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UPRIGHT - podrecznik dla rodzin
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odpornoscig psychiczng i psychologig pozytywna.
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UPRIGHT

Czym jest UPRIGHT?

UPRIGHT to naukowo przetestowana psychoedukacyjna interwencja oparta na rozwijaniu odpor-
nosci psychicznej (resilience) w szkotach, zaprojektowana aby promowac dobrostan psychiczny
i zapobiegac rozwojowi zaburzer psychicznych u mtodziezy. Program jest catosciowym podejsciem
obejmujacym catg szkote, poprzez zaangazowanie miodziezy, rodzin i catej spotecznosci szkolnej.

W okresie dojrzewania mfodzi ludzie moga nauczyc sie réznorodnych umiejetnosci i strategii, ktore
pomoga im zrozumiec siebie, swoje rodziny, przysztos¢ i spoteczenstwo. Umiejetnosci te powinny
promowac zdrowe metody adaptacjii odgrywac kluczowa role w radzeniu sobie ze stresem.

UPRIGHT sfinansowano ze srodkéw Komisji Europejskiej w ramach programu Horyzont 2020 Ba-
dania i innowacje (umowa o udzielenie dotacji nr 754919). Skrét UPRIGHT jest akronimem petnej
nazwy programu: Universal Preventive Resilience Intervention- Globally implemented in schools
toimprove and promote mental Health for Teenagers (Powszechny profilaktyczny program global-
nej interwendji na rzecz odpornosci, wdrazany w celu poprawy i promogji zdrowia psychicznego
wsréd nastolatkow).

Nadrzednym celem programu jest promowanie dobrostanu psychicznego oraz zapobie-
ganie powstawaniu zaburzen psychicznych poprzez zwiekszenie odpornosci psychicznej
miodziezy dzieki zintegrowanemu podejsciu obejmujagcemu adolescentéw (w wieku 12-

14 lat), ich rodziny oraz nauczycieli i pozostaty personel szkét. Naukowcy wspétpracujacy
w ramach projektu UPRIGHT stworzyli program szkolenia obejmujacy elementy teoretycz-
ne oraz praktyczne.

Rodzinai jejrola

W programie UPRIGHT wazna role we wzmacnianiu dobrostanu psychicznego uczestni-
kéw odgrywaja rodzice oraz spotecznos¢ szkolna. Bezpieczna i wspierajaca sie rodzina
jest niezbedna dla zrealizowania petnego potencjatu nastolatkéw oraz osiggniecia opty-
malnego stanu zdrowia fizycznego i psychicznego w okresie dorastania. Zachowanie
rodzicow stanowi model, ktéry bezposrednio wptywa na zdrowie i zachowanie dzieci.
W zwigzku z tym, program UPRIGHT angazuje w treningi takze rodzicéw w celu rozwinie-
cia u nich umiejetnosci zwigzanych z odpornoscia psychiczng oraz przekazania wiedzy
dotyczacej zdrowia psychicznego.

W jaki sposéb program ,Dobrostan dla
nas” realizowa¢ w domu?

Niniejszy podrecznik ma na celu dostarczenie informacji niezbednych do pracy z dzie¢mi/oso-
bami nastoletnimi i ich rodzinami w celu promowania dobrostanu psychicznego i zapobiegania
rozwojowi zaburzen psychicznych poprzez wzmacnianie odpornosci.

Termin rodzina uzywany w niniejszym Podreczniku nie ogranicza sie do pokrewienstwa biolo-
gicznego, ale odnosi sie do osoby (0séb) odpowiedzialnych za opieke i edukacje osoby nastolet-
niej, takich jak gtéwny opiekun/ opiekunka lub opiekun / opiekunka prawny/prawna.

Informacje zostaty podzielone na cztery sekcje sktadajace sie z uwaznosci, radzenia sobie, sku-
tecznosci oraz uczenia sie spotecznego i emocjonalnego. Kazdy element bedzie miat kilka umie-
jetnosci do trenowania w domu w réznych momentach w ciggu roku szkolnego, z wyjatkiem
treningu uwaznosci, ktdry jest ciggtym ¢wiczeniem w programie UPRIGHT.

Kazda sesja szkoleniowa w domu obejmuje cze$¢ teoretyczna, po ktdrej nastepuje czes¢ prak-
tyczna. Ostatnia skfada sie z ¢wiczen i zaje¢, ktdre maja na celu poznanie umiejetnosciiich wyko-
rzystanie w zyciu codziennym.

Potrzebujesz okoto 20 minut, aby wycwiczy¢ kazdg umiejetnos¢ i mozesz ¢wiczy¢ te umiejet-
nos$¢ przez caty rok szkolny sam lub z innymi cztonkami rodziny. Kazda umiejetnos¢ jest wazna
dla dobrostanu osobistego i rodzinnego i ma zastosowanie w wielu codziennych sytuacjach.



Jak uzywa¢ podrecznika - UPRIGHT

Wyjasnienie ikon

' ‘ Historia do dyskusji. Informacje oznaczone tym symbolem
. powinny by¢ przedyskutowane przez uczestnikow.

Link do nagran audio/wideo. Do poradnika sg dotgczone
dodatkowe materiaty, ktdre mogqg by¢ zaprezentowane
uczestnikom w czasie sesji.

dotyczqcy codziennego zycia, kiedy dana umiejetnos¢ moze

\ ; Ta umiejetnosé moze byé przydatna, kiedy... Jest to przyktad
by¢ przydatna.
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Skutecznos¢ Uczenie sie kompetencji
spoteczno-emocjonalnych




UWAINOSC
(MINDFULNESS)



,Jestes tam, gdzie sie udasz”

(Jon Kabat-Zinn)

« Czy kiedykolwiek nie wiedziate$/ nie wiedziata$ co czytasz po przeczytaniu jednej strony?

« Albo kiedy osoba do Ciebie moéwi, Ty po prostu nie wiedziate$/ nie wiedziatas co powiedziat/
co powiedziata ?

- Jaka jest réznica miedzy mézgiem a umystem?

« W jaki sposéb mozna trenowac swoj mézg tak, jak swoje ciato?

« Dlaczego powinnismy/powinnysmy ¢wiczy¢ umyst?

« Jak uwazny/uwazna jestes?

« Czy kiedykolwiek lezate$/lezatas w tozku i czute$/czutas, ze twoje mysli skacza i nie mozesz
zasnac?

« Co robisz, zeby sie wyciszy¢?

« Obejrzyj flm video dotyczqcy uwaznosci (mindfulness): https://www.youtube.
com/watchev=742jrFo73n0&ab_channel=UPRIGHT

,Masz konflikty za posrednictwem mediéw spotecznosciowych, smséw lub zro-
dzing, reagujesz zbyt szybko i méwisz rzeczy bez wystarczajacej refleks;ji” -

LJestes tak zajety/ zajeta egzaminami, caty czas wykorzystujesz swoj mozg i jestes bar-
dzo oderwany/ oderwana od tego, co dzieje sie w twoim ciele”

,Kiedy bawisz sie pitka — jesli zwrdcisz uwage, mozesz ztapac pitke, ale jesli myslisz
o lodach lub czyms innym, mozesz jej nie ztapac”



Czesto spedzamy duzo czasu w naszych gtowach. Wymyslamy historie, prawdziwe lub fatszywe;
myslimy o przesztosci lub przysztoici, planujemy, wyznaczamy cele itd. Kiedy spedzamy duzo czasu
we wiasnej glowie, czesto odtgczamy sie od zmystéw i od tego, co dzieje sie w danej chwili.
Cwiczenie uwaznosci (mindfulness) to trening uwagi, w ktérym éwiczysz ja tak, aby byta tam gdzie
chcesz, wtedy kiedy tego chcesz.

Cwiczenie uwaznosci (mindfulness) to jak spotkanie z samym soba, na ktérym poznajesz jak twoj
umyt pracuje.

Badania pokazuja, ze uwaznos¢ (mindfulness) moze by¢ pomocna w:

- lepszym poznaniu samego/samej siebie

- przejmowaniu wiekszej kontroli, odpowiedzialnosci

- dziataniu w sposéb bardziej rozwazny i mniej implusywny
- redukowaniu stresu i polepszeniu samopoczucia

- polepszeniu relacji z sobg i innymi

- rozwijaniu moézgu

Uwaznos¢ (mindfulness) to sSwiadomos¢ wynikajaca ze skupiar:&
uwagi w sposob celowy na danej chwili, bez dokonywania ocen.
Mozemy Swiadomie podtrzymac te uwage, najlepiej jak potrafimy
(Kabat-Zinn i Kabat-Zinn, 2014).

Uwaznosc jest praktyka rozwaznego skupiania uwagi, nie jest
forma religii (Jon Kabat-Zinn).

Innymi stowy, uwaznos¢ oznacza zwracanie uwagi na to, co dzieje sie w danej chwili, zaréwno w nas jak
i wokét nas. Jednakze uwaznos¢ (mindfulness) to nie tylko zwykta uwaga - jest ona potgczona z sercem.
taczymy sie z sobg i otaczajacym nas swiatem z zyczliwoscia i ciekawoscia. Powinnismy podchodzi¢ do
Zycia z umystem poczatkujacego, tak jakbySmy widzieli je i doswiadczali po raz pierwszy, rezygnujac
z0sadzania w takim stopniu w jakim potrafimy.

Kiedy zaczynasz kierowac uwage w uwazny sposob, zmienia sie twoja relacja ze swiatem, widzisz wiecej
i gebiej.,Istota praktykowania uwaznosci jest wiedza o tym, co sie robi, w chwili, gdy sie to robi”(Kabat-
-Zinn, 2004).

Uwaznos¢ (mindfulness) nie oznacza, ze probujesz osiggnac co$ konkretnego lub poczué co$ wyjatko-
wego. Pozwdl sobie by¢ tam, gdzie juz jestes, aby lepiej poznac swoje wiasne doswiadczenia chwila po
chwili. Kazda chwila to nowy poczatek, nowa szansa na poczatek, na dostrojenie sie i pofaczenie na
nowo.

Istnieja dowody naukowe, ze uwaznos¢ (mindfulness) sprzyja procesom i rezultatom, ktére sa celem
programu UPRIGHT. Uwaznos¢ zwieksza odpornos¢ (resilience), na wiele sposobdw, pomaga rozwijaé
sie i by¢ w jak najlepszej formie. Na przyktad zwieksza samoswiadomos¢, pewnosc siebie i umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem oraz zmniejsza lek i depresje (Remple, 2012; Weare, 2012). Badania pokazujg
réwniez, ze istnieje wiele korzysci bezposrednio zwigzanych z uczeniem sie, takich jak: poprawa w za-
kresie czytania i pamieci roboczej, lepsza koncentracja i mniejsza tendencja do ,odptywania myslami”
(Mrazek, Franklin, Phillips, Baird i Schooler, 2013). Ponadto poprawia zyczliwo$¢ w stosunku do siebie i
innych, przynosi korzysci w relajach z innymi, zwieksza wspétczucie i ma pozytywny wptyw na ogéiny
dobrostan (Williams i Penman, 2011).



Poprzez praktykowanie uwaznosci (mindfulness) ¢wiczone sg jednoczesnie nastepujace umiejet-
nosci:

Uwaznosc¢
(mindfulness)

Kiedy spedzamy duzo czasu,w naszej gtowie’, czesto odtgczamy sie od naszych zmy-
stow. Jemy, ale tak naprawde nie czujemy smaku ani zapachu jedzenia; ogladamy, ale nie widzimy;
styszymy, ale nie stuchamy i tak dalej - dziatamy w trybie ,autopilota” Jesli jednak skupiamy sie na
naszych codziennych dziataniach, nasze doswiadczenia staja sie wyrazniejsze i gtebsze. Mozemy
zy¢ petniej. Kazdy zwyczajny dzier daje nam wiele okazji do uczenia sie uwaznosci (mindfulness).
Kiedy zaczynasz trenowac swoja uwage, zauwazasz, ze kazda chwila jest nowg szansg, by doswiad-
czac¢ zwyklych rzeczy w nowy sposéb. Na przyktad, na czym skupia sie twoja uwaga, kiedy myjesz
zeby? Czy myslisz juz wtedy o szkole lub pracy, czy jeste$ zajety/zajeta przewidywaniem wydarzen
w ciggu dnia? Mozesz by¢ catkowicie nieSwiadomy/nieswiadoma tego, jak myjesz zeby, smaku pa-
sty do zebow, temperatury wody i sposobu w jakim poruszasz szczoteczky itp. Mycie zeboéw jest
doskonatym ¢wiczeniem uwaznosci (mindfulness), mozesz sprébowac nastepnym razem.

Podczas ¢wiczenia uwaznosci nie prébujemy zmienia¢ naszych mysli lub uczu¢. Nie probu-
jemy oczysci¢ naszego umystu ani poszukiwac okreslonego nastroju lub relaksu. Trenujemy, aby
lepiej widzie¢ nasze mysli, aby méc sobie pomdc. Mysli przychodza i odchodza, nie mozemy zatrzy-
mac tego procesu. Mozemy jednak ¢wiczy¢, aby wybierac te mysli, ktorym bedziemy poswiecac
uwage i te, ktére bedziemy ignorowac. Mozesz sobie wyobrazi¢, Ze stoisz na dworcu autobuso-
wym a przejezdzajace autobusy s jak mysli, ktére przychodzg i odchodza - mozesz wybra¢, do
ktérego autobusu zamierzasz wsigs¢ i jak daleko bedziesz podrézowac. Jesli chodzi o inne auto-
busy, po prostu pozwalasz im przejecha¢ obok. Zauwazasz takg mysl: ,Och, nie chce rozwigzac
tego problemu matematycznego, nie wiem, czemu zawracam sobie tym gtowe. Nic nie rozumiem,
jestem beznadziejny/beznadziejna z matematyki”. Niektorzy ludzie moga wierzy¢, ze ta mysl od-
zwierciedla rzeczywistos¢, a zatem po co sie meczy¢? Inni uswiadomig sobie, Ze s3 to tylko mysli,
mentalne zjawiska, ktérym nie zawsze mozna ufac. Wiekszos¢ ludzi przyzna, ze aby by¢ dobrym
w matematyce trzeba ¢wiczy¢, bo praktyka jest kluczem do sukcesu. Osoby te moga wiec do-
$wiadczac takich samych mysli, ale decyduja sie zareagowac na nie inaczej. Podobnie w ludzkiej
naturze jest doswiadczanie réznych emodji, takich jak rado$¢, smutek, nerwowos¢, pobudzenie,
zto$¢ i strach; wszystkie te emocje i wiele innych sg naturalne i normalne. Emocje przychodza
i odchodzy, ale wazne jest, by je zauwaza¢, aby méc wybrac w jaki sposob na nie zareagujemy.

Czy kiedykolwiek bytes/bytas tak zajety/zajeta rozwigzywaniem problemdw
w swojej gtowie, ze nie zauwazyte$/zauwazytas, co robisz w danym momencie? Mézg ma cudowna
zdolnos¢ przechodzenia od jednej mysli do innej, moze sie to zdarzy¢ bardzo szybko. Na przyktad
twdj telefon brzeczy i nagle twoja uwaga koncentruije sie tylko na tym telefonie. Mozesz zapomniec¢
co robite$/robitas przed momentem, a nawet gdzie jeste$. Podczas gdy twoja uwaga skupia sie na
smsowaniu przez telefon nie zauwazasz, co sie dzieje wokot ciebie. Jestes w trybie ,autopilota” i nie
jestes swiadomy/swiadoma otoczenia. Moze sie to zdarzy¢ wiele razy w ciggu dnia, a nawet moze



okazac sie, ze jeste$,na autopilocie” przez wiekszos¢ czasu, jaki spedzasz na jawie. Aby miec kontrole
nad swoim zyciem, powinienes/powinnas by¢ swiadomy/$wiadoma tego, co dzieje sie wokét ciebie
i kierowac swoja uwage na to, co chcesz lub musisz zrobi¢. To oznacza porzucenie trybu autopilota i
zwiekszenie $wiadomosci. Uwaznos¢ (mindfulness) moze poprawic¢ koncentracje i pomac ci odnies¢
sukces we wszystkim, co robisz. Jednak pierwszym krokiem musi by¢ obudzenie sie i wyjscie z trybu
autopilota. Wybieraj swoje reakcje.

Duzo czasu spedzamy ,w naszych gtowach” Wymyslamy historie, praw-
dziwe lub fatszywe; myslimy o przesztosci lub przysztosci, planujemy, wyznaczamy cele itd. Mamy
tendencje do zapominania, ze nasz umyst ma dwa gtéwne tryby: myslenia i odczuwania, nazywane
inaczej Robienie i Bycie. Cwiczenie uwaznosci uczy nas, jak przekierowac nasza uwage z myslenia
(Robienie) na nasze zmysty (Bycie). W trybie Robienie mamy tendencje do oceniania, poréwny-
wania i analizowania. W trybie Bycie mozemy nauczy¢ sie wykorzystywac nasze zmysty, aby do-
Swiadczad rzeczy takimi jakimi sg naprawde. Oba tryby sg uzyteczne, ale Robienie ma tendencje
do dominowania. Wtedy mozemy tatwo dac sie porwac naszym myslom, czesto nie zdajac sobie
sprawy z tego, gdzie jest nasza uwaga. Trenujac uwaznos¢ (mindfulness) staramy sie dac trybowi
Bycia nieco wiecej przestrzeni. Chcemy doswiadczy¢ naszego zycia w momencie kiedy sie wydarza,
by¢ bardziej, tu i teraz” (Segal, Teasdale i Williams, 2013).

Cwiczac uwaznoé¢ (mindfulness) trenujesz siebie w aspektach zwigzanych z uczeniem sie
kompetencji spoteczno-emocjonalnych, skutecznoscia i radzeniem sobie (pozostate 3 sekcje
UPRIGHT).

Cwiczenie uwaznosci (mindfulness) jest jak kazde inne szkolenie: im wiecej sie angazujesz, tym
wiecej zyskujesz. Mozemy ¢wiczy¢ uwaznos¢ (mindfulness) na dwa sposoby: stosujac niefor-
malny i formalny trening.

Mozesz zdecydowad, aby regularnie poswiecac troche czasu na koncen-
trowanie sie na konkretnym temacie: moze to by¢ twdj oddech, ciato, mysli lub uczucia. Mo-
zesz sie skoncentrowac na swoich zmystach (stuch, wech, smak, dotyk lub wzrok). Dobrym
pomystem jest zaczecie od krétkich sesji treningowych, a nastepnie zwiekszanie ich dtugosci.
Mozesz zacza¢ od wykonywania ¢wiczen przez kilka minut, a nastepnie, gdy zdobedziesz juz
doswiadczenie, wydtuzac je stopniowo do 30 minut.

to wszystko, co robisz z uwazng swiadomoscig w swoim codziennym zy-
ciu. Gdy czytasz, angazujesz w to swojg petng uwage. Podobnie kiedy uprawiasz sport, grasz
w gry, smsujesz, spacerujesz lub rozmawiasz z przyjaciétmi/ przyjaciétkami - poswiecasz na to
cafg uwage, wiesz co robisz w chwili, gdy to robisz. Kiedy robisz jedna rzecz na raz i nie myslisz
o czyms innym w chwili gdy to robisz, to twoja uwaga jest tu i teraz. Jesli ztapiesz sie na tym, ze
twoje mysli gdzie$ btadza, powinienes/ powinnas to zauwazyc i uprzejmie i stanowczo skiero-
wac swojg uwage z powrotem tam gdzie byta.

Zaréwno formalne jak i nieformalne praktykowanie trenuje twojg uwage i zwieksza samoswia-
domosc i Swiadomos¢ zycia wokot ciebie.
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RADZENIE SOBIE

,Nie lekam sie burz, bo ucze sie panowac
nad swoim statkiem”

(Louisa May Alcott)

Pytania wprowadzajace
Czy kiedykolwiek styszeliscie o pokonywaniu trudnosci i réznych strategiach radzenia sobie z
nimi?

« Jak zazwyczaj radzicie sobie w trudnych sytuacjach?

« Jakiej rady udzielilibyscie osobie w trudnej sytuacji?

Przedstawienie sekcji

Obejrzyjcie film na temat pokonywania trudnosci: https://www.youtube.com/
watch2v=ddwzVD87BCA&ab_channel=UPRIGHT

Dlaczego tak wazne jest nauczenie sie radzenia sobie?

W zyciu zawsze bedg Was spotykac trudne sytuacje. Aby poradzi¢ sobie z nimi w najlepszy mozliwy
sposdb, nalezy wypracowac sobie odpowiednie strategie.

Wiekszo$¢ nastolatkéw doswiadcza wiekszego stresu, gdy uwaza okreslong sytuacje za niebez-
pieczng, trudna lub bolesng, a takze gdy nie ma narzedzi, by sobie z nig poradzi¢. Niektore zrodta
stresu u mtodziezy to:

wymagania i frustracje zwigzane ze szkofg,

negatywne mysli i uczucia na temat samego siebie,
zZmiany w organizmie,

problemy z przyjaciétmi i/lub réwiesnikami w szkole,
srodowisko lokalne albo sasiedztwo niezapewniajgce poczucia bezpieczenstwa,
separacja albo rozwdd rodzicéw,

przewlekta choroba albo powazne problemy rodzinne,
$mierc bliskiej osoby,

przeprowadzka albo zmiana szkoty,

zbyt duza liczba zajec albo zbyt wysokie oczekiwania,
rodzinne problemy finansowe.

RADZENIE SOBIE




Czym jest pokonywanie trudnosci?

Pokonywanie trudnosci to ztozony proces, ktéry mozna zdefiniowac jako:
,State modyfikowanie wysitkéw poznawczych
i behawioralnych w taki sposéb, aby radzi¢ sobie z okreslonymi zewnetrzny-

mi i/lub wewnetrznymi wymaganiami ocenianymi jako bardzo wysokie lub

przekraczajace mozliwosci danej osoby”

(Lazarus & Folkman, 1984).

To oznacza, ze pokonywanie trudnosci to swiadomy wysitek majacy na celu zmniejszenie stresu.
Mozemy rozwija¢ umiejetnosci i strategie pokonywania trudnosci. Dostrzezenie tego, ze mozemy
sprawowac kontrole nad tym procesem, jest waznym czynnikiem w pokonywaniu trudnosci. Po-
przednie doswiadczenia z opanowaniem trudnych sytuacji i wczedniej wyrobione umiejetnosci
radzenia sobie z nimi wptywaja na nasza obecna zdolnos¢ pokonywania trudnosci.

Radzenie sobie z trudnosciami to préba pokonania, zmniejszenia albo catkowitego opanowania
okreslonego konfliktu psychologicznego. Istnieje wiele sposobow pokonywania trudnosci. Roznig
sie one w zaleznosci od osoby. Zdolnos¢ pokonywania trudnosci jest waznym czynnikiem wpty-
wajacym na zdrowie i ogélne samopoczucie. Nasze srodowisko moze przyczyni¢ sie do rozwoju
naszych umiejetnosci pokonywania trudnosci.

Pierwszym krokiem w pokonywaniu trudnosci jest ocena poznawcza (cognitiveappraisal). Po oce-
nie sytuacji jednostka moze zastosowa¢ zachowania majace na celu pokonanie trudnosci, aby
zmniejszy¢ dystres albo poradzi¢ sobie z problemem. Badania wykazaty, ze bardziej intensywne
zastosowanie strategii pokonywania trudnosci wigze sie ze zwiekszong zdolnoscia adaptacji psy-
chospotecznej mtodziezy.

Lekcje pokonywania trudnosci sktadaja sie z:

POKONYWANIE TRUDNOSCI

W

MODYFIKACJE POZNAWCZO-BEHAWIORALNE
ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW
ASERTYWNOSC | STRATEGIE KOMUNIKACJI

WIEDZA O ZDROWIU PSYCHICZNYM
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a. Modyfikacje poznawczo-
behawioralne
Nauka zmiany mysli i zachowania

(Budda)

,Stajesz sie tym, co myslisz”

Ta umiejetnos¢ moze byc przydatna, kiedy...
“Twoje mysli s nieustrukturyzowane oraz zataczajg koto, a ty wierzysz w to, ze
nie jeste$ w stanie niczego zrobic¢”

“Myslisz, ze wyzwania przed ktérymi stoisz s zbyt trudne”

“Kiedy przegrywasz mecz znaczna réznica punktéw i zaczynasz myslec o sobie, ze jestes

do niczego i zaczynasz czuc sie przygnebiony”

Czego oczekuje sie po tej sesji?

Sesja na temat modyfikacji poznawczo-behawioralnej zostata opracowana, aby pomdc uczniom
w rozpoznaniu negatywnych mysli i ich wptywu na emocje oraz zachowanie, na przyktad w
rozwinieciu innego sposobu myslenia pozytywnie wptywajacego na ich uczucia i dziatania.

Cele:

+ rozpoznanie negatywnych wzorcéw myslowych i putapek myslenia,

« refleksja nad wptywem mysli na emocje i zachowanie,

+ nauka strategii zmiany mysli, a przez to zmiany emocji i zachowania,
+ wykazanie, Ze zmiana emogji i zachowania moze réwniez zmieni¢ myslenie.

i




Czym jest modyfikacja poznawczo-behawioralna?

Modyfikacja poznawczo-behawioralna (ang. cognitive behaviour modifi-

cation, skrét: CBM) skupia sie na rozpoznaniu dysfunkcyjnych mysli

w celu zmiany emocji i zachowania, w tym:
1) zrozumieniu naszych mysli, emocji i zachowan,

2) zmianie sposobu myslenia, gdy jest to potrzebne, aby wptyna¢ na
emocje i zachowanie,

3) zdaniu sobie sprawy z tego, ze gdy zmieniaja sie emocje i zachowanie,
zmieniajg sie rowniez mysli.

(McLeod, 2008)

Wedtug modyfikacji poznawczo-behawioralnej w kazdym momencie zycia codziennego (A)
generujemy rézne mysli (B), ktére maja wptyw na nasze zachowanie oraz emocje (C). Na
przyktad: wyobraz sobie, ze rano sie spieszyte$/spieszytas sie i rozlates/rozlatas troche mleka
czekoladowego na swojg koszule (A). Mozesz pomysle¢: ,Jaka ze mnie niezdara, jestem taki
gtupi/gtupia i niczego nie umiem normalnie zrobi¢!” (B), przez co staniesz sie nerwowy/ner-
wowa, poirytowany/poirytowana i smutny/smutna (C).

Jesli zamiast tego pomyslisz: , Trudno, co$ takiego moze sie kazdemu zdarzy¢, po prostu sie
przebiore” (B), poczujesz sie lepiej ze sobg i zachowasz spokéj (C).

A

Sytuacja

W taki wiasnie sposéb zmiana myslenia wptywa na nasze zachowanie oraz sprawia, ze w inny
sposodb doswiadczamy zycia. Wazne jest jednak, aby pamietac, ze zmiana emocji i zachowania
zmienia réwniez nasze myslenie, poniewaz wszystko jest pofaczone.
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Emocje.
Co czujemy?

Zachowanie.
Co robimy?

(Kidsmatter, n.d).

Wyobraz sobie na przyktad, ze czeka Cie trudny egzamin (A) i myslisz:, Nie ma szans, zebym zdak(a)
ten test” (B). Prawdopodobnie podczas egzaminu bedziesz odczuwac stres i w rezultacie Twé;j wy-
nik bedzie gorszy (C). Jesli jednak bedziesz duzo sie uczy¢ i nie bedziesz sie stresowac podczas eg-
zaminu (C), prawdopodobnie pomyslisz:,Moge to zrobi¢, zdam” (B).

Jednak jak wygenerowac takie mysli? Dlaczego doswiadczamy mysli, ktére sprawiaja, ze Zle czuje-
my sie sami ze sobg, i ktdre prowadza do niepozadanych wynikow?

Przez wigkszo$¢ czasu, gdy nie $pimy, myslimy o wielu réznych rzeczach. Mozemy sadzi¢, ze nasze
mysli sg odbiciem $wiata. W rzeczywistosci jednak sg one oparte na tym, czemu poswiecamy uwa-
ge, i nie odzwierciedlajg informacji, ktére ignorujemy.




Aby zrozumie¢ uwage, musimy zrozumie(, jak dziata mézg:

)

Ptat czotowy

Ciato migdatowate

Ciato migdatowate, umieszczone w samym $rodku mézgu, to mézgowe centrum zarzadzania kry-
zysowego; uaktywnia sie w razie niebezpieczenstwa. Plat czotowy mézgu —,mézg myslacy” - jest
domem naszego poznania. Gdy znajdziemy sie w niebezpieczenstwie, np. w okolicznosciach za-
grazajacych zyciu, centrum zarzadzania kryzysowego przejmie kontrole i,mézg myslacy” wytaczy
sie. Zazwyczaj jest to pomocne, poniewaz umozliwia nam szybka i automatyczna reakcje bez my-
$lenia o najlepszym sposobie zachowania sie. Czasami jednak centrum zarzadzania kryzysowego
w mdzgu aktywuje sie, nawet gdy nie istnieje realne niebezpieczenstwo, np. przed egzaminem czy
prezentacjg w szkole. Mimo, ze moze to by¢ tylko nadmierna reakcja na stres, myslaca cze$¢ mézgu
wytaczy sie. Bedzie nam trudniej mysle¢ racjonalnie i fatwiej dac sie ponies¢ negatywnym myslom.
Nastepnie skupimy sie automatycznie na rzeczach, ktére ida Zle (albo ktére moga tak pdjsc¢) i zigno-
rujemy inne informacje albo mozliwe skutki. Te negatywne mysli, ktdre sg jedynie odbiciem nega-
tywnych aspektéw danej sytuadji, a ignoruja reszte informacji, nazywa sie ,putapkami myslenia”

Psychologowie podzielili niektére z czesto wystepujacych putapek myslenia na kategorie (Anxie-
tyBC, n.d):

a. Czarne lub biate: myslenie ekstremami (bardzo zte albo bardzo dobre) i niedostrzeganie niuan-
sow pomiedzy. Na przyktad, Nikt mnie nie lubi”albo,On zawsze mi to robi”.

b. Myslenie katastroficzne: wyobrazanie sobie najgorszego scenariusza. Na przyktad - Twoja reak-
Cja na dostanie ztej oceny moze by¢:,Nigdy nie dostane sie na uniwersytet!’, a na ktétnie rodzi-
céw:,Rozwioda sie!”.

¢. Wrdzenie z fusdw: wierzysz, ze jeste$ w stanie przepowiedzie¢ przysztos¢, na przyktad:,,Nikt nie
bedzie chciat ze mna rozmawiac na imprezie”

d. Czytanie w myslach: wierzysz, ze wiesz, co mysla inni, i zaktadasz, ze mysli te sg negatywne, na
przyktad:, Wiem, Ze teraz rozmawiaja o mnie. Mysla, Ze jestem gruby(-a)"

e. Negatywny filtr: skupianie sie tylko na negatywach, bez dostrzegania zadnego z pozytywnych
aspektéw albo nadmierne podkreslanie negatywnego wydarzenia, ktére mogto by¢ jedynie po-
jedynczym epizodem.
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Putapki myslenia sprawiaja, ze skupiamy sie tylko na problemach, a nie na znalezieniu rozwigzania.
Aby znalez¢ rozwiazanie, musimy uzy¢,myslacego mdzgu’, aby zmieni¢ swéj sposéb myslenia.

Istnieje kilka sposobéw zmiany myslenia, ale pierwszym krokiem zawsze jest uswiadomienie sobie
swoich mysli i zaobserwowanie ich wptywu na nas. Sprébujcie wyobrazi¢ sobie, ze Wasze mysli sa
jak swiatta w teatrze, ktdre skupiajg sie jedynie na niektorych przedmiotach i osobach na scenie.
Wasza mysl — albo Wasze swiatto - to cos, czemu poswiecacie uwage. Gdy ¢wiczycie i trenujecie
nowe wzorce myslenia, mozecie przeja¢ kontrole nad swiattem i skierowac je w innym kierunku.
Gdy zdecydujecie sie na skierowanie $wiatta na okreslony obiekt, stanie sie on czescig Waszych my-
$li i zachowania w ciggu Waszego zycia codziennego. W kazdym momencie swojego zycia macie
szanse, by zdecydowa¢, na co skierujecie swoje swiatto, np. Waszg uwage. Podczas normalnego
dnia wiele rzeczy rywalizuje o Waszg uwage. Nie zawsze jest fatwo kontrolowaé swoje mysli, po-
niewaz czasem pojawiajg sie one automatycznie. Jednak jezeli ¢wiczycie, bedziecie stawac sie co-
raz lepsi w kontrolowaniu swoich mysli - to nie Wasze mysli kontrolujg Was. Gdy staniecie sie juz
Swiadomi swoich mysli negatywnych, mozecie zaczac¢ je zmieniac. Wystarczy troche poéwiczy¢, by
zmienic swoje nastawienie z,Nie umiem tego zrobi¢” na,To moze by¢ trudne, ale sprébuje”.

Modyfikacja poznawczo-behawioralna skupia sie na nastepujacych aspektach:

«Nasze mysli wptywajg na nasze samopoczucie.

« Mamy mysli, ale nie jestesmy naszymi myslami.

«  Mysli nie sg odbiciem rzeczywistosci. Czesto s automatyczne.

+  Sposdb myslenia mozna zmienic.

«  Mozemy wplynac na nasze samopoczucie, jezeli bedziemy swiadomi naszych mysli i bedziemy
pracowac, aby staty sie bardziej konstruktywne.




CZESC PRAKTYCZNA

Materiat do przemyslenia:

« Czy kiedykolwiek styszeliscie o CBM, czyli modyfikacji poznawczo-behawioralnej i
0 zmianie sposobu myslenia?

« Jaki wptyw maja wasze mysli na uczucia i zachowanie?

+ JakWasze mysli wptywaja na Wasze samopoczucie?

« Czy mozecie zmieni¢ swoje mysli? Jesli tak, to w jaki sposob?

Przedstawienie umiejetnosci
Linki do filméw wideo przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci:

«  Modyfikacja poznawczo-behawioralna: https://www.youtube.com/
watchev=4gYEM4b7K80&ab_channel=UPRIGHT

Historia do dyskus;ji

INSTRUKCJA: Przeczytaj historie. Zastandw sie indywidualnie lub wspdlnie z rodzina nad jej
przestaniem oraz jak moze ono odnie$¢ sie do waszego codziennego zycia.

Stary wodz Czirokezéw opowiada swojemu wnukowi o zyciu. Méwi do niego:

W(cigz toczy sie we mnie wojna. Walcza w niej przeciwko sobie dwa wilki.
Jeden wilk jest zty: wsciekly i zazdrosny, chciwy, wyniosty i krzywdzi innych.

Ktamie, jest samolubny, egoistyczny i arogancki. Drugi wilk jest dobry: szczesliwy,
kochany i pefen nadziei, ma spokojny umyst. Jest skromny, przyjazny,

hojny i czyni dobro. Trzyma sie prawdy, jest peten empatii, wspoétczucia i godny
zaufania.

Ta sama bitwa toczy sie wewnatrz Ciebie i wewnatrz kazdego innego cztowieka”

Wnuk mysli o tej opowiesci przez pewien czas, po czym pyta dziadka:, A ktory wilk
wygra?”

Stary wédz odpowiada:,Ten, ktérego karmisz”.

Legenda Czirokezow
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Detektyw mysli — wyzwania putapek myslenia

Sposobem na wzmocnienie konstruktywnego myslenia jest rozpoczecie walki z
negatywnymi myslami i przekonanie sig, czy s one realistyczne i trafne. Mozesz to zrobic
kiedy ktos z twojej rodziny wpadt w putapke mysli.

Teraz sprobujcie zachowywac sie jak detektywi przez zakwestionowanie swoich
negatywnych albo niepomocnych mysli w nastepujacy sposoéb:

-Czy sg one prawdziwe? Czy nie ma od nich wyjatkéw?

-Jak duze jest prawdopodobieristwo, ze Twoje mysli stang sie rzeczywistoscia

(w skaliod 1 do 10)?

-Co pomysleliby lub co powiedzieliby na ten temat Twoi rodzice lub Twdj op-
tymistyczny przyjaciel?

-Jesli Twoje mysli zgadzaja sie z rzeczywistoscia, jaki jest najgorszy mozliwy sce-
nariusz?

-Czy istnieja tylko negatywne strony Twoich mysli, czy sa tez jakies pozytywne?

-W jaki sposéb mozesz to wykorzystac?

-Praktykuj wewnetrzny dialog: “Niewazne, co sie stafo, to sie nie odstanie”- i postaraj sie
odpuscic.

