characterized by long-term, chronic anxiety (lasting for at least 6 months) without additio-
nal symptoms such as panic or phobia. It is important that anxiety and worry concern at least two areas
of life, such as e.g. finances, family relationships, health, work or study.

These disorders are accompanied by the following symptoms:

e problems with sleeping,

» feeling nervous or anxious,

e problems with concentration,

o irritability,

e getting tired quickly,

*  muscle tension,

e obsessive compulsive disorder.

They are characterized by intrusive, recurrent thoughts (obsessions), which are accompanied by re-
petitive or even ritual behavior (e.g. frequent hand washing).

Obsessions are recurring thoughts, impulses or imaginations. They are meaningless, irrational, but
persistently return despite attempts to suppress them.

Compulsions are behaviors or rituals performed to get rid of obsessions. The most common are:
hand washing, counting, checking (e.g. whether the light has been turned off or the door closed).

Anxiety disorder — post-traumatic stress disorder (PTSD).
They are characterized by the fact that mental symptoms are a consequence of a traumatic event. Al-
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though dramatic events are a thing of the past, people with this disorder are still struggling with symp-

toms.

The most common are:

recurring nightmares associated with a traumatic event,

problems with sleeping,

intrusive, constantly recurring thoughts and memories that make the patient feel as if he was
experiencing a dramatic event over and over again,

avoiding thoughts and feelings that are associated with trauma,

avoiding activities that are associated with a dramatic event,

anesthesia, emotional numbness,

lack of interest in activities that previously (before the occurrence of a traumatic event) gave
pleasure,

avoiding contact with other people.

For the first time, this disorder was diagnosed during World War | by soldiers. They suffered from

prolonged anxiety caused by persistent, recurring war memories.

Post-traumatic stress disorder (PTSD) can develop in anyone who has suffered a severe trauma and
has experienced suffering beyond the limits of human comprehension.

Anxiety disorder in the form of a phobia.

Phobias are irrational, chronic fears of something. It can be a situation, an object or social relations

and interactions. A phobia is not a one-time experience. Occurs whenever a phobic item appears. It also
happens that it turns into an obsession, e.g. obsessive fear of losing a loved one or fear of death, altho-
ugh we are completely healthy.

There are the following types of phobias:

social phobia - fear of establishing relationships with other people or finding yourself in a spe-
cific social situation,

agoraphobia - fear of open space (people suffering from this type of phobia are afraid of being
in a place where it would be difficult to escape or getting help would be difficult or impossible),
specific forms of phobia - fear of a particular type of object or a situation associated with avo-
idance (e.g. fear of animals, before visiting a doctor, riding an elevator, illness, etc.).

Due to their nature, anxiety disorders can cause complications. The most common complications of

anxiety disorders include:

depression,

problems with coping with stress,
infections,

sleep disturbance,

digestive problems,

teeth grinding,

eating disorders,

alcoholism,
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o drug addiction,
» feeling helpless,
» feeling lonely, which can lead to suicide.

Anxiety disorders can be caused by a variety of factors. There are the following reasons:

1. Predisposing, those which are conditioned by childhood events (operating in a long time) — the-
se are:

o heredity,

»  factors related to the period of childhood, way of raising a child, e.g. too high requirements
for the child, suppression of assertiveness, teaching the child excessive caution in the sur-
rounding world, failure to provide an adequate level of security, emotional dependence,

e increasing and persistent stress.

2. Biological
There are more evidence suggesting that biological factors are involved in anxiety disorders. Specific
types of anxiety disorders are more common in relatives, suggesting genetic factors.

Direct causes

These are triggering factors acting in a short time, which include:

»  stimulations that cause panic attacks (stressors), e.g. an important life change, loss of a loved
one, stimulants, drugs,

. post-traumatic stress disorder (PTSD), trauma, specific phobias.

Supporting causes

These are factors directly related to lifestyle, attitudes and behaviors that can promote the develop-
ment of anxiety disorders. These include, among others:

* lack of assertiveness,

e erroneous, unsupportive beliefs,

o stressful lifestyle,

o avoiding situations that trigger fear,

. emotional withdrawal,

o improper diet,

* no sense of life or sense of purpose in life.

Analysis of the above factors shows that among them we can influence, to a greater or lesser extent
(e.g. lifestyle, life attitudes), and those on whose occurrence we have no influence (e.g. hereditary fac-
tors, traumatic events).

It is worth focusing especially on those that are a subject to our influence.

When we include into everyday life physical exercises, breathing and relaxation techniques, proper
eating habits, attention and work with emotions, internal dialogue, beliefs, assertiveness, self-esteem
and self-confidence; can make life more balanced and anxiety disorders unlikely.

The treatment of anxiety disorders depends on the individual condition of the patient. Mild symp-
toms can be silenced by relaxation techniques or lifestyle changes. If you are dealing with more serious
symptoms, which in addition persist for a long time, use the professional help of a psychologist or psy-
chiatrist.
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Psychological therapies help to regain balance and prevent recurrence of anxiety. One of the most
popular forms is behavioral- cognitive psychotherapy, during which a person experiencing anxiety di-
sorders learns to see mechanisms and patterns in their own way of thinking and acting. He recognizes
those that predispose to anxiety. If negative patterns are recognized, you can consciously and intentio-
nally change them into ones that will be supportive, and above all they will reduce anxiety and streng-
then the skills to deal with it.

Based on developed by P. C. Kendall’s ,STOP” plan, one can distinguish four stages of the therapeutic
process in the case of drug disorders.

1. The first step is to recognize the feeling of anxiety.

At this stage, it is important to observe yourself and your own physiological reactions. The idea is to
identify the mechanism. Learn to notice in time how your body reacts in situations where anxiety occurs.
It will be helpful to ask yourself: ,Am I already afraid?”, ,\What is happening to my body?", ,What do | feel?".

At this stage, relaxation techniques (e.g. focus on breath, meditation, Sedona method) can be intro-

duced to alleviate physiological symptom:s.

2.In the next stage, focus on internal speech.

Observation should refer to thoughts related to anxiety (identifying the thoughts preceding anxiety
and ,anxiety speech’, i.e. what | think when [ feel anxiety, what scenarios | create in my head, what |
expect). Identifying negative mental patterns allows you to change them into positive, supportive ones.
It is worth paying attention to internal dialogue and looking at common mental traps, which include:

»  skipping the positives - downplaying your own achievements and successes, diminishing your-

self (, It came eaisily, so it has no greater value”, It worked"),

e excessive generalization — assuming that if something bad happened once, then the next time,
in a similar situation, the same will happen (,Nobody understands me”, ,| always get bad at in-
terviews”),

«  black glasses - focusing on negative aspects, not noticing the positive ones,

»  catastrophe —assuming that the worst possible scenario will happen (,/f don’t get this job, I'll end
up under the bridge"),

»  blackand white thinking — perceiving people and situations in terms of ,all or nothing” (,If | don't
pass this exam it means I'm a loser”),

o predicting the future - predicting the future in black colours (,/ will not pass this exam”, 1 will not
getajob”),

* mind reading - assuming that | know what other people think (,They think I'm hopeless”),

* labeling - assigning negative qualities to yourself and other people (,/'m stupid”, ,He is unfair”),

» generalizing - creating very general conclusions based on individual events (,All men are hope-
less”),

e abuse of statements such as ,/ must”, I should”, ,it has to” (,I must get this job", ,I should take
exams best”).

3. Step three involves rejecting passivity and developing a plan to deal with anxiety.
It is necessary to examine various options for changing the situation, determine which action will be
nearest and easiest to carry out.

4, Step four is the process of judging and rewarding yourself. It is important that everyone de-
cides for themselves whether they are satisfied with themselves and their work in the therapeutic pro-
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cess, and sets a reward for it.

Returning to the methods of dealing with anxiety, we should mention pharmacotherapy (antidepres-
sants with anxiolytic effect and benzodiazepines). It is used most often in people whose anxiety is very
severe and impedes functioning, and those who, for various reasons, cannot undergo psychotherapy. It
is worth emphasizing that drugs are a temporary solution in the process of dealing with anxiety.

The following tips are no substitute for professional help, but they may be useful. When anxiety oc-
curs:

*  postpone serious life changes — these are difficult situations even without increased fear, so if

possible, postpone serious decisions until you feel better,

o take care of relationships — problems in relationships can contribute to anxiety, so work on com-

munication skills and solve problems as they begin to grow,

» maintain a healthy lifestyle — eating healthy, exercising regularly and getting enough sleep can

help you deal with anxiety,

» use relaxation techniques — meditate, practice mindfulness, focus on the breath, develop your

own set of techniques that are useful to you,

o limit your consumption of alcohol and stimulants - they can cause long-term problems and

hinder recovery,

«  work developmentally on shaping the right sense of value, confidence and assertiveness.

Anxiety is a factor that sabotages our actions. His opposite is self-confidence, a state of good emotio-
nal well-being and comfort of feeling when performing various activities. This attitude makes life much
easier, and at the same time a kind of mirror in which we look and we know how we feel about ourselves.

Confidence has many definitions and affects us at many levels:

o cognitive - thoughts, memories, beliefs,

« emotional - feelings and emotions,

+  behavioral - behaviors and words,

»  physiological - changes occurring in our body, e.g. change in pulse.

An important element of the confidence building process is to identify activating situations, i.e. situ-
ations in which we lose confidence. They usually fall into one of the following categories:

e social situations — for people with low self-confidence, various social interactions are difficult,
regardless of where they occur,

e situation related to the task — the need to perform a specific task reduces self-confidence, espe-
cially when the results of previous work have been evaluated,

e automatically appearing negative ,black” thoughts,

e pondering - confidence decreases when thoughts of past events torment you.

The activating situation (A) triggers beliefs (B) that have negative consequences (C): feelings (e.g.
anxiety, uncertainty) or behavior. The described process is an ABC model, developed by the renowned
psychologist Albert Ellis.

Beliefs are different judgments, concepts and generalizations about the reality that surrounds us,
which we consider to be true and fundamental (,You have to work hard for money,” | don’t deserve love").
By their nature, they are somewhat limited. They always constitute a generalization and simplification
of reality.

Changing beliefs from negative, limiting to positive, supportive is an important stage in the process

98



of building healthy confidence and dealing with anxiety disorders.

There are many ways to change beliefs, and their effectiveness will vary from person to person. Due
to the fact that beliefs are a kind of simplification, it is possible to undermine and consequently change
them by examining their sources. By asking the right questions and searching for answers, you can iden-
tify where they are falsified.

Such questions include:

o Why?

*  How do you know?

o How?

e Which of them?

*  Inwhat situations?

*  Inwhat situations not?

e How often?

e Inwhose opinion?

e Where/when /with whom?
e Whatis the conclusion?

Beliefs have many sources. These include: upbringing in the family, school, modeling by people im-
portant to us (parents, grandparents, friends, teachers, acquaintances), past experiences. The factor that
influences the formation of beliefs is the environment in which we live.

Beliefs about yourself influence our attitude in life. Positive ones strengthen our self-esteem and
sense of value. However, those from the ,restrictive” category have the opposite effect. The way we
think about other people has an impact on the relationships we build with them and their quality. The
size of your circle of friends, friendship durability and building lasting relationships based on love and
trust depend on it. Beliefs affect our sense of satisfaction with life, strongly affect the emotions we expe-
rience. When we are accompanied by ,winging” beliefs, we experience pleasant emotions such as: sel-
f-confidence, satisfaction, happiness, acceptance, delight, and similarly with ,limiting” beliefs, we are
accompanied by unpleasant emotions such as: fear, anxiety, frustration, dislike, uncertainty, shame.

Working with beliefs is difficult, time-consuming and often requires support from a psychologist or
therapist. However, it is an extremely important element in the process of building self-confidence and
coping with anxiety disorders and stress.

Self-confidence is shaped over the years, and the process of building it consists of a number of inter-
nal and external factors. Especially if we mean deep and true self-confidence as our feature, and not the
attitude that we temporarily adopt or try to develop in given situations.

