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WSTĘP

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Oświęcimiu we współpracy z organizacją non profit UK-
BUTTERFLIES LTD z Wielkiej Brytanii i FUNDACJĄ EDUKACJI ROZWOJU oraz INNOWACJI z Krakowa 
dofinansowany przez FUNDACJĘ ROZWOJU SYSTEMU EDUKACJI pod patronatem DIALOG of 
Transformation Autoryzowane Centrum Szkoleniowe zarejestrowane w Wielkiej Brytanii i Irlandii 
realizuje publikację projektu ERASMUS+, Akcji 2: Partnerstwa strategiczne pt.: „GROW IT UP – 
COMPETENCES AND FRAMEWORK FOR SOCIAL SYSTEM YOUTH WORKERS”.

Głównym założeniem projektu jest nacisk na podnoszenie posiadanych kompetencji osób pracują-
cych z młodzieżą – wiedzy i umiejętności kadry. 

Publikacja ma na celu upowszechnienie czterech brytyjskich metod pracy z młodzieżą zagrożoną 
wykluczeniem społecznym i wykluczoną społecznie oraz umożliwienie ich wdrożenia w Polsce i innych 
krajach europejskich. W ramach projektu opracowany został program szkoleniowy dla każdej z metod, 
służący wyposażeniu użytkowników w wiedzę na ich temat i kompetencje umożliwiające ich wykorzy-
stania w środowisku pracy. 

Założenia projektowe zostały zaplanowane wspólnie, a proces przygotowywania zarówno planu 
działań, zdiagnozowanie potrzeb i szczegółowe przeanalizowanie sytuacji problemowej przebiegało 
w ścisłej współpracy.

W Wielkiej Brytanii Partner ponadnarodowy (UK BUTTERFLIES) wdraża wiele metod, które z powo-
dzeniem mogą być adaptowane do polskich realiów i potrzeb. Kilka z nich zostało już zastosowanych w 
pracy placówek prowadzonych przez Starostwo Powiatowe w Oświęcimiu – między innymi przez Powia-
towe Centrum Pomocy Rodzinie w Oświęcimiu. Ponieważ wdrożenie w codziennej pracy z młodzieżą 
metod brytyjskich okazało się trafne, na etapie przygotowania założeń przedstawianego projektu zba-
dano dalsze potrzeby szkoleniowe kadry Projektodawcy i wybrano cztery dalsze metody, które zostaną 
zaadaptowane do wdrożenia w Polsce:

•	 SELF-STARTING,
•	 CALMFULNESS (techniki relaksacyjne, mindfulness, oddech w psychoterapii, metoda Sedony),
•	 TIC-TAC (healthy relationships),
•	 BE SMART.
Całość materiałów wypracowanych metod znajduje się w linku poniżej (materiały są bezpłatne i wy-

pracowane zostały w 2 językach).

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

Zmiany sposobu edukacji osób dorosłych koncentrują się wokół rozwiązań zmierzających do wspie-
rania procesu uczenia się w naturalnym środowisku pracy. W ramach projektu opracowany został 
program szkoleniowy dla każdej z metod, służący wyposażeniu pedagogów, psychologów oraz osób 
pracujących z młodzieżą w wiedzę na ich temat i kompetencje umożliwiające ich wykorzystanie w śro-
dowisku pracy. Założenia projektu zostały opracowane jako odpowiedź na problemy, z jakimi borykają 
się pracownicy w swojej pracy z młodzieżą. Każdy z nich zajmuje się pracą z młodymi ludźmi wymaga-
jącymi szczególnego podejścia i wrażliwości. 

Młodzież objęta działaniami projektu to grupa 70 osób wykluczonych społecznie lub zagrożonych 
wykluczeniem. Praca z nią wymaga ciągłego podnoszenia kalifikacji oraz wprowadzania nowych metod 
i narzędzi. Szczególnie ważne więc jest, aby wychowawcy i opiekunowie, pedagodzy, psycholodzy, na-
uczyciele, osoby pracujące z młodzieżą doskonalili swoje umiejętności i zdobywali nowe kompetencje. 
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W Wielkiej Brytanii UK BUTTERFLIES udoskonala i tworzy narzędzia oraz metody, które z powodze-
niem są wykorzystywane w krajach UE, w tym również w Polsce. Kilka z nich zostało już zastosowanych 
w pracy placówek prowadzonych przez Starostwo Powiatowe w Oświęcimiu – między innymi przez Po-
wiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Oświęcimiu w ramach wspólnego projektu współpracy ponad-
narodowej wdrożonego w ramach Działania 4.3 POWER. Jego uczestnicy zostali wyposażeni w wiedzę i 
umiejętność stosowania w praktyce sześciu brytyjskich metod wsparcia podobnych grup docelowych: 
Family Links, Speakeasy, Talking Teens, Freedom, Friendship i Nuturing Programme. Ponieważ wdroże-
nie w codziennej pracy z młodzieżą metod brytyjskich okazało się trafne, na etapie przygotowywania 
założeń przedstawianego projektu zbadano dalsze potrzeby szkoleniowe kadry i wybrano cztery kolej-
ne metody, które zostaną zaadaptowane do wdrożenia w Polsce i innych krajach europejskich:

1.	 SELF-STARTING: metoda zakłada postrzeganie „problematycznych” zachowań jako oznaki tego, 
że młoda osoba doświadcza nadmiernego stresu. Skupia się na pracy z dzieckiem lub młodym 
człowiekiem, który jest impulsywny, agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudności z regulacją 
emocji, często doświadcza kryzysów emocjonalnych lub ma zmienne nastroje, nie umie znosić 
frustracji, poddaje się przy najmniejszych przeszkodach, ma problemy ze skupieniem uwagi albo 
ignorowaniem rozpraszających je bodźców oraz kłopoty z radzeniem sobie z relacjami lub od-
czuwaniem empatii. Uczy, jak określić, co stanowi stresory dla konkretnej osoby i w jaki sposób 
opiekunowie, nauczyciele lub terapeuci mogą je zredukować. Następnym krokiem jest nauczenie 
młodego człowieka samodzielnego radzenia sobie ze stresem i jego konsekwencjami. To nauka 
przerwania błędnego koła stresu, które wymyka się spod kontroli.

2.	 CALMFULNESS: metoda zakłada naukę poprawnego oddychania, technik relaksacji, technik 
uwalniania emocji – stwarza możliwość kształtowania własnego stanu emocjonalnego dzięki 
świadomemu wykorzystaniu odpowiednich technik relaksacji. Ważną rolę w tym procesie odgry-
wa także eliminacja bądź ograniczenie czynników stresogennych za pomocą różnorodnych tech-
nik relaksacyjnych i pracy z ciałem.

3.	 TIC-TAC: metoda zakłada wzmocnienie kompetencji dotyczących pojęć z zakresu integracji grupy, 
komunikacji, postaw asertywnych, rozwiązywania konfliktów i zachowań, które mają negatywny 
wpływ na grupę. Metoda wyposaża jej użytkowników w wiedzę na temat mediacji rówieśniczej, 
postaw młodzieży, akceptacji inności, samoakceptacji, rozwiązywania konfliktów. Jej użytkownicy 
będą potrafili podejmować się funkcji mediatora.

4.	 BE SMART: metoda zakłada naukę umiejętnego przekształcenia destrukcyjnych przekonań na 
wspierające. Zakłada odszukanie w sobie potencjału, samoakceptacji oraz mądrego polubienia 
siebie. Kładzie nacisk na poznanie samego siebie, swoich mocnych i słabych stron, bazowania na 
zasobach, sposobach pozbywania się barier w działaniu, umiejętności radzenia sobie ze stresem, 
a co za tym idzie nabycie takich umiejętności, które pozwolą zaspokoić potrzeby, by funkcjonowa-
nie w społeczeństwie było łatwiejsze.

Projekt zakłada wypracowanie rezultatów o charakterze uniwersalnym w skali co najmniej europej-
skiej. Zaangażowanie międzynarodowych ekspertów pozwoli na opracowanie produktów, które będą 
mogły być użytkowane w każdym europejskim państwie i opracowanie produktów użytecznych dla 
użytkowników bez względu na miejsce zamieszkania, co przy dzisiejszej sytuacji gospodarczej ma 
ogromne znaczenie. Ważnym założeniem projektu jest wzajemność korzyści, wymiana dobrych prak-
tyk. 

Metody w kształcie wykorzystywanym obecnie cechuje niski poziom uniwersalności ze względu na 
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charakteryzujące je wysoki stopień zależności kulturowych i społecznych. Są stosowane jedynie w Wiel-
kiej Brytanii i w obecnym kształcie nie mogą być szerzej wykorzystywane. Projekt nie mógłby zostać 
zrealizowany bez założenia współpracy ponadnarodowej. Opierał się będzie na ścisłej współpracy przez 
cały okres wdrażania. Współpraca obejmowała już etap przygotowawczy – założenia przedstawianego 
projektu zostały przygotowane wspólnie. Założeniem projektu jest wzajemne uczenie się w ramach 
współpracy ponadnarodowej, które jest jednym z najważniejszych celów podjętej współpracy.

Na podstawie przeprowadzonych analiz trudności szkolnych i społecznych u młodzieży zdefiniowa-
no obszary, na które należy zwrócić szczególną uwagę w przygotowaniu narzędzi do pracy dla specjali-
stów i do szkoleń. Materiały wypracowane w trakcie projektu mają spełnić rolę wspierającą dla pedago-
ga, psychologa i wychowawcy. Na bieżąco będą prowadzone konsultacje narzędzi, a następnie zostaną 
wprowadzone do nich zmiany – zgodnie z sugestiami odbiorców.

Znajdujemy się obecnie w sytuacji, gdzie stres i lęk może nam towarzyszyć przez dłuższy czas. Może 
się okazać, że pewne sytuacje przeżywamy intensywniej, mając ograniczoną wolność w dokonywaniu 
wyborów.

Celem niniejszej publikacji jest wsparcie w procesie zmiany, a przygotowany zestaw zadań pozwoli 
wzmocnić kompetencje w zakresie korzystania z własnego potencjału, identyfikowania swoich moc-
nych i słabych stron oraz wykorzystania tej wiedzy do budowania relacji społecznych opartych na ak-
ceptacji, szacunku i zaufaniu – poprzez poszerzenie wiedzy i umiejętności z zakresu transformowania 
przekonań, by stawały się one wspierającymi w procesach rozwoju społecznego i zawodowego. 

Niniejsza publikacja umożliwi Państwu poznanie siebie, wzmocnienie kompetencji w obszarze budo-
wania zdrowego poczucia własnej wartości, pewności siebie i akceptacji.

METODA SELF-STARTING

CZYM JEST METODA SELF-STARTING?

Fobia społeczna (zespół lęku społecznego), jej uogólniona postać, należy do najczęściej wystę-
pujących zaburzeń psychicznych i dotyka około 5-10% populacji. W jej przebiegu występuje narastający 
stres, lęk m.in. przed oceną innych osób, ośmieszeniem czy poniżeniem w sytuacjach społecznych. Ist-
nieje obawa, że w sytuacjach społecznych osoba będzie miała zupełną pustkę w głowie, nie będzie w 
stanie nic powiedzieć lub też to co powie, będzie nieodpowiednie, śmieszne, niemądre i nieatrakcyjne. 
Często pojawia się również obawa przed utratą kontroli nad samym sobą w tych sytuacjach.

Lękowi często towarzyszą objawy somatyczne, m.in.: kołatanie serca, uczucie braku tchu, gorąca, 
pocenie się, czerwienienie się, drżenie rąk i mięśni. Zarówno one, jak i lęk antycypacyjny mogą wystąpić 
nawet wtedy, gdy sytuacja nie ma miejsca, a dana sytuacja jest odtwarzana tylko w wyobraźni.

Metoda SELF-STARTING pomaga nauczyć się samoregulacji. Techniki dystrakcyjne oraz relaksacyj-
ne wykorzystywane w tej metodzie pomagają rozpoznać nadchodzący lęk, przezwyciężyć stres, zredu-
kować somatyczne objawy stresu.

Łatwo można pomylić samoregulację z samokontrolą. Obie są pokrewne, ale nie są tym samym. Sa-
mokontrola jest przede wszystkim umiejętnością społeczną. Jednostki używają jej, aby utrzymać swoje 
zachowanie, emocje i impulsy w ryzach. Samoregulacja to inny rodzaj umiejętności. Pozwala jednost-
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kom zarządzać emocjami, zachowaniami i ruchami ciała, gdy mają do czynienia z trudną sytuacją. Ta 
umiejętność rozwija się z wiekiem. Metoda odnosi się do procesu, w którym uczestnik angażuje się i 
bierze odpowiedzialność za własną naukę i stosuje ją w celu osiągnięcia sukcesu jakim jest samoregula-
cja (rozpoznawanie własnych stanów utrudniających codzienne funkcjonowanie i stosowanie narzędzi 
do pracy nad samodoskonaleniem).

Ten proces samokształcenia odbywa się w czterech krokach:

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

2.	 Monitorowanie: na tym etapie uczestnik wdraża plany i ściśle monitoruje wyniki i doświadcze-
nie z wybranymi metodami wraz z liderem.

3.	 Refleksja: po zakończeniu wykonywania zadań i osiągnięciu założonych celów uczestnik zasta-
nawia się, w jakim stopniu zostały zrealizowane cele i zadania i co może zrobić, aby samodzielnie 
tworzyć plany zmiany i korzystać z opracowanych narzędzi bez wsparcia lidera (Zimmerman, 
2002).

4.	 Wdrażanie – gdy wszystkie 3 etapy są zakończone pod nadzorem lidera, uczestnik otrzymuje 
zestaw narzędzi umożliwiających wdrożenie go w życiu codziennym. Jest już wyposażony w 
narzędzia, które może wykorzystać do rozpoznania problemu i pracy nad sobą bez wsparcia li-
dera. Odbiorcy metody podsumowują wszystko czego się nauczyli i zastanawiają się nad swoim 
doświadczeniem. Są w stanie na stałe wdrożyć wypracowane metody i narzędzia samodzielnie 
do codziennego życia. Na bieżąco samodzielnie potrafią określić plan i strategię działania, aby 
rozwiązać sytuację trudną.

KTO MOŻE WYKORZYSTAĆ METODĘ SELF-STARTING?

Metoda jest dedykowana:

•	 Terapeutom

•	 Nauczycielom

•	 Pedagogom

•	 Opiekunów młodzieży zagrożonej wykluczeniem społecznym

•	 Rodzicom

•	 Osobom pracującym z młodzieżą

•	 Wszystkim zainteresowanym

PRODUKTY I PRZYKŁADOWE NARZĘDZIA METODY SELF-STARTING:

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

•	 Miniwykład o stresorach, przyczynach i objawach stresu;

•	 Przykładowe 4 karty do samodzielnej pracy odbiorcy programu dotyczące tematyki stresu;

•	 Przykładowe 4 karty pracy terapeutycznej z uczestnikiem programu, dotyczące tematyki stresu;
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•	 Prezentacja multimedialna dotycząca tematyki stresu;

•	 4 przykłady aktywnych metod radzenia sobie ze stresem;

•	 Scenariusz zajęć „Wystąpienia publiczne jako sytuacja trudna“ oraz narzędzia wspierające: 
13 kart do pracy indywidualnej do wykorzystania przez uczestnika programu oraz 8 kart pracy 
do wykorzystania przez osoby pracujące z młodzieżą;

•	 Scenariusz zajęć „Relacje rówieśnicze jako sytuacja trudna“ oraz narzędzia wspierające: 13 kart 
do pracy indywidualnej do wykorzystania przez uczestnika programu oraz 8 kart pracy do wy-
korzystania przez osoby pracujące z młodzieżą;

•	 Prezentacja multimedialna programu i metody SELF-STARTING.

Metoda pokazuje osobom pracującym z młodzieżą, w jaki sposób korzystać z jej narzędzi, jak jej 
używać, jak spojrzeć na zachowanie młodej osoby i/lub osoby dorosłej z właściwej perspektywy, od-
powiedzieć na ich potrzeby i pomóc im w radzeniu sobie z trudną i stresującą sytuacją. Ta metoda ma 
na celu zasadniczą zmianę nastroju, poziomu koncentracji, umiejętności nawiązywania i utrzymywania 
przyjaźni oraz poczucia empatii, często wykluczanej u młodzieży zagrożonej wykluczeniem społecz-
nym i wykluczonej społecznie.

SELF-STARTING składa się z 5 kroków:

1.	 Rozpoznanie poziomu nadmiernego stresu u osoby.

2.	 Diagnozowanie stresorów za pomocą zaprojektowanych narzędzi i posiadanej wiedzy, którą 
dostarcza program SSM.

3.	 Redukcja stresorów za pomocą metod i narzędzi wypracowanych w metodzie SSM.

4.	 Wspieranie osoby w budowaniu samoświadomości i wiedzy, gdy dana osoba musi zrobić coś dla 
siebie, by wyjść z sytuacji trudnej.

5.	 Wsparcie w tworzeniu własnych strategii samoregulacji, aby poradzić sobie z codziennymi zda-
rzeniami poprzez wykorzystanie narzędzi programu SSM.

Metoda zakłada postrzeganie „problematycznych” zachowań jako oznaki osoby doświadczającej 
nadmiernego stresu. Koncentruje się na pracy z dzieckiem, młodym człowiekiem, dorosłym, który jest 
impulsywny, agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudności z regulowaniem emocji, często doświad-
cza emocjonalnych kryzysów lub ma zmienny nastrój, nie może znieść frustracji, poddaje się najmniej-
szym przeszkodom, ma problemy z koncentracją i uwagą lub ignorowaniem rozpraszających bodźców i 
problemów z radzeniem sobie z relacjami lub odczuwaniem empatii.

Metoda SELF-STARTING uczy, jak określić, jakie są stresory dla konkretnej osoby oraz w jaki sposób 
opiekunowie, nauczyciele lub terapeuci mogą pomóc danej osobie je zredukować. Następnym krokiem 
jest nauczenie osoby radzenia sobie ze stresem i jego konsekwencjami. To jest nauka przełamywania 
błędnego koła stresu, który wymyka się spod kontroli.

W ramach prac nad doskonaleniem i adaptacją metody SELF-STARTING opracowywany jest sce-
nariusz modelowy do pracy z osobami indywidualnymi i grupami wraz z pełną obudową materiało-
wą- indywidualnymi kartami pracy i kartami terapii. Opracowano program szkoleniowy, który ma być 
wykorzystywany do przygotowania terapeutów, nauczycieli, pedagogów, osób pracujących z młodzie-
żą, rodziców i opiekunów osób zagrożonych wykluczeniem społecznym oraz osób już wykluczonych 
społecznie.
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Metoda SELF-STARTING określa proces i komponenty zaangażowane, gdy decydujemy, co myśleć, 
czuć, mówić i robić. Jest to szczególnie istotne w kontekście dokonywania „dobrego” wyboru, gdy fak-
tycznie mamy silne pragnienie czynienia czegoś przeciwnego (np. powstrzymanie się od jedzenia całej 
pizzy tylko dlatego, że smakuje ona dobrze).

Teoria samoregulacji mówi, że wkładamy wysiłek w kontrolowanie tego, co myślimy, mówimy i robi-
my, starając się być osobą, którą chcemy być- zarówno w konkretnych sytuacjach, jak iw perspektywie 
długoterminowej.

Według współczesnego eksperta Roya Baumeistera (2007), są zaangażowane cztery elementy:

1.	 Standardy pożądanego zachowania.

2.	 Motywacja do spełnienia standardów.

3.	 Monitorowanie sytuacji i myśli poprzedzających łamanie standardów.

4.	 Siła wewnętrzna/siła woli do kontrolowania popędów.

Te cztery komponenty współdziałają w celu określenia naszej samoregulacji w danym momencie. 
Zgodnie z metodą SELF-STARTING zachowania są zdeterminowane przez nasze osobiste standardy 
dobrego zachowania, naszą motywację do spełnienia tych standardów, stopień, w jakim jesteśmy świa-
domi naszych okoliczności i naszych działań oraz zakres naszej woli, aby oprzeć się pokusom i wybrać 
właściwa ścieżkę.

 Nie zawsze odnosimy sukcesy w wykonywanym zadaniu, częściowo dlatego, że musimy także zaj-
mować się innymi sprawami, takimi jak to, co mówi druga osoba, a częściowo dlatego, że cały proces 
samoregulacji jest męczący i trudny. Bo jak świadomie zrezygnować z impulsów, za którymi niejedno-
krotnie podążamy? Samoregulacja obejmuje kontrolę impulsów, zarządzanie krótkoterminowymi pra-
gnieniami, rozpoznawanie swoich obniżonych stanów (lęk, smutek, strach,), ale także kontrolę zbytniej 
euforii. Ludzie z niską samokontrolą impulsów skłonni do działania na natychmiastowe pragnienia i ła-
two wpadają w złość.

 Metoda przypomina podstawowe elementy funkcjonowania jednostki:

1.	 Otoczenie zewnętrzne generuje różne bodźce u jednostki. Bodźce powodują różne reakcje. 
Bodźce to myśli, słowa czy wypowiedzi innych osób, zdarzenia losowe.

2.	 Jednostka nadaje sens bodźcom, poznawczo (rozumiejąc je) i emocjonalnie (czuje to).

3.	 Kształtowanie zmysłów prowadzi do tego, że jednostka wybiera reakcje radzenia sobie (tj. to, 
co osoba robi, aby wpływać na ich odczucia na temat bodźców lub działań, które podejmują w 
celu zajęcia się bodźcami).

4.	 Odpowiedzi dotyczące tworzenia zmysłów i radzenia sobie z nimi determinują wyniki (tj. ogólną 
odpowiedź osoby i jej zachowanie).

5.	 Jednostka ocenia swoje reakcje/odpowiedzi w zakresie radzenia sobie w świetle tych wyników 
i określa, czy nadal używać takich samych odpowiedzi na radzenie sobie, czy zmieniać ich for-
mułę.

 
Można myśleć o samoregulacji w zakresie działania termostatu. Termostat jest ustawiony tak, aby 

włączał się lub wyłączał utrzymując pomieszczenie w określonej temperaturze. Aby to zrobić, musi 
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śledzić zmiany temperatury, porównywać je z wartością zadaną i „wiedzieć”, czy ogrzać lub ochłodzić 
pomieszczenie, aby powrócić do pożądanej temperatury. Jeśli chodzi o samoregulację, to jednostka 
ma również „ustalony swój punkt”, ale tylko wtedy, gdy jest w stanie odpowiednio zarządzać swoimi 
emocjami i zachowaniem. Aby utrzymać ten poziom kontroli, musi śledzić zmiany w swojej sytuacji i 
otoczeniu. Musi ocenić, jak się czuje i reaguje, w porównaniu do swojego punktu. Jednocześnie musi 
wiedzieć, jakie korekty wprowadzić, aby powrócić do tego punktu. Wszystko to ma związek z tym, jak 
przetwarza informacje i emocje oraz co potrafi z nimi zrobić.

Metoda odwołuje się także do cyklu uczenia się samoregulacji, czyli po refleksji i rozpoznaniu swoje-
go stanu do sięgania po odpowiednie narzędzia i pracy własnej:

WYKORZYSTANIE WYNIKÓW 
I REZULTATÓW Z POPRZEDNICH 

DZIAŁAŃ W REALIZACJI KOLEJNYCH

PLAN, CELE, STRATEGIA

UŻYCIE STRATEGII DZIAŁANIA
 I MONITOROWANIE WYDAJNOŚCI

REFLEKSJA NAD WYDAJNOŚCIĄ I WYNIKAMI

Według Alberta Bandury (1991), eksperta od samoskuteczności i wiodącego badacza, samoregulacja 
jest ciągle aktywnym procesem, w którym:

1.	 Monitorujemy nasze własne zachowanie, wpływy na nasze zachowanie i konsekwencje naszego 
zachowania.

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

3.	 Reagujemy na nasze własne zachowanie (tj. co myślimy i jak myślimy o naszym zachowaniu).

Bandura zauważa również, że poczucie własnej skuteczności odgrywa ogromną rolę w tym procesie, 
ponieważ wywiera wpływ na nasze myśli, uczucia, motywację i działanie.

Szybki eksperyment myślowy pokazuje, jak istotna jest samoskuteczność; wyobraź sobie dwie oso-
by, które są bardzo zmotywowane, aby schudnąć. Oboje aktywnie monitorują spożycie żywności i jej 
aktywność, a także mają określone, wymierne cele, które sami sobie wyznaczyli.

Jeden z nich ma wysoką samoocenę i wierzy, że może stracić na wadze, jeśli włoży w to wysiłek. Drugi 
ma niską samoocenę i czuje, że nie ma możliwości, by mógł trzymać się swojego przepisanego planu 
odchudzania. 

Jak myślisz, kto będzie w stanie lepiej odmówić drugiemu posiłkowi i deserom? Który z nich bę-
dzie bardziej skuteczny w wstawaniu wcześnie rano, aby ćwiczyć? Możemy z wystarczającą pewnością 
stwierdzić, że człowiek o wyższej samoocenie prawdopodobnie będzie bardziej skuteczny, nawet jeśli 
zacznie od dokładnie tych samych standardów, motywacji, monitorowania i siły woli.

CZEMU SŁUŻY METODA SELF-STARTING?

Metoda pokazuje osobom ją stosującym, jak patrzeć na zachowanie młodego człowieka z właściwej 
perspektywy, reagować na jego potrzeby i pomagać mu w radzeniu sobie z sytuacją trudną. Docelowo 
metoda służy self-regulation (samoregulacji), a co za tym idzie, autopomocy, nakierowanej na to, by 



12

samemu korzystać z narzędzi bez pomocy specjalisty. Na początku specjalista uczy zachowań pracując 
kartami terapeutycznymi. Na końcu młody człowiek dostaje pakiet startowy, który może wykorzystać w 
codziennej pracy nad sobą. Metoda ta ma na celu przywrócenie odpowiedniego (zdrowego) poziomu 
stresu w organizmie. Ma na celu pozbycie się towarzyszącego uczucia lęku, wstydu, wycofania, zasadni-
czą zmianę nastroju, poziomu koncentracji, umiejętności nawiązywania i utrzymywania przyjaźni oraz 
odczuwania empatii, co często jest wyłączone u młodzieży zagrożonej wykluczeniem społecznym i wy-
kluczonej społecznie.

Metoda zakłada postrzeganie „problematycznych” zachowań jako oznaki tego, że młoda osoba do-
świadcza nadmiernego stresu czy ataku paniki. Atak paniki może być nieprzyjemnym doświadczeniem, 
ale nie jest niebezpieczny. Odbiorca programu zostanie przeszkolony w zakresie reagowania na silny 
stres oraz otrzyma narzędzia, które pomogą mu pokonać atak paniki (panika jest całkowicie naturalną 
reakcją somatyczną).

Metoda SELF-STARTING skupia się na pracy z dzieckiem lub młodym człowiekiem, który jest impul-
sywny, agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudności z regulacją emocji, często doświadcza kryzy-
sów emocjonalnych lub ma zmienne nastroje, nie umie znosić frustracji, poddaje się przy najmniejszych 
przeszkodach, ma problemy ze skupieniem uwagi albo ignorowaniem rozpraszających je bodźców oraz 
kłopoty z radzeniem sobie z relacjami lub odczuwaniem empatii. SELF-STARTING uczy jak określić, co 
stanowi stresory dla konkretnego wychowanka i w jaki sposób opiekunowie, nauczyciele lub terapeuci 
mogą je zredukować. Następnym krokiem jest nauczenie młodego człowieka samodzielnego radzenia 
sobie ze stresem i jego konsekwencjami. To nauka przerwania błędnego koła stresu, które wymyka się 
spod kontroli.

wprowadzić zadanie uczenia 
się, wziąć odpowiedzialność, 

zaplanować własne efekty 
uczenia się i działania

zmieniać swoje 
zachowanie w oparciu 

o wyniki z procesu 
samokontroli uwzględniając 
także opinie otrzymane od 

innych

kontrolować swoje 
zachowanie i zasoby – myśleć 

samodzielnie, rozwiązywać 
problemy i podejmować 

decyzje

świadomie monitorować 
własne myślenie i działania 
poprzez autodopasowanie i 
metapoznanie ewaluacyjne

MOTYWACJA
WŁASNA

ZARZĄDZANIE
SOBĄ

MODYFIKACJA
WŁASNA

SAMOKONTROLA
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WYKORZYSTANIE METODY SELF-STARTING

Program szkoleniowy metody SELF-STARTING dla osób pracujących z młodzieżą

Materiały wskażą niezbędne umiejętności i wiedzę, które powinien opanować użytkownik, aby móc 
rozpocząć pracę przy użyciu metody SELF-STARTING.

Program szkolenia ma elastyczną strukturę, a moduły znajdujące się w nim mogą być aktualizowane 
(modyfikowane, uzupełniane lub wymieniane), bez niszczenia struktury programu, w celu dostosowa-
nia treści do wprowadzenia ewentualnych poprawek i dalszych uzupełnień. 

•	 Trening kompetencji i kodeksu etyki

•	 Podstawy szkolenia

•	 Nauka procesu tworzenia fundamentów

•	 Ocena ćwiczeń

•	 Kluczowe pojęcia w szkoleniu praktycznym

•	 Umiejętności komunikacyjne

•	 Dostawa prezentacji

•	 Teoria uczenia się dorosłych i młodzieży

•	 Podstawy projektowania instrukcji

•	 Zmienianie umiejętności facylitacji

•	 Przygotowanie i planowanie projektu programu

•	 Tworzenie relaksującego i interaktywnego środowiska szkoleniowego

•	 Zrozumienie innych

•	 Najlepszy sposób dostarczania wiedzy

•	 Proces uczenia

•	 Planowanie w działaniu

•	 Zadania zarządzania centralnego i wytyczne dotyczące wdrażania

•	 Przegląd poradnictwa zawodowego: wybory

•	 Planowanie strategiczne dla programu centrów kariery

•	 Modele wdrażania i oceny programów

•	 Sprawy zewnętrzne i działania (wywiady, podróże itp.)

•	 Cel i ocena

•	 Rozwój i budowa

•	 Prezentacja i ułatwienia

•	 Wydajność

•	 Monitorowanie

•	 Organizowanie zestawu szkoleniowego

•	 Porada dotycząca wzniesień

•	 Informacje o kontaktach ze społecznością
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Wszystkie kompetencje, które pozyskuje osoba pracująca z młodzieżą metodą SELF-STARTING są 
niezbędne po to, aby docelowo te same umiejętności przekazywać młodemu człowiekowi, by ten na 
końcu procesu mógł sam działać bez pomocy.