Zadawaj te pytania zawsze kiedy wydaja sie one istotne dla kogos z twojej rodziny.
Mozesz sie nad nimi zastanowic¢ pozniej:

-Ktére argumenty najbardziej Was przekonaty?

-Kiedy pomocne jest bycie detektywem mysli?

-Jak mozesz ¢wiczy¢ bycie detektywem mysli, kiedy nikt z rodziny nie moze Tobie w tym
pomac?

Tange (2016)




Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio.

Kotwica

Zatrzymaj sie na chwile. Wyobraz sobie, Ze jeste$ we wiasnej,barice”: nie poswiecaj uwagi
osobom dookota Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jesli chcesz, mozesz zamkna¢
oczy albo po prostu patrze¢ przed siebie. Teraz skieruj uwage na swéj oddech. Obserwuj
swdj oddech w tym momencie, z zyczliwoscia i ciekawoscia. Nie zmieniaj go w zaden
sposdb, po prostu wdychaj i wydychaj powietrze.

Jesli chcesz, mozesz potozy¢ dtor na swoim brzuchu, zeby lepiej poczué, co dzieje sie z
nim podczas wdechu i wydechu. Mozesz zaobserwowac lekki ruch przy kazdym odde-
chu. Jedli chcesz, mozesz zamknac oczy albo po prostu patrz w dét. Nie ma tutaj odpo-
wiedniego albo ztego sposobu, w jaki czujesz. Po prostu wdychaj i wydychaj powietrze;
nie musisz w zaden sposéb swiadomie kontrolowac swojego oddechu.

Mozesz sprébowac zamknac jedna dziurke od nosa — potdz palec na swoim nosie i oddy-
chaj przez druga dziurke. Obserwuj swoje odczucia. Po kilku oddechach zmien dziurke,
przez ktéra oddychasz. Po prostu obserwuj wrazenia, ktére towarzysza Ci, gdy oddychasz.
Moze poczujesz ciepto albo zimno, mrowienie albo suchosc.

Zndéw zacznij oddychaé przez obie dziurki; po prostu wdychaj i wydychaj powietrze. Jesli
Twoje mysli odptywajg, nie przejmuj sie — mysli maja to do siebie. Zaobserwuj, o czym
myslisz i czego doswiadczasz, a nastepnie przekieruj uwage z powrotem na swoéj oddech.
Twéj oddech to Twoja kotwica, dzieki ktdrej mozesz wréci¢ do terazniejszosci.

JezeliTwoje mysli wedrujg gdzies czesciej niz raz, za kazdym razem spokojnie powr6¢ do
swojego oddechu. Powtorz ¢wiczenie tyle razy, ile potrzebujesz. Wykonuj je w ciszy.

Jonsdottir (2018)
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Propozycje filméw do obejrzenia
« W gtowie sie nie miesci - identyfikowanie emocji:

Disney Pixar. (2015, maj 27). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Joy [plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=hIGF-Fkxbk0

Disney Pixar. (2015, maj 29). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Disgust [plik wideo]. Pozyskano
z: https://www.youtube.com/watch?v=6D40P8UJQ90

Disney Pixar. (2015, maj 30). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Fear [plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=85z4N_sHXJw

Disney Pixar. (2015, maj 28). Get to Know your “Inside Out” Emotions: Anger [plik wideo]. Pozyskano
z: https://www.youtube.com/watch?v=-HQlg3ZwAs0

E. .;.':m I:-u
Disney Pixar. (2015, maj 31). Get to Know your “Inside Out”Emotions: Sadness [plik wideo].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=I8h_6uV7Yzs

. Cwicz swoje ABC:

Powers, J. (2016). ABC (Thinking Traps, too) Video [plik wideo].
Pozyskano z: https://vimeo.com/157306562

Nie wpadaj w putapki myslenia: https://www.youtube.com/watch?v=6nNTujmWpsc

Reivich, K. (n.d.). 2.1 Thinking Traps Introduction [plik wideo]. Pozyskano z: https://www.coursera.
org/lecture/positive-psychology-resilience/2-1-thinking-traps-introduction-OCOna




b. Rozwigzywanie konfliktow
Nauka rozwigzywania probleméw
i konfliktow

,Pokdj to nie brak wojny — pokdj to zdolnos¢
rozwigzywania konfliktow za pomoca
pokojowych srodkow”

(Ronald Reagan)
Ta umiejetnos¢ moze byc¢ przydatna, kiedy. ..
“Musisz sie uczy¢ ale nie masz notatek”

“Kiedy podczas wspolnych zakupéw ubran z rodzicami masz inne zdanie
na temat tego co kupic¢”

“Kiedy nie zgadzasz sie ze swoimi kolegami, jaka gre wybrac¢”

Czego oczekuje sie po tej sesji?

Sesja o rozwigzywaniu konfliktéw zostata opracowana, by nauczy¢ uczniéw, jak rozwigzywac pro-
blemy i konflikty w konstruktywny sposéb. Cele:

« zrozumienie znaczenia rozwiazywania konfliktéw i pokazanie, jak umiejetnosci rozwiazywania
problemdw moga pomaoc w czasie konfliktu,

« pogtebienie wiedzy na temat strategii rozwigzywania problemdw i konfliktow.
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Czym jest rozwigzywanie konfliktow?

Konflikty wystepuja w sytuacjach, w ktérych dziatania, uczucia lub
zamierzenia stron sg niezgodne ze soba. Konstruktywne rozwigzywanie

konfliktow zapobiega negatywnym konsekwencjom, na przyktad
nieakceptowalnym zachowaniom albo nekaniu w szkole.

(WHQO, 2003)

Konflikt moze polegac na konfrontacji werbalnej albo moze przejawiac sie w pewnych rodzajach
zachowan. Konflikty moga by¢ wewnetrzne lub zewnetrzne. Moga powstawac miedzy uczniami,
uczniami a nauczycielami, a takze innymi osobami z najblizszego srodowiska. Przyjety sposéb
rozwigzywania konfliktéw znaczaco wptywa na efektywnosé uczenia sie oraz zachowania pro-
spofeczne. Zaréwno szkofa, jak i srodowisko domowe to miejsca, w ktdrych wiele konfliktéw ma
swoj poczatek ale réwniez w nich mogg zosta¢ z powodzeniem rozwigzane. Nauka sposobéw
rozwigzywania takich sytuacji moze poprawic poziom wspdtpracy, tolerancji oraz zdolnosci kom-
promisu, a co za tym idzie réwniez ogdélny poziom zycia. Nalezy zauwazy¢ istotng kwestie: to nie
sam konflikt powoduje problemy, tylko sposoéb, w jaki zostaje on rozwigzany.

Konflikt to naturalne zjawisko w kazdej spotecznosci jest powszechny i nieunikniony. Aby zredu-
kowac jego negatywne strony i rozpoznac korzysci z niego ptynace, wazne jest, aby pogodzi¢ sie
zjego istnieniem i odpowiednio na niego zareagowac. Konflikty moga mie¢ wiele pozytywnych
skutkéw dla jednostki oraz spoteczenistwa. Uczniowie, ktorzy sa w stanie reagowac na konflikty
odpowiednio do sytuacji, sa lepsi w radzeniu sobie ze stresem i innymi trudnos$ciami zyciowy-
mi, wykazuja sie wiekszym optymizmem, majg wyzszy poziom samooceny, a ich umiejetnosci
spoteczne sytuuja sie na wysokim poziomie. Uczniowie ci czesciej angazuja sie w zycie szkoty i
zajecia zwigzane ze szkotg, zdobywaja lepsze oceny, a takze sa bardziej ciekawi swiata i kreatywni
(Coleman, Deutsch i Marcus, 2014). Konstruktywne rozwigzywanie konfliktéw przynosi korzysci
catej spotecznosci, poprawiajac jej spdjnosc i relacje interpersonalne pomiedzy jej cztonkami.
Zdolne do rozwigzywania konfliktow organizacje funkcjonujg w sposéb bardziej efektywny, a
rodziny staja sie bardziej spdjne i petne troski.

Nauka rozwiazywania konfliktéw w sposob efektywny sktada sie z czterech elementéw:

1: Zrozumienie charakteru konfliktu i jego przyczyn oraz rozpoznanie jego potencjalnych korzy-
4ci.

Uczniowie zazwyczaj maja negatywne podejscie do konfliktu, ktory postrzegaja z perspektywy zto-

$ci, wrogosci i przemocy. Z tego powodu muszg nauczy¢ sie rozpoznawac i definiowac konflikt jako

ztozone zjawisko. Moze to pomdc im w rozwigzywaniu probleméw i przynies¢ pozytywne skutki,

na przyktad szczescie, spokdj i spetnienie potrzeb.

2: Wybor wihasciwej strategii.

Uczniowie powinni skupi¢ sie na dwdch pytaniach: po pierwsze - jak osiggnac cel, a po drugie -

jak utrzymac dobrg relacje z druga strong. Uczniowie moga zdecydowac, czy wola wycofac sie

z konfliktu (porzucajac zaréwno cel, jak i relacje), wymusic¢ swojg wole na drugiej stronie (osig-

gajac cel, ale porzucajac relacje), dostosowac sie (porzucajac cel i utrzymujac relacje), osiagnaé

kompromis (cze$ciowo rezygnujac z celu i z zaktécania relacji) albo negocjowac (osiagajac cel

i utrzymujac relacje).

3: Zdolnos¢ do priorytetyzowania.

Uczniowie decyduja, ktéry problem powinien zosta¢ rozwigzany jako pierwszy.




4: Negocjacje w celu rozwigzania problemu.

Aby osiagnac sytuacje, w ktdrej obie strony wygrywaja, niezbedne jest uzycie tak zwanych
negocjacji integracyjnych (ktére zapewniajg osiagniecie celdw przy jednoczesnym utrzyma-
niu lub nawet polepszeniu relacji). Procedura negocjacji integracyjnych sktada sie z szesciu
etapow (Coleman, Deutsch i Marcus, 2014):

1. Opisz, czego potrzebujesz, na przyktad:,Chce teraz skorzystac z tej ksigzki’.
Ten etap wymaga dobrych umiejetnosci komunikacji.
2. Opisz, co czujesz, na przyktad: ,Jestem sfrustrowany”.

Druga osoba musi by¢ w stanie zrozumieé Twoje uczucia, wiec staraj sie uzywac prostych
stéw.

3. Opisz przyczyny Twoich potrzeb i uczu¢, na przyktad: ,Uzywasz tej ksiazki od godziny.
Jezeliteraz ja nie bede mogt/a z niej skorzystac, nie zdaze w terminie przygotowac sie do
zajec. Denerwuje mnie, ze tak dtugo musze czekac na te ksigzke.”

Elementami tego etapu sa: wyrazenie checi wspotpracy oraz zdolnosci uwaznego stucha-
nia, oddzielenie intereséw od pozycji oraz ustalenie réznicy pomiedzy pozycjami — zanim
podejmie sie probe osiggniecia kompromisu.

4. Przyjmij perspektywe innych; okaz swoje zainteresowanie ich potrzebami, uczuciami i
motywacjami, na przyktad:,Rozumiem, ze czujesz sie.."

Na tym etapie konieczna jest zdolnos¢ spojrzenia na problem z obu perspektyw oraz
zrozumienia punktu widzenia innych oséb.

5. Opracuj trzy plany rozwigzania konfliktu, ktére maksymalnie zwiekszg wspélne korzysci.
Na tym etapie rozwijane sa kreatywne rozwiazania konfliktu.

6. Zgodz sie na jeden z planéw dziatania, a nastepnie sformalizuj umowe przez uscisk dtoni albo
inny akceptowalny w danej sytuacji gest (przybicie piatki itd.).

Wybor whasciwego sposobu rozwiazania konfliktu maksymalizuje wspolne korzysci i umacnia
zdolnos¢ konstruktywnego rozwiazania konfliktow w przysztosci.
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CZESC PRAKTYCZNA

Materiat do przemyslenia

«  Czym jest konflikt?

« Jakie znasz rodzaje konfliktow?

+ Czy czesto jestes uczestnikiem lub swiadkiem konfliktéw?
« Jakie sg najczestsze powody konfliktow?

« Jakie znasz strategie rozwigzywania konfliktow?

« Jakie uczucia/emocje wiaza sie z konfliktami?

Przedstawienie umiejetnosci
Linki do filméw wideo przedstawiajgcych i wyjasniajgcych umiejetnosci

« Konflikt: https://www.youtube.com/watch2v=7CprK JKQtQ&ab_
channel=UPRIGHT

Historia do dyskus;ji
INSTRUKCJA: Przeczytaj historie. Zastanéw sie indywidualnie lub wspdlnie z rodzing nad jej

przestaniem oraz jak moze ono odnie$¢ sie do waszego codziennego zycia. ‘

Przez wiele lat Bartek i Pawet byli przyjaciétmi. Chodzili do tej samej klasy w podstawéwce
i w szkole sredniej. Kiedy rozpoczeli studia, ich drogi rozeszly sie; Pawet wybrat historie, ktora
od zawsze byla jego pasja, a Bartek zdecydowat sie na studiowanie matematyki. Mimo ze
studiowali inne kierunki, wciaz mieli ze soba kontakt. Ktéregos dnia Pawet poprosit Bartka o
pozyczenie mu duzej sumy pieniedzy. Okazato sie, ze Pawet miat powazne problemy finan-
sowe.

Bez zastanawiania sie Bartek pozyczyt swojemu przyjacielowi pienigdze, a Pawet obiecat, ze
pewnego, okreslonego dnia zwréci pozyczke. Nastepnie przyjaciele nie spotykali sie przez
pewien czas, poniewaz obaj byli bardzo zajeci.

Ktéregos dnia Bartek zdat sobie sprawe z tego, ze dzieri, w ktérym Pawet miat zwréci¢ dtug,
dawno juz minat. Bartek bardzo zdenerwowat sie na Pawta, myslac, ze jego najlepszy przyja-
ciel go okradt. Bartek nie mogt zrozumie, dlaczego Pawet zachowat sie w taki sposob; im
dtuzej o tym myslat, tym bardziejbyt zty. W pewnym momencie postanowit zemsci¢ sie
na Pawle. Na profilu Pawla w mediach spotecznosciowych Bartek napisat obrazliwy post,
w ktérym nazwat swojego bytego przyjaciela ztodziejem. Gdy Pawet przeczytat wiadomosc,
zrobito mu sie bardzo przykro. Nie wiedziat, co ma zrobi¢, wiec réwniez zdecydowat sie
napisac negatywny post na temat Bartka. Wojna toczyta sie dalej; Bartek i Pawet wcigz pisali
obrazliwe komentarze na swoj temat. Krysia, przyjaciétka obu kolegéw, ktéra do tej pory
nie angazowata sie w konflikt, zdecydowata, ze pomoze swoim przyjaciotom rozwigzac pro-
blem. Zorganizowata wiec spotkanie, na ktére zaprosita Bartka oraz Pawta (oczywiscie nie
informujacich wczesniej, ze obaj beda obecni). Gdy dawni przyjaciele zobaczyli sie w restau-
racji, prawie doszto do bojki. Krysi udato sie ich uspokoi¢, po czym zapytata Pawta, dlaczego
nie oddat dtugu na czas.

Pawet odpowiedziat: ,Zapomniatem — miatem tyle nauki na gtowie, ze zapomniatem nawet
o urodzinach mojej babci. Jezeli Bartek przypomniatby mi o pienigdzach, sptacitbym diug od
razu”. Bartek wystuchat tej odpowiedszi i zapytat:,Dlaczego od razu mi tego nie powiedziate$?
Myslatem, ze zrobite$ to specjalnie, bo chciates mnie oszukac!”. Przyjaciele w korhcu zakopali
topdr wojenny i zapomnieli o catej historii.

Mazur, Krélicka-Deregowska, & Czyz (2018)




Model negocjacji integracyjnych

Codzienne sytuacje w domu stajg sie niekiedy zrédtem konfliktow. Przypomnij sobie
kiedy chciates obejrze¢ w TV mecz swojej ulubionej druzyny pitkarskiej a w tym samym
czasie na innym kanale emitowany byt film, ktéry chcialy obejrze¢ twoje dzieci lub kiedy
Spieszytes sie do pracy, a inny domownik zajmmowat przez dtugi czas tazienke.

Jednym z mozliwych sposobdéw rozwigzania konfliktu sa negocjacje. Wyobraz sobie
sytuacje, ze zbliza sie okres wakacji, a twoja rodzina planuje wspdlny urlop. Cze$¢ do-
mownikdéw chce pojecha¢ nad morze natomiast cze$¢ nad jezioro. Przygotuj mate kartki
z napisem morze lub jezioro (pamietaj aby kartek byto tyle, ilu jest domownikéw). Kazdy
z domownikéw powinien wylosowac jedna kartke, na ktérej znajduje sie preferowany
kierunek wycieczki (morze lub jezioro). Poswiec 5-10 minut aby przygotowac sie do ne-
gocjacji, swoje pomysty mozesz zapisa¢ dla utatwienia na kartce. Zastosuj integracyj-
na procedure negocjacji (Coleman, P; Deutsch, M. & mp; Marcus, E. 2014), prze¢wicz
w 2 grupach zaproponowane przez nas rozwigzanie (pamietaj, ze cze$¢ z was chce je-
chac nad morze a czes$¢ nad jezioro):

1.Opisz, czego potrzebujesz ,chce teraz uzywac ksigzke” Etap ten wymaga dobrych
umiejetnosci komunikacyjnych.

2.Opisz jak sie czujesz jestem sfrustrowany”. Druga osoba musi zrozumiec jak sie czu-
jesz, dlatego powinienes zrobic to jak najprosciej.

3. Opisz powdd twoich potrzeb oraz uczuc., Korzystates$ z ksigzki przez ostatnia godzine.
Jesli nie bede miat dostepu do ksigzki teraz, nie zdotam napisa¢ wypracowania na czas.
To frustrujace, ze musze tak dtugo czekac na ksigzke”.

4. Przyjmij perspektywy drugiej osoby, wykazanie zrozumienia tego, czego chce dru-
ga osoba, jak sie czuje oraz motywoéw potrzeb. ,Rozumiem, ze jestescie..." Punkt ten
obejmuje umiejetnos¢ dostrzezenia problemu z obu perspektyw oraz zrozumienie
punktu widzenia drugiej osoby.

5. Opracuj trzy plany rozwiazania konfliktu, ktére maksymalizujg wspdiny zysk.

6. Wybierz jeden plan dziatania oraz sformalizuj umowe poprzez uscisk dtoni.
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Komunikat typu,ja”

Komunikat typu,ja”: mozesz rozmawia¢ o swoich emocjach, uzywajac komuni-
katéw typu,ja”" Warto nauczyc sie méwienia o sobie. Ta forma komunikacji nie
zostawia miejsca na niedopowiedzenia i nieporozumienia. Jest to najprostszy i
najbardziej efektywny sposob wyrazania siebie. W sytuacjach konfliktu i napiecia
uzywanie komunikatéw typu,ja” umozliwia unikniecie osadu oraz oskarzen, ktére
utrudniajg osiggniecie porozumienia.

Wskazowki formutowania komunikatéw typu,ja”:

« Niech Twéj komunikat bedzie zwiezty.

- Uzywaj prostego jezyka.

« Unikaj wyrazen,zapalnych™ ale’;,,w koncu’,,w ogdle’;,,przeciez wiadomo, ze"
- Stosuj zasade ,tu i teraz”.

« Nigdy nie uogdlniaj.

- Panuj nad swoimi uczuciami.

Formutowanie komunikatéw typu,ja”: 1. Opis uczué. 2. Konkretny opis zachowa-
nia drugiej osoby. 3. Opis konsekwenciji dla siebie. 4. Opis zachowania, ktérego
oczekujesz. 5. Potencjalne sankcje i konsekwencje.

Przykfad:,Denerwuje sie, gdy mi przeszkadzasz. Nie moge sie skupi¢. Daj mi 15
minut na dokorczenie tego rozdziatu albo nie bede w stanie pomaéc Ci z Twoim
zadaniem’”.

Zbudujcie komunikaty typu,ja”dla nastepujacych sytuacji:

1) Kolega z klasy oskarza Cie o oszukiwanie na tescie i grozi, ze powie o tym na-
uczycielowi. Wiesz, ze to nieprawda.

2) Nauczyciel nie jest zadowolony z Twojej pracy. Nie zgadzasz sie z nim.

3) Kto$ przeszkadza Ci podczas lektury, wciaz zadajac Ci pytania.

4) Twoi rodzice uwazajg, ze nie wykonujesz swoich obowiazkéw domowych. Nie
zgadzasz sie z nimi.

5) Mieliscie wspdlnie z przyjacielem wykonac zadanie do szkoty. On jednak nie zro-
bit swojej czesci.




Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio.

Kotwica

Zatrzymaj sie na chwile. Wyobraz sobie, ze jestes we wiasnej ,bance”: nie poswiecaj
uwagi osobom dookota Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jesli chcesz, mozesz
zamknac oczy albo po prostu patrzec przed siebie. Teraz skieruj uwage na swéj oddech.
Obserwuj swéj oddech w tym momencie, z zyczliwoscig i ciekawoscig. Nie zmieniaj go
w zaden sposéb, po prostu wdychaj i wydychaj powietrze.

Jesli chcesz, mozesz potozy¢ dtor na swoim brzuchu, zeby lepiej poczug, co dzieje sie z
nim podczas wdechu i wydechu. Mozesz zaobserwowac lekki ruch przy kazdym odde-
chu. Jesli chcesz, mozesz zamkna¢ oczy albo po prostu patrz w dét. Nie ma tutaj od-
powiedniego albo ztego sposobu, w jaki czujesz. Po prostu wdychaj i wydychaj powietr-
ze; nie musisz w zaden sposéb swiadomie kontrolowac swojego oddechu.

Mozesz sprébowac zamknac¢ jedng dziurke od nosa — potdz palec na swoim nosie i
oddychaj przez druga dziurke. Obserwuj swoje odczucia. Po kilku oddechach zmien
dziurke, przez ktéra oddychasz. Po prostu obserwuj wrazenia, ktére towarzysza Ci, gdy
oddychasz. Moze poczujesz ciepto albo zimno, mrowienie albo suchos¢.

Zndéw zacznij oddychac przez obie dziurki; po prostu wdychaj i wydychaj powietrze. Jedli
Twoje mysli odptywaja, nie przejmuj sie — mysli maja to do siebie. Zaobserwuj o czym
myslisz i czego doswiadczasz, a nastepnie przekieruj uwage z powrotem na swéj odde-
ch. Twoéj oddech to Twoja kotwica, dzieki ktérej mozesz wrdci¢ do terazniejszosci.

Jezeli Twoje mysli wedrujg gdzies czedciej niz raz, za kazdym razem spokojnie powrdé
do swojego oddechu. Powtérz ¢wiczenie tyle razy, ile potrzebujesz. Wykonuj je w ciszy.
Pamietaj, ze Twéj oddech jest zawsze obecny tam gdzie chcesz wyjs¢ z trybu autopilota
i sie uspokoi¢. Po prostu byc.
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Propozycje filméw do obejrzenia

«  Sesame Street. (2012, styczen 9). Robin Williams: Conflict [Youtube wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=GlI3e-OUnavQ (materiat dostepny we wszystkich
jezykach z napisami)

«  Brain Pop. (2017, Sierpien 23). Conflict resolution [Youtube wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=EABFilCZJy8 (materiat dostepny we wszystkich jezykach
Z napisami)

«  CPP Inc.. (2014, Marzec 5). Four Tips for Managing Conflict [Youtube wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=QJiJ95mHftE (materiat dostepny we wszystkich jezykach
Z napisami)




c. Asertywnosc
i strategie komunikac;ji

Nauka stuchania oraz konstruktywnego
reagowania

,Dobra komunikacja tworzy pomost
miedzy zametem a jasnoscig”

(NatTurner)

Ta umiejetnos¢ moze byc¢ przydatna, kiedy...

“Kiedy nie zgadzasz sie z kims i nie chcesz straci¢ panowania nad sobg”

“Kiedy chcesz aby inne osoby komunikowaly sie z toba tak jak ty robisz to z nimi”

“Kiedy chcesz stuchac innych oséb (np. rodzicéw lub nauczycieli) oraz by¢ mitym”

Czego oczekuje sie po tej sesji?

Sesja o asertywnosci i strategiach komunikacji zostata opracowana, by wesprzec¢ rozwéj umiejet-
nosci komunikacyjnych - zaréwno w zakresie méwienia, jak i stuchania. Powinna ona poméc w
wyrazaniu potrzeb i pomystéw w sposéb jasny i peten szacunku. Cele:

« zrozumienie znaczenia komunikacji oraz bycie swiadomym réznych sposobéw komunikowa-
nia sie; wkasnego oraz tych wykorzystywanych przez innych ludzi,
+ rozwdj réznych strategii dobrej komunikacji.
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Czym sg asertywnos¢
oraz strategie komunikacji?

Umiejetnos¢ przedstawiania informacji w sposéb jasny, precyzyjny
i wyrazisty. Aby przekazac swoje pomysty, a takze zmotywowac i

przekonac do nich innych, konieczne sg zaréwno aktywne stuchanie,
jak i umiejetnosc jasnego wyrazania swoich mysli

Asertywna komunikacja to umiejetno$¢ wyrazania pozytywnych i negatywnych pomystéw i uczuc
w sposob otwarty, szczery i bezposredni. Jednoczesnie ta forma komunikacji opiera sie na szacun-
ku do Twoich racji oraz racji innych ludzi (Maisel, Gable i Strachman, 2008).

Podstawg asertywnosci jest rownowaga. Moéwisz to, co chcesz powiedzie¢, w sposob stanowczy,
uczciwy i empatyczny, ale masz na uwadze potrzeby innych. Czasami komunikacja nie jest aser-
tywna, tylko oparta na agresji; moéwisz to, co jest w Twoim wiasnym interesie, bez uwzgledniania
racji, potrzeb oraz uczu¢ innych oséb. Komunikacja moze by¢ takze pasywna; dzieje sie tak, gdy nie
przedstawiasz jasno swoich potrzeb i opinii badz pozwalasz innym decydowac za Ciebie. Asertyw-
na komunikacja to:

« mowienie tego, co myslisz i czujesz bez ponizania lub krzywdzenia innych,

+ komunikowanie sie w sposéb otwarty, szczery i bezposredni,

« opieranie sie na,komunikatach JA” zamiast na ,komunikatach TY” unikajac bezposredniej kon-
frontadji,

« zachowanie spdjnosci mowy, jezyka ciata i tonu,

« zachowanie szacunku wobec innych przy jednoczesnej umiejetnosci wyznaczenia wiasnych
granic.




Mozna wyréznic cztery typy asertywnej komunikacji:

Pasywna

Unikasz wyrazania opinii
iuczuc¢

Agresywna

Wyrazasz i argumentujesz
swoje opinie i uczucia, ale
jednoczednie naruszasz
prawa innych oséb

Pasywno-agresywna

Jeste$ pasywny/pasywna
na pierwszy rzut oka, ale
Wyrazasz swoja ztos¢ w
subtelny sposéb

)

Jasno wyrazasz swoje
opinie i uczucia oraz
stanowczo argumentujesz
swoje prawa i potrzeby
bez naruszania praw

Asertywna

innych oséb
Mowisz zbyt mato Mowisz zbyt duzoizbyt | Nic nie méwisz, ale Mowisz whasciwe rzeczy
i zbyt pdzno szybko wewnetrznie masz od- we wihasciwym czasie
mienna opinie
Emodje: Emodje: Emodje: Emodje:
Czujesz lek, niepokdj, Czujesz ztos¢, wiciektos¢, | Unikasz pokazywania Twoje uczucia sa zwigzane
znuzenie nerwowos$¢ lub | nienawis¢ lub wrogosc swoich prawdziwych zsytuacja i odpowiednio
czujesz sie winny(-a) uczuc na nie reagujesz
Uzywane zwroty: Uzywane zwroty: U?ywane zwroty: Uzywane zwroty:
To nie ma znaczenia Lepiej sie tym zajmij, Nie mam nic P"ZGCkaO Mysle, ze...
Jedli nie masz nic przeciw- | poniewaz... 'jemu I((ml(mo ze mam) Czuje, ze
i lest okej (mimo ze nie e
ko temu Czy ty masz urojenia? et ) Chialbym/chciatabym..
Przepraszam Absurd Nie przejmuj sie mna Co masz na mysi?
Glupota Lo
(przejmujsie)
Jezyk ciata: Jezyk cia%a: Jezyk ciata: Jezyk ciata:
Wykrecasz rece. POkaZUJ'ESZ rzeczy Mruczysz coé pod nosem | Twoja postawa ciafa jest
Pochylasz gtowe. . palcami. . Zamiast stawi¢ czofa naturalna.
Twoje oczy sa rozbiegane. | Pochylasz sie do przodu. problemowi. Twoje ruchy sa zrelakso-
WTwo.ln'T gtosie s’(ychalc‘ Gapisz s.le;. Twoja mimika nie jest wane.
wahanie i brak pewnosci. | Podnosisz gtos. adekwatna do Twoich Utrzymujesz odpowiedni
uczud. kontakt wzrokowy.
Uzywasz ironii i sarkazmu. | Twoj glos jest silny i
spokojny.

Andreasen, R.iTange, N. (2014). Assertiv kommunikation. Prezentacja w Ledeme, Dania.

Komunikacja to co$ wiecej niz stowa. Elementami komunikadji sg takze jezyk ciata, wyraz twarzy
oraz ton gtosu. W komunikacji asertywnej stowa, ktére wypowiadasz, pozostaja w zgodzie z Twoimi
uczuciami i Twoim jezykiem ciata.
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- AKTYWNE PASYWNE

Fantastycznie.
Wiedziatem, ze jestes No 6z, to dobrze...
w stanie to zrobic. dla Ciebie
9 Opowiedz mi o tym.

DESTRUKTYWNE Umniejszanie cudzych wypowiedzi.  Nieuwazne stuchanie

Bycie odpychajacym. Protekcjona-  Unikanie odpowiedzi
lizm Ignorowanie osoby méwiacej

Okej, méw dalej,
jaCiestucham (gdy tak
naprawde robi sie cos innego)

Nie wierze Ci.
Dlaczego

\ 7z to zrobites!? A O
e o
——

Shelly Gable (2004, 2006) badata znaczenie naszych odpowiedzi dla innych oséb oraz dla naszych wza-
jemnych relacji. Jej teoria — nazywana teorig odpowiedzi aktywnie konstruktywnych - zaktada, ze spo-
sob, w jaki odpowiadamy, ma znaczacy wptyw na nasze relacje. Mozemy wzmocnic lub ostabi¢ relacje
w zaleznosci od tego, czy nasza odpowiedz jest aktywnie czy pasywnie konstruktywna lub aktywnie
czy pasywnie destruktywna. W dialogu z innymi mozemy odpowiadac na cztery rézne sposoby.

Nasze postrzeganie samych siebie wzmacnia sie, gdy czujemy, ze inni:

+ Rozumiejg nas: Rozumiem, co méwisz.
- Aprobujg nas: Rozumiem, jak sie czujesz — nawet jesli sie z Toba nie zgadzam.
- Troszcza sie o nas: Chee dla Ciebie tego, co najlepsze.

Mimo Ze odpowiedzi aktywnie konstruktywne wygladaja tatwo w poszczegdinych przykfadach, w
praktyce postugiwanie sie nimi moze by¢ trudne.

Czestym sposobem komunikacji z innymi jest dialog. Dialog oznacza, ze dwie lub wiecej oséb komu-
nikuje sie ze sobg, a calg sytuacje otacza atmosfera tolerancji, dobrej woli i checi wspdtpracy. Podczas
dialogu uwaznie stuchamy sie nawzajem. Mamy otwarty umyst, jestesmy ciekawi i chcemy dla siebie
nawzajem, co najlepsze. Uwazne i aktywne stuchanie to wazny element komunikacji.

Komunikacja jest kluczowa dla jakosci naszych relacji. Inne osoby po rozmowie z nami moga czu¢ sie
lepiej lub gorzej albo ich samopoczucie moze pozostac bez zmian. Marcial Losada badat komunikacje
w grupach. Doszedt on do wniosku, ze podobnie jak dzieje sie to w przypadku wspdtczynnika pozy-
tywnosci (zwanego tez wspdtczynnikiem Losady; zgodnie z ktérym aby dobrze sie rozwijaé, potrze-
bujemy wiecej emocji pozytywnych niz negatywnych) w procesie komunikacji potrzebujemy wiecej
komunikatéw pozytywnych niz negatywnych. Aby grupa funkcjonowata dobrze, potrzebujemy okoto
piec razy wiecej komunikatéw pozytywnych niz negatywnych. W przecietnej grupie konieczne jest
dwa razy wiecej komunikatow pozytywnych niz negatywnych. W grupie dysfunkcyjnej tylko jedna
trzecia komunikatéw jest pozytywna (Losada, 2004).

W efektywnym nawigzywaniu kontaktu i komunikowaniu sie bardzo pomocne moze by¢ wykorzysta-
nie humoru, poniewaz wyzwala on pozytywne emocje i utatwia znalezienie wspélnego jezyka. Aby
komunikowac sie przy uzyciu humoru, musisz posiada¢ umiejetnos¢ doceniania zartéw i opisywania
réznych spraw w zabawny sposob. Wazne jest, by pamieta¢, ze poczucie humoru rézni sie w zaleznosci
od osoby i od kultury oraz moze by¢ wyrazane w r6znym zakresie — od dowcipnych uwag i zabawnych
puent do ironii oraz sarkazmu.




CZESC PRAKTYCZNA

Materiat do przemyslenia:

« Co wiecie na temat komunikacji?

+ Na czym polega dobra komunikacja?

« Czy kiedykolwiek nie udato sie Wam z kim$ porozumie¢? Dlaczego?
Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filméw wideo przedstawiajgcych i wyjasniajacych umiejetnosci

« Asertywnos¢ i strategie komunikacii: https://www.youtube.com/
watchev=wO2Flyrdé6g8&ab_channel=UPRIGHT

Historia do dyskus;ji

INSTRUKCJA: Przeczytaj historie. Zastandw sie indywidualnie lub wspélnie z rodzing nad jej przestaniem oraz jak moze ono odnies¢

sie do waszego codziennego Zycia. I ‘

Wiaderko i chochla

Kazdy moze przyczynic sie do budowania atmosfery petnej pozytywnych emocji oraz pozytywnej komunikagji
na zajeciach i w catej szkole. Wyobraz sobie, ze kazdy z nas ma niewidzialne wiaderko. Gdy nasze wiaderko jest
petne, jestesmy szczesliwi, dobrze funkcjonujemy i mamy mndstwo energii. Gdy nasze wiaderko jest puste,
qujemy sie Zle i jesteSmy wyczerpani.

Wyobraz sobie, ze kazdy z nas ma takze niewidzialng chochle, ktérej moze uzy¢, by napetniac lub oprézniac
wiaderka innych. Wiaderko napefnia sie dzieki pozytywnej komunikagji, na przykfad przez pozytywne komen-
tarze, aktywne stuchanie, zwracanie uwagi czy zauwazanie mocnych stron. Wiaderko opréznia sie natomiast,
gdy korzysta sie zkomunikadji negatywnej, na przyktad negatywnych komentarzy, negatywnego krytycyzmu
azy braku uwagi.

Gdy napetniasz wiaderka, Ty i inne osoby uczycie sie, jak sie komunikowa¢, by tworzyc¢ dobre dni, dobre
doswiadczenia i dobre relacje.

« (zyjestescie dobrzy w napefnianiu sobie nawzajem wiader?

« (zy w twojej rodzinie jest osoba, ktdra najczesciej zajmuije sie wypetnianiem/opréznianiem wiader?
»  (omozesz zrobi¢, aby poprawic komunikacje w rodzinie?

« Jak mozesz pomdc swoim dzieciom?
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Kieszen petna koralikow

Na poczatku dnia napetnij swojg prawa kieszen koralikami.

Za kazdym razem, gdy stwierdzisz, ze postuzytes sie pozytywna komunikacja, przenie$
jeden koralik do swojej lewej kieszeni. Na koniec dnia sprawdz, ile razy udato Ci sie wy-
korzystac¢ dobrg komunikacje.

Swiadomo$¢ whasnej komunikacji pomaga ci by¢ wzorem dla twojego dziecka. Mozesz
nawet zorganizowac¢,dzien pozytywnej komunikacji”w rodzinie podczas, ktérego rywa-
lizujesz aby wypetnic stoik jak najwieksza liczba pozytywnych komentarzy.