Real and constant self-confidence results above all from self-awareness of one’s thoughts and feelin-
gs. Many people cheat themselves, make decisions based on false premises and cannot get inside and
have real feelings, their own self. Self-acceptance is the second element in building confidence. We will
not build confidence if we do not accept ourselves as we are. Of course, this does not mean that we do
not have to work on ourselves - self-awareness of our strengths and weaknesses will also help us here.
However, this means that we accept ourselves as a whole, despite the fact that we are working on the
details. In addition, self-confidence comes not only from self-acceptance, but also from self-satisfaction,
trust and self-confidence, as well as self-esteem and self-esteem. We can only develop self-confidence
if we feel responsible for ourselves - taking responsibility for our lives in our own hands means that we
can change what we want in this life.

One of the reasons for the lack of confidence, low self-esteem, or lack of motivation are limitied be-
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liefs. The other is an internal critic.

Aninternal critic is a voice in our head suggesting thoughts such as ,you are lame”, ,you have achieved
nothing”, ,you lost again”. Such formulations are hurting, blocking, undercutting the wings. What is wor-
se, they are usually unjustified and unfair.

The Inner Critic is formed in early childhood. Then the years of unsupportive experiences in rela-
tionships make it grow stronger (frequent criticism, lack of unconditional love and full acceptance from
parents or other people important to us in childhood, constant comparison).

A psychologist or psychotherapist is very helpful when working with an internal critic, because they
help to look at our lives and thinking patterns from a different perspective. It is worth working indepen-
dently on neutralizing our critic, using available techniques and methods. Here are some tips:

1. Gettoknow him.

Think about whether his voice reminds you of someone. Perhaps one of the parents or guardians or
a teacher. Realize if the opinion of these people is still so important to you. If compliance with it was
beneficial in childhood, it does not mean that it still is. Remember that it is no longer the voice of a
real person, but his image in your mind.

Imagine him as a person, an animal or maybe an object. Draw, see how it looks.

Think about the situations in which he is most active. When his words become the most severe and
best heard. What connects these circumstances?

2. Think about the benefits of listening to an internal critic.

What does it give you, what needs does it meet, what does it protect against? How else could you
take care of these needs. Think about the negative effects of his words. What does it help you in, and
how does it hurt You can make a list of profits and losses.

3. Start an internal dialogue with your inner critic.

Consider how much truth is in his words. When you hear, ,You never succeed, you can say that you
have succeeded many times.” Ask who thinks so and what evidence does he have. Pay attention to
the key words: always, never, again. Try to rationally, objectively assess the situation, do not give in to
the words of an internal critic passively. Most likely, most of them are not real.

Consider which of his words may be useful to you, how to change them so that they are supportive.

4. Build adistance to his words.

Imagine talking in a funny voice. Speed up or slow down his words. Experiment with tone, volume
and expression. Criticism expressed in a cartoon voice will not be so overwhelming and it will be
easier for you to discuss it.

If youimagined an internal critic as a person or painted him, try to change something in his appearan-
ce. Make him look funny, nice, grotesque. Put on funny clothes, paint a strange mustache or change
the colors for more joyfulness.

5. Bepatient.

An internal critic has been with you for a long time. It will be difficult to change it right away. Give
yourself time to learn more, discuss and negotiate. You need time and patience to change it step by
step into a more positive form.

6. Beassertive.
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The topic of Assertiveness is worth paying more attention because it is extremely important in the
whole process of building healthy self-confidence and shaping attitudes conducive to dealing with
anxiety and stress.

Assertiveness is the ability to express one’s opinion, feelings, attitudes in an open manner, within
the limits of neither the rights nor the mental territory of other people or one’s own. In other words, it
is the ability to behave simultaneously with respect for oneself and for others, in a non-aggressive way,
without causing suffering to others or one’s own. An assertive person is guided by the motto: ,Your rights
and needs are as important as mine”.

No one is born assertive. It is an acquired skill that is built on the basis of relationships with other
people. This term defies submission and aggression. A submissive man, due to low self-esteem or fear of
rejection, gives up expressing his views and allows his rights to be violated.

In turn, aggressive people are characterized by anger, anger or verbal attack.

Being assertive also means being able to accept and express criticism, praise and other opinions, and
the ability to respond in a non-violent manner, including refusing. Assertive attitude usually accom-
panies people who have an image of themselves (who they are) adequate to reality, and therefore set
realistic goals and largely use their capabilities. They do not undertake too difficult tasks, which means
that they do not expose themselves to frustration and criticism of the environment.

An assertive person feels freely revealing himself (within reasonable limits) to others. He can build
relationships honestly and directly without undue fear. Is also adequate awareness of its own strengths
and weaknesses, so it is not dependent on momentary successes and failures. He can afford to make
mistakes and trips, treating them as a lesson.

Building an assertive attitude is a process. Below are a few steps to facilitate this process.

1. Analysis of situations in which it is difficult for us to remain in harmony with our-
selves, our own values and feel the pressure to do something against ourselves.
Without knowing such situations, we don’t know how to control them. Usually, everything hap-
pens quickly, and before we know it, we've probably already made a decision - but often not
assertive. The worst thing you can do is try to act ,intuitively” (read blindly).

2. Determining the benefits of assertive proceedings in the above situations.
Most often these are emotional benefits — greater self-confidence, self-respect, pride and so on.
It is worth that you list the advantages that are most important to you in such proceedings. You
need to get to know yourself best to be able to make changes.

3. Determine the behaviors you want. If there are known situations in which it is difficult to behave
assertively, and know the benefits of introducing changes, then the next stage should be to
develop and plan such behaviors that will express an assertive attitude.

Building attitudes conducive to coping with anxiety and stressful situations as well as shaping heal-
thy self-confidence is a complicated and long-lasting process. It depends on many different factors, as
evidenced by the above study. Finally, it is worth noting that the use of relaxation techniques is impor-
tant at every stage of the process. There are plenty of methods, and their effectiveness will depend on
individual preferences.

One of them is the Sedona method, which is a technique of releasing emotions related to various
aspects of our lives. It allows you to get rid of especially those painful, blocking feelings and emotions,
but also blockades and beliefs that negatively affect our quality of life.

This method is special because of its ease of use. You can use it anywhere, anytime. It is based on the
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power of feelings and involves asking yourself a few questions. It is important to be open and mindful,
which allows you to get rid of negative emotions and thoughts and replace them with positive and

supportive ones.
The Sedona method consists of the following steps:

1.

CALMFULLNES SCENARIO

Focus on what you feel at the moment. Accept this feeling fully, don’t try to fight it. We are
usually focused on the past or future, with little awareness of what is happening here and now.
And the moment that lasts is the only time when we can change our thoughts and feelings. The
more often you practice the technique of focusing on ,here and now”, the easier it will be to
identify your feelings.

Ask yourself: ,Could | let this feeling go away?”. Answer this question intuitively, without
thinking. It doesn’t matter what your answer is. The negative feeling will be released anyway.

Ask yourself: ,Will | let it go?”. As before, answer without thinking and internal analysis of the
situation. With this question you will confirm whether you are ready to ,release” an unwanted
feeling. If the answer is other than ,yes”, ask yourself if what you feel is what you want and need
to feel.

Ask yourself: ,When?”. It is an encouragement for you to let the feeling leave here and now. It
depends on you, you'll make a decision. Remember that if you decide at the moment that you
will persist in this feeling, it is ok. It is your choice. You may want to use this method at another
time.

Repeat this process until you feel free / free of unwanted emotion. Each time it will allow
you to release unwanted, negative emotions and feelings with greater freedom and ease. It may
be difficult at first, but over time the results will become more noticeable.

SELF-PRESENTATION

All our dreams can become reality — if we dare to pursue them.
Walt Disney

I.INTRODUCTION

Duration:

4 hours

Workshop recipients:

The recipients of the workshops are groups of young people (girls and boys) aged 13 to 18 who are
pupils of care and educational institutions, youth educational centres, foster families, educational cen-
tres, schools. The scenario can be used by all other people interested in dealing with anxiety in self-pre-
sentation, for example in an interview.
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Number of participants:

Workshop group for 12 people of both sexes. You can also conduct a workshop in a smaller group of
at least 8 people depending on the housing conditions.

Proposed working methods:

Active ways of conducting the workshop: work in groups,
Active ways of conducting the workshop: work in pairs,
Individual work,

Brainstorm,

Calmfulness relaxation techniques,

Psychoeducation,

Mini lecture.

Examples of materials needed to implement the workshop:

work cards,

coloured paper,

staplers according to the number of participants in the group,
breakfast bags — white,

pens,

crayons,

markers,

Scissors,

sticky notes,

a basket with cards in the colors: green, red,

flipchart,

A3, A4 sheets,

adhesive tape,

printed worksheets and information cards for participants,
sack and sweets,

certificates,

evaluation questionnaire.

Il. COURSE OF THE WORKSHOP

Introduction of the workshop program (10 min.).

Aim of the workshop:

The main goal is to strengthen the competence in dealing with anxiety by preparing for interperso-

nal contacts and relaxation. During the workshops, special emphasis will be put on working on anxiety
during self-presentation. Breath integration/rebirthing - CALMFULNESS breathing and meditation in
order to release suppressed emotions.

The participants are expected to achieve the following results:

Acquiring knowledge about anxiety,
Acquiring knowledge about anxiety associated with self-presentation,
Developing methods to deal effectively with anxiety-related situations,
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e Making participants aware of the value of clear and precise speech (verbal communication),

*  Non-verbal communication skills- work to reduce anxiety,

o Visualising the strong link between the development of communication skills and emotional
and social development,

»  Improving general well-being,

e Increased confidence,

o Self-esteem increase,

* Improving concentration for creative work through relaxation exercises,

*  Acquiring the competence of working with the body and its relaxation through Calmfulness
relaxation exercises.

This scenario will help you develop self-awareness, expand and / or acquire new self-presentation
competences. Anxiety is not the same as stress. Anxiety is the root of stress. If we can learn to work with
anxiety, it will have a deep, positive impact on interpersonal behaviour. Therefore, by simple methods
you will learn how to stop for a while, what exercises to do to work with anxiety. What to do to stop for
a moment in this rushing world and allow yourself for a moment of reflection next to perfect prepara-
tion for self-presentation. Have you ever wondered what impact ,practicing communication” with other
people has on reducing anxiety? Usually, we do not think about how we communicate with each other.
It often seems to us that talking to another person is obvious. Every day we experience many conver-
sations, we communicate with a colleague, friend, parents and teachers. We are often convinced that
everything we say is clearly received by our interlocutor and understood in a way that we understand it.
However, at times when we encounter difficulty in providing information or our words are not received
as we wished, and the emerging conflicts cause frustration, we wonder what is going on and why we are
misunderstood. And then it turns out that communication with another person is a difficult and arduous
art, especially in overcoming fear! It is therefore important to realise what fear is doing to you and what
you can do for anxiety, to say goodbye once and for all. Practice and regular exercise makes perfect.

Welcome - the leader talks about himself; introduces himself (5 min.).
e First name, last name,

o Education,

*  Experience,

. Interests.

Rules in the group - (10 min.).

The leader asks each participant to take one colourful leaf-shaped note and finish the sentence ,To
feel good and safe together | expect...".

Give participants about 3 minutes.

Example:

.To feel good and safe together | expect...”

e Mutual respect.

o That others will respect my opinion.
o lwill not be criticised.

e That others will be kind to me.

e That nobody will force me to speak.
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The leader collects the leaves, reads them aloud, asks if everyone agrees to the principles, if yes, he
sticks the leaf to the drawn tree. After reading all the notes, the leader asks the question whether there is
any rule that should be on the tree (if the participants have suggestions, we add write it on the leaf and
stick it). Then suggests that everyone using brown paint should paint one finger of his hand and print it
on the trunk - which symbolises the sealing of established rules.

Questions about what we expect from the program. Verification of expectations - (10 min.).

The instructor gives the participants one sticky note and asks them to write their expectations re-
garding the Self-Starting program. The leader gives participants three minutes. Then he collects cards,
reads questions/statements and discusses them.

Garage - (5 min.).

The trainer takes out a pre-prepared A4/flipchart with the word ,GARAGE” and a marker and informs
the participants what a garage is: Garage — during breaks, each of you can anonymously write down a
question in the garage about the content and course of the workshop. We will answer them after the
break.

Ill. MERITS

Minilecture - Interpersonal communication during self-presentation - overcoming anxiety (15 min.).