PODSUMOWANIE METODY SELF-STARTING

Prawdziwa moc tej metody polega na tym, że odbiorca programu będzie w stanie rozpoznać i zrozu-
mieć stany, w których się znajduje oraz te, które utrudniają mu codzienne funkcjonowanie. Będzie potra-
fił znajdując się w stanie podbudzenia lub obniżenia zmniejszyć napięcie czy pobudzić się do działania. 
Założeniem tej metody jest posiadanie planu działania, umiejętność planowania, wdrażania planu w 
życie i określeniu, co nam przeszkadza w sprawnym funkcjonowaniu. Dzięki tej metodzie i przygotowa-
nym narzędziom poprzez przeformułowanie uporczywych myśli i zmartwień, napadów paniki czy od-
czuwanego napięcia zmniejszy się lub zniknie całkowicie podczas długotrwałej systematycznej pracy, 
dzięki czemu nasz mózg się uspokoi, a organizm będzie działał sprawnie.

PROGRAM I SCENARIUSZ METODY SELF-STARTING

JAK POKONAĆ LĘK ZWIĄZANY Z KONTAKTAMI Z GRUPĄ
POPRZEZ BUDOWANIE PEWNOŚCI SIEBIE?

W śmiałości tkwi geniusz, potęga i sława.
Johann Wolfgang von Goethe

I. INFORMACJE OGÓLNE

Czas trwania zajęć:
4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajęć:
Odbiorcami warsztatów są grupy młodzieży (dziewczyny i chłopcy) w wieku od 13 do 18 roku życia 

będąca wychowankami placówek opiekuńczo-wychowawczych, młodzieżowych ośrodków wycho-
wawczych, rodzin zastępczych, ośrodków wychowawczych, szkół. Ze scenariusza zajęć mogą korzystać 
wszystkie pozostałe osoby zainteresowane tematem radzenia sobie ze stresem związanym z wystąpie-
niami publicznymi.

Ilość uczestników:
Grupa warsztatowa dla 12 osób, obojga płci. Można również przeprowadzić warsztat w grupie mniej-

szej, co najmniej 8-osobowej w zależności od warunków lokalowych.
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Proponowane techniki/metody pracy:
•	 Drama
•	 Burza mózgów
•	 Aktywne sposoby prowadzenia zajęć: praca w grupach
•	 Aktywne sposoby prowadzenia zajęć: praca w parach
•	 Praca indywidualna
•	 Techniki relaksacyjne
•	 Psychoedukacja
•	 Miniwykład

Przykładowe materiały potrzebne do realizacji spotkania:
•	 Karty pracy,
•	 Papier kolorowy,
•	 Zszywacze odpowiednio do ilości uczestników w grupie,
•	 Pisaki,
•	 Kredki,
•	 Markery,
•	 Nożyczki,
•	 Karteczki samoprzylepne,
•	 Koszyczek z karteczkami w kolorach: zielony, czerwony,
•	 Papier Flipchart,
•	 Bristol,
•	 Kartki A3,A4,
•	 Taśma klejąca,
•	 Długopisy,
•	 Certyfikaty,
•	 Ankieta ewaluacyjna.

Cel warsztatów – informacje dla prowadzącego:
Głównym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie samoregulacji związanej z redukcją stresu 

i obniżeniem poziomu lęku podczas kontaktów w grupie i komunikacji na forum grupy. Samoregulacja 
pozwala jednostkom zarządzać emocjami, zachowaniami i ruchami ciała, gdy mają do czynienia z trud-
ną sytuacją. Ta umiejętność rozwija się z wiekiem. Metoda odnosi się do procesu, w którym uczestnik 
angażuje się i bierze odpowiedzialność za własną naukę i stosuje ją w celu osiągnięcia sukcesu, jakim jest 
samoregulacja (rozpoznawanie własnych stanów utrudniających codzienne funkcjonowanie i stosowa-
nie narzędzi do pracy nad samodoskonaleniem).

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

Planowane jest osiągnięcie przez uczestników następujących rezultatów:
•	 Wzrost poczucia pewności siebie,
•	 Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie ze stresem sytuacyjnym,
•	 Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lękiem sytuacyjnym,
•	 Umiejętność asertywnego zachowania,
•	 Nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania i zarządzania emocjami oraz świadomości ich 

wpływu na jednostkę i grupę,
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•	 Eliminacja somatycznych objawów stresu,
•	 Umiejętność stosowania technik relaksacyjnych,
•	 Nabycie kompetencji w zakresie prowadzenia rozmów w grupie,
•	 Wzrost umiejętności związanych z wypowiadaniem się, zabieranie głosu, udziałem w dyskusji, 

kontaktach z grupą.

II. PRZEBIEG ZAJĘĆ

1. Przedstawienie się prowadzącego/prowadzących zajęcia. Powitanie (5min.).
•	 imię, nazwisko,
•	 wykształcenie,
•	 doświadczenie zawodowe,
•	 zainteresowania.

2. Zasady panujące w grupie (10 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom po dwie samoprzylepne karteczki i prosi uczest-

ników o wypisanie na jednej z nich tego, co robimy i czego nie robimy podczas trwa-
nia warsztatów aby zapewnić miłą i bezpieczną atmosferę. Daje uczestnikom ok. 2 minut.

TO CO ROBIMY TO CZEGO NIE ROBIMY

Jesteśmy dla siebie uprzejmi Nie krytykujemy siebie nawzajem

Szanujemy się Nie korzystamy z telefonów komórkowych

Komunikujemy przerwy Nie oceniamy wypowiedzi innych osób

Prowadzący zbiera karteczki, czyta je na głos, zadaje pytanie czy wszyscy zgadzają się na przedsta-
wione zasady. Przykleja je w widocznym miejscu lub prosi o to jednego z uczestników.

Następnie proponuje, aby na drugiej karteczce napisać swoje imię i przykleić w widocznym miejscu 
na piersi.

Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwań (5 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwań 

w stosunku do programu SELF-STARTING. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Następnie zbiera kartecz-
ki, czyta pytania/stwierdzenia i omawia je.

3. Garaż (5 min.).
Prowadzący wyciąga wcześniej przygotowaną kartkę A4/flipchart z napisem „GARAŻ” oraz marker i 

informuje uczestników czym jest garaż: „garaż – podczas przerw w garażu każdy z Was może zapisać 
anonimowo pytanie dotyczące treści i przebiegu warsztatów. Będziemy na nie odpowiadać po przerwie.

III. MERYTORYKA

1. Wstęp do programu (10 min.).
Część informacyjna. Prowadzący opowiada o założeniach programu warsztatów, korzystając z poniż-

szego tekstu. Wita uczestników.
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Komunikacja niewerbalna to sygnały, które wysyłany poprzez mowę naszego ciała. To zespół niewerbal-
nych komunikatów nadawanych i odbieranych przez ludzi, w których otoczeniu się znajdujemy. Nawet bez 
używania słów jesteśmy w stanie odczytać, jak dana osoba się czuje; czy jest pewna siebie, czy zagubiona, 
czy jest odważna, czy się boi. Czy lubi siebie, czy też nie. Komunikacja niewerbalna obejmuje wygląd fizycz-
ny, gesty, mimikę, ruch ciała, wyraz twarzy. Komunikaty niewerbalne informują o samopoczuciu, intencjach, 
stanach emocjonalnych, oczekiwaniach wobec rozmówcy, itd.

Społeczeństwo w toku rozwoju gatunkowego wykształciło wiele mechanizmów mających chronić jed-
nostkę i grupę przed zagrożeniami zewnętrznymi. Bardzo ważnym elementem obronnym są emocje, szcze-
gólnie te, które pozwalają rozpoznawać niebezpieczeństwo i automatycznie reagować. Strach i lęk zwykle są 
bardzo pomocne w życiu, gdyż dają nam możliwość unikania szkodliwych sytuacji oraz mających zły wpływ 
na nasze otoczenie bliskie i dalsze. Są jednak osoby, u których lęk zbytnio się nasilił, przez co wywołuje szereg 
problemów, które nie mają nic wspólnego z ochroną organizmu. Zajęcia te mają na celu wsparcie młodych 
osób w budowaniu poczucia własnej wartości, otwarcia w stosunku do świata zewnętrznego, a także wzmoc-
nienia umiejętności komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Pośrednio zajęcia przyczynią się także do zwięk-
szenia umiejętności odnajdywania się młodych osób w świecie informacji i mediów. Podczas warsztatów zo-
stanie położony nacisk na umiejętności samokontroli, świadomości i kontroli mowy ciała oraz radzenia sobie 
ze stresem i lękiem w kontaktach z grupą. Uczestnicy programu będą mogli ćwiczyć pozytywną samoocenę, 
popracować nad swoimi mocnymi stronami, przełamać lęk i zapanować nad stresem, aby stać się dobrym 
kompanem do rozmowy oraz odnajdywać się w sytuacjach dot. Udziału w debatach czy dyskusji.

Metoda SELF-STARTING pomaga nauczyć się samoregulacji. Techniki dystrakcyjne oraz relaksacyjne wy-
korzystywane w tej metodzie pomagają rozpoznać nadchodzący lęk, przezwyciężyć stres, zredukować so-
matyczne objawy stresu.

Dla wielu osób udział w debatach czy dyskusjach na forum grupy jest źródłem niezwykle silnego stresu. 
Stres związany z wypowiadaniem się na forum wiąże się przede wszystkim z obawą przed oceną, przed pyta-
niami od innych osób, na które nie będzie się znało odpowiedzi, a także koniecznością używania np. mikro-
fonu. Oczywiście stres pojawia się także kiedy nie jesteśmy dostatecznie dobrze przygotowani na przykład do 
udziału w debacie. Niewątpliwe źródło stresu wiąże się także z audytorium – obawę stanowią zarówno osoby 
obce, jak i czasem rodzina, znajomi.

Badania wskazują, że stres związany z kontaktami społecznymi jest zjawiskiem powszechnym i spoty-
ka on w mniejszym czy większym stopniu znaczna część osób, które muszą przemawiać do innych. Pewne 
napięcie związane z zabieraniem głosu na forum jest czymś zupełnie zrozumiałym i normalnym, a nawet 
wskazanym, gdyż wzmacnia koncentrację i motywuje do dobrego przygotowania się. Problem zaczyna się 
wtedy, kiedy stres związany z odezwaniem się na forum grupy wiąże się z przeżywaniem zbyt dużych obaw i 
zbyt silnego, niekiedy wręcz paraliżującego lęku. Lęku, który niekiedy sprawia, że zapominamy, co chcieliśmy 
powiedzieć. Nieskładnie staramy się przekazać nasze myśli, nie tylko czujemy się spięci i skrępowani, ale wręcz 
mamy wrażenie, że inni, widząc nasze zaniepokojenie, śmieją się z nas czy dostrzegają w nas nieudacznika. 
Z drugiej strony warto jednocześnie pamiętać, że nawet jeśli uda nam się ukryć, jak silny lęk przeżywamy, to 
tłumienie go, zawsze wpływa negatywnie na nasze samopoczucie. Czyni z tego, co mamy do powiedzenia 
nieprzyjemne doświadczenie, a niekiedy wpływa wręcz na nasze zdrowie.

Stres jest formą reakcji organizmu ludzkiego na wszelkie stawiane przed nim zadania, a co więcej jest 
wręcz niezbędny do codziennego efektywnego funkcjonowania każdego człowieka. Stres wypływa głównie 
z obaw, lęków i strachu przed czymś nowym, nieznanym.

2. ICE BREAKER – przedstawienie się uczestników zajęć (20 min.).
Poproś uczestników, aby osoba chętna rozpoczęła rundkę pt. poznajmy się – dokończ zdanie. Każ-
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dy uczestnik kończy zdanie. Rundka trwa do momentu, aż wszyscy uczestnicy, łącznie z prowadzącym 
opowiedzą o sobie zgodnie z wzorem. Prowadzący może przygotować flipchart i na karcie wypisać to, 
co poniżej. Może także wydrukować na kartkach A4 tekst i rozdać poszczególnym uczestnikom po jed-
nej kartce.

Dokończ zdanie:
•	 Mam na imię…
•	 Lubię…
•	 Nie lubię…
•	 Czuję się mocna/mocny w…
•	 Moja mocne strony to…
•	 Wystąpienie przed grupą…
•	 Relaksacja…
•	 Mój ulubiony kolor…

3. Miniwykład: wystąpienia przed grupą i związany z tym stres/lęk (20 min.).
Prowadzący dziękuje uczestnikom za przedstawienie się. Rozpoczyna miniwykład słowami:
Umiejętność występowania przed ludźmi określana jest jako jedna z obecnie najbardziej pożądanych 

kompetencji (umiejętności). Niestety dla wielu osób wystąpienia na forum grupy, wystąpienia publiczne bu-
dzą lęk i powodują stres nawet jeśli odpowiadamy przed klasą czy grupą ludzi, z którymi jesteśmy na co dzień. 
Lęk przed pomyłką, wyśmianiem przez rówieśników lub w najgorszym wypadku przez nauczyciela, może po-
wodować paraliż i wywoływać somatyczne objawy stresu. Jeśli czegoś nie umiemy, to znaczy, że nikt nas tego 
nie nauczył, nikt nam nie pokazał.

Czarne myśli: skąd się biorą?
Czarne myśli – warto zastanowić się, skąd się biorą, w jakich sytuacjach, jakie niosą konsekwencje dla 

naszego zdrowia? Czy pojawiają się z automatu? Czy może ktoś nas tego nauczył? Uświadomienie sobie 
tego, skąd biorą się czarne myśli jest pierwszym krokiem do zmiany. Czarne myśli często biorą się z wpojonych 
schematów, które tworzą naszą strefę komfortu. Łatwiej nam się zamartwiać, szczególnie na zapas, bo to 
jedyne, co znamy. Wyjście ze strefy komfortu i zbudowanie sobie nowej wymaga poświęceń, a zmiany mogą 
być bolesne.

Kiedy uświadomimy sobie jak destrukcyjnie wpływa na nas czarnowidztwo, możemy potrzebować wspar-
cia, by przejść przez zmianę możliwie najboleśniej. Ważne jest wsparcie grupy, otoczenia oraz to, abyśmy 
stworzyli taką grupę, w której będzie czuć się akceptowani przez otoczenie, czyli taką w której będziemy czuć 
się bezpiecznie.

Czarne myśli działają jak różowe okulary, albo raczej czarne okulary. Mówią nam, jak należy interpreto-
wać rzeczywistość. Coś w głowie nam szepce: nie uda ci się, a co jak powinie ci się noga? A co jak będą się z 
ciebie śmiać? A co jak zapomnisz tekstu? A co jak... no właśnie! NIC! Takie automatyczne myślenie nie zawsze 
ma pokrycie w rzeczywistości. Zmiana myślenia z negatywnego na pozytywne nie jest łatwa, ale jest na pew-
no możliwa. Trzeba się tego zwyczajnie nauczyć.

Z drugiej strony tworzenie czarnych scenariuszy może pełnić ważną rolę w procesie zmiany. Pozwala 
przygotować się na możliwy czarny scenariusz i zmienić go. Ważne jest, aby skorzystać z długopisu i kartki 
i zanotować swoje myśli. Następnie na głos to przeczytać, dla grupy, albo dla siebie. Zwerbalizowanie myśli 
pozwala spojrzeć z dystansem na to, co się dzieje w naszej głowie.

Podczas ćwiczeń i warsztatów będziemy szukać sposobów na obniżenie napięcia, na pozbycie się, albo 
chociaż zmniejszenie ilości czarnych myśli pojawiających się w naszej głowie. Będziemy wspólnie szukać spo-
sobów na przerwanie spirali czarnych myśli. Jeśli nasze obawy dotyczą lęku przed wystąpieniami publiczny-
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mi, będziemy wspólnie pracować nad poprawieniem swojego warsztatu mówcy. Bo pewność siebie bierze się 
z wiedzy. Jeśli jesteśmy dobrze przygotowani, nawet drobne potknięcie nie wybije nas z rytmu. Zadręczanie 
się myślami ma zbudować jedynie alibi dla ewentualnej porażki a nie zmotywować do podjęcia aktywności, 
to jesteśmy już jedną nogą w samospełniającej się przepowiedni działając na rzecz konsekwencji, których się 
obawiamy.

Zadanie 1. Najgorszy możliwy scenariusz Praca indywidualna (20 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom warsztatów przygotowane wcześniej karty pracy. Tłumaczy, na 

czym polega zadanie. Prosi uczestników o napisanie na karcie pracy, z czym mają największą trudność 
w planowaniu, w działaniu itd. W jakich sytuacjach uruchamia się u nich „czarnowidztwo”?

Mówi do uczestników: Zastanówcie się, co najgorszego może się wydarzyć. Umieście swoje odpowiedzi 
po lewej stronie tabeli. Następnie zastanówcie się, co byście powiedzieli swojemu najlepszemu przyjacielowi, 
gdyby on zwrócił się do Ciebie z podobnym problemem.

KARTA PRACY 1

Moja sytuacja trudna to .................................................................................................................................................
Przykład: Chciałam zapytać trenera, czy przyjmie mnie do drużyny piłkarskiej, ale zdecydowałam, że jed-

nak nie zapytam, bo boję się, co powie.

Najgorszy możliwy scenariusz – co najgorszego 
może się wydarzyć, jeśli zapytasz trenera?

Co zrobić, aby pokonać dyskomfort – pomyśl, jak bardzo 
prawdopodobny jest scenariusz, który tworzysz sobie w 
głowie.

Odpowiedź: Może mnie na przykład wyśmiać.

Czy trener faktycznie jako osoba dorosła może mnie wy-
śmiać? Jakie fakty o tym świadczą? Jak się zachowam, kie-
dy zostanę wyśmiana przez trenera? Co mogę zrobić, aby 
poczuć się lepiej?

Może mnie nie przyjąć.
Jeśli mnie nie przyjmie, to z jakiego powodu? Co mogę 
zrobić, jeśli nie zostanę przyjęta? Czego się nauczyłam? 
Jaki jest pozytyw tej sytuacji ? etc.

Twój najgorszy możliwy scenariusz.
Co zrobić, aby pokonać dyskomfort – pomyśl, jak bardzo 
prawdopodobny jest scenariusz, który tworzysz sobie w gło-
wie.

Zadanie 2. Porady przyjaciela (25 min.).
Po wykonaniu poprzedniego ćwiczenia prowadzący dzieli uczestników na 2 grupy według własnego 

uznania. Uczniowie wykonują to samo ćwiczenie, ale tym razem w grupach (burza mózgów) na konkret-
nym problemie.

PROBLEM DO ROZWIĄZANIA DLA GRUPY 1:
Erica została wywołana do odpowiedzi i zapomniała tego, czego się nauczyła. W klasie zapadła cisza.

PROBLEM DO ROZWIĄZANIA DLA GRUPY 2:
John miał zaśpiewać na apelu. Kiedy wyszedł na środek i chciał śpiewać, okazało się, że ze zdenerwo-

wania nie był w stanie wydobyć z siebie głosu.
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KARTA PRACY 2

Najgorszy możliwy scenariusz 
Co powiesz osobie, która znalazła się w sytuacji trudnej.
Jakie dasz rady? Jak pocieszysz?

Po zakończeniu zadania grupy prezentują swoje odpowiedzi na forum. Prowadzący dziękuje za cięż-
ką pracę i ciekawy pomysły, chwaląc jednocześnie za pracę zespołową oraz występ na forum klasy.

Wskazówka dla prowadzącego: Jeśli prowadzący uzna, że grupa jest gotowa zaprezentować swoją 
pracę na środku klasy stojąc, może grupę o to poprosić. W przeciwnym razie grupy prezentują swoje 
prace na siedząco lub na stojąco ze swoich miejsc.

Zadanie 3. Jakie są somatyczne objawy stresu (20 min.)? 
Prowadzący dzieli uczestników na dwie grupy. Rozdaje kartki flipchart, długopisy, pisaki i kredki. Na-

stępnie prosi uczestników, aby wypisali objawy stresu i co się z nimi dzieje w sytuacji stresowej. Uczest-
nicy przedstawiają to, co napisali na forum grupy.

Prowadzący podsumowuje zadanie, mówiąc:
Stres towarzyszy nam bezustannie, bo to właśnie on motywuje lub demotywuje nas do działania. Po-

zytywny stres to eustres, negatywny to disstres. Jeśli odczuwamy pozytywny stres, to chce nam się działać, 
mamy motywację i jesteśmy gotowi do działania. Jeśli odczuwamy negatywny stres, to zaczynamy odczu-
wać lęk. Znowu wracamy do punktu wyjścia, jak radzić sobie ze stresem?

Wskazówka dla prowadzącego: Jeśli prowadzący uzna, że grupa jest gotowa zaprezentować swoją 
pracę na środku klasy stojąc, może grupę o to poprosić. W przeciwnym razie grupy prezentują swoje 
prace na siedząco lub na stojąco ze swoich miejsc.

Zadanie 4. Apteczka podręczna (25 min.).
Zadaniem uczestników warsztatów jest stworzenie plakatu „Moja podręczna apteczka”. Na plakacie 

(papier flipchart albo bristol) powinny znaleźć się zalecenia dla innych uczniów, zawierające wskazówki, 
jak radzić sobie ze stresem związanym z wystąpieniem na forum grupy.

Pytania pomocnicze:
•	 W jaki sposób radzisz sobie ze stresem? Czy to, co robisz, nie jest przypadkiem szkodliwe dla 

twojego zdrowia? Skupiamy się tylko na pozytywnych aspektach zgodnych z prawem.
•	 Co byś poradził swojemu najlepszemu przyjacielowi, gdyby znalazł się w trudnej stresowej sy-

tuacji?
•	 Co byś poradził swojemu nauczycielowi, gdyby znalazł się w trudnej stresowej sytuacji?
•	 Co byś poradził swojemu opiekunowi, gdyby znalazł się w trudnej stresowej sytuacji?
DROGI PROWADZĄCY!
Bądź gotowy na to, że wśród odpowiedzi uczestników znajdą się różne sposoby na walkę ze stresem: 

picie alkoholu, palenie papierosów, palenie zioła, branie narkotyków itp. Ważne jest, żeby nie okazywać 
swojego niezadowolenia, a jedynie wytłumaczyć. Jeśli taka sytuacja będzie miała miejsce podczas zajęć 
można użyć poniższej odpowiedzi:

Dziękuję za wszystkie sposoby, które podaliście. Niektóre jednak z nich mogą mieć negatywne skutki. 
Mogą obniżyć nasze napięcie, stres, lęk, ale tylko na chwilę. Jednak kiedy środek przestanie działać, pojawia 
się inny stres, napięcie, które powoduje, że chcemy więcej i więcej.
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Zażywanie różnych środków może powodować negatywne skutki: 1

•	 Wzmożony lęk
•	 Zmęczenie
•	 Przygnębienie
•	 Może powodować wycofanie społeczne
•	 Objawy fizyczne, w których zmienia się nasz wygląd
•	 Trwale utrzymujący się zapach ciała
•	 Aura potu, która wytwarza przykry zapach
•	 Czerwone spojówki
•	 Pryszcze
•	 Opuchnięta twarz
•	 Sucha skóra
•	 Problemy seksualne (obniżone napięcie w genitaliach)
•	 Zęby często się psują
•	 Może prowadzić do nadwagi

Zadanie 5. Jak szybko i skutecznie poradzić sobie ze stresem (15 min.).
Jako podsumowanie poprzedniego ćwiczenia prowadzący podaje sposoby i ćwiczy je z uczestnika-

mi. Prowadzący mówi, że bardzo ważne jest bycie przygotowanym do lekcji, do wystąpienia, do kart-
kówki czy sprawdzianu. To minimalizuje poziom disstresu.

Prowadzący mówi:
Przed wystąpieniem na forum klasy, grupy, odpowiedzią przed tablicą:
•	 Ćwicz w domu przed lustrem,
•	 Oddychaj – wdech i wydech 5-20 razy w zależności od potrzeby i możliwości,
•	 Licz od 20 do 0,
•	 Dmuchaj w kciuk 5-20 razy w zależności od potrzeby i możliwości (na przykład na przerwie w toale-

cie).
To nie żart, chociaż z pewnością może brzmieć zabawnie. Skuteczność tego sposobu jest uzasadniona 

naukowo. Samo ćwiczenie wdychania powietrza przez nos i powolnego wydychania przez usta ma uzasad-
nienie naukowe. Przy jednoczesnej koncentracji uwagi na kciuku odpręża i obniża poziom adrenaliny oraz 
kortyzolu (hormonów stresu). Przywraca odpowiednie funkcje w naszym ciele i reguluje poziom tlenu. Kiedy 
jesteśmy zestresowani, zawartość tlenu w organizmie ulega obniżeniu, co jeszcze bardziej pogłębia stres. Dla-
tego tak ważne jest, abyśmy możliwie jak najczęściej wykonywali krótkie ćwiczenia oddechowe. Akcja serca 
staje się spokojniejsza, ciśnienie spada, napięcie się redukuje. Poprzez systematyczne ćwiczenia organizm się 
reguluje. Ważne jest, by nauczyć się samoregulacji.

Prowadzący po prezentacji wybranych ćwiczeń rozdaje uczestnikom warsztatów kartkę z wypisany-
mi przykładami.

KARTA PRACY 3 – KARTA INFORMACYJNA

•	 Ćwicz w domu przed lustrem swoje wystąpienie,
•	 Nagraj się,
•	 Oddychaj – wdech i wydech 5-20 razy w zależności od potrzeby i możliwości,
1  zaczerpnięte ze scenariusza zajęć Talking Teens (https://www.uk-butterflies.com/Talking%20Teens%20publikacja.pdf)
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•	 Licz od 20 do 0,
•	 Dmuchaj w kciuk 5-20 razy w zależności od potrzeby i możliwości (na przykład na przerwie w 

toalecie),
•	 Stań w pozycji superbohatera, stań w pozycji gwiazdy filmowej na czerwonym dywanie. Wy-

obraź sobie, że każdy na ciebie patrzy, a ty chcesz zaprezentować się jak najlepiej. Brzmi zabaw-
nie? Baw się więc :)

•	 Stój w otwartej, pewnej siebie wyprostowanej postawie

Zadanie 6. 14 Kroków do szczęścia (15 min.).
Prowadzący informuje uczestników, że wykonają ćwiczenie relaksacyjne, które polega na rozluźnia-

niu wszystkich partii ciała poprzez naprzemienne napinanie i rozluźnianie poszczególnych grup mię-
śni. Pozwala to na obniżenie hormonów stresu. Prowadzący informuje, że różnie możemy reagować 
podczas wykonania ćwiczenia. Każda reakcja jest w porządku. Nie ma przeciwskazań do wykonywanie 
tego zadania. Jeśli ktoś zaśnie, jest to w porządku. Ćwiczenie można wykonywać na zamkniętych lub 
otwartych oczach.

Prowadzący mówi:
Będę zwracał się do was w drugiej osobie liczby pojedynczej „ty” np: zaciśnij, podnieś, zamknij… Jednak 

polecenia kierowane są do całej grupy.

Zaczynamy!
1.	 Zaciśnij prawą pięść – zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść po-

wietrze ustami. Rozluźnij pięść.
2.	 Zaciśnij lewą pięść – zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść powie-

trze ustami. Rozluźnij pięść.
3.	 Podnieś ramiona jak najwyżej możesz – rób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 

trzech. Wypuść powietrze ustami. Rozluźnij ramiona.
4.	 Zmarszcz czoło – zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść powietrze 

ustami. Rozluźnij czoło.
5.	 Zaciśnij powieki – zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść powietrze 

ustami. Rozluźnij powieki.
6.	 Zaciśnij szczękę – rób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść powietrze 

ustami. Rozluźnij szczęki.
7.	 Odchyl głowę mocno głowę do tyłu – napnij kark, rób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w 

myślach do 3. Wypuść powietrze ustami. Rozluźnij kark.
8.	 Zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść powietrze ustami. Wdech 

nosem, wydech ustami, wdech nosem, wydech ustami.
9.	 Napnij mięśnie brzucha – zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść 

powietrze ustami. Rozluźnij mięśnie brzucha.
10.	 Napnij pośladki – zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść powietrze 

ustami. Rozluźnij pośladki.
11.	 Wyprostuj nogi i napnij mocno uda – zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 

3. Wypuść powietrze ustami. Rozluźnij mięśnie ud.
12.	 Napnij mocno całe ciało – zrób wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myślach do 3. Wypuść 

powietrze ustami. Rozluźnij ciało.
13.	 Zamknij oczy i policz od 10 do 0 w myślach.
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14.	 Otwórz oczy, przeciągnij się tak, jak po obudzeniu.
15.	 Usiądź prosto jak będziesz gotowy/gotowa.

Zadanie 7. Podsumowanie zadania (5 min.).
Po wykonaniu techniki relaksacyjnej prowadzący pyta uczestników o wrażenia:
•	 Co zauważyliście?
•	 Jak się czujecie?
•	 Co się zmieniło?
•	 Czy będziecie potrafili sami zastosować taką technikę?

Prowadzący mówi: takiej techniki trzeba się nauczyć. To, że nie możecie się skupić, to, że nie możecie się 
rozluźnić, jest w porządku. Trening czyni mistrza. Im więcej ćwiczycie, tym lepiej będzie wam szło. Wasze ciało 
przyzwyczaiło się do napięcia spowodowanego stresem. Teraz próbujecie wyrwać wasze ciało ze strefy kom-
fortu. To naturalne, że ciało się buntuje. Jednak wy już o tym wiecie, przez co jesteście sprytniejsi.

KARTA PRACY 4 – KARTA INFORMACYJNA

Drogi prowadzący!
Uczestnicy mogą chcieć kopię tego ćwiczenia. Miej zatem przygotowaną odpowiednią ilość kopii do 

rozdania uczestnikom. Możesz im także podpowiedzieć, że mogą sobie to nagrać na przykład na tele-
fonie komórkowym i leżąc czy siedząc, odtwarzać sobie to w ciągu dnia. Przy regularnym stosowaniu 
treningu relaksacyjnego widać zmiany w zachowaniu. Człowiek staje się spokojniejszy, bardziej pewny 
siebie. Już po 4 razach znacznie obniża się napięcie ciała i stajemy się spokojniejsi.

IV. ZAKOŃCZENIE (20 MIN.).

Prowadzący prosi, aby uczestnicy usiedli w kręgu i każdy odpowiedział na pytanie:
•	 Co ci się najbardziej podobało na dzisiejszych warsztatach?
•	 Co zabierzesz dla siebie?
•	 Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
Po zakończeniu wypowiedzi uczestników prowadzący dziękuje za udział w warsztatach. Prowadzący 

prosi o wypełnienie ankiet ewaluacyjnych. Po zebraniu ankiet prowadzący rozdaje dyplomy.
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METODA CALMFULNESS

Lęk jest integralną częścią życia w dzisiejszym świecie. Jest to naturalny stan emocjonalny pojawiają-
cy się w codziennych sytuacjach życiowych, takich jak wystąpienia publiczne, rozmowa kwalifikacyjna 
czy egzamin. W niektórych momentach reagowanie lękiem jest właściwe i potrzebne, chroni nas przed 
podejmowaniem działań ryzykownych i zagrażających życiu. Niepokojący jest stan, kiedy lęk utrzymu-
je się przez dłuższy czas, uniemożliwiając tym samym normalne funkcjonowanie w życiu, a osoba do-
świadczająca lęku nie radzi sobie z codziennymi sprawami i nie potrafi opanować tego negatywnego 
stanu emocjonalnego. Lęk staje się zaburzeniem, kiedy zaczyna wywierać paraliżujący wpływ na życie 
danej osoby – kiedy znacząco obniża jego jakość i ogranicza funkcjonowanie (np. powodując wycofanie 
się z życia społecznego) i jest źródłem cierpienia psychicznego.