Typy odpowiedzi

Obejrzyj jeden z ponizszych filméw wspdlnie z rodzing:
https://www.youtube.com/watch?v=Ymm86c6DAF4
Istnieja 4 typy odpowiedzi:

AKTYWNE PASYWNE

Fantastycznie.
Wiedziatem, ze jestes No c6z, to dobrze...
w stanie to zrobic. dla Ciebie
Opowiedz mi o tym.

DESTRUKTYWNE Umniejszanie cudzych wypowiedzi.  Nieuwazne stuchanie
Bycie odpychajacym. Protekcjo- Unikanie odpowiedzi
nalizm Ignorowanie osoby méwiacej

Nie wierze Ci. . Okej, méw dalej,
Dlaczego jaCie sluch'ar‘n (g¢;!¥mk
to zrobites!? naprawde robisie codinnego)




Aktywne stuchanie

Mozesz przeprowadzi¢ ¢wiczenie przy stole podczas obiadu. Na poczatku ¢wiczenia
opowiedzcie partnerowi o swoim dniu. Niech Wasz partner uzywa jak najwiekszej ilosci
technik aktywnego stuchania: usmiechu, potakiwania, pomrukiwania, kontaktu wzro-
kowego itd. Nastepnie opowiedzcie partnerowi o tym, co robiliscie w ostatni weekend.

Wasz partner powinien powstrzymac sie od aktywnego stuchania przez unikanie kon-
taktu wzrokowego, bawienie sie czyms, odwracanie gtowy, niespokojne zachowanie itd.
Nastepnie zamiencie sie rolami: niech Wasz partner opowiada Wam jakie$ historie, a Wy
na poczatku stuchajcie bardzo aktywnie, a potem pasywnie. Przedyskutuijcie, jak czuli-
scie sie w kazdym momencie ¢wiczenia.

Zte nawyki

Ponizej znajduje sie lista dziesieciu ztych nawykéw wystepujacych podczas stuchania.

Znajdzcie na niej zte zachowania, ktérych sami sie dopuszczacie podczas komunikacji z
innymi, i zapiszcie je w swoich zeszytach. Badzcie ze soba szczerzy!

Czesto przerywam albo staram sie dokoriczy¢ zdanie za rozméwece. ..
Wyciaggam pochopne wnioski...
Czesto traktuje rozméwce protekcjonalnie i udzielam rad, nawet niechcianych.

Wyrabiam sobie ostateczng opinie przed poznaniem wszystkich informadiji. ...

W ogédle nie odpowiadam rozméwcy...
Jestem niecierpliwy...
Trace panowanie nad sobg, gdy stysze opinie, z ktérymi sie nie zgadzam...

Staram sie zmienic temat na cos, co odnosi sie do moich wiasnych doswiadczen...

Gdy moj rozméwca sie wypowiada, moje mysli skupiajg sie bardziej na tresci mojej
odpowiedzi niz na tym, co moéwi...

Kazdy z was wybiera teraz zty nawyk, ktéry chciatby poprawic.
Zapiszcie go na liscie i umiesccie w widocznym miejscu.

Przyjrzyjcie sie postepom po tygodniu.

42 RADZENIE SOBIE. Asertywnos(i strategie komunikadji



Asertywnos¢ i strategie komunikadji - RADZENIE SOBIE

Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio

Porusz sie — uspokdj ciato i oddech

Stan przed swoim krzestem, tytem do niego. Uwazaj, by nie by¢ za blisko innych oséb.
: Stwoérz whasna ,banke’; ktéra zapewni wystarczajaco duzo miejsca Tobie i osobom do-
E okofta Ciebie. Patrz prosto przed siebie i wykonuj moje polecenia. Najpierw potrzasnij
5 lewa dtonia osiem razy, prawg dtonig osiem razy, lewg stopg osiem razy i prawg stopa
| osiem razy. Nastepnie potrzasnij lewg dtonig cztery razy, prawg dtonig cztery razy, lewa
: stopa cztery razy i prawa stopa cztery razy. Teraz potrzasnij dwukrotnie lewa dfonia,
prawg dtonig, lewa i prawg stopa. Powtoérz ¢wiczenie raz dla kazdej dtoni i stopy, na-
stepnie podskocz i klasnij w dtonie.

! UsigdZ na krzesle powoli i uwaznie. Zaobserwuj — najlepiej jak potrafisz - jak Twoje
ciato pracuje, gdy siadasz, caty czas zostajac w swojej barice: po prostu zachowaj $wia-
domos¢ siebie i swojego ciafa. Gdy siedzisz, zwrd¢ uwage na to, by Twoje stopy lezaty
ptasko na podtodze, nogi nie krzyzowaly sie, a kregostup byt wyprostowany. Wyobraz
sobie, ze siedzisz majestatycznie, jak wielka gora. Twoja pozycja jest silna, ale wygod-
na. Chcesz zachowac uwage i sSwiadomosc. Jesli chcesz mozesz spojrze¢ w dét lub za-
mknac oczy. Wyobraz sobie, ze Twoja uwaga jest jak latarka, ktorej uzyjesz, aby zbadac
! swoje ciato i przyjrze¢ sie temu, co tam znajdziesz z ciekawoscia i zyczliwoscia. Na po-
czatek skieruj te latarke na stopy. Nastepnie poprowadz jg do kostek. Co odczuwasz w
tych miejscach: dotyk skarpetek, goraco, zimno, a moze nic? Jezeli niczego nie czujesz,
to takze jest w porzadku. Nie starasz sie niczego zmysli¢ ani niczego zmienia¢ - po 5,
prostu zaczynasz uwazac na to, co juz tam jest. Teraz rozszerz swojg uwage na tydki... §
kolana... uda. Teraz pomysl o obu swoich nogach, koncentrujac na nich uwage. Ponow-
nie rozszerz pole swojej uwagi na biodra, odcinek ledzwiowy kregostupa i podbrzusze.
' Nastepnie, stopniowo poszerzajgc uwage, przesun sie po klatce piersiowej i plecach,
az do ramion. Czy czujesz co$ w tych miejscach?

Znow rozszerz swoje pole uwagi tak, aby objac rece, szyje, twarz i glowe, az bedziesz
miec $wiadomos¢ catego ciata. Sprébuj nie kontrolowac ani nie zmieniac rzeczy, ktére
odczuwa Twoje ciato - sprébuj jedynie je odczuwac. Po prostu siedz. Teraz przekieruj
uwage do centrum swojego ciafa, na oddech. Zauwaz, ze Twéj oddech wchodzi do
Twojego ciata i z niego wychodzi. Jesli chcesz, mozesz potozy¢ dtor na swoim ciele
i poczu¢, jak Twéj brzuch wznosi sie i opada. Wdychaj i wydychaj powietrze. Nie probuj
kontrolowa¢ oddechu. Gdy zauwazysz, ze Twoje mysli odptywaja od oddychania do
myslenia, planowania, fantazjowania lub wspomnien, nie przejmuj sie. Zamiast tego
: zauwaz w jaka strone kieruja sie twoje mysli i delikatnie skieruj uwage z powrotem na
E oddech. To jedyna rzecz, ktérg masz zrobic: kieruj swojg uwage na oddech.

Wracaj myslami do oddechu za kazdym razem, gdy Twoje mysli odptyna. Pamietaj,
ze Twoj oddech zawsze tam jest, niczym kotwica, do ktérej mozesz przytaczy¢ swoja
uwage, by wréci¢ do terazniejszosci. Zawsze tam jest, gteboko w Tobie — miejsce spo-
koju i harmonii. Teraz powoli zakoncz ¢wiczenie i zauwaz osoby dookota Ciebie.




Propozycje filméw do obejrzenia
« Inside out (2015):

Disney Pixar. (2014, Grudzien 11). Inside Out - Official US Trailer [Plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=yRUAzGQ3nSY

+  Aktywne stuchanie (materiat dostepny we wszystkich jezykach dzieki wykorzystaniu
ttumaczenia automatycznego):

SpunOut.ie. (2015, Pazdziernik 4). 6 Tips for Active Listening #LittleThings [Plik wideo].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=0We_ogA5YCU

ttumaczenia automatycznego):

Optimal Lifestyle. (2014, Kwiecien 14). Active Listening. How to be a great listener [Plik wideo].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=z_-rNd7h6z8

«  Odpowiadanie aktywnie konstruktywne (materiat dostepny tylko w jezyku angielskim):

ksResiliencyCenter. (2013, Maj 30). Active Constructive Responding [Plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=XI05ST5LLIQ

+  Przyktady asertywnej, agresywnej i pasywnej komunikacji (materiat dostepny tylko w jezyku
angielskim):

Centerforconfidence. (2008, Kwiecien 24). Assertiveness scenarios: 10 examples [Plik wideo].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=Ymm86c6DAF4
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d. Wiedza o zdrowiu psychicznym

Nauka rozpoznawania objawow zaburzen
psychicznych i wiasciwego reagowania na nie

.Jedyng rzeczg bardziej wyczerpujaca niz bycie
chorym psychicznie jest udawanie, ze jest sie
zdrowym”

(Healthyplace.com)

Ta umiejetnosc moze by¢ przydatna, kiedy. ...

“Kiedy czujesz smutek i nie wiesz czy jest to normalne.”

“Kiedy Ty, lub bliska Tobie osoba czujecie duzy smutek albo zdenerwowanie i chcesz

dowiedzie¢ sie jak mozesz pomdc.”

“Nie wiesz czym jest depresja oraz zaburzenia lekowe”

Czego oczekuje sie po tej sesji?

Sesja na temat wiedzy o zdrowiu psychicznym zostata opracowana, aby polepszy¢ rozumienie pro-
blemdw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym oraz zdoby¢ umiejetnos¢ odpowiedniego stawia-
nia im czota. Cele:

+ zrozumienie pojecia $wiadomosci zdrowia psychicznego,

+ umiejetnos$¢ rozpoznania objawdw depresji i zaburzen lekowych,

+ znalezienie sposobdw zapobiegania depresji i zaburzeniom lekowym,

+  rozwoj swiadomosci na temat przyczyn depresji oraz zaburzen lekowych podczas okresu doj-
rzewania,

+ szukanie profesjonalnej pomocy oraz szukanie informacji na temat zdrowia psychicznego.




Czym jest wiedza o zdrowiu psychicznym?

Wiedza o zdrowiu psychicznym to ,wiedza
i przekonania na temat zaburzen psychicznych,

pomagajace w ich rozpoznaniu i leczeniu
oraz w zapobieganiu im”

(Jormiin,, 1997).

W programie UPRIGHT bedziemy skupia¢ sie na dostarczaniu informacji na temat za-
burzerr lekowych i depresji oraz strategii radzenia sobie z nimi, poniewaz sg to dwa naj-
powszechniej wystepujace zaburzenia w okresie dojrzewania. Okoto potowa mto-
dziezy, u ktoérej zdiagnozowano depresje, cierpi takze na zaburzenia lekowe. Duze
europejskie badania (Polanczyk i in., 2015) wykonane na okoto 12 000 nastolatkéw
z 11 krajébw wykazaty, Zze zaburzenia lekowe wystepuja u okoto 5,8% nastolatkdw. Nie-
ktére objawy leku wystepuja u 32%, depresja u 10,5%, a niektére objawy depresji
u 29,2% mtodziezy.

Podstawowa wiedza na temat depresji i zaburzen lekowych moze pomdéc w odpowiednim reago-
waniu na symptomy ciezkich psychologicznych stanéw. Wiekszos$¢ oséb wie, jak zapobiegac grypie
albo jak zaja¢ sie soba, gdy ma sie goraczke. Sposoby zapobiegania depresji albo leczenia zaburzen
lekowych nie sg powszechnie znane. W tym rozdziale skupimy sie na koniecznosci poprawy swiado-
mosci zdrowia psychicznego w catej spotecznosci.

Depresja w okresie dojrzewania

Depresja jest zaburzeniem nastroju. Charakteryzuje sie ona przedtuzonymi okresami obnizonego
nastroju. Mimo ze nie wszystkie nastolatki doswiadczaja depresji w ten sam sposob, istniejg symp-
tomy powszechne w wiekszosci przypadkdéw depres;ji.

Wiekszos¢ objawéw jest podobna do objawéw dorostych, jednak czesto ryzykowne zachowania
nastolatkéw, ich przeciwstawianie sie, drazliwos¢ moga by¢ traktowane jako bunt. Zdiagnozowanie
tego zaburzenia u mtodych ludzi moze nastreczac trudnosci, poniewaz czesto nie sa oni w stanie wy-
razi¢ stowami swoich uczu¢. Nastolatkowie, u ktérych rozwija sie depresja, najczesciej uzywaja pojec
w rodzaju ,zestresowany” zamiast,,depresyjny”.

Aby odrézni¢,,normalne obnizenie nastroju” od ,depresji’, nalezy w ciggu dwéch tygodni obserwo-
wac nastepujace objawy, ktére powinny wystepowac w takiej intensywnosci, by miato to wptyw na
codzienne funkcjonowanie (zdolnos¢ zabawy, tworzenia przyjazni oraz odrabiania zadan domo-
wych):

Czy nastolatek ma depresje, czy po prostu jest zestresowany? Objawy nastoletniej depresji (Smith
iin., 2018)
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+ State uczucie poirytowania, smutku lub ztosci.

+ Nicjuz nie wydaje sie przyjemne i nastolatek po prostu nie widzi sensu w staraniu sie.

+ Nastolatek czuje sie Zle sam ze soba - bezwartosciowy, winny albo po prostu w jakis sposob ,nie
tak”

Problemy ze spaniem- zbyt dtugo lub zbyt krétko.
Czeste i niemajace konkretnej przyczyny boéle gtowy, ciata, napiecia miesni, problemy zotagdkowe
i trawienne, zawroty gtowy.

+ Ekstremalna wrazliwos¢ na krytyke. Nastolatkowie z depresja sa przyttoczeni uczuciem bezwar-
tosciowosci, co sprawia, ze sg ekstremalnie podatni na krytyke, odrzucenie i porazke. Jest to pro-
blem szczegdlnie istotny dla os6b nadmiernie ambitnych.

Wycofywanie sie z relacji z niektérymi, ale nie wszystkimi ludZzmi. Nastolatkowie z depresja za-
zwyczaj utrzymujg co najmniej kilka przyjazni. Mimo to osoby z depresja moga socjalizowac sie
mniej niz wczesniej, poluznic wiezi z rodzicami albo zacza¢ przebywaé z inna grupa.

+ Ptaczliwos¢ (nawet podczas ogladania reklam w telewizji).

« Utrata lub wzrost wagi bez Swiadomych préb osiggniecia takiego stanu.

Problemy z koncentracjg, w wyniku czego moga obnizy¢ sie oceny w szkole.

Poczucie beznadziei i bezsilnosci.

Nastolatek moze mysle¢ o $mierci, umieraniu lub samobdjstwie (jesli tak jest, nastolatek od razu
powinien z kim$ porozmawiac!)

Czynniki zwigzane z wystapieniem depresji w okresie dojrzewania (Smithiin., 2018)

« zaburzenia chemicznej rownowagi mdzgu,
« zmiany hormonalne,
problemy w domu albo w szkole,
bycie nekanym w szkole albo online,
czeste korzystanie z mediéw spotecznosciowych,
+  watpliwosci na temat wiasnej tozsamosci i poczucia przynaleznosci,
+ rodzinna historia depresji,
« traumy z wczesnego dziecinstwa, na przyktad strata rodzica albo przemoc fizyczna lub psychicz-
na.

Sposoby zapobiegania depresji u nastolatkow (Smithiin., 2018)

Bycie dobrze poinformowanym: znajomos¢ znakdéw ostrzegawczych i objawdw moze pomédc
nastolatkom w rozpoznaniu depresji.

Wykonywanie ¢wiczen fizycznych: ¢wiczenia wywotujg zmiany biologiczne w ciele (zwiekszaja
poziom endorfin), co moze pomdc w polepszeniu nastroju.

« Nawiagzywanie i utrzymywanie wiezi: nastolatkowie powinni by¢ otoczeni zaufanymi, pozytyw-
nymi ludzmi, z ktérymi czujg sie bezpiecznie i komfortowo, w razie gdyby potrzebowali sie ko-
mus zwierzyc.

Odpowiednia dawka snu: sen jest niezbedny dla zdrowego i zréwnowazonego stylu zycia.
Zdrowe odzywianie sie: dieta nie powinna zawiera¢ duzych ilosci cukru, ttuszczu ani przetwo-
rzonej zywnosci, poniewaz te produkty moga wywota¢ zmeczenie i opieszatos$¢. Nastolatkowie
powinni jes$¢ wiecej owocdw, warzyw i petnowartosciowych produktéw. Powinni takze pi¢ duzo
wody.

Rozumienie negatywnych wzorcédw myslenia: nastolatkowie powinni uczy¢ sie o efektach wy-
wotywanych przez negatywne mysli, i stawiac sobie wyzwania, aby zyska¢ bardziej pozytywne
nastawienie

Zaburzenia lekowe u mtodziezy

Lek faczy sie z odpowiedzig mdzgu na dostrzezone niebezpieczenstwo, bodzce, ktérych organizm
pragnie unikac. Lek spetnia uzyteczna funkcje adaptacyjna, gdy jest w odpowiedni sposéb wywazo-
ny. Zaburzenia lekowe wystepuja czesciej u nastoletnich dziewczat niz u chtopcéw.




Jak odczuwa sie lek?

Doswiadczanie przez okres minimum trzech miesiecy (Siegel i Dickstein, 2012):

nadmiernego leku,

unikania przedmiotu leku,

oczekiwania i zamartwiania sie, gdy trzeba stawic czofa przedmiotowi leku,
objawow fizycznych, np. zadyszki, ,palpitacji’, béléw brzucha, zawrotéw gtowy,
spofecznego wycofania sie z aktywnosci i z relacji z réwiesnikami.

MYSLI LEKOWE
Zmartwienia wigzace sie z obecng sytuacj albo z jakims$
przysztym wydarzeniem.

FIZYCZNE OBJAWY LEKU Przykfady:

+ Nie zdam egzaminu.

+ Mama pewnie zapomni odebra¢ mnie ze szkoty.

« M¢j nauczyciel na mnie nakrzyczy, a inni uczniowie
beda sie ze mnie $miac.

« Ten pies moze mnie ugryz¢!

- Swiat jest niebezpiecznym miejscem.

+ Co, jesli spadne z roweru i wszyscy beda sie Smiali?

+ Co, jezeli zwymiotuje w szkole?

« Co, jezelimama albo tata umra?

ZACHOWANIA LEKOWE
Nastolatkowie odczuwajacy lek unikaja!

Unikanie oznacza nierobienie rzeczy albo odmowe wycho-
dzenia z domu. W sytuacjach niewiazacych sie z rzeczy-
wistym niebezpieczeristwem unikanie sprawia, ze trudne
jest radzenie sobie z problemami oraz angazowanie sie w
aktywnosci whasciwe dla wieku.

Powszechne przyktady obejmuja:

Trudnos¢ w podnoszeniu reki w klasie albo czytaniu na
gtos; nadmierny strach przed popetnieniem bfedu albo
pragnienie bycia ,perfekcyjnym” w wygladzie i/albo w
wykonywaniu zadar; unikanie rutynowych zastrzykow
(szczepienia) albo dentysty; niewychodzenie z innymi
dzie¢mi albo posiadanie tylko kilku przyjaciét z powodu
lekéw spotecznych; niespanie w swojej wiasnej sypialni
albo odmowa nocowania u kogos; odmowa chodzenia do
szkoty z jakiegokolwiek powodu (np. egzaminy, wystapie-
nia, nekanie, trudne sytuacje spoteczne); odmowa uczest-
nictwa w wydarzeniach sportowych, tarcach albo innych
aktywnosciach zwigzanych z dziataniem.

Nastolatkowie raczej wyrazaja swoj lek przez zachowanie (np. ptacz, napady ztosci,, zawieszanie sie”albo
kurczowe trzymanie sie kogos) niz przez werbalne opisywanie swoich obaw.

Mimo ze opisane powyzej objawy sa wspdlne dla wszystkich zaburzen lekowych, wyszczegdlnia sie
kilka rodzajow leku:

lek separacyjny (strach przed oddzieleniem od 0séb, do ktérych jednostka jest przywigzana),
konkretne, specyficzne fobie (strach przed konkretnymi obiektami albo zwierzetami, np. pajaka-
mi),

fobia spoteczna (strach przed kompromitacja w sytuacjach spotecznych),

agorafobia (strach spowodowany postrzeganiem swiata jako niebezpiecznego miejsca),

lek paniczny (chorzy doswiadczaja nieoczekiwanych i powtarzajacych sie atakdéw paniki. Staja
sie przerazeni, ze moga mie¢ wiecej atakéw. Boja sie, ze co$ ztego sie stanie z powodu ataku, np.
zwariuja, straca kontrole albo umra),

ogolne zaburzenia lekowe (nadmierne i niekontrolowane martwienie sie wydarzeniami i aktyw-
nosciami zycia codziennego).

Czy niepokdj w okresie dojrzewania jest normalny?

Mimo ze doswiadczanie leku jest wyjatkowo niepokojacym doswiadczeniem, zdarza sie u wiekszo-
4ci nastolatkéw i zazwyczaj ma charakter przejsciowy.

Niepokdj moze pojawic sie w kazdym wieku. Wiekszos$¢ nastolatkéw doswiadcza pewnego niepo-
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le, kompetencjami spotecznymi oraz zdrowiem. Te obawy sg normalng czescig psychologicznego
rozwoju w okresie dojrzewania. Dorosli powinni jednak poszuka¢ pomocy, gdy objawy niepokoju
wystepujace u nastolatkow sg ciezkie, trwate (dtuzsze niz 3 miesigce) i przeszkadzajg im w normal-
nym funkcjonowaniu w domu, szkole albo w spotkaniach towarzyskich z réwiesnikami.

Czynniki zwigzane z pojawieniem sie leku u mtodziezy (Helpguide.org, ND)

+ Osoby, ktére w nowych sytuacjach odczuwajg niepokoj i stres i ktére sg nieSmiate wsrdd niezna-
jomych, s szczegdlnie podatne na lek.
Zaburzenia lekowe rodzicéw: dzieci rodzicow z minimum jednym zaburzeniem lekowym majg
wieksze ryzyko nabycia takiego zaburzenia.
Trudnosci w relacjach z réwiesnikami.

+ Unikanie sytuacji rodzacych obawy moze utrzymywac, kontynuowac albo pogarszac lek.

« Nadmierna ochrona rodzicéw albo odrzucenie rodzicielskie.

« Trudne przejscia w dziecinstwie (np. strata rodzicédw, rozwéd, przemoc fizyczna lub seksualna).
Zagrazajace wydarzenia zazwyczaj poprzedzajace zaburzenia lekowe.

Jak zapobiega¢ lekowi u miodziezy?

Uzyskiwac informacje na temat sytuacji albo obiektéw rodzacych obawy.
« W pozytywny sposéb rozmawiac z samym/samg soba, gdy staje sie w obliczu trudnej sytuacji.
« Praktykowac techniki relaksacyjne w celu kontroli pobudzenia fizycznego.
. Cwiczy¢ mindfulness, aby kontrolowa¢ skupianie swojej uwagi.
«  Zwierzyc sie ze strachu osobie, ktérej sie ufa.
Uwierzy¢, Ze jest sie w stanie kontrolowac swoje wiasne zycie i samodzielnie nadawac mu ksztatt.




CZESC PRAKTYCZNA

Materiat do przemyslenia:

,Podnies reke jesli odpowiedz brzmi TAK'".

« Czy wiesz, co to jest grypa? TAK/NIE

« Czy wiesz, co robi¢, gdy masz grype? TAK/NIE

« Czy wiesz, co robi¢, by pomadc komus, kto ma grype? TAK/NIE

,Ludzie zazwyczaj wiedzg cos na temat dbania o zdrowie fizyczne. Jesli jed-

nak zapytam Was o inne typy chorob i zaburzen, takie jak LEK albo DEPRESJA, moze
okazac sie, ze brak Wam konkretnych informacji na ten temat”.

« Czy wiesz, czym sg lek albo depresja? TAK/ NIE

« Czy wiesz, co robi¢, jezeli cierpisz z powodu leku lub depres;ji? TAK/NIE

« Czy wiesz, jak pomdc osobie, ktéra cierpi z powodu leku lub depres;ji? TAK?NIE

Przedstawienie umiejetnosci
Linki do filméw wideo przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci

Swiadomo$¢ zdrowia psychicznego: https://www.youtube.com/watch?v=N49Vigl_MnE&ab_
channel=UPRIGHT
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Historia do dyskusji
INSTRUKCJA: Przeczytaj historie. Zastandw sie indywidualnie lub wspdlnie z rodzing nad jej prze-

staniem oraz jak moze ono odnies¢ sie do waszego codziennego zycia. I ‘

Depresja moze uderzyc¢ kazdego w dowolnym momencie. Wez mnie jako przyktad.
Bylam typowa nastolatka w liceum, ale zmagatam sie z depresjqg i lekiem. Pewnego
dnia ptaczac rozwazatam samobojstwo. Czutam sie bardzo przyttoczona i samotna.
Podczas tego kryzysu udato mi sie wzig¢ gteboki oddech i skontaktowac z przyjaciét-
ka. Nie widziatam tej przyjaciétki od prawie 12 miesiecy, ale co$ mi méwito, abym sie-
gneta po wsparcie i ze ona wiasnie to zrozumie. Moja wspaniafa przyjaciétka zostata
w kontakcie ze mng, gdy méwitam jej, jak sie czuje.

Mdj lek probowat mnie pokonac - kazat mi nie marnowac czasu, nie szuka¢ potrzeb-
nej mi pomocy i wsparcia. Moja przyjaciétka powiedziata mi, ze jedzie do mnie. Przy-
jechata, zeby zabra¢ mnie z drugiego korica miasta do swojego domu na weekend.
Odpisatam, proszac ja, zeby nie przyjezdzata, tak bym nie obcigzata jej moimi proble-
mami. Przyjechata mimo to.

Data mi bardzo potrzebne emocjonalne wsparcie. Stuchata mnie, siedziata ze mng w
trakcie tej trudnej dla mnie sytuacji. W tym czasie czutam sie tak przyttoczona jej mi-
foscig i wsparciem. Bytam tez zaskoczona. Zaskoczona, ze szczerze sie 0 mnie trosz-
czy, bardziej nizzdawatam sobie z tego sprawe i zaskoczona, ze byta gotowa pomadc.

Czutam sie tez winna. Winna, Ze jej sie zwierzytam i ze przyszta do mnie, zeby mnie
wesprzec. To jest fatszywe poczucie winy - poczucie winy spowodowane moja de-
presjq i lekiem.

Wyniki ostatniego kryzysu i wsparcia mojej przyjaciotki byty bardzo pozytywne. Uda-
to mi sie skontaktowac z moim terapeuta i lekarzem rodzinnym i opowiedzie¢ co sie
stato, a nasza przyjazn jest teraz silniejsza i wazniejsza niz kiedykolwiek wczesniej.

Zastanow sie, czego mozesz sie nauczy¢ czytajac historie? Jakie sa wazne wiadomosci ?

Nie musisz byc¢ ekspertem zdrowia psychicznego, aby méc pomdc osobie z depresjg
lub lekiem. Bycie kims, kogo to obchodzi i bycie obecnym dla drugiej osoby;, jest naj-
lepszg pomocg, jaka mozesz dac. Zawsze staraj sie 0 zorganizowanie profesjonalnej
pomaocy.

Beyond Blue Ltd. (2016). Personal stories (“Steph”).
Pozyskano z: https://www.beyondblue.org.au/who-does-it-affect/personal-stories/story/steph




Dylemat do przedyskutowania dla rodziny

Wiesz, ze Twdj przyjaciel ma zaburzenie lekowe, boi sie spotkan towarzyskich i woli spe-
dzac czas tylko z Toba. Zostates zaproszony na przyjecie urodzinowe i powiedziano Ci, ze
mozesz zabrac ze soba przyjaciela.

Co zrobisz?

Wskazowki:

unikanie sytuacji powodujacych lek prowadzi do utrzymania zaburzenia lekowego. Moz-
liwa strategia jest planowanie z wyprzedzeniem, jak sobie poradzi¢ z sytuacja, dzieki cze-
mu dana osoba nie bedzie tak zaniepokojona. Na przykfad, mozesz przedstawi¢ swojemu
przyjacielowi osoby, ktére beda na imprezie.

Cwiczenie - Zart o leku

Temat:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzen zdrowia psychicznego jest zrozu-
mienie znaczenia $wiadomosci zdrowia psychicznego.
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Wskazowki:

Ten zart odnosi sie do faktu, ze lek zawsze wywotuje negatywistyczng odpowiedz na
dane pytanie. Wskazane jest, aby wiedzie¢, jak odrézni¢ odpowiedz realistyczng od
znieksztatconej lekiem.

Dalsze sugestie:

Zastanow sie i przedyskutuj sam lub z partnerem nastepujaca kwestie: istnieje wiele
zartéw na temat chordéb psychicznych. Moze znacie niektére z nich. Czy sa $mieszne?
Dlaczego tak albo dlaczego nie?

Purple Clover. (2017, March 02). Me: What could possibly go wrong?
Anxiety: | am glad you asked [Facebook status update]. Pozyskano z: https://www.facebook.com/purpleclvr/
photos/a.375609882543951.1073741828.369508529820753/1719187524852840/type=3&theater
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Komiksy: Depresja

Temat:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzen zdrowia psychicznego jest zyska-
nie $wiadomosci na temat przyczyn depresji i leku w okresie dojrzewania. Zastanow sie
sam albo wspdlnie z cztonkami rodziny nad znaczeniem tych komiksow.

P 7" WHY DON'T You \
EVERYONE ELSE HAS IT JusT TRY HARDER? |
TOGETHER, EXCEPT ME . AR !

M hAnieica ELL
Wszyscy inni ,ogarniajq’, tylkojanie. ~ Dlaczego po prostu bardziej sie nie postarasz?

Mental Health America. [cartoons by Gemma Correll. Reproduced with expressed permission] (2018, June 04) o
#mentalillnessfeelslike. Don't keep mental illness to yourself. There's power in sharing. ¥
Pozyskano z: http://www.mentalhealthamerica.net/feelslike

Propozycje do omdwienia:

Przedyskutujcie znaczenie tych komikséw
Komiks 1:

Kiedy czujesz sie Zle, prawdopodobnie patrzysz na innych dookota siebie i myslisz, ze oni
ze wszystkim sobie radza i ze tylko Tobie nic nie wychodzi. Prawda jest jednak taka, ze
wszyscy od czasu do czasu mamy podobne mysli; to jest normalne. Innymi stowy rzeczy-
wistos$¢ nie zawsze jest taka, jaka sie wydaje. Takie mysli prowadza do uczucia nizszosci
czesto wystepujacego razem z depresja.

Komiks 2:

Osoby, ktére majg matg wiedze na temat depresji, czesto mysla, ze osoba na nig cierpigca
w jaki$ sposdb jest przyczyna tego zaburzenia; ze to jej wina, ze to ona sprowadzita na
siebie depresje itd. Moga nawet pomyslec, ze chcesz mie¢ depresje! To nieprawda; de-
presja jest choroba. Gdy ztamiesz noge, nie mozesz chodzi¢; gdy chorujesz na depresje,
czujesz, ze nie jeste$ w stanie zrobi¢ wielu rzeczy. Osoby z depresjg kazdego dnia starajg
sie najmocniej, jak umieja, prébujac wyzdrowiec. Zamiast krytykowac chorych, zaoferuj
pomoc, zrozumienie i wspotczucie.




Czy Twoj przyjaciel/przyjaciétka choruje na depresje?

Temat:

Sposobem na zwiekszenie wiedzy na temat zaburzen zdrowia psychicznego jest zyskanie
Swiadomosci na temat dostepnej profesjonalnej pomocy i sposobdéw uzyskania informacji
na temat zdrowia psychicznego.

Skad mam wiedzie¢, ze to nie jest tylko przemijajacy zty nastréj lub stan?

Przyjrzyj sie typowym znakom depresji wérdd nastolatkdw:

Przyjaciel twojego dziecka nie chce juz robi¢ rzeczy, ktére kiedy$ obydwoje kochali.
Przyjaciel twojego dziecka zaczat pi¢ alkohol, zazywa¢ narkotyki albo obraca sie w zZlym
towarzystwie.

Przyjaciel twojego dziecka przestat chodzi¢ do szkoly i na zajecia pozalekcyjne.
Przyjaciel twojego dziecka méwi, ze jest zty, brzydki, gtupi albo bezwartosciowy.
Przyjaciel twojego dziecka zaczyna méwic o smierci lub samobdjstwie.

Zrobcie burze mézgdw i znajdzcie wiasne sposoby pomocy Waszemu przyjacielowi,
a takze sposoby, ktére on moze wykorzystac by uzyska¢ pomoc.

Source: Smith MA, Robinson L, Segal J. Teenager’s Guide to Depression. (2018 June).
Pozyskano z: https://www.helpguide.org/articles/depression/teenagers-guide-to-depression.htm

Propozycje do omdwienia:

Zastandw sie albo przedyskutuj wspdlnie z cztonkami rodziny, jak mozna pomaéc przyja-
cielowi Twojego dziecka.

Profesjonalna pomoc dla os6b chorujacych na depresje lub odczuwajacych lek.

Pediatra /Lekarz rodzinny: Pediatrzy oraz lekarze pierwszego kontaktu nie s3 specjalistami
od zdrowia psychicznego. Niektdrzy z nich jednak wiedzg, jak rozpoznac objawy zaburzer
psychicznych i mogg pomdéc w odréznieniu ich od innych problemoéw zdrowotnych. Moga
oni skierowac do innego lekarza specjalisty z dziedziny zdrowia psychicznego, jesli pojawi
sie taka potrzeba.

Psychologowie i psychoterapeuci: Psychoterapia pomaga dzieki poznawaniu nowych
sposobdw myslenia i zachowania oraz dzieki zmianie nawykéw, ktére moga przyczyniac
sie do depresji. Terapia moze tez pomdc nastolatkom w zrozumieniu i poradzeniu sobie z
trudnymi relacjami i sytuacjami, ktére moga powodowac lub pogtebiac depresje.

Leczenie depresji i zaburzen lekowych obejmuje psychoedukacje, techniki relaksacyjne,
ekspozycje oraz systematyczne odwrazliwianie oraz terapie poznawczo - behawioralna.

Poprawa wymaga czasu. Mozesz przezywac traume zwigzang z konkretng sytuacja. Mo-
zesz doswiadczy¢ stopniowej poprawy, jesli dasz sobie czas, aby,,przerobic” swoje uczucia
(np. przezy¢ zatobe po $mierci kogos bliskiego albo po trudnym rozstaniu). Mozesz jedynie
probowac dostosowac sie do swojego nowego srodowiska (np. zmienic szafke w szkole,
aby by¢ dalej od osoby, ktéra Ci dokucza.) Poméc moga takze leki, jezeli sa potrzebne (za-
zywane jedynie pod nadzorem i kontrolg psychiatry!).

Trudno jest poradzi¢ sobie z depresja oraz jg wyleczy¢; wazne jest jednak, aby pamietac, ze
80% chorych, ktérzy podjeli leczenie, zdrowieje.
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Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio
Porusz sie — uspokoj ciato i oddech

Stan przed swoim krzestem. Uwazaj, by nie by¢ za blisko innych oséb. Stwérz wiasng,barike’,
ktéra zapewni wystarczajaco duzo miejsca Tobie i osobom dookota Ciebie. Patrz prosto przed
siebie i wykonuj moje polecenia. Teraz potrzas$nij lewa dtonig osiem razy, prawa dionia osiem
razy, lewa stopa osiem razy i prawa stopa osiem razy. Nastepnie potrzasnij lewa dionig cztery
razy, prawg dionig cztery razy, lewa stopa cztery razy i prawa stopa cztery razy. Teraz potrza$nij
dwukrotnie lewa dtonig, prawa dtonig, lewa i prawa stopa. Powtdrz ¢wiczenie raz dla kazdej
dfoni i stopy, nastepnie podskocz i klasnij w dtonie.