Anxiety is present almost everywhere and, in many forms, — starting with ,traditional” fears that we
admit, e.g. before exams, fear of losing a job, fear of public speaking, and self-presentation. Social fear
arises when we want to make a certain impression when we have a plan, when we are prepared, but
not sure if we can do it. Imagine that before an important meeting, although you are prepared, you
suddenly start to shiver. Sweat surrounds you, your hands sweat, you don’t move and arent able to even
take a step. You want to disappear. The heart pounds like a hammer, and the stomach is clenched in a
knot, the dried throat approaches you. You feel fear and you cannot control it. Anxiety occurs when you
do not allow yourself to think that it can appear because you are prepared. Anxiety appears when you
unconsciously are worried about how you will be seen and how you will be judged by others. You are
afraid that you will not do well, that you will not present yourself as you wanted to. You create scenarios
in your head that don't really translate into what can actually happen. You are sabotaging yourself. We
consciously try to avoid anxiety-generating situations and if we are already in them, we minimise our
participation- we shorten the speech, we do not speak in the discussion, in the future we try to get out
of similar meetings. In addition, fear alone is accompanied by other negative emotions such as nervo-
usness, tension, anger, depression, and hopelessness. This brief description of social anxiety, also known
as fear of assessment, clearly illustrates the fact that this type of experience can be a serious threat even
to health. Self-presentation, interview, speaking on a group forum, even the well-known one, can incre-
ase the feeling of anxiety. Clear communication turns out to be the key to success.

Who among us wondered about the concept of communication? What even is communication?
Without a doubt, communication has been with us since birth. A newborn baby cries when he is hungry,
sleepy or needs mum’s closeness... Can we call it communication? Yes of course. It would be hard to
imagine living in a society without communication.

Communication, as a concept, derives from the Latin word communico communicare and means ,to
make common, to connect, to give someone a message, to confer”. Looking at the dictionary definitions,
it can be stated that communication is a process based on the relationship between the sender and
recipient. It concerns communication between individuals as well as groups and institutions. The goal is
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to exchange thoughts, share ideals, information and power.

When establishing contacts, we cannot focus only on ourselves, we also seriously take into account
the needs of our interlocutor. Through effective interpersonal communication, we meet our and our
partners’ needs, influence each other, and incline to achieve our goals.

Rules of communication: everything is very simple, because there is no way not to communicate.
People always communicate and can do this in two ways: verbal and nonverbal.

Verbal communication:
o Words
e Grammatical forms:
For tomorrow, please prepare a presentation.
Could you make a presentation tomorrow?
I'd like you to make a presentation for tomorrow.

We are the ones who communicate with others, we decide ourselves what words we express
our thoughts with:

e Who gives the order?

e Who does it concern?

»  What does it concern?

*  When does it need to be carried out?

1 Anna/John It's needed (who gives out the order...)
2 Please/can you Lack of a person who it concerns

3 Prepare a presentation on exotic animals To make a presentation (small precision)
4 For tomorrow at 12pm? No given time

ICE BREAKER 1 (5 min.).

Participants stand in a circle. The facilitator starts the game by making a small move, e.g. nodding
his head and giving his name. The one standing on the right takes over this movement, adding his own.
Each of the next participants takes over all the movements of their predecessors and of course adds their
own, while saying their name. In the case of a small number of people, the fun can be repeated in the
opposite direction.

Task 1. Anxiety? No thank you! Group work (15 min.).
The leader gives out workshop cards and markers. Then their task is to create a colourful mind map
with the word ANXIETY written in the middle. The task of the groups is to write as many words, situ-

ations, thoughts as they associate with anxiety (10 min.).

Then the groups present their work (5 min.).
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WORK CARD 1. ME AND MY ANXIETY (15 MIN.).

The leader gives out individual work cards to the participants.
Participants work with the cards (10 min.).

Highlight situations that give you anxiety. You can also write your own answers:

e Judgement by others,

»  Self-presentation (communicating information about yourself through behaviour statements,
body language),

o Establishing relationships with new people,

e Criticism,

*  New, unforeseen situations,

e Lackof knowledge,

«  Contact with authority,

»  Feeling light-headed (feeling you don’t know what to say),

. Excessive ambient pressure,

»  High expectations,

On a scale of 1 to 10, rate the intensity of anxiety in the following situations.

The number 1 indicates very weak anxiety, while the 10 indicates very high levels of anxiety.

o Judgement by others [..]

o Self-presentation (communicating information about yourself through behavior, statements,
body language) [...

o Establishing relationships with new people [

e Criticism [

*  New, unforeseen situations [

o Lackof knowledge [

o Contact with authority [..

o  Feeling light-headed (feeling that | don't know what to say) [

o Excessive pressure from the surroundings [

»  High expectations [

[

[ PO A P L

The participants share their thoughts on the group forum (5 min.).
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Work card 2 (20 min.).
The leader gives out individual work cards to the participants. Participants work with the cards (10 min.).

WORK CARD 2. CHANGING THOUGHTS.

Choose up to three situations to which you assigned the highest values, then complete the table.

WHAT YOU THINK
? ?
LP. SITUATION DURING IT? WHAT DO YOU FEEL? HOW DO YOU BEHAVE?

The participants share their thoughts on the group forum (10 min.).

Task 2. Balloon bouquet of talents - self presentation - overcoming anxiety associated with
judgement (15 min.).

Art work.

The leader informs participants that they have 10 minutes to complete the task. He gives out balloons
and markers to the participants. The participants’ task is to inflate balloons and sign it with their name.
Then participants list their talents, skills and strengths. Everyone shares what they wrote in the gro-
up’s forum. Then the participants create a Balloon Bouquet of Talents, which will accompany the group
during the rest of the workshop (positive reinforcement).

Task 3. Paper bag - self presentation - who am | - Overcoming anxiety associated with spe-
aking in front of a group (20 min.).

The leader gives participants paper bags and magazines, the task of the participants is to cut illustra-
tions illustrating their external personality from the magazines and stick them on one side of the bag,
then the participants cut and stick illustrations illustrating their internal personality to the other side. It
is worth recalling what external and internal personality is.

An external personality is the one we show to the world. Internal personality includes our more se-
cretive features; something that we can only keep to ourselves. The leader should also prepare such a
bag for himself.

If everyone is ready, they discuss the outer sides of their bags in turn, the leader encourages partici-
pants to tell about the inner side, but this is not necessary.

It is worth to talk about what the participants felt when they were decorating their bags; what was
easier to do the inner or the outer side of their personality?
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ICEBREAKER 2. Something sweet - self-presentation - overcoming anxiety by learning the
impulse to act by surprise (10 min).

The leader gives out to the participants a bag of sweets, the task of each participant is to take as many
sweets as he wants. After the participants choose the amount, the leader informs the group that every-
one must say as many sentences about themselves as they took sweets from the bag.

Information card 1 (handout) - discussion and handing out (10 min).

Non-verbal communication:

The process of communicating without words or in a way in which spoken words acquire a broader
meaning.

Non-verbal signals are 5 times stronger than verbal ones!

Below is information for the lecturer, it is important to tell workshop participants that interpersonal
communication is based on many dependencies, elements of our behaviour, clothing, eye contact or
hands.

Appearance:

*  Every environment produces standards regarding
»  Howtodress

»  Hairlengths

*  Makeup intensities

*  Wearing jewellery

The more the profession is related to money and trust, the more conservative the appearance.

Eye contact:

»  Eyes are the most important area.

o Eyes (for 43% of the time the conversation is focused).

e Looking at someone is an expression of interest.

o Pupil dilation is a symptom of general mental arousal.

«  Narrowing- a bad mood.

e Theiris obscures during negative feelings and brightens during the positive.

Hands, arms:

o Toe grip - lack of confidence, keeping the distance comfortable.

«  Stiff handshake - aggressive personality, getting a distance from the partner.
o Deep and fairly strong embrace - honesty and a pleasant attitude.

o ,Floppy fish” - weakness of character.

e ,Glove” - adding a shake and forward body tilt reflects politics.

What do hands say:

o Hands clasped or crossed on the chest — withdrawal, hostility or desire to defend.

e Arms crossed on chest with clenched fists — hiding something, desire to control emotions and
even aggression.

e Hands crossed at lower abdomen - a variety of the above defensive gestures, mainly used by
men.
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«  Holding one finger with the other hand - a signal that the interlocutor does not know what to
say, looking for support.

»  Rubbing gently with your fingertips — indicates a troublesome, embarrassing situation, unwillin-
gness to get involved in any matter.

e Rubbing or rubbing your eyebrows or eyes with your index finger- doubts, disbelief, lying

e Rubbing or lightly touching the tip of the nose - refusal, doubt, lying, but also thinking or lo-
oking for a way out of a difficult situation.

*  Pinching, pulling the ear - indecision.

*  Head resting on hands, eyes lowered - boredom.

e Open hand on cheek - thinking, meditating.

«  Biting nails - insecurity, nervousness.

e Hair touching - lack of confidence, but also a gesture of courtship.

e Hands in front pockets — accentuating your position.

»  Handsin back pockets — a person wishing to dominate.

»  Open palm oriented upwards — indecision and willingness to engage in dialogue, but also non-
chalance and disregard for others.

e When both hands are next to each other and their interiors are directed upwards —a more or less
articulated request, sometimes a plea - then the fingertips indicate the recipient of the request
(sometimes the sky, and sometimes someone opposite).

Space planning:

. Intimate area: 15-45 cm

D Personal area - 46 cm-1.2 m
e  Socialarea-1.2-3.6m

e Publicareaover3.6 m

During exercises and workshops, we will try to find a recipe for breaking through contacts with other

people. We will try to discover the secrets of a successful interview. We will try to find out what are my
pros and cons and how | can use them in the modern world.

WORK CARD 3 - MY SUPERPOWERS

The leader hands out the cards to the participants (20 min.). The participants have (10 min.) to com-
plete them.

MY STRENGTHS I AM GOOD AT MY CHANCES AND CAPABILITIES
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After completing the work card the participants share what they wrote on the group forum (10 min.).

Task 4 ,It is worth employing me because...” (10 min.).

The leader gives out empty cards to the participants, writes the sentence on the board

,It's worth employing me because ..."” and then asks participants to rewrite and finish them in any
way they want.

After completing independent work, the leader asks that participants present themselves in a man-
ner consistent with what they wrote. When everyone has finished their presentations, the leader asks
you to indicate the most convincing statements and encourages you to think about what made the
statement particularly impressive and best remembered.

Calmfulness Relaxation 1 (10 min.).

Loving kindness — mindfulness exercise.

The leader invites participants to create a circle. He may ask to arrange the chairs in a circle or invite
participants to sit on the floor. He can prepare blankets or mats for this task.

The leader explains the meditation of loving kindness. Mindfulness meditation is about sending be-
nevolent wishes to yourself first, then to other people’s thoughts.

The leader gives orders:

1. Sit comfortably.

2. Close your eyes.

3. Inhalein and exhale out.

4. Rememberthe moment when you were happy. When there was a feeling of happiness until you
feel a warm, radiant feeling in the center of your chest.

5. When it appears, make a sincere wish of happiness for yourself. ,May | be calm” ... ,May peace fill

”

me” ,.." Let fear leave my body ,,

nI

,Let go of fear”.

6. Think of all sincere positive wishes that are of special importance to you.

7. Feel this wish in your heart. The key word here is ,honesty and peace”.

8. Relax the tension. After each wish for your own happiness, notice that there may be a slight
tension in your head, in your mind. Let it go. Do this by completely relaxing your mind. Feel the
mind open and become calm, but do it only once.

*If the tension does not go away, do not worry, you will be able to release it once you are on the me-

ditation object (your starting point).

9. Notice the tension: Notice the tension in your head / mind and relax it. Feel how it opens. You will
feel like the mind has expanded and relaxed. Then it is very calm and undisturbed.

10. The true nature of sensations (feelings) is that they do not disappear immediately. So, your mind
will jump back and forth from the object of meditation (radiating feelings of love and sincere
wish of your own happiness) to these sensations. Every time this happens, treat them in the
same way.

11. Letgo:release all thoughts, sensations and feelings.

12. Relax: relax the tension, let go of the clamping of the mind around the sensation, let it be.

13. Return: Return to the object of meditation — the radiation of feelings of love and sincere wish of
your own happiness felt in your heart.