Zaburzenia lękowe różnią się od normalnego, akceptowalnego w codziennym życiu lęku, gdy wystę-
pujący w nich lęk jest:

1.	 Bardziej intensywny – nadmierny, nieadekwatny do zaistniałej sytuacji (np. ataki paniki).
2.	 Długotrwały (utrzymuje się tygodniami, a nawet miesiącami i nie ustępuje mimo tego, że bo-

dziec, który go wywołał, dawno przeminął).
3.	 Prowadzi do fobii, które uniemożliwiają codzienne funkcjonowanie.
Zaburzenia lękowe występują zarówno u dorosłych, jak i u dzieci. Częściej u kobiet niż u mężczyzn. 

Uważa się, iż są jednym z najczęściej występujących zaburzeń psychicznych.

Główne rodzaje zaburzeń lękowych to:
•	 lęk napadowy – silny napad lęku połączony z uczuciem przerażenia oraz objawami wegetatyw-

nymi (np. lęk przed śmiercią),
•	 lęk odczuwalny – związany z oczekiwaniem na domniemane zdarzenie, o którym tak naprawdę 

nic nie wiadomo,
•	 lęk wolnopłynący – przenikający, nieokreślony niepokój,
•	 lęk domniemany – powstający na podstawie wyobrażeń dotyczących zagrożenia, 
•	 a nie stanu faktycznego,
•	 lęk ukryty – przemieszczenie z przejawu w postać, np. somatyczną,
•	 lęk sytuacyjny (fobiczny) – obawa przed konkretną sytuacją, która prowadzi do jej unikania,
•	 agitacja – silny lęk połączony z niepokojem ruchowym,
•	 lęk przed lękiem – lękowe oczekiwanie na napad lęku.
 
Wyróżniamy następujące rodzaje zaburzeń lękowych:
1.	 Zaburzenia lękowe z napadami paniki.
Charakteryzują się nagłym, ostrym lub intensywnym atakiem strachu. Istotne jest, iż atak pojawia się 
bez wyraźnej przyczyny i trwa nie dłużej niż kilka minut. Zdarza się, że powraca „falami” przez okres 
nawet dwóch godzin. W czasie napadu mogą wystąpić następujące objawy:
•	 skrócenie i spłycenie oddechu,
•	 zawroty głowy,
•	 uderzenia gorąca lub zimna,
•	 mdłości i bóle żołądkowe,
•	 przyspieszone bicie serca, kołatanie,
•	 poczucie nierzeczywistości, wrażenie bycia „poza ciałem”,
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•	 mrowienie lub drętwienie w dłoniach lub stopach,
•	 zaburzenia równowagi, omdlenia,
•	 pocenie się,
•	 ból w klatce piersiowej,
•	 lęk przed umieraniem, lęk przed utratą zmysłów.

2.	 Uogólnione zaburzenia lękowe.
Charakteryzują się długotrwałym, przewlekłym lękiem (utrzymuje się co najmniej 6 miesięcy) bez 
dodatkowych objawów takich jak panika czy fobia. Istotnym jest, iż lęk i zamartwianie się dotyczy 
co najmniej dwóch obszarów życiowych, takich jak, np. finanse, relacje rodzinne, zdrowie, praca czy 
nauka.
Zaburzeniom tym towarzyszą następujące objawy:
•	 problemy ze snem,
•	 uczucie podenerwowania, niepokoju,
•	 problemy z koncentracją,
•	 rozdrażnienie,
•	 szybkie męczenie się,
•	 napięcie mięśni.

3.	 Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne.
Charakteryzują się występowaniem natrętnych, nawracających myśli (obsesji), którym towarzyszy 
zachowanie (kompulsja) o charakterze powtarzalnym, a nawet rytualnym (np. częste mycie rąk). 
Obsesje to powracające myśli, impulsy bądź wyobrażenia. Są pozbawione sensu, nieracjonalne, ale 
uporczywie powracają, pomimo prób tłumienia ich.
Kompulsje to zachowania lub rytuały, wykonywane w celu pozbycia się obsesji. Do najczęściej wy-
stępujących należą: mycie rąk, liczenie, sprawdzanie (np. czy zostało zgaszone światło lub zamknięte 
drzwi).

4.	 Zaburzenia lękowe – zespół stresu pourazowego.
Charakteryzują się tym, że objawy psychiczne są następstwem zdarzenia traumatycznego. Pomimo, 
iż dramatyczne zdarzenia należą do przeszłości, to osoby cierpiące na to zaburzenie ciągle zmagają 
się z objawami. Do najczęściej występujących należą:
•	 powracające koszmary senne związane z traumatycznym zdarzeniem,
•	 problemy ze snem,
•	 natrętne, ciągle powracające myśli i wspomnienia, które sprawiają, że chory ma wrażenie, jakby 

dramatyczne zdarzenie przeżywał ciągle od nowa,
•	 unikanie myśli i uczuć, które wiążą się z traumą,
•	 unikanie czynności i działań, które mają związek z dramatycznym zdarzeniem,
•	 znieczulenie, odrętwienie emocjonalne,
•	 brak zainteresowania zajęciami, które wcześniej (przed wystąpieniem zdarzenia traumatyczne-

go) sprawiały przyjemność,
•	 unikanie kontaktów z innymi ludźmi.
Po raz pierwszy zaburzenie to zostało zdiagnozowane w czasie pierwszej wojny światowej u żoł-
nierzy. Cierpieli oni z powodu długotrwałych stanów lękowych, spowodowanych natrętnymi, ciągle 
powracającymi wspomnieniami wojennymi.
Zaburzenie stresowe pourazowe może się rozwinąć u każdego, kto przeżył ciężką traumę i doświad-
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czył cierpienia wykraczającego poza granice ludzkiego pojmowania.

5.	 Zaburzenia lękowe w postaci fobii.
Fobie to irracjonalne, przewlekłe lęki przed czymś. Może to być sytuacja, przedmiot bądź też relacje 
i interakcje społeczne. Fobia nie jest przeżyciem jednorazowym. Występuje za każdym razem, gdy 
pojawia się przedmiot fobii. Zdarza się również, że zamienia się w obsesję, np. obsesyjna obawa o 
utratę kogoś bliskiego lub strach przed śmiercią, chociaż jesteśmy całkowicie zdrowi.
Wyróżniamy następujące rodzaje fobii:
•	 fobia społeczna – lęk przed nawiązaniem relacji z innymi ludźmi lub znalezieniem się w okre-

ślonej sytuacji społecznej,
•	 agorafobia – lęk przed otwartą przestrzenią (osoby cierpiące na ten rodzaj fobii obawiają się 

znalezienia w miejscu, z którego byłaby trudna ucieczka lub uzyskanie pomocy byłoby trudne 
bądź niemożliwe),

•	 specyficzne postacie fobii – lęk przed określonym rodzajem obiektu lub sytuacją powiązany z 
unikaniem (np. lęk przed zwierzętami, przed wizytą u lekarza, jeżdżeniem windą, chorobą itp.).

Ze względu na swój charakter zaburzenia lękowe mogą powodować powikłania. Do najczęściej wy-
stępujących powikłań zaburzeń lękowych należą:
•	 depresja,
•	 problemy z radzeniem sobie ze stresem,
•	 infekcje,
•	 zaburzenia snu,
•	 problemy z układem pokarmowym,
•	 zgrzytanie zębami,
•	 zaburzenia odżywiania,
•	 alkoholizm,
•	 narkomania,
•	 poczucie bezradności,
•	 uczucie osamotnienia, co może prowadzić do samobójstwa.
 
Zaburzenia lękowe mogą być skutkiem różnorodnych czynników. Wyróżniamy następujące przyczy-

ny:
1.	 Predysponujące, czyli takie, które uwarunkowane są wydarzeniami z dzieciństwa (działające w 

długim czasie). Są to:
•	 dziedziczność,
•	 czynniki związane z okresem dzieciństwa, sposobem wychowania, np. zbyt wysokie wy-

magania wobec dziecka, tłumienie asertywności, uczenie dziecka nadmiernej ostrożności 
wobec otaczającego świata, niezapewnienie odpowiedniego poziomu bezpieczeństwa, 
emocjonalna zależność,

•	 narastający, ciągle utrzymujący się stres. 

2.	 Biologiczne.
Coraz więcej dowodów wskazuje, iż w zaburzeniach lękowych mają udział czynniki biologiczne. 
Określone rodzaje zaburzeń lękowych występują częściej u osób spokrewnionych, co sugeruje na 
udział czynników genetycznych.
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3.	 Przyczyny bezpośrednie.
Są to działające w krótkim czasie czynniki wyzwalające, do których należą:

•	 bodźce powodujące napady paniki (stresory), np. ważna zmiana życiowa, strata bliskiej 
osoby, substancje pobudzające, narkotyki,

•	 zaburzenia stresowe pourazowe, trauma, fobie swoiste.

4.	 Przyczyny podtrzymujące.
Są to czynniki bezpośrednio związane ze stylem życia, postawami oraz zachowaniami, które mogą 
sprzyjać rozwojowi zaburzeń lękowych. Należą do nich między innymi:

•	 brak asertywności,
•	 błędne, niewspierające przekonania,
•	 stresujący styl życia,
•	 unikanie sytuacji wyzwalających lęk,
•	 wycofanie emocjonalne,
•	 niewłaściwa dieta,
•	 brak sensu lub poczucia celu w życiu.

Analiza powyższych czynników pozwala zauważyć, iż są wśród nich takie, na które wpływać może-
my, w większym bądź mniejszym stopniu (np. styl życia, postawy życiowe), oraz takie, na wystąpienie 
których wpływu nie mamy (np. czynniki dziedziczne, zdarzenia traumatyczne).

Warto skupić się szczególnie na tych, które podlegają naszemu wpływowi. 
Włączenie do codziennego życia ćwiczeń fizycznych, technik oddechowych i relaksacyjnych, właści-

wych nawyków żywieniowych, praca z emocjami, wewnętrznym dialogiem, przekonaniami, asertywno-
ścią, poczuciem własnej wartości i pewnością siebie; może sprawić, iż życie stanie się bardziej zrówno-
ważone, a wystąpienie zaburzeń lękowych – mało prawdopodobne.

Leczenie zaburzeń lękowych zależy od indywidualnego stanu pacjenta. Łagodne symptomy mogą 
być wyciszane poprzez techniki relaksacyjne czy zmianę trybu życia. Jeżeli mamy do czynienia z poważ-
niejszymi objawami, które w dodatku utrzymują się w długim czasie, należy skorzystać z profesjonalnej 
pomocy psychologa lub psychiatry.

Terapie psychologiczne pomagają w powrocie do równowagi i zapobiegają powtórnym nawrotom 
lęku. Jedną z popularniejszych form jest psychoterapia behawioralno-poznawcza, podczas której osoba 
doświadczająca zaburzeń lękowych uczy się dostrzegać mechanizmy i wzorce we własnym sposobie 
myślenia i działania. Rozpoznaje te, które predysponują do odczuwania lęku. Jeżeli negatywne wzorce 
zostaną rozpoznane, można świadomie i celowo dokonać ich zmiany na takie, które będą wspierające, a 
przede wszystkim zredukują lęk oraz wzmocnią umiejętności radzenia sobie z nim.

W oparciu o opracowany przez P. C. Kendalla plan „STOP”, można wyodrębnić cztery etapy procesu 
terapeutycznego w przypadku zaburzeń lękowych.

1.	 Pierwszym krokiem jest rozpoznanie uczucia lęku. Na tym etapie istotnym jest obserwowanie 
siebie i własnych reakcji fizjologicznych. Chodzi o to, aby zidentyfikować mechanizm. Nauczyć 
się w porę zauważać, jak reaguje ciało w sytuacjach, gdy pojawia się lęk. Pomocnym będzie 
zadawanie sobie pytań: „Czy już ogarnia mnie lęk?”, „Co dzieje się z moim ciałem?”, „Co odczu-
wam?”.

Na tym etapie można wprowadzać techniki relaksacyjne (np. skupienie na oddechu, medytacja, me-
toda Sedony) w celu złagodzenia objawów fizjologicznych.
2.	 W kolejnym etapie należy skoncentrować się na mowie wewnętrznej. Obserwacja powinna do-
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tyczyć myśli związanych z sytuacją lękową (identyfikacja myśli poprzedzających pojawienie się 
lęku oraz „mowy lękowej”, tzn. co myślę, kiedy odczuwam lęk, jakie scenariusze tworzę w gło-
wie, czego się spodziewam). Zidentyfikowanie negatywnych schematów myślowych pozwala 
na zmianę ich na pozytywne, wspierające. Warto zwracać uwagę na wewnętrzny dialog i przyj-
rzeć się powszechnym pułapkom myślowym, do których należą:
•	 pomijanie pozytywów – bagatelizowanie własnych osiągnięć i sukcesów, umniejszanie so-

bie („Łatwo przyszło, więc nie ma większej wartości”, „Udało się”),
•	 nadmierne uogólnianie – zakładanie, że jeżeli raz wydarzyło się coś złego, to następnym ra-

zem, w podobnej sytuacji, wydarzy się to samo („Nikt mnie nie rozumie”, „Zawsze wypadam 
źle na rozmowach kwalifikacyjnych”),

•	 czarne okulary – skupianie się na negatywnych aspektach, niezauważanie pozytywów,
•	 katastrofizacja – zakładanie, że zadzieje się najgorszy z możliwych scenariuszy („Jeżeli nie 

dostanę tej pracy, to skończę pod mostem”,
•	 myślenie czarno-białe – postrzeganie ludzi oraz sytuacji w kategoriach „wszystko albo nic” 

(„Jeżeli nie zdam tego egzaminu to znaczy, że jestem nieudacznikiem”),
•	 przewidywanie przyszłości – przewidywanie przyszłości w czarnych barwach („Nie zdam 

tego egzaminu”, „Nie dostanę pracy”),
•	 czytanie w myślach – zakładanie, że wiem, co myślą inni ludzie („Oni myślą, że jestem bez-

nadziejny”),
•	 etykietowanie – przypisywanie negatywnych cech sobie i innym ludziom („Jestem głupia”, 

„On jest niesprawiedliwy”),
•	 generalizowanie – tworzenie bardzo ogólnych wniosków na podstawie pojedynczych wy-

darzeń („Wszyscy mężczyźni są beznadziejni”),
•	 nadużywanie stwierdzeń typu „muszę”, „powinienem”, „trzeba” („Muszę dostać tą pracę”, 

„Powinnam najlepiej zdawać egzaminy”).
3.	 Krok trzeci zakłada odrzucenie bierności oraz opracowanie planu radzenia sobie z lękiem.
Należy zbadać różne możliwości zmiany sytuacji, określić, które działanie będzie najbliższe i najprost-
sze do przeprowadzenia.
4.	 Krok czwarty to proces oceniania i nagradzania siebie. Istotne jest, iż każdy sam decyduje o tym, 

czy jest zadowolony z siebie i swojej pracy w procesie terapeutycznym, oraz wyznacza sobie za 
to nagrodę.

Wracając do metod i sposobów radzenia sobie z lękiem, należy wspomnieć o farmakoterapii (leki 
przeciwdepresyjne o działaniu przeciwlękowym oraz benzodiazepiny). Jest ona stosowana najczęściej 
u osób, u których lękowość jest bardzo nasilona i utrudnia funkcjonowanie oraz tych, które z różnych 
powodów nie mogą podjąć psychoterapii. Warto podkreślić, że leki są rozwiązaniem tymczasowym w 
procesie radzenia sobie z lękiem.

Poniższe rady nie zastąpią fachowej pomocy, mogą jednak okazać się użyteczne. Gdy pojawia się lęk:
•	 odłóż na później poważne zmiany w życiu – są to sytuacje trudne nawet bez nasilonego 

lęku, więc jeśli to możliwe, poważne decyzje odłóż na czas, kiedy poczujesz się lepiej,
•	 dbaj o relacje – problemy w związkach mogą przyczyniać się do lęku, dlatego pracuj nad 

umiejętnościami komunikacyjnymi i rozwiązuj problemy w momencie, gdy zaczynają na-
rastać,

•	 utrzymuj zdrowy styl życia – zdrowe odżywianie, regularne ćwiczenia fizyczne i wysypianie 
się może pomóc w radzeniu sobie z lękiem,

•	 stosuj techniki relaksacyjne – medytuj, ćwicz uważność, skupienie na oddechu, opracuj 
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własny zbiór technik, które są dla ciebie użyteczne,
•	 ogranicz spożycie alkoholu i używek – mogą one powodować długoterminowe problemy 

i utrudniać powrót do zdrowia,
•	 pracuj rozwojowo nad kształtowaniem właściwego poczucia wartości, pewności siebie 

oraz asertywności.
Lęk jest czynnikiem, który sabotuje nasze działania. Jego przeciwieństwem jest pewność siebie, czyli 

stan dobrego emocjonalnego samopoczucia i komfortu odczuwania podczas wykonywania różnych 
czynności. To postawa bardzo ułatwiająca życie, a jednocześnie rodzaj zwierciadła, w którym się prze-
glądamy i wiemy, jaki mamy stosunek sami do siebie.

Pewność siebie ma wiele definicji i wpływa na nas na wielu poziomach:
•	 poznawczym – myśli, wspomnień, przekonań,
•	 emocjonalnym – uczuć i emocji,
•	 behawioralnym – zachowań i słów,
•	 fizjologicznym – zmian zachodzących w naszym ciele, np. zmiana tętna.

Istotnym elementem procesu budowania pewności siebie jest zidentyfikowanie sytuacji aktywują-
cych, czyli takich, w których tracimy pewność siebie. Zazwyczaj zaliczają się one do jednej z poniższych 
kategorii:

•	 sytuacje społeczne – dla ludzi o niskiej pewności siebie trudne są różnego rodzaju interakcje 
społeczne, niezależnie od tego, gdzie się zdarzają,

•	 sytuacje związane z zadaniem – konieczność wykonania określonego zadania wpływa na ob-
niżenie pewności siebie, szczególnie gdy wyniki wcześniejszej pracy zostały poddane ocenie,

•	 pojawiające się automatycznie negatywne „czarne” myśli,
•	 rozpamiętywanie – pewność siebie spada, gdy dręczą myśli związane ze zdarzeniami z prze-

szłości.
Sytuacja aktywująca (A) uruchamia przekonania (B), które wywołują negatywne konsekwencje (C): 

uczucia (np. lęk, niepewność) lub zachowania. Opisany proces to model ABC, opracowany przez cenio-
nego psychologa Alberta Ellisa. 

Przekonania są to różne sądy, pojęcia i generalizacje na temat otaczającej nas rzeczywistości, które 
uznajemy za prawdziwe i fundamentalne („na pieniądze trzeba ciężko pracować, „nie zasługuję na mi-
łość”). Ze swej natury są w pewien sposób ograniczone. Zawsze stanowią uogólnienie i uproszczenie 
rzeczywistości.

Zmiana przekonań z negatywnych, ograniczających na pozytywne, wpierające jest istotnym etapem 
w procesie budowania zdrowej pewności siebie oraz radzenia sobie z zaburzeniami lękowymi.

Istnieje wiele sposobów zamiany przekonań, a ich skuteczność będzie różna u różnych osób. W związ-
ku z tym, iż przekonania stanowią swego rodzaju uproszczenia, to dzięki zbadaniu ich źródeł można je 
podważyć, a w konsekwencji zmienić. Zadając właściwe pytania i szukając na nie odpowiedzi można 
zidentyfikować, w którym miejscu są one sfałszowane.

Do takich pytań należą m.in.:
•	 Dlaczego?
•	 Skąd wiesz?
•	 W jaki sposób?
•	 Które z nich?
•	 W jakich sytuacjach?
•	 W jakich sytuacjach nie?



30

•	 Jak często?
•	 W czyjej opinii?
•	 Gdzie/kiedy/z kim?
•	 Co z tego wynika?
Przekonania mają wiele źródeł. Należą do nich: wychowanie w rodzinie, szkole, modelowanie przez 

ważne dla nas osoby (rodzice, dziadkowie, przyjaciele, nauczyciele, znajomi), doświadczenia z przeszło-
ści. Czynnikiem wpływającym na powstawanie przekonań jest otoczenie w jakim przebywamy.

Przekonania o sobie mają wpływ na naszą postawę życiową. Pozytywne wzmacniają naszą samo-
oceną i poczucie wartości. Natomiast te z kategorii „ograniczające” przynoszą skutek odwrotny. To jak 
myślimy o innych ludziach ma wpływ na relacje, jakie z nimi budujemy i jaka jest ich jakość. Od tego 
zależy rozmiar kręgu znajomych, trwałość przyjaźni, budowanie trwałych związków opartych na miłości 
i zaufaniu. Przekonania wpływają na nasze poczucie satysfakcji z życia, silnie wpływają na przeżywa-
ne emocje. Kiedy towarzyszą nam „uskrzydlające” przekonania to doświadczamy emocji przyjemnych 
takich jak: pewność siebie, satysfakcja, szczęście, akceptacja, zachwyt i analogicznie przy „ogranicza-
jących” przekonaniach towarzyszą nam emocje nieprzyjemne takie jak: strach, lęk, frustracja, niechęć, 
niepewność, wstyd.

Praca z przekonaniami jest trudna, czasochłonna i często wymagająca wsparcia ze strony psychologa 
lub terapeuty. Jest jednak niezwykle ważnym elementem w procesie budowania pewności siebie oraz 
radzenia sobie w zaburzeniach lękowych i stresie.

Pewność siebie kształtuje się przez lata, a na proces jej budowania składa się szereg czynników we-
wnętrznych i zewnętrznych. Szczególnie jeżeli mamy na myśli głęboką i prawdziwą pewność siebie jako 
naszą cechę, a nie postawę, którą chwilowo przybieramy lub staramy się w danych sytuacjach wypra-
cować.

Prawdziwa i stała pewność siebie wynika przede wszystkim z samoświadomości własnych myśli i 
uczuć. Wielu ludzi oszukuje samych siebie, podejmuje decyzje w oparciu o fałszywe przesłanki i nie po-
trafi dotrzeć do swojego wnętrza i prawdziwych uczuć, swojego własnego ja. Drugim elementem pro-
cesu budowania pewności siebie jest samoakceptacja. Nie zbudujemy pewności siebie, jeśli nie akceptu-
jemy się takimi, jakimi jesteśmy. Oczywiście nie oznacza to, że nie musimy nad sobą pracować– pomoże 
nam tu również samoświadomość swoich słabych i mocnych stron. Oznacza to jednak, że akceptujemy 
siebie jako całość, mimo że pracujemy nad szczegółami. Ponadto pewność siebie wypływa nie tylko z 
samoakceptacji, lecz również z zadowolenia z samego siebie, zaufania i wiary w siebie i swoje możliwo-
ści oraz głębokiego poczucia własnej wartości. Pewność siebie możemy wypracować tylko, jeśli czujemy 
się za siebie odpowiedzialni – branie odpowiedzialności za swoje życie we własne ręce oznacza, że mo-
żemy w tym życiu zmienić to, co będziemy chcieli.

Jedną z przyczyn braku pewności siebie, niskiego poczucia własnej wartości czy braku motywacji są 
ograniczające przekonania. Inna to wewnętrzny krytyk.

Wewnętrzny krytyk to głos w naszej głowie podsuwający myśli typu: „jesteś kiepski”, „nic nie osią-
gnąłeś”, „znów przegrałaś”. Takie sformułowania są raniące, blokujące, podcinające skrzydła. Co gorsza 
zwykle bywają nieuzasadnione i niesprawiedliwe.

Wewnętrzny krytyk kształtuje się we wczesnym dzieciństwie. Następnie lata niewspierających do-
świadczeń w relacjach sprawiają, że rośnie on w siłę (częsta krytyka, niedostatek bezwarunkowej miło-
ści i pełnej akceptacji ze strony rodziców lub innych ważnych dla nas w dzieciństwie osób, nieustanne 
porównywanie).

W pracy z wewnętrznym krytykiem bardzo pomocny jest psycholog lub psychoterapeuta, gdyż po-
magają oni spojrzeć na nasze życie i schematy myślenia z innej perspektywy. Warto pracować samo-



31

dzielnie nad neutralizacją naszego krytyka, stosując dostępne techniki i metody. Poniżej kilka rad:
1.	 Poznaj go.
Zastanów się czy jego głos kogoś ci przypomina. Być może jednego z rodziców czy opiekunów bądź 
nauczyciela. Uświadom sobie, czy zdanie tych osób nadal jest dla Ciebie tak ważne. Jeżeli podpo-
rządkowywanie się mu było korzystne w dzieciństwie, nie znaczy to, iż nadal takim jest. Pamiętaj, że 
to już nie głos realnej osoby, ale jego wyobrażenie w twoim umyśle.
Wyobraź go sobie jako osobę, zwierzę, a może przedmiot. Narysuj i zobacz jak wygląda.
Pomyśl, w jakich sytuacjach jest najbardziej aktywny. Kiedy jego słowa stają się najbardziej dotkliwe 
i najlepiej słyszalne. Co łączy te okoliczności?
2.	 Zastanów się jakie korzyści masz ze słuchania wewnętrznego krytyka.
Co ci daje, jakie potrzeby zaspokaja, przed czym chroni? Jak inaczej można by zadbać o te potrzeby. 
Pomyśl o negatywnych skutkach jego słów. W czym Ci pomaga, a w czym szkodzi? Możesz zrobić 
listę zysków i strat.
3.	 Rozpocznij wewnętrzny dialog ze swoim krytykiem.
Zastanów się, ile prawdy jest w jego słowach. Kiedy słyszysz: „nigdy nic ci się nie udaje”, możesz od-
powiedzieć, że przecież wiele razy odniosłeś sukces. Zapytaj kto tak sądzi i jakie ma na to dowody. 
Zwróć uwagę na słowa klucze: zawsze, nigdy, znowu. Postaraj się racjonalnie, obiektywnie ocenić sy-
tuację, nie poddawaj się bezwolnie słowom wewnętrznego krytyka. Najprawdopodobniej większość 
z nich nie jest prawdziwa.
Zastanów się, które z jego słów mogą być dla ciebie przydatne, jak je zmienić, żeby były wspierające.
4.	 Zbuduj dystans do jego słów. 
Wyobraź sobie, że mówi śmiesznym głosem. Przyśpiesz albo spowolnij jego słowa. Poeksperymentuj 
z tonem, głośnością i wyrazem. Krytyka wyrażona głosem z kreskówki nie będzie tak przytłaczająca i 
łatwiej Ci będzie z nią dyskutować.
Jeżeli wyobraziłeś sobie wewnętrznego krytyka jako osobę, albo namalowałeś go, spróbuj po-
zmieniać coś w jego wyglądzie. Spraw by wyglądał zabawnie, sympatycznie, groteskowo. Włóż mu 
śmieszne ubranie, domaluj dziwaczne wąsy albo zmień kolory na bardziej radosne.
5.	 Bądź cierpliwy.
Wewnętrzny krytyk towarzyszy Ci od bardzo dawna. Trudno będzie zmienić go tak od razu. Daj sobie 
czas na lepsze poznanie, dyskusję i negocjacje. Potrzebujesz czasu i cierpliwości, by krok po kroku 
przemienić go w bardziej pozytywną postać.
6.	 Bądź asertywny.

Tematyce asertywności warto poświęcić więcej uwagi, ponieważ jest elementem niezwykle istotnym 
w całym procesie budowania zdrowej pewności siebie oraz kształtowania postaw sprzyjających radze-
niu sobie z lękiem oraz stresem.

Asertywność to umiejętność wyrażania własnego zdania, uczuć, postaw w sposób otwarty, w grani-
cach nie naruszających praw ani psychicznego terytorium innych osób oraz własnego. Innymi słowy jest 
to umiejętność zachowania się równocześnie z szacunkiem dla siebie i dla innych, w sposób nieagre-
sywny, nie powodujący cierpienia innych ani też własnego. Osoba asertywna kieruje się dewizą: „Twoje 
prawa i potrzeby są równie ważne jak moje.”

Nikt nie rodzi się asertywny. Jest to umiejętność nabyta, którą się buduje w oparciu o relacje z innymi 
ludźmi. Termin ten przeciwstawia się uległości i agresji. Człowiek uległy ze względu na niską samoocenę 
czy lęk przed odrzuceniem rezygnuje z wyrażania swoich poglądów i pozwala na łamanie swoich praw. 
Człowieka agresywnego z kolei cechuje złość, gniew czy słowny atak.

Bycie asertywnym oznacza także umiejętność przyjmowania i wyrażania krytyki, pochwał i innych 



32

opinii, umiejętność reagowania w sposób nieuległy, w tym odmawiania. Postawa asertywna zwykle to-
warzyszy ludziom, którzy posiadają adekwatny do rzeczywistości obraz własnej osoby (tego kim są), a 
w związku z tym stawiają sobie realistyczne cele przez co w znacznej mierze wykorzystują swoje możli-
wości. Nie podejmują się zbyt trudnych zadań przez co nie narażają się na frustrację i krytykę otoczenia.

Osoba asertywna czuje się swobodnie odsłaniając (w rozsądnych granicach) siebie innym. Bez nad-
miernego lęku, uczciwie i bezpośrednio buduje relacje, potrafi współpracować. Ma też adekwatną świa-
domość swoich mocnych i słabszych stron, dzięki czemu nie jest zależna od chwilowych sukcesów i 
porażek. Potrafi pozwolić sobie na popełnianie błędów i potknięć, traktując je jako lekcję.

Budowanie postawy asertywnej jest procesem. Poniżej wymieniono kilka kroków ułatwiających ten 
proces.

1.	 Analiza sytuacji, w których trudno nam pozostać w zgodzie ze sobą, własnymi wartościami, czu-
jemy presję zrobienia czegoś wbrew sobie.