5 Usiadz na krzesle powoli i uwaznie. Skup sie na tym — najlepiej jak potrafisz — jak Twoje ciato
i pracuje, gdy siadasz, caty czas pozostajac w swojej barce: po prostu zachowaj swiadomos¢
siebie i swojego ciata. Gdy siedzisz, zwr6¢ uwage na to, by Twoje stopy lezaly ptasko na
podiodze, nogi nie krzyzowaly sie, a kregostup byt wyprostowany. Wyobraz sobie, ze siedzisz
majestatycznie, jak wielka géra. Twoja pozycja jest silna, ale wygodna. Chcesz zachowac
uwage i Swiadomos¢. Mozesz obnizy¢ swoje spojrzenie albo zamknac oczy, jesli chcesz.
Wyobraz sobie, ze Twoja uwaga jest jak latarka, ktorej uzyjesz, aby zbadac swoje ciato i
przeanalizowa¢ swoje obserwacje z ciekawoscia i zyczliwoscia. Na poczatek skieruj latarke
swojej uwagi na stopy. Nastepnie poprowadz jg do kostek. Co odczuwasz w tych miejs-
cach: dotyk skarpetek, goraco, zimno, a moze nic? Jezeli niczego nie czujesz, to takze jest w
porzadku. Nie starasz sie niczego zmyslic¢ ani niczego zmieniac — po prostu zaczynasz uwazac ok
na to, co juz tam jest. Teraz rozszerz swoja uwage na tydki... kolana... uda. Teraz pomysl o ¥
swoich obu nogach, koncentrujgc na nich uwage. Ponownie rozszerz swoje pole uwagi na ;
biodra, odcinek ledZzwiowy kregostupa i podbrzusze. Nastepnie, stopniowo poszerzajac
uwage, przesun sie do klatki piersiowej i plecéw, az do ramion. Co czujesz w tych miejscach?

' Zndw rozszerz swoje pole uwagi tak, aby objac rece, szyje, twarz i glowe, i mie¢ Swiadomos¢
' catego ciafa. Sprébuj nie kontrolowac ani nie zmieniac rzeczy, ktére odczuwa Twoje ciato —
sprobuj jedynie je odczuwac. Po prostu siedz. Teraz przekieruj uwage do centrum swojego
! ciata, na oddech. Zauwaz, ze Twoj oddech wchodzi do Twojego ciata i z niego wychodzi. Jesli
' chcesz, mozesz potozy¢ dtori na swoim ciele i poczug, jak Twoje podbrzusze wznosi sie i opa-
! da. Wdychaj powietrze i je wydychaj. Nie probuj kontrolowac oddechu. Gdy zauwazysz, ze
E Twoje mysli odptywaja od oddychania do myslenia, planowania, przypominania sobie albo
! snéw na jawie, nie przejmuj sie. Zamiast tego zauwaz, na czym sie skupiasz, i powoli skieruj
! uwage z powrotem na oddech. To jedyna rzecz, ktérg masz zrobi¢: kieruj swojg uwage na
! oddech.

Wracaj myslami do oddechu za kazdym razem, gdy Twoje mysli odptyna. Pamietaj, ze Twdj
oddech zawsze tam jest — niczym kotwica, do ktérej mozesz przytaczy¢ swojg uwage, by
wroci¢ do terazniejszosci. Zawsze tam jest, gteboko w Tobie — miejsce spokoju i harmonii.
Teraz powoli zakoncz ¢wiczenie i zauwaz osoby dookota Ciebie.




Propozycje filméw do obejrzenia
Filmy na temat depres;ji:

Te filmy pokazuja depresje, wykorzystujac autentyczne przyktady. Podano réwniez filmy krétko- i
petnometrazowe na temat depresji.

Dostepne z automatycznie przettumaczonymi napisami w réznych jezykach:

+ Reach Out Australia. (2013, Luty 20). Olivia’s story.
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=3ToKigslgNg

E F ".I-'.'- . .
+  Mind, the mental health charity. (2014, Pazdziernik 8). Mental Health: In Our Own Words.
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=_y97VF5UJcc

« TED-Ed. (2015, Grudzien 15). What is depression? - Helen M. Farrell.
Pozyskano z: https://youtu.be/z-IR48Mb3WO0

g

[=].

«  MHACentralCarolinas. (2016, Kwiecier 27). Eliminando el Estigma Asociado con la Salud
Mental. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=flxi_5nxPqY

[
Dostepne tylko w jezyku angielskim:

«  Barking and Dagenham Council. (2017, Luty 1). Breaking the Stigma - A short film about
mental health. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=4dEcMsz6Bas

Of 440
N

«JackInnanen. (2015, Kwiecien 7). Stronger Than Stigma | Mental Health Short Film. Pozyskano
z: https://www.youtube.com/watch?v=Koss6rrPlw0

Film (zwiastun):

« Disney - Pixar. (2014, Grudzier\ 11). Inside Out - Official US Trailer.
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=yRUAzGQ3nSY
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SKUTECZNOSC

POCZUCIE WEASNEJ SKUTECZNOSCI
NASTAWIENIE NA ROZWQO)
ODPORNOSC EMOCJONALNA
ODPORNOSC SPOLECZNA
PRZYWODZTWO
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SKUTECZNOSC

,By odnies¢ sukces, ludzie musza miec poczucie P
wiasnej skutecznosci; ono bowiem pozwala poradzi¢
sobie z nieuniknionymi przeszkodami

i niesprawiedliwosciami w zyciu”

(Albert Bandura)

Pytania wprowadzajace

« Czy kiedykolwiek styszeliscie/styszatyscie o skutecznosci?
+ Czy wiecie, co znaczy to pojecie?
- Jakie sg Waszym zdaniem skfadniki skutecznosci?

Przedstawienie sekgji

- Obejrzyjcie wideo na temat SKUTECZNOSCI: https://www.youtube.com/
watch?v=WIJCpiXxKhU&ab_channel=UPRIGHT

Dlaczego tak wazne jest ¢wiczenie skutecznosci?

Trening skutecznosci pomaga w ksztattowaniu swojego sposobu myslenia oraz oczekiwan
wzgledem samego/same;j siebie, a takze w budowaniu swojej odpornosci ( resilience).

Trening skutecznosci z programem UPRIGHT ma na celu zwiekszenie zaufania w stosunku do
wiasnych zdolnosci, ksztattowanie umiejetnosci odzyskania rownowagi po niepowodzeniu/
trudnych wydarzeniach, rozwijanie zdolnosci budowania silnej grupy, nauke wptywania na
grupe i przyjmowania za nig odpowiedzialnosci oraz zrozumienie, ze wysitek sie optaca i jest
czyms wartosciowym.

SKUTECZNOSC




Czym jest skutecznos¢?

Skutecznos¢ to umiejetnos¢ osiggniecia pozadanego lub
zamierzonego rezultatu. Jest to zdolnos¢ behawioralnego

dziatania jednostki pofagczona
Z postrzeganiem przez nig jej umiejetnosci dziatania

Umiejetnosci zwigzane ze skutecznoscia to:

SKUTECZNOSC

W

POCZUCIE WLASNEJ SKUTECZNOSCI
NASTAWIENIE NA ROZWO)
ODPORNOSC EMOCJONALNA
ODPORNOSC SPOLECZNA
PRZYWODZTWO

LA -

Cwiczenie uwaznosci (mindfulness)
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Poczucie whasnej skutecznosci - S U TECZNOSC

a. Poczucie wlasnej skutecznosci
Nauka strategii zaufania wtasnym zdolnosciom

,Cibedq zwyciezac, €5
ktdrzy uwierzg, ze

(Virgil)

Umiejetnos¢ jest uzyteczna dla miodziezy, na przyktad kiedy...

,Kiedy po raz pierwszy zostajesz sam/ sama w domu lub po raz pierwszy gotujesz posi-
tek, a potrzebujesz by¢ bardziej samodzielny/ samodzielna i czu¢ sie pewnie".

,Kiedy czujesz sie niepewnie lub niesmiato, poniewaz myslisz inaczej niz reszta grupy i

chcesz mie¢ odwage pozosta¢ wiernym/wierng temu, kim naprawde jestes”.

,Kiedy zamierzasz rozpocza¢ nowa dziatalnos¢, w ktdrej nie masz duzego doswiadcze-
nia, np. stana¢ na scenie, przemawiac publicznie lub méwi¢ w nowym jezyku, ktérego
sie uczysz”.

Jakie sg oczekiwane rezultaty?

Cwiczenie poczucia samoskutecznosci jest uzyteczne aby wspiera¢ i rozwija¢ poczucie samo-

skutecznosci u nastolatkéw. Cele:

- zrozumienie znaczenia poczucia wiasnej skutecznosci i sposobu, w jaki wptywa ono na na-
sze zachowania,

- rozwdj réznych strategii zwiekszajacych poczucie wtasnej skutecznosci.




Czym jest poczucie wiasnej skutecznosci?

Postrzegane poczucie wiasnej skutecznosci to przekonanie danej osoby,
Ze jest ona w stanie dziatac tak, by osiggna¢ okreslone cele. Gtéwna
przyczyng zachowan ludzkich jest wiara ludzi w ich zdolnos¢ wywotania
okreslonego efektu swoimi dziataniami. Wiara w poczucie wtasnej

skutecznosci decyduje o tym, co ludzie czuja, jak mysla, jak sie motywuja
i zachowuja

Wiara, Ze jeste$ w stanie osiggnac to, czego pragniesz, to jeden z najwazniejszych sktadnikéw —by¢
moze najwazniejszy — w przepisie na sukces. Innymi stowy poczucie wtasnej skutecznosci oznacza
pozytywne oczekiwania wzgledem swojej umiejetnosci, by z sukcesem wykona¢ okreslone zada-
nie. Kluczowe jest przy tym wzmacnianie strategii prowadzacych do efektywnego wykonania za-
dania. Osoba o silnym poczuciu wiasnej skutecznosci bedzie podchodzi¢ do ¢wiczen i zadan jak
do wyzwan, a takze starac sie osiagnac cel, czesto pokazujac wysokie ambicje. Osoba o niskim po-
czuciu whasnej skutecznosci watpi w swoje zdolnosci, stara sie unikac trudnych zadan, czesto prze-
jawiajac (bezpodstawnie) niskie ambicje. Osoba taka zazwyczaj poddaje sie w obliczu trudnosci.
Mozliwe jest posiadanie silnego poczucia wiasnej skutecznosci w niektérych obszarach i stabego
w innych. Jednak zawsze mozemy wykorzystac strategie z obszaru, w ktérych mamy silne poczucie
wiasnej skutecznosci, w taki sposéb, by wzmocnic obszary, w ktdérych mamy stabe poczucie whasnej
skutecznosci.

Sposoby na zwiekszenie poczucia wiasnej skutecznosci przedstawione zostaty ponizej (Bandura,
1997; Maddux, 2005)

Doswiadczenia
dochodzenia do
mistrzostwa

Wzory do
nasladowania

Perswazja Poczucie wiasnej

werbalna skutecznosci

Stany
psychofizjologiczne

Wizualizacja
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(albo realizacja celéw) wptywajg na nasze postrzeganie
wiasnych zdolnosci. Udane proby kontroli, ktére mozemy potaczy¢ z wiasnymi wysitkami, zwiekszaja nasze
poczucie wiasnej skutecznosci. Jezeli poradzimy sobie z matymi zadaniami, jest bardziej prawdopodobne, ze
sprobujemy kolejny raz, podczas gdy porazka wywota w nas niechec.

Wazne jest, zeby nauczyciele dopasowywali zadania do zdolnosci uczniéw w taki sposéb, by stworzy¢ im
szanse osiggniecia mistrzostwa. Jezeli zadanie jest za trudne, uczen zbyt fatwo moze sie poddac. Jezeli jest za
proste, uczeh moze stwierdzi¢, ze odnoszenie sukceséw przychodzi tatwo, i nie nauczy sie, w jaki sposéb ra-
dzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami. Doswiadczenia dochodzenia do mistrzostwa maja silny wptyw na poczucie
wiasnej skutecznosci.

(albo doswiadczenia, z drugiej reki”) moga inspirowac ludzi do wykonywania zadan
przez nasladownictwo- obserwujgc kogos, kto wykonuje podobne zadanie albo z sukcesem pokonuije trudng
sytuacje. Obserwowanie ludzi w podobnym wieku albo wywodzacych sie z podobnego srodowiska, ktorzy
odnoszg sukcesy, zwieksza nasza wiare w nasza wiasna zdolnos¢ do wykonania podobnych dziatan.

Wazne jest, by rodzice/opiekunowie prawni/ opiekunki prawne zapewniali/zapewniaty wzory do nasladowa-
nia, ktére nie sg dalekimi, niedostepnymi ikonami czy idolami, tylko prawdziwymi ludzmi, potrafigcymi wska-
za¢ droge w dobrym kierunku.

moze zachecac i przekonac nas do wykonania jakiegos zadania przez zwiekszenie po-
ziomu zaufania do naszych wiasnych zdolnosci. Konstruktywne informacje zwrotne sg wazne dla utrzymania
poczucia wiasnej skuteczno$ci; moga one pomaéc nam w pokonaniu braku wiary w siebie.

Rodzice/opiekunowie prawni/opiekunki prawne powinni/ powinny zacheca¢ mtode osoby i dostarczac im
uzytecznych i konstruktywnych informacji zwrotnych, aby pokazac im swoje zaufanie i wsparcie.

takie jak nastroje, emocje, fizyczne reakcje i poziom stresu moga wptywac na na-
sz wiare w nasze zdolnosci. Stany negatywne (np. nerwowo$¢) moga wywotywac w nas watpliwosci i w ten
sposéb zmniejszac nasze poczucie wiasnej skutecznosci. Stany pozytywne (np. pewnosc siebie), wigzace sie z
entuzjazmem, zwiekszaja nasze poczucie wiasnej skutecznosci. Sposéb, w jaki interpretujemy i oceniamy na-
sze stany emocjonalne, jest wazny w rozwoju naszego poczucia wiasnej skutecznosci. Niektore stany i emocje
moga byc¢ zaréwno negatywne, jak i pozytywne, np. pobudzenie moze powodowac nerwowos(, ale takze
wywotywac entuzjazm.

Nauczyciele powinni budowac w klasie dobre srodowisko do nauki przez eliminowanie czynnikéw mogacych
wywofac stres i przez wprowadzanie pozytywnych emocji; pomoze to w stworzeniu dobrego gruntu dla roz-
WOju poczucia Wiasnej skutecznosci.

oznacza wyobrazanie sobie sukcesu przed podjeciem sie zadania. Mdzg dzieki takiej wizualizacji
moze przygotowac sie na rzeczywiste dziatanie.Wystarczy jedynie zamkna¢ oczy i w duchu odby¢ rozmowe
z samym sobg prowadzaca nas do naszego celu, aby zwiekszy¢ swoje szanse na sukces w rzeczywistym dzia-
taniu.

Mozna uzy¢ technik wizualizadji, aby zacheci¢ mtode osoby do wiary w siebie.
Poziom poczucia wiasnej skutecznosci ma wplyw na rozumienie, motywacje oraz emocje.

Rozumienie oznacza Swiadome myslenie. Szkoty czesto skupiajg sie na wyniku procesu uczenia sie i wyzna-
czaniu celéw. Na kazdy proces wyznaczania celéw wptywaja doswiadczenia uczniéw i ich ocena wiasnych
zdolnosci i kompetengiji, ktéra w rezultacie oddziatywac bedzie na ich rzeczywiste osiggniecia.

Motywacja zalezy od oczekiwania sukcesu. To oczekiwanie jest niezbedne, by stac sie odwaznym i przedsie-
biorczym w wyznaczaniu sobie celéw. Wptywa ono takze na stopien wytrwatosci i wysitek, jaki uczen chce
wiozy¢ w dane zadanie, oraz na to, jak fatwo uczen dojdzie do réwnowagi po ciezkiej sytuacji.

Réwniez emocje zaleza od poczucia wiasnej skutecznosci. Uczucie kontroli i pewnos¢ swojej zdolnosci do
opanowania stresu zmniejsza niepokoj i liczbe negatywnych mysli. Takie uczucia zwiekszajg poczucie wiasnej
skutecznosci. Poczucie utraty kontroli zwieksza poziom stresu, niepokoju oraz negatywnego myslenia, w ten
sposob zmniejszajac poczucie wiasnej skutecznosci.

Jak mozesz wesprze¢ rozwoj wysokiego poczucia wtasnej skutecznosci swojego dziecka i mtodziezy w swojej
rodzinie?

Prawdopodobnie osoby nastoletnie w Twojej rodzinie, Twoje dzieci przynajmniej raz doswiadczyty niepowo-
dzenia w zadaniach szkolnych, co bardzo je stresowato. Czesto zdarza sie, ze dzieci i mtodziez sa zestresowane
niepowodzeniami w niektorych przedmiotach szkolnych, ktdre nie sa ich mocng strona. Postaraj sie stworzyc
osobom nastoletnim w Twojej rodzinie mozliwosci osiggniecia mistrzostwa w dziedzinach innych niz szkofa.
Eksploruj ich talenty, zainteresowania, staraj sie stawia¢ im wyzwania, ktére nie sg ani zbyt fatwe, ani zbyt trud-
ne, aby poczuli, ze odniosg sukces dzieki wysitkowi, jaki wktadaja w wykonanie zadania. Czy twoje dziecko jest
mtoda osoba, ktéra uprawia sport? Jedzcie razem na catodniowa wycieczke rowerowa i chwalcie ich, bo same
zdazyty przejechac n-kilometréw. Czy interesuja sie sztuka? Co powiesz na zapisanie ich na dodatkowe zajecia
zrysowania i wychwalanie kazdego matego postepu, jaki robia?



Praktyka

Materiat do przemyslenia:

« Jak czujesz sie, gdy wiesz, ze zaraz bedziesz uczyc¢ sie czego$ nowego albo czegos trudne-
go?

« Czy czujesz sie pewny/ pewna siebie? Czy masz watpliwosci?

+ Czy wierzysz we wiasng zdolno$¢ do osiggniecia sukcesu?

Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filméw wideo przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci:
« Poczucie wiasnej skutecznosci: https://www.youtube.com/
watch2v=0ANUwGkRf18&ab_channel=UPRIGHT

Doswiadczenia dochodzenia do mistrzostwa: momenty chwaty.

Swiadomo$¢ dojécia do mistrzostwa.

Kiedy myslisz o chwilach, ktére prowadzity do mistrzostwa — np. opanowania jakiej$
umiejetnosci, wypetnienia zadania — czujesz rados¢, energie i odwage, aby siegac po
wiecej tego typu doswiadczen.

Daj kazdej osobie z rodziny kilka minut, aby pomyslata o czyms, co udato jej sie zrobic
w pracy lub w szkole, co sprawito, ze poczuta sie dobrze. Na zmiane opowiadajcie
sobie nawzajem historie wybranego przez was momentu chwaty. Stuchajcie nawzajem
swoich historii.

Przemyslcie:

Jakie to uczucie wspominac jeden ze swoich momentéw chwaty?

Linder, A. & Ledertoug, M.M. (2014) Livsduelighed og berns karakterstyrker. Kebenhavn: Dansk Psykologisk
Forlag
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Poczucie whasnej skutecznosa - SKUTE(ZNOSC

Perswazja werbalna: Uzywanie cytatow jako inspiracji

Spotkaijcie sie z rodzing przy stole.

Przeczytaj ponizsze cytaty na gtos. Kazda osoba z rodziny wybiera jeden cytat, ktéry
podoba sie jej najbardziej. Opowiedzcie sobie nawzajem co te cytaty oznaczaja dla Was
i dlaczego je wybratyscie.
Marzenie to tylko ulotny sen. Cel to marzenie z wyznaczonym terminem. (Harvey
Mackay)

Koricem osoby nie jest moment, w ktérym zostaje pokonana; osoba konczy sie, gdy
sie poddaje. (Richard Nixon)

Przeszkody to okazja, zeby lepiej zacza¢ raz jeszcze. (Henry Ford)
Zainspiruj sie zétlwiem —robi postep tylko wtedy, gdy nadstawia kark. (Jack Conant)

Lepiej miec sztywny kark od patrzenia zbyt wysoko niz garb na plecach od celowania
zbyt nisko. (Jacques Chancel)

Porazki sg jak otarte kolana... bolg, ale tylko z wierzchu. | szybko sie goja. (Ross Perot)
Geniusz to 1 procent inspiracji i 99 procent ciezkiej pracy. (Thomas Edison)

Temu, kto ryzykuje i odnosi porazke, mozna wybaczy¢. Ten, kto nie ryzykuje i nigdy
nie odnosi porazek, jest porazka catym soba. (Paul Tillich)

Przegrani wizualizuja sobie straty, ktére przyniesie im porazka. Wygrani wizualizuja
sobie nagrode za sukces. (Rob Gilbert)

Sukces zalezy od Twojego wysitku, a nie od Twoich zyczen. (anonimowy)

Najlepsze podejscie do problemu to podejscie typu,sprobuje”. (anonimowy)

McGrath, H., & Noble, T. (2011). BOUNCE BACK! A Wellbeing and Resilience Program. Melbourne: Pearson Education.




Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio.

Dzwieki i mysli

Zapraszam Ciebie do wyobrazenia sobie, ze jeste$ we wilasnej bance”; nie poswiecaj
uwagi osobom dookofa Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jesli chcesz, zamknij
oczy lub po prostu patrz przed siebie.

Teraz skieruj swojg uwage na to, co styszysz. Otworz sie na dzwieki, dzwieki na zewnatrz
pomieszczenia, w srodku niego, dzwieki bliskie Twojemu ciatu. Zobacz, czy jeste$ w
stanie po prostu zauwazac dzwieki takimi, jakie s3 — mozesz nawet wyobrazi¢ sobie, ze
jeste$ dyktafonem i doswiadczasz tylko surowego wrazenia dZzwieku: jego wysokosci,
gtosnosci i rytmu. Zupenie tak, jakbys styszal/styszata co$ po raz pierwszy; zainteresuj sie
tym, co obserwujesz.

Moze zauwazysz, jak tatwo sie rozpraszasz, jak tatwo dzwieki s3 w stanie stworzyc
historie. Jesli to zaobserwujesz, postaraj sie przestac i po prostu ustysz dZzwieki takimi,
jakie sa, gdy przychodza i odchodza. Niektére dzwieki s tatwo zagtuszane przez inne;
zauwaz, czy miedzy poszczegdlnymi dzwiekami styszysz przerwy.

Badz swiadomy/ swiadoma tego, jak dzwieki po prostu przychodza, zostaja na chwile
i odchodza. Teraz pozwdl dzwiekom znikng¢ w tle i przenies¢ swojg swiadomos¢ do
swojego umystu. Co tam sie dzieje? Czy zauwazasz jakie$ mysli? Moze myslisz o tym, co
teraz robisz albo co bedziesz robic. Staraj sie nie oceniac konkretnych mysli jako dobrych
albo zlych. Po prostu je obserwuj; moze sg to mysli radosne, niepokojace albo neutralne.
Zauwaz je, a potem je pus¢, nie trzymaj sie ich. Tak, jakbys stal/ stata i patrzyl/ patrzyta,
jak przychodza i odchodza.

Nie prébuj kontrolowaé ani zmienia¢ swoich mysli. Pozwdél im przyjs¢ i odejs¢ we
wiasnym tempie, tak jak chwile wczesniej dzwiekom. Zobacz, czy mozesz podejs¢ do
nich jak do dzwiekéw; po prostu zauwaz, kiedy przychodzg i odchodzg, tak jak ob-
serwuje sie chmury na niebie: Twéj umyst jest niebem, Twoje mysli — chmurami; czasami
duzymi, czasami matymi, czasami ciemnymi, czasami jasnymi. Ale niebo zawsze jest na
swoim miejscu.

Moze jestes w stanie sobie wyobrazi¢, ze Twoje mysli s zapisane w chmurach, ktére Cie
mijaja, a moze nie. Niektére chmury ptyna szybko, inne wolno, by na koniec sie rozptynac.
Moze stwierdzisz, ze Twoja uwaga wskakuje w chmure, ktéra niesie ja razem z myslami, a
nawet tworzy z nich historie. Jezeli to zauwazysz, to po prostu pomysl, gdzie znajduje sie
Twoja uwaga, wyjdz z tego miejsca i zobacz, czy jeste$ w stanie znéw ogladad, jak mysli
do Ciebie przychodza i odchodza.

Pamietaj, ze zawsze mozesz wrdci¢ do swojego oddechu i czucia swojego ciata, jako kot-
wicy, do ktérej przymocujesz swoja uwage w biezagcym momencie przed powrotem i
ponownym obserwowaniem, jak mysli przychodza i odchodza.

Teraz sprawdz, czy jeste$ w stanie pozby¢ sie swoich mysli i przekierowac swoja uwage
na oddech. Skup sie teraz tylko na oddychaniu. Zostan tam na chwile; mozesz nawet
policzy¢ liczbe swoich wdechéw i wydechdw.

« Poczucie wasnej skutecznosci




Poczucie whasnej skutecznosci - S U TECZNOSC

Propozycje filméw do obejrzenia. Filmy rozwijajace poczucie wtasnej
skutecznosci.
The Karate Kid (2010):

Sony Pictures Entertainment. (2010, Styczen 4). Watch the Official THE KARATE KID Trailer in HD
[plik wideo]. Petna wersja filmu dostepna na platformie Amazon Prime Video.




b. Nastawienie na rozwoj
Nauka wiary w wysitek

,Daz do postepu, ®
nie do perfekgji”

(Anonymous)

Ta umiejetnosc jest przydatna dla nastolatkéw, na przykiad, gdy. ..

.Kiedy uprawiasz sport lub muzyke i potrzebujesz osiggnac¢ wyzsze cele!”

,Kiedy nie zdasz egzaminu, ale musisz dalej prébowac”

.Kiedy zaczynasz myslec o rezygnacji z zadania, poniewaz jest to dla Ciebie trudne”.

Jakie sg oczekiwane rezultaty?

Trenowanie nastawienia na rozwdj jest uzyteczne aby wspiera¢ i rozwija¢ nastawienie na
rozwdj u nastolatkow. Cele:

« Zrozumienie znaczenia nastawienia na trwatos¢, ,sztywnego/zamknietego” (fixed mindset)
oraz nastawienia na rozwoj (growth mindset), a takze znaczenia Swiadomosci wlasnego nas-
tawienia w réznych sytuacjach,

« rozwoj réznych strategii, ktére poprawig nastawienie na rozwoj.

Co to jest nastawienie na rozwoj?

Osoby o nastawieniu na trwatos¢ wierzg, ze ich podstawowe
zdolnosci, inteligencja oraz talenty sg statymi, wrodzonymi cechami.
To przekonanie sprawia, ze wyznaczajq sobie cele jedynie w obrebie
tych wrodzonych, czesto ograniczonych talentéw. Oczekujg sukceséw

i przyjmuja, ze nigdy nie odniosa porazki.

Osoby nastawione na rozwdj uwazajg, ze ich talenty i zdolnosci
mogaq byc¢ rozwijane, jezeli wlozg w to wystarczajgco duzo wysitku,
beda dobrze nauczane i nie stracg pewnosci siebie. Niekoniecznie
muszg one mysle¢, ze kazdy cztowiek moze osiggnac takie same cele,
ale wierzg, ze kazda osoba moze sie poprawic, jesli bedzie nad tym
pracowata.

(Dweck, 2012)
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Nastawienie na rozwoj -

Cechy, z ktorymi sie rodzisz. Umiejetnosci Cechy zawsze moga by¢
Wyryte w kamieniu” iinteligencja ulepszane i rozwijane
Skupienie na efekcie: konieczno$¢ Gtéwne zmartwienie Skupienie na procesie: Chec ciagtej
zachowania pozoréw nauki/poprawiania sie
Cos, co robisz, gdy nie jestes wystar- Wysitek Wazny element procesu
czajaco dobry uczenia sie
Poddajesz sie albo rezygnujesz Wyzwania Starasz sie jeszcze bardziej
Odbierasz to personalnie Informacja zwrotna Uzywasz jej aby sie uczy¢
Starasz sie unika¢ popetniania btedéw Btedy Traktujesz je jako okazje
do nauki

Dweck (2012)

Nastawienie na rozwoj oznacza wiedze, ze mozesz rozwijac swoje zdolnosci i talenty. Oznacza
to, ze nie boisz sie podejmowania wyzwan i prébowania nowych rzeczy. Nawet jesli na samym
poczatku nie jeste$ w czym$ dobry/dobra, wiesz, ze mozesz poprawic sie, jesli sprobujesz.
Wiesz, ze Twoj wysitek jest konieczng i jedyna droga do osiggniecia mistrzostwa.

Osoby nastawione na rozwdj rozumiejg, ze porazki sa czescig zycia i ze stanowig szanse do
nauki i rozwoju. Takie osoby, gdy s3 sfrustrowane, nie poddaja sie tatwo; wcigz probuja albo
szukajg innych sposobdw na poradzenie sobie z problemem. Lubia stawia¢ sobie wyzwania i
poszerza¢ swoje mozliwosci, oraz czuja inspiracje, gdy widza, jak inni co$ robia. Uwazaja infor-
macje zwrotne za pozyteczne, postrzegaja je jako wskazéwke do nauki i sposéb pomagajacy
rozpoznac dziedziny, w ktérych potrzebna jest poprawa.

Osoby nastawione na rozwoj akceptuja fakt, ze nie zawsze robiag wszystko dobrze; wiedzg, ze
musza sie uczyc. Ich nastawienie to:,Nie umiem — jeszcze” Skupiaja sie na wtasnym rozwoju i
nauce, nie sg zajete tym, co inni ludzie moga pomyslec.

Nastawienie na trwato$¢ oznacza wiare, ze albo jestes w czyms dobry, albo nie. Gdy odnosisz
porazke, wierzysz, ze jej przyczyna jest Twdj brak umiejetnosci. Gdy musisz stawic czota trud-
nosciom, prawdopodobnie sie poddasz, poniewaz nie sgdzisz, ze jeste$ w stanie poprawic sie
albo uczy¢. katwo sie zniechecasz i winisz albo siebie, albo innych, zamiast zaakceptowac, ze
wszystko jest trudne, zanim stanie sie tatwe.

Nastawieniu na trwato$¢ czesto towarzyszy pragnienie, by dobrze wypas¢ w oczach innych
oraz che¢ uchodzenia za osobe odnoszaca sukcesy albo wyjatkowo madra. To czesto spra-
wia, ze osoba o takim nastawieniu unika wyzwan, poniewaz boi sie wypas¢ niekorzystnie. Woli
trzymac sie tego, co wie i co juz umie zrobié. Takie osoby czesto potrzebujg pochwat, by czu¢
sie wartosciowymi. Odbierajg krytyke osobiscie i moga czu¢ sie zagrozone, gdy inni odnosza
sukcesy.

Ludzie nie sa w catosci nastawieni na rozwdj ani na trwatos¢ — kazdy z nas wykazuje elementy
obu tych podejs¢. Jednoczesnie jednak wiekszos¢ z nas wykazuje tendencje albo w strone na-
stawienia na rozwdj, albo nastawienia na trwatos¢, w zaleznosci od sytuacji. Na przyktad mo-
zesz mie¢ nastawienie na trwatos¢ w fotografii i nastawienie na rozwdj, gdy uprawiasz sport.
Mozesz by¢ nastawiony na rozwdj na matematyce, a na trwatosc — na polskim. Przez wiekszo$¢
czasu odczuwasz mieszanke obu, np. 2/3 nastawienia na rozwdj i 1/3 nastawienia na trwafosc.
Ten stosunek zmienia sie w zaleznosci od réznych czynnikéw: Czy odczuwasz silng presje? W



jakim stopniu czujesz sie bezpiecznie i wygodnie wséréd swoich kolegéw i kolezanek z klasy?
Czy lubisz swojego lidera/ liderke? Czy jeste$ w dobrym humorze? Czy sie wyspates/ wyspatas?
Czy jestes pod presja? Czy jeste$ w dobrym nastroju?

Kultywowanie u nastolatkéw przede wszystkim nastawienia na rozwéj moze by¢ trudnym za-
daniem:

« Zwyczajne powiedzenie osobom nastoletnim, zeby zaczety by¢ nastawione na rozwdj, moze
odnies¢ odwrotny skutek, poniewaz moga negatywnie zareagowac, gdy kto$ bedzie narzucac
im swoj sposéb myslenia. Bardziej efektywne jest zaprezentowanie naukowego i praktyczne-
go wyjasnienia sposobdw, w jaki dziata inteligencja oraz dowoddw na to, ze mdzg jest w stanie
sie rozwijac.

- Powtarzanie komunikatu ,po prostu postaraj sie bardziej” moze by¢ przeciwproduktywne.
Nastolatki muszg zrozumie¢, dlaczego powinny w co$ wiozyc¢ wysitek i jak go roztozy¢.

«Wazne jest budowanie kultury nastawienia na rozwdj w praktyce.
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Praktyka

Materiat do przemyslenia:

- Co wiesz na temat nastawienia?

W jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami?

+,Mozesz nauczy¢ sie nowych rzeczy, ale tak naprawde nie mozesz zmieni¢ swojej podstawo-
wej inteligendji”

+,Nie mozesz za bardzo zmienic swojej inteligencji”

Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filméw wideo przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci
- Nastawienie na rozwoj: https://www.youtube.com/watch?v=jz2SGr5Adf8&ab_
channel=UPRIGHT




Od nastawienia na trwatos¢ do nastawienia na rozwoj

Mozemy ¢wiczy¢ zmiane z nastawienia na trwatos¢ na nastawienie na rozwoj przez poda-
Zanie za nastepujgcymi krokami:

1. Odkryj,gtosy nastawione na trwatos¢”.

Przyktadami gtosow nastawionych na trwatos$c sg sytuacje, w ktdrych moéwisz sobie na
przyktad: ,Bede nieudacznikiem, jesli mi sie to nie uda’,,Prawdopodobnie nie umiem
tego zrobi¢, wiec nie bede nawet probowac” albo gdy zaczynasz sie krytykowac: ,Je-
stem w tym beznadziejny/ beznadziejna. Jestem rozczarowany/rozczarowana soba. Nie

udato mi sie i inni s w stanie zobaczy¢, ze moje zycie to porazka”
2. Zaakceptuj to, ze masz wybor.

Mozesz wybrag, jak odpowiadac gtosom nastawionym na trwatos¢. Mozesz je zaakcep-
towac i powiedzie¢ sobie: ,Tak, naprawde jestem w tym beznadziejny/ beznadziejna”
ALBO mozesz prébowad, ¢wiczyc, poprosi¢ o pomoc, starac sie wyprébowac nowe stra-
tegie, sprébowac czego$ nowego itd.

3. Zauwaz i wspieraj gtosy rozwoju.

Zaakceptuj, ze poczatki nigdy nie sa tatwe — dla nikogo. Inni ludzie prébowali dalej takze
woéwczas, gdy im sie nie udawato:,Moze JESZCZE nie umiem tego zrobi, ale jesli po-
Swiece na to odpowiednig ilos¢ czasu, moge nauczyc sie, jak to zrobi¢” Wazne jest, by
skupiac sie bardziej na nauce niz na wyniku.

4. Podazaj za gtosem rozwoju.

Uswiadom sobie, co zyskujesz, gdy wykorzystujesz nastawienie na rozwoj. Zauwaz, co
tracisz, gdy przyjmujesz nastawienie na trwato$c¢. Tracisz szanse na nauke. Czujesz sie
hamowany/hamowana, spowalniany/spowalniana albo ograniczany/ograniczana, po-
niewaz nie wierzysz, ze jeste$ w stanie odnies¢ sukces. Krytykujesz siebie i innych, gdy
odnosisz porazke. Tracisz zapat, gdy musisz stawi¢ czota wyzwaniom.

W rodzinie mozecie poszuka¢ wiecej przyktadéw gtosu nastawienia na trwatos¢, ktory
wszyscy znacie. Zastanéwcie sie nad nim wedtug 4 krokéw podanych powyzej. Jak moze-
cie wykry¢ gtosy nastawione na trwato$¢? Jak mozecie zaakceptowac to, ze macie wybér?
Jak mozecie zauwazy¢ i wesprzec gtosy rozwoju? Jak za nimi podazacie?

Jako rodzina mozecie tez sprobowac by¢ swiadomymi gtoséw nastawienia na rozwdj i na
trwatos¢ w waszym codziennym zyciu.

(Tange 2016) & (Dweck, 2012)
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Nastawienie na rozwéj « SKUTE(ZNOSC

Rozmowa z sama sobg

Nastawienie na trwatos¢ i automatyczne mysli czesto pojawiaja sie, gdy jeste$ zaangazo-
wany/ zaangazowana w czynnosci, ktdre uwazasz za wymagajace i trudne (moze to by¢
praca, praca domowa, sport itp.)