*Remember that it is okay when thoughts, sensations or feelings arise because it is the truth of the

present moment. Don’t resist them but relax and smile. Let thoughts, sensations, feelings last witho-

ut trying to change them into something else (into something they are not). Relax the subtle (so-
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metimes not so subtle) tension in your head/mind and gently redirect your calm attention back to
meditation.

14. After about 10 minutes, start sending nice and loving thoughts to your spiritual friend.

15. End the exercise with thanks for participating in the exercise.

Comment on peace and quiet. Remind that such exercises significantly reduce anxiety, which impro-
ves the quality of life. We start to live slower, which makes us feel better and make fewer mistakes. We
have a greater desire to live, and unreasonable fatigue is slowly disappearing. Exercise can be repeated
regularly during meetings.

Calmfulness relaxation 2 (10 min.).

BREATHING techniques to overcome fear:

1. Sit comfortably.

2. Close your eyes.

3. Inhale the air with your nose and imagine that by inhaling the air you fill yourself with confiden-
ce as a life-giving, cleansing stream.

4. When breathing in, push the abdominal area (using the abdominal muscles and diaphragm),
pushing air into the lower part of the lungs.

5. Hold your breath and count to five.

6. Then breathe out slowly, relaxing your shoulders, torso and stomach. Imagine that when you
exhale, you release all tension and excess of thoughts related to anxiety from your body.

7. Breathe freely, deeply, and repeat the entire cycle at least three times

Task 5. Task summary (5 min.).

After completing the relaxation technique, the leader asks participants about the impressions:
*  Whatdid you notice?

Howdoyou feel?

*  What changed?

o Will you be able to apply this technique yourself?

IV. WORKSHOP END (20 MIN.).

The leader asks participants to sit down in a circle and everyone answers the question:
*  Whatare you going out with? What's your plan?

*  What are you grateful for today?

o Certificates.

«  Evaluation questionnaire.
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TICTACMETHOD

The TIC-TAC method indicates the stages of youth development (how the body responds to changes
occurring during it). It focuses on the biological aspects of development and allows a better understan-
ding of young people (why in certain situations they react in a certain way). An important assumption
of the method is the proper identification of behaviours that are perceived as part of the development
process and may cause or contribute to conflict situations.

The method focuses on working with young people who have problems with making friends and in-
tegrating with the group. The method assumes working with a group in which difficulties in integration
have been noticed, manifested by a lack of welcoming manners, cooperation, insults, peer isolation,
unhealthy competition, lack of acceptance, and aggression.

The main purpose of working with the use of the TIC-TAC method is to strengthen competences
regarding concepts in the field of group integration, communication, assertive attitudes, conflict resolu-
tion and behaviours that have a negative impact on the group.

The method equips its users with knowledge about peer mediation, youth attitudes, acceptance
of otherness, self-acceptance, conflict resolution. Its users will be able to take over the functions of a
mediator.

The result of learning the method for carers, teachers, educators and therapists are:

» increasing knowledge of areas related to the concept of choices and consequences,
e acquiring competences in recognising emotions and their impact on relationships,
e acquiring competences in the field of conflict resolution and group work,

» acquiring knowledge about development stages and the impact of brain development on be-
haviour,

e acquiring the ability to conduct difficult conversations on topics related to expectations,

e trust and understanding between teenagers and their carers/therapists.

As part of the work on improving and adapting the TIC-TAC method in therapeutic work, model
scenarios for working with young people were developed along with full material- individual work cards
and therapeutic cards. A training program has also been developed for use in the preparation of the-
rapists, teachers, educators and carers of youth at risk of social exclusion and those who are socially
excluded.

The materials contain the necessary tips that will help to acquire skills and knowledge that should be
mastered by the user in order to be able to work using the TIC-TAC method.

The learning objectives will also be described in detail- learning outcomes in line with the qualifi-
cation description standard and the training program developed. The training program has a flexible
structure, and its modules and modular units can be updated (modified, supplemented or replaced)
without destroying the program’s structure to adapt the content to make possible corrections and fur-
ther additions.

Thanks to this:

» the teaching and learning process will be aimed at achieving specific, measurable learning out-
comes in the form of knowledge, skills and social competences enabling the performance of
specific professional tasks,
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» the principle of transfer of knowledge, skills and social competences previously acquired by
the participant in the course of formal, non-formal education and informal learning in the work
environment will be widely used.

The following products have been developed:

o adetailed description of the method after making adjustments to increase its universality in
Polish and English,

o sample scenarios for applying the method in various problem situations in work with youth at
risk of social exclusion and those who are socially excluded,

*  multimedia educational materials (exercises, tasks, multimedia presentations, etc.),

o 30individual work cards,

e 20therapy cards.

One of the more drastic manifestations of problems at school is school violence, and thus disturbed
peer relationships. This method aims to work with people experiencing violence and bullying at school,
at home, who have problems with integration, adaptation, mediation in the environment in which they
function on a daily basis.

The method was mainly devoted to those phenomena of pathology that causes people not to feel
good and safe in the place where they must function, are bullied, harassed, insulted, ridiculed. Such
situations mean that you lose all motivation to act. Diligence leads to unexpected side effects, and the
manifestations of pathology can destroy mentally and lead to a nervous breakdown.

Sometimes we get the impression that our society does not see the hidden form of violence that
occurs in the school environment. Under the pretext of high tolerance, low self-esteem, the culture
in which we grow up in, we become too lenient to the perpetrators; we do not report what affects us,
offends us, depreciates in the hope that maybe the perpetrator will give up and find another victim.

There are people among us who do not allow doubts, are confident and humiliating others gives
them incredible pleasure. This behavior is often caused by the fact that they think that they can hide
their deficiencies under this pose, or as it often happens, they replicate the family model, the environ-
ment in which they operate.

It is often the perpetrators of psychological violence who think that humiliating others is the only
way to gain the respect and recognition that they are so hungry for when in fact, they have emotional
problems caused by the lack of admiration and approval by others.

The belief that education is one of the most important values in most people’s lives is quite common.
This is an indisputable and true statement. Education provides opportunities to use resources, stimula-
tes activity, encourages to undertake various activities and efforts, as well as defines the economic and
social position in the future. For many young people, learning is the highest category in their daily lives
and the highest value. They can often feel safer at school than at home. For other young people, school
is a source of regret, negative associations, pain, suffering, humiliation, lack of development and even
loss of physical and mental health. Awareness of such a discrepancy in school perceptions allows us to
focus more closely on the issue from which we should begin reflections on pathology at school. We are
talking about the ,student-school’ arrangement and about recognising their functions in the life of a
young person.

There are many positions indicating the psychological value of education and the dynamics of its
environment development. In the era of globalisation, where the surrounding world is changing very
quickly, young people are forced to constantly ,follow” new products and the need to ,keep up’ with all
changes and new things. Quite often, this causes adaptation difficulties for a young person, especially
when he or she does not come from, for example, a wealthy family who is unable to respond to the con-

114



stant new change of young people’s fashion.

The problem of coping with adaptation to change raises the need to recognise the factors determi-
ning the response to coping with a change in the work process and its conditions. This situation can lead
to behaviour in the school environment that leads to conflict.

1.1. School and class climate - definitions.

The school atmosphere is most often defined as the perception of objective reality, social
environment, school conditions, school culture, shared by various people, and not as the objective reali-
ty in which students and teachers’ function. It is also a ,reflection of the characteristics of the school
environment experienced by students” (Kulesza 2007c), ,how teachers and students perceive the-
ir work or study environment and the impact of this perception on their behaviour” (Ostaszewski
2012), and ,joint opinions about the school” ( Gaziel 1997), or ,,a collection of characteristic featu-
res, situations, events perceived by juveniles and educators, which are relatively permanent ef-
fects of its functioning” (Pytka, 1995 ;Adrjan 2011).

The concept of climate is close to other concepts used. ,School climate is a concept more often used
by school class researchers, school organisational culture by researchers of qualitative school deve-
lopment and education sociologists, while ethos, atmosphere and identity are most often adopted by
psychologists who use selected terms to describe the ethereal attributes of the school” (Szczecinska
2010). In Poland, research on this trend has referred, inter alia to the terms ,educational climate’ (Andrzej
Janowski) ,educational atmosphere’ (Heliodor Muszynski) (Adrjan, 2011).

The school’s atmosphere (whose essence is subjectivity and volatility) can also be treated as an
element of school culture (which is a more objective and long-lasting construct) (Szczecinska, 2010;
Adrjan, 2011). In other approaches, however, school culture is treated as an objective reality (conditions,
norms, values), while the climate- as a way of perceiving it. Climate is also defined similarly to culture,
or is treated as the sum of two types of factors: hard factors (easy to measure and describe): size of the
school, number of students, teacher’s experience and soft factors: patterns, expectations, interactions,
relationships whose learning is possible indirectly, by establishing subjective perceptions, opinions and
assessment (Surzykiewicz, 2000).

1. The class climate, also referred to as the learning environment or the classroom atmosphere, is

also defined in various ways:
« ,Theintellectual, social, emotional and physical environment in which students study” (Amborse et
al., 2010);

o, Allthe rules of work and life, which the teacher actually imposes and strengthens when solving cur-
rent didactic and educational situations” (Konarzewski 2000), shaped by the interaction between
pupils and between the teacher and pupils (Adrjan 2011).

The school’s climate consists of: School atmosphere:

o The quality of social relations, including relationships between pupils, pupils and teachers,
pupils and parents, parents and the headteacher. It is also the rules prevailing in the classroom,
at school, such as respect, trust, a sense of security and belonging, being part of a group.

»  Emotional security - trust in people who surround the student, adult support in conflict resolu-
tion and mediation, protection and prevention against peer aggression, social exclusion, threat
of social exclusion, favoritism, labeling, insults, humiliation.

»  Physical security - prevention of threats, prevention of pathologies and forms of physical vio-
lence such as pushing, beating, etc.

o Features of education - interesting conducting of classes adapted to various learning styles of
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young people (so-called Inclusive teaching), motivating to act, motivating to perform additional
tasks, or inspiration to join interest groups or joining in the voluntary life of school, etc.

»  Features of upbringing - rules of discipline, rules of functioning in a school environment, rights
and obligations, level of support for students by teachers, cooperation with parents, etc.

»  Attitudes of students towards learning - successes and failures - when committing to perform
a task, the student counts on obtaining optimal results and is motivated by the need for achie-
vement and praise.

Relationships between school climate and school violence and aggression:

o Direct material benefits and losses — career aspirations and decisions are largely conditioned by
the possibility of obtaining economic profits from choosing a future career path.

o Security and threats - ensuring a sense of security, reducing threats (physical, health, material,
social or moral) and their consequences.

* Interpersonal relations — the individual’s actions are aimed at developing social relations at
school on the basis of friendly cooperation, acceptance, support, determination of team po-
sition and care for a favorable climate.

« The attractiveness and aversiveness of individual activities — liked and preferred activities, but
also those that are not preferred/ liked.

o Comfort and discomfort at school - comfortable conditions determine the situation in which
the student feels subjectively well. In turn, in discomfortable (unpleasant) conditions, the stu-
dent’s subjective well-being lowers. The young person is then forced to increase their outlays,
to make additional effort, overcome internal resistance, function on the border of their strength
and capabilities, which may contribute to the emergence of conflict in school and disruption of
peer relations.

Some people think that education and time spent at school among peers is one of the most impor-
tant elements of life, if not the most important. For some, going to school is a feeling of happiness, ful-
filment, satisfaction, for others it is a nightmare, torment, something that does not allow them to sleep
peacefully, and the stress associated with it hinders normal functioning in everyday life. Each person
is born with certain qualities, temperament or abilities. Over time, human personality develops. This
process is constantly changing through learning, adapting to the norms prevailing in a given society,
through gaining new experiences and actively adapting to the requirements of each person. The pro-
cess of socialization allows the release of instincts in a person, thanks to which mechanisms and skills of
behaviour are shaped.

Among the mechanisms are:

»  standards,

e attitude,

¢ needs

Norms - are certain rules that direct the behaviour of a person functioning in society. They tell pe-
ople how to proceed, what is accepted in society, what behaviours do not fit in with social norms, what
behaviours are not tolerated, what are the consequences for living against social norms. The division of
norms is simple — there are formal norms, which are defined by law and legal regulations, which indi-
cate the consequences for not complying with the norms. There are also non-formal norms — moral or
cultural.