Bez znajomości takich sytuacji nie wiemy, jak je kontrolować. Zazwyczaj wszystko dzieje się szybko 
i zanim się zorientujemy, prawdopodobnie już podjęliśmy decyzję – często jednak nieasertywną. 
Najgorsze co można zrobić, to próbować działać „intuicyjnie” (czytaj: „po omacku”).
2.	 Ustalenie korzyści, które daje postępowanie asertywne w powyższych sytuacjach.
Najczęściej są to korzyści emocjonalne – większa wiara w siebie, szacunek do siebie, duma i tak dalej. 
Warto żebyś wypisał te zalety, które są dla Ciebie najważniejsze w takim postępowaniu. Musisz jak 
najlepiej poznać siebie, żeby być w stanie wprowadzać zmiany.
3.	 Ustalenie pożądanych przez ciebie zachowań.
Jeżeli znane są sytuacje, w których trudno zachować się asertywnie, wiadomo, jakie korzyści przynie-
sie wprowadzenie zmian. Kolejnym etapem powinno być opracowanie i zaplanowanie takich zacho-
wań, które będą wyrażały postawę asertywną.
 
 Budowanie postaw sprzyjających radzeniu sobie w sytuacjach lękowych i stresowych oraz kształto-

wanie zdrowej pewności siebie jest procesem skomplikowanym i długotrwałym. Zależy od wielu róż-
norodnych czynników, czego dowodzi powyższe opracowanie. Na zakończenie warto zaznaczyć, iż na 
każdym etapie wspomnianego procesu istotne jest korzystanie z technik relaksacyjnych. Istnieje mnó-
stwo metod, a ich skuteczność będzie zależała od indywidualnych preferencji.

Jedną z nich jest metoda Sedony, czyli technika uwalniania emocji związanych z różnymi aspektami 
naszego życia. Pozwala pozbyć się szczególnie tych bolesnych, blokujących uczuć i emocji, ale rów-
nież blokad i wierzeń wpływających negatywnie na jakość naszego życia. Metoda ta jest szczególna ze 
względu na łatwość w stosowaniu.

Można z niej korzystać w dowolnym miejscu i chwili. Opiera się na potędze uczuć i polega na zadaniu 
sobie kilku pytań. Istotnym jest otwartość i uważność, która pozwala pozbyć się negatywnych emocji 
oraz myśli i zamienić je na pozytywne i wspierające.

Metoda Sedony składa się z następujących kroków:
1.	 Skoncentruj się na tym, co czujesz w obecnej chwili.
Zaakceptuj w pełni to uczucie, nie staraj się z nim walczyć. Zazwyczaj skupieni jesteśmy na przeszło-
ści lub przyszłości, mając małą świadomość tego, co dzieje się tu i teraz. A właśnie chwila, która trwa 
to jedyny czas, kiedy możemy zmienić nasze myśli i uczucia. Im częściej będziesz praktykować tech-
nikę skupiania się na „tu i teraz”, tym łatwiejsze stanie się identyfikowanie twoich uczuć.
2.	 Zapytaj siebie: „Czy mógłbym/mogłabym pozwolić, by to uczucie odeszło?”
Odpowiedz na to pytanie intuicyjnie, bez zastanawiania się. Nie ma znaczenia jaka padnie z twojej 
strony odpowiedź. Negatywne uczucie i tak zostanie uwolnione.
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3.	 Zapytaj siebie: „Czy pozwolę, by odeszło?”
Podobnie jak wcześniej, odpowiedz bez zastanawiania się i wewnętrznej analizy sytuacji. Tym pyta-
niem potwierdzisz, czy masz gotowość do „wypuszczenia” niechcianego uczucia. Jeżeli odpowiedź 
będzie inna niż „tak”, zapytaj siebie, czy to co czujesz jest tym co chcesz i co potrzebujesz odczuwać.
4.	 Zapytaj siebie: „Kiedy?”
Jest to dla ciebie zachęta, by pozwolić uczuciu odejść tu i teraz. To od ciebie zależy, jaką podejmiesz 
decyzję. Pamiętaj, że jeżeli w tej chwili zdecydujesz, że będziesz trwać w tym uczuciu, to jest to ok. 
Jest to twój wybór. Być może zechcesz zastosować tą metodę w innym czasie.
5.	 Powtarzaj ten proces tak długo, aż poczujesz się wolny/wolna od niechcianej emocji.
Każdy kolejny raz pozwoli ci z większą swobodą i łatwością uwalniać niechciane, negatywne emocje i 
uczucia. Na początku może być ci trudno, ale z czasem rezultaty staną się coraz bardziej zauważalne.
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PROGRAM I SCENARIUSZ METODY CALMFULLNES

AUTOPREZENTACJA

Wszystkie nasze marzenia mogą stać się rzeczywistością
– jeśli mamy odwagę je realizować.

Walt Disney

I. WSTĘP

Czas trwania zajęć:
4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajęć:
Odbiorcami warsztatów są grupy młodzieży (dziewczyny i chłopcy) w wieku od 13 do 18 roku życia 

będące wychowankami placówek opiekuńczo-wychowawczych, młodzieżowych ośrodków wycho-
wawczych, rodzin zastępczych, ośrodków wychowawczych, szkół. Ze scenariusza zajęć mogą korzystać 
wszystkie pozostałe osoby zainteresowane tematem radzenia sobie z lękiem, w autoprezentacji na przy-
kład w rozmowie kwalifikacyjnej.

Ilość uczestników:
Grupa warsztatowa dla 12 osób obojga płci. Można również przeprowadzić warsztat w grupie mniej-

szej, co najmniej 8 osobowej w zależności od warunków lokalowych.

Proponowane metody pracy:
•	 Aktywne sposoby prowadzenia zajęć: praca w grupach.
•	 Aktywne sposoby prowadzenia zajęć: praca w parach.
•	 Praca indywidualna.
•	 Burza mózgów.
•	 Techniki relaksacyjne Calmfulness.
•	 Psychoedukacja.
•	 Miniwykład.

Przykładowe materiały potrzebne do realizacji spotkania:
•	 Karty pracy,
•	 Papier kolorowy,
•	 Zszywacze odpowiednio do ilości uczestników w grupie,
•	 Torebki śniadaniowe – białe,
•	 Pisaki,
•	 Kredki,
•	 Markery,
•	 Nożyczki,
•	 Karteczki samoprzylepne,
•	 Koszyczek z karteczkami w kolorach: zielony, czerwony,
•	 Flipchart,
•	 Kartki A3, A4,
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•	 Taśma klejąca,
•	 Długopisy,
•	 Wydrukowane karty pracy i karty informacyjne dla uczestników,
•	 Worek i cukierki,
•	 Certyfikaty,
•	 Ankieta ewaluacyjna.

II. PRZEBIEG ZAJĘĆ

Przedstawienie programu spotkania (10 min.).

Cel warsztatów:
Głównym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lękiem poprzez przygo-

towanie się do kontaktów interpersonalnych oraz poprzez wyciszenie i relaksację. Podczas warsztatów 
zostanie położony szczególny nacisk na pracę z lękiem podczas autoprezentacji. Integracja oddechem/
rebirthing – czyli uzdrawianie oddechem i medytacją CALMFULNEES w celu uwolnienia stłumionych 
emocji.

Planowane jest osiągnięcie przez uczestników następujących rezultatów:
•	 Nabycie wiedzy na temat lęku,
•	 Nabycie wiedzy na temat lęku towarzyszącemu autoprezentacji,
•	 Wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach lękowych zwią-

zanych z autoprezentacją,
•	 Uświadomienie uczestnikom wartości jasnego i precyzyjnego wysławiania się (komunikacja 

werbalna),
•	 Umiejętności w komunikacji niewerbalnej – praca w celu redukcji lęku,
•	 Uzmysłowienie silnego powiązania rozwoju zdolności komunikacyjnych z rozwojem emocjonal-

nym i społecznym,
•	 Poprawienie ogólnego samopoczucia,
•	 Wzrost pewności siebie,
•	 Wzrost poczucia własnej wartości,
•	 Poprawa koncentracji do pracy twórczej poprzez ćwiczenia relaksacyjne,
•	 Nabycie kompetencji pracy z ciałem i jego rozluźnienia poprzez ćwiczenia relaksacyjne CALM-

FULNESS.

Scenariusz ten pomoże Wam wypracować samoświadomość, poszerzyć i/lub nabyć nowe kompe-
tencje autoprezentacyjne. Lęk nie jest tym samym, co stres. Lęk jest podłożem stresu. Jeśli uda nam się 
nauczyć pracować z lękiem, będzie to miało głęboki, pozytywny wpływ na zachowania interpersonalne. 
Dlatego prostymi metodami nauczysz się, jak na chwilę się zatrzymać, jakie ćwiczenia wykonywać, aby 
pracować z lękiem. Co zrobić, aby na chwilę zatrzymać się w tym pędzącym świecie i pozwolić sobie na 
chwilę refleksji obok doskonałego przygotowania do autoprezentacji. Czy kiedyś zastanawialiście się 
jaki wpływ na ludzi ma „praktykowanie komunikacji” z innym człowiekiem w redukcji lęku? Raczej na 
co dzień nie zastanawiamy się, w jaki sposób komunikujemy się między sobą. Często wydaje nam się, 
że rozmowa z drugą osobą to sprawa oczywista. Każdego dnia doświadczamy wielu rozmów, porozu-
miewamy się z kolegą, koleżanką, rodzicami nauczycielami. Często jesteśmy przekonani, że wszystko 
co wypowiadamy jest jednoznacznie odbierane przez naszego rozmówcę i rozumiane w sposób, jaki 
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my to rozumiemy. Jednak w chwilach, kiedy napotkamy trudność w przekazaniu informacji lub nasze 
słowa nie zostają odebrane tak jak sobie to życzyliśmy, a pojawiające się konflikty powodują frustrację 
zastanawiamy się, co takiego się dzieje, że jesteśmy niewłaściwie rozumiani. I wtedy okazuje się, że po-
rozumiewanie się z drugim człowiekiem jest trudną i żmudną sztuką, szczególnie w pokonywaniu lęku! 
Ważne zatem jest, aby uświadomić sobie, co lęk robi Tobie i co Ty możesz zrobić dla lęku, aby pożegnać 
go raz na zawsze. Praktyka i regularne ćwiczenia czynią mistrza.

Przedstawienie się prowadzącego/prowadzących zajęcia. Powitanie – (5 min.).
•	  Imię, nazwisko,
•	  Wykształcenie,
•	  Doświadczenie zawodowe,
•	  Zainteresowania.

Zasady panujące w grupie – (10 min.).
Prowadzący prosi, aby każdy uczestnik wziął sobie jedną kolorową karteczkę w kształcie liścia i do-

kończył rozpoczęte zdanie „Aby razem czuć się dobrze i bezpiecznie oczekuję...” Daje uczestnikom ok. 
3  minut.

Przykład:
„Aby razem czuć się dobrze i bezpiecznie oczekuję, że...”
•	 Wzajemnego szacunku.
•	 Że inni będą szanować moje zdanie.
•	 Nie będę krytykowany/a.
•	 Że inni będą dla mnie życzliwi.
•	 Że nikt nie będzie zmuszał mnie do wypowiedzi.

Prowadzący zbiera listki, czyta je na głos i pyta, czy wszyscy zgadzają się na przedstawione zasady, 
jeśli tak przykleja liść do narysowanego drzewa. Po odczytaniu wszystkich karteczek, prowadzący zada-
je pytanie czy jest jeszcze jakaś zasada, która powinna się znaleźć na drzewie (jeśli uczestnicy zgłaszają, 
że mają jeszcze propozycje dopisujemy ją na liściu i przyklejamy). Następnie proponuje, aby każdy za 
pomocą brązowej farby odbił jeden palec swojej dłoni i przybił go na pniu – co symbolizuje przypieczę-
towanie ustalonych zasad.

Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwań – (10 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwań 

w stosunku do programu SELF-STARTING. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Następnie zbiera karteczki, 
czyta pytania/stwierdzenia i omawia je.

Garaż – (5 min.).
Prowadzący wyciąga wcześniej przygotowaną kartkę A4/flipchart z napisem „GARAŻ” oraz marker i 

informuje uczestników, czym jest garaż: „garaż – podczas przerw w garażu każdy z was może zapisać ano-
nimowo pytanie dotyczące treści i przebiegu warsztatów. Będziemy na nie odpowiadać po przerwie”.

III. MERYTORYKA.

Miniwykład – komunikacja interpersonalna w autoprezentacji – pokonanie lęku (15 min.).
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Lęk jest obecny niemalże wszędzie i w wielu postaciach – zaczynając od „tradycyjnych” lęków, do 
których się przyznajemy, np. przed (pierwszym lepszym) egzaminem, lęku przed stratą pracy, przed wy-
stąpieniem publicznym, przed autoprezentacją. Lęk społeczny powstaje wtedy, gdy chcemy wywrzeć 
określone wrażenie, kiedy mamy plan, kiedy jesteśmy przygotowani, ale niepewni, czy zdołamy tego 
dokonać. Wyobraź sobie, że przed ważnym spotkaniem, mimo, iż jesteś przygotowany, nagle zaczynasz 
dygotać. Pot Cię oblewa, dłonie się pocą, nieruchomiejesz. Nie jesteś w stanie wykonać nawet kroku. 
Chcesz zniknąć. Serce wali jak młotem, a zaciśnięty w supeł żołądek podchodzi do wyschniętego na 
wiór gardła. Czujesz lęk i nie potrafisz go opanować. Lęk pojawia się w sytuacji, kiedy nie dopuszczasz do 
siebie myśli, że on może się pojawić, bo przecież jesteś przygotowany. Lęk pojawia się w sytuacji, kiedy 
nieświadomie obawiasz się, jak będziesz postrzegany, jak zostaniesz oceniony przez innych. Boisz się, że 
nie wypadniesz dobrze, że nie wypadniesz tak, jakbyś tego chciał. Tworzysz w głowie scenariusze, które 
tak naprawdę nie mają przełożenia na to, co faktycznie może się stać. Lękiem sabotujesz sam siebie. 
Świadomie próbujemy unikać sytuacji lękotwórczych, a jeśli już się w niej znaleźliśmy minimalizujemy 
nasz udział – skracamy wystąpienie, nie zabieramy głosu w dyskusji, na przyszłość staramy się wykręcić 
się z podobnych spotkań. Oprócz tego, samemu lękowi towarzyszą inne negatywne emocje jak nerwo-
wość, napięcie, gniew, depresja, poczucie beznadziejności. Ta krótka charakterystyka lęku społecznego, 
zwanego również lękiem przed oceną, chyba dobrze unaocznia fakt, że tego typu doświadczenia mogą 
stanowić poważne zagrożenie nawet dla zdrowia. Autoprezentacja, rozmowa kwalifikacyjna, wystąpie-
nie na forum grupy, nawet tej znanej może wzmagać pojawiające się uczucie lęku. Kluczem do sukcesu 
okazuje się jasna komunikacja. 

Kto z nas zastanawiał się nad pojęciem komunikacji? Czym w ogóle jest komunikacja? Bez wątpliwie, 
komunikacja towarzyszy nam już od narodzin. Noworodek płacze, kiedy jest głodny, śpiący lub potrze-
buję bliskości mamy… Czy możemy to nazwać komunikacją? Oczywiście, że tak. Ciężko by było wyobra-
zić sobie życie w społeczeństwie bez komunikacji.

Komunikowanie jako pojęcie wywodzi się z łacińskiego słowa communico, communicare i oznacza 
„uczynić wspólnym, połączyć, udzielić komuś wiadomości, naradzać się”. Przyglądając się definicjom 
słownikowym można stwierdzić, że komunikacja jest procesem porozumiewania, opartym na zależno-
ściach między nadawcą i odbiorcą. Dotyczy on porozumiewania się zarówno jednostek, jak i grup oraz 
instytucji. Celem jest wymiana myśli, dzielenie się ideami, informacjami i władzą.

Podczas nawiązywania kontaktów nie możemy koncentrować się tylko na sobie, ponieważ uwzględ-
niamy także potrzeby naszego rozmówcy. Poprzez skuteczne interpersonalne komunikowanie się za-
spokajamy potrzeby nasze i partnerów, wpływamy na siebie, skłaniamy do realizacji naszych celów.

Zasady komunikowania wbrew wszystkiemu są bardzo proste, ponieważ nie ma możliwości by się nie 
komunikować. Ludzie komunikują się zawsze i mogą to robić na dwa sposoby; werbalny i niewerbalny.

Komunikacja werbalna:
•	 Słowa
•	 Formy gramatyczne:

Na jutro proszę przygotować prezentację
Czy mógłbyś na jutro zrobić prezentację
Chciałbym, żeby na jutro przygotował prezentację.

To my komunikujemy się z innymi, sami decydujemy, jakimi słowami wyrażamy swoje myśli:
•	 Kto wydaje polecenie?
•	 Komu je wydaje?
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•	 Czego dotyczy?
•	 W jakim terminie ma być wykonane?

1 Proszę / Chcę Należy / trzeba (kto zleca…?)

2 Abyś Aniu/Bartku Brak wskazania osoby

3
Przygotowała prezentację
o zwierzętach egzotycznych

Przygotować prezentację (mała precyzja)

4 Do jutra do 12-stej Brak terminów

ICE BREAKER 1 (5 min.).
Uczestnicy stają w kole. Prowadzący zaczyna zabawę wykonując jakiś drobny ruch, np. kiwanie gło-

wą oraz podaje swoje imię. Stojący po prawej stronie przejmuje ten ruch, dodając swój. Każdy z następ-
nych uczestników przejmuje wszystkie ruchy poprzedników i oczywiście dodaje swój, mówiąc przy tym 
jak się nazywa. W przypadku niedużej liczby osób, zabawę można powtórzyć w odwrotnym kierunku.

Zadanie 1. Lęk? Nie dziękuję! Praca w grupach (15 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom warsztatów kartki i pisaki. Następnie ich zadaniem jest stworzenia 

kolorowej mapy myśli z napisanym na środku słowem LĘK. Zadaniem grup jest wypisanie jak najwięk-
szej ilości słów, sytuacji, myśli, które kojarzą się im z lękiem (10 min.).

Następnie grupy na środku prezentują swoje prace (5 min.).

KARTA PRACY 1 JA I MÓJ LĘK (15 MIN.).

Prowadzący rozdaje uczestnikom karty pracy indywidualnej. Uczestnicy pracują z kartami (10 min.).

Podkreśl sytuacje, które wzbudzają w tobie lęk. Możesz także wpisać własną odpowiedź:
•	 Ocenianie przez innych,
•	 Autoprezentacja (komunikowanie innym informacji o sobie poprzez zachowanie, wypowiedzi, 

mowę ciała),
•	 Nawiązywanie relacji z nowymi osobami,
•	 Krytyka,
•	 Nowe, nieprzewidziane sytuacje,
•	 Brak wiedzy,
•	 Kontakt z autorytetem,
•	 Uczucie pustki w głowie (poczucie, że nie wiem co powiedzieć),
•	 Nadmierna presja otoczenia,
•	 Wygórowane oczekiwania,
•	 Inne ……………………………………………………………………………

Oceń w skali od 1 do 10 natężenie lęku w poniższych sytuacjach.
Cyfra 1 oznacza bardzo słaby lęk, natomiast 10 oznacza bardzo wysoki poziom lęku.
•	 Ocenianie przez innych					     [...]
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•	 Autoprezentacja (komunikowanie innym informacji o sobie poprzez zachowanie, wypowiedzi, 
mowę ciała)						      [...]

•	 Nawiązywanie relacji z nowymi osobami			   [...]
•	 Krytyka							       [...]
•	 Nowe, nieprzewidziane sytuacje				    [...]
•	 Brak wiedzy						      [...]
•	 Kontakt z autorytetem					     [...]
•	 Uczucie pustki w głowie (poczucie, że nie wiem co powiedzieć)	 [...]
•	 Nadmierna presja otoczenia					     [...]
•	 Wygórowane oczekiwania					     [...]
•	 Inne ………………………………………………………………	 [...]

Uczestnicy dzielą się spostrzeżeniami, wnioskami na forum grupy (5 min.).

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

KARTA PRACY 2 – ZMIENIAM MYŚLI.

Wybierz maksymalnie trzy sytuacje, którym przypisałeś najwyższe wartości – następnie uzupełnij 
tabelę.

LP. SYTUACJA CO WTEDY MYŚLISZ? CO WTEDY CZUJESZ? JAK SIĘ ZACHOWUJESZ?

1

2

3

Uczestnicy dzielą się spostrzeżeniami, wnioskami na forum grupy (10 min.).

Zadanie 2. Balonowy Bukiet Talentów – autoprezentacja – pokonanie lęku przed oceną (15 min.).
Prowadzący informuje uczestników, że na wykonanie zadania mają 10 minut. Rozdaje uczestnikom 

balony i markery. Zadaniem uczestników jest nadmuchanie balonów i podpisanie go imieniem. Następ-
nie uczestnicy wypisują swoje talenty, umiejętności i mocne strony. Każdy dzieli się na forum grupy tym, 
co napisał. Następnie uczestnicy tworzą Balonowy Bukiet Talentów, który będzie towarzyszył im przez 
pozostałą część zajęć (pozytywne wzmocnienie).

Zadanie 3. Papierowa torba – autoprezentacja – kim jestem – pokonanie lęku przed wystąpie-
niem na forum grupy (20 min.). 

Prowadzący rozdaje uczestnikom papierowe torebki śniadaniowe i czasopisma. Zadaniem uczest-
ników jest wycięcie z czasopism ilustracji obrazujących ich osobowość zewnętrzną i naklejenie ich na 
jedną ze stron, następnie uczestnicy wycinają i naklejają na drugą stronę ilustracje obrazujące ich oso-
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bowość wewnętrzną. Warto przypomnieć, czym jest osobowość zewnętrzna i wewnętrzna.
Osobowość zewnętrzna to ta, którą pokazujemy światu. Osobowość wewnętrzna obejmuje nasze 

bardziej skryte cechy; coś, co możemy zachować tylko dla siebie. Prowadzący, powinien przygotować 
taką torbę także dla siebie.

Jeśli wszyscy są gotowi, po kolei omawiają zewnętrzne strony swoich toreb, prowadzący zachęca 
uczestników do opowiedzenia także o wewnętrznej stronie (nie jest to jednak konieczne).

Warto porozmawiać o tym, co uczestnicy czuli, opisując swoje torby, co było łatwiejsze do opisania, 
strona wewnętrzna czy zewnętrzna.​

ICE BREAKER 2 – Na Słodko – autoprezentacja – pokonanie lęku poprzez wyuczenie odruchu 
działania z zaskoczenia (10 min.).

Prowadzący rozdaje uczestnikom worek z cukierkami, zadaniem każdego uczestnika jest wziąć tyle 
cukierków, na ile ma ochotę. Po wybraniu przez uczestników ilości cukierków, prowadzący informuję 
grupę, że każdy musi powiedzieć o sobie tyle zdań, ile cukierków wyjął z woreczka.

Karta informacyjna 1 (do rozdania) – omówienie i rozdanie (10 min.).
Komunikacja niewerbalna:
Proces komunikowania się bez słów lub w taki sposób, w którym wypowiadane słowa nabierają szer-

szego znaczenia.

Niewerbalne sygnały są 5 razy mocniejsze niż werbalne!

Poniżej przedstawione są informacje dla prowadzącego, ważne jest, aby przekazać uczestnikom 
warsztatu, że komunikacja interpersonalna opiera się na wielu zależnościach – nie bez znaczenia są to 
elementy naszego zachowania, ubioru, kontaktu wzrokowego czy też dłonie.

Wygląd zewnętrzny:
Każde środowisko wytwarza normy dotyczące:
•	 Sposobu ubierania
•	 Długości włosów
•	 Intensywności makijażu
•	 Noszenia ozdób

Im zawód bardziej związany jest z pieniędzmi i zaufaniem, tym wygląd ma być bardziej konserwa-
tywny.

Kontakt wzrokowy:
•	 Oczy najważniejszym obszarem.
•	 Oczy (przez 43% czasu całej rozmowy są skupione).
•	 Patrzenie na inną osobę jest wyrazem zainteresowania.
•	 Rozszerzenie się źrenic jest objawem ogólnego pobudzenia psychicznego.
•	 Zwężenie się źrenic – zły nastrój.
•	 Tęczówka zaciemnia się przy negatywnych odczuciach, rozjaśnia przy pozytywnych.

Dłonie, ręce:
•	 Uścisk końca palców – brak pewności siebie, utrzymywanie niekrępującej odległości.
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•	 Uścisk sztywnej ręki – agresywna osobowość, otrzymywanie dystansu wobec partnera.
•	 Uścisk głęboki i dość mocny – szczerość i przyjemne nastawienie.
•	 „Śnięta ryba” – słabość charakteru.
•	 „Rękawiczka” – dodanie potrząśnięcia i wychylenia ciała do przodu tu mamy do czynienia z polityką.

Co mówią ręce:
•	 Ręce splecione lub skrzyżowane na piersi – wycofanie, wrogość lub chęć obrony.
•	 Ręce skrzyżowane na piersi z zaciśniętymi pięściami – ukrywanie czegoś, chęć opanowania 

emocji a nawet agresji.
•	 Dłonie skrzyżowane na wysokości podbrzusza – odmiana powyższych gestów obronnych, 

głównie stosowana przez mężczyzn.
•	 Trzymanie palca jednej ręki drugą dłonią – sygnał, iż rozmówca nie bardzo wie, co powiedzieć, 

szukanie oparcia.
•	 Pocieranie się łagodnie opuszkami palców – świadczy o kłopotliwej, krępującej sytuacji, niechę-

ci angażowania się w jakąś sprawę.
•	 Przecieranie lub pocieranie brwi, oka lub oczu palcem wskazującym wątpliwości, niedowierza-

nie, kłamanie.
•	 Pocieranie lub lekkie dotykanie koniuszka nosa – odmowa, wątpliwości, kłamstwo, ale także za-

myślenie lub szukanie wyjścia z trudnej sytuacji.
•	 Szczypanie, pociąganie ucha – niezdecydowanie.
•	 Głowa oparta na ręce, oczy spuszczone – nuda.
•	 Otwarta dłoń na policzku – zastanawianie się, rozmyślanie.
•	 Obgryzanie paznokci – brak poczucia bezpieczeństwa, zdenerwowanie.
•	 Poprawianie, układanie włosów – brak pewności siebie, ale także gest zalotów.
•	 Dłonie w kieszeniach z przodu – akcentowanie swojej pozycji.
•	 Dłonie w tylnych kieszeniach – osoba pragnąc dominować, ale skrzętnie to wykrywająca.
•	 Otwarta dłoń zorientowana wnętrzem do góry – niezdecydowanie i chęć podjęcia dialogu, ale 

także nonszalancja i lekceważenie innych.
•	 Kiedy obie dłonie znajdują się obok siebie a ich wnętrza skierowane są ku górze – mniej lub bar-

dziej artykułowana prośba, czasem błaganie – wtedy końce palców wskazują adresata prośby 
(czasem niebo, a czasem kogoś naprzeciw).

Planowanie przestrzeni:
•	 Strefa intymna: 15-45 cm
•	 Strefa osobista: 46 cm-1,2 m
•	 Strefa społeczna: 1,2-3,6 m
•	 Strefa publiczna: powyżej 3,6 m

Podczas ćwiczeń i warsztatów spróbujemy odnaleźć receptę na przełamanie się w kontaktach z dru-
gim człowiekiem. Postaramy się wspólnie odkryć tajniki udanej rozmowy kwalifikacyjnej. Postaramy się 
dowiedzieć, jakie są moje wady i zalety oraz jak mogę je wykorzystać we współczesnym świecie.

KARTA PRACY 3 – MOJE SUPERMOCE 

Prowadzący rozdaje karty pracy uczestnikom (20 min.). Uczestnicy mają 10 minut na ich wypełnienie.
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MOJE MOCNE STRONY JESTEM DOBRY/A W... MOJE SZANSE I MOŻLIWOŚCI

Po zakończeniu zadania uczestnicy mogą się podzielić na forum grupy tym, co napisali (10 min.).

Zadanie 4 „Warto mnie zatrudnić, bo…” (10 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom puste kartki, na tablicy zapisuje/wiesza zdanie:
„Warto mnie zatrudnić, bo...”, a następnie prosi uczniów, by je przepisali i dokończyli w dowolny sposób.
Po zakończeniu pracy samodzielnej prowadzący prosi, aby kolejne osoby, zaprezentowały siebie w 

sposób zgodny z tym, co napisały. Kiedy wszyscy zakończą swoje prezentacje, prowadzący prosi o wska-
zanie najbardziej przekonujących wypowiedzi i zachęca do zastanowienia się nad tym, co sprawiło, że 
dana wypowiedź wywarła szczególnie dobre wrażenie i została najlepiej zapamiętana.

Relaksacja CALMFULNESS 1 (10 min.).
Miłująca dobroć – ćwiczenie uważności. 
Prowadzący zaprasza uczestników do stworzenia kręgu. Może poprosić o ułożenie krzeseł w okręgu 

lub zaprosić uczestników, aby usiedli na podłodze. Może przygotować do tego zadania koce lub maty.
Prowadzący wyjaśnia, na czym polega medytacja miłowania dobroci. Medytacja uważności polega 

na wysyłaniu życzliwych życzeń najpierw do siebie, potem w stronę innych w myślach.
Prowadzący wydaje polecenia:
1.	 Usiądź wygodnie.
2.	 Zamknij oczy.
3.	 Wdech, wydech, wdech, wydech, wdech, wydech.
4.	 Przypomnij sobie moment, w którym byłeś szczęśliwy. Kiedy pojawi się odczucie szczęścia, bę-

dzie to ciepłe, promienne uczucie w centrum klatki piersiowej.
5.	 Gdy się pojawi, pomyśl szczere życzenie szczęścia dla samego siebie. „Obym był spokojny”; „Oby 

wypełnił mnie spokój”; „Oby lęk opuścił moje ciało”; „Odpuszczam lęk”.
6.	 Pomyśl wszelkie szczere życzenia pozytywne, które mają dla ciebie szczególne znaczenie.
7.	 Poczuj to życzenie w sercu. Słowem kluczowym jest tutaj „szczerość i wyciszenie”.
8.	 Rozluźnij napięcie. Po każdym życzeniu sobie własnego szczęścia, zauważ, że w twojej głowie, w 

twoim umyśle może pojawić się lekkie napięcie. Odpuść je, pozwól mu odejść. Zrób to poprzez 
całkowite rozluźnienie umysłu. Poczuj jak umysł się otwiera i staje się spokojny, ale zrób to tylko 
raz.

9.	 Jeśli napięcie nie odejdzie, nie przejmuj się, będziesz w stanie je odpuścić, gdy już będziesz na 
obiekcie medytacji (twoim punkcie wyjścia).

10.	 Zauważ napięcie: Zauważ napięcie w głowie/umyśle i rozluźnij je. Poczuj, jak się otwiera. Poczu-
jesz, jakby umysł się rozszerzył i rozluźnił. Wtedy jest on spokojny i niezmącony.

11.	 Prawdziwą naturą doznań (uczuć) jest to, że nie znikają od razu. Tak więc twój umysł będzie 
skakał tam i z powrotem od obiektu medytacji (promieniowania uczucia miłości i szczerego ży-
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czenia własnego szczęścia) do tych doznań. Za każdym razem, gdy to się dzieje traktuj je w taki 
sam sposób.