Kiedy cztonkowie/cztonkinie Twojej rodziny angazuija sie w taka dziatalnos¢ i,stysza state
glosy’, mozesz sprobowac odpowiedzie¢ na pytania/stwierdzenia, ktére sa dla Ciebie naj-
bardziej istotne:

Rzeczy do powiedzenia samemu/samej sobie podczas wykonywania trudnego zadania:
- Ciezko pracowatem/pracowatam nad tym zadaniem.

« Mam wszystkie te umiejetnosci, musze tylkomoéc .

« Udato mi sie dojs¢ az tutaj, teraz juz sie nie zatrzymam.

+ Gdy bede w stanie zrobic , bede wiedzie¢, ze to zrozumiatem/zrozumiatam.
Pytania do samego/samej siebie po ukornczeniu tego zadania:

« Czego nauczytem/nauczytam sie dzieki wykonaniu tego zadania?

- Co méwitem/médwitam sobie podczas wykonywania tego zadania?

« Ktéry z moich btedéw nauczyt mnie czegos nowego?

« Jak moge zastosowac te wiedze podczas wykonywania innych stanowiagcych wyzwanie
zadan?

+ Wczesniej nie umiatem/umiatam .Teraz umiem

- Wyciagajac wnioski z tego zadania: nastepnym razem zrobie

- Dowiedziatem sie o sobie jednej rzeczy:

llekro¢ doswiadczasz trudnego zadania, mozesz zastanowic sie nad powyzszym i podzieli¢
sie swoimi przemysleniami z rodzina.

Embracing the “F” word. pobrane z: https://schools.au.reachout.com/articles/embracing-the-f-word)




Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio.

Dzwieki i mysli

Zapraszam Ciebie do wyobrazenia sobie, ze jeste$ we wiasnej,bance”. Nie poswiecaj
uwagi osobom dookota Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jesli chcesz, zamknij
oczy lub po prostu patrz przed siebie.

Teraz skieruj swojg uwage na to, co styszysz. Otworz sie na dzwieki, dZzwieki na ze-
wnatrz pomieszczenia, w $rodku niego, dZzwieki bliskie Twojemu ciatu. Zobacz, czy je-
ste$ w stanie po prostu zauwazac dzwieki takimi, jakie sa — mozesz nawet wyobrazi¢
sobie, ze jeste$ dyktafonem i doswiadczasz tylko surowego wrazenia dzwieku: jego
wysokosci, glosnosci i rytmu. Zupetnie tak, jakbys styszal/styszata cos po raz pierwszy;
zainteresuj sie tym, co obserwujesz.

Moze zauwazysz, jak fatwo sie rozpraszasz, jak tatwo dzwieki s w stanie stworzy¢ hi-
storie. Jesli to zaobserwujesz, postaraj sie przestac i po prostu ustysz dzwieki takimi,
jakie sa, gdy przychodza i odchodza. Niektére dzwieki sg tatwo zagtuszane przezinne.
Zauwaz, czy miedzy poszczegdlnymi dzwiekami styszysz przerwy.

Badz swiadomy/$wiadoma tego, jak dZwieki po prostu przychodzg, zostaja na chwile
i odchodza. Teraz pozwdl dzwiekom zniknac w tle i przenie$ swojg Swiadomos¢ do
swojego umystu. Co tam sie dzieje? Czy zauwazasz jakie$ mysli? Moze myslisz o tym,
co teraz robisz albo co bedziesz robi¢. Staraj sie nie ocenia¢ konkretnych mysli jako
dobrych albo ztych. Po prostu je obserwuj. Moze sg to mysli radosne, niepokojace albo
neutralne. Zauwaz je, a potem je pus¢, nie trzymaj sie ich. Tak, jakbys stat/stata i pa-
trzyt/patrzyta, jak przychodza i odchodza.

Nie prébuj kontrolowac ani zmienia¢ swoich mysli. Pozwél im przyjs¢ i odejs¢ we wia-
snym tempie, tak jak chwile wczes$niej dzwiekom. Zobacz, czy mozesz podejs¢ do nich
jak do dzwiekdéw. Po prostu zauwaz, kiedy przychodza i odchodza, tak jak obserwuje
sie chmury na niebie: Twoj umyst jest niebem, Twoje mysli — chmurami; czasami du-
zymi, czasami matymi, czasami ciemnymi, czasami jasnymi. Ale niebo zawsze jest na
swoim miejscu.

Moze jeste$ w stanie sobie wyobrazi¢, ze Twoje mysli sa zapisane w chmurach, kté-
re Cie mijaja, a moze nie. Niektore chmury ptyna szybko, inne wolno, by na koniec
sie rozptynac. Moze stwierdzisz, ze Twoja uwaga wskakuje w chmure, ktdra niesie ja
razem z myslami, a nawet tworzy z nich historie. Jezeli to zauwazysz, to po prostu po-
mysl, gdzie znajduje sie Twoja uwaga, wyjdz z tego miejsca i zobacz, czy jeste$ w stanie
znéw ogladag, jak mysli do Ciebie przychodza i odchodza.

Pamietaj, ze zawsze mozesz wréci¢ do swojego oddechu i czucia swojego ciata, jako
kotwicy, do ktoérej przymocujesz swoja uwage w biezgcym momencie przed powro-
tem i ponownym obserwowaniem, jak mysli przychodza i odchodza.

Teraz sprawdz, czy jestes w stanie pozbyc¢ sie swoich mysli i przekierowac swoja uwage
na oddech. Skup sie teraz tylko na oddychaniu. Zostan tam na chwile; mozesz nawet
policzy¢ liczbe swoich wdechéw i wydechéw.

- Nastawienie na rozwéj




Nastawienie na rozwoj « SKUTECZNOSC

Propozycje filmoéw do obejrzenia. Filmy ksztattujace nastawienie na
rozwoj

»  Forrest Gump (1994):
Paramount Pictures. (2014, Czerwiec 29). Forrest Gump IMAX Trailer [Plik wideo]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/
watch?v=921V_LwMd1Q (dostepny w jezyku angielskim). Film dostepny na platformie Netflix.

« Sing (2016):
Universal Studios. (b.d.). jCanta! [Plik wideo].
Pozyskano z: http://www.canta-lapelicula.es/videos (dostepny w jezyku hiszpariskim).

«  Brave (2012):
Disney Pixar. (2011, Listopad 16). Brave Trailer [Plik wideo].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=TEHWDA_6e3M (dostepny w jezyku angielskim)

«  Mindsets Explained:
Sprouts. (2016, Kwiecieri 15). Growth Mindset vs. Fixed Mindset [Plik wideo]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/
watch?v=KUWn_TJTrmU (dostepny we wszystkich jezykach).

«  Neuroplasticity:
Sentis. (2012, Listopad 6). Neuroplasticity [Plik wideo]. Pozyskano z: https:/www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g (dostepny we
wszystkich jezykach).

«  WhatIs Growth Mindset:
Khan Academy. (2014, Sierpieri 19). The Growth Mindset [Plik wideo]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/
watch?v=wh00S4MrN3E (dostepny we wszystkich jezykach).
Of 0]

MindsetKit. (b.d.). What is growth mindset? [Plik wideo]. Pozyskano z: https://www.mindsetkit.org/topics/about-growth-
mindset/what-is-growth-mindset (dostepny we wszystkich jezykach dzieki ttumaczeniu automatycznemu)
OO

s

+  Growing your mind (dostepny we wszystkich jezykach dzieki ttumaczeniu automatycznemu):
Khan Academy. (2014, Sierpieni 19). Growing your mind [Plik wideo]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/
watch?v=WtKJrB5rOKs




¢. Odpornos¢ emocjonalna
Nauka odzyskiwania rownowagi
po niepowodzeniach

,Zycie jest jak pudetko czekoladek -
nigdy nie wiesz, co Ci sie trafi”

(Forrest Gump' film)

Ta umiejetnos¢ jest uzyteczna dla nastolatkéw, gdy:

,Kiedy przenosisz sie z jednej szkoty do drugiej i musisz zacza¢ od nowa".

.Kiedy zaczynasz zy¢ z innymi ludZzmi i szanujesz inne zasady".

Jakie sg oczekiwane rezultaty?

Cwiczenie odpornosci emocjonalnej ma wesprze¢ i rozwingé u nastolatkéw umiejetnosé
odzyskiwania réwnowagi oraz radzenia sobie z przeciwnosciami losu. Cele:
« zrozumienie znaczenia odpornosci emocjonalnej,
« rozwdj swiadomosci réznych strategii radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i pokonywa-
nia trudnosci.
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(Noble & McGrath, 2013)

Wszyscy przechodzimy w zyciu przez ciezkie chwile. Czasami doswiadczamy nieznacznych
trudnosci lub musimy zmierzy¢ sie z rozczarowaniami. Niekiedy jednak musimy poradzi¢ sobie
z ogromnymi wyzwaniami lub kryzysami. Stawienie czofa takim wyzwaniom moze sprawi¢, ze
staniemy sie silniejsi psychicznie i zdobedziemy nowe umiejetnosci radzenia sobie z trudno-
sciami. Uczymy sie, jak odzyskac réwnowage i jak wzmocni¢ naszg odpornosé. Mtode osoby
0 optymalnym poziomie dobrego samopoczucia i odpornosci cieszg sie dobrym zdrowiem
fizycznym i psychicznym, s bardziej odporne na stres i majg dobre wyniki w nauce (McGrath i
Noble, 2011). Co prawda nie znamy dnia, gdy staniemy przed trudnymi dla nas wydarzeniami,
ale wiemy, ze istnieja sposoby i strategie, ktére moga pomdc nam w walce z przeciwnosciami.
Nasz stosunek emocji pozytywnych do negatywnych (A), nasze nadzieje i optymizm (B) oraz
style wyjasniania (C) to wazne czynniki w okresie nastepujacym po zyciowych komplikacjach

W 2009 roku opublikowana zostata ksigzka Positivity — synteza przetomowych badan Fredrick-
son nad pozytywnymi emocjami (wydanie polskie: Barbara L. Fredrickson Pozytywnos¢, 2011).
Badaczka wykazata, ze mozemy kreowac nasze dobre samopoczucie przez skupienie sie na
emocjach pozytywnych oraz wykorzystanie ich do poradzenia sobie zemocjami negatywny-
mi. Kazdy/kazda z nas w jakims stopniu doswiadcza negatywnych sytuacji. Czesto bywamy
wowczas przepetnieni/przepetnione negatywnymi emocjami na przyktad wsciektoscia, smut-
kiem, zalem, niekiedy stajemy sie tez bardzo zrzedliwi/zrzedliwe. To wptywa na nasze mysli,
uczucia, relacje oraz osady. Negatywne emocje uruchamiajg w nas zamkniety, waski sposéb
myslenia, ktéry mozna poréwnac do posiadania klapek na oczach albo widzenia tunelowego.
Odczuwanie negatywnych emodiji jest sygnatem, ze nie wszystko jest tak, jak powinno by¢.
Emocje te sa kluczowe dla naszego zycia i moga stanowic nawet kwestie zycia i Smierci.

Badania Barbary Fredrickson (2009, 2013) skupiaty sie na skutkach, jakie emocje pozytywne
niosa dla naszego samopoczucia i zdrowia. Teoria pozytywnej emocjonalnosci (the Broaden-
-and-Build Theory) rozwinieta przez Fredrickson gtosi, ze pozytywne emocje majg ozywczy i
trwaly efekt dla naszych osobistych zasobow. Takie emocje zmieniajg sposob, w jaki pracuje
nasz mézg i rozwijaja repertuar naszych mysli i dziatan dzieki rozszerzeniu naszego pola wi-
dzenia i uwagi. Badania skupiaty sie na dziesieciu emocjach pozytywnych: radosci, zaintereso-
waniu, wdziecznosci, spokoju, nadziei, dumie, rozbawieniu, inspiracji, podziwie i mitosci (Fre-
drickson, 2009). Ostatnia emocja, mito$¢, uwazana jest za nadrzedng, jako ze moze zawiera¢ w
sobie pozostate.

W negatywnych sytuacjach emocje pozytywne moga zmniejszy¢ efekty poprzedzajacych je
emodji negatywnych i poszerzy¢ nasza perspektywe, abysmy ujrzeli wiecej opdji i wiecej roz-
wigzan. Teoria wstepujacej spirali (Theory of the Upward Spiral) jest rozwinieciem teorii po-
zytywnej emocjonalnosci. Gdy emocje pozytywne przewazajg nad negatywnymi, budujemy
swoje zasoby. Mozna to okredli¢ jako ,wptate” pozytywnych emocji do banku, z ktérego be-
dziemy mogli wyciagna¢ je pézniej, co dodatkowo procentuje w formie jeszcze wiekszej liczby
pozytywnych emodji. To tworzy spirale wstepujaca: emocje pozytywne procentujg tworzac
jeszcze wiekszg liczbe pozytywnych emocji. Nasze doswiadczenia emocji pozytywnych i ne-
gatywnych maja wptyw na nasze uczucia i mysli,moga stac sie samospetniajacymi sie przepo-
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wiedniami i uruchomic albo pozytywna spirale wstepujaca albo negatywna spirale zstepujaca.
Badania emocji pozytywnych i negatywnych pokazaty, ze koniecznym warunkiem dobrego
samopoczucia jest dominacja emocji pozytywnych. Okreslane jest to jako wskaznik pozytyw-
nosci. Jako ludzie jestesmy wyposazeni w negatywne nastawienie — uwaznie przypatrujemy
sie temu co nam zagraza, co ma zapewni¢ nam przetrwanie. Gdy przewazajg emocje nega-
tywne, rozwijamy widzenie tunelowe, co pomaga nam stawic¢ czota powaznym i trudnym sy-
tuacjom. Jednak doswiadczanie takich emocji czesto i przez dtuzszy czas negatywnie wptywa
na nasze samopoczucie i nie pozwala nam sie rozwija¢. Z kolei gdy przewazajg emocje pozy-
tywne, mamy sie dobrze, rozwijamy sie i odnosimy sukcesy (Holmgren, Ledertoug, Paarup, i
Tidmand, 2018).

« Dominacja emocji negatywnych -> brak prawidtowego rozwoju

« Réwne poziomy emocji negatywnych i pozytywnych -> brak prawidtowego rozwoju
« Dominacja emocji pozytywnych -> dobrostan, dobre samopoczucie

« Zdecydowana dominacja emocji pozytywnych -> rozwdj i rozkwit

Nasz wskaznik pozytywnosci jest waznym czynnikiem w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami
i budowaniu odpornosci. Ma on réwniez wptyw na sposéb, w jaki patrzymy w przysztosé - czy
jestesmy do niej nastawieni optymistycznie i mamy nadzieje na najlepsze, czy jestesmy pesy-
mistami/pesymistkami i brakuje nam nadziei. Dobrym sposobem na budowanie odpornosci
jest zwiekszenie nadziei i optymizmu. Snyder (2002) definiuje nadzieje jako pozytywny stan
emocjonalny, bazujacy na interaktywnym dziataniu ukierunkowanym na cele i strategiach
prowadzacych do tych celéw Lopez (2013) autor odrdznia nadzieje od optymizmu. Opty-
mizm to przekonanie, ze przysztos¢ bedzie lepsza niz terazniejszos¢, oczekiwanie jej nadejscia
i myslenie o niej. Optymizm jednak istnieje bardziej w sposobie myslenia niz w konkretnych
dziataniach. Nadzieja natomiast to przekonanie, Ze przyszto$¢ bedzie lepsza niz terazniejszos¢,
potaczone z wiarg, ze masz site, by rzeczywiscie sprawi¢, ze przysztos¢ stanie sie lepsza.

- Odpornos¢ emogjonalna
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Nadzieja tworzy sie przez potaczenie czterech sktadnikow:
1) Sita woli: cele, ktore s3 istotne, ale niepewne, zapewniajg kierunek oraz koncowy punkt
myslenia petnego nadziei.
2) Droga: odzwierciedla sposoby myslenia ukierunkowane na osiggniecie zamierzonych
przez nas celéw oraz postrzegang wiasng zdolnos¢ do generowania tych sposobéw.
3) Poczucie sprawstwa: odnosi sie do motywacji w dazeniu do celu.

4) Bariery: powstrzymuja nas one przed osigganiem naszych celéw. Gdy natrafiamy na nie,

mozemy sie poddac albo skupic sie na opracowywaniu nowych drég dazenia do celu.
Mozna by¢ peinym nadziei lub nie miec jej w ogdle. Osoby petne nadziei s w stanie zmieniac
rezultaty, poniewaz wykorzystuja swoje zdolnosci az do ich granic, a to pozwala im osiggac
wyniki na pozoér niemozliwe. Gdy osobie, ktéra ma nadzieje, cos pokrzyzuje plany, znajdzie
ona nowa energie i nowe srodki, aby osiggnac cel. Osoba, ktérej brakuje nadziei, bedzie po-
trzebowac wiecej czasu na dojscie do siebie i zdobycie odwagi, by sprébowaé ponownie. To,
jak postrzegamy naszg przyszto$¢ i na co mamy nadzieje, wptywa na sposéb, w jaki przezywa-
my swoje zycie (Lopez, 2013). Nadzieja jest cecha charakterystycznag mtodej osoby odnoszacej
sukcesy, napedza wytrwatos$¢ i motywacje, a takze dziata jako swoiste zabezpieczenie przed
niepowodzeniami. Wazne jest, by pamieta¢, ze nadziei mozna sie nauczyc i ze osoby petne
nadziei moga pomaéc w budowaniu jej u innych.
Jako rodzic / opiekun / opiekunka prawny / prawna mozesz wspierac¢ rozwdéj nadziei przez
(Lopez 2013; University of Minnesota, 2013):

« bycie wzorem do nasladowania, np. pokazujac wtasng nadzieje,

« podkreslanie nadziei w historiach i dziataniu,

+ pomaganie osobom nastoletnim w znajdowaniu innych wzoréw do nasladowania, od

ktérych beda mogly czerpac¢ nadzieje, np. poprzez pokazywanie im historii ludzi, ktérzy

osiggneli sukces dzieki wierze w swojg moc sprawczg [f.e. historie Malali, Temple Grandin,

Mae Jemison (sprawdz ksigzki: Penelope Bagieu, Culottees, Malala’s Magic Pensil (polskie

ttumacznie: Malala i jej czarodziejski otéwek - Wydawnictwo Tekturka; wideo: https://youtu.

be/jWKYalbPLRY ); mozecie wspdlinie obejrzec filmy ,O chtopcu, ktéry ujarzmit wiatr” rez.

Chiwetel Ejiofor (2019), Billy Eliot,rez. Stephen Daldry (2000)].

« pomaganie im w zrozumieniu powigzania miedzy sposobem myslenia, nadzieja oraz przy-

sztym zyciem,

« zachecanie mfodych oséb do znajdowania réznych sposobdw na osigganie swoich celéw.

Na nadzieje i optymizm mocno oddziatujg nasze style wyjasniania — sposoby, w jakie thuma-
czymy swoje sukcesy oraz porazki. Sposéb, w jaki méwimy o nas samych i o tym jak doswiad-
czamy sukceséw i porazek, ma wplyw na nasze style wyjasniania. Wazne jest zrozumienie tej
kwestii, by efektywnie pomaga¢ osobom nastoletnim.

Seligman (1998) definiuje style wyjasniania jako sposdb, w ktéry zazwyczaj thumaczymy sobie
przyczyny swoich doswiadczen.

Nasz styl wyjasniania opiera sie na trzech réznych wymiarach:
1. Statos¢ (permanence): wydarzenia mozna postrzegac jako czasowe albo state.
2. Zasieg (pervasiveness): wydarzenia mozna postrzegac jako globalne (wszechobecne)
albo konkretne (ograniczone do jednej dziedziny zycia).
3. Personalizacja (personalisation): wydarzenia maja przyczyny wewnetrzne lub zewnetrzne.
Kazdy ze styléw wyjasniania ma zaréwno aspekt optymistyczny jak i pesymistyczny
1) Styl wyjasniania w wymiarze statosci taczy sie z postrzeganiem czasu:
Styl pesymistyczny:
~Zawsze mi sie to przytrafia”albo,Ja to zawsze mam pecha”
Styl optymistyczny:
»,Czasem mi nie wychodzi” albo,Ostatnio mam troche ciezszy okres”



Postugiwanie sie stale stylem pesymistycznym moze prowadzi¢ do wyuczonej bezradnosci.
Osoby, ktore maja taki styl, czuja, ze nic pozytywnego nigdy im sie nie zdarza i ze wszystkie
wydarzenia sg na ich niekorzys$¢. Osoby takie potrzebuja bardzo dtugiego (nieograniczonego)
czasu, aby dojs¢ do siebie. Przyjecie stylu optymistycznego na state prowadzi do wytrwatosci.
Osoby, ktére maja taki styl, beda probowac kolejny raz albo beda stara¢ sie bardziej, zeby osia-
gnac sukces. Czasowe stosowanie stylu pesymistycznego i state stosowanie stylu optymistycz-
nego sa potrzebne, aby wzmocni¢ odpornosé.

2) Styl wyjasniania w wymiarze zasiegu taczy sie z postrzeganiem przestrzeni:

Styl pesymistyczny:

»Jezeli nie umiem rozwigzac¢ tego zadania z matematyki, to prawdopodobnie obleje réwniez
fizyke”.

Styl optymistyczny:

»Mdj/moja nauczyciel/nauczycielka angielskiego nie dostrzega moich postepow”.

Styl wyjasniania zwiazany z zasiegiem i przestrzenia zaktada, ze dane wydarzenie moze roz-
szerzyc sie na inne obiekty czy sytuacje albo dotyczy¢ tylko konkretnej sytuacji. W tym drugim
przypadku jednostka ma szanse, by dojs¢ do siebie po trudnej sytuacji.

By budowac odpornos¢ (resilience) wazne jest, by jednoczesnie stosowac styl pesymistyczny
w odniesieniu do okreslonej sytuacji i optymistyczny w odniesieniu do sytuacji ogélnie.

3) Styl wyjasniania w wymiarze personalizacji odnosi sie do postrzegania przyczynowosci:
Styl pesymistyczny:

LJestem zbyt gtupi/gtupia, zeby to zrozumiec” (przyczyna wewnetrzna).

+Nauczyciel/nauczycielka jest za gtupi/gtupia, zeby uczy¢ tego przedmiotu w sposéb zrozu-
miaty” (przyczyna zewnetrzna).

Styl optymistyczny:
,Jesli bardziej sie postaram, to dam rade” (przyczyna wewnetrzna).

.Jezeli poprosze nauczyciela/nauczycielke, zeby raz jeszcze mi to wyttumaczyt/wyttumaczyta,
to prawdopodobnie to zrozumiem” (przyczyna zewnetrzna).

Pesymistyczny styl spersonalizowany z przyczyng wewnetrzng prowadzi do niskiej samooce-
ny i poczucia braku kontroli, a optymistyczny styl spersonalizowany podnosi samoocene i
zwieksza poczucie kontroli.

Jako rodzic/ opiekun/opiekunka prawny/prawna mozesz zacheca¢ nastolatkow w Two-
jej rodzinie do uzywania optymistycznego stylu wyjasniania:
« pomagaj im w wyznaczaniu realistycznych celéw, np. rozdzielanie trudnych zadan na
mniejsze przedsiewziecia, ustalanie ,kamieni milowych’, ktére sa w stanie osiagnac,
« ¢wicz je w dobrych strategiach rozwigzywania problemow,
« podkreslaj zwigzek miedzy dobrymi strategiami oraz znajdowaniem dobrych rozwiazan,
- chwal i doceniaj ich wysitek. Podkreslaj postep osiggniety przez przyjmowanie odpowie-
dzialnosci;
- dawaj informacje zwrotne, ktére pomoga mtodym osobom sie odnalez¢.

- Odpornos¢ emogjonalna



Praktyka

Materiat do przemyslenia:

« Co wiesz na temat odpornosci emocjonalnej?

+ Jak reagujesz na zyciowe komplikacje?

+ Jak zazwyczaj radzisz sobie z trudnymi sytuacjami?

« Czyfatwe jest dla Ciebie dojscie do siebie po negatywnych doswiadczeniach?

Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filméw wideo przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci:
« Odporno$¢ emocjonalna: https://www.youtube.com/watch?v=59JzrxLXhq4&ab_
channel=UPRIGHT

Odpomoséemodonalna - SKUTECZNOSC




Wskaznik pozytywnosci

Jak praktykowa¢ pozytywnos¢ na co dziei? Skup sie na sobie i swojej rodzinie.
Zastanow sie nad wtasnym wskaznikiem pozytywnosci.
+ Czy w ciggu dnia doswiadczasz wiecej emodji pozytywnych niz negatywnych?
+ Czy doswiadczasz tyle samo emocji pozytywnych i negatywnych?
« Czy masz wiecej emocdji negatywnych niz pozytywnych?

Niewazne jak czesto doswiadczasz emocji pozytywnych na co dzien, zawsze mozesz
zwiekszy¢ te czestotliwosc.

Jednym ze sposobdéw zwiegkszenia czestotliwosci ich doswiadczania jest stworzenie, pozy-
tywnego portfolio” dla jednej z najwazniejszych dla Ciebie emogji.

Wybierz jedna emocje z obrazka ponizej i stworzcie portfolio — albo na swoim tablecie/
komputerze przy uzyciu fotografii lub obrazkéw z Internetu, albo na kartkach, uzywajac
kolorowych flamastréw i wycinkéw z czasopism. Uzyj obrazkéw, rysunkéw, fotografi,
zdjec itd,, ktére poprawiaja Tobie humor, gdy na nie patrzysz lub o nich myslisz. Powracaj
do swojego portfolio tak czesto, jak bedzie Tobie to potrzebne.
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Mozesz takze stworzy¢ pozytywne emocje ze swoja rodzing. Mozesz pozwoli¢ kazdej oso-
bie zrodziny stworzy¢ wiasne pozytywne portfolio na temat pozytywnych emocji, ktére sq
dla niej wazne - albo mozecie stworzy¢ razem pozytywne portfolio rodziny:

Jak tworzymy pozytywne emocje jako rodzina? Jakie dziatania pobudzajg nasze pozytyw-
ne emocje?

Mozesz takze przyklei¢ obrazy na scianach, drzwiach lub innych widocznych miejscach w
catym mieszkaniu.

Fredrickson, B. (2009) Positivity.
Top-notch research reveals the 3 to 1 ratio that will change your life. New York: Three Rivers Press

- Odpornos¢ emogjonalna
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Korzystanie z nadziei do osiggniecia swoich celéw

Aby pomdc swojemu dziecku w osiggnieciu waznego celu, najpierw sprobuj tego ¢wiczenia
na sobie.

W modelu ponizej zacznij od okreslenia celu i zapisz go w ostatniej kolumnie po prawej stro-
nie. Nastepnie opracuj mozliwe drogi dazenia do celu (co najmniej trzy dla kazdego celu).
Zapisz je w ostatniej kolumnie po lewej stronie.

W kolumnie oznaczonej ,Moje przeszkody” zapisz wszystkie rzeczy, ktére potencjalnie mo-
glyby uniemozliwic Tobie osiggniecie celu.

Dla kazdej przeszkody opracu;j strategie, ktora pomoze Ci jg przezwyciezy¢ i zapisz ja w ko-
lejnej kolumnie.

Przykfad:

Moje drogi Moje Moje strategie Moj cel
przeszkody przezwyciezenia przeszkod

-wychodzi¢ -czesto jest brzyd- | - moge zaprosi¢ przyjaciol/ | - spedzac wiecej cza-

czesciejdo ogrodu | | pogoda przyjaciétki do domu su z przyjaciotmi

- czesciej dzwonic i przyjaciotkami
do przyjacioti

przyjaciotek

- mam ograniczo- | - kupie pakiet darmowych mi-
ne $rodki na koncie | nut do wybranych numeréw

telefonicznym . ,
- zaplanuje okreslony czas na

- ostatnio kupitem/ | granie w gre
kupitam nowa gre

- spedzac mniej
Czasu grajac w gry
komputerowe

Lopez, S.J. (2013). Making hope happen. Create the future you want for yourself and others. New York: Atria Paper-
back




Style wyjasniania

To, w jaki sposéb wyjasniamy sobie nasze sukcesy i porazki wptywa na nasza odpornos¢
emocjonalna.

Koncentrujac sie na swoim wiasnym stylu wyjasniania mozesz pomaoc osobie nastoletniej
w Twojej rodzinie stac sie bardziej Swiadoma jej styléw wyjasniania.

Cwiczenie:

Julia robifa w klasie prezentacje. Poszlo jej okropnie i bardzo byta tym zasmucona. Diugo
zastanawiata sie nad tym, jak opowiedzie¢ o tym rodzicom. Przy kazdej prébie wyjasnienia
tego doswiadczenia rodzicom uzywata innych styléw wyjasniania. Udato jej sie stworzy¢
szes¢ réznych wyjasnien, ktdre znajduja sie ponize).

Spojrz na te rézne wyjasnienia i sprobuj rozpoznad, ktore z wyjasnien sg pesymistyczne, a
ktdre optymistyczne.

Rozwaz réwniez, ktére wyjasnienia sa wyjasnieniami statymi (zawsze / nigdy lub czasami),

globalnymi (wszystko / cos), osobistymi (wewnetrzne (Ja) / zewnetrzne (oni). Zadanie mo-
zesz wykonac¢ sam/sama lub przedyskutowac je z rodzina.

1) Jestem okropna prezenterka. Nie potrafie sie poprawnie wypowiedzie¢ na forum.

Styl wyjasniania:

2) Coz, takie rzeczy sie po prostu czasami zdarzaja. To nic wielkiego, nastepnym razem po-
staram sie zrobic lepsza prezentacje.

Styl wyjasniania:
3) Komputer zepsut sie w potowie prezentadji i nie mogtam jej dokonczyc.

Styl wyjasniania:

4) Ta prezentacja poszta mi okropnie. Juz nigdy nie bede w stanie zrobi¢ zadnej prezentacji,
Z matmy tez nie.

Styl wyjasniania:

5) Zawsze jest tak, ze przed prezentacja wiem dokfadnie, co powiedzie¢, a w trakcie prezen-
tacji wszystko zapominam.

Styl wyjasniania:

6) Nie pozwole, aby to mi sie przydarzyto kiedykolwiek wiecej. Nastepnym razem przygo-
tuje sie nawet lepiej.

Styl wyjasniania:

Ktory ze stylow wyjasniania Ty bys uzyt/uzyta?
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Pod ponizszym linkiem mozesz znaleZ¢ nagranie audio.

Kotwica

Zatrzymaj sie na chwile. Wyobraz sobie, ze jeste$ we wtasnej ,bance”: nie poswiecaj uwagi
osobom dookofa Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jesli chcesz, mozesz zamkna¢ oczy
albo po prostu patrzec przed siebie.

Teraz skieruj uwage na swdj oddech. Obserwuj swoj oddech w tym momencie, z zyczliwoscig
i ciekawoscia. Nie zmieniaj go w zaden sposdb, po prostu wdychaj i wydychaj powietrze.
Jesli chcesz, mozesz potozy¢ dior na swoim brzuchu, zeby lepiej poczué, co dzieje sie z nim
podczas wdechu i wydechu. Mozesz zaobserwowac lekki ruch przy kazdym oddechu.

Jesli chcesz, mozesz zamkna¢ oczy albo po prostu patrz w dot.

Nie ma tutaj odpowiedniego albo ztego sposobu, w jaki czujesz. Po prostu wdychaj i wydy-
chaj powietrze; nie musisz w zaden sposob swiadomie kontrolowac swojego oddechu.

Mozesz sprébowac zamkna¢ jedna dziurke od nosa — potéz palec na swoim nosie i oddy-
chaj przez druga dziurke. Obserwuj swoje odczucia. Po kilku oddechach zmien dziurke, przez
ktérg oddychasz. Po prostu obserwuj wrazenia, ktére towarzysza Ci, gdy oddychasz. Moze
poczujesz ciepto albo zimno, mrowienie albo suchos¢.

Zndw zacznij oddychaé przez obie dziurki; po prostu wdychaj i wydychaj powietrze. Jesli
Twoje mysli odptywaja, nie przejmuj sie — mysli maja to do siebie. Zaobserwuj, o czym myslisz
i czego doswiadczasz, a nastepnie przekieruj uwage z powrotem na swoj oddech.Twdj od-
dech to Twoja kotwica, dzieki ktérej mozesz wrdci¢ do terazniejszosci.

Jezeli Twoje mysli wedrujg gdzie$ czesciej niz raz, za kazdym razem spokojnie powrd¢ do
swojego oddechu. Powtdrz ¢wiczenie tyle razy, ile potrzebujesz. Wykonuj je w ciszy.

Cast Away (2000):20th Century Fox. (2015, March 5).

Cast Away | #TBT Trailer | 20th Century FOX [Plik wideo].

Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=4tVklCz2jcl (Dostepny tylko w jezyku
angielskim)

Axa PPP Healthcare. (2017, February 2). What is resilience? [Plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=gcbTmw1Y48I (Dostepny tylko w jezyku angielskim)

Black Dog Institute. (2016, May 2). Building personal resilience [Plik wideo]. Pozyskano
z: https://www.youtube.com/watch?v=pS5H7VfkuPk (Dostepny we wszystkicj jezykach
porzez automatyczne ttumaczenie)




d. Odpornosc spoteczna

Nauka bycia silnym jako grupa

,,Uzgj boélu jako szczebla na o
drabinie zycia, a nie jako
wymowki, by nie is¢ dalej”

(Alan Cohen)

Ta umiejetnos¢ moze byc¢ przydatna dla nastolatkdw, na przyktad wtedy, gdy. ..

.Kiedy bierzesz udziat w sporcie grupowym i musisz wspétpracowac”.

,Gdy grupa ma problem i jeste$ proszony/proszona o pomoc”.

Jakie sg oczekiwane rezultaty?

Cwiczenie odpornosci spotecznej jest uzyteczne we wspieraniu i rozwijaniu umiejetnosci
odpornosci spotecznej u nastolatkdéw. Moze im to poméc w funkcjonowaniu w réznych spo-
tecznych okolicznosciach i radzi¢ sobie z przeciwnosciami losu jako grupa. Cele:

+ zrozumienie znaczenia odpornosci spotecznej; odpornosc¢ spoteczna to kluczowy aspekt
relacji miedzyludzkich w trudnych okolicznosciach,

+ zbadanie zdolnosci nastolatkow do angazowania sie w rézne ukfady spoteczne oraz ich
roli w inicjowaniu pozytywnych interakcji spotecznych,
rozwiniecie $wiadomosci ich zdolnosci i opracowanie praktycznych planéw i wskazowek
usamodzielniania sie i pomocy innym,
budowanie mechanizmoéw elastycznych i adekwatnych odpowiedzi na trudnosci i nauka
sposobow pokonywania problemdw jako grupa.
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Odpornos¢ spoteczna SKUTECZNOSC

Czym jest odpornosc¢ spoteczna?

Odpornos¢ spoteczna to zdolnos$¢ do nawigzywania kontaktu
zinnymi, ktadaca nacisk na relacje spoteczne, zaréwno te juz

istniejace, jak i te dopiero nawigzywane. To podejscie moze
zmienic przeszkody zyciowe w kolektywne doswiadczenie
prowadzace do rozwoju

(Cacioppo, Reis, & Zautra, 2011).

Odpornos¢ indywidualna stanowi o odpornosci jednostki. Odpornos¢ spoteczna to zdolnos¢
jednostek i grup do pracy z innymi, aby osiagna¢ wyznaczone cele.

Odpornos¢ spoteczna jest wielopoziomowa i opiera sie na:

« charakterystycznych dla danej osoby sposobach, w jakie odnosi sie do innych (np. sympa-
tyczno$¢, wiarygodnos¢, uczciwosé, empatia, pokora, szczodros$¢, otwartosg),

« zasobach i umiejetnosciach interpersonalnych (np. dzielenie sie, uwazne stuchanie, po-
strzeganie innych w uwazny i empatyczny sposéb, komunikowanie troski i szacunku dla
innych, wrazliwos¢ na potrzeby innych, wspétczucie, zdolnos¢ wybaczania),

« zasobach i umiejetnosciach grupowych (np. tozsamos¢ grupowa, scentralizowanie, spoj-
nos¢, tolerancja, otwartos¢, zasady rzadzenia).

Odpornos¢ spoteczna opiera sie na zdolnosci i motywacji do postrzegania innych w uwazny i
empatyczny sposob. Zdolno$¢ widzenia innych w taki sam sposéb, w jaki postrzegamy siebie
samych i reagowania na nich we wspierajacy sposob jest centralnym punktem relacji spotecz-
nych. Aby by¢ odpornym/odporna spotecznie, musimy zrozumie¢, jak inni ludzie postrzega-
ja rézne zyciowe doswiadczenia i sytuacje. Skuteczna koordynacja dziatari wymaga istnienia
wspolnych punktéw widzenia (perspektyw) i celédw. Silna swiadomos¢ i troska o potrzeby in-
nych buduje pozytywne wigzi miedzyludzkie (Cacioppo i.in., 2011).