Of course, each country has its own specific norms and the fact that in Poland certain behaviours are
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within norms does not mean that in England or the Netherlands such behaviour will be tolerated and
will be lawful. Often, non-compliant action causes anxiety, can cause depression, thinking only about
what has been done or what has to be done. The situation becomes difficult when a young person feels
the pressure of the environment and the pressure of time.

Norms, attitudes and needs are very important factors that help shape a human personality. They
show goals, motivate to action, show the way to go, how to achieve it. Thanks to internal imperative, be-
havioural patterns are shaped and ,an emotional attitude to reality, creates a specific vision of the world
and interpersonal relations”. The school ,serves as the production of goods (objects or services), gives a
person an opportunity to shape themself, society, its history and culture.”

Attitudes — are instructions that allow you to assess people’s behaviour towards certain objects or
situations. The subject of attitudes are people who, through contact with the subject of attitudes in a
certain way are oriented towards it. Attitudes can be objective and subjective. The object of attitude can
be people, institutions, concepts, principles, ideas, norms. Attitudes can be determined on the basis of:

« Range,

«  Direction,

*  Force,

o Subject content,

o Complexity.

Scope of attitudes can relate to smaller or larger number of things. An example would be a political
attitude - in this case, the attitude has a broader scope than the attitude towards political parties.

Direction of attitudes - a certain direction that triggers a feeling or evaluation from very positive,
through to favourable, warm, affectionate and to negative (aggression, hostility).

Strength - there are attitudes whose emotional strength is very high, and there are attitudes that
do not arouse emotions. The occurrence of emotions can play a significant role, because the change of
attitude may depend on emotions.

Subject content —in this case an indication of the content of the attitude is necessary, and the subject
of this attitude is also the content.

Complexity — depending on how complex attitudes are, you can build their typology.

For example N. House distinguished four types of attitudes:

D personal,

. material,

e  cultural,

e societal.

Attitudes as a phenomenon from consciousness spheres are shaped by two types of stimuli. By the
external world around a person, perceived sensually and intellectually, subjected to appropriate trans-
formations in consciousness and by the “psychological and biological parameters of a human™s,

Among the values that are appreciated by students are':
. having enough time to spend their free time outside school,

. living in an environment and conditions suitable for the student,
. learning in good physical, mental and emotional conditions,
. low tension and stress at school,

16 www.niedziela.nl, data i godz. wejscia: 1.04.2011, 9.10
17 Bartkowiak G. ,Psychologia zarzadzania”, Wydawnictwo Akademii Ekonomicznej w Poznaniu, Poznan 1997, s. 138-139
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. possibility of praise,

. learning in a specific situation with clear understandable requirements and principles,
. fairly graded,

. considerable freedom in applying your own approach to learning,

. some degree of variety to the lesson,

. performing challenging tasks that give a sense of accomplishment,

. performing tasks tailored to the student’s individual capabilities,

. cooperation with people who cooperate well with each other,

. good cooperation with the teacher,

. the opportunity to help other students or the opportunity to seek help,
. having a real share (contribution) in the class/school successes.

Unmet needs as outbreaks leading to conflict.

Needs - are the focus of tensions that arise in the human body as a feeling of a lack of a certain good
or feeling. This can cause difficulties in everyday functioning, but also increases motivation. A need ari-
ses when an equal level between the environment and the human body is disturbed, ,which causes
action to restore balance and thus to meet a given need.”® A. Maslow, an American scholar pointed out
seven basic groups that motivate people’s actions:

1. Physiological needs (food, protection of the body against cold, sexual), safety (protection of the

body against destruction, maintaining social position).

2. Affiliation and love (participation in social groups, positive emotional response from others).

3. Respect (reputation, prestige).

4. Self-realization (fulfilling your dreams and using your passions and talents).

5. Knowledge and understanding (learning the secrets of the world and understanding the me-

chanisms of its functioning).

6. Aesthetic (pursuit of beauty).

A. Maslow believes that the activation of higher order needs is caused by satisfying the needs of the
lower order (basic needs). The emergence of most needs is social. In what kind of society, a person is
brought up, what norms he adheres to, what beliefs he has, determine in what form he meets his needs
and to what extent.

From the point of view of prevention of violence and conflict management, the support of teachers
is very important while clearly setting requirements, defining the rules and implementing programs
that are designed to respond quickly to conflict situations. The importance of the balance of these two
dimensions (referred to as ,structure and support” or ,requirements and responding to needs”) is con-
firmed by, among others by the research conducted in the USA (Cornell & Fan, 2011 after: Thapa et al.
2012). Not only was the general impact of these dimensions on the scale of violence shown, but also me-
chanisms of action were identified, including; increased number of students seeking help in a bullying
situation. Other studies have shown that rules are more readily accepted when students feel the interest
and support of adults (Daniels et al., 2010 after: Debarbieux 2010).

Relationships in the student circle are important. In schools where students negatively assess rela-
tionships with peers, there are more frequent acts of aggression and crime (Brand, 2011). A lower level of
aggression and violence is associated with a sense of community in the group (class rehearsal, sticking
together, understanding, ability to resolve conflicts) and the quality of social ties (friendships; acceptan-
ce, recognition from colleagues) (Kulesza, 2010).

18 Skorny Z.: Psychiczne mechanizmy zachowania sie, PZWS, Warszawa 1972, str. 32
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Examples of school conflicts are:

1. Challenging and insulting peer family members (Your mother s ...).

2. Forms of sexual harassment, e.g. commenting on the appearance of girls and how they develop.

3. Labeling, verbal violence against persons representing a different social status; due to their ap-
pearance, clothing, origin, family situation, sexual orientation or behaviour.

4. |Interfering in personal belongings, i.e. taking and storing them.

5. Obscene inscriptions on the board, walls, sending offensive notes, photos, messages.

6. Making fun of, for example, for answer in a lesson when a mistake occurs

7. Making fun of the social status of, for example, young people living in care and education cen-
ters.

8. Exclusion from the group.

9. Creating clicks and subgroups.

Example

Conflict - escalation - levels of action.

Provoking,

Loss of status,

Searching for allies who will jointly torment the ,victim’,
Use of psychological and/or physical violence,
Destruction of self-esteem.

Mediation can help in solving various types of conflicts. However, it should be remembered that the

mediation has to serve to fight the problem and not in the fight between people. If conflicts are resolved

to the satisfaction of all people, then they can strengthen inner peace, strengthen confidence in dealing

with other people. Mediation can greatly contribute to this. However, the mediator should be impartial,

fair and equipped with knowledge and competence to resolve the conflict. The task of mediators is to

help troubled people express their feelings in words. It calms down, leads to understanding and paves

the way for substantive negotiations and ways to resolve the conflict.

COURSE OF MEDIATION
Start mediation.

Stage 1. Getting to know the case.
Stage 2. Mediation meeting — invitation to mediation.
The order of invited parties to the introductory meeting: we invite the first initiator (reason).

Tasks of the introductory meeting, points 1-4 of the mediator’s monologue (monologue scheme):

establishing contact with each of the parties - building an atmosphere of trust and security,
presenting the principles, rules of mediation and the role of mediator,

presenting the benefits of mediation for a party,

presenting legal conditions for mediation,

withdrawal of consent to mediation and the mediator,

signing the contract / application for mediation,

hearing the party’s point of view on the conflict from today’s perspective,

presentation of needs and expectations by the party,

redirection to the future - searching for the best way to resolve the conflict which will satisfy
both of the parties,

an attempt to look at the conflict from the other side’s perspective,
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« diagnosis of the phase (see the victim phase, divorce phase) in which the party currently is in,
» initial hypothesis of the course and results of mediation

In situations of school conflict, a young person lives under stress. Its distinction meets an important
ordering value - it allows for a multifaceted division and description of numerous stress conditions. The
source of stressors can also be self-compliance with the norms prevailing in a given lesson, any rules,
orders or bans; forced action, leaving the rest of the group.

The rights and obligations as well as the duties or privileges of the student make up the social role.
Performing a role is just a way of realising what a person fulfils, gives from himself, what is expected of
him. The social role depends among others on:

e psychological/autonomous properties of the individual,

« apersonality pattern that is accepted by certain specific social personalities or groups,

*  how therole and individual define the role,

» organisation and structure of the groups,

e sanctions available to the community,

e positive or negative distinction.

Depending on whether the role assumed by the individual is compulsory or voluntary, it is important
for society and for the individual on how the person is perceived by other students. Very important for
a young person is their role in the group, which is a set of features, activities, abilities, dispositions and
ambitions of actions.

In order for the student’s social role to be played effectively, behaviour and requirements must be
adapted to it. However, the satisfaction of an individual with the role that they perform stems from the
compatibility of desires and behaviour in class, school, group, school environment that the satisfaction
stems from.
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SCENARIO - TICTAC

One person can inspire crowds, but only a group can change hearts
UNKNOWN AUTHOR
RELATIONSHIP IN A GROUP

TIC-TAC - SOCIAL RELATIONSHIPS

I.INTRODUCTION

Duration:
4 hours.

Workshop recipients:

The recipients of the workshops are groups of young people (girls and boys) aged 13 to 18 who are
pupils of care and educational institutions, youth educational centres, foster families, educational cen-
tres, schools. The scenario can be used by all other people interested in the topic of group relationships.

Number of participants:
Workshop group for 12 people of both sexes. You can also conduct a workshop in a smaller group of
at least 8 people depending on the housing conditions.

Proposed working methods:

*  Brainstorming

e Active ways of conducting the workshop: work in groups, work in pairs,
. Individual work,

*  Relaxation techniques,

* Imagery techniques,

*  Psychoeducation,

o Psychodrama,

e Minilecture.

Example materials needed for the workshop:
*  Work cards,

» Individual cards,

e Coloured paper,

. Pens,

»  Crayons,

. Markers,

e Scissors,

o Sticky notes,
e Flipchart,

o A3, A4 sheets,
»  Bandanas to tie your eyes with,
e Wool,
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o Certificates,
»  Evaluation questionnaire.

Aim of the workshop - information for the leader:

The main goal is to strengthen competences in the field of managing emotions and relationships
established in the newly created social group. The goal of the workshop is also to integrate people
from different environments. Expanding knowledge on how to deal with stressful situations. Improving
interpersonal competences of young people and youth at risk of social exclusion. Relieving tension and
preventing the emergence of a threat of violence in a group.

Program assumptions

Young people find themselves in a difficult situation related to the change of the environment. They
can usually be lonely in entering into relationships with newly met people and in ,reading” the require-
ments and principles prevailing in the group. Workshops are designed to help young people adapt to
new conditions in a new group, help them integrate with their surroundings.

The goal of the workshop is also to look at a difficult situation and create conditions to cope alone in
a difficult relationship with the new environment.

An important goal of group integration workshops is to perceive the leader and see him in the light
of a person who you should not be afraid of, but a normal, cheerful person with weaknesses, traits that
young people might want to have.

The proposed exercises encourage the activity of all participants, make it easier to get to know each
other, look at what unites us, in which ways we are similar, what are our common interests.

Workshops can help students see themselves and other people next to each other.

Participants are expected to achieve the following results:

e increased level of integration in group cohesion by building a climate of trust and openness,

*  making it easier for young people to get to know each other,

» establishing satisfactory contacts with peers,

»  building a positive and long-lasting relationship respecting others,

o teaching respect for the individuality and rights of every human being, regardless of where he
comes from,

»  releasing negative emotions, reducing tensions and anxieties associated with the new situation
and the new group,

»  Self-acceptance, increased trust in yourself, but also in others.

Il. COURSE OF THE WORKSHOP

Introduction of the leader of the workshop.
Welcome (5 min.).

e Fullname,

o Education,

*  Work experience,

D Interests.

Rules in the group (10 min.).
The leader gives the participants two sticky notes and asks the participants to write on one of them
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what we do and what we do not do during the workshop to ensure a pleasant and safe atmosphere. Give
participants about 2 minutes to complete the task.