12.	 Wypuść wszystkie myśli, doznania i uczucia.
13.	 Rozluźnij napięcie, odpuść zaciśnięcie umysłu wokół odczucia, pozwól mu być.
14.	 Powróć: Powróć do obiektu medytacji – promieniowania uczucia miłości i szczerego życzenia 

własnego szczęścia odczuwanego w sercu. Pamiętaj, że jest w porządku, gdy pojawiają się 
myśli, doznania bądź uczucia, ponieważ jest to prawda obecnej chwili. Nie opieraj się ani nie 
naciskaj, rozluźnij i uśmiechnij się. Pozwól myśli, doznaniu, uczuciu trwać bez próby zmie-
niania ich w coś innego (w coś czym nie są). Rozluźnij subtelne (czasem nie aż tak subtelne) 
napięcie w głowie/umyśle i łagodnie przekieruj swoją spokojną uwagę z powrotem do me-
dytacji.

15.	 Po około 10 minutach zacznij wysyłać miłe i kochające myśli do duchowego przyjaciela.
16.	 Zakończ ćwiczenie podziękowaniem za udział w ćwiczeniu.

Skomentuj spokój i wyciszenie. Przypomnij, że takie ćwiczenia znacznie obniżają lęk, przez co popra-
wia się komfort życia. Zaczynamy żyć wolniej, przez co lepiej się czujemy i popełniamy mniej błędów. 
Mamy większą chęć do życia, a nieuzasadnione zmęczenie powoli odchodzi w niepamięć. Ćwiczenie 
można powtarzać regularnie podczas spotkań.

Relaksacja CALMFULNESS 2 (10 min.).
Techniki ODDYCHANIA pomagające przezwyciężyć lęk:
1.	 Usiądź wygodnie.
2.	 Zamknij oczy.
3.	 Wdychaj powietrze nosem i wyobraź sobie, że wdychając powietrze napełniasz się pewnością 

siebie jako życiodajny, oczyszczający strumień.
4.	 Podczas wdechu wypychaj okolice brzucha (używając mięśni brzucha i przepony), spychając po-

wietrze do niższej części płuc.
5.	 Zatrzymaj oddech i policz do pięciu.
6.	 Potem wolno wydychaj, rozluźniając barki, tułów i brzuch. Wyobraź sobie, że podczas wydechu 

pozbywasz się z ciała całego napięcia, nadmiaru myśli związanych z lękiem.
7.	 Oddychaj swobodnie, głęboko i cały cykl powtórz co najmniej trzykrotnie.

Zadanie 5. Podsumowanie zadania (5 min.).
Po wykonaniu techniki relaksacyjnej prowadzący pyta uczestników o wrażenia:
•	 Co zauważyliście?
•	 Jak się czujecie?
•	 Co się zmieniło?
•	 Czy będziecie potrafili sami zastosować taką technikę?

IV. ZAKOŃCZENIE (20 MIN.).

Prowadzący prosi, aby uczestnicy usiedli w kręgu i każdy odpowiedział na pytanie:
•	 Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
•	 Za co jesteś dziś wdzięczny?
•	 Rozdanie dyplomów.
•	 Ankiety ewaluacyjne.
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METODA TIC -TAC

Metoda TIC-TAC wskazuje na etapy rozwoju młodzieży (w jaki sposób organizm odpowiada na za-
chodzące w nim zmiany). Skupia się na biologicznych aspektach rozwoju i pozwala na lepsze zrozu-
mienie młodych ludzi (dlaczego w pewnych sytuacjach reagują tak, a nie inaczej). Ważnym założeniem 
metody jest właściwa identyfikacja zac howań, które są postrzegane jako część procesu rozwojowego i 
mogą powodować czy przyczyniać się do powstawania sytuacji konfliktowych.

Metoda skupia się na pracy z osobami młodymi, które mają problemy w zawieraniu znajomości i 
integracją z grupą, są aktywną stroną konfliktu. Zakłada pracę z grupą, w której zostały zauważone trud-
ności w integracji uwidaczniające się brakiem serdeczności, koleżeństwa, współpracy, pojawianiem się 
wyzwisk, izolowanie się rówieśników, niezdrowej rywalizacji, braku akceptacji, agresją.

Głównym celem pracy z wykorzystaniem metody TIC-TAC jest wzmocnienie kompetencji dotyczą-
cych pojęć z zakresu integracji grupy, komunikacji, postaw asertywnych, rozwiązywania konfliktów i 
zachowań, które mają negatywny wpływ na grupę.

Metoda wyposaża jej użytkowników w wiedzę na temat mediacji rówieśniczej, postaw młodzieży, 
akceptacji inności, samoakceptacji, rozwiązywania konfliktów. Jej użytkownicy potrafili będą przejmo-
wać funkcji mediatora.

Rezultatem poznania metody dla opiekunów, nauczycieli, wychowawców, terapeutów i pedagogów są:
•	 zwiększenie wiedzy dotyczącej obszarów związanych z pojęciem wyborów i konsekwencji,
•	 nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania emocji i ich wpływu na relacje,
•	 nabycie kompetencji w zakresie sposobów rozwiązywania konfliktów i pracy w grupie,
•	 nabycie wiedzy nt. etapów rozwoju i wpływu rozwoju mózgu na zachowanie,
•	 nabycie umiejętności prowadzenia rozmów trudnych na tematy związane z oczekiwaniami, za-

ufaniem i zrozumieniem między nastolatkami a ich opiekunami i terapeutami.

W ramach prac nad poprawą i adaptacją metody TIC-TAC w pracy terapeutycznej zostały wypra-
cowane modelowe scenariusze do pracy z młodzieżą wraz z pełną obudową materiałową – indywidu-
alnymi kartami pracy i kartami terapeutycznymi. Opracowany został też program szkoleniowy do za-
stosowania w przygotowaniu terapeutów, nauczycieli, pedagogów i opiekunów młodzieży zagrożonej 
wykluczeniem społecznym i wykluczonej społecznie.

Materiały zawierają niezbędne wskazówki, które pomogą nabyć umiejętności i wiedzę, którą powi-
nien mieć opanowane użytkownik, aby móc podjąć pracę z zastosowaniem metody TIC-TAC.

Szczegółowo opisane zostaną też cele kształcenia – efekty uczenia się, zgodne ze standardem opisu 
kwalifikacji jak i opracowanym programem szkolenia. Program szkolenia posiada elastyczną strukturę, 
a znajdujące się w nim moduły i jednostki modułowe można aktualizować (modyfikować, uzupełniać 
lub wymieniać), nie burząc konstrukcji programu, by dostosowywać treści do wprowadzania możliwych 
korekt i dalszych uzupełnień.

Dzięki temu:
•	 proces nauczania i uczenia się ukierunkowany będzie na osiąganie konkretnych, wymiernych 

efektów kształcenia w formie wiedzy, umiejętności i kompetencji społecznych umożliwiających 
wykonywanie określonych zadań zawodowych,

•	 wykorzystywana będzie w szerokim zakresie zasada transferu wiedzy, umiejętności i kompeten-
cji społecznych wcześniej uzyskanych przez uczestnika w toku edukacji formalnej, pozaformal-
nej oraz nieformalnego uczenia się w środowisku pracy.

Opracowane zostały produkty:
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•	 szczegółowy opis metody po wprowadzeniu w niej korekt służących zwiększenia stopnia jej 
uniwersalności w języku polskim i angielskim,

•	 przykładowe scenariusze zastosowania metody w różnych sytuacjach problemowych w pracy z 
młodzieżą zagrożoną wykluczeniem społecznym i wykluczoną społecznie,

•	 multimedialne materiały edukacyjne (ćwiczenia, zadania, prezentacje multimedialne i inne),
•	 30 indywidualnych kart pracy,
•	 20 kart terapeutycznych.

Jednym z bardziej drastycznych przejawów problemów w szkole jest przemoc szkolna, a co za tym 
idzie, zaburzone relacje rówieśnicze. Niniejsza metoda ma na celu pracę z osobami doświadczającymi 
przemocy w szkole, w domu, które mają problem z integracją, adaptacją, mediacją w środowisku, w 
którym na co dzień funkcjonują.

Metoda została poświęcona w głównej mierze tym zjawiskom patologii, które sprawiają, iż ludzie nie 
czują się dobrze w miejscu, w którym muszą funkcjonować, są prześladowani, szykanowani, obrażani, 
wyśmiewani. Takie sytuacje sprawiają, że człowiek traci się wszelką motywację do działania. Zawziętość 
doprowadza do nieoczekiwanych skutków ubocznych, a przejawy patologii mogą zniszczyć psychicznie 
i doprowadzić do załamania nerwowego.

Czasami mamy wrażenie, że nasze społeczeństwo nie dostrzega ukrytej formy przemocy, jaka wystę-
puje w środowisku szkolnym. Pod pretekstem dużej tolerancji, niskiego poczucia własnej wartości, kul-
turze, w której wyrastamy, stajemy się zbyt pobłażliwi dla sprawców: nie zgłaszamy tego, co nas dotyka, 
obraża, deprecjonuje w nadziei, że może sprawca da sobie spokój i znajdzie sobie inną ofiarę.

Są wśród nas osoby, które nie dopuszczają do siebie wątpliwości, są pewne siebie, poniżanie innych 
sprawia im niebywałą przyjemność, a zachowanie to często jest spowodowane faktem, iż wydaje im się, 
że pod taką pozą mogą ukryć swoje braki, lub jak to często bywa, powielają model rodziny, otoczenia, 
w którym funkcjonują.

Często sprawcom przemocy psychicznej wydaje się, że poniżanie innych to jedyna droga by zdobyć 
szacunek i uznanie, którego tak bardzo są spragnieni. Tak naprawdę to oni mają problemy emocjonalne 
spowodowane brakiem podziwu i aprobaty przez innych.

Przekonanie, iż edukacja to jedna z ważniejszych wartości w życiu większości ludzi jest dosyć po-
wszechne. Jest to bezsporne i prawdziwe stwierdzenie. Edukacja daje możliwości wykorzystania zaso-
bów, pobudza aktywność, skłania do podejmowania różnych działań, wysiłków, jak również określa w 
przyszłości ekonomiczną i społeczną pozycję człowieka. Dla wielu młodych osób uczenie się to najwyż-
sza kategoria w ich codziennym życiu i najwyższa wartość. Często w szkole mogą czuć się bezpieczniej 
niż w domu. Dla innych młodych ludzi szkoła to źródło żalu, negatywnych skojarzeń, bólu, cierpienia, 
poniżenia, braku rozwoju, a nawet utraty zdrowia zarówno fizycznego jak i psychicznego. Świadomość 
istnienia takiej rozbieżności w postrzeganiu szkoły pozwala bardziej wnikliwie skupić się na zagadnie-
niu, od którego należy rozpocząć rozważania na temat patologii w szkole. Mowa tu o układzie „uczeń- 
szkoła” oraz o dostrzeżeniu pełnionych funkcji w życiu młodego człowieka.

Istnieje wiele stanowisk wskazujących na psychologiczną wartość edukacji oraz dynamikę rozwoju 
jej środowiska. W dobie globalizacji, gdzie otaczający świat zmienia się bardzo szybko, wymusza się 
na młodym człowieku bezustanne „śledzenie” nowinek oraz konieczność „dotrzymania kroku” wszel-
kim przemianom i nowościom. Dosyć często powoduje to trudności adaptacyjne młodego człowieka, 
szczególnie w sytuacji, kiedy nie pochodzi on na przykład z zamożnej rodziny, która nie jest w stanie 
odpowiadać na zachcianki czy kaprysy młodych ludzi.

Problem radzenia sobie z przystosowaniem do zmian budzi potrzebę rozpoznawania czynników de-
terminujących reakcje na radzenie sobie ze zmianą procesu pracy oraz jej warunków. Taka sytuacja może 
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prowadzić do powstawania takich zachowań w środowisku szkolnym, które prowadzą do konfliktu.

1.1. Klimat szkoły i klimat klasy – definicje.
Klimat szkoły najczęściej definiuje się jako podzielaną przez różne osoby percepcję obiektywnej rze-

czywistości, środowiska społecznego, warunków szkolnych, kultury szkoły a nie jako samą obiektywną 
rzeczywistość, w której uczniowie i nauczyciele funkcjonują. To także „odzwierciedlenie doświadczanych 
przez uczniów właściwości szkolnego środowiska” (Kulesza 2007c), „sposób spostrzegania przez nauczycie-
li i uczniów środowiska swojej pracy lub nauki oraz wpływ tej percepcji na ich zachowania” (Ostaszewski 
2012), oraz „wspólne opinie na temat szkoły” (Gaziel 1997), czy „zbiór subiektywnie postrzeganych przez 
wychowanków i wychowawców charakterystycznych cech, sytuacji, zdarzeń, będących względnie trwałymi 
skutkami jego funkcjonowania” (Pytka 1995 za: Adrjan 2011).

Pojęcie klimatu bliskie jest innym wykorzystywanym pojęciom. „Klimat szkoły” jest pojęciem częściej 
stosowanym przez badaczy klasy szkolnej, kultura organizacyjna szkoły- przez badaczy jakościowego 
rozwoju szkoły i socjologów edukacji, natomiast etos – atmosfera i tożsamość najczęściej jest przyjmo-
wana przez psychologów, którzy stosują wybrane określenia do opisu eterycznych przymiotów szkoły” 
(Szczecińska 2010). W Polsce badania w tym nurcie odwoływały się m.in. do pojęć „klimat wychowaw-
czy” (Andrzej Janowski); „atmosfera wychowawcza” (Heliodor Muszyński) (Adrjan, 2011).

Klimat szkoły (którego istotą jest subiektywność i ulotność) można traktować też jako składnik kul-
tury szkoły (będącej konstruktem bardziej obiektywnym i długotrwałym) (Szczecińska, 2010; Adrjan, 
2011). W innych podejściach kultura szkoły traktowana jest jako obiektywna rzeczywistość (warunki, 
normy, wartości), zaś klimat – jako sposób jej postrzegania. Klimat bywa też definiowany podobnie do 
kultury lub też jest traktowany jak suma dwóch rodzajów czynników: twardych (łatwych do zmierzenia 
i opisania): wielkość szkoły, liczba uczniów, doświadczenie nauczycieli oraz miękkich: wzorce, oczekiwa-
nia, interakcje, relacje, „których poznanie jest możliwe drogą pośrednią, poprzez ustalenie subiektywnych 
spostrzeżeń, opinii i ocen” (Surzykiewicz, 2000).

1.	 Klimat klasy, określany też jako środowisko nauczania czy atmosfera klasy – również definiowa-
ny jest na różne sposoby:

•	 „Otoczenie intelektualne, społeczne, emocjonalne i fizyczne, w którym uczą się uczniowie” (Ambor-
se et al., 2010);

•	 „Wszystkie reguły pracy i życia w oddziale, które nauczyciel faktycznie narzuca i wzmacnia przy 
okazji rozwiązywania bieżących sytuacji dydaktycznych i wychowawczych” (Konarzewski 2000), 
ukształtowany przez interakcje między uczniami i pomiędzy nauczycielem a uczniami (Allodi, 
za: Adrjan 2011).

Na klimat szkoły składa się m.in.:
•	 Jakość relacji społecznych, m.in. relacje pomiędzy uczniami, uczniami a nauczycielami, ucznia-

mi a rodzicami, rodzicami a dyrektorem. To także zasady panujące w klasie, w szkole takie jak: 
szacunek, zaufanie, poczucie bezpieczeństwa i przynależności, bycie częścią całości.

•	 Bezpieczeństwo emocjonalne – zaufanie do ludzi, którzy otaczają ucznia, wsparcie osoby do-
rosłej w rozwiązywanie konfliktów i mediacje; ochrona i profilaktyka przed agresją rówieśniczą, 
wykluczeniem społecznym, zagrożeniem wykluczaniem społecznym, faworyzowaniem, etykie-
towaniem, wyzwiskami, poniżaniem.

•	 Bezpieczeństwo fizyczne – zapobieganie zagrożeniom, zapobieganie patologiom i formom 
przemocy fizycznej takiej jak popychanie, bicie, szarpanie itd.

•	 Cechy kształcenia – interesujące prowadzenie zajęć przystosowane do różnych stylów uczenia 
się młodych ludzi (tzw. Inclusive teaching), motywowanie do działania, motywowanie do wyko-
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nywania dodatkowych zadań, czy inspiracja do dołączenia do kółek zainteresowań czy włącze-
nie się w życie wolontaryjne szkoły itp.

•	 Cechy wychowania – zasady dyscypliny, zasady funkcjonowania w środowisku szkolnym, prawa 
i obowiązki, poziom wspierania uczniów przez nauczycieli, współpraca z rodzicami itp.

•	 Postawy uczniów wobec nauki – sukcesy i niepowodzenia – człowiek, zobowiązując się do wy-
konania jakiegoś zadania, liczy na uzyskanie wyników optymalnych, jest motywowany potrzebą 
osiągnięć i pochwałą.

Zależności między klimatem szkoły a przemocą i agresją szkolną:
•	 Korzyści i straty materialne bezpośrednie – aspiracje i decyzje zawodowe są w znacznym stop-

niu warunkowane możliwością uzyskiwania zysków ekonomicznych wyboru przyszłej ścieżki 
zawodowej.

•	 Bezpieczeństwo i zagrożenia – zapewnienie sobie poczucia bezpieczeństwa, redukcja zagro-
żeń (fizycznych dla zdrowia i życia ucznia, materialnych, społecznych lub moralnych) oraz ich 
następstw.

•	 Stosunki międzyludzkie – działania jednostki zmierzają w kierunku rozwijania społecznych re-
lacji w szkole na zasadzie życzliwej współpracy, akceptacji, wsparcia, określania pozycji w zespo-
le oraz dbałości o sprzyjający klimat.

•	 Atrakcyjność i awersyjność poszczególnych czynności – lubiane i preferowane czynności, lecz 
także te, które do takich nie należą.

•	 Komfort i dyskomfort w szkole – warunki komfortowe określają sytuację, w której uczeń czuje 
się subiektywnie dobrze. Z kolei w warunkach dyskomfortowych (przykrych), subiektywne sa-
mopoczucie ucznia się obniża. Młody człowiek zmuszony jest wówczas do zwiększenia swoich 
nakładów, do dodatkowego wysiłku, pokonywania wewnętrznego oporu, funkcjonowania na 
granicy swoich sił i możliwości, co może przyczynić się do powstawania konfliktu w szkole i za-
burzeniu relacji rówieśniczych.

Niektórzy ludzie uważają, iż edukacja i czas spędzony w szkole wśród rówieśników, to jeden z waż-
niejszych elementów życia, o ile nie najważniejszy. Dla jednych chodzenie do szkoły to poczucie szczę-
ścia, spełnienia, satysfakcji, dla innych to koszmar, męka, coś, co nie pozwala spać spokojnie, a stres z 
tym związany utrudnia normalne funkcjonowanie w życiu codziennym. Każda osoba rodzi się z pewny-
mi cechami, temperamentem czy zdolnościami. W miarę upływu czasu kształtuje się ludzka osobowość. 
Proces ten poddawany jest ciągłym zmianom poprzez uczenie się, przystosowanie do norm panujących 
w danym społeczeństwie, poprzez zdobywanie nowych doświadczeń i aktywne przystosowywanie się 
do wymogów stawianych każdemu człowiekowi. Proces socjalizacji pozwala na wyzwalanie w człowie-
ku instynktów, dzięki którym kształtują się mechanizmy i umiejętności postępowania.

Wśród mechanizmów, o których mowa, wskazuje się:
•	 Normy,
•	 Postawy,
•	 Potrzeby.
Normy – są to pewne reguły, które kierują postępowaniem człowieka funkcjonującego w społeczeń-

stwie. Mówią ludziom jak należy postępować, co jest akceptowane w społeczeństwie oraz jakie zacho-
wania nie mieszczą się normach społecznych, jakie zachowanie nie są tolerowane, jaka jest kara za ży-
cie niezgodne z normami społecznymi. Podział norm jest prosty – wyróżnia się normy sformalizowane, 
które są określone przez prawo i to przepisy prawne wskazują, jaka kara grozi za nie stosowanie się do 
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norm. Istnieją również normy niesformalizowane – moralne czy obyczajowe.
Oczywiście każdy kraj ma swoje określone normy i to, że w Polsce pewne zachowania mieszczą się w 

normach, nie oznacza to, iż w Anglii czy Holandii takie zachowanie będzie tolerowane i będzie zgodne 
z prawem. Często działanie niezgodne z normami wywołuje uczucie niepokoju, może powodować de-
presję, myślenie tylko o tym, co zostało zrobione lub co jeszcze zostało do zrobienia. Sytuacja staje się 
trudna, gdy młody człowiek czuje presję otoczenia i presję czasu.

Normy, postawy i potrzeby są bardzo ważnymi czynnikami, które pozwalają kształtować ludzką 
osobowość. Wskazują cele, motywują do działania, pokazują drogę, jaką należy iść, jak należy ten cel 
osiągnąć. Dzięki wewnętrznemu imperatywowi kształtowane są wzory zachowań, „emocjonalny stosu-
nek do rzeczywistości, wytwarzają określoną wizję świata i stosunków międzyludzkich”2. Szkoła „służy 
wytwarzaniu dóbr (przedmiotów lub usług), daje człowiekowi możliwość kształtowania samego siebie 
oraz społeczeństwa, jego historii i kultury”3.

Postawy – to dyspozycje, które pozwalają na ocenę zachowań ludzi wobec pewnych przedmiotów 
czy sytuacji. Przedmiotem postaw są ludzie, którzy poprzez kontakt z przedmiotami postaw w określo-
ny sposób są do niej nastawieni. Postawy mogą być obiektywne i subiektywne. Przedmiotem postawy 
mogą być ludzie, instytucje, pojęcia, zasady, idee i normy. Postawy mogą być określone na podstawie:

•	 Zakresu,
•	 Kierunku,
•	 Siły,
•	 Treści przedmiotowej,
•	 Złożoności.
Zakres – postawy mogą dotyczyć mniejszej bądź większej ilości przedmiotów. Przykładem może być 

postawa polityczna – w tym przypadku postawa ma szerszy zakres niż postawa wobec partii politycz-
nych.

Kierunek – postawy mają pewien kierunek, który wyzwala uczucie lub ocenę od bardzo pozytywnej, 
przez przychylną, ciepłą, serdeczną do negatywnej (agresja, wrogość).

Siła – istnieją postawy, których siła emocji jest bardzo duża, a są też takie postawy, które nie wzbu-
dzają emocji. Występowanie emocji może odgrywać znaczącą rolę, gdyż od emocji może zależeć zmia-
na postawy.

Treść przedmiotowa – w tym przypadku wskazanie na treść postawy jest niezbędne, a przedmiot tej 
postawy jest również treścią.

Złożoność – w zależności od tego, jak bardzo złożone są postawy można zbudować ich typologię. Na 
przykład F. N. House wyróżnił cztery typy postaw:

•	 osobowe,
•	 materialne,
•	 dotyczące kultury,
•	 dotyczące społeczeństwa.
Postawy jako zjawisko ze sfer świadomościowej kształtuje się przez dwojakiego rodzaju bodźce. 

Przez otaczający człowieka świat zewnętrzny, postrzegany zmysłowo i intelektualnie, poddany odpo-
wiednim transformacjom w świadomości oraz przez „parametry” psychiczno-biologiczne człowieka”.

Wśród wartości, które są cenione przez uczniów wymienia się4:
•	 posiadanie dostatecznej ilości czasu na spędzanie wolnego czasu poza szkołą,

2  Wiatr J. J.: „Społeczeństwo. Wstęp do socjologii systematycznej”, PWN, Warszawa 1977, str. 34–37
3  Urbański J. „Człowiek jako podmiot pracy”, Wydawnictwo Naukowe NOVUM, Płock 2000, s.60
4  Bartkowiak G. „Psychologia zarządzania”, Wydawnictwo Akademii Ekonomicznej w Poznaniu, Poznań 1997, s. 138-139
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•	 życie w otoczeniu i warunkach odpowiadających uczniowi,
•	 nauka w dobrych warunkach fizycznych, psychicznych i emocjonalnych,
•	 mało napięć i stresów w szkole,
•	 możliwość pochwały,
•	 nauka w dokładnie określonej sytuacji, o jasnych zrozumiałych wymaganiach i zasadach,
•	 sprawiedliwe ocenianie,
•	 znaczna swoboda w stosowaniu własnego podejścia do nauki,
•	 pewien stopień urozmaicenia lekcji,
•	 wykonywanie zadań stanowiących wyzwanie, dających poczucie spełnienia,
•	 wykonywanie zadań dostosowanych do indywidulanych możliwości ucznia,
•	 współpraca z ludźmi, którzy dobrze ze sobą kooperują,
•	 dobra współpraca z nauczycielem,
•	 możliwość pomagania innym uczniom bądź możliwość skorzystania z pomocy,
•	 posiadanie rzeczywistego udziału (wkładu) w sukcesach klasy/szkoły.

Niezaspokojone potrzeby jako ogniska napięć prowadzące do konfliktu.

Potrzeby – to ogniska napięć, które powstają w organizmie ludzkim jako uczucie braku określonego 
dobra czy uczucia. Może to powodować utrudnienie w codziennym funkcjonowaniu, ale również wzma-
ga motywację. Potrzeba powstaje wtedy, gdy zostanie zachwiany równy poziom między środowiskiem 
a organizmem ludzkim, „co powoduje wystąpienie działania zmierzające do przywrócenia równowagi, 
a więc do zaspokojenia danej potrzeby”5. A. Maslow, uczony amerykański wskazał siedem grup podsta-
wowych, które motywują działanie ludzi:

1.	 Potrzeby fizjologiczne (pożywienia, ochrony organizmu przez zimnem, seksualne), bezpieczeń-
stwa (ochrony organizmu przed zagładą, utrzymania pozycji społecznej).

2.	 Przynależności i miłości (uczestnictwa w grupach społecznych, pozytywnego odzewu emocjo-
nalnego ze strony innych osób).

3.	 Szacunku (reputacji, prestiżu).
4.	 Samourzeczywistnienia (spełnienia swoich marzeń oraz wykorzystania zamiłowań i uzdolnień).
5.	 Wiedzy i rozumienia (poznania tajemnic świata i zrozumienia mechanizmów jego funkcjono-

wania).
6.	 Estetyczne (dążenie do piękna)6.
A. Maslow uważa, że uaktywnienie potrzeb rzędu wyższego jest spowodowane zaspokojeniem po-

trzeb rzędu niższego (potrzeb podstawowych). Powstawanie większości potrzeb ma charakter społecz-
ny. To, w jakim społeczeństwie człowiek wychowuje się, jakie normy wyznaje, jakie ma przekonania, 
decydują o tym, w jakiej formie zaspokaja swoje potrzeby i w jakim stopniu.

Z punktu widzenia profilaktyki przemocy i zarządzania konfliktem bardzo ważne jest wsparcie ze 
strony nauczycieli przy jednoczesnym jasnym stawianiu wymagań i przejrzystym określaniu zasad oraz 
wdrażaniu programów, które mają na celu szybkie reagowanie na sytuacje konfliktowe. Znaczenie rów-
nowagi tych dwóch wymiarów (określanych jako „struktura oraz wsparcie” lub „wymagania oraz odpo-
wiadanie na potrzeby”) potwierdzają m.in. badania prowadzone w USA (Cornell & Fan, 2011 za: Thapa 
et al. 2012). Pokazano nie tylko generalny wpływ tych wymiarów na skalę przemocy, ale także wskazano 
mechanizmy działania polegające m.in. na zwiększeniu liczby uczniów poszukujących pomocy w sytu-
acji dręczenia. Inne badania pokazały, że zasady są chętniej akceptowane, gdy uczniowie czują zaintere-

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

Znaczenie mają relacje w gronie uczniowskim. W szkołach, w których uczniowie oceniają negatyw-
nie relacje z rówieśnikami, częściej dochodzi do aktów agresji i przestępstw (Brand, 2011). Z niższym 
poziomem agresji przemocy wiąże się poczucie wspólnoty w grupie (zgranie klasy, trzymanie sie razem, 
zrozumienie, umiejętność rozwiązywania konfliktów) oraz jakość posiadanych więzi społecznych (kole-
żeńskich, przyjacielskich; akceptacja, uznanie ze strony kolegów) (Kulesza, 2010).

Przykładowe konflikty szkolne to:
1.	 Wyzywanie i obrażanie członków rodziny rówieśników (Twoja matka jest...).
2.	 Formy molestowania seksualnego np.: komentowanie wyglądu dziewcząt i tego jak się rozwi-

jają.
3.	 Etykietowanie, przemoc werbalna w stosunku do osób reprezentujących inny status społeczny; 

w tym ze względu na ich wygląd, ubranie, pochodzenie, sytuację rodzinną, orientację seksualną, 
czy zachowanie.

4.	 Ingerencje w personalne rzeczy tj. zabieranie ich i chowanie.
5.	 Obsceniczne napisy na tablicy, ścianach, wysyłanie obrażających liścików, zdjęć, wiadomości.
6.	 Wyśmiewanie się na przykład podczas odpowiedzi na forum klasy, kiedy dojdzie do pomyłki.
7.	 Wyśmiewanie statusu społecznego na przykład młodzieży mieszkającej w domu dziecka czy 

placówkach opiekuńczo-wychowawczych.
8.	 Wykluczenie z grupy.
9.	 Tworzenie klik i subgrup.

Przykład
Konflikt – eskalacja – stopnie działania.
•	 Prowokowanie,
•	 Utrata twarzy,
•	 Szukanie sprzymierzeńców, którzy wspólnie będą dręczyć „ofiarę”,
•	 Stosowanie przemocy psychicznej i/lub fizycznej,
•	 Niszczenie poczucia wartości „ofiary”.

W rozwiązywaniu różnego typu konfliktów mogą pomóc mediacje. Trzeba jednak pamiętać, że me-
diacja ma służyć w walce z problemem a nie w walce między ludźmi. Jeżeli konflikty zostaną rozwiązane 
ku zadowoleniu wszystkich osób, mogą wówczas wzmacniać wewnętrzny spokój, potęgować pewność 
siebie w kontaktach z innymi ludźmi. Mediacja może się do tego ogromnie przyczynić. Mediator jednak 
powinien być osobą bezstronną, sprawiedliwą i wyposażoną w wiedzę oraz kompetencje do zażegna-
nia konfliktu. Zadanie mediatorów polega na udzieleniu skłóconym osobom pomocy w wyrażeniu ich 
uczuć za pomocą słów. Uspokaja to, prowadzi do zrozumienia i toruje drogę do rzeczowych negocjacji 
i sposobów rozwiązania konfliktu.