Zasoby osobiste, ktore zwiekszajg odpornos¢ spoteczng, to m.in.:

+ zdolno$¢ i motywacja do postrzegania innych w uwazny i empatyczny sposob,

+ poczucie wiezi zinnymi jednostkami i grupami,

« komunikowanie troski i szacunku dla innych,

+ wartosci, ktére promuja dobro danej osoby i innych,

+ zdolno$¢ do odpowiadania na problemy spoteczne w sposéb wiasciwy i odpowiedni,
+ wyrazanie emocji spotecznych w sposéb efektywny i wtasciwy,

- zaufanie,

« tolerancjai otwartosc.

(Cacioppo et al., 2011)

Zauwaz, ze Twoim zadaniem nie jest nauczenie twoich dzieci przyswojenia wszystkich wymie-
nionych powyzej zasobéw. Celem jest zrozumienie i rozpoznanie tych zasobdw i ¢wiczenie
korzystania z nich. Wspierasz swoje dziecko w rozwijaniu tych zasobdéw, bedac wzorem do na-
sladowania, bedac osoba tolerancyjng, otwartg i wspotczujaca wobec innych, rozpowszech-
niajac swoje wartosci, stuchajac ich potrzeb.




Praktyka

Materiat do przemyslenia:
Zadaj pytania wprowadzajace:

+ Czy wiesz co$ 0,,0dpornosci spotecznej”? Jak myslisz, co to znaczy?

+ Jak umiejetnosci odpornosci spotecznej moga by¢ stosowane w zyciu codziennym?

«  Co moze pomdc w budowaniu odpornosci spotecznej?

« Czy jeste$ w stanie opisa¢ konkretng trudna sytuacje, w ktérej odpornosé spoteczna
mogtaby by¢ pomocna?

Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filméw wideo przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci.
« Odpornos¢ spoteczna: https://www.youtube.com/watch?v=diD3vXIXCeM&ab_
channel=UPRIGHT
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Odpornos¢ spoteczna

Historia Marii

Przeczytajcie wspdlnie z rodzina te historie.

Maria miata 11 lat, gdy wraz ze swoja mama i trzema bra¢mi przeprowadzita sie do USA, by uciec
od zamieszek politycznych i trudnosci ekonomicznych w ich rodzinnej Republice Dominikany.
W Dominikanie zostata gtéwna opiekunka Marii, jej babcia, oraz reszta jej bardzo licznej dalszej
rodziny. Maria, jej mama i bracia ttoczyli sie w jednopokojowym mieszkaniu w Nowym Jorku
w sasiedztwie zamieszkanym gtéwnie przez Dominikanczykéw az do chwili, gdy matka Marii od-
szukata swoja dawng przyjacidtke, ktéra pomogta rodzinie znalez¢ porzadne mieszkanie. Maria,
ktora bardzo stabo moéwita po angielsku, uczeszczata w szkole na zajecia z tego jezyka przeznaczo-
ne dla obcokrajowcow.

Bardzo szybko uzyskata wystarczajaca znajomos¢ angielskiego, gdy poznata nowych przyjaciot,
ktorzy tak jak ona pochodzili spoza USA. Inne dzieci pochodzity z réznych panstw, byty przedsta-
wicielami réznorodnych kultur; zaréwno one, jak i Maria okazywaty szacunek i akceptacje sobie
nawzajem. Pomagaly tez sobie w nauce nowego jezyka i umiejetnosciach prezentacji. Na koniec
jednej z lekgji, na ktérej dzieci przedstawiaty wyniki pracy grupowej, Maria i jej koledzy z klasy
zaprezentowali swoja prace i byli bardzo wdzieczni catej grupie. Maria pokazata swoje zaufanie
i wiare w cztonkdw grupy i obiecata wspdtprace w przysztych pracach grupowych. Znajomos¢ an-
gielskiego Marii i jej przyjaciét znaczaco wzrosta

Jako rodzina wspdlnie przedyskutujcie ponizsze pytania:

(Pomysicie o tym, ze odpornos¢ to zdolno$¢ wytrzymania trudnej sytuacji,
poradzenia sobie z nig i powrotu po niej do réwnowagi. Opiszcie trudnosci
i problemy, w obliczu ktérych staneli Maria i jej nowi przyjaciele.)

(Pomyslcie o tym, ze dla kazdej osoby istnieja wybory, ktérych musi dokonag;
zasoby, z ktérych moze skorzystac; mocne strony, z ktérych czerpie site, oraz
spostrzezenia, ktére moze zastosowac. Gdy kilka oséb potaczy sity, te poje-
dyncze mocne strony moga sie ,skumulowac’; sprawiajac, ze grupie fatwiej
bedzie osiagna¢ wspdlny cel. Czy jestescie w stanie dostrzec w tej historii
odpornos¢ spoteczna?)

Pomysicie o osobach ze swojego srodowiska (np. rodziny imigranckie z Ukra-
iny i innych miejsc objetych konfliktami politycznymi), ktére majq podobne
historie. Jakq pomoc mozecie im zaoferowac?

Berger, R. (2008). Fostering post-traumatic growth in adolescent immigrants. In L. Liebenberg & M. Ungar (Eds.),
Resilience in action: Working with youth across cultures and contexts (pp. 87-110). Toronto: University of Toronto Press.

Razem jako rodzina

Opisz przeciwnos¢ losu lub trudng sytuacje, ktérej musiaty$cie/musieliscie sprostac ra-
zem jako rodzina. Co pomogto Wam stawic czofa tej trudnej sytuacji?

Pomyslcie o tym, jakie decyzje miata do dokonania kazda osoba, z jakich zasobdéw
skorzystata, sity, na ktérych mogta sie oprze¢, o wyborach, ktérych dokonata. Opisz jak
najwiecej zasobéw:

O sobie

O relacjach w swojej rodzinie (na przyktad razem jako rodzina), ktére pomogty Ci
w stawieniu czofa tej trudnej sytuaciji.



Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio.

Skanowanie ciata 5

W tym ¢wiczeniu bedziesz siedzie¢ na krzesle, ale w domu mozesz sie potozy¢, jesli tak
wolisz. Cwiczenie to pomoze Ci skupi¢ sie na wtasnym ciele. Mozesz wyobrazi¢ sobie,
Ze uwaga jest jak latarka, ktdéra kierujesz na swoje ciato, aby sie mu przyglada¢ — zde-
cydowanie, ale z zyczliwoscig i ciekawoscia. W tym ¢wiczeniu nie chcemy dojé¢ do ja-
kiego$ okreslonego punktu ani wysilac sie, zeby osiggna¢ co$ niesamowitego. Celem
¢wiczenia jest po prostu poswiecenie pewnej ilosci czasu kazdemu obszarowi Twojego
ciafa, tak aby przyjrzec sie temu, co juz tam jest.

Wyobraz sobie, ze jeste$s we wihasnej ,bance”: nie poswiecaj uwagi osobom dookota
Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jesli chcesz, mozesz zamkna¢ oczy albo po
prostu patrze¢ przed siebie. UsigdZ wygodnie, stawiajac stopy ptasko na podtodze,
rece trzymajac na udach albo na stole. Gtowe utrzymuj w réwnowadze, plecy miej pro-
ste, ale nie za bardzo napiete. Niech Twoje ciato odprezy sig, staraj sie by¢ jak majesta-
tyczna géra. Zacznij przez skierowanie uwagi na wrazenia, ktére towarzysza Twojemu
oddechowi. Obserwuj swéj oddech w tym momencie. Nie zmieniaj go w zaden sposéb,
po prostu obserwuj go takim, jaki jest. Obserwuj kilka wdechéw i wydechéw. Po prostu
wdychaj i wydychaj powietrze.

Teraz skieruj uwage na swoje ciato i przesun latarke uwaznosci do swoich stép - lewej
i prawej. Co odczuwasz w tych miejscach? Czy czujesz podeszwy swoich stop? Dotyk
skarpet? Cokolwiek innego? Ciepto, zimno, mrowienie, spiecie? Jezeli niczego nie czu-
jesz, to takze jest w porzadku. Nie staraj sie niczego wymysla¢- po prostu odczuwaj
wszystko takim, jakie jest.

Przesun latarke uwagi na swoje kostki, tydki, piszczele i kolana. Nie mysl o swoich ko-
lanach, tylko w miare mozliwosci, poczuj to, co juz tam jest (jezeli cokolwiek tam sie
znajduje). Nastepnie skieruj swojg uwage na uda i stopniowo rozszerz jg az do bioder.
Czy jestes w stanie poczu¢, jak wspierasz sie na swoim krzesle, odprezajac sie na nim
jak majestatyczna géra?

Czy jeste$ w stanie poczu¢ swoje plecy, od odcinka ledzwiowego az do barkéw? Po
prostu zauwaz, co czujesz swoimi plecami. Teraz przesun latarke do brzucha; czy za-
uwazasz, jak Twdj brzuch porusza sie w miare oddychania? Czy mozesz przez chwile
zatrzymad tam uwage? Jesli Twoje mysli odptywaja, nie przejmuj sie — mysli maja to do
siebie. Jedyna rzeczg, ktéra nalezy teraz zrobi¢, jest czute skierowanie uwagi tam, gdzie
chcesz, zeby byta, czyli obecnie na brzuch.

Teraz skieruj swoja uwage na ramiona. Co czujesz w tym obszarze? Nastepnie przenies
Swoja uwage na swoje palce, nadgarstki, ramiona i z powrotem na barki. Az do szyi
i twarzy. Potem do podbrédka, policzkéw, oczu, czota i uszu. Rozszerz swojg uwage
na cala swoja zrelaksowana gtowe. Podczas kolejnego wdechu sprawdz, czy potrafisz
wyobrazi¢ sobie, ze Twoj oddech przeptywa az do palcéw u nég i z powrotem, tak jak-
by oddychato cate Twoje ciato. Teraz w miare moznosci przenie$ catg swoja uwage na
oddychanie.

A teraz po prostu siedz i pozwdl sobie by¢. Ciato kompletne i cate. Odpoczywaj w $wia-
domosci, chwila po chwili.

+ Odpornosc spoteczna




Odpornos¢ spoteczna SKUTECZNOSC

Propozycje filméw do obejrzenia:

Unbroken (2014): Unbroken: Path to redemption. (2018, June 28).
Unbroken: Path To Redemption Official Trailer [Plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=8&v=66a0OpcEchZk

Coach Carter (2005): Peliculas de Youtube. (2012, May 12). Coach Carter — Trailer [Plik
wideo]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=znyAnWUYf2g

e

Miracle (2004): Peliculas de Youtube. (2012, February 9). Miracle [Plik wideo].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=v640ofT1rGOw




e. Przywodztwo

Uczenie sie, jak wywiera¢ wptyw na innych
i przyjmowac odpowiedzialnosc¢

,Lider to osoba, ktéra ¢»
zna droge, podqza Nig
i wskazuje jg innym”,

(John C. Maxwell)

Ta umiejetnos¢ jest uzyteczna dla nastolatkéw, na przykiad gdy. ..

“Jestes wybrany/wybrana do bycia przewodniczacym/przewodniczaca klasy”

“Opiekujesz sie mtodszym rodzeristwem w domu”

“Robisz szkolny projekt grupowy”

Jakie s oczekiwane rezultaty?

Cwiczenie umiejetnosci przywédztwa przez miodziez jest uzyteczne do praktyki tego, jak
kierowa¢ wiasnymi sprawami, wywiera¢ wptyw na innych i bra¢ odpowiedzialnos¢.

Cele:

+ zrozumienie znaczenia przywodztwa, nauczenie sie sposoboéw ¢wiczenia umiejetnosci
przywddczych i pomagania innym w ich rozwijaniu,

+ zrozumienie przez nastolatkéw ich roli w inicjowaniu pozytywnych zmian - niezaleznie
od tego, jak duze one sa - w spotecznosciach szkolnych, opierajac sie na poczuciu przy-
naleznosci,
rozwijanie ich samoswiadomosci oraz znajomosci wiasnych zdolnosci, sformutowanie
praktycznych planéw i wskazdwek stuzacych wzieciu odpowiedzialnosci za wtasne zycie
i pomaganiu innym.
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Czym jest przywodztwo?

Przywddztwo oznacza potaczenie cech poznawczych i
temperamentu, ktére powodujg, ze osoba je posiadajaca chce

wywiera¢ wptyw na innych, pomagac im i motywowac w celu
osiggania wspolnych celow

Osoby posiadajace takie predyspozycje kierujg wiasnymi dziataniami oraz dziataniami innych.
Jakos$¢ przywddztwa uwarunkowana jest przez niezalezne od siebie oraz potgczone ze sobg ce-
chy przywddcy, cechy obserwatoréw i ograniczenia wynikajace z sytuacji oraz jej kontekstu. Przy-
wddztwo jako cecha osobowa odzwierciedla motywacje i zdolnos¢ wyszukiwania, przyjmowania
i skutecznego realizowania roli przywédczych. Jednak praktyke przywoddztwa mozna odréznic od
przywddztwa rozumianego jako zespét cech (Peterson i Seligman, 2004). Praktyczny aspekt przy-
wddztwa obejmuje nauczanie innych oséb umiejetnosci potrzebnych do wzmacniania charakteru.
Jest to typ przywddztwa, o ktérym mowa w niniejszym rozdziale (w ramach programu UPRIGHT).

Praktyczny aspekt przywddztwa obejmuje:
a. Definiowanie, okreslanie, identyfikowanie lub ttumaczenie kierunku dziatania grupy, ktére ma

zostac zrealizowane przez osoby na tym samym poziomie lub osoby podporzadkowane liderowi.

b. Utatwianie lub umozliwianie proceséw zachodzacych w grupie, ktére prowadzg do realizacji tych
celéw (Zaccaro i Klimoski, 2001).

Praktyczny aspekt przywddztwa nie obejmuje tylko cech osobowych, ale caty zestaw umiejetno-
4ci i dziatart behawioralnych. To zmienia tradycyjne rozumienie przywoédztwa i skutecznosci lidera
jako cechy osobowej lub osobistej predyspozycji (Peterson i Seligman, 2004). Oznacza to, ze przy-
wddztwo jest nie tylko cechg wrodzong, ale takze umiejetnosciami i dziataniami behawioralnymi,
ktérych mozna sie nauczyc i rozwijac je.

Kim jest lider?

Lider to cztonek grupy, ktéry motywuje i zacheca grupe do podejmowania réznych aktywnosci.
Dobry lider zachowuje pozytywne relacje z cztonkami grupy — gtéwnie poprzez organizowanie
dziata grupowych i nadzorowanie ich wykonania (Peterson i Seligman, 2004). Podsumowujag; li-

der to osoba, ktdra kieruje dziataniami grupy i wyznacza kierunek poprzez inspirowanie cztonkéw
grupy do podejmowania wysitkéw w celu osiggniecia jej sukcesu.

Lider powinien:
« przekonac cztonkéw grupy do podjecia stosownych dziatar;

« pomagac innym i wywiera¢ na nich pozytywny wptyw poprzez kierowanie ich dziataniami i moty-
wowanie ich do podejmowania wysitku;

« budowac i dbac o dobre relacje i morale w grupie.




Praktyka

Materiat do przemyslenia:

« Co wiesz na temat umiejetnosci przywodczych?

+ W jaki sposéb umiejetnosci przywodcze moga byc¢ stosowane w codziennym zyciu?
« Czy mozesz podac cechy charakteryzujgce dobrego lidera?

« Czy mozesz opisac sytuacje, w ktorej zachowate$/zachowatas sie jak lider?

Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filmoéw wideo przedstawiajacych i wyjasniajgcych umiejetnosci:
+  Przywoédztwo: https://www.youtube.com/watch?v=v_VrFLRoj38&ab_channel=UPRIGHT
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Historia do dyskusji

Instrukcja: Przeczytajcie ponizsza historie. Zastanéwcie sie kazdy/kazda z osobna i wspélnie jako

rodzina nad jej znaczeniem i w jaki sposéb jej przestanie odnosi sie do waszego codziennego

zycia.
Janek ma 12 lat i przeprowadzit sie z rodzicami do nowego miasta. Rodzice za-
pisali go do jedynej w miescie szkoty publicznej. Szkota ta miata juz wéwczas
mato uczniéw/uczennic, a ci, ktérzy zostali, rzadko do niej przychodzili, ponie-
waz nie miata dobrego zaplecza. Budynek szkoty byt bardzo stary, wymagat na-
prawy i modernizacji, a krzesta w klasach byly potamane. Janek zaprzyjaznit sie
z Anng, Jurkiem i Dorota, ktérzy chodzili do tej samej klasy, co chfopiec. Janek
lubit przegladac Internet i czyta¢ o kampanii,GoFundMe’, w ramach ktérej zbie-
rano fundusze na pomoc ofiarom powodzi. Podzielit sie ze swoimi przyjaciotmi
pomystem zebrania pieniedzy i zatozenia strony internetowej, aby zgromadzic
srodki na remont swojej klasy. Wkrotce potem przyjaciele utworzyli grupe o na-
zwie ,Mfodzi/Mtode Mogg’, aby spopularyzowa¢ zbiérke w mediach spoteczno-
sciowych. W ciggu kilku miesiecy zebrali tak duzo pieniedzy, ze wyremontowali
nie tylko swoja klase, ale takze kilka innych oraz kilka budynkéw nalezacych do
szkoty. To zmienito wyglad szkoty i dowiodto istnienia nowego poczucia spo-
tecznosci szkolnej oraz wigczenia jej cztonkéw i cztonkin. Grupa ,Mtodzi/Mitode
Mogq" stata sie bardzo znana w catym miescie i zaczeta organizowac pozalekcyj-
ne zajecia dla innych uczniéw i uczennic , przy wsparciu ze strony nauczycieli/
nauczycielek i innych oséb z kadry szkoty. Szkofa publiczna poprawita wszystkie
swoje wskazniki i wyniki nauczania, wzrosta frekwencja i liczba uczniéw i uczen-
nic. Poprawito sie morale uczniéw i uczennic i klimat w szkole. Nowi uczniowie i
uczennice zapisywali/zapisywaly sie do szkoty na podstawie opinii swoich przy-
jaciot i przyjaciotek, ktérzy/ktére juz do niej uczeszczaly. Grupa ,Mtodzi/Mtode
Moga” powiekszyta sie o nowych cztonkéw i cztonkinie, ktérzy pomagali promo-
wac idee brania przez mtode osoby zycia w swoje rece oraz realizowania celéw
w szkole i w catej spotecznosci. By¢ moze najwazniejszg cecha przywddcza Janka
byto to, ze podkreslat on, ze nowy duch i klimat w jego szkole nie byty wynikiem
tylko jego wysitkdw, ale wktadu, ducha i witalnosci catej grupy ,Mtodzi/Mitode
Mogga" i wszystkich innych oséb w szkole. Janek to przyktad przywdédztwa jako
pozytywnej ludzkiej cechy.

Dylemat do dyskusji w domu

Rodzina dzieli sie na druzyny - rodzice po jednej stronie a dzieci po drugiej. Jeden ze-
spot ma poprzec Janka w przypisaniu sobie petnych zastug za sukces wynikajacy z jego
przywoédztwa. Drugi zespdt ma poprzec Janka w podzieleniu sie zastugami z wszystkimi
cztonkami i cztonkiniami grupy ,Mtodzi/Mtode Moga”. Kazdy zesp6t ma 3 minuty, aby
sformutowac argumenty na poparcie jego punktu widzenia.

Gdy zespoty beda gotowe, beda miaty 5 minut na przeprowadzenie debaty, aby zdecy-
dowag, czy Janek powinien byt przypisac sobie petne zastugi za zmiany w szkole publicz-
nej wynikajace z zakonczonej sukcesem zbidrki pieniedzy. A moze Janek dobrze zrobit,
dzielac zastugi za zmiany pomiedzy wszystkich cztonkéw grupy ,,Mtodzi/Mtode Mogg”?

Wspolnie jako rodzina przedyskutujcie ponizsze pytania:
Co podoba Wam sie w Janku jako liderze?
Jakie cechy Janka jako lidera chcielibyscie/chciatybyscie sami/same posiada¢ (lub
cenilibyscie/cenitybyscie w przyjacielu/przyjaciotce)? Kazdy cztonek/cztonkini gru-
py powinien podac jedna ceche.
Jak Janek wptynat pozytywnie na inne osoby w szkole?
Jak Janek utrzymat dobre relacje i wysokie morale wsréd nauczycieli i nauczycielek?
W jaki sposéb Janek zainspirowat innych do przeprowadzenia zmian na lepsze w
swojej szkole?

Peterson, C.,, & Seligman, M. E. (2004).
Character strengths and virtues: A handbook and classification (Vol. 1): Oxford University Press.




Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio

Skanowanie ciata 5

W tym ¢wiczeniu bedziesz siedzie¢ na krzesle, ale w domu mozesz sie potozy¢, jesdli tak
wolisz. Cwiczenie to pomoze Ci skupi¢ sie na wtasnym ciele. Mozesz wyobrazi¢ sobie,
ze uwaga jest jak latarka, ktéra kierujesz na swoje ciato, aby sie mu przygladaé — zde-
cydowanie, ale z zyczliwoscia i ciekawoscig. W tym ¢wiczeniu nie chcemy dojs¢ do ja-
kiego$ okreslonego punktu ani wysilac sie, zeby osiggna¢ co$ niesamowitego. Celem
¢wiczenia jest po prostu poswiecenie pewnej ilosci czasu kazdemu obszarowi Twojego
ciata, tak aby przyjrzec sie temu, co juz tam jest.

Wyobraz sobie, ze jeste$ we wiasnej ,bance”: nie poswiecaj uwagi osobom dookota
Ciebie, daj im i sobie troche przestrzeni. Jedli chcesz, mozesz zamkna¢ oczy albo po
prostu patrze¢ przed siebie. UsiadZ wygodnie, stawiajac stopy ptasko na podtodze,
rece trzymajac na udach albo na stole. Glowe utrzymuj w réwnowadze, plecy miej pro-
ste, ale nie za bardzo napiete. Niech Twoje ciato odprezy sieg, staraj sie by¢ jak majesta-
tyczna géra. Zacznij przez skierowanie uwagi na wrazenia, ktére towarzysza Twojemu
oddechowi. Obserwuj swéj oddech w tym momencie. Nie zmieniaj go w zaden sposdb,
po prostu obserwuj go takim, jaki jest. Obserwuj kilka wdechéw i wydechéw. Po prostu
wdychaj i wydychaj powietrze.

Teraz skieruj uwage na swoje ciato i przesun latarke uwaznosci do swoich stép - lewej
i prawej. Co odczuwasz w tych miejscach? Czy czujesz podeszwy swoich stop? Dotyk
skarpet? Cokolwiek innego? Ciepto, zimno, mrowienie, spiecie? Jezeli niczego nie czu-
jesz, to takze jest w porzadku. Nie staraj sie niczego wymysla¢- po prostu odczuwaj
wszystko takim, jakie jest.

Przesun latarke uwagi na swoje kostki, tydki, piszczele i kolana. Nie mysl o swoich ko-
lanach, tylko w miare mozliwosci, poczuj to, co juz tam jest (jezeli cokolwiek tam sie
znajduje). Nastepnie skieruj swojg uwage na uda i stopniowo rozszerz jg az do bioder.
Czy jestes w stanie poczug, jak wspierasz sie na swoim krzesle, odprezajac sie na nim
jak majestatyczna géra?

Czy jeste$ w stanie poczu¢ swoje plecy, od odcinka ledzwiowego az do barkéw? Po
prostu zauwaz, co czujesz swoimi plecami. Teraz przesun latarke do brzucha; czy za-
uwazasz, jak Twéj brzuch porusza sie w miare oddychania? Czy mozesz przez chwile
zatrzymac tam uwage? Jesli Twoje mysli odptywaja, nie przejmuj sie — mysli maja to do
siebie. Jedyna rzeczg, ktéra nalezy teraz zrobi¢, jest czute skierowanie uwagi tam, gdzie
chcesz, zeby byta, czyli obecnie na brzuch.

Teraz skieruj swoja uwage na ramiona. Co czujesz w tym obszarze? Nastepnie przenies$
SWoja uwage na swoje palce, nadgarstki, ramiona i z powrotem na barki. Az do szyi
i twarzy. Potem do podbrédka, policzkdw, oczu, czotfa i uszu. Rozszerz swojg uwage
na cafa swoja zrelaksowana gtowe. Podczas kolejnego wdechu sprawdz, czy potrafisz
wyobrazic¢ sobie, ze Twoj oddech przeptywa az do palcéw u ndg i z powrotem, tak jak-
by oddychato cate Twoje ciato. Teraz w miare moznosci przenie$ cata swoja uwage na
oddychanie.

A teraz po prostu siedZ i pozwdl sobie by¢. Ciato kompletne i cate. Odpoczywaj w Swia-
domosci, chwila po chwili.

- Przywddztwo




Przywédztwo - SKUTECZNOSC

Propozycje filméw do obejrzenia

- Wave (2008):
IFC Films. (2011, October 13). WAVE Official Trailer [Plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=W9drpWLmtOc

«  Mandela (201 3)
Pathé Distribution. (n.d.). Mandela : un long chemin vers la liberté [Plik wideo].
Pozyskano z: http'//www.patheﬁIms.com/ﬁIm/ mandela
o
« ThelLion Klng (1994):

Disney Movies. (2017, July 17). The Lion King | Trailer [Plik wideo].
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=zx3LT_G3clA
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UCZENIE SIE KOMPETENCJI
SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

,Ksztatcenie umystu bez o
ksztatcenia serca w ogdle
nie stanowi ksztatcenia”

(Arystoteles)

Pytania wprowadzajace

«  Czy kiedykolwiek styszeliscie o uczeniu sie kompetencji spoteczno-emocjonalnych
« Czy wiecie, co znaczy,uczenie sie spoteczne™?

« Czy wiecie, co znaczy uczenie sie¢ emocjonalne”?

« Jak myslicie, co te pojecia w sobie zawierajg?

Przedstawienie sekcji

+ Obejrzyjcie nastepujace wideo na temat uczenia sie spotecznego i emocjonalnego:
https://www.youtube.com/watch?v=0QU1W0j2a5Q&ab_channel=UPRIGHT

o

AR

Dlaczego tak istotna jest nauka kompetencji spoteczno-
-emocjonalnych?

Umiejetnosci uczenia kompetencji spoteczno-emocjonalnych pomagaja Ci poprawic:

«  Twoje whasne samopoczucie,
+ Twoje whasne sposoby uczenia sie,
« Twoje relacje zinnymi.




Czym jest uczenie sie kompetencji spoteczno- emocjo-
nalnych?

Uczenie sie kompetencji spoteczno-emocjonalnych (social and
emotional learning, w skrdcie: SEL) definiowane jest jako proces,
w ktorym dzieci i dorosli zdobywaja i efektywnie stosujg wiedze,

podejscia i umiejetnosci niezbedne do zrozumienia emocji
i radzenia sobie z nimi, wyznaczania i osiggania pozytywnych

celéw, czucia i okazywania empatii innym, nawigzywania
i utrzymywania pozytywnych relacji oraz podejmowania
odpowiedzialnych decyzji

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning — CASEL, b.d.

Jest to proces zdobywania fundamentalnych kompetencji do konstruktywnego radzenia sobie z
sytuacjami intrapersonalnymi i interpersonalnymi.

Badania pokazujg, ze SEL nie tylko poprawia wskaznik sukcesu, ale takze zwieksza zachowania pro-
spofeczne, na przyktad zyczliwos¢, dzielenie sie i empatie, polepsza nastawienie uczniéw do szkoty,
a takze zmniejsza wystepowanie depres;ji i stresu wsrdd ucznidéw (Durlak, Weissberg, Dymnicki, Tay-
lor, i Schellinger, 2011).

W ostatnich latach w szkotach zwiekszyt sie nacisk na SEL. Stato sie tak czesciowo z powodu do-
niesien o pozytywnym zwiazku miedzy SEL i osiggnieciami akademickimi, a cze$ciowo z powodu
zwiekszonego zainteresowania edukacjg integralna (uwzgledniajaca zaréwno umiejetnosci akade-
mickie, jak i psychospoteczne).

Umiejetnos¢ SEL oraz strategie poprawiajace te umiejetnosci sa wazne w kazdym aspekcie zycia.
Nie tylko mtodziez, ale réwniez nauczyciele, uczniowie i rodzice moga odczuwac pozytywne skutki
korzystania z nich.

Uczenie sie kompetencji spoteczno-emocjonalnych
N

SAMOSWIADOMOSC
SAMOKONTROLA
SWIADOMOSC SPOYECZNA

UMIEJETNOSC NAWIAZYWANIA | UTRZYMYWANIA RELACJI
ODPOWIEDZIALNE PODEJMOWANIE DECYZJI

D
Cwiczenie uwaznosci (mindfulness)
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a. SAMOSWIADOMOSC

Jak nauczyc sie rozpoznawac wtasne emocje,
mysli i wartosci

W kazdym z nas ukryte jest
wiecej niz bylisSmy w stanie
zbadac”

(Muhammad Yunus)

Ta umiejetnosc dla nastolatkdw moze by¢ przydatna, kiedy. ...

,Kiedy idziesz na zakupy i czujesz sie wyczerpany emocjonalnie, poniewaz
nie wiesz, jakie spodnie dla siebie wybrac”

,Kiedy ktos$ cie pyta:,Opowiedz mi wiecej o sobie, kim jestes, czym sie r6znisz od innych
0s0b?’| nie wiesz, co powiedzie¢"

Jakie sg oczekiwane rezultaty ?

Trening samoswiadomosci jest przydatny do wspierania i rozwijania $wiadomosci mocnych
stron i zasobdéw nastolatkéw i pokazanie im, jak te atrybuty mozna wykorzystac w ich zyciu.

Sesja o samoswiadomosci zostata opracowana, by wesprze¢ w uczniach swiadomos¢ ich moc-
nych stron i zasobow oraz pokazac¢ im w jaki sposdb moga je wykorzystac w swoim zyciu. Cele:

+ zrozumienie znaczenia pojecia ,samoswiadomosci” (znajomosci siebie),
pomoc uczniom w zidentyfikowaniu i uswiadomieniu sobie swoich mocnych stron, zasobéw
wiasnych i innych ludzi,

« wyksztatcenie w uczniach sposobu myslenia opartego na ich mocnych stronach oraz naucze-
nie ich w jaki sposéb moga swoje zasoby wykorzystac.

102 UCZENIE SIE KOMPETENCJI SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH - Samoswiadomes



Samoswiadomasé- UCZENIE SIE KOMPETENCJI SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH
Czym jest samoswiadomosc?

Samoswiadomos¢ odzwierciedla zdolnos¢ do stania sie obiektem
wiasnej uwagi. W tym stanie cztowiek identyfikuje, przetwarza

i przechowuje informacje o samym sobie

(Morin, 2011)

Samoswiadomosc to zdolno$¢ rozpoznawania whasnych emocji, mysli i wartosci oraz rozumienie w
jaki sposéb wptywajg one na nasze zachowanie. Jest to takze umiejetnos¢ wiasciwej oceny swoich
mocnych stron i ograniczen.

Znajomos¢ whasnych zasobdw, mocnych i stabych stron moze by¢ pomocna w zyciu. Emocje i spo-
s6b myslenia wptywaja na to, jak siebie oceniamy. Im bardziej Swiadomi jesteSmy wiasnych zaso-
béw, tym tatwiej jest nam z nich korzystac.

Ponizszy obrazek przedstawia model réznych zasobow, z ktorych cztowiek moze korzystac:

G

SAMOSWIADOMOSC

WARTOSCI INTELIGENCJA

CECHY

CHARAKTERU TALENTY

IDOLNOSCI SLABOSCI




- to zdolno$¢ nabywania i wykorzystywania wiedzy i umiejetnosci. Dawniej wierzo-
no, ze jej poziom jest niezmienny. Tradycyjnie inteligencje mierzy sie za pomoca ilorazu inteligencji
(IQ). Mozna miec inteligencje ponizej sredniej (IQ ponizej 90), inteligencje $rednia (IQ 90 do 110),
powyzej sredniej (IQ wieksze niz 110) lub wykazywac sie nawet bardzo wysoka inteligencje (IQ po-
wyzej 130) (mierzong Skalg Inteligencji Wechslera dla Dzieci (WISC), 1949/2014). Jednak obecnie
przyjmuje sig, ze nasza inteligencja ma charakter dynamiczny. Amerykariska badaczka Carol Dweck
(2006) zakwestionowata powszechne przekonanie, ze inteligentni ludzie rodzg sie juz tacy. Wedtug
j€j teorii sztywnego sposobu myslenia i myslenia nastawionego na rozwdj (fixed and growth mind-
set - patrz rozdziat dotyczacy mentalnosci) rozwijamy sie w zaleznosci od naszego nastawienia/
sposobu myslenia, wysitku i wsparcia ze strony srodowiska. Popularne definicje inteligencji podkre-
$laja takie aspekty jak pamiec i zdolno$¢ do rozwigzywania probleméw poznawczych, nie wyjasnia-
ja jednak w petni zdolnosci poznawczych. Nie uwzgledniajg one tzw. inteligencji interpersonalnej
(umiejetnosci rozumienia intencji, motywadji i pragnien innych oséb) ani inteligendji intrapersonal-
nej (zdolnosci rozumienia siebie, rozpoznawania wiasnych uczu¢, lekéw i motywadiji).

- to naturalna zdolnos¢ do bycia dobrym w czyms, szczegdlnie, jesli nie jestesmy tego ucze-
ni. Talenty to dary, z ktorymi sie rodzimy (Howe, Davidson i Sloboda, 1998). Sa one powigzane z
cechami rodzinnymi, ktére dziedziczymy. Moga jednak zosta¢ zmarnowane, jesli nie zadba sie o
nie wiasciwie.

- to posiadanie srodkéw lub kompetencji do zrobienia czegos. Umiejetnosci mozna
ksztattowa¢ w dowolnym momencie zycia, wptywaja na nie podejmowane przez nas starania roz-
wijania ich.

- to waznos¢ jaka przypisujemy rzeczom lub dziataniom. Pomagajg nam one ukierunko-
wac nasze dziatania, aby znalez¢ najlepszy sposéb zycia. Nasze wartosci moga ulegac zmianom, ale
silny wptyw na nie maja wartosci kulturowe, ktére uznawane sa za stosunkowo stabilne (Seligman
i Peterson, 2004).

- definiuje sie jako pozytywne cechy odzwierciedlajace sie poprzez
mysli, uczucia i zachowania. Mocne strony stanowig nasze wartosci w dziataniu. Ich stopien waha
sie w zaleznosci od osoby, réznice te mozna mierzy¢ (Park, Peterson i Seligman, 2004).

- to stan lub cecha definiowana przez bycie stabym, brak sity, stanowczosci lub mocy
albo drobna wada lub defekt (Rust, Diessner i Reade, 2009).

Oprdécz korzystania z wiasnych zasobéw mozemy tez uzyskac¢ wsparcie z zewnatrz (od rodziny,
przyjaciot, nauczycieli, sgsiadow itd.).

MOCNE STRONY CHARAKTERU = WARTOSCI W DZIALANIU

TALENTY ZDOLNOSCI INTELIGENCJA LASOBY

- Samoswiadomos¢



Samoswiadomos¢ -

Wazne jest, aby zdawac sobie sprawe z tego, ze kazdy cztowiek posiada wszystkie te cechy (inteli-
gengje, talenty, zdolnosci, mocne strony charakteru i zasoby) i ze wszystkie mozna doskonali¢. Na-
sze uczucia dotyczace nas samych - to, co myslimy o sobie i sposéb w jaki o sobie méwimy - mozna
zmieni¢ stajac sie bardziej samoswiadomym.

Jak wspomniano powyzej, mocne strony charakteru to nasze wartosci w dziataniu (Seligman i Pe-
terson, 2004). Mozna je uwazac za pojecie ogdlne - nasze mocne strony obejmuja rézne obszary i
wptywajg na nasze talenty, zdolnosci, inteligencje i zasoby. Jesli na przyktad wytrwatos¢ jest jedng
z wazniejszych mocnych stron danej osoby, bedzie ona wywiera¢ wptyw na jej talent do baletu,
umiejetnosci mnozenia, efektywnos¢ uczenia sie i zasoby (poniewaz osobe te bedzie cechowac
silna wola i nie porzuci ona swoich relagji).