Example:

WHAT WE DO WHAT WEDON'T DO
Communicate breaks We don't criticise each other
Are polite to each other We don't use phones
We respect others We don't judge

The leader collects the sticky notes, reads them aloud, asks if everyone agrees to the rules, if yes, he
sticks them in a visible place. Then suggest that on the second sticky note, everyone writes their name
and sticks it on their top.

Questions: what we expect from the program. Verification of expectations (5 min.).

The leader gives the participants one sticky note and asks them to write their expectations for the
TIC-TAC program. Give participants 3 minutes. Then collect the sticky notes, read questions / state-
ments and discuss them.

Garage (5 min.).

The leader brings out a previously prepared A4 card/flipchart with the inscription ,GARAGE” and a
marker and informs participants about the garage: ,garage - during breaks in the garage each of you
can anonymously write a question about the content and course of the workshop. We will answer them
after the break.

I1l. MERITS

Program introduction (10 min.).

Today, social life management skills are also key human competences in professional life. Stability,
independence, good financial conditions, nice atmosphere, development are often cited by young pe-
ople as the main motivators in taking up employment. The problem with meeting new challenges be-
gins when fear comes in. Anxiety makes us forget what we would like to say, we have the impression
that we are being observed by others, the impression of exposing our weaknesses. We feel helpless,
embarrassed, unable to do anything. We are not able to even imagine ourselves in the future as a suc-
cessful person of their dream profession. Everyone will have to deal with the new situation, which is
taking the first steps in professional life. When entering the labour market for the first time, anxiety
will appear, which is compounded by the awareness and seriousness of the situation. The first contact
with the employer, self-presentation in the form of an interview, going through the entire recruitment
process, a new environment is a huge number of stimuli that we have to deal with and be able to find
ourselves in a new situation.

Our first contacts are of great importance in the way we are perceived by others. We make the first
impression on a person in just a few seconds from meeting them. We decide in this short time whether
we consider someone trustworthy or successful. A lot depends on our appearance and body language.
The firstimpression can be crucial because it is not so easy to change it later. The ability to have self-con-
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trol, self-awareness and deal with our own fears is important for each of us. Situations related to finding
employment are typical and can be prepared to a large extent. Job application, recruitment methods,
questions asked during the interview, appropriate attire, proper behaviour, functioning of individual en-
terprises are issues that can be discussed by doing the right exercises. New skills will be developed thro-
ugh selected tools and techniques that will help us prepare to enter the labour market. The workshops
are primarily aimed at building self-esteem, openness to the outside world, overcoming barriers, coping
with new situations related to human entry into adulthood. We will learn techniques and tools to raise
awareness of body language, interaction with each other and others, creating reality. We will be able not
only to meet the tasks posed by adulthood, but also to create them ourselves.

Information part. The leader talks about the assumptions of the workshop program using the text
below. Welcomes the participants.

Exercise 1 ICEBREAKER - Magic Circle (30 min.).

The leader asks participants to position their chair in the middle of the room so that a circle is formed.
The leader gives the opportunity for someone to volunteer to start the game and explains the rules
of the game. The volunteer sits on his chair and says a sentence. The other participants walk in a circle
around the arranged chairs. The place next to me is empty, | invite a person who likes/does/thinks/has...
(e.g.linvite a person who likes mintice cream as much as | do. l invite a person who bakes delicious cakes
like me). The person who relates with the sentence sits in the circle next to the child and asks another
question. The game continues until all empty spaces are filled. After the end of the game, the leader
indicates to participants that there are similarities between them.

Exercise 2 Enter and feel (25 min.).

Group exercise — drama.

The leader chooses one of the people from the group who will enter a new role. The task is to imagine
that | am a student in a new school and | have to enter a class in which | do not know anyone. The parti-
cipant should introduce himself and tell something about himself in a few sentences. (e.g. My name is:
........... , | come from (city), | went to school (type, class), | am interested in..., | like...).

After the exercise, the person talks about their feelings while doing the task. What was difficult for
them, how the group behaved.

Exercise 3 (25 min.).

Brainstorming

The leader asks participants to propose a code of conduct when welcoming someone new, based on
their impressions and the difficulties reported by the ,new student”.

The goal of the task is to create a short code of conduct for a new person.

Participants write their suggestions on the board. After filling the board, they form a code together,
where they combine the ideas presented during the exercise in several points. All participants accept
the created code by signing it.

Exercise 3 plus and minus is not only maths (25 min.).

The leader gives the group sticky notes in three colours. Participants are asked to write down their
features that they like in themselves (green), their strengths (blue) and their features that bother them
(red). Each participant writes 3 features on each coloured sticky note. After completing this part, partici-
pants try to group the features into sets on the board, where a group of similarities is created showing
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the common features for the whole group. Exercise leaves participants with the belief that despite their
differences, they have a lot in common.

Exercise 5 The game (25 min.).

The leader divides the group in half at random. From one of the half the participants get into Avatar
- player pairs. The task is to lead the Avatar through a forest created from the arms and legs of other
participants. Avatar is blindfolded with a scarf. After moving Avatars, the groups switch roles.

After completing the task, the leader asks participants to share their play experiences. What facilita-
ted cooperation and what hindered it?

Exercise 6 — Relaxation

Rainbow

Sit comfortably, close your eyes, relax... inhale, exhale, breathe in, breathe out

Imagine a blue sky... Imagine a rainbow... Imagine red, fragrant strawberries and the smell of summer.
Relax...

Let this heat penetrate all parts of your body. Take care of your body. | need your attention, care and
concern.

Imagine the blue sky... Imagine the rainbow... Imagine the orange colour, fragrant tangerines and the
smell of spring... relax...

Let this heat penetrate all parts of your body. Take care of your body. | need your attention, care and
concern.

Imagine a blue sky... Imagine a rainbow... Imagine yellow, fragrant lemons and the smell of tea with
honey... relax...

Let this heat penetrate all parts of your body. Take care of your body. | need your attention, care and
concern.

Imagine a blue sky...Imagine a rainbow...Imagine green, fragrant grass and trees in the forest... relax...

Let this heat penetrate all parts of your body. Take care of your body. | need your attention, care and
concern.

Imagine the blue sky... Imagine the rainbow... Imagine the blue colour, the calm ocean waves... relax...

Let this heat penetrate all parts of your body. Take care of your body. | need your attention, care and
concern.

Imagine a blue sky... Imagine a rainbow... Imagine a dark blue colour, fragrant air with berries and fo-
rest... relax... Let this heat penetrate all parts of your body. Take care of your body. | need your attention,
care and concern.

Imagine a blue sky... Imagine a rainbow... Imagine a purple colour, smelling of plums... relax...

Let this heat penetrate all parts of your body. Take care of your body. | need your attention, care and
concern.

You have reached a state of deep relaxation. You feel calm, relaxed, joyful. You are fine. Stay with
these pleasant sensations in your body, feel them.

And now | will count from 5 to 1. When | say 1 — open your eyes, stretch out and be ready for action.

IV. WORKSHOP END (20 MIN.).

Exercise 7
The leader asks the participants to sit in a circle and answer the following questions:
«  What did you like the most about today’s workshop?
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«  What will you take from them for yourself?

«  What are you going out with? What's your plan?

After the end of participants’ statements, the leader thanks for participating in the workshop. The
leader asks to complete evaluation questionnaires. After collecting the surveys, the leader distributes
certificates.

BE SMART METHOD

BE SMART METHOD is one of the tools used in psychotherapy and coaching. According to this me-
thod, we ourselves have all the resources needed to achieve what we want and need and answer the qu-
estion How to wisely like ourselves? Destructive beliefs about yourself and low self-esteem can hinder
functioning in society and are a source of stress especially among young people.

And yet the solution seems obvious - all you need is to like yourself, accept your flaws and imperfec-
tions, replace the concepts ,| need” with ,| want”, ,problem” with ,situation”.

The method uses the approach to the life of the Greek ancient philosopher Socrates. His favourite
occupation was talking to people - Socratic dialogue. By asking questions, he made the interlocutor
search for truth and wisdom.

As part of the work on improving and adapting the BE SMART method in therapeutic work, model
scenarios for working with young people were developed along with full material - individual work
cards and therapeutic cards. A training program has also been developed for use in the preparation of
therapists, teachers, educators and guardians of young people at risk of social exclusion and those who
are socially excluded. The materials indicate the necessary skills and knowledge that the user should
have in order to be able to work using the BE SMART method.

The learning objectives - learning outcomes, in line with the qualification description standard and
the developed training program have also been described in detail. The training program has a flexible
structure, and its modules and modular units can be updated (modified, supplemented or replaced),
without destroying the program structure, to adapt the content to make possible corrections and fur-
ther additions.

Thanks to this:

» theteaching and learning process is aimed at achieving specific, measurable learning outcomes
in the form of knowledge, skills and social competences enabling the performance of specific
professional tasks,

» makes extensive use of the principle of transfer of knowledge, skills and social competences
previously acquired by the participant in formal, non-formal education and informal learning in
the work environment.

Products developed under the BE SMART method:

o adetailed description of the method after making adjustments to increase its

o universality in Polish and English,

o sample scenarios for applying the method in various problem situations in work with youth at
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risk of social exclusion and those who are socially excluded,

» atraining program for therapists, teachers, educators and guardians of youth at risk of social

exclusion and those who are socially excluded,

o multimedia educational materials (exercises, tasks, multimedia presentations and other),

e 30individual work cards,

e 20therapy cards.

The BE SMART program assumes skilful transformation of destructive beliefs into ones that will be
supportive and healthy for us. It assumes finding a potential, self-acceptance and wise liking of yourself.
It puts an emphasis on learning about yourself, self-acceptance, liking yourself and your weaknesses,
getting rid of barriers, gaining awareness of your own resources, ability to deal with stress, and thus
acquiring skills that will help meet your needs and make functioning in society easier. All this should be
done using simple and friendly methods and tools.

Educational environment.

The school environment is a place where children, young people of all ages, as well as teachers and
educators spend a significant part of their lives. This is where the self-esteem, self-confidence, logical
thinking, the art of asking questions, debates, conversations and healthy thinking often starts. Atten-
ding school is conditioned by law and often both parents and students must accept the school they will
get an assignment because of the regionalization. There is no problem when we have friends from our
estate and the school becomes a place where we go with a smile every day. It is more difficult when the
school and teachers do not meet the expectations of students, and the new situation itself can arouse
fear in a new person. This can result in a loss of self-esteem or confidence if it has not been built at a
healthy and stable level at home.

School is one of the most important stages in the life of a young person. It is at this time that develop-
ment is the fastest and our attitudes are created. Education, especially the early one, has an impact on
our entire life, on the decisions we will make in the future, on friendships that will be made, on interests,
hobbies, things liked and disliked, and what kind of people we will be.

The task of educators is not so simple. In addition to providing knowledge, learning to write, read and
everything related to this, the school, teachers, educators and employees supporting youth in foster
care homes and educational institutions also conduct social education. They teach how to behave in
many situations, teach culture, self-control, show the values of education and learn how to use it. Thus,
people associated with education not only teach but also motivate young people to change, broaden
their interests and deepen their knowledge.

This is not a simple task, especially nowadays, when education has ceased to be ,fashionable” and
more and more young people resign from further education after the age of 18, to take up a job in order
to become financially independent. Many people also go abroad to work.

Often people, children from rural areas, have to travel to school, which of course is associated with
considerable costs, not only financial, but also non-financial such as allocating time for fun or a long
sleep. Finishing from primary school, choosing a high school, sixth form, college, apprenticeship, uni-
versity or a job are one of the most important decisions in everyone’s life. It is these choices that shape
our personality, allow us to orientate us to the goals that we want to achieve both at work and in private
life, to be SMART.

Probably many of us remember finishing high school or sixth form. Depending on personality and
experience, there may be negative or positive memories associated with this period. It is the school, the
environment, teachers, educators and friendships that can be made that can influence life decisions
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regarding the professional future. The wealth that reality gives us means that theorists have different
approaches to the theory of education. Many educators point to the opportunities offered by today’s
world and openness in the search for effective methods of teaching and educating both young people
and mature people that are still in educated because they want it. ,Teachers are at the heart of the
educational process. The more importance is attached to education — understood as the transmission
of elements of culture, strengthening social cohesion and justice, and education of staff who are so
important in modern, technology-based economies - the more important are the teachers who are
responsible for this education”.