PRZEBIEG MEDIACJI

Rozpoczęcie mediacji.
Etap 1. Zapoznanie się ze sprawą.
Etap 2. Posiedzenie mediacyjne – zaproszenie na mediację.
Kolejność zapraszanych stron na spotkanie wstępne: pierwszego zapraszamy inicjatora (powód).
Zadania spotkania wstępnego, punkty 1-4 monolog mediatora (schemat monologu):
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•	 nawiązanie kontaktu z każdą ze stron – zbudowanie atmosfery zaufania i bezpieczeństwa,
•	 przedstawienie zasad, reguł mediacji i roli mediatora,
•	 przedstawienie korzyści z mediacji dla strony,
•	 przedstawienie prawnych uwarunkowań mediacji,
•	 odebranie zgody na mediację i mediatora,
•	 podpisanie umowy/wniosku o przeprowadzenie mediacji,
•	 wysłuchanie punktu widzenia strony na konflikt z dzisiejszej perspektywy,
•	 przedstawienie przez stronę jej potrzeb i oczekiwań,
•	 przekierowanie na przyszłość – poszukiwanie najlepszego sposobu rozwiązania konfliktu satys-

fakcjonującego obie strony,
•	 próba spojrzenia na konflikt z perspektywy drugiej strony,
•	 diagnoza fazy (patrz fazy ofiary, fazy rozwodu), w której znajduje się strona,
•	 wstępna hipoteza przebiegu i wyników mediacji.

W sytuacjach konfliktu szkolnego młody człowiek żyje w stresie. Jego rozróżnienie spełnia istotną 
wartość porządkującą – pozwala na wielostronny podział i opis licznych uwarunkowań stresu. Źródłem 
stresorów może być również samo podporządkowanie się normom panującym w danej klasie, wszelkim 
regułom, nakazom czy zakazom; działanie pod przymusem, odstawanie od reszty grupy.

Prawa i obowiązki jak również powinności bądź przywileje ucznia składają się na rolę społeczną. Peł-
nienie roli to właśnie sposób ich realizacji, tego co osoba wypełnia, co daje od siebie, czego się oczekuje 
od niej. Rola społeczna zależy między innymi od:

•	 właściwości psychicznych/autonomicznych jednostki,
•	 wzoru osobowości, który jest akceptowany przez pewne określone osobowości społeczne, czy 

też grupy,
•	 sposób zdefiniowania roli przez jednostkę i zbiorowość,
•	 organizacja i struktura grup,
•	 sankcje jakimi dysponuje zbiorowość,
•	 pozytywne bądź negatywne wyróżnienie.

Bardzo ważna dla młodego człowieka jest jego rola w grupie, która jest zespołem cech, działań, zdol-
ności, dyspozycji, ambicji działań.

By rola społeczna ucznia była odegrana skutecznie, należy dostosować do niej zachowanie i wyma-
gania. Natomiast jeśli chodzi o zgodność pragnień i zachowań to właśnie z niej wywodzi się zadowole-
nie indywidualnej jednostki z roli, którą pełni w klasie, szkole, grupie, środowisku szkolnym.
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Ostaszewski K. (2007), Polityka, pedagogika I profilaktyka przemocy w szkole, Remedium, listopad 

2007
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PROGRAM I SCENARIUSZ METODY TIC-TAC

Ludzie budują za dużo murów a za mało mostów
Isaac Newton

MEDIACJA RÓWIEŚNICZA JAKO NARZĘDZIE ROZWIĄZYWANIA KONFLIKTÓW

TIC-TAC program scenariusz 1 na 4 godziny zegarowe

I. INFORMACJE OGÓLNE

Czas trwania zajęć:
4 godziny zegarowe.

Odbiorcy zajęć:
Odbiorcami warsztatów są grupy młodzieży (dziewczyny i chłopcy) w wieku od 13 do 18 roku życia, 

będący wychowankami placówek opiekuńczo-wychowawczych, młodzieżowych ośrodków wycho-
wawczych, rodzin zastępczych, szkół. Ze scenariusza zajęć mogą korzystać wszystkie pozostałe osoby 
zainteresowane tematem radzenia sobie ze stresem związanym z wystąpieniami publicznymi.

Ilość uczestników:
Grupa warsztatowa dla 12 osób obojga płci. Można również przeprowadzić warsztat w grupie mniej-

szej, co najmniej 8 osobowej w zależności od warunków lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:
•	 Drama,
•	 Burza mózgów,
•	 Aktywne sposoby prowadzenia zajęć: praca w grupach,
•	 Aktywne sposoby prowadzenia zajęć: praca w parach,
•	 Praca indywidualna,
•	 Techniki relaksacyjne,
•	 Psychoedukacja,
•	 Miniwykład.

Przykładowe materiały potrzebne do realizacji spotkania:
•	 Karty pracy,
•	 Pisaki,
•	 Kredki,
•	 Markery,
•	 Karteczki samoprzylepne,
•	 Papier Flipchart,
•	 Bristol,
•	 Kartki A3, A4,
•	 Taśma klejąca,
•	 Długopisy,
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•	 Certyfikaty,
•	 Ankieta ewaluacyjna.

Cel warsztatów (informacje dla prowadzącego):
Głównym celem jest wzmocnienie kompetencji w ramach radzenia sobie w sytuacjach konflikto-

wych, z jakimi młodzi ludzie stykają się w życiu codziennym – ze szczególnym naciskiem na spory, które 
mają miejsce w grupach rówieśniczych.

Metoda zakłada poszerzenie wiedzy i umiejętności z zakresu integracji grupy, komunikacji, rozwiązy-
wania konfliktów i zachowań, które mają negatywny wpływ na grupę.

Warsztaty umożliwiają młodzieży diagnozę sytuacji konfliktowych, przyjrzenie się własnemu mode-
lowi reagowania oraz poznanie technik i metod radzenia sobie w omawianych sytuacjach. Uczestnicy 
zostaną wyposażeni w wiedzę na temat mediacji rówieśniczej, postaw młodzieży, akceptacji inności, 
samoakceptacji. Będą potrafili przyjmować rolę mediatora.

Planowane jest osiągnięcie przez uczestników następujących rezultatów:
•	 zwiększenie wiedzy dotyczącej obszarów związanych z pojęciem konfliktu,
•	 zwiększenie wiedzy dotyczącej technik i metod rozwiązywania konfliktów,
•	 nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania emocji i ich wpływu na proces rozwiązywania 

konfliktów,
•	 nabycie wiedzy na temat roli komunikacji w rozwiązywaniu konfliktów,
•	 nabycie umiejętności w zakresie stosowania technik relaksacyjnych,
•	 nabycie kompetencji stosowania mediacji jako narzędzia rozwiązywania konfliktów rówieśni-

czych,
•	 nabycie umiejętności wcielania się w rolę mediatora.

II. PRZEBIEG ZAJĘĆ

1. Przedstawienie się prowadzącego/prowadzących zajęcia.
Powitanie (5 min.).
•	 imię, nazwisko,
•	 wykształcenie,
•	 doświadczenie zawodowe,
•	 zainteresowania.

2. Zasady panujące w grupie (10 min.).
Prowadzący 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 

warsztatów, aby zapewnić miłą i bezpieczną atmosferę. Informuje, że czas przeznaczony na wykonanie 
tego zadania to 2 minuty.

TO CO ROBIMY TO CZEGO NIE ROBIMY

Jesteśmy dla siebie uprzejmi Nie krytykujemy siebie nawzajem

Szanujemy się Nie korzystamy z telefonów komórkowych

Komunikujemy przerwy Nie oceniamy wypowiedzi innych osób
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Prowadzący zbiera karteczki, czyta je na głos i pyta, czy wszyscy zgadzają się na przedstawione zasa-
dy. Przykleja je w widocznym miejscu lub prosi o to jednego z uczestników.

Następnie proponuje, aby na drugiej karteczce napisać swoje imię i przykleić w widocznym miejscu 
na piersi.

3. Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwań (5 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwań 

w stosunku do programu TIC-TAC. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Następnie zbiera karteczki, czyta 
pytania/stwierdzenia i omawia je.

4. Garaż (5 min.).
Prowadzący wyciąga wcześniej przygotowaną kartkę A4/flipchart z napisem „GARAŻ” oraz marker i 

informuje uczestników czym jest garaż: „garaż – podczas przerw w garażu każdy z Was może zapisać 
anonimowo pytanie dotyczące treści i przebiegu warsztatów. Będziemy na nie odpowiadać po przerwie.

III. MERYTORYKA.

1. Wstęp do programu (10 min.).

Część informacyjna. Prowadzący opowiada o założeniach programu warsztatów korzystając z poniż-
szego tekstu. Wita uczestników.

Konflikty są wpisane w nasze życie. Doświadczamy ich na co dzień, w różnych relacjach i środowi-
skach. Konflikty są powszechne, na co zwracają uwagę badacze i praktycy zajmujący się tą tematyką. 
Przyczyny konfliktów bywają różnorodne. Część z nich ma korzenie w negatywnych relacjach interper-
sonalnych w rodzinie, pracy, grupie rówieśniczej itp. Spory bywają wynikiem zaburzeń komunikacyj-
nych, nieumiejętności zarządzania własnymi emocjami, brakiem kompetencji w zakresie pewności sie-
bie, asertywności, poczucia własnej wartości czy stosowania technik relaksacyjnych.

Należy podkreślić, iż konflikt jest zjawiskiem naturalnym nawet w zdrowych, dobrze funkcjonujących 
grupach. Zazwyczaj pojawia się wtedy, gdy strony dążą do odmiennych, niezgodnych celów. Wystąpie-
nie rzeczywistych problemów nie jest konieczne do powstania konfliktu. Czasem wystarczy przekona-
nie o wrogich intencjach zaangażowanych stron.

Konflikt jest definiowany jako występowanie niezgodnych, sprzecznych interesów. Takie ujęcie nie 
wyczerpuje jednak w pełni istoty omawianej problematyki. Konflikt bowiem może wynikać z różnic 
pełnionych ról, płci, przekonań, wierzeń, emocji, niezgodności intencji, braku szacunku, akceptacji czy 
tolerancji.

Pojęcie „konflikt” ma swój łaciński rodowód, gdzie oznacza zderzenie, antagonizm, niezgodę, spór, 
dyskusję. W środowisku ludzkim konflikt oznacza walkę lub starcie dwóch (lub więcej) osób, które na-
stępują wówczas, gdy:

1.	 Zachowanie jednej ze stron przeszkadza w zaspokojeniu potrzeb drugiej,
2.	 Gdy mają one niezgodne ze sobą systemy wartości.

W ostatnich kilkudziesięciu latach pogląd na konflikt uległ ewolucji. W tradycyjnej koncepcji trak-
towany był jako szkodliwy, niepotrzebny i destrukcyjny. Obecnie zauważa się jego pozytywną stronę. 
Coraz częściej zwraca się uwagę na to, że konflikt może być konstruktywny. Wpływa na zwiększenie 
aktywności i zaangażowania w grupie, sprzyja zmianom, szukaniu kreatywnych rozwiązań, podnosi 
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motywację.
Metoda TIC–TAC skupia się na pracy z osobami młodymi, które mają problemy w zawieraniu znajo-

mości i integracją ze środowiskiem rówieśniczym. Zakłada pracę z grupą, w której zostały zauważone 
trudności w integracji uwidaczniające się brakiem serdeczności, koleżeństwa, współpracy, pojawianiem 
się wyzwisk, izolowaniem się rówieśników, niezdrowej rywalizacji, braku akceptacji, agresją.

TIC-TAC jest programem, który wyposaża młodego człowieka w wiedzę i umiejętności dostrzegania 
pozytywnych stron sytuacji konfliktowych. Młodzież, realizując ten program, nabywa praktyczne umie-
jętności radzenia sobie w trudnych, spornych sytuacjach.

Wśród technik rozwiązywania konfliktów zwraca się szczególną uwagę na mediację rówieśniczą. 
Mediacje rówieśnicze są alternatywną metodą rozwiązywania sporów, które występują wśród dzieci i 
młodzieży na terenie szkoły czy innych placówek opiekuńczo-wychowawczych oraz resocjalizacyjnych 
w obecności mediatora.

Mediacja jest dobrowolnym i poufnym procesem, w którym neutralna, niezależna osoba, zwana me-
diatorem, za zgodą stron, pomaga w rozwiązaniu sporu. Istotnym jest fakt, iż mediator nie narzuca roz-
wiązań tylko wspiera uczestników w ich odnalezieniu.

Kandydatem na mediatora rówieśniczego powinien być uczeń cieszący się zaufaniem rówieśników, 
którego wiek, samodzielność i stopień dojrzałości psychospołecznej pozwolą na zrozumienie istoty 
konfliktu, mediacji, punktu widzenia drugiego człowieka.

Mediacja pozwala zdefiniować co jest istotą sporu, jakie obszary i kwestie obejmuje. Umożliwia po-
konanie barier komunikacyjnych, opracowanie możliwych i akceptowalnych rozwiązań oraz zawarcie 
satysfakcjonującego porozumienia, jeżeli taka jest wola stron. Siłą mediacji jest rozmowa skonfliktowa-
nych stron o tym co dzieli, wspólne poszukiwanie rozwiązań oraz świadome przyjęcie odpowiedzialno-
ści za wypracowane porozumienie. Mediacja chroni prawa i interesy stron konfliktu. Sprzyja budowaniu 
relacji oraz wprowadza kulturę dialogu I współodpowiedzialności za kształtowanie klimatu w grupie i 
otoczeniu.

Zadanie 1. ICE BREAKER – przedstawienie się uczestników zajęć (20 min.).
Prowadzący prosi uczestników, aby osoba chętna rozpoczęła rundę pt.: poznajmy się. Każdy uczest-

nik kończy zdanie. Runda trwa do momentu, aż wszyscy uczestnicy, łącznie z prowadzącym opowiedzą 
o sobie zgodnie ze wzorem. Prowadzący może przygotować flipchart i na karcie wypisać to, co poniżej. 
Może także wydrukować na kartkach A4 tekst i rozdać poszczególnym uczestnikom po jednej kartce.

Dokończ zdanie:

•	 Mam na imię…
•	 Lubię…
•	 Nie lubię…
•	 Moja mocne strony to…
•	 Przyjaciele lubią mnie za…
•	 W grupie czuję się…
•	 Konflikt jest…
•	 Mój ulubiony kolor…

Miniwykład: Konflikty w grupach rówieśniczych (20 min.).
Prowadzący dziękuje uczestnikom za przedstawienie się. Rozpoczyna miniwykład słowami:
Umiejętność radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych stała się koniecznością w dzisiejszym świecie. 
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Konflikty są częścią życia codziennego, a jego jakość w dużym stopniu zależna jest od tego, jaką posiadamy 
wiedzę na temat konfliktów oraz jakie są nasze kompetencje w zakresie stosowania technik ich rozwiązywa-
nia.

Konflikty rówieśnicze.
Młodzi ludzie funkcjonują różnych grupach społecznych (szkoła, drużyna sportowa, koło zaintereso-

wań, zespół muzyczny itp.). Rówieśnicy są częścią nie tylko przestrzeni publicznej jaką jest szkoła, gdzie 
trudno o intymność, lecz również przestrzeni prywatnej, w dużej mierze konstruowanej „z udziałem” 
lub też „ze względu” na rówieśników.

Kontakty z rówieśnikami służą zaspokajaniu takich potrzeb jak potrzeba afiliacji, prestiżu, uznania 
czy osiągnięć. W grupie rówieśniczej młody człowiek uczy się odczytywać emocje własne i cudze, uczy 
się je wyrażać i nimi zarządzać. Poznaje zainteresowania rówieśników, ich potrzeby, wartości, talenty i 
wzorce zachowań. Spotyka się z odmiennymi punktami widzenia. Uczy się jak funkcjonować w grupie, 
nabywając takie cechy jak koleżeńskość czy gotowość niesienia pomocy. Jeżeli kontakty przebiegają 
harmonijnie- młody człowiek ma wsparcie grupy i satysfakcję z panujących w niej relacji.

Często jednak wśród członków grupy pojawia się rozbudzona chęć dominacji, silna potrzeba uzna-
nia, pragnienie osiągnięć i nastawienie na maksymalizaję w zaspokajaniu własnych potrzeb i ambicji. Są 
to jedne z najczęściej wymienianych przyczyn konfliktów z kolegami czy koleżankami. Podczas warszta-
tów podejmiemy próbę zrozumienia istoty konfliktu. Przyjrzymy się modelom funkcjonowania w sytu-
acjach konfliktowych i nauczymy się sposobów radzenia sobie z nimi.

Prowadzący rozpoczyna dyskusję w celu rozpoznania poziomu wiedzy na temat konfliktu oraz me-
tod i technik rozwiązywania sporów.

Pomocne w poprowadzeniu „burzy mózgów” będą odpowiedzi na poniższe pytania:
•	 Kiedy mamy do czynienia z konfliktem?
•	 Jakie znasz rodzaje konfliktów?
•	 Kto może być stroną konfliktu?
•	 Z jakich powodów dochodzi do konfliktu?
•	 Konflikt to sytuacja pozytywna czy negatywna?
•	 Jakie korzyści może przynieść konflikt?
•	 Jakie straty może przynieść konflikt?
•	 Jakie emocje towarzyszą sytuacjom konfliktowym?
•	 Jakie znasz sposoby radzenia sobie z konfliktem?
Podsumowując dyskusję, uczestnicy wspólnie tworzą definicję konfliktu. Prowadzący zapisuje ją na 

flipcharcie.

Zadanie 2. Co pomaga rozwiązywać konflikty (20 min.).
Prowadzący informuje uczestników, że kolejne zadanie składa się z 4 etapów. Na wykonanie każdego 

z nich przeznaczone są 3 minuty.
Następnie prowadzący rozdaje uczestnikom małe karteczki i prosi o zapisanie czterech słów (skoja-

rzeń), które przychodzą w odpowiedzi na pytanie o czynniki, postawy, cechy sprzyjające rozwiązywaniu 
konfliktów.

Po upływie wyznaczonego czasu prowadzący prosi, aby uczestnicy dobrali się w trzyosobowe ze-
społy. Każda z grup spośród 12 zapisanych wcześniej słów wybiera cztery.

Analogicznie, po upływie 3 kolejnych minut trójki łączą się w szóstki i wybierają znowu wspólnie 
cztery słowa.

W ostatnim etapie uczestnicy tworzą jedną grupę, której zadaniem jest wybranie czterech słów.
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Po zakończeniu zadania uczestnicy dzielą się swoimi spostrzeżeniami i refleksjami.
Prowadzący moderuje dyskusję zadając pytania:
•	 Czy osiągnięcie porozumienia było trudne czy łatwe?
•	 W jaki sposób liczebność grupy wpływała na przebieg procesu decyzyjnego?
•	 Czy jesteś zadowolony/a z osiągniętego rezultatu?
•	 Jakie emocje towarzyszyły procesowi decyzyjnemu?
•	 Co pomagało/sprzyjało osiągnięciu porozumienia?
•	 Co utrudniało porozumienie?
•	 Czy pojawiały się konflikty? Kiedy?

Zadanie 3. Strony konfliktu (20 min.).
Prowadzący prosi, aby uczestnicy dobrali się w pary. Informuję, że zadaniem każdej z par jest ode-

granie scenki zgodnie z opisem na kartkach, które zostaną zaraz rozdane. Czas na wykonanie zadania 
to 5 minut.

(Trener wykorzystuje kartę pracy numer 1).

Po upływie 5 minut prowadzący prosi, by uczestnicy odegrali scenkę jeszcze raz, zamieniając się ro-
lami. Przeznacza na to kolejne 5 minut.

Po upływie wyznaczonego czasu trener zaprasza do rozpoczęcia dyskusji, zadając poniższe pytania:
•	 Co zauważyliście wykonując to zadanie?
•	 Jak się czuliście odgrywając scenki?
•	 Jak ludzie reagują w sytuacjach konfliktowych?
•	 Jakie były wasze potrzeby w związku z sytuacją, którą odgrywacie?
•	 Jak potrzeby się zmieniały w trakcie zadania?
•	 Co się zmieniło, kiedy zamieniliście się rolami?
•	 Jak zmieniły się wasze przekonania na temat sytuacji?
•	 Jak się zmieniły emocje?
•	 Jak się zakończyły scenki?
•	 Co było łatwe?
•	 Co było trudne?
•	 Co doprowadza do konfliktu?
•	 Co pomaga w jego rozwiązaniu?
•	 Co utrudnia?
Prowadzący podsumowuje dyskusję zwracając uwagę na to, iż różni ludzie mogą w różny sposób 

reagować w sytuacjach konfliktowych. Warto więc wykazać empatię i zrozumienie dla drugiej strony. 
Zwraca uwagę na rolę, jaką w procesie rozwiązywania konfliktu odgrywają emocje i umiejętność zarzą-
dzania nimi.

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

Prowadzący przyczepia na tablicy flipchart kartkę, która została wcześniej przygotowana zgodnie z 
kartą pracy nr 2.

Pyta uczestników o znajomość zapisanych technik aktywnego słuchania i krótko objaśnia każdą z 
nich.

Następnie prosi, aby uczestnicy dobrali się w pary. Zadaniem każdego uczestnika jest przypomnie-
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nie sobie sytuacji konfliktowej, w której uczestniczył jako strona (sprzeczka z koleżanką/kolegą, siostrą/
bratem).

Jedna osoba z pary opowiada całą sytuację drugiej. Stara się jak najdokładniej przedstawić szczegóły 
w ciągu 5 minut.

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

Po upływie czasu uczestnicy w parach zamieniają się rolami i wykonują zadanie jak wyżej.

Na zakończenie prowadzący zaprasza do dyskusji zadając pytania:
•	 Co zauważacie?
•	 Co wam utrudniało rozmowę a co ułatwiało?
•	 W którym momencie pojawił się problem/trudność?
•	 Jak się czuliście?
•	 Czego się nauczyliście?

Prowadzący podsumowuje ćwiczenie, zwracając uwagę na to jak ważną rolę w relacjach społecznych 
oraz w procesie rozwiązywania konfliktów, pełni komunikacja.

Zadanie 5. Metody rozwiązywania konfliktów (25 min.).
Prowadzący prosi, aby uczestnicy odliczyli do trzech. Następnie informuje, że „jedynki” tworzą grupę 

pierwszą, „dwójki” – drugą a „trójki” – trzecią.
Każda z grup otrzymuje jedną kartkę flipchart, pisaki i kredki.
Prowadzący wyjaśnia, że grupa pierwsza zapisuje na kartce wszystko co wie na temat arbitrażu. Dru-

ga grupa zapisuje informacje na temat negocjacji a trzecia – mediacji.
Czas przeznaczony na wykonanie zadania to 10 minut.
Po upływie czasu każda z grup prezentuje swoją pracę, a następnie grupa omawia i dopisuje wnioski 

z dyskusji.
Na zakończenie prowadzący przyczepia kartki za pomocą taśmy klejącej w widocznym miejscu.

Zadanie 6. Mediacje (25 min.).
Prowadzący rozpoczyna ćwiczenie, rozdając każdemu z uczestników wcześniej przygotowane karty 

pracy 3 i 4.
Informuje, że najbliższe 5 minut to czas na zapoznanie się z zasadami oraz etapami mediacji.
Po upływie czasu prowadzący zachęca do dyskusji pytając:
•	 Co jest dla was niejasne?
•	 Co wymaga wyjaśnienia?
•	 Co chcielibyście dodać?
•	 Czego nowego się dowiedzieliście na temat mediacji?

Kiedy dyskusja zostanie zakończona prowadzący informuje o rozpoczęciu zadania prosząc o zgłosze-
nie się trzech ochotników do odegrania scenki. Pozostali uczestnicy pozostaną obserwatorami.

Po wyłonieniu chętnych, prowadzący informuje, że wcielą się w następujące role:

A – jedna strona konfliktu.
B – druga strona konfliktu.
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M – mediator.
Ochotnicy według własnych preferencji dzielą się rolami.
Prowadzący rozdaje każdej z 3 osób instrukcję korzystając z karty pracy nr 5. Osoby te odgrywają 

scenkę zgodnie z instrukcją (5 min.).
Po upływie czasu prowadzący zaprasza do dyskusji pytając osoby, które odgrywały role:

•	 Jakie są wasze spostrzeżenia?
•	 Czy jesteście zadowoleni z przebiegu procesu mediacyjnego?
•	 Jak się czuliście?
•	 Co było łatwe a co trudne w tym procesie?
•	 Co pomagało a co utrudniało w osiągnięciu rozwiązania?
•	 Co zrobilibyście inaczej?
•	 Czego zabrakło?

Kiedy uczestnicy odpowiedzą prowadzący zadaje te same pytania pozostałym uczestnikom, którzy 
obserwowali proces.

Zadanie 7. Relaksacja. 
Lubić samego siebie.
Usiądź lub połóż się wygodnie (ok. 10 sekund). Zamknij oczy. Poczuj wszystkie części ciała, które 

dotykają podłoża. Rozluźnij wszystkie mięśnie w ciele i uśmiechnij się do siebie. Poczuj, jak podłoże Cię 
niesie wraz z otaczającym Cię światem. Poczuj się dobrze i bezpiecznie.

Połóż teraz prawą dłoń na brzuchu i pomyśl o łące i lesie, ptakach śpiewających radośnie (ok. 15 
sekund). Połóż teraz lewą dłoń na brzuchu i wyobraź sobie cicho płynącą spokojnie rzekę i otaczający 
ją las.

Przywołaj teraz sytuację, która wprawiła Cię w zakłopotanie, która Cię zdenerwowała i zezłościła. 
Połóż rękę na miejsce na Twoim ciele, w którym to odczuwasz dyskomfort. Poczuj to i zaakceptuj to 
uczucie. Daj mu swobodnie płynąć, uznaj je. To jest w porządku. Możesz sobie teraz wszystko wybaczyć 
i uśmiechać się do siebie.

Powiedz do siebie teraz w myślach, że lubisz siebie i siebie kochasz. Zacznij kochać i akceptować 
wszystko, co w Tobie jest niezależnie czy jest to dobre czy nie. Uznaj swoje wady i zalety. Bądź dumny z 
tego, kim jesteś.

Wdychasz powoli powietrze. Zatrzymaj powietrze w płucach na 5 sekund i powoli je wypuść. Skon-
centruj się teraz na tym, żeby przyjaźnie odnosić się do wszystkiego, co znajduje się w Tobie. Bądź sobie 
wdzięczny, za wszystko, co dajesz sobie i innym. Wypełnij swoje ciało złotym światłem uczucia miłości 
do siebie i do świata.

Zapamiętaj, jak to miło kochać samego siebie. Policzę teraz od 5 do 1. Kiedy dojdę do 1, otworzysz 
oczy i będziesz odświeżony i pełen sił.

IV. ZAKOŃCZENIE (15 MIN.).

Zadanie 7. Prowadzący prosi, aby uczestnicy usiedli w kręgu i każdy odpowiedział na pytanie:
•	 Co Ci się najbardziej podobało na dzisiejszych warsztatach?
•	 Co zabierzesz dla siebie?
•	 Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
Po zakończeniu wypowiedzi uczestników prowadzący dziękuje za udział w warsztatach.
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Po zakończeniu wszystkich zdań za zakończenie programu prowadzący prosi o wypełnienie ankiet 
ewaluacyjnych. Po zabraniu ankiet prowadzący rozdaje dyplomy.

METODA BE SMART

„Chęć stania się kimś innym jest marnotrawstwem osoby, którą jesteś”.
Marilyn Monroe

Metoda BE SMART jest jednym z narzędzi stosowanych w psychoterapii i coachingu. Według tej 
metody to my sami posiadamy wszelkie zasoby, by osiągnąć to, czego chcemy, potrzebujemy i odpo-
wiedzieć sobie na pytanie: jak mądrze lubić siebie? Destrukcyjne przekonania na swój temat, niska sa-
moocena i poczucie własnej wartości potrafią utrudnić funkcjonowanie w społeczeństwie i są źródłem 
stresu szczególnie wśród młodzieży.

A przecież rozwiązanie wydaje się oczywiste – wystarczy polubić siebie, zaakceptować swoje wady i 
niedoskonałości, zamienić pojęcia „muszę” na „chcę”, „problem” na „sytuacja”.

Metoda wykorzystuje podejście do życie greckiego starożytnego filozofa Sokratesa. Jego ulubionym 
zajęciem były rozmowy z ludźmi – dialog sokratejski. Zadając pytania skłaniał rozmówcę do szukania w 
sobie prawdy i mądrości.

W ramach prac nad poprawą i adaptacją metody BE SMART w pracy terapeutycznej – zostały wy-
pracowane modelowe scenariusze do pracy z młodzieżą wraz z pełną obudową materiałową – indywi-
dualnymi kartami pracy i kartami terapeutycznymi. Opracowany został też program szkoleniowy do za-
stosowania w przygotowaniu terapeutów, nauczycieli, pedagogów i opiekunów młodzieży zagrożonej 
wykluczeniem społecznym i wykluczonej społecznie. Materiały wskazują na niezbędne umiejętności i 
wiedzę, którą użytkownik powinien mieć opanowaną, aby móc podjąć pracę z zastosowaniem metody 
BE SMART.

Szczegółowo opisano także cele kształcenia – efekty uczenia się, zgodne ze standardem opisu kwa-
lifikacji jak i opracowanym programem szkolenia. Program szkolenia posiada elastyczną strukturę, a 
znajdujące się w nim moduły i jednostki modułowe można aktualizować (modyfikować, uzupełniać lub 
wymieniać), nie burząc konstrukcji programu, by dostosowywać treści do wprowadzania możliwych 
korekt i dalszych uzupełnień.

Dzięki temu:
•	 proces nauczania i uczenia się ukierunkowany jest na osiąganie konkretnych, wymiernych efek-

tów kształcenia w formie wiedzy, umiejętności i kompetencji społecznych umożliwiających wy-
konywanie określonych zadań zawodowych,

•	 wykorzystuje w szerokim zakresie zasadę transferu wiedzy, umiejętności i kompetencji społecz-
nych wcześniej uzyskanych przez uczestnika w toku edukacji formalnej, pozaformalnej oraz nie-
formalnego uczenia się w środowisku pracy.

Opracowane produkty w ramach metody BE SMART:
•	 szczegółowy opis metody po wprowadzeniu w niej korekt służących zwiększenia stopnia jej 
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uniwersalności w języku polskim i angielskim,
•	 przykładowe scenariusze zastosowania metody w różnych sytuacjach problemowych 
•	 w pracy z młodzieżą zagrożoną wykluczeniem społecznym i wykluczoną społecznie,
•	 program szkoleniowy dla terapeutów, nauczycieli, pedagogów i opiekunów młodzieży zagrożo-

nej wykluczeniem społecznym i wykluczonej społecznie,
•	 multimedialne materiały edukacyjne (ćwiczenia, zadania, prezentacje multimedialne i inne),
•	 30 indywidualnych kart pracy,
•	 20 kart terapeutycznych.