Aby dobrze siebie poznaé, mozna zacza¢ od skupienia sie na mocnych stronach swojego charak-
teru.

Wedtug brytyjskiego badacza Alexa Linley'a (2008), tylko okoto jedna trzecia ludzi w jakims$ stop-
niu rozumie swoje mocne strony lub zalety. Wykorzystanie naszych mocnych stron to najmniejsza
rzecz, ktdérg mozemy zrobi¢, aby doprowadzi¢ do najwiekszych zmian. Mocne strony charakteru
to wzglednie stabilne cechy, a nasze 5 najwazniejszych mocnych stron uwazane jest za krélewska
droge do optymalnego sukcesu (Linley, 2008). Wykazano, ze korzystanie ze swoich mocnych stron
podnosi poziom radosci, zadowolenia i zaangazowania oraz poprawia osiggniecia i stopien osig-
gania wyznaczonych przez siebie celéw (Donaldson, Dollwet i Rao, 2015; Fredrickson, 2009; Linley,
2008).

Uzmystowienie sobie wtasnych mocnych stron charakteru, zbadanie ich i zastosowanie ich w szkole
i w codziennym zyciu bedzie miato pozytywny wptyw na emocje i sposéb myslenia. Poprawi ono
takze samopoczucie i osiggniecia w nauce.

Na stronie VIA Institute of Character (https://www.viacharacter.org/survey/account/register) doro-
dli i dzieci w wieku od 10 lat moga wypetni¢ bezpfatng ankiete, aby okresli¢ swoj profil w zakresie
mocnych stron charakteru.

™

(e



CZESC PRAKTYCZNA

Materiat do przemyslenia:

+ Czy wiesz co oznacza pojecie,,samoswiadomosc”?

« W jakim stopniu znasz samego siebie?

« Czy jestes swiadomy/swiadoma swoich mocnych stron? Swoich stabych stron?
+ Czy mozesz wymienic¢ co najmniej 5 mocnych stron? Talentéw? Umiejetnosci?

Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filméw przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci:
+ Samos$wiadomos¢: https://www.youtube.com/watch?v=ka_7E0440YM&ab_channel=UPRIGHT
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Historia do dyskus;ji

INSTRUKCJA: Przeczytaj historie. Zastanow sie indywidualnie lub wspdlnie z rodzing nad
jej przestaniem oraz jak moze ono odnies¢ sie do waszego codziennego zycia.

»Czasami Twoja najwieksza stabos¢ moze stac sie Twojg najwieksza sita”.

Nadia ma 12 lat. Rozpoznano u niej ADHD i kazdy dzierh w szkole jest dla niegj
wielkim wysitkiem, poniewaz stara sie dopasowac do zasad w klasie i wykony-
wac polecenia nauczycieli. Nadia nienawidzi szkoty, poniewaz przez nig czuje
sie bezwartosciowa i nie na miejscu.

Nauczyciel méwi do niej: “Nadia, prosze skoncentruj sie, uzyj troche wytrwa-
tosci"“Nadia, prosze, siedz spokojnie na krzesle, uzyj troche samokontroli” Wy-
trwatos$¢ i samokontrola nie naleza do najmocniejszych stron Nadii. Wtasciwie
to naleza one do jej stabosci. Nadia kazdego dnia czuje sie jak Syzyf z greckich
mitéw, ktéry zmuszony jest codziennie wtacza¢ na goére kamien tylko po to,
aby gdy juz zbliza sie do szczytu, staczat sie w dot, powtarzajac te czynnos¢ w
nieskonczonos¢.

Po przerwie swiatecznej, do klasy Nadii zostaje przypisany nowy nauczyciel.
Nauczyciel obserwuje Nadie przez kilka tygodni i ktéregos dnia, po lekgji, na-
uczyciel prosi Nadig, aby zostata.“Mam dla ciebie specjalny projekt”- méwi na-
uczyciel. W podwérku za szkota bedziemy hodowac kurczaki. Chciatbym abys
ty byta za to odpowiedzialna.” Zaskoczona Nadia pyta nauczyciela: “ Dlaczego
ja? Mi przeciez zazwyczaj nie idzie w szkole”. Nauczyciel méwi Nadii: “Widze
w tobie bardzo duzo sity. Musimy uruchomic te twoje mocne strony tutaj w
szkole. Uzyjemy twojej ciekawosci do dowiedzenia sie jak hodowa¢ kurczaki.
Wykorzystamy twoja kreatywnos¢, aby zbudowac¢ kurnik. Twoje uprzejmosc i
mitos¢ idealnie sprawdza sie w opiece nad kurczakami.”

Zauwazenie w Nadii jej mocnych stron, a nie tylko jej stabosci oraz stworzenie
okolicznosci, aby najlepsze cechy Nadii rozwijaty sie poprzez zabawe rozpo-
czety proces transformacji. Nadia kazdego rana wyczekiwata, az bedzie mogta
pojs¢ do szkoty.

Popros nastolatka by podat przyktady z wtasnego zycia, jak przeksztatci¢ stabg strone
W mocng




Profil mocnych stron

Dla kazdego cztonka rodziny w wieku od 10 lat istnieje mozliwos¢ wykonania darmowej
ankiety oceniajacej 24 mocn strony charakteru. 5 najmocniejszych stron to te, ktére sa
dla Ciebie najwazniejsze.

Dostep do ankiety oceniajacej profil mocnych stron : http://www.viacharacter.org.

Mozesz réwniez przyjrzed sie zestawieniu ponizej i pozwoli¢ wszystkim cztonkom rodzi-
ny wybrac 5 gtéwnych mocnych stron, ktére uwazaja dla siebie za najwazniejsze - ktére
najbardziej lubia.

Teraz spojrz na ranking mocnych stron kazdego z cztonkéw rodziny — uszereguj albo
wybierz 5 najwazniejszych mocnych stron.

Jakie s twoje mocne strony?

00 @O0 T 05600

Kreatywno$¢, Ciekawosé i Odwaga i Wyirwcllosc Szczefosc i Pracazespo- Przeba- Zamito-
pomyslo zaintere- ‘, towa, postawa  czanie i wanie do duchowosé, frola i samo- pokora
wosé, orygi- sowanie i sumien- nosé¢ obywatelskai  mitosier- uczenia poczucie  regulacja
nalnoéé $wiatem nosé¢ lojalno$é dzie sie celu i wiara

POC000 00020

Docenia- Roztropnosc Nodzie]u Humar I Zapat, ¢i Idolnosé do Przywédztwo  Nadzieja
nie pigkna
i doskona- dyskrec]a pairzerie z zubuwy eneryu mysino§é p'zy]mowuriu

fosci ufnosciqw mitosci
przyszios¢

“Copyright 2004-2016, V1A Institute on CF All Rights Used with

Niektére mocne strony wykorzystujemy za mato, a inne — za duzo. Musimy ograniczy¢
uzywanie niektérych z nich w pewnych sytuacjach, a uzywanie innych zintensyfikowac.
To tak jak z ustawianiem gtosnosci: czasami trzeba zwiekszy¢ gtosnos¢, a czasami jg
zmniejszy¢ lub tylko delikatnie skorygowac. Przyjrzyj sie profilowi swoich mocnych
stron i powiedz, w przypadku ktérych cech musisz:

« zwiekszy¢ gtosnos¢,

« zmniejszy¢ gtosnos¢,
- skorygowac gtosnosg,
« dostroi¢ gtosnosc.

Narysuj obrazek przedstawiajacy gatke ustawienia gtosnosci i w odpowiednich miej-
scach wpisz swoje mocne strony.

Ledertoug, M.M. (2016). Styrk Skolen. Kebenhavn: Dansk Psykologisk Forlag.
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Wyznacz swojg cene

Zapomnij o skromnosci i pokorze, poniewaz idziemy na zakupy! Znajdz conajmniej 10
4wysokiej jakosci nabytkéw” (Twoich zalet) z opisem produktu, przedstawiajagcym to, co
najbardziej w sobie lubisz. Sporzadz opis w formie paragonu.

Dziekujemy za odwiedziny!
UPIZEIMY . oo 3,00
odpowiedzialny
niezalezny ................ 7,50

chetny do wspdtpracy 12,50

tWOrCzy ..o 9,95
ZaaNgazowany ........... 6,50
pracowity

FOZWOZNY © o vvveeeaaeenn.. 3,50
aktywny ... 7,50

skoncentrowany

Fisker, H. (2003). Learning by Helle Fisker, Denmark.
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Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio
Serdecznos¢ 5

To ¢wiczenie dotyczy medytacji, ktérg mozemy inaczej nazwac ,medytacjg z sercem”.
Stuzy ono utrzymaniu uczucia serdecznosci w stosunku do siebie i innych. Pamietaj, ze
wszyscy pragniemy by¢ szczesliwi i zdrowi. Zycz wiec sobie wszystkiego najlepszego, a
potem zréb to w stosunku do innych.

Zacznij, siedzac na krzesle i skup uwage na swoim oddechu. Jesli czujesz sie komfor- :
towo, mozesz zamkngac¢ oczy lub po prostu patrze¢ na cos przed soba. Mozesz potozy¢
reke na sercu, zeby poczuc jego bicie. Mozesz trzymac tak reke przez caty czas trwania
¢wiczenia lub potozy¢ ja na kolanach. Gdy bedziesz gotowy/gotowa, przywofaj dobro¢
i przyjazn, méwiac cicho do siebie: ,Moge by¢ szczesliwy/szczesliwa, moge by¢ zdrowy/
zdrowa, moge poradzi¢ sobie z trudnosciami, moge cieszy¢ sie zyciem”. Nie spiesz sie i :
cicho powtorz cate to zdanie. By¢ moze myslisz, ze to jest dziwne, aby wysytac sobie wia- ;
domosci, ale nie martw sie tym - nie musisz odczuwac niczego specjalnego; po prostu
powtdrz: ,Moge by¢ szczesliwy/szczedliwa, moge by¢ zdrowy/zdrowa, moge poradzi¢ '
sobie z trudno$ciami, moge cieszyc sie zyciem”. Teraz wyslij zyczliwe mysli do innych. Czy :
jest kto$, komu chcesz przekaza¢ swoje serdeczne zyczenia? To moze by¢ ktos, kto jest '
Ci drogi, kto$ w tej samej klasie albo ktos, kogo ledwie znasz. Wyslij tej osobie zyczliwe
mysli:,Badz szczesliwy/szczesliwa, badz zdrowy/zdrowa, badZ gotowy/gotowa, aby po- :
radzi¢ sobie z trudnosciami i ciesz sie zyciem jak tylko potrafisz”. '

Teraz pomysl o wszystkich uczniach w Twojej klasie i przekaz im serdeczne mysli. Gdy
bedziesz przekazywac im swoje serdeczne zyczenia, pamiegtaj, ze jestes jednym/jed-
N3 z nich, wiec te serdeczne zyczenia sg takze dla Ciebie: ,Badz szczesliwy/szczesliwa,
zdrowy/zdrowa i ciesz sie zyciem tak, jak tylko potrafisz”. Mozesz nawet przekazac swoje
mysli wszystkim ludziom na Swiecie: zyjacym tam, gdzie jest wojna i tym, ktorzy zyja !
w pokoju, zyjacym w bogactwie i tym zyjagcym w biedzie. Wszyscy dzielimy pragnienie :
szczescia i zdrowia. Obysmy wszyscy byli szczesliwi, zdrowi i cieszyli sie zyciem najlepiej
jak potrafimy.
Teraz wro¢ do swojego oddechu. Po prostu podazaj za nim, najlepiej jak potrafisz. Po- ;
zwdl sobie na bycie takim/taka, jakim/jaka jestes. Pozwol innym by¢ takimi jakimi sa. |

- Samoswiadomos¢
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Propozycje filméw do obejrzenia

Potezny i szlachetny /The Mighty (1998)
Miramax. (n.d.). The Mighty [Plik tekstowy]. Pozyskano z:
https://www.miramax.com/movie/the-mighty/

B e
: =
E%
W pogoni za szczesciem / The Pursuit of Happiness (2006)

Sony Pictures Entertainment. (2006). The Pursuit Of Happyness [plik tekstowy]. Pozyskano
z: http://www.sonypictures.com/movies/thepursuitofhappyness/

ERAE
A
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Norman (2010) IMDb.com. (b.d.). Norman [plik tekstowy].
Pozyskano z: https://www.imdb.com/title/tt1247683/videoplayer/vi3884949273?ref_=tt_
OV_Vi




b. Samokontrola

Nauka kontrolowania emogji,
mysli i zachowania

Jestesmy tym, co wielokrotnie robimy.
Doskonatos¢ nie jest wiec pojedynczym
dziataniem, lecz nawykiem”

(Will Durant)

Ta umiejetnos¢ moze byc¢ przydatna dla nastolatkow, kiedy.. .

,Kiedy grasz w pitke nozna zbyt dtugo powstrzymujac emocje, az nagle czujesz
sie tak zdenerwowany, ze wybuchasz méwigc cos czego pdzniej zatujesz i z czego
nie jestes zadowolony”

,Kiedy odczuwasz bdle brzucha z powodu tego jak emocjonalnie sie czujesz”.

.Kiedy masz odrobi¢ prace domowa, ale chcesz zrobi¢ cos innego, na przyktad: bawic
sie z przyjaciétmi lub ogladac Netflix"

Jakie sg oczekiwane rezultaty?

Trening samokontroli jest przydatny, aby pomadc nastolatkom w rozwoju samokontroli. Ta
sesja zostata opracowana, aby pomdc uczniom w rozwoju umiejetnosci samokontroli w szkole
i w zyciu pozaszkolnym. Cele:

+ zrozumienie znaczenia samokontroli i znalezienie najlepszych jej sposobow,
+ nauka kontrolowania i motywowania sie,

+ rozwdj réznych sposobéw samokontroli i radzenia sobie ze stresem, by méc odnosi¢ sukcesy
i uczyc sie.
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Czym jest samokontrola?

Zdolnos¢ do opanowania probleméw lub radzenia sobie z nimi,

zamiast zrzucania ich na innych

(Johnston, Rogerson, Macijauskiene, Blazeviciene, Cholewka, 2014)

W programie UPRIGHT samokontrola odnosi sie do:
+ zdolnosci do skutecznego kontrolowania swoich emocji, mysli i zachowania
w réznych sytuacjach,
- efektywnego radzenia sobie ze stresem i kontrolowania impulséw,
+ motywowania sie.

1) Zdolnos¢ do skutecznego kontrolowania swoich emocji, mysliizachowania w réznych sytuacjach

W rozdziale,Modyfikacje poznawczo-behawioralne” przedstawione zostaty metody kontrolowania
swoich emocji, mysli i zachowania. Te aspekty nie zostang wiec omdwione w niniejszym rozdziale.

2) Efektywne radzenie sobie ze stresem i kontrolowanie impulséw

Istnieje wiele technik kontrolowania poziomu stresu, w tym stosowanie pewnych fizycznych i psy-
chologicznych rozwigzan tzw. odstresowywaczy.

Odstresowywacze fizyczne:

« wystarczajaca ilosé snu,

« ¢wiczenia,

+ robienie przerw i odprezanie sie, w samotnosci lub z innymi (przyjaciele, rodzina),
+ zdrowe nawyki zywieniowe,

« ¢wiczenia oddechowe.

Odstresowywacze psychologiczne:

+ medytacja albo ¢wiczenie uwaznosci (mindfulness) — czes¢ programu UPRIGHT,

+  Swiadomos¢ zrédet energii — upewnij sie, ze napetniasz swoje ,zbiorniki energii” potrzebne do
aktywnosci zycia codziennego,

+ wsparcie spoteczne: dobre relacje i przyjaciele,

+ planowanie, jak wykorzystywac swdj czas.

Odstresowywacze moga dziatac¢ doraznie lub mie¢ diugoterminowy efekt.

Cwiczenia oddechowe, ktére pomagaja w uspokojeniu metabolizmu ciata po uruchomieniu sie
w nim reakcji na stres, dziataja doraznie. Zyskanie Swiadomosci na temat wtasnych mysli réwniez
dziata jako odstresowywacz (zobacz rozdziat o poznawczej modyfikacji zachowania).

Rozwdj zdrowych nawykéw (np. regularne ¢wiczenia, wysypianie sie, regularna medytacja, korzy-
stanie ze wsparcia spotecznego, odczuwanie przyjemnosci z uktadania planu dnia i robienia przerw
na odpoczynek) to jeden z odstresowywaczy o efekcie dtugoterminowym.




Motywacja

Style
regulaciji

Jakie jest
rédto
motywac;ji?

Co
charakteryzuje
te motywacje?

Motywacje mozna zdefiniowac jako proces, w ktdérym sa rozpoczynane i wspierane dziatania
nakierowane na osiggniecie celu (Cook i Artino, 2016).

Analizowanie motywacji oznacza skupienie sie na powodach okreslonego zachowania. Istnie-
je wiele roznych teorii wyjasniajgcych motywacje. Behawiorysci, jak B.F. Skinner, uwazaja, ze
ludzie odpowiadajg na bodzce (Skinner, 1953). Termin ,marchewka i kij” pokazuje, ze ludzie
moga by¢ motywowani przez kare (kij) albo nagrode (marchewke).

Behawiorysci krytykowani sa za skupianie sie jedynie na wzmocnieniu zewnetrznym i nie-
uwzglednianie motywacji wewnetrznej. Przedstawiciel nurtu psychologii humanistycznej
-Abraham Maslow - rozwinat teorie motywacji koncentrujacej sie wokot pieciu wewnetrznych
podstawowych potrzeb ludzkich - znana jako, hierarchia/piramida potrzeb Maslowa”. Pézniej-
sza teoria motywacdji, ktéra opisuje zaréowno wewnetrzne, jak i zewnetrzne czynniki, wspierana
przez solidne dowody empiryczne, to teoria autodeterminacji oryginalnie opracowana przez
Edwarda Deciego i Richarda Ryana (Deci i Ryan, 2000). Wedtug niej istnieja dwa rodzaje mo-
tywadji:

1) kontrolowana/zewnetrzna oraz

2) autonomiczna/wewnetrzna.

Ryan i Deci opisali kontinuum motywacji rozciggajace sie od motywacji zewnetrznej do we-
wnetrznej.

KONTINUUM AUTODETERMINACIJI

Samostanowigcy

Niesamostanowigcy

Brak
motywaciji

Motywacja
wewnetrzna

Motywacja zewnetrzna |

Brak " Regulacja Regulacja Regulacja Regulacja Regulacja
regulacji zewnetrzna przyswojona | |zidentyfikowana| | zintegrowana wewnetrzna
B Raczej
ezosobowe Zewnetrzne wewnehzne Wewnetrzne

Nieintencjonal-

oy an . Zgodnosé,
nos¢, niewarto- Ulegtos¢, Inaczenie 0so- . god e
2o . e Aot Swiadomosé,
sciowanie, brak zewnetrzne biste, sSwiadome infegracja z

kompetenciji, nagrody i ka wartosciowani
p j grody i kary artoSciowanie samym sobg

brak kontroli

Ryan, i Deci, (2000b)
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Motywacja autonomiczna/wewnetrzna dziata w sytuacji, w ktdrej masz wybér i robisz co$, po-
niewaz chcesz to zrobi¢ (ang. wantivation, potaczenie stowa want — chcie¢ - oraz motivation - mo-
tywacja), a nie poniewaz musisz to zrobi¢ (ang. mustivation, od must — musiec). Stowo,,autonomicz-
ny” nie oznacza tutaj,niezalezny od innych”. Na przyktad zazwyczaj zatrzymujesz sie na czerwonym
Swietle, poniewaz wybierasz, zeby zgodzi¢ sie z opinia, ze dobrym pomystem jest zatrzymac sie,
gdy Swiatto jest czerwone.

Motywacja kontrolowana/zewnetrzna sprawia, ze robisz co$, poniewaz czujesz sie¢ zmuszony,
zobowiazany albo odczuwasz presje (Ryan i Deci, 2002).

Ludzie kierowani motywacjg autonomiczng prawdopodobnie bedg czu¢ wieksze zaangazowanie,
przyjemnos¢ i zainteresowanie. Zazwyczaj angazuja sie takze w bardziej satysfakcjonujace relacje
i sa lepsi w dostosowywaniu sie, wytrzymywaniu i nieustawaniu w wysitkach — przy jednoczesnym
cieszeniu sie powodzeniem w zyciu.

Ludzie kierowani motywacja kontrolowang nie funkcjonujg na tym samym poziomie, co osoby z
motywacja autonomiczna: nie ucza sie dobrze, “chodza na skréty” i redukuja swoje aktywnosci do
absolutnego minimum.

Motywacja autonomiczna moze by¢ obnizona przez grozby, kary, naciskanie na okreslane rezul-
taty przez dawanie oczekiwanych nagréd, ktére wydaja sie bardzo wazne i zalezg od wykonania
zadania.

Ten typ motywacji moze by¢ wspierany przez dawanie wyboru, uznawanie uczu¢, okazywanie za-
interesowania, unikanie zbyt duzej presji oraz dawanie werbalnych i nieoczekiwanych nagréd. Mo-
tywacje autonomiczng mozna réwniez zwiekszac przez wspieranie trzech potrzeb, ktére, zgodnie
z teorig autodeterminadji, sa podstawowe dla wszystkich ludzi: autonomii, relacji i kompetendji.

Aby wspiera¢ autonomie, musisz mie¢ wybér odnoszacy sie do (Pink, 2011):

« zadania - chodzi o wybdr miedzy kilkoma mozliwosciami, na przyktad napisz esej na temat A,
temat B albo temat C,

« techniki - oznacza to wybdr miedzy kilkoma metodami, na przyktad zrobienie prezentacji Power-
Point, nagranie podcastu,

« Czasu - najwazniejszy bedzie tutaj wyboér ram czasowych, na przyktad mozesz wykorzystac na to
zadanie ktdras z kilku lekcji matematyki w tygodniu,

« zespotu - wybor miedzy praca indywidualna, w parach i grupowa oraz wyboér, z kim pracowac.
Aby wspiera¢ kompetencje musisz dostosowac zadanie do swoich umiejetnosci i wiedzy. Na przy-

kfad jesli trudno Ci zrozumie¢ historie, Twoje zadanie musi by¢ prostsze, jesli nie masz problemu z
matematyka, potrzebujesz zadan trudniejszych.

Aby wspierac relacje musisz poczu¢ sie bezpiecznie, czu¢, ze jestes potgczony i wiaczony przez swo-
ich nauczycieli i znajomych z klasy: na przyktad poprzez organizowanie wydarzen w klasie i poza
nig, ktére sprawig, ze kazdy poczuje sie mile widziany w grupie uczniéw.

Wykazano, ze zaangazowanie ucznia zmniejsza sie miedzy poczatkiem a koncem edukacji szkol-
nej. Jednoczesnie w tym okresie stopniowo zwieksza sie poziom odczuwanego znudzenia. Nuda
odczuwana przez kilka minut od czasu do czasu moze by¢ zdrowa i prowadzi¢ do zwiekszenia kre-
atywnosci. Nuda, ktora czuje sie czesto lub przez przedtuzone okresy, negatywnie wptywa na sa-
mopoczucie, zdolno$¢ uczenia sie i moze przynosic szkode naszemu zdrowiu psychicznemu (Hol-
mgren, Ledertoug, Paarup i Tidmand, 2018).
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Wielu nastolatkdw w okresie dojrzewania odczuwa stres, ich samopoczucie i zdolnos¢ uczenia sie
pogarszaja sie (Chandra i Batada, 2006)

G

- (- Dos$wiadcza stresu czasami lub czesto

U:I Martwi sie stresem czasami lub czesto

70
g _
N
~ 60
=<
Kl
o 50 —
3 M
O L
c 40
k=
Y -
(8}
o 20 L
o.
10 B
O al
[0 [0] 5 (0] N = = ] [0} o o = O o [0
5 2 z2 P 0 2 2 8 ©
O 5 o = v} < v [0}
3 5 8 2 o 2 9 £ £ 95582 2 ¢
E o = T 8 5 § § KIS B R
s & ¢/ o 2 2 9 2 9 Q e
o ot 2 53 86 3 © 3 5 o
kel g A % o c o & © T
C L2 v c
S [5) 2 5 s g 2 ¢ &
© ° =~ R4 c 1%] O o ~N
S S z = 3 8 @ S
a 2 5 = E &
[S] > e
z

Iwiqzki dziewczyna-chtopiec
Wewnetrzna presja do uprawiania
Problemy zwigzane z ptcig

Presja przyjaciét do uprawiania

irddto stresu
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CZESC PRAKTYCZNA

Materiat do przemyslenia:

+ Czym jest dla Ciebie samokontrola?
«  Czy wiesz, co robi¢, by zredukowac stres w Twoim zyciu?
« Czy wiesz, co robi¢, by sie zmotywowac?

Przedstawienie umiejetnosci

Linki do filméw przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci:
+Samokontrola: https://www.youtube.com/watch?v=vvgmYOWcBTo&ab_channel=UPRIGHT

A
Historia do dyskus;ji

Historia do dyskusji: 10 inspirujacych cytatéw z wyktadu Jima Carreya na rozpoczecie roku na Univer-
sity of Management w Maharishi, rocznik 2014.

INSTRUKCJA: Przeczytaj historie. Mozesz rowniez obejrze¢ film na YouTube. Zastandw sie indywidualnie
lub wspdlnie z rodzing nad jej przestaniem oraz jak moze ono odnie$¢ sie do waszego codziennego zycia.

Zbyt czesto widze, jak ludzie zadowalaja sie czyms$ gorszym i jak rezygnuja ze swoich marzen. Gdy sam
przeszedtem z podstawoéwki do szkoty sredniej, stracitem wiare w to, co méwita wiekszos¢ moich nau-
czycieli:,Mozesz stac sie, kim tylko chcesz — marzenia sie spehniajg” Uwierzytam, ze jest to tylko takie gada-
nie to jedno wielkie “G”i ze kazdy ograniczony jest przez swoja sytuacje, polityke, ludzi oraz inne wptywy
zewnetrzne. Jednak kiedy dorastatem (i by¢ moze nieco przy tym zmadrzatem), zaczatem catkowicie
wierzy¢ w to, co méwili mi nauczyciele: ze samodzielnie decydujesz o swojej drodze. Naprawde mozesz
stac sie, kimkolwiek zechcesz. A marzenia naprawde sie spetniaja. Christopher Gardner (w filmie, W pogoni
za szczesciem” grany przez Willa Smitha) ujat to najlepiej:, Jesli masz marzenie, musisz je chroni¢. Jezeli lu-
dzie sami nie s w stanie czegos zrobic, beda Ci moéwic:,, nie da sie tego zrobic”. Jesli czegos chcesz, idz i to
zréb. 1juz”. Ogtos swoja wizje, swoja prosbe do swiata, pracuj nad nig, a wtedy stanie sie ona rzeczywistoscia.
Nigdy nie bdj sie siegania wysoko. Szczerze wierze w stowa ,Proscie, a bedzie Wam dane” - jezeli tylko
bedziecie chcieli, zeby cos sie stato, wszystko stanie sie mozliwe. Marzenia moga stac sie rzeczywistoscia.

10) ,Twoim zadaniem nie jest wymyslenie, jak to doktadnie sie stanie. Ty masz otworzy¢ drzwi w swojej
gtowie, a kiedy drzwi otworzg sie w prawdziwym zyciu, po prostu przez nie przejs¢. Nie martw sie, jesli
ominiesz swojg kolej. Zawsze jakies inne drzwi beda sie otwierac. Takie drzwi wciaz sie otwieraja”

9) ,Twoja potrzeba akceptacji moze sprawic, ze bedziesz w tym Swiecie niewidzialny. Nie pozwdl, zeby
cokolwiek staneto na drodze swiatta, ktére swieci przez te forme. Zaryzykuj, ze inni ujrza Cie w petnym
blasku Twojej chwaty”.

8),Dlaczego nie sprobowac wiary? Nie religii, tylko wiary. Nie nadziei, tylko wiary. Nie wierze w nadzieje.
Nadzieja jest jak zebrak. Nadzieja przechodzi przez ogien, a wiara przez niego przeskakuje”

7),Mozesz spedzi¢ cate zycie, zastanawiajac sie nad tym, co ztego moze sie stac, i martwiac sie tym, jak po-
toczy sie Twoja przysztos¢, ale wszystko, co kiedykolwiek bedzie, to tylko to, co dzieje sie whasnie tu i teraz,
i decyzje, ktére podejmujemy w tym momencie”.

6),,0d ojca nauczytem sie wielu waznych rzeczy — miedzy innymi, ze mozesz odnie$¢ porazke w czyms,
czego nie chcesz, wiec réwnie dobrze mozesz sprébowac robic¢ cos, co kochasz”.

5),,Swiadomie wybieram, by postrzega¢ wyzwania jako co$, co przyniesie mi korzysci. Pozwala mi to radzi¢
sobie z nimi w najbardziej produktywny sposéb z mozliwych'.

4) ,Moge powiedzie¢ Wam z doswiadczenia, ze wplyw, jaki wywieracie na innych, jest najbardziej
wartosciowa walutg, jaka istnieje” 3),Z tego, co wiem, chodzi jedynie o to, by da¢ znac swiatu, czego ch-
cecie, i 0 podejmowanie wysitkdw, aby to osiggna¢, przy jednoczesnym odpuszczeniu sobie tego, w jaki
sposéb to moze sie wydarzyc'".

2),,Zawsze bedziesz mie¢ tylko dwie opcje do wyboru: mito$¢ oraz strach. Zawsze wybieraj mitos¢ i nigdy
nie pozwol, by strach skierowat Cie przeciwko Twojemu niewinnemu sercu’.

1),Tak wielu z nas wybiera droge przez strach przebrany w kostium praktycznosci. To, czego tak naprawde
chcemy, wydaje sie catkowicie poza haszym zasiegiem, tak, jakby gtupota byto tego oczekiwac, wiec nigdy
nawet nie smiemy poprosic¢ o to Swiat. Méwie: ja jestem dowodem, ze mozecie o to poprosi¢ Swiat”.




Dylemat do przedyskutowania

+Powinienes robic tylko rzeczy, do ktérych jeste$ entuzjastycznie nastawiony”.

Moja motywacja

Porozmawiajcie o aktywnosciach, ktére kazdy z cztonkéw rodziny wykonuje w zyciu
codziennym; o aktywnosciach, ktére wykonujesz w szkole, pracy, domu itp. Spéjrz na
ponizsza tabele.

Stworz wiasna tabele i wpisz do niej aktwynosci ze zwyktego dnia. Dlaczego wykonu-
jesz kazda z tych aktywnosci? Sprobuj dowiedzie€ sie, ktéra kolumna najlepiej pasuje do
danej aktywnosci. Teraz porozmawiajcie o tym, jak wyglada Wasz zwyczajny dzien: Czy

aktywnosci znajduja sie gtownie w lewej kolumnie (“zewnetrzna’, “przyswojona”) czy w

prawej (“zidentyfikowana’, “zintegrowana’, “wewnetrzna”)? Porozmawiaj o tym, czy jest
to wiasciwy balans dla Ciebie.

Zewnetrzna Przyswojona | Zidentyfiko- | Zintegrowa- | Wewnetrzna
wana na

Kij i mar- Ktos inny Widze, 7e To stato Robie to, bo
chewka. | chciatby, to jest dla sie czesciq to jest super
ﬁfy g?g?qc éﬁ?y)mBTodzro— mnie dobre i | tego, kim i kocham to
Zd(r)ybyé nr:ie(z’: .czfls Tg uzyteczne. jestem. robic.
nagrode. sumienie.

Sport 30% 20%

Zadania 25% 50% 40%

domowe

Sprzgtanie | 4o 30% 30% 25%

pokoju

Spotykanie 20% 20% 60%

sie z przyjo-

ciétmi

Ludzie maja tendencje do odnoszenia sukceséw, gdy wiecej ich codziennych czynnosci
znajduje sie w trzech prawych kolumnach.

Mozemy wptywac na wiasna motywacje skupiajac sie na nastepujacych pytaniach:

« W jaki sposéb moge mie¢ wptyw na dang aktywnos¢? Przyktad: wykonuje czynnosci
w taki sposéb lub w takim czasie, ktéry mi odpowiada.

« Jak moge to zrobic¢ razem z przyjaciétmi lub ludZmi, ktérych lubie?

« Czego moge sie z tego nauczyc¢? - W jaki sposéb moze mi to pomdc?

« Jak moge sprawi¢, by byto to bardziej interesujace, zabawne, ekscytujace i znaczace?

+ Jak moge potaczy¢ to dziatanie z moimi mocnymi stronami / zainteresowaniami /
wartosciami?

« Jaka warto$¢ moge stworzy¢ dla innych, kiedy wykonuje te czynnos¢?
Pomysl, jak zwiekszy¢ swojg motywacje do robienia rzeczy, ktére potrzebujesz zrobi¢ w
swoim zyciu.

- Samokontrola




Samokontrola - UCZENIE SIE KOMPETENCJI SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Plan B

Sposobem na zwiekszenie samokontroli jest unikanie stresu przez sporzadzenie planu B.
Mozecie porozmawia¢ o dwdch ponizej przedstawionych scenariuszach:

Scenariusz 1:

Pracujesz nad zadaniem na komputerze i nagle komputer sie psuje.
« Jaki jest Twdj plan B? Pomysl o kilku rozwigzaniach.

« Co zrobitby ktos inny? Zapytaj osoby z Twojej rodziny.

Scenariusz 2:

Wyszedtes/wysztas ze swoimi przyjaciotmi i spdznites/spoznitas sie na ostatni autobus
do domu.

« Jaki jest Twdj plan B? Pomysl o kilku rozwigzaniac.

« Co zrobitby ktos inny? Zapytaj osoby z Twojej rodziny.

Przedyskutuj to w swojej rodzinie:

Znajdzcie sytuacje, w ktorych przydatby sie plan B.

+ W jaki sposob posiadanie planu B moze obnizy¢ odczuwany stres?
« Jak mozna poprawi¢ umiejetnos¢ tworzenia takich planéw?

Reivich, K., & Shatte, A. (2012). Wellbeing@School. Building Resiliency In Young People. Pozyskano z:
https:/positivepsychologyprogram.com/wp-content/uploads/2017/06/Building-Resiliency-in-Young-people-Resource-2013.
pdf/
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Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio.
Serdecznos¢ 5

To ¢wiczenie dotyczy medytacji, ktéra mozemy inaczej nazwac ,medytacjg z sercem”.
Stuzy ono utrzymaniu uczucia serdecznosci w stosunku do siebie i innych. Pamietaj, ze
wszyscy pragniemy by¢ szczesliwi i zdrowi. Zycz wiec sobie wszystkiego najlepszego, a
potem zréb to w stosunku do innych.