It was this responsibility in the nineteenth century that gave teachers the privilege of being the most
important figures in education. It was the educator who stood on the pedestal of education and was in
the center of attention, where didactics, teaching and education were closely related to him. Students
were not taken into account, and teachers often behaved as if they were alone in the classroom, not
giving students a chance to express their own opinion. At the turn of the century, everything changed,
when it was found that the student is more important than the teacher and it is on them the mentioned
theories should focus on. It is the student who should be in the spotlight.

An important change in the current theory of educating and educating young people was the po-
sition of an educator who was supposed to inspire students, motivate them to act, care for the intellec-
tual development of pupils, and educate through teaching. ,Education, which is the central category
of research in teaching, can therefore be defined as interrelated learning and teaching processes with
accompanying education”, which is a component of the BE SMART method.

Elements of the education process are very important in planning the educational program. If they
are recognized in a general way, they are called tasks or final goals. They can also be the core curriculum
for education. Then their scope is less general. We are then talking about intermediate goals, which may
concern, for example, a single methodical case or a strictly defined educational setting. In the modern
education system, the teacher and student should work together to form a whole on a partnership basis
to achieve the synergy effect.

When taking into account different teaching models, whenever possible, one should not choose a te-
aching model before knowing the target group. Everyone is different, each group of people is different.
The learning method can be different. Young people also like to work alone, having the opportunity to
explore knowledge independently. As seen in the UK, people who have independent tasks to do, do so
much more willingly and faster, often giving in the work before the deadline. Young people can disco-
ver interesting things and realise their passions by discovering the secrets of science. Empowerment
(another component of the BE SMART method) is a useful form of education and developing a sense of
self-confidence and self-esteem in young people. Often the managerial role of the teacher is retained
with the active participation of students.

Features of a modern education model according to Czestaw Kupisiewicz:

e unity of learning and teaching; — unity of didactic and educational effects,

«  versatility - combining what is happening at school with life; — possibility of embracing,
» didactic and educational activity with various work pace, knowledge,

o degree of proficiency in the subject, aptitude or learning difficulties,

» methodological and organisational flexibility.

Also, a very important issue is the elements of a common learning process. Wincenty Okon is the
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creator of the 7- elements theory.

This theory is quite flexible and does not indicate the obligation for all seven factors to appear in one
lesson. This theory is also the basis for creating the BE SMART method due to its timeless use in formal
and non-formal education.

The 7 elements in the education process include:

«  motives for teaching - learning (raising awareness of tasks and goals),

» acquaintance, method of transferring new material, methods of recording the information pro-
vided,

»  shaping generalisations,

«  developing skills,

«  shaping habits,

» assessing and controlling learning outcomes,

o close relationship between theory and practice.

The indicated elements are closely related to each other. They are commandments that show didac-
tics how they should teach, so that it will bring the best results in teaching. Preparing educators is the
starting element that encourages or discourages students. Each new situation is associated with the fear
that accompanies a young person. A new environment, class, classmates can make students feel fear
of a new challenge. A teacher should ,come in’ and lead young people through the first days, weeks at
school, through new material. It depends only on the first impression on how we perceive each other.

Building self-esteem - Self-evaluation.

Unstable self-esteem depends on what you hear from others. It varies, it can be once high, once
low. This is quite normal for children who do not yet have an identity. However, in the case of adults it is
rather associated with immaturity.

Stable (healthy) self-esteem is formed. A person has an established opinion about himself, sees
himself in a healthy way, regardless of the comments or opinions heard about himself. The comments
can, of course, affect your view of yourself a bit, but it doesn’t change much anymore because of one
opinion of people who are not in your immediate circle.

Inadequate (unhealthy) self-esteem is associated with a not entirely realistic self-image. It can be
too low in relation to real achievements or too high, completely devoid of self-criticism. Therefore, it
is associated with both incomplete/false knowledge, but also, as a result, too negative or too positive
assessment of the person. There is no balance here. It’s either too high or too low.

Low self-esteem — a person has a very low self-esteem, disproportionate to their abilities. The per-
son will value themselves too low, doesn’t believe in themselves and their abilities. As a result, they do
not undertake tasks adequate to their skills, choose things that are too easy, which means they do not
achieve what they could achieve or do not share their talents without believing that they can be success-
ful. At home, they are withdrawn, can cover their imperfections with laughter and devotion to others,
because they want to be liked. This person has many friends, which can cause them to lose energy
helping others. They can often be used by other people. They are different at home, different at work.
Like 2 people. This in turn means that they have no new reason to believe in themselves. People are not
immune to criticism, they are afraid of other people’s opinions, therefore often put too much energy on
contacts with others and therefore he incurs costs in energy drops. They worry about what others think
about them or even move away from them in order to prevent confrontation.

Overstated self-esteem — a person believes in themselves excessively. They think that they are bet-
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ter than others, that they achieve more than is true. For example, they have no education, but give
advice to others because they believe that they are an expert through THEIR experience, but there are
no facts to support it. This person overestimates their abilities, therefore undertakes tasks that are too
difficult, because they believe that they will cope with them in order to gain the respect of other people
from the HIGHER spheres. They think that they are unique. The result is failure and frustration, because
they cannot establish relationships with other people, because no one is worthy to be with that person.
They want to be admired. Then often blames others for their failures, are aggressive, can't handle anger,
is indulged and has a strong sense of control. Such people can also exalt themselves, which is why they
are perceived negatively by their surroundings. They are not immune to criticism, they are afraid of other
people’s opinions, so they often put too much energy on contacts with others wanting people to like
them, and thus bear the costs of energy drops. They worry about what others think about them or even
move away from them in order to prevent confrontation.

Adequate (healthy) self-esteem - takes into account both strengths and weaknesses. It is based on
real situations, facts and achievements - that is, what the person has actually achieved (the person has
proof of it — fact — objective truth). A person knows what they have done well enough and what they
are doing wrong. They select tasks with the optimal level of difficulty. Thanks to this they can grow and
at the same time often do not experience excess frustration. Performance in these tasks, knowledge of
your successes, strengths and weaknesses builds a mature and healthy self-esteem and self-satisfaction.
However, this is satisfaction, the cause of which is specific. It does not overshadow imperfections becau-
se a person knows that he is not one-faceted. He knows that he can have both successes and failures.
However, there is no problem with that. They are happy to accept constructive criticism to work on
personality development in the best possible way.

One of the tasks to be used in working with young people is the method of working with unhealthy
beliefs based on work cards. Unhealthy beliefs cause unhealthy thinking and are often the cause of a
depressed mood. A young person can create black scenarios, get entangled in unpleasant emotions and
may have difficulty getting out of the impasse. That is why it is important for a young person to learn
how to think healthy using the BE SMART method.
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SUGGESTED WORK CARDS:

,Finding self-critical thoughts™:

SELF-CRITICAL THOUGHTS.
WHAT EXACTLY CAMETO

EMOTIONS AND PHYSICAL
DATE | SITUATION  EXPERIENCES (INTENSITY | TouR MINDWHENYOU 76 cpavatinG BEHAVIOUR
STARTED T0 FEEL BAD ABOUT
RATING FROM 0-100%) JOURSELD

BELIEF RATING 0-100%

Comments
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WORK CARD ,,ASSESSMENT OF THE STRENGTH OF THE BELIEF”

Me
0-100%
0 25 50 75 100
—-——
Others
0-100%
0 25 50 75 100
—-——
The world
0-100%
0 25 50 75 100
—-——
(6000 0018 0= 0¥ 3P

WORK CARD: ,KEY BELIEF: COLLECTING EVIDENCE CONFIRMING THE VALIDITY
OF YOUR BELIEF".

Key belief: collecting evidence confirming the validity of your belief.
Belief:

Evidence confirming my belief.
Gather all the evidence (using evidence you prove that your belief is correct, true and healthy). Write
them down and scan them.



Personality

~Personality” is a term that can have many meanings. Personality can be positive, negative, it can be
dexterity or skilled in interpersonal relations. Then it is assessed in terms of abilities that can trigger the
reactions of other people. Personality is also an impression that exerts on others. It can be an anxious,
aggressive, submissive, positive or negative personality, etc. ,Personality is what gives order and cohe-
rence to all types of human activities. Personality is a part of an individual that distinguishes him from
others, is the most characteristic for a person, makes them what they really are”.

,In each of these cases, the observer chooses the trait or property that is highly characteristic of the
individual and which probably forms an important part of the overall impression that the individual
gives to others, and the personality of the individual is determined by that property”. The above defi-
nitions contain answers to questions that may raise doubts. Personality is a series of concepts that are
very important in the characteristics of the desired attitude of a teacher, educator or a youth worker.
Educator, regardless of what type of young people he is dealing with, what type of parents or guardians
he meets every day, he should have psychological, methodological, pedagogical and specialist know-
ledge. It is not enough to have only theoretical knowledge in a given field. Predispositions and features
are very important in a teacher’s personality and his approach to certain difficult matters.

The world is progressing, so teachers have the opportunity to learn on a regular basis and can sup-
plement their knowledge. Predispositions to the profession of an educator are either present or not.
You can't teach them. However, you can learn methods used in education and work with young people
based on the innovations of the world of education using modern methods of formal and informal edu-
cation.

Stefan Szuman, a psychologist with a Renaissance personality, more than 20 years ago published a
view that there is certainly no separate, innate trait that would be a specific and fundamental disposable
basis for this talent. Although this is a significant passage of time, his view is timeless. Pedagogical talent
is acquired by the educator’s own work aimed at emerging from his individual personality structure and
his own pedagogical talent.

BE SMART is a method based on respect, empathy, humanism, justice, self-respect, respect to-
wards others, friendship and peace. These are the values that the BE SMART program teaches in its
assumption. A human being is a complicated being, significantly different from another human being,
but at the same time he is the most expensive being in life, priceless. It is the teachers and educators,
especially in the early stages of a young person’s life, that shape their further life path. It is the pedago-
gical craftsmanship, personality of the educator, teacher that will largely depend on the mental deve-
lopment of the pupil, his civic attitude or even happiness in his personal life. It’s all about sensitivity to
other people. The ability to cooperate and the understanding of the student’s behaviour and his needs
are very important. The whole range of positive features in a young person through the use of the BE
SMART program will allow to incorporate positive features into the personality of the educated person.
BE SMART is a program based on which a young person is led to full development and the educator
sleads among the intricacies of life paths and constant choices, can wisely advise, cares for other people.
He did not become a passive material of history and great political powers, but he was an independent
subject, perpetrator of his own fate and co-creator of the prosperity of society”.
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Main assumptions of the BE SMART program - learning objectives:

1. Acquiring competence to respect people for who they are, what they are, and not for their achie-
vements or social status.

2. Acquiring the competence to express positive but also negative emotions.

3. Acquiring competences for building self-esteem.

4. Acquiring competences for building self-confidence.

5. Showing the value of friendly contacts with peers without forcing people to like them or ada-
pting to someone else’s imagination.

6. Motivating for action and learning, but without internal pressure with a healthy self-esteem.

7. People are fallible. Acquiring the competence to signal that a person, regardless of age, profes-
sional and life experience, has the right to be wrong.

8. Acquiring the competence to ask for help in any situation in which a person does not cope alone,
or it is difficult for him to cope alone without the support of other people.

9. Acquiring competences to praise oneself and others, perceiving and praising positive behavio-
urs, and expressing disapproval in a friendly and assertive manner when assessing a person’s
behaviour and not their own.

10. Internal dialogue. How to talk to yourself before making important life decisions.

The EDU SMART program equips educators with the competence to apply the method in formal and
informal education. It teaches in a wise, critical, sensitive and healthy way to make life choices and have
various options to choose from on a unique path to the full development of subjective identity. It shows
how to deal responsibly with the world and the fate of life. The use of BE SMART tools will help young
people succeed.

According to Seneca ,one does the least with what one says, more with what one does, and most
with what one is”.
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SCENARIO BE SMART

,The desire to become someone else is a waste of the person you are.”
Marilyn Monroe
Scenario: Self-worth as a component of self-esteem

I.INTRODUCTION

Duration:
4 hours

Workshop recipients:

The recipients of the workshops are groups of young people (girls and boys) aged 13 to 18 who
are pupils of care and educational institutions, youth educational centres, foster families, educational
centres, schools. The scenario can be used by all other people interested in the topic of self-esteem e.g.
during group and individual meetings with youth and parents.