Program BE SMART zakłada umiejętne przekształcenie destrukcyjnych przekonań na takie, które 
będą dla nas wspierające, czyli zdrowe. Zakłada odszukanie w sobie potencjału, samoakceptacji oraz 
mądrego polubienia siebie. Kładzie nacisk na poznanie siebie, samoakceptację, polubienie siebie i swo-
ich wad, pozbycie się barier, zyskanie świadomości własnych zasobów, umiejętność radzenia sobie ze 
stresem, a co za tym idzie nabycie takich umiejętności, które pozwolą zaspokoić nasze potrzeby, by 
funkcjonowanie w społeczeństwie było łatwiejsze. Wszystko to powinno odbywać się z wykorzystaniem 
prostych i przyjaznych metod i narzędzi.

Środowisko edukacyjne:
Środowisko szkolne to miejsce, w którym dzieci, młodzież w różnym wieku oraz nauczyciele, peda-

godzy spędzają znaczną część swojego życia. Tam zaczyna się często budowanie poczucia własnej war-
tości, budowanie pewności siebie, umiejętność logicznego myślenia, sztuka zadawania pytań, debat, 
konwersacji, zdrowego myślenia. Uczęszczanie do szkoły jest uwarunkowane przepisami prawnymi i 
często zarówno rodzice jak i uczniowie muszą zaakceptować szkołę, którą dostaną z przydziału z powo-
du rejonizacji. Nie ma problemu, kiedy mamy tam znajomych, kolegów czy koleżanki z osiedla i szkoła 
staje się miejscem, do którego idziemy z uśmiechem każdego dnia. Trudniej jest, gdy szkoła i nauczycie-
le nie spełniają oczekiwań uczniów, a sama nowa sytuacja może budzić lęk w nowym człowieku. Może 
to skutkować utratą poczucia własnej wartości czy pewności siebie, jeśli nie zostało to zbudowane na 
zdrowym i stabilnym poziomie w domu.

Szkoła to jeden z ważniejszych etapów w życiu młodego człowieka. Właśnie w tym czasie rozwój 
następuje najszybciej i kreowane są nasze postawy. Edukacja, szczególnie ta wczesna, ma wpływ na 
całe nasze życie, na decyzje, które podejmiemy w przyszłości, na przyjaźnie, które zostaną zawarte, na 
zainteresowania, hobby, rzeczy lubiane i nielubiane, na to, jakimi będziemy ludźmi.

Zadanie edukatorów wbrew pozorom nie jest takie proste. Oprócz przekazywania wiedzy, nauki pisa-
nia, czytania i wszystkiego, co z tym związane, szkoła, nauczyciele, pedagodzy, wychowawcy, pracowni-
cy wspierający młodzież, wychowawcy w domach dziecka czy placówkach wychowawczych prowadzą 
również społeczną edukację. Uczą, jak się zachowywać w wielu sytuacjach, uczą kultury, samokontroli, 
pokazują wartości edukacji oraz uczą, jak się nią posługiwać. Zatem osoby związane z edukacją nie tylko 
nauczają, ale także motywują młodego człowieka do zmiany, do poszerzania swoich zainteresowań i 
pogłębiania wiedzy.

Nie jest to zadanie proste, szczególnie w obecnych czasach, kiedy edukacja przestała być „modna” 
i coraz więcej młodych osób rezygnuje z dalszego kształcenia po osiągnięciu pełnoletności, by podjąć 
pracę zawodową by stać się niezależnym finansowo. Wiele osób też wyjeżdża za granicę w celu podjęcia 
pracy.

Często osoby, dzieci z obszarów wiejskich, muszą dojeżdżać nawet do szkół, co oczywiście wiąże się 
z niemałymi kosztami, nie tylko tymi finansowymi, ale także pozafinansowymi i przeznaczeniem czasu 
na zabawę czy dłuższy sen na przykład na dojazd do szkoły i powrót z niej. Ukończenie szkoły podsta-
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wowej, dalej wybór szkoły średniej czy zawodowej, matura, studia to jedne z najważniejszych decyzji w 
życiu każdego człowieka. To te wybory również kształtują naszą osobowość, pozwalają ukierunkować 
nas na cele, które chcemy osiągnąć zarówno w pracy jak i w życiu prywatnym, aby być SMART.

Zapewne wielu z nas pamięta ukończenie szkoły podstawowej czy maturę. W zależności od osobo-
wości, doświadczeń, mogą się wiązać z tym okresem negatywne bądź pozytywne wspomnienia. To 
właśnie szkoła, otoczenie, nauczyciele, wychowawcy, zawarte przyjaźnie mogą zaważyć na życiowych 
decyzjach odnośnie przyszłości zawodowej. Bogactwo, które daje nam rzeczywistość sprawia, iż teore-
tycy mają różne podejścia do teorii kształcenia. Wielu edukatorów wskazuje na możliwości, jakie daje 
dzisiejszy świat oraz otwartość w poszukiwaniu skutecznych metod nauczania i kształcenia zarówno 
młodego człowieka, jak również człowieka dojrzałego, który nie jest już objęty nakazem kształcenia, 
tylko kształci się nadal, bo tego chce. „Nauczyciele znajdują się w samym centrum procesu edukacyjne-
go. Im większe znaczenie przypisuje się edukacji – rozumianej jako przekazywanie elementów kultury, 
wzmacnianie społecznej spójności i sprawiedliwości oraz kształcenie kadry pracowniczej, tak ważnej 
we współczesnych, opartych na technologii gospodarkach – tym większą rolę odgrywają nauczyciele, 
którzy są odpowiedzialni za tę edukację”7.

Właśnie ta odpowiedzialność w XIX wieku dawała nauczycielom przywilej bycia najważniejszą posta-
cią w edukacji. To właśnie pedagog stał na piedestale edukacji i był w centrum zainteresowania, gdzie 
dydaktyka, nauczanie i kształcenie były ściśle z nim związane. Uczniowie nie byli brani pod uwagę, a 
nauczyciele często zachowywali się jakby byli sami w klasie, nie dając szansy uczniom na wyrażenie 
własnego zdania. Na przełomie XIX i XX wieku wszystko się zmieniło, kiedy to stwierdzono, że uczeń jest 
ważniejszy od nauczyciela i to właśnie na nim powinny się skupiać wymienione teorie. To właśnie uczeń 
powinien być w centrum zainteresowania.

Ważną zmianą w dotychczasowej teorii kształcenia i edukowania młodych ludzi była pozycja edu-
katora, który miał za zadanie inspirować uczniów, motywować ich do działania, dbać o rozwój intelek-
tualny podopiecznych, wychowywać przez nauczanie. „Kształcenie, będące centralną kategorią badań 
w dydaktyce, można zatem określić jako wzajemnie powiązane procesy uczenia się i nauczania wraz z 
towarzyszącym im wychowaniem”8, co jest składową metody BE SMART.

Elementy procesu kształcenia są bardzo istotne w planowaniu programu edukacyjnego. Jeżeli uj-
muje się je w sposób generalny, wówczas nazywane są one zadaniami bądź celami ostatecznymi. Mogą 
także stanowić podstawę programową edukacji. Wtedy ich zakres jest mniej ogólny. Mówimy wtedy 
o celach pośrednich, które mogą dotyczyć na przykład pojedynczego przypadku metodycznego czy 
ściśle określonego pułapu kształcenia. W systemie współczesnej edukacji i nowoczesnym systemie 
kształcenia nauczyciel i uczeń powinni ze sobą współpracować, tworząc jedną całość na zasadach part-
nerskich, aby osiągnąć efekt synergii.

Biorąc pod uwagę modele nauczania, jeśli tylko jest możliwość, nie powinno się wybierać modelu 
nauczania przed poznaniem grupy docelowej. Każdy człowiek jest inny, każda grupa ludzi jest inna. 
Sposób przyswajania wiedzy może wyglądać różnie. Młodzi ludzie lubią także pracować sami, mając 
możliwość samodzielnego zgłębiania wiedzy. Jak zaobserwowano w Wielkiej Brytanii, osoby, które mają 
do wykonania samodzielne zadania, robią to znacznie chętniej i szybciej, często oddając pracę przed 
końcowym terminem. Młodzi ludzie mogą odkrywać ciekawe rzeczy i realizować swoje pasje właśnie 
odkrywając tajemnice nauki. EMPOWERMENT (kolejna składowa metody BE SMART) to użyteczna for-
ma kształcenia i rozwijania w młodych ludziach poczucia pewności siebie i własnej wartości. Często 
kierownicza rola nauczyciela zostaje zachowana przy aktywnym udziale uczniów.

7  C. Day, „Od teorii do praktyki. Rozwój zawodowy nauczyciela”, Wyd. GWP Gdańsk 2008, s. 16
8  K. Witerska, „Teoretyczne podstawy kształcenia” PUW 2009, s. 4
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Cechy nowoczesnego modelu kształcenia według Czesława Kupisiewicza9:
•	 jedność uczenia się i nauczania – jedność oddziaływań dydaktycznych i wychowawczych,
•	 wszechstronność – łączenie tego, co się dzieje w szkole z życiem; – możliwość obejmowania,
•	 działalność dydaktyczno-wychowawcza o różnym tempie pracy, zasobie wiedzy,
•	 stopień zaawansowania w przedmiocie, stopniu uzdolnienia albo trudności z nauką,
•	 elastyczność metodyczna i organizacyjna.

Również bardzo ważnym zagadnieniem są elementy wspólnego procesu kształcenia. Wincenty 
Okoń jest twórcą teorii 7 ogniw10.

Teoria ta jest dosyć elastyczna i nie wskazuje na obowiązek pojawiania się wszystkich siedmiu czyn-
ników podczas jednej lekcji. Teoria ta stanowi także podstawy tworzenia metody BE SMART z uwagi na 
jej ponadczasowe wykorzystanie w procesie edukacji formalnej i pozaformalnej.

Do 7 ogniw procesu kształcenia zalicza się:
•	 motywy nauczania – uczenia się (uświadamianie zadań i celów),
•	 zaznajamianie, sposób przekazu nowego materiału, sposoby utrwalania, przekazanych informacji,
•	 kształtowanie uogólnień,
•	 kształtowanie umiejętności,
•	 kształtowanie nawyków,
•	 ocenianie i kontrolowanie wyników nauczania,
•	 ścisły związek teorii i praktyki.

Wskazane ogniwa są ściśle związane ze sobą. Mają charakter przykazów, które pokazują dydakty-
kom, jak powinno nauczać, by przyniosło to najlepsze wyniki. Przygotowanie edukatorów jest ogniwem 
początkowym, które zachęca bądź zniechęca uczniów. Każda nowa sytuacja związana jest z obawą, 
która towarzyszy młodemu człowiekowi. Nowe środowisko, klasa, koledzy, koleżanki mogą sprawiać, że 
uczniowie czują lęk przed nowym wyzwaniem. Tutaj powinien‚ „wkroczyć” nauczyciel, który przepro-
wadzi młode osoby przez pierwsze dni, tygodnie w szkole, przez nowy materiał. Tylko od pierwszego 
wrażenia zależy, jak postrzegać będziemy siebie nawzajem.

Budowanie poczucia własnej wartości – samoocena.
Samoocena niestabilna jest zależna od tego, co usłyszymy od innych. Chwieje się, może być raz 

wysoka, raz niska. Jest to całkiem normalne u dzieci, które przecież nie mają jeszcze ukształtowanej 
tożsamości. Jednak w przypadku osób dorosłych wiąże się raczej z niedojrzałością.

Samoocena stabilna (zdrowa) jest ukształtowana. Osoba ma wyrobione zdanie o sobie, ocenia sie-
bie zdrowo, niezależnie od różnych zasłyszanych komentarzy czy opinii na swój temat. Mogą one oczy-
wiście wpływać nieco na pogląd o sobie, ale nie zmienia się on już tak skrajnie z powodu jednej opinii 
wyrażonej przez osobę spoza bezpośredniego kręgu znajomych.

Samoocena nieadekwatna (niezdrowa) wiąże się z nie do końca prawdziwym i realistycznym obra-
zem własnej osoby. Może być zbyt niska w stosunku do realnych osiągnięć lub też zbyt wysoka, całko-
wicie pozbawiona samokrytycyzmu. Jest zatem związana zarówno z niepełną/fałszywą wiedzą o sobie, 
ale też w efekcie zbyt negatywną lub zbyt pozytywną oceną swojej osoby. Brak tutaj balansu. Jest albo 
zbyt wysoka albo zbyt niska.

Samoocena zaniżona – osoba ma bardzo niskie mniemanie o sobie, nieproporcjonalne do swoich 

9  C. Kupisiewicz, „Dydaktyka ogólna”, Wydawnictwo Graf-Punkt, Warszawa 2000, s. 67
10  Tamże s. 67
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możliwości. Ocenia siebie zbyt nisko, nie wierzy w siebie i swoje zdolności. 
W efekcie nie podejmuje się zadań adekwatnych do swoich umiejętności, wybiera rzeczy zbyt ła-

twe, przez co nie osiąga tego, co mogłaby osiągnąć lub nie dzieli się swoimi talentami, nie wierząc, że 
może odnieść sukces. W domu jest wycofana, może swoje niedoskonałości przykrywać śmiechem oraz 
poświęcaniem się innym, bo chce być lubiana. Ma wielu znajomych, przez co może tracić energię na po-
maganie innym. Często może dawać się wykorzystywać innym osobom. Jest inna w domu, inna w pracy. 
Jakby dwie osoby. To z kolei sprawia, że nie dostaje nowych powodów, by wierzyć w siebie. Bo jeśli nie 
robi niczego, z czym mogłaby się zmierzyć – nie ma okazji wykazać się sama przed sobą, czym mogłaby 
SOBIE zaimponować. Tak więc samoocena nie ma szansy na zmianę. Osoba nie jest odporna na krytykę, 
boi się opinii innych ludzi, dlatego często wkłada zbytnią energię na kontakty z innymi, zbytnio dba, aby 
ludzie ją lubili, przez co ponosi koszty w spadkach energii, obraża się. Martwi się tym, co inni o niej myślą 
lub w ogóle odsuwa od siebie te myśli, nie dopuszczając do konfrontacji.

Samoocena zawyżona – osoba wierzy w siebie nadmiernie. Uważa, że jest lepsza niż inni, że osiąga 
więcej, niż to jest zgodne z faktami. Na przykład nie ma wykształcenia, ale daje rady innym osobom, bo 
wierzy, że poprzez SWOJE przeżycia jest ekspertem, chociaż nie ma faktów, które to poprą. Przecenia 
swoje możliwości, dlatego też podejmuje się zadań za trudnych, bo wierzy, że da sobie z nimi radę po 
to, by zdobyć szacunek innych ludzi z WYŻSZYCH sfer. Uważa, że jest wyjątkowa. Efektem są niepowo-
dzenia i frustracja, bo nie może nawiązać relacji z innymi ludźmi. Chce być podziwiana. Wtedy często 
obwinia innych o swoje niepowodzenia, jest agresywna, nie potrafi sobie poradzić ze złością, jest rozka-
pryszona i ma silne poczucie kontroli. Takie osoby, mogą też wywyższać się, przez co są negatywnie po-
strzegane przez otoczenie. Osoba nie jest odporna na krytykę, boi się opinii innych ludzi, dlatego często 
nakłada dużą energię na kontakty z innymi, zbytnio dba, aby ludzie ją lubili, przez co ponosi koszta w 
spadkach energii. Obraża się. Martwi się tym, co inni o niej myślą lub w ogóle odsuwa od siebie te myśli, 
nie dopuszczając do konfrontacji.

Samoocena adekwatna (zdrowa) – uwzględnia zarówno słabe jak i mocne strony. Opiera się na real-
nych sytuacjach, na faktach i dokonaniach, czyli na tym, co dana osoba faktycznie osiągnęła (osoba ma 
na to dowód – fakt – obiektywna prawda). Osoba wie, z czym sobie poradziła wystarczająco dobrze, z 
czym radzi sobie gorzej. Wybiera zadania o optymalnym poziomie trudności. Może się dzięki temu roz-
wijać i jednocześnie nie doświadcza często nadmiaru frustracji. Spełnianie się w tych zadaniach, wiedza 
o swoich sukcesach, mocnych i słabych stronach budują dojrzałe i zdrowe poczucie własnej wartości i 
zadowolenie z siebie. Jest to jednak zadowolenie, którego przyczyna jest konkretna. Nie przyćmiewa 
ono niedoskonałości, ponieważ osoba wie, że nie jest jednoaspektowa. Wie, że może mieć zarówno 
sukcesy jak i niepowodzenia. Nie ma z tym jednak problemu. Chętnie przyjmuje konstruktywną krytykę, 
aby jak najlepiej pracować nad rozwojem osobowościowym.

Jednym z zadań do wykorzystania w pracy z młodym człowiekiem jest metoda pracy z niezdrowymi 
przekonaniami w oparciu o karty pracy. Niezdrowe przekonania powodują niezdrowe myślenie i są czę-
sto przyczyną obniżonego samopoczucia. Młody człowiek może z automatu tworzyć czarne scenariu-
sze i zapętliwszy się w emocje nieprzyjemne, może mieć trudność wyjścia z impasu. Dlatego ważne jest, 
aby młody człowiek nauczył się, jak myśleć zdrowo z wykorzystaniem metody BE SMART.
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PROPONOWANE KARTY PRACY:

„Znajdowanie myśli samokrytycznych”:

DATA SYTUACJA

EMOCJE I DOZNANIA 
FIZYCZNE

(OCENA INTENSYWNOŚCI 
0-100%)

SAMOKRYTYCZNE MYŚLI,
CO DOKŁADNIE PRZYSZŁO

CI DO GŁOWY, GDY ZACZĘŁAŚ 
CZUĆ SIĘ ŹLE ZE SOBĄ?
OCENA WIARY 0-10%

POGARSZAJĄCE PROBLEM 
ZACHOWANIE

Komentarz
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KARTA PRACY „OCENA WIARY W PRZEKONANIE”
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KARTA PRACY „KLUCZOWE PRZEKONANIE: ZBIERANIE DOWODÓW POTWIERDZAJĄCYCH 
SŁUSZNOŚĆ SWOJEGO PRZEKONANIA”:

Osobowość

„Osobowość”11 jest terminem, który może mieć wiele znaczeń. Osobowość może być pozytywna, 
negatywna, może być zręcznością bądź umiejętnością w kontaktach międzyludzkich. Wtedy ocenia się 
ją pod względem zdolności, które potrafią wywołać reakcje drugiego człowieka. Osobowość jest także 
wrażeniem, które wywiera się na innych. Może być osobowość lękowa, agresywna, uległa, pozytywna, 
negatywna itd. „Osobowość jest tym, co nadaje porządek i spójność wszystkim rodzajom działań podejmo-
wanych przez człowieka. Osobowość oznacza te własności jednostki, które odróżniają ją od innych osób, jest 
dla niej najbardziej charakterystyczna, stanowi to, czym ona rzeczywiście jest”12.

11  C. Day, „Od teorii do praktyki. Rozwój zawodowy nauczyciela”, Wyd. GWP Gdańsk 2008, s. 88
12  J.F. Soltis, G.D. Fenstermacher, „Style nauczania”, Wydawnictwo Warszawa 2000, s. 19
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„W każdym z tych wypadków obserwator wybiera tę cechę lub własność, która jest wysoce charaktery-
styczna dla jednostki i która prawdopodobnie stanowi ważną część ogólnego wrażenia, jakie jednostka 
wywiera na innych, a osobowość jednostki określana jest przez tę własność”13. W powyższych definicjach 
zostały zawarte odpowiedzi na pytania, które mogą budzić wątpliwości. Osobowość to szereg pojęć, 
które są bardzo istotne w charakterystyce pożądanej postawy nauczyciela, wychowawcy, pedagoga, 
pracownika młodzieży (youth worker). Pedagog, nauczyciel, wychowawca niezależnie od tego, z jakim 
typem młodych ludzi ma do czynienia, z jakim typem rodziców czy opiekunów się spotyka na co dzień, 
powinien posiadać wiedzę psychologiczną, metodyczną, pedagogiczną i specjalistyczną. Nie wystarczy 
posiadanie wiedzy tylko teoretycznej z danego zakresu. Bardzo ważne są predyspozycje, cechy osobo-
wości nauczyciela, jego podejście do pewnych, trudnych spraw.

Świat idzie z postępem, więc nauczyciele mają możliwość kształcenia się na bieżąco i na bieżąco 
mogą swoją wiedzę uzupełniać. Predyspozycje do zawodu edukatora albo się ma albo nie. Nie da się ich 
wyuczyć. Można natomiast nauczyć się metod wykorzystywanych w edukacji i pracy z młodym człowie-
kiem w oparciu o nowinki świata edukacji z wykorzystaniem nowoczesnych metod edukacji formalnej 
i nieformalnej.

Stefan Szuman14, „psycholog o renesansowej osobowości, przeszło 20 lat temu opublikował pogląd, iż z 
całą pewnością nie istnieje jakaś odrębna, wrodzona cecha, która by była swoistym i zasadniczym dyspozy-
cyjnym podłożem tego talentu. Mimo, iż jest to znaczny upływ czasu, jego pogląd ma charakter ponadczaso-
wy. Talent pedagogiczny jest nabywany własną pracą edukatora nastawioną na to, by z danej indywidualnej 
struktury swojej osobowości wyłonić swój własny talent pedagogiczny”.

BE SMART to metoda w oparciu o szacunek, empatię, humanizm, sprawiedliwość, szacunek do sie-
bie, do innych, przyjaźń i pokój. To są te wartości, które w swoim założeniu uczy program BE SMART. 
Człowiek to istota skomplikowana, różniąca się znacznie od drugiego człowieka, ale zarazem jest to isto-
ta najdroższa w życiu, bezcenna. To właśnie od nauczycieli, pedagogów czy wychowawców szczególnie 
w początkowym okresie życia młodego człowieka, zależy jego dalsza życiowa droga. To od pedagogicz-
nego kunsztu, osobowości wychowawcy, edukatora, nauczyciela będzie w dużej mierze zależał rozwój 
umysłowy wychowanka, jego obywatelska postawa czy nawet szczęście w życiu osobistym. Chodzi tu-
taj przede wszystkim o wrażliwość na drugiego człowieka. Bardzo ważna jest umiejętność współpracy, 
zrozumienie zachowań ucznia, zrozumienie jego potrzeb. Cała gama cech pozytywnych u młodego 
człowieka poprzez wykorzystanie programu BE SMART pozwoli na wkomponowanie cech dodatnich w 
osobowość edukowanego. BE SMART to program, w oparciu o który młody człowiek jest prowadzony 
do pełni rozwoju, a edukator „przewodzi wśród zawiłości ścieżek życiowych i nieustannych wyborów, 
kto umie mądrze doradzić lub odradzić, kto troszczy się o to, aby inni ludzie, aby każdy człowiek nie sta-
wał się biernym tworzywem dziejów i wielkich mocy politycznych, lecz był samodzielnym podmiotem, 
sprawcą własnego losu i współtwórcą pomyślności społeczeństwa”15.

Główne założenia programu BE SMART – cele kształcenia:

•	 Nabycie kompetencji szacunku w stosunku do ludzi za to kim są, jakimi są ludźmi, a nie za jego 
osiągnięcia czy status społeczny.

•	 Nabycie kompetencji wyrażania pozytywnych, ale i negatywnych emocji.

13  C.S. Hall, G. Lindzey, „Teorie osobowości”, Wyd. Warszawa 1994, s. 18
14  S. Szuman, „Talent pedagogiczny”, W. Okoń „Osobowość i zawód nauczyciela”, „Wprowadzenie do dydaktyki ogólnej”, Wy-

dawnictwo Akademickie ŻAK, Warszawa 1998, s. 371-372
15  A. Siemak-Tylikowska, H. Kwiatkowaska, S.M. Kwiatkowski „Edukacja nauczycielska w perspektywie wymagań zmieniające-

go się świata” Wydawnictwo Akademickie ŻAK Warszawa 1998
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•	 Nabycie kompetencji z zakresu budowania poczucia własnej wartości.
•	 Nabycie kompetencji z zakresu budowania poczucia pewności siebie.
•	 Ukazanie wartości przyjaznych kontaktów z rówieśnikami bez zmuszania do lubienia każdego 

lub przystosowania się na siłę do czyichś wyobrażeń.
•	 Motywowanie do działania i nauki, ale bez presji wewnętrznej przy zdrowym poczuciu własnej 

wartości.
•	 Ludzie są omylni. Nabycie kompetencji sygnalizowania, że człowiek niezależnie od wieku, do-

świadczenia zawodowego i życiowego ma prawo się mylić.
•	 Nabycie kompetencji proszenia o pomoc w każdej sytuacji, w której człowiek sam sobie nie radzi 

lub jest mu trudno poradzić sobie samemu bez wsparcia innych osób.
•	 Nabycie kompetencji chwalenie siebie i innych, dostrzeganie i chwalenie pozytywnych zacho-

wań oraz wyrażanie dezaprobaty w sposób życzliwy i asertywny oceniając postępowanie danej 
osoby a nie ją samą. 

•	 Dialog wewnętrzny. Jak rozmawiać samemu ze sobą przed podjęciem ważnych życiowych de-
cyzji.

Program EDU SMART wyposaża edukatorów w kompetencje stosowania metody w edukacji formal-
nej i nieformalnej. Uczy w sposób mądry, krytyczny, wrażliwy i zdrowy podejmowania życiowych wy-
borów, różnych możliwości do wyboru na indywidualnej, osobniczej, niepowtarzalnej drodze do pełni 
rozwoju podmiotowej tożsamości, do pełnomocnego radzenia sobie w zmaganiach ze światem i losem 
życia. Wykorzystanie narzędzi BE SMART pomoże młodym ludziom odnosić sukcesy.

W myśl Seneki: „Najmniej działa się tym, co się mówi, więcej tym, co się robi, a najwięcej tym, kim się jest”.
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PROGRAM I SCENARIUSZ METODY BE SMART

I. WSTĘP

Czas trwania zajęć:
 4 godziny zegarowe.

Odbiorcy zajęć:
Odbiorcami warsztatów są grupy młodzieży (dziewczyny i chłopcy) w wieku od 13 do 18 roku życia 

będąca wychowankami placówek opiekuńczo-wychowawczych, młodzieżowych ośrodków wycho-
wawczych, rodzin zastępczych, ośrodków wychowawczych, szkół. Ze scenariusza zajęć mogą korzystać 
wszystkie pozostałe osoby zainteresowane tematem bezpieczeństwa w sieci na przykład podczas spo-
tkań grupowych i indywidulanych z młodzieżą i z rodzicami.

Ilość uczestników:
Grupa warsztatowa dla 12 osób obojga płci. Można również przeprowadzić warsztat w grupie mniej-

szej, co najmniej 8 osobowej w zależności od warunków lokalowych.

Proponowane metody pracy:
•	 Aktywne sposoby prowadzenia zajęć: praca w grupach.
•	 Aktywne sposoby prowadzenia zajęć: praca w parach.
•	 Praca indywidualna.
•	 Burza mózgów.
•	 Techniki wyobrażeniowe.
•	 Psychoedukacja.
•	 Miniwykład.

Przykładowe materiały potrzebne do realizacji spotkania:
•	 Karty pracy,
•	 Papier kolorowy,
•	 Pisaki,
•	 Kredki,
•	 Markery,
•	 Karteczki samoprzylepne,
•	 Flipchart,
•	 Długopisy,
•	 Wydrukowane karty pracy i karty informacyjne dla uczestników,
•	 Certyfikaty,
•	 Ankieta ewaluacyjna.

II. PRZEBIEG ZAJĘĆ

Przedstawienie programu spotkania (10 min.).
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Cel warsztatów:
Głównym celem jest nabycie wiedzy w zakresie tematu samooceny i poczucia własnej wartości, a 

także edukacji w obszarach związanych ze zdrowym myśleniem, które nie jest pozytywnym myśleniem. 
Podczas programu uczestnicy dowiedzą się jak budować samoocenę na zdrowym poziomie z samoak-
ceptacją. Jednocześnie nabycie wiedzy na temat wpływu budowania relacji z samym sobą, prowadzenia 
rozmów w oparciu o dialog wewnętrzny, na tematy związane z oczekiwaniami w stosunku do samego 
siebie pozwoli uczestnikom na świadome zarządzanie swoimi zasobami. Podczas warsztatów zostanie 
położony szczególny nacisk na pracę z budowaniem postawy asertywnej, postaw młodzieży, akceptacji 
i samoakceptacji.

Planowane jest osiągnięcie przez uczestników następujących rezultatów:
•	 Nabycie wiedzy na temat samooceny.
•	 Nabycie wiedzy na temat emocji towarzyszącej relacji z samym sobą.
•	 Praca z przekonaniami.
•	 Nabycie kompetencji w zarządzaniu emocjami.
•	 Wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach związanych z 

niestabilną samooceną i automatycznymi myślami negatywnymi.
•	 Uświadomienie uczestnikom wartości budowania relacji ze samym sobą w oparciu o pracę z 

własnymi przekonaniami.
•	 Umiejętności reagowania na próby hejtowania.
•	 Uzmysłowienie negatywnego i pozytywnego wpływu mediów społecznościowych na budowa-

nie samooceny i relacji rówieśniczych.
•	 Wzrost pewności siebie.
•	 Wzrost poczucia własnej wartości.
•	 Poprawa relacji bezpośrednich z rówieśnikami.
•	 Nabycie kompetencji dotyczących komunikacji, postaw asertywnych zgodnie z metodą BE 

SMART.
•	 Scenariusz ten pomoże Wam poszerzyć kompetencję na temat budowania samooceny i pracy z 

negatywnymi przekonaniami.

Przedstawienie się prowadzącego/prowadzących zajęcia. Powitanie – (5 min.).

•	 Imię, nazwisko,
•	 Wykształcenie,
•	 Doświadczenie zawodowe,
•	 Zainteresowania.

3. Zasady panujące w grupie – (10 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom kolorowe karteczki samoprzylepne i zadaje pytanie: „Aby razem 

czuć się dobrze i bezpiecznie, potrzebujemy…”. Daje uczestnikom ok. 3 minut.
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Przykład:

„ABY RAZEM CZUĆ SIĘ DOBRZE I BEZPIECZNIE OCZEKUJĘ:”

•	 Szacunku od innych
•	 Ciszy, kiedy mówię
•	 Niekrytykowania
•	 Życzliwości
•	 Decydowania, czy chcę brać udział w ćwiczeniu lub udzielać odpowiedzi na postawione py-

tanie

Prowadzący zbiera karteczki, czyta je na głos i pyta, czy wszyscy zgadzają się na przedstawione za-
sady, jeśli tak przykleja je na arkuszu flipchart. Po odczytaniu wszystkich karteczek, prowadzący zadaje 
pytanie czy jest jeszcze jakaś zasada, która powinna się znaleźć na kartce (jeśli uczestnicy zgłaszają mają 
jeszcze propozycje dopisujemy ją na karteczce i przyklejamy).

4. Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwań – (10 min.).
Prowadzący rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi 
o wypisanie oczekiwań w stosunku do programu BE SMART. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Na-

stępnie zbiera karteczki, czyta pytania/stwierdzenia i omawia je.

5. Garaż – (5 min.).
Prowadzący wyciąga wcześniej przygotowaną kartkę A4/flipchart z napisem „GARAŻ” oraz marker 

i informuje uczestników czym jest garaż: „garaż- podczas przerw w garażu każdy z Was może zapisać 
pytanie dotyczące treści i przebiegu warsztatów. Będziemy na nie odpowiadać po przerwie.

III. MERYTORYKA.

Miniwykład – samoocena (15 min.).
Samoocena niestabilna jest zależna od tego, co usłyszymy od innych. Chwieje się, może być raz 

wysoka, raz niska. Jest to całkiem normalne u dzieci, które przecież nie mają jeszcze ukształtowanej 
tożsamości. Jednak w przypadku osób dorosłych wiąże się raczej z niedojrzałością.

Samoocena stabilna (zdrowa) jest ukształtowana. Osoba ma wyrobione zdanie o sobie, ocenia sie-
bie zdrowo, niezależnie od różnych zasłyszanych komentarzy czy opinii na swój temat. Mogą one oczy-
wiście wpływać nieco na pogląd o sobie, ale nie zmienia się on już tak skrajnie z powodu jednej opinii 
osób, które nie są w jej bezpośrednim kręgu.

Samoocena nieadekwatna (niezdrowa) wiąże się z nie do końca prawdziwym i realistycznym obra-
zem własnej osoby. Może być zbyt niska w stosunku do realnych osiągnięć lub też zbyt wysoka, całko-
wicie pozbawiona samokrytycyzmu. Jest zatem związana zarówno z niepełną/fałszywą wiedzą o sobie, 
ale też w efekcie zbyt negatywną lub zbyt pozytywną oceną swojej osoby. Brak tutaj balansu. Jest albo 
zbyt wysoka albo zbyt niska.

Samoocena zaniżona – osoba ma bardzo niskie mniemanie o sobie, nieproporcjonalne do swoich 
możliwości. Ocenia siebie zbyt nisko, nie wierzy w siebie i swoje zdolności. 

W efekcie nie podejmuje się zadań adekwatnych do swoich umiejętności, wybiera rzeczy zbyt ła-
twe, przez co nie osiąga tego, co mogłaby osiągnąć lub nie dzieli się swoimi talentami nie wierząc, że 
może odnieść sukces. W domu jest wycofana, może swoje niedoskonałości przykrywać śmiechem oraz 
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poświęcaniem się innym, bo chce być lubiana. Ma wielu znajomych, przez co może tracić energię na 
pomaganie innym. Często może dawać się wykorzystywać innym osobom. Jest inna w domu, inna w 
pracy. Jakby 2 osoby. To z kolei sprawia, że nie dostaje nowych powodów by wierzyć w siebie. Bo jeśli nie 
robi niczego, z czym mogłaby się zmierzyć – nie ma okazji wykazać się sama przed sobą, czym mogłaby 
SOBIE zaimponować. Tak więc samoocena nie ma szansy na zmianę. Osoba nie jest odporna na krytykę, 
boi się opinii innych ludzi, dlatego często nakłada zbytnią energię na kontakty z innymi, zbytnio dba, 
aby ludzie ją lubili, przez co ponosi koszty w spadkach energii, obraża się. Martwi się tym, co inni o niej 
– nie ma okazji wykazać się sama przed sobą, czym mogłaby SOBIE zaimponować. Tak więc samoocena 
nie ma szansy na zmianę. Osoba nie jest odporna na krytykę, boi się opinii innych ludzi, dlatego często 
nakłada zbytnią energię na kontakty z innymi, zbytnio dba, aby ludzie ją lubili, przez co ponosi koszty w 
spadkach energii. Obraża się. Martwi się tym, co inni o niej myślą lub w ogóle odsuwa od siebie te myśli 
nie dopuszczając do konfrontacji.

Samoocena zawyżona – osoba wierzy w siebie nadmiernie. Uważa, że jest lepsza niż inni, że osiąga 
więcej, niż to jest zgodne z faktami. Na przykład nie ma wykształcenia, ale daje rady innym osobom, bo 
wierzy, że poprzez SWOJE przeżycia jest ekspertem, ale nie ma faktów, które to poprą. Przecenia swoje 
możliwości, dlatego tez podejmuje się zadań za trudnych, bo wierzy, że da sobie z nimi radę po to, by 
zdobyć szacunek innych ludzi z WYŻSZYCH sfer. Uważa, że jest wyjątkowa. Efektem są niepowodzenia 
i frustracja, bo nie może nawiązać relacji z innymi ludźmi. Chce być podziwiana. Wtedy często obwinia 
innych o swoje niepowodzenia, jest agresywna, nie umie sobie poradzić ze złością, jest rozkapryszona i 
ma silne poczucie kontroli. Takie osoby, mogą też wywyższać się, przez co są negatywnie postrzegane 
przez otoczenie. Osoba nie jest odporna na krytykę, boi się opinii innych ludzi, dlatego często nakłada 
zbytnią energię na kontakty z innymi, zbytnio dba, aby ludzie ją lubili, przez co ponosi koszta w spad-
kach energii. Obraża i martwi się tym, co inni o niej myślą lub w ogóle odsuwa od siebie te myśli nie 
dopuszczając do konfrontacji.

Samoocena adekwatna (zdrowa) – uwzględnia zarówno słabe jak i mocne strony. Opiera się na real-
nych sytuacjach, na faktach i dokonaniach, czyli na tym, co dana osoba faktycznie osiągnęła (osoba ma 
na to dowód – fakt– obiektywna prawda). Osoba wie, z czym sobie poradziła wystarczająco dobrze, z 
czym radzi sobie gorzej. Wybiera zadania o optymalnym poziomie trudności. Może się dzięki temu roz-
wijać i jednocześnie nie doświadcza często nadmiaru frustracji. Spełnianie się w tych zadaniach, wiedza 
o swoich sukcesach, mocnych i słabych stronach budują dojrzałe i zdrowe poczucie własnej wartości i 
zadowolenie z siebie. Jest to jednak zadowolenie, którego przyczyna jest konkretna. Nie przyćmiewa 
ono niedoskonałości, ponieważ osoba wie, że nie jest jednoaspektowa. Wie, że może mieć zarówno 
sukcesy i niepowodzenia. Nie ma z tym jednak problemu. Chętnie przyjmuje konstruktywną krytykę, 
aby jak najlepiej pracować nad rozwojem swojej osobowości.

Zadanie 1.
Prowadzący rozdaje uczestnikom i uczestniczkom małe karteczki. Prosi ich, żeby na kartce stworzyli 

swoją „autoreklamę”. Mogą pomyśleć też o swoim zdjęciu, które przedstawia ich w momencie, kiedy byli 
szczęśliwi. Kiedy skończą, prosi, żeby wyobrazili sobie, że tę kartkę przyczepiają w miejscu publicznym 
lub na głównym placu w mieście. Prowadzący daje czas uczestnikom 5 minut. Po upływie wyznaczone-
go czasu prosi, żeby uczestnicy wyobrazili sobie, że kartki zostają w tych miejscach na zawsze, że ktoś 
będzie mógł je przeczytać nawet za pół wieku, np. ich dzieci, wnuki. Znów daje chwilę uczestnikom na 
wyobrażenie sobie tej sytuacji.

Po zakończeniu doświadczenia prosi, żeby schowali kartki do kieszeni lub odłożyli na bok. Zadaje 
pytania:

Co czuliście, wyobrażając sobie, że karteczka z informacją o was wisi w miejscu publicznym?
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Kto mógłby ją przeczytać?
Co mógłby z tą wiedzą o was zrobić?
Co czuliście wiedząc, że kartka zostanie tam na zawsze?

Po zakończeniu zadania uczestnicy mogą się podzielić na forum grupy tym, co napisali.

Zadanie 2. ICE BREAKER 
Klaskanie.
Prowadzący prosi uczestników, aby wygodnie usiedli na krzesłach i położyli ręce na kolanach. Wszy-

scy uczestnicy mają klaskać w równym i spokojnym tempie dwa razy w dłonie, następnie dwa razy w 
kolana, powtarzając schemat: ręce – kolana, ręce – kolana.

Ćwiczy z grupą, dopóki uczestnicy nabiorą tempa. Następnie przy pierwszym oklasku rękami mówi 
swoje imię a przy ostatnim imię osoby, której przekazuje prowadzenie. Zabawa trwa do momentu, aż 
wszyscy płynnie przekażą sobie nawzajem prowadzenie.

Zadanie 3. Samocena.
Praca w grupach.
Prowadzący zadaje pytanie uczestnikom „czym jest burza mózgów?”. Upewniając się, że każdy 

uczestnik wie czym ona jest. Dzieli uczestników na dwie grupy prosząc o odliczenie do dwóch. Pro-
wadzący daje uczestnikom: flamastry, kartki flipchart i prosi by uczestnicy zapisali na nich czym jest 
poczucie własnej wartości i samoocena. Prowadzący zapewnia grupę, że nie ma złych lub nietrafionych 
odpowiedzi. Po 10 minutach prosi zespoły, by przedstawiły swoje odpowiedzi.

Prowadzący podsumowuje ćwiczenie uzupełniając mini wykładem, że samoocena jest składową po-
czucia własnej wartości.

Zadanie 4.
Moja samoocena.

JAK SIEBIE WIDZĘ? CZEGO W SOBIE NIE LUBIĘ?

CO CHCIAŁBYM ZMIENIĆ W SOBIE I DLACZEGO? CO LUBIĘ W SOBIE NAJBARDZIEJ?

Zadanie 5.
Prowadzący rozdaje uczestnikom karty pracy „Kluczowe przekonanie – zbieranie dowodów potwier-

dzających słuszność swojego przekonania”. Zadaniem uczestników jest praca z negatywnym przekona-
niem na swój temat i potwierdzeniem tego przekonania w oparciu o dowody.

Przykład:
Przekonanie: Nikt mnie nie lubi.
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Dowody potwierdzające słuszność mojego przekonania:
Zbierz wszystkie dowody (dowody* za pomocą dowodów udowadniasz nam, że twoje przekonania 

są słuszne, prawdziwe i zdrowe). Zapisz, jakie masz i przeskanuj je.

Dowód: Myślę, że nikt mnie lubi, bo na przerwach nikt się do mnie nie odzywa.

Prowadzący wyjaśnia, że dowodem jest coś obiektywnego, a każda osoba zapytana widzi to samo. 
Więc ten dowód nie jest wystarczający. Również użycie słowa „nikt” jest słowem zbyt ogólnym i wtedy 
prowadzący może powiedzieć: ja cię lubię, a więc twoja teoria, że „nikt”, właśnie została obalona.

Ćwiczenie polega na tym, aby uświadomić młodego człowieka, że to, co jest w ich głowie, nie ma 
poparcia w rzeczywistości, a poprzez negatywne myśli powstają negatywne emocje. Praca z przekona-
niem polega na:

•	 Zapisaniu niezdrowego przekonania,
•	 Obaleniu niezdrowego przekonania,
•	 Wysunięciu wniosku,
•	 Zastąpienie negatywnej myśli myślą zdrową.

Tak wygląda ćwiczenie:
1.	 Przekonanie niezdrowe: Nikt mnie nie lubi.
2.	 Obalenie: użycie słowa „nikt” jest słowem zbyt ogólnym i wtedy prowadzący może powiedzieć: 

ja Cię lubię, a więc Twoja teoria, że „nikt”, właśnie została obalona
3.	 Faktycznie, może ta myśl nie jest zdrowa
4.	 Tak… są osoby, które mogą mnie nie lubić, ja też nie lubię wszystkich. Każdy ma prawo czuć to, 

co chce. A ja skupię się na tych, którzy mnie lubią i których ja lubię i to z nimi zbuduję relację.

Dowody potwierdzające słuszność mojego przekonania:
Zbierz wszystkie dowody (dowody* za pomocą dowodów udowadniasz nam, że Twoje przekonania 

są słuszne, prawdziwe i zdrowe). Zapisz, jakie masz i przeskanuj je.

Oto karta pracy do szukania dowodów:
Myślę, że nikt mnie lubi, bo na przerwach nikt się do mnie nie odzywa.
Prowadzący wyjaśnia, że dowodem jest coś obiektywnego, a każda osoba zapytana widzi to samo. 

Więc ten dowód nie jest wystarczający. Również użycie słowa „nikt” jest słowem zbyt ogólnym i wtedy 
prowadzący może powiedzieć: ja cię lubię, a więc twoja teoria, że „nikt”, właśnie została obalona.

Moje dowody:
1.
2.
3.
4.
5.

Komentarz .........................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................
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Zadanie 6. Pajęczyna
Prowadzący wraz z grupą siada w kręgu i trzyma kłębek wełny, mówiąc: lubię czytać, nie lubię leni-

stwa. Potem trzymając koniec kłębka, rzuca go do dowolnej osoby z grupy. Uczestnik, który otrzymał 
kłębek mówi lubię..., nie lubię... i podaje kłębek dalej. Jak już wszyscy uczestnicy powiedzą, co lubią i 
czego nie lubią, to powstanie tzw. pajęczyna. Następnie ostatnia osoba, która otrzymała kłębek, rzuca 
kłębek do uczestnika, od którego go dostała i ponownie mówi, co lubi, a czego nie lubi. Ćwiczenie kon-
tynuujemy do momentu powrotu kłębka wełny do prowadzącego.

Zadanie 7. Trening wyobrażeniowy 2 (10 min.).
Czy często masz wiele obowiązków na głowie?? Czy masz tyle do zrobienia, że zapominasz o tym, 

aby po prostu BYĆ? Zostanie ze sobą na chwilę nie wymaga tyle czasu, ile ci się wydaje. Możesz BYĆ w 
różnych momentach w ciągu dnia… możesz oddychać, redukując produkcję adrenaliny. Możesz na to 
poświęcić kilka minut.

•	 Gdy stoisz w kolejce, zamiast zabijać czas, sprawdzając Internet, zwróć uwagę na kolory i dźwię-
ki wokół ciebie. Rzuć sobie wyzwanie i sprawdź, czy potrafisz zachować uwagę skupioną na 
twoich stopach dotykających ziemi, oddychając kilka razy i dyskretnie licząc do siedmiu... 1-2-
3-4-5-6-7.

•	 Kiedy stoisz na czerwonym świetle, masz wybór. Możesz się frustrować i niecierpliwić lub prze-
glądać Internet, albo możesz spędzić krótką chwilę sam na sam ze sobą. Zrób pięć głębokich 
oddechów – to bardzo energetyzujące. Pooglądaj sobie świat wokół. Uśmiechnij się szeroko do 
siebie. Pozostań w tym uśmiechu do momentu zapalenia się zielonego światła.

•	 Kiedy następnym razem zadzwoni sygnał Messengera lub smsa, odczekaj chwilkę zanim się-
gniesz po telefon. Weź wdech i długi wydech…i kolejny, i kolejny. Wykorzystaj ten czas, aby od-
dychać i obserwować siebie. Dzięki temu zobaczysz po czasie, że cierpliwość zacznie ci częściej 
towarzyszyć.

ZMIEŃ RUTYNĘ:

•	 OBSERWUJ,

•	 ODDYCHAJ,

•	 SPACERUJ,

•	 ZNAJDŹ HOBBY

Zmiana zaczyna się od działania.
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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.	 Help in 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:

•	 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.	 Standards of desirable behavior.
2.	 Motivation to meet standards.
3.	 Monitoring of situations and thoughts that precede breaking standards.
4.	 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:

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

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

I. 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,
•	 Felt tip pens,
•	 Sticky notes,
•	 Scissors,
•	 Flip chart,
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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.

II. 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.

III. 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:
•	 My name is…
•	 I Like…
•	 I do not like…
•	 On a desert island, I 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:

•	 What is a group?
•	 What are the roles of the group members?
•	 What types of people can be found in a group?
•	 What benefits does a member have from belonging to a group?
•	 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
•	  it is possible to apply sanctions to members

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

Family – bonds, maintaining tradition
Band – breaks the law, destroys, applies violence, drugs, 
steals, etc.

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

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

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

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

Association – acting for a social purpose
Special Interests Groups – developing interests, learning 
from each other, development

Military – defence of the country A group of friends – spending time, supporting

Political party – representing social interests 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 or impossible 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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•	 Are the participants satisfied with the methods and methods of communication that they have 
chosen to achieve their goals?

•	 What role 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?
•	 Has a leader 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

•	 I am okay.
•	 Others are not okay.
•	 My needs are the most 

important.
•	 I have respect for myself. 

I have no respect for other 
people.

•	 I do not control my 
emotions.

•	 I consider myself better than 
others.

•	 Others are okay, I’m not 
okay.

•	 My needs are not the most 
important.

•	 I do not respect myself.
•	 I do not show emotion.
•	 I consider myself a person 

worse than others.

•	 I am okay, others are okay.
•	 My needs are just as impor-

tant as the needs of other 
people.

•	 I have respect for myself and 
other people.

•	 I can openly express my 
emotions.

•	 I’m neither better nor worse 
than 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,
•	 Has a sense of harm,
•	 Is conflicting,
•	 Hides behind somebody’s views,
•	 Mistreats,
•	 Bully on the Internet,
•	 Freely speaks,
•	 Speaks and accepts constructive criticism,
•	 Attacks others,
•	 He thinks that the opinion of others does not count,
•	 Directly, firmly refuses,
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•	 Imposes their opinion on others,
•	 Feels guilty When refuses somebody,
•	 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:

•	 Which attitude is the most effective?
•	 Are there 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? ………………………………………..............................

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.	 In the corridor during the break two boys come to you and one of them kicks you.
4.	 In the dressing room before the lessons, two people throw your jacket on the floor intentionally.

Information card No. 2
•	 straighten up,
•	 look in the eyes,
•	 speak loud and clear,
•	 try to ignore the taunts,
•	 say that you do not like what they do, you will not put up with it,
•	 if you can, ask someone for help or support,
•	 use your own ways,
•	 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:
•	 What did 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),

•	 appreciable anxiety – related to waiting for an alleged event that you don’t really know about,
•	 slow flowing anxiety – penetrating, indefinite anxiety,
•	 alleged anxiety – arising on the basis of perceptions about the threat rather than the actual state,
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•	 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,
•	 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 
„waves” for up to two hours. The following symptoms may occur during an attack:

•	 shortness of breath,
•	 dizziness,
•	 hot or cold flashes,
•	 nausea and stomach aches,
•	 rapid heartbeat, palpitations,
•	 a sense of unreality, the feeling of being ‚out of body’,
•	 tingling or numbness in the hands or feet,
•	 balance problems, fainting,
•	 sweating,
•	 pain in the chest,
•	 fear of dying, fear of loss of senses,
•	 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:
•	 problems with sleeping,
•	 feeling nervous or anxious,
•	 problems with concentration,
•	 irritability,
•	 getting tired quickly,
•	 muscle tension,
•	 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 I 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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•	 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:
•	 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,

•	 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,
•	 erroneous, unsupportive beliefs,
•	 stressful lifestyle,
•	 avoiding situations that trigger fear,
•	 emotional withdrawal,
•	 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 I feel?”.

At this stage, relaxation techniques (e.g. focus on breath, meditation, Sedona method) can be intro-
duced to alleviate physiological symptoms.

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 I think when I feel anxiety, what scenarios I create in my head, what I 
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 easily, so it has no greater value”, „It worked”),

•	 excessive generalization – assuming that if something bad happened once, then the next time, 
in a similar situation, the same will happen („Nobody understands me”, „I 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 („If I don’t get this job, I’ll end 

up under the bridge”),
•	 black and white thinking – perceiving people and situations in terms of „all or nothing” („If I don’t 

pass this exam it means I’m a loser”),
•	 predicting the future – predicting the future in black colours („I will not pass this exam”, „I will not 

get a job”),
•	 mind reading – assuming that I know what other people think („They think I’m hopeless”),
•	 labeling – assigning negative qualities to yourself and other people („I’m stupid”, „He is unfair”),
•	 generalizing – creating very general conclusions based on individual events („All men are hope-

less”),
•	 abuse of statements such as „I 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,

•	 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,

•	 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:
•	 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:

•	 social situations – for people with low self-confidence, various social interactions are difficult, 
regardless of where they occur,

•	 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,

•	 automatically appearing negative „black” thoughts,
•	 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,” „I 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 
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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:

•	 Why?
•	 How do you know?
•	 How?
•	 Which of them?
•	 In what situations?
•	 In what situations not?
•	 How often?
•	 In whose opinion?
•	 Where / when / with whom?
•	 What is 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.
An internal 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.	  Get to know 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 a distance 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 you imagined 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.	 Be patient.

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.	 Be assertive.
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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.	 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.

2.	 Ask yourself: „Could I 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.

3.	 Ask yourself: „Will I 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.

4.	 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.

5.	 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.

CALMFULLNES SCENARIO

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.

II. 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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•	 Making participants aware of the value of clear and precise speech (verbal communication),
•	 Non-verbal communication skills- work to reduce anxiety,
•	 Visualising the strong link between the development of communication skills and emotional 

and social development,
•	 Improving general well-being,
•	 Increased confidence,
•	 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.).
•	 First name, last name,
•	 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 I expect...”. 
Give participants about 3 minutes.

Example:
„To feel good and safe together I expect...”
•	 Mutual respect.
•	 That others will respect my opinion.
•	 I will not be criticised.
•	 That others will be kind to me.
•	 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.

III. MERITS

Mini lecture – 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:
•	 Words
•	 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:

•	 Who gives the order?
•	 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:
•	 Judgement by others,
•	 Self-presentation (communicating information about yourself through behaviour statements, 

body language),
•	 Establishing relationships with new people,
•	 Criticism,
•	 New, unforeseen situations,
•	 Lack of knowledge,
•	 Contact with authority,
•	 Feeling light-headed (feeling you don’t know what to say),
•	 Excessive ambient pressure,
•	 High expectations,
•	 Other……………………………………………………………………………

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.
•	 Judgement by others					     [...]
•	 Self-presentation (communicating information about yourself through behavior, statements, 

body language)						      [...]
•	 Establishing relationships with new people			   [...]
•	 Criticism							       [...]
•	 New, unforeseen situations					     [...]
•	 Lack of knowledge						      [...]
•	 Contact with authority					     [...]
•	 Feeling light-headed (feeling that I don’t know what to say) 	 [...]
•	 Excessive pressure from the surroundings			   [...]
•	 High expectations						      [...]
•	 Other ……………………………………………………………… 	 [...]

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.

LP. SITUATION WHAT YOU THINK 
DURING IT? WHAT DO YOU FEEL? HOW DO YOU BEHAVE?

1

2

3

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 I – 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
•	 How to dress
•	 Hair lengths
•	 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.
•	 Eyes (for 43% of the time the conversation is focused).
•	 Looking at someone is an expression of interest.
•	 Pupil dilation is a symptom of general mental arousal.
•	 Narrowing- a bad mood.
•	 The iris obscures during negative feelings and brightens during the positive.

Hands, arms:
•	 Toe grip – lack of confidence, keeping the distance comfortable.
•	 Stiff handshake – aggressive personality, getting a distance from the partner.
•	 Deep and fairly strong embrace – honesty and a pleasant attitude.
•	 „Floppy fish” – weakness of character.
•	 „Glove” – adding a shake and forward body tilt reflects politics.

What do hands say:
•	 Hands clasped or crossed on the chest – withdrawal, hostility or desire to defend.
•	 Arms crossed on chest with clenched fists – hiding something, desire to control emotions and 

even aggression.
•	 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.

•	 Rubbing or rubbing your eyebrows or eyes with your index finger- doubts, disbelief, lying
•	 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.
•	 Open hand on cheek – thinking, meditating.
•	 Biting nails – insecurity, nervousness.
•	 Hair touching – lack of confidence, but also a gesture of courtship.
•	 Hands in front pockets – accentuating your position.
•	 Hands in 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.
•	 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
•	 Personal area – 46 cm-1.2 m
•	 Social area – 1.2-3.6 m
•	 Public area over 3.6 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 I 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.	 Inhale in and exhale out.
4.	 Remember the 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 I be calm” ... „May peace fill 

me” „...” Let fear leave my body „” I „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.	 Let go: 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:
•	 What did you notice?
•	 How do you feel?
•	 What changed?
•	 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:
•	 What are you going out with? What’s your plan?
•	 What are you grateful for today?
•	 Certificates.
•	 Evaluation questionnaire.
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TIC-TAC METHOD

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,

•	 acquiring competences in recognising emotions and their impact on relationships,

•	 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,

•	 acquiring the ability to conduct difficult conversations on topics related to expectations,

•	 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:
•	 a detailed description of the method after making adjustments to increase its universality in 

Polish and English,
•	 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.),
•	 30 individual work cards,
•	 20 therapy 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-
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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” (Szczecińska 
2010). In Poland, research on this trend has referred, inter alia to the terms ‚educational climate’ (Andrzej 
Janowski) ‚educational atmosphere’ (Heliodor Muszyński) (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) (Szczecińska, 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:

•	 „The intellectual, social, emotional and physical environment in which students study” (Amborse et 
al., 2010);

•	 „All the 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:
•	 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.

•	 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:
•	 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.
•	 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.

•	 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,
•	 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,
•	 Subject content,
•	 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:
•	 personal,
•	 material,
•	 cultural,
•	 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”16.

Among the values that are appreciated by students are17:
•	  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. wejścia: 1.04.2011, 9.10
17  Bartkowiak G. „Psychologia zarządzania”, Wydawnictwo Akademii Ekonomicznej w Poznaniu, Poznań 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.”18 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 się, PZWS, Warszawa 1972, str. 32
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Examples of school conflicts are:
1.	 Challenging and insulting peer family members (Your mother is ...).
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:

•	 psychological/autonomous properties of the individual,
•	 a personality pattern that is accepted by certain specific social personalities or groups,
•	 how the role and individual define the role,
•	 organisation and structure of the groups,
•	 sanctions available to the community,
•	 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 - TIC-TAC

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
•	 Active ways of conducting the workshop: work in groups, work in pairs,
•	 Individual work,
•	 Relaxation techniques,
•	 Imagery techniques,
•	 Psychoeducation,
•	 Psychodrama,
•	 Mini lecture.

Example materials needed for the workshop:
•	 Work cards,
•	 Individual cards,
•	 Coloured paper,
•	 Pens,
•	 Crayons,
•	 Markers,
•	 Scissors,
•	 Sticky notes,
•	 Flipchart,
•	 A3, A4 sheets,
•	 Bandanas to tie your eyes with,
•	 Wool,
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•	 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:
•	 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,
•	 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.

II. COURSE OF THE WORKSHOP

Introduction of the leader of the workshop.
Welcome (5 min.).
•	 Full name,
•	 Education,
•	 Work experience,
•	 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 WE DON’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.

III. 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 first impression 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, I invite a person who likes/does/thinks/has... 
(e.g. I invite a person who likes mint ice cream as much as I do. I 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 I am a student in a new school and I have to enter a class in which I do not know anyone. The parti-
cipant should introduce himself and tell something about himself in a few sentences. (e.g. My name is: 
..........., I come from (city), I went to school (type, class), I am interested in..., I 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. I 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. I 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. I 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. I 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. I 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. I 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. I 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 I will count from 5 to 1. When I 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 „I need” with „I 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:
•	 the teaching 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:
•	 a detailed description of the method after making adjustments to increase its 
•	 universality in Polish and English,
•	 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,
•	 a training program for therapists, teachers, educators and guardians of youth at risk of social 

exclusion and those who are socially excluded,
•	 multimedia educational materials (exercises, tasks, multimedia presentations and other),
•	 30 individual work cards,
•	 20 therapy 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 Czesław Kupisiewicz:

•	 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,
•	 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 Okoń 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,
•	 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.



131

SUGGESTED WORK CARDS:

„Finding self-critical thoughts”:

DATE SITUATION
EMOTIONS AND PHYSICAL 
EXPERIENCES (INTENSITY 

RATING FROM 0-100%)

SELF-CRITICAL THOUGHTS.
WHAT EXACTLY CAME TO 
YOUR MIND WHEN YOU 

STARTED TO FEEL BAD ABOUT 
YOURSELF?

BELIEF RATING 0-100%

AGGRAVATING BEHAVIOUR

Comments
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WORK CARD „ASSESSMENT OF THE STRENGTH OF THE BELIEF”
 
Me.................................................

 
 
 

Others.................................................

 

The world.................................................

Comments ……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………..……………………...

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.
1………………………………………………………………………………………………………………
2………………………………………………………………………………………………………………
3………………………………………………………………………………………………………………
4………………………………………………………………………………………………………………
5………………………………………………………………………………………………………………
6………………………………………………………………………………………………………………
7………………………………………………………………………………………………………………
Comments:
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
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 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 
„leads 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,
•	 Active ways of conducting the workshop: work in groups, work in pairs,
•	 Individual work,
•	 Imagery techniques,
•	 Psychoeducation,
•	 Mini lecture.

Example materials needed for the workshop:
•	 Work cards,
•	 Coloured paper,
•	 Pens,
•	 Crayons,
•	 Markers,
•	 Sticky notes,
•	 Flipchart,
•	 Printouts of work and information cards for the participants,
•	 Certificates,
•	 Evaluation questionnaire.

II. 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 dialogue, on topics related to expectations of oneself will allow participants to consciously ma-
nage their 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.).

•	 Full name,
•	 Education,
•	 Work experience,
•	 Interests.

Rules in the group – (10 min.).
The leader gives participants colorful sticky notes and asks the question: „To feel good and safe, I 

need...”.
Give participants about 3 minutes.
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Example:

„TO FEEL GOOD AND SAFE TOGETHER I EXPECT:”

•	 Respect from others
•	 Silence when I speak
•	 no criticising
•	 Kindness
•	 The ability to decide whether I 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.

III. 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, 
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.

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 I SEE MYSELF? WHAT DO I 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. I think 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: I 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:

•	 Writing down unhealthy beliefs.
•	 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: I like you, so your 

theory that „nobody” has just been abolished. 
3.	 In fact, maybe this thought is not healthy.
4.	 Yes... there are people who may not like me, I don’t like everyone either. Everyone has the right 

to feel how they want. And I will focus on those who like me and whom I like and I 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: I like you, so your theory that ‚nobody’ has just been abolished.

My evidence:
1.
2.
3.
4.
5. 
Comments
...............................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................

Task 6. Cobweb.
The leader sits with the group in a circle and holds a ball of wool saying: I like to read, I 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 I like..., I 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 A HOBBY

Change begins with action.
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