Zacznij, siedzac na krzesle i skup uwage na swoim oddechu. Jesli czujesz sie komfor- :
towo, mozesz zamknga¢ oczy lub po prostu patrze¢ na co$ przed soba. Mozesz potozy¢
reke na sercu, zeby poczuc jego bicie. Mozesz trzymac tak reke przez caty czas trwania
¢wiczenia lub potozy¢ ja na kolanach. Gdy bedziesz gotowy/gotowa, przywotaj dobro¢
i przyjazn, méwiac cicho do siebie: ,Moge by¢ szczesliwy/szczesliwa, moge by¢ zdrowy/
zdrowa, moge poradzi¢ sobie z trudnosciami, moge cieszy¢ sie zyciem”. Nie spiesz sie i :
cicho powt6rz cate to zdanie. By¢ moze myslisz, ze to jest dziwne, aby wysytac sobie wia- ;
domosci, ale nie martw sie tym — nie musisz odczuwac niczego specjalnego; po prostu
powtérz: ,Moge by¢ szczesliwy/szczesdliwa, moge by¢ zdrowy/zdrowa, moge poradzic '
sobie z trudnosciami, moge cieszyc sie zyciem” Teraz wyslij zyczliwe mysli do innych. Czy :
jest kto$, komu chcesz przekaza¢ swoje serdeczne zyczenia? To moze by¢ ktos, kto jest '
Ci drogi, kto$ w tej samej klasie albo ktos, kogo ledwie znasz. Wyslij tej osobie zyczliwe
mysli:,Badz szczesliwy/szczesdliwa, badz zdrowy/zdrowa, badz gotowy/gotowa, aby po- :
radzic¢ sobie z trudnosciami i ciesz sie zyciem jak tylko potrafisz”. '

Teraz pomysl o wszystkich osobach w Twojej klasie/rodzinie i przekaz im serdeczne my-
$li. Gdy bedziesz przekazywac im swoje serdeczne zyczenia, pamietaj, ze jeste$ jednym/
jedna z nich, wiec te serdeczne zyczenia s takze dla Ciebie:,Badz szczesliwy/szczesliwa,
zdrowy/zdrowa i ciesz sie zyciem tak, jak tylko potrafisz”. Mozesz nawet przekazac swoje :
mysli wszystkim ludziom na Swiecie: zyjacym tam, gdzie jest wojna i tym, ktdrzy zyja :
w pokoju, zyjacym w bogactwie i tym zyjacym w biedzie. Wszyscy dzielimy pragnienie :
szczescia i zdrowia. Obysmy wszyscy byli szczesliwi, zdrowi i cieszyli sie zyciem najlepiej
jak potrafimy.
Teraz wro¢ do swojego oddechu. Po prostu podazaj za nim, najlepiej jak potrafisz. Po- ;
zwdl sobie na bycie takim/taka, jakim/jaka jestes. Pozwol innym by¢ takimi jakimi sa. |

- Samokontrola



Samokontrola -

Trzy potrzeby, o ktérych méwi teoria autodeterminacji, wyttumaczone zostaty w nastepujacych
filmach:

Camp Stomping Ground. (2014, Pazdziernik 17). What is Self Determination Theory? [Plik
wideo]. Pozyskano z: http://selfdeterminationtheory.org/youtube-video-yet-another-application-
sdt/ (available in English)

Filmy:

Mtodzi gniewni (1995)
IMDb. (b.d.). Dangerous Minds (1995). Mentes peligrosas [Plik tekstowy]. Pozyskano z: https://
www.imdb.com/title/tt0112792/?ref_=ttmi_tt

Miramax. (2015, January 14). Good Will Hunting | Oficjalny zwiastun (HD) Robin Williams, Matt
Damon, Ben Affleck | MIRAMAX [Plik wideo]. Pozyskano z:
https//www.youtube.com/watch?v=Rel)1IbL-Q8&list=PLHLYMMYCXqjijw97bTRgbQQ1c5pfXxEASMQ

Invictus — Niepokonany (2009)
Warner Bros. Pictures. (2009, Listopad 17). Invictus [Plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=YNsm8uka6B4

Podaj dalej (2000)
Warner Bros. (2014, Lipiec 8). Pay It Forward - Trailer #f2 [Plik wideo]. Pozyskano z:
https://www.youtube.com/watch?v=37M4rM3Whh4
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c. Swiadomosé spoteczna

Nauka przyjmowania perspektywy innych
i brania jej pod uwage.

.Jak chcecie, zeby ludzie Wam
czynili, podobnie Wy im czyncie”

(Biblia, tukasz 6:31)

Ta umiejetnos¢ moze by¢ przydatna dla nastolatkow, kiedy. ..

,Kiedy musisz zaprojektowac zasady nowej gry i musisz sprawi¢, zeby mogty
w nig grac takze osoby niewidome lub poruszajace sie na wozku'”

.Kiedy musisz znalez¢ swoje miejsce w grupie i zdajesz sobie sprawe, ze kazdy jest inny”.

,Kiedy musisz komunikowac sie z szacunkiem z innymi, ktérzy r6znig sie od Ciebie”.

Jakie sg oczekiwane rezultaty?

Trening Swiadomosci spotecznej jest przydatny, aby nauczy¢ nastolatkdw poswiecania uwa-
gi sobie nawzajem, zwracania na siebie uwagi, integracji spotecznej i tworzenia poczucia
przynaleznosci.

Cele:

+ zrozumienie znaczenia swiadomosci spotecznej przez ocene sposobdw w jaki ludzie poswie-
Caja uwage sobie nawzajem i integruja sie ze soba,

« rozwijanie réznych strategii Swiadomosci spotecznej w celu poprawy relacji i budowania sil-
nych spotecznosci klasowych i szkolnych.

122 UCZENIE SIE KOMPETENCJI SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH - Swiadomos¢ spoteczna



$wiadomos¢ spoteczna - UCZENIE SIE KOMPETENCJI SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Czym jest Swiadomos¢ spoteczna?

To empatia i zdolnos¢ przyjmowania pespektywy innych ludzi,
takze tych, pochodzacych z réznych kultur i Srodowisk. Swiadomos¢
spotfeczna odnosi sie do zdolnosci rozumienia spotecznych i etycznych

norm postepowania oraz postrzegania rodziny, szkoty i spotecznosci
jako zrédet wsparcia. Jej elementem jest integracja spoteczna, czyli na
przyktad akceptowanie réznorodnosci wewnatrz danej spotecznosci

(Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL), 2018)

Najwazniejsze aspekty Swiadomosci spotecznej to empatia, inteligencja interpersonalna oraz inte-
ligencja emocjonalna.

Empatia to zdolnos¢ rozumienia i odczuwania doswiadczer innych ludzi wewnatrz ich uktadu od-
niesienia, na przyktad zdolnos¢ do postawienia sie w pozycji innej osoby (Bellet i Maloney, 1991).

Elementy empatii to:
« Bycie spostrzegawczym i ciekawym innych: obserwuj i zastanéw sie - jak oni sie czujg?
+ Stosowanie aktywnego stuchania: pomysl o tym, co méwi dana osoba. Zadawaj dalsze pyta-
nia, aby zrozumiec i, zauwazy¢” te osobe.

«  Otwarcie sie: spdjrz na rézne sprawy oczami innych. Odkryj wspdlne doswiadczenia. Przestan
etykietowac ludzi.

Obejrzyj film wideo na temat empatii (RSA, 2013).

« TheRSA. (2013. Grudzier 10). Brené Brown on Empathy.
Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw
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to wrazliwo$¢ na nastroje, uczucia, temperamenty i motywacje in-
nych (Gardner, 1983).

to zdolnos¢ do rozpoznania swoich wtasnych emocji oraz emocji in-
nych osoéb. Nalezy rozpoznawac rézne uczucia i nazywac je we wiasciwy sposéb, uzywac informa-
¢ji emocjonalnych do kierowania swoim mysleniem i zachowaniem, a takze dostosowywac swoje
emocje do réznych srodowisk lub réznych celéw (Coleman, 2008).

Interpretuj komunikacje niewerbalna.
+ Badz zainteresowany/a innymi ludzmi i ich mysleniem.
« BadZ chetny/a do poznawania i zrozumienia innych.

+ Badz $wiadom/a wiasnego nastawienia.

Podstawy:
« Pamietaj, ze emocje Twoje i innych r6znia sie.
+  Miej sSwiadomos¢, ze empatia to umiejetnos¢, ktdrg da sie wyéwiczyc.
Empatia nie jest rownoznaczna ze wspétczuciem.

Sposobem na zwiekszenie swojej Swiadomosci spotecznej jest aktywne stuchanie (Rogers, 1951).
Zobacz réwniez: rozdziat o strategiach komunikacji .

« Utrzymuj kontakt wzrokowy z osobag, z ktdra rozmawiasz. Takie zachowanie pokaze jej, ze
poswiecasz petng uwage temu, co moéwi. Sprawi tez, ze nie odptyniesz do swoich wiasnych
mysli podczas rozmowy.

« Postaraj sie naprawde stuchac zamiast $ni¢ na jawie.

« Staraj sie cicho powt6rzyc sobie to, co druga osoba wtasnie powiedziata, aby polepszy¢ swoje
rozumienie rozmowy.

Nie przerywaj osobom, ktére do Ciebie méwia. Takie zachowanie jest nie tylko obraZliwe, ale
sprawi tez, ze umkna Ci wazne informacje.

+ Nie osadzaj, gdy ktos do Ciebie méwi. Zastanawianie sie, jak odpowiedzie¢ na to co méwi,
blokuje Twoja uwage i zmniejsza Twoje rozumienie.

« Gdy druga osoba skonczy mowi¢, wkasnymi stowami powtdrz to, co powiedziata, tak, by po-
kazac jej, ze rzeczywiscie stuchasz i starasz sie ja zrozumie¢. Wyjasnij wszelkie watpliwosci
przez zadawanie pytan.

Jednym ze skutecznych sposobdw skupiania uwagi i rozumienia tego, co druga osoba méwi,
jest dawanie odpowiednich informacji zwrotnych. Moga one polega¢ na metodach werbal-
nych (moéwienie ,aha” albo “okej”) i pozytywnym jezyku ciata (kiwanie gtowa, usmiech).

-Swiadomos¢ spoteczna



! Swiadomosc¢ spofeczna -

« Co wiesz na temat swiadomosci spotecznej?

« Jakie wazne kroki powiniene$/powinnas podja¢, aby stac sie osobg bardziej Swiadoma in-
nych i posiadac wieksza inteligencje emocjonalna?

« Jak oceniasz swoja Swiadomos¢ spoteczng w skali od 1 do 10?7

+ Dlaczego swiadomos¢ spoteczna jest wazna dla zdrowia psychicznego i odpornosci?

: Linki do filméw przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci:

Swiadomos¢ spoteczna: https://www.youtube.com/watch?v=3-dudrki-sc&ab_channel=UPRIGHT

: Dylemat do przedyskutowania

! Porozmawiaj ze swoimi dzie¢mi o tym dylemacie:

W Waszej klasie pojawia sie nowy uczen z zagranicy. Wiesz, ze kto$ go obrazit z powodu
jego wygladu, kultury, jezyka i religii. Jest dla Ciebie mity, ale dobrze dogadujesz sie takze
z uczniami, ktérzy go przesladuja.

Emocje innych ludzi

Sposobem na zwiekszenie Swiadomosci spofecznej jest zrozumienie, Zze inne osoby
moga odczuwac emocje réznigce sie od naszych nawet w tych samych okolicznosciach.

' Porozmawiaj z dzieckiem/dzie¢mi o nastepujacych kwestiach:

Pomysl o jednym ze swoich przyjaciot i wyobraz sobie emocje, ktérej doswiadczataby ta
osoba, jezel:

5 A
5 B
' C

sl

bytaby nekana na portalu spotecznosciowym,
bytaby nekana na szkolnym podwérku,
zmartaby jej babcia,

oblataby test lub egzamin.

— =

D

~

Jak mégtbys/mogtabys okazac tej osobie empatie. Jakby to wygladato, brzmiato?
: Jakbys to odczuwal/odczuwata?

Teraz porozmawiajcie o:

' + Skad wiemy, e to, co zgadujemy na temat uczu¢ innych oséb, jest wiasciwe? Jak
mozemy sie upewnic?

« W jakich sytuacjach empatia jest najbardziej istotna i potrzebna?

+ Czy istnieja jakiekolwiek sytuacje, w ktérych empatia nie jest istotna?

« Jak mozesz ¢wiczy¢ bycie empatycznym w stosunku do oséb innych nizTy? Co
mozesz zyskac dzieki samemu prébowaniu?

! Reivich, K., & Shatte, A. (2012). Wellbeing@School. Building Resiliency In Young People [Plik tekstowy]. Pozyskano z:
E https://positivepsychologyprogram.com/wp-content/uploads/2017/06/Building-Resiliency-in-Young-people-Resour-
! ce-2013.pdf
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Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio
Serdecznos¢ 5

To jest medytacja majgca pomoc w otwarciu Twojego serca. W tym ¢wiczeniu rozwijasz
zyczliwosé w stosunku do siebie i innych. Pamietaj, ze kazdy z nas chce by¢ szczedliwy
i zdrowy.

Przez chwile zycz dobrze samemu sobie, a nastepnie przenie$ te zyczliwos¢ na innych. 5
Zacznij siedzac i obserwujac swéj oddech takim, jaki jest w danym momencie. Jezeli :
chcesz, zamknij oczy albo patrz przed siebie. Mozesz potozy¢ dton na swoim sercu i zo-
baczy¢, jak sie z tym czujesz. Mozesz trzymac dion w tym miejscu przez cate ¢wiczenie
albo potozy¢ jg z powrotem na nogi. Gdy bedziesz gotowy/gotowa, przyciagnij zyczli-
wosc i przyjazn do siebie, cicho wypowiadajac nastepujace stowa:, Zycze sobie szczescia,
zycze sobie zdrowia, zycze sobie sity, by pokonywac trudnosci, zycze sobie smakowania :
zycia”. Nie spiesz sie. W swoim tempie jeszcze raz po cichu powtérz te stowa. Moze uwa- ;
zasz, ze dziwne jest takie wysytanie wiadomosci samemu sobie, ale nie martw sie tym,
nie musisz czué niczego specjalnego, po prostu powtarzaj to zdanie:, Zycze sobie szcze- :
$cia, zycze sobie zdrowia, zycze sobie sity, by pokonywac trudnosci, zycze sobie cieszenia :
sie zyciem”. ;
Teraz wyslij zyczliwe mysli innym osobom. Czy jest ktos, komu dobrze zyczysz? Moze
to by¢ ktos, o kogo sie troszczysz, ktos w klasie albo ktos, kogo prawie nie znasz. Wyslij
tej osobie mite mysli:,zycze Ci szczescia, zycze Ci zdrowia, zycze Ci sity, by pokonywac
trudnosci, zycze Ci cieszenia sie zyciem'”. Teraz pomys$l o wszystkich osobach w klasie/ro-
dzinie i wyslij im zyczliwe mysli. Podczas tej czynnosci pamietaj, ze réwniez jestes czescia
klasy, wiec Ty takze otrzymujesz te zyczenia:,Zycze nam szczescia, zdrowia i cieszenia sie
zyciem”. Mozesz nawet wystac takie mysli kazdemu cztowiekowi na ziemi: osobom, ktére
zyja w pokoju albo sg ofiarami wojny, ktére sg bogate albo biedne. Wszyscy dzielimy
zyczenie szczescia i zdrowia., Zycze nam szczescia, zdrowia i cieszenia sie zyciem”.

Teraz wro¢ do swojego oddechu. Po prostu podazaj za nim najlepiej, jak umiesz. Pozwdl
sobie po prostu by¢, takim/taka, jakim/jaka jestes. Innym pozwdl na to samo.

-Swiadomos¢ spoteczna
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Propozycje filméw do obejrzenia

Wielki Mike. The Blind Side (2009). IMDb. (b.d.). The Blind Side [Plik wideo].
Pozyskano z: https ://www.imdb.com/videoplayer/vi2369061401

Patch Adams ( 1998) Universal Studios. (1999). https://www.patchadams.com/

o %&

Lifehacker. (2017, Luty 3). The Importance of Empathy [Plik wideo]. Pozyskano z: https://www.
youtube.com/watch?v=UzPMMSKfKZQ

Psych2Go. (201 7, Sierpieﬁ 27).7 Signs of Emotional Intelligence: Which of these do you
possess? [Plik wideo]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=wUdfblJEAY8
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Edarabia. (2016, Llstopad 22).4 Activities to Develop Children’s Social & Emotional Intelligence
[Plik wideo]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=FS-GI2UowX4




d. Umiejetnosci nawigzywania
i utrzymywania relacji
Nauka budowania i utrzymywania przyjazni i
innych relagji

[
,Cztowiek jest istotg spoteczng ”

(Roy Baumeister)

Ta umiejetnos¢ moze by¢ przydatna, dla nastolatkéw kiedy. ...

“Kiedy czujesz sie niespokojny z powodu rozmowy WhatsApp i potrzebujesz
znalez¢ wiasciwy sposéb, aby przedstawic to co masz do powiedzenia”.

“Kiedy trzeba pozyskac przyjaciét i utrzymac te relacje”

“Kiedy chcesz wiedzie¢ jak empatycznie wesprzec osobe, ktérej umarto zwierzatko”

Jakie sg oczekiwane rezultaty?

Trening umiejetnosci budowania relacji jest przydatny do rozwijania i utrzymywania relacji
nastolatkow. Cele:
« zrozumienie znaczenia relacji i uzyskanie swiadomosci na temat sposob6éw nawiazywania re-

lacji,
« rozwdj umiejetnosci interpersonalnych w celu poprawy jakosci relacji.
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Czym sg umiejetnosci nawigzywania
i utrzymywania relagji?

Zdolnos¢ zrozumienia i zarzadzania ludzmi, madrego
postepowania w relacjach zinnymi

Zdolnos¢, umiejetnosci, narzedzia, wiedza i zrozumienie jak
tworzy¢, komunikowa¢, ewoluowad, ufac, rozwijac
i utrzymywac relacje

Naturalng cecha czlowieka jest budowanie wiezi z innymi. Zycie dzieci w znacznym stopniu za-
lezy od opieki rodzicéw. Dzieci tworza wiezy emocjonalne i wchodza w interakcje z opiekunami
za pomoca usmiechéw, mimiki, dzwiekéw i mowy ciata. Juz od samego poczatku swojego zycia
komunikuja uczucia i potrzeby. Umiejetnosci interpersonalne sa kluczowe dla angazowania sie w
pozytywne interakcje. Ich rozwdj wynika z naszych doswiadczen z innymi ludzmi. Nie mozna prze-
cenic roli pozytywnych relacji w naszym zyciu; potrzeba potaczenia/kontaktu z innymi ludZmi jest
gteboko zakorzeniong ludzka cecha (Baumeister i Leary, 1995).

Dobre relacje i poczucie przynaleznoscifacza sie z byciem wartosciowa czescia spotecznosci. Chce-
my utrzymywac kontakty z innymi ludZmi i troszczy¢ sie o nich oraz pragniemy, by réwniez oni
troszczyli sie o nas. Usitujemy budowac i utrzymywac pozytywne relacje i tworzy¢ emocjonalne
i personalne powigzania miedzy nami (Ryan i Deci, 2000).

Zgodnie z,hipoteza przynaleznosci”ludzie majg niemal uniwersalng potrzebe tworzenia i utrzymy-
wania relacji; bycie zaakceptowanym cztonkiem grupy przynosi silne korzysci reprodukcyjne oraz
korzysci zwigzane z przetrwaniem. Hipoteza méwi takze, ze u ludzi wszechobecne jest pragnienie
tworzenia i utrzymywania chociaz minimalnej liczby trwatych, pozytywnych i znaczacych relacji
miedzyludzkich. Wypetnienie tego pragnienia zalezy od spetnienia dwdch przestanek (Baumeister
i Leary, 1995):

+ po pierwsze, potrzeba czestych, przyjemnych interakgji z innymi ludzmi,
« po drugie, interakcje te musza mie¢ miejsce w kontekscie chwilowo stabilnej i trwatej struktury
afektywnej troski o wzajemny dobrobyt.
Kiedy spetniamy swoja potrzebe relacji z innymi, czesto pozytywnie wptywa to na nasz dobrobyt,
empatie, wydajno$¢, zaangazowanie, wytrwatos¢ i liczbe/ilo$¢ pozytywnych emodiji (Klinge, 2017;
Holmgren, Ledertoug, Paarup i Tidmand, 2018).
Aby dobrze sie rozwija¢, wiekszos¢ ludzi potrzebuje okofo czterech do szesciu 0séb, ktére sie o nich

troszczg i z ktérymi moga porozmawiac; zywione do nich uczucia powinny by¢ odwzajemniane
(Norrish, 2015)

Potrzebujemy 4-6 bliskich zwiazkow
— /

Relacje

T Poirzebujemy stabilnych,
dtugofalowych interakciji




Relacje sa dynamiczne i zawsze mozliwa jest zmiana ich jakosci, poniewaz kazda interakcja ma po-

tencjat, aby tworzy¢ nowe doswiadczenia. Waznym czynnikiem jest skumulowany wptyw takich

interakcji na jako$¢ relacji interpersonalnych. Na jakos¢ naszych relacji wptywaja:

+ nasza motywadja do troszczenia sie o druga osobe,

+ nasza interpretacja zachowan drugiej osoby;,

+ nasza pobtazliwos¢ i tolerancja dla drugiej osoby (Klinge, 2017).

Aby poprawic¢ nasze umiejetnosci interpersonalne, nawigzac i utrzymac dobre relacje i przyjaznie,

powinnismy skupic sie na prawosci (integrity), trosce (caring) i sympatycznosci (congeniality) (Deg-

ges-White, 2015).

«Na prawos¢ skladaja sie: wiarygodnos¢, uczciwos¢, bycie godnym zaufania, lojalnos¢ oraz ufnosc.

« Na troske skfadaja sie: empatia, nieosgdzanie, posiadanie umiejetnosci stuchania i okazywanie
wsparcia.

+Nasympatycznosc sktadaja sie: pewnosc siebie, zdolnos¢ dostrzegania w zyciu komizmui poczu-
cie humoru oraz bycie osobg, z ktdra przyjemnie jest przebywac.

CZESC PRAKTYCZNA

Materiat do przemyslenia:

+ Coznacza dla Ciebie ,umiejetnosci interpersonalne”?
« Jakie relacje sg dla Ciebie najwazniejsze?

+ Czym charakteryzuje sie dobry przyjaciel?

+ Co robisz, aby by¢ dobrym przyjacielem?

Przedstawienie umiejetnosci
Linki do filméw przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci

« Umiejetnosci interpersonalne: https://www.youtube.com/watch?v=C6EmVOfRwWXY&ab_
channel=UPRIGHT

Historia do dyskus;ji
Dwaj przyjaciele
INSTRUKCJA: Przeczytaj historie. Zastanéw sie indywidualnie lub wspdlnie z rodzing nad jej przestaniem

oraz jak moze ono odnies¢ sie do waszego codziennego zycia. ‘

Pewnego razu dwaj przyjaciele szli przez pustynie. Podczas spaceru wdali sie w zazartg ktétnie i
mocno zeztoscili sie na siebie; jeden z nich az spoliczkowat drugiego. Spoliczkowany przyjaciel,
mimo Ze czut sie zraniony, nic nie powiedziat, tylko w milczeniu napisat na piasku:,Czuje sie Zle,
bo mdj przyjaciel uderzyt mnie w twarz"

Dwaj przyjaciele wyruszyli w dalsza droge. Szli tak dtugo, az natkneli sie na oaze. Postanowiili,
ze wykapia sie w jeziorze. Podczas kapieli ten, ktory zostat spoliczkowany, zaczat tonac. Drugi

przyjaciel poptynat mu na ratunek i wyciagnat go na brzeg. Uratowany napisat na kamieniu:
,Dzisiaj mdj najlepszy przyjaciel mnie uratowat”. Ratujacy zapytat:,Dlaczego napisates na pias-
ku, gdy Cie uderzytem, a na kamieniu, gdy Cie uratowatem?”. Jego przyjaciel odpowiedziat, ze
lepiej jest pisac na piasku, gdy Twoj przyjaciel Cie rani, bo bdl przeminie z wiatrem, a lepiej na
kamieniu, gdy Twoj przyjaciel robi cos dobrego, zeby wiedza o dobrym uczynku przetrwata
wieki.

Anthony De Mello (1982) The Song of the Bird. Image Books.
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' Umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania relacji -

Co mozemy zrobi¢, aby zatrzymac naszych przyjaciot?

Przedyskutujcie to w rodzinie:

: - Co mozesz zrobi¢, aby dbac o swoje przyjaznie? Wymien przynajmniej trzy rzeczy, ktére mozesz
' zrobi¢.

- Czego nie powiniene$ robi¢, aby nie straci¢ przyjaciela? Wymiencie przynajmniej trzy rzeczy,

' ktérych nie powinniscie robic.

: Uzgodhnijcie jedng wazng rzecz, ktdra jest niezbedna, aby by¢ dobrym przyjacielem. Zastandwcie
! sie, jak kazdy z Was moze zrobic te wazna rzecz w ciggu tygodnia?

' Partnership for Children (n.d.) Zippy's Friends Programme.
. Pozyskano z: http://www.partnershipforchildren.org.uk/programmes/zippy-s-friends.html

: Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio

Zmiana biegu-uwazne chodzenie

Na poczatek star pewnie i spokojnie niczym gora. Wyobraz sobie, ze jestes we wiasnej bance;
nie poswiecaj innym uwagi, po prostu daj im i sobie troche przestrzeni. Skieruj uwage na
swoj oddech, jego wptywanie i wyptywanie z Twojego ciata. Zauwaz, co czujesz, po prostu
stojac, jak Twoje stopy dotykaja ziemi i jak miesnie w Twoim ciele pracuja, by utrzymac Cie w
gorze i sprawi¢, ze nie tracisz rownowagi. Gdy stoisz, mozesz kierowac Twoja latarke uwagi od
Twoich stép do Twojej gtowy. Obserwuj swoje kolana, biodra, brzuch, plecy, ramiona i gtowe.

' Teraz zaczniemy i$¢ w zwolnionym tempie. Najpierw podnies jedng stope nad podtoge. Prze-
sun ja do przodu, poswiecajac jej petng uwage. Moze zauwazysz, jak Twoj ciezar przesuwa sie
na druga stope i jak wraca na pierwsza od razu, gdy z powrotem postawisz ja na podtodze. ﬁv
: Zauwaz, co czujesz, gdy dotykasz podtogi. Powoli postaw stope z przodu i skup sie na swo-
' im ciele. Zacznij powoli i$¢. Gdy przejdziesz 5 do 10 krokéw, zatrzymaj sie. Zauwaz, co czuja
Twoje ciato i umyst. Jaki klimat panuje teraz wewnatrz Ciebie? Jak sie czujesz? Jest spokojnie,
burzliwie czy co$ pomiedzy? Powoli obrd¢ sie i idz z powrotem w wolnym tempie. Nastep-
: nie zatrzymaj sie, obserwuj swéj oddech i pogode wewnatrz Ciebie. Teraz nieco pobawimy t{
: sie, uzywajac réznych predkosci chodzenia. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze zmieniasz biegi, tak
: jak podczas jazdy samochodem. Zacznij na pierwszym biegu — przejdz kilka krokéw w zwol-
nionym tempie. Nastepnie wtacz drugi bieg - idZ troche szybciej, ale kieruj petna uwage na

™

swoje ciato. Nastepnie wigcz trzeci bieg i nieco przyspiesz, z petng uwaga. Nastepnie przetacz

biegi do ostatniego, pigtego biegu; teraz idziesz bardzo szybko — prawie biegniesz. Zatrzymaj

petna uwage na swoim ciele i zaobserwuj, jak sie czujesz. Nastepnie zatrzymaj sie i stdj bez ru-
chu niczym géra. Jak czuje sie Twoje ciato? Co dzieje sie w Twoich myslach? Jaki klimat panuje
: w Tobie: spokdj, burza czy co$ pomiedzy nimi? Stéj przez chwile z petng uwaga.

Teraz powoli wré¢ na swoje miejsce, przez cafg droge utrzymujac petng uwage na swoim
ciele, i usigdz tak wolno, jak umiesz. Uwaznie obserwuj to, co teraz czujesz. Gdy usigdziesz,
skieruj swojg latarke uwagi na swéj oddech. Najlepiej jak umiesz podazaj za swoim odde-
chem i zréb pie¢ wdechéw i wydechdw. Przez chwile po prostu siedz spokojnie i oddychaj.

Pamietaj, ze zawsze mozesz wréci¢ do swojego oddechu, gdy chcesz wyjs¢ z trybu,autopilo-
ta”i sie uspokoi¢. Po prostu badz.

« Harry Potter i kamien filozoficzny (2001). Warner Bros. (2014, Lipiec 8). Harry Potter and the
Sorcerer’s Stone [film]. Pozyskano z: https://www.youtube.com/watch?v=EG37G--drDs
(Dostepny w j. angielskim)
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e. Odpowiedzialne podejmowanie
decyz;ji
Nauka dokonywania dobrych
i konstruktywnych wyborow

,Sam podejmuje wszystkie ®
swoje decyzje i biore za nie
petng odpowiedzialnos¢”

(Kanye West)

Ta umiejetno$¢ moze by¢ przydatna, dla nastolatkéw kiedy...

“Kiedy ktos sie nad toba zneca i musisz wiedzie¢, co robic”.

“Kiedy nie odrobites pracy domowej, nie posprzatates wtasnego pokoju lub nie

wykonates obowiazkéw domowych”

“Kiedy musisz wybra¢, czy chcesz dotaczy¢ do druzyny pitkarskiej, mimo ze oznacza to,
ze nie bedziesz czesto widywat sie z przyjaciotmi.”’

Jakie rezultaty sg oczekiwane?

Trening odpowiedzialnego podejmowania decyzji jest przydatny dla rozwoju umiejetnosci
dokonywania dobrych, konstruktywnych wyboréw oraz przyjmowania za nie pelnej
odpowiedzialnosci. Cele:

« zdobycie umiejetnosci podejmowania odpowiedzialnych decyzji,

« zdobycie umiejetnosci rozpoznawania barier, ktére moga przeszkodzi¢ w podjeciu dobrych
decyzji,

. zdobycie umiejetnosci oceny jakosci decyzji,

« rozwd;j strategii, w tym krokow, ktdre nalezy wykona¢, aby podejmowac dobre decyzje.
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Czym jest odpowiedzialne podejmowanie decyz;ji?

Podejmowanie decyzji oznacza wybor najbardziej odpowiedniej ze

wszystkich dostepnych alternatyw, ktora ma zaspokoi¢ okreslong
potrzebe

(Harris, 2012)

Rozdziat 0 odpowiedzialnym podejmowaniu decyzji zajmuje sie kwestig rozwijania u nastolatkow
umiejetnosci dokonywania odpowiedzialnych wyboréw. Nastolatkowie jak wszyscy, musza podej-
mowac decyzje, ktére dotycza ich samych (decyzje osobiste) albo innych oséb (decyzje spoteczne)
(Guigray, 1996).

Czy podejmowanie decyzji jest rownowazne rozwigzywaniu probleméw? W tym drugim przypad-
ku skupiamy sie na efektywnym rozwiazaniu problemu. Pierwszym naszym celem jest dojscie do
okreslonej decyzji, wyboér. Decyzja moze nie rozwigzywac problemu, a i tak by¢ dobrg decyzja. Na
przyktad mozesz zdecydowac sie na solidne przygotowanie sie do testu i ciezko uczyc sie przez caty
tydzien, bo chcesz dobrze wypasc. W koricu jednak nie otrzymujesz oceny, ktéra by Cie usatysfak-
cjonowata, mimo to podjete przez Ciebie decyzje byly dobre.

Mobzg ludzki dojrzewa do momentu osiggniecia wieku dwudziestu kilku lat. W tym okresie czes¢
mozgu, ktéra odpowiada za podejmowanie decyzji, wciaz sie rozwija, i mtodziez wciaz uczy sie kon-
trolowac jej impulsy. Nastolatkowie, zwtaszcza ci mtodsi, moga mie¢ mniejsza zdolno$¢ rozumienia
konsekwencji swojego zachowania.

Proces podejmowania decyzji przebiega podobnie u mezczyzn i kobiet, jednak dorastajacy chfop-
cy najczesciej dostrzegaja bardziej pozytywne wyniki, a dziewczeta bardziej boja sie ryzyka.
W takim razie co znaczy ,odpowiedzialna decyzja"?

A
- ( etyke
@ ( zasady wspdtzycia spotecznego i prawo

. ( realistyczng ocene konsekwenciji réznych dziatan

I‘?_“"‘ ( samopoczucie swoje i innych osdb )

bl o

wymagania bezpieczenstwa

/ \J \J

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)
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To pojecie odnosi sie do mocno zakorzenionych standardéw dobrych zachowan (np. bycia
uczciwym, wspdtczujacym i lojalnym) i ztych (np. gwatt, kradziez, zabdjstwo, napasé¢, pomdwienie i
oszustwo). Opisuja one powinnosci cztowieka, zazwyczaj postugujac sie pojeciami praw, zobowia-
zan, korzysci dla spoteczenstwa, sprawiedliwosci albo okreslonych wartosci.

Decyzje, ktére chronig przed niebezpieczenstwem, ryzykiem albo
szkoda lub ktdre najprawdopodobniej ich nie wywotaja. Mtodziez nie zawsze mysli o dtugofalo-
wych konsekwencjach; czasem chce robi¢ rzeczy, ktdre zagrazajg ich bezpieczerstwu i dobremu
samopoczuciu.

Odpowiedzialny wybér to decyzja, ktéra uwzglednia
zasady wspotzycia spotecznego i ktéra nie jest zabroniona przez przepisy prawa. Zasady wspdt-
Zycia spotecznego to normy wyznaczajace sfere dozwolonych zachowan w okreslonej grupie lub
spoteczenstwie. Kazde zachowanie, ktére znajduje sie poza ta sfera, jest uwazane za niezgodne z
norma. Nalezy zauwazy¢, ze te zasady nie stanowig praw; sa to pewne zobowigzania spoteczne,
ktére moga réznic sie w zaleznosci od kraju. Na przykfad: mimo Ze usciski dtoni miedzy mezczyzng
i kobieta sg powszechne w wiekszosci panstw zachodnich, w niektérych czesciach $wiata taki gest
uwaza sie za niewtasciwy kontakt miedzy ptciami.

Mtodziez powinna nauczy¢ sie, ze istnieja grani-
ce, ktérych nie powinna przekraczaé, gdyz moze zrani¢ siebie lub innych. Nastolatkowie powinni
zrozumiec konsekwencje swoich dziatai — konsekwencji podejmowanych przez nich decyzji - ta-
kie jak sukces, porazka, koniecznos¢ walki z samym sobg, stabosci albo wyciagniete wnioski.

Podejmowanie decyzji musi chroni¢ pozytywne samopo-
czucie emocjonalne i zdrowotne — zaréwno Twoje, jak i innych.

Jakos¢ decyzji zalezy nie od jej wyniku, ale od samego procesu jej podejmowania. MoZliwe jest
podjecie dobrej decyzji i nie osiggniecie rezultatu, na ktérym nam zalezato, a takze sytuacja od-
wrotna.

Starasz sie o Zatrudniono

prace inng osobe

Nie ptacisz
rachunku

. Nikt nie zauwa-
w restauracii

7a; jesz za darmo

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)
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Dobre decyzje nie gwarantujg dobrych rezultatéw, ale zazwyczaj systematyczne podejmowanie
lepszych decyzji prowadzi do korzystniejszych rezultatow.

Podejmowanie decyzji

Podejmowanie decyzji jest nieodtaczng czescig naszego zycia W przykfadzie ponizej pokazano
podstawowe kroki, ktére nalezy wykonad, aby podja¢ dobra decyzje.

1. Przemyslenie dostepnych opgji

2. Ocena wszystkich opgiji

3. Wybor strategii podjecia decyzji, wyprébowanie jej i refleksja nad jej dziataniem

Przyktad: decyzja, co zje$¢ na $niadanie

Etapy podejmo-
wania decyzji

1. Zidentyfikuj decy-
zje do podjecia

e Co zjes¢ na $niadanie

Wybdr moze by oparty o odpowiedz
na pytania:

e Co lubie?

o Co smakowicie wyglgda?

e Co jest zdrowe

2. Pomysl o opcjach

e Ptatki Sniadaniowe — stodzone, prze-
tworzone albo naturalne, niestodzone.
e Tosty —z dzemem albo mastem orze-
chowym.

e Owoce - $wieze albo gotowane w
syropie.

o Mleko —zwykte albo smakowe.

Opcje mogqg by¢ ograniczone do:

e produktéw, ktdre sq dostepne,

e produktéw, do ktérych dziecko jest
przyzwyczajone,

o produktéw, ktére dziecko chce
sprébowad,

e produkféw, na jedzenie ktdrych
pozwala rodzic lub opiekun.

3. Przemysl opcje

e Stodzone ptatki $niadaniowe sq
smaczniejsze, ale nie tak zdrowe.

o Zwykte mleko jest zdrowsze, ale dziec-
ko nie lubi jego smaku.

Zastandw sie nad znaczeniem réznych
kwestii, na przyktad:

o przyjemnos¢ (smak),

o szybkos¢ i tatwose przygotowania,

® CO jest najzdrowsze.

4. Wybierz strate-
gie, wyprobujjq i
zobacz, czy dziata

Na przyktad:

o sprobuj produktdw i pordwnajich
smak,

e poréwnaj sktady produktéw iich
warto$¢ odzywczq.

Jak dobra byta Twoja decyzja?

e Czy $niadanie przyniosto Cirado$¢?2
e Czy Twoje cele zostaty osiggniete (na
przyktad krétki czas przygotowania,
zdrowe odzywianie)?

o W jaki sposdb podejmiesz decyzie
nastepnym razem?

Commonwealth of Australia (b.d.)
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Grafika / Jak podja¢ odpowiedzialng decyzje podczas wspétpracy zinnymi?
Stosuj sie do norm ustalonych dla danej dyskusji

Aktywnie bierz udziat w procesie grupowego podejmowania decyzji
Wygeneruj rézne alternatywne pomysty i rozwiazania

Nie skupiaj sie na swoim witasnym interesie