Number of participants:
Workshop group for 12 people of both sexes. You can also conduct a workshop in a smaller group of
at least 8 people depending on the housing conditions.

Proposed working methods:

. Brainstorming,

e Active ways of conducting the workshop: work in groups, work in pairs,
. Individual work,

* Imagery techniques,

*  Psychoeducation,

e Minilecture.

Example materials needed for the workshop:
»  Work cards,
*  Coloured paper,

D Pens,
e Crayons,
e« Markers,

o Sticky notes,

o Flipchart,

e Printouts of work and information cards for the participants,
o Certificates,

»  Evaluation questionnaire.

Il. COURSE OF THE WORKSHOP

Introduction to the topic of the workshop (10 min.).
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Aim

of the workshop:

The main goal is to acquire knowledge in the subject of self-worth and self-esteem, as well as educa-

tion in areas related to healthy thinking that is not positive thinking. During the program, participants

will learn how to build self-esteem at a healthy level with self-acceptance. At the same time, acquiring
knowledge about the impact of building relationships with oneself, conducting conversations based on

internal
nage th

dialogue, on topics related to expectations of oneself will allow participants to consciously ma-
eir resources. During the workshops, special emphasis will be placed on working with assertive

attitudes, youth attitudes, acceptance and self-acceptance.

Participants are expected to achieve the following results:

Acquire knowledge about self-assessment.

Acquire knowledge about emotions accompanying relationships with oneself.

Work with beliefs.

Acquire competences in managing emotions.

Developing methods to deal with situations of unstable self-esteem and automatic negative
thoughts effectively and efficiently.

Making participants aware of the value of building relationships with themselves based on wor-
king with their own beliefs.

Skills to respond to hate attempts.

Visualising the negative and positive impact of social media on building self-esteem and peer
relationships.

Increased confidence.

Self-esteem increase.

Improvement of direct relations with peers.

Acquire competences regarding communication, assertive attitudes in accordance with the BE
SMART method

This scenario will help you broaden your competence on building self-esteem and working with ne-
gative beliefs.

Introduction of the leader/s of the workshop. Welcome - (5 min.).

Rule

Full name,
Education,

Work experience,
Interests.

s in the group - (10 min.).

The leader gives participants colorful sticky notes and asks the question: ,To feel good and safe, |

need...
Give

participants about 3 minutes.
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Example:

10 FEEL GOOD AND SAFE TOGETHER | EXPECT:”

e Respect from others

o Silence when | speak

e nocriticising

e Kindness

»  The ability to decide whether | want to take part in the exercise or answer the question

The leader collects the sticky notes, reads them aloud, asks if everyone agrees to the rules, if so sticks
them on a flipchart. After reading all the notes, the leader asks the question whether there is any rule
that should be on the card (if participants have suggestions, we add it to the sticky note and stick it on).

Questions; what we expect from the program. Verification of expectations - (10 min.).

The leader gives each participant one sticky note and asks them to write their expectations for the
BE SMART program. The leader gives participants three minutes to complete the task. Then he collects
cards, reads questions/statements and discusses them

Garage - (5 min.).

The leader takes out a previously prepared A4 card / flipchart with the inscription ,GARAGE” and a
marker and informs participants what the garage is: ,garage — during breaks in the garage each of you
can write a question about the content and course of the workshop. We will answer them after the break.

I1l. MERITS

Mini lecture - self-esteem (15 min.).

Unstable self-esteem depends on what you hear from others. It varies, it can be once high, once
low. This is quite normal for children who do not yet have an identity. However, in the case of adults it is
rather associated with immaturity.

Stable (healthy) self-esteem is formed. A person has an established opinion about himself, sees
himself in a healthy way, regardless of the comments or opinions heard about himself. The comments
can, of course, affect your view of yourself a bit, but it doesn’t change much anymore because of one
opinion of people who are not in your immediate circle.

Inadequate (unhealthy) self-esteem is associated with a not entirely realistic self-image. It can be
too low in relation to real achievements or too high, completely devoid of self-criticism. Therefore, it is
associated with both incomplete / false knowledge, but also, as a result, too negative or too positive
assessment of the person. There is no balance here. It's either too high or too low.

Low self-esteem — a person has a very low self-esteem, disproportionate to their abilities. The per-
son will value themselves too low, doesn’t believe in themselves and their abilities. As a result, they do
not undertake tasks adequate to their skills, choose things that are too easy, which means they do not
achieve what they could achieve or do not share their talents without believing that they can be success-
ful. At home, they are withdrawn, can cover their imperfections with laughter and devotion to others,
because they want to be liked. This person has many friends, which can cause them to lose energy
helping others. They can often be used by other people. They are different at home, different at work.
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Like 2 people. This in turn means that they have no new reason to believe in themselves. People are not
immune to criticism, they are afraid of other people’s opinions, therefore often put too much energy on
contacts with others and therefore he incurs costs in energy drops. They worry about what others think
about them or even move away from them in order to prevent confrontation.

Overstated self-esteem - a person believes in themselves excessively. They think that they are bet-
ter than others, that they achieve more than is true. For example, they have no education, but give
advice to others because they believe that they are an expert through THEIR experience, but there are
no facts to support it. This person overestimates their abilities, therefore undertakes tasks that are too
difficult, because they believe that they will cope with them in order to gain the respect of other people
from the HIGHER spheres. They think that they are unique. The result is failure and frustration, because
they cannot establish relationships with other people, because no one is worthy to be with that person.
They want to be admired. Then often blames others for their failures, are aggressive, can't handle anger,
isindulged and has a strong sense of control. Such people can also exalt themselves, which is why they
are perceived negatively by their surroundings. They are not immune to criticism, they are afraid of other
people’s opinions, so they often put too much energy on contacts with others wanting people to like
them, and thus bear the costs of energy drops. They worry about what others think about them or even
move away from them in order to prevent confrontation.

Adequate (healthy) self-esteem - takes into account both strengths and weaknesses. It is based on
real situations, facts and achievements - that is, what the person has actually achieved (the person has
proof of it — fact — objective truth). A person knows what they have done well enough and what they
are doing wrong. They select tasks with the optimal level of difficulty. Thanks to this they can grow and
at the same time often do not experience excess frustration. Performance in these tasks, knowledge of
your successes, strengths and weaknesses builds a mature and healthy self-esteem and self-satisfaction.
However, this is satisfaction, the cause of which is specific. It does not overshadow imperfections becau-
se a person knows that he is not one-faceted. He knows that he can have both successes and failures.
However, there is no problem with that. They are happy to accept constructive criticism to work on
personality development in the best possible way.

Task 1.

The leader gives the participants small cards. He asks them to create their ,house” on a piece of paper.
They may also think of their picture, which shows them when they were happy. When they are finished,
he asks them to imagine that they attach this card in a public place or on the main square in the city.
The leader gives the participants 5 minutes. After 5 minutes he asks the participants to imagine that
the pages would stay in these places forever, that someone would be able to read them even in half a
century, e.g. their children, grandchildren. Again, gives participants a moment to imagine this situation.

After the experiment, he asks them to put the pages in their pockets or set them aside.

Asks questions:

1.  What did you feel when you imagined that a piece of information about you was hanging in a
public place?

2. Who could read it?

3. What could they do with this knowledge about you?

4. What did you feel knowing the card would be there forever?

After completing the task, participants can share what they wrote on the group forum.
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Task 2. Ice-breaker Clapping.

The leader asks participants to sit comfortably on the chairs and put their hands on their knees. All
participants are to clap at an even and calm pace; twice in the hands, then twice on the knees, repeating
the scheme: hands-knees, hands-knees.

The leader practices with the group until the participants gain pace. Then at the first clap with his
hands says his name and at the last name of the person to whom he gives the lead. The game lasts until
everyone smoothly gives each other the lead.

Task 3. Self-esteem.

Group work.

The leader asks the participants ,What is brainstorming?”. Making sure that every participant knows
what brainstorming is, the divides participants into two groups asking for a countdown of two. The
instructor gives the participants: markers, flipcharts and asks the participants to write on them what sel-
f-esteem and self-assessment are. The leader assures the group that there are no wrong answers. After
10 minutes, he asks the teams to present their answers.

The leader summarises the exercise by supplementing it with a mini lecture that self-worth is a com-
ponent of self-esteem.

Task 4.
My self-assessment.

HOW DO | SEE MYSELF? WHAT DO | NOT LIKE ABOUT MYSELF?

WHAT WOULD I LIKE TO CHANGE ABOUT MYSELF?

AND WHY? WHAT DO I LIKE ABOUT MYSELF THE MOST?

Task 5.

The leader gives the participants the worksheets ,Key belief: collecting evidence confirming the vali-
dity of your beliefs”. The participants’ task is to work with negative beliefs about themselves and confirm
this belief based on evidence.

Example:

Belief: Nobody likes me.

Evidence confirming my belief.

Collect all evidence (evidence* through the use of evidence you prove to us that your beliefs are cor-
rect, true and healthy). Write down what you have and scan them.

Evidence:

1. Ithink nobody likes me because nobody talks to me during breaks.
The leader explains that the evidence is something objective, and every person sees the same thing.
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So, this evidence is not enough. Also, the use of the word ,nobody” is too general and then the leader
may say: | like you, so your theory that ,nobody” does, has just been abolished.

The exercise aim is to make the young person aware that what is in their head has no support in reali-
ty, and negative emotions arise through repetitive thoughts. Work with beliefs consists of:

e Writing down unhealthy beliefs.

o Abolition of unhealthy beliefs.

»  Taking conclusions.

»  Replacing negative thoughts with healthy thoughts.

This is how the exercise looks:

1. Unhealthy belief: Nobody likes me.

2. Abolition: the use of the word ,nobody” is too general and then the leader may say: | like you, so your
theory that,,nobody” has just been abolished.

3. Infact, maybe this thought is not healthy.

4. Yes...there are people who may not like me, | don't like everyone either. Everyone has the right
to feel how they want. And | will focus on those who like me and whom | like and | will build a
relationship with them.

Evidence confirming my belief.

Collect all evidence (evidence* through the use of evidence you prove to us that your beliefs are cor-
rect, true and healthy). Write down what you have and scan them.

Here is the work card for looking for evidence:

1. I'think nobody likes me because nobody talks to me during breaks.

The leader explains that evidence is something objective, and every person sees the same thing. So,
this evidence is not enough. Also, the use of the word ,nobody’ is too general and then the leader can
say: | like you, so your theory that ,nobody’ has just been abolished.

My evidence:

vk N

Comments

Task 6. Cobweb.

The leader sits with the group in a circle and holds a ball of wool saying: | like to read, | do not like
laziness. Then, holding the end of the ball, throws it to anyone from the Group. The participant who
received the ball says | like..., | don’t like... and passes the ball onto another participant. As all participants
will say what they like and don't like, the so-called cobweb. Then the last person who received the ball
tosses the ball to the participant from whom he got it and again says what he likes and what he does not
like. Continue the exercise until the ball of wool returns to the leader.
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Task 7. - Imagery training (10 min).

Do you often have a lot of responsibilities on your mind?? Do you have so much to do that you for-
get to just BE? Having a moment for yourself doesn’t require as much time as you think. You can be at
different times during the day ... you can breathe, reducing adrenaline production. You can spend a few
minutes on it.

When standing in line instead of killing time by checking your phone, pay attention to the colours
and sounds around you. Challenge yourself and see if you can keep the attention focused on your feet
touching the ground by breathing discretely counting up to seven, several times. 1-2-3-4-5-6-7.

When you stand at a red light, you have a choice. You can get frustrated and get impatient or browse
the Internet, or you can have a short moment alone with yourself. Take five deep breaths - very energi-
zing. Look around the world. Smile broadly to yourself. Stay in that smile until the green light comes on.

The next time the Messenger signal or text message rings, wait a moment before reaching for the
phone. Breathe in and breathe out for a long time ... and again J and again J Take this time to breathe and
observe yourself. Thanks to this you will see later that patience will start to accompany you more often.

CHANGE ROUTINE:

«  OBSERVE
«  BREATHE
«  WALK

«  FIND AHOBBY

Change begins with action.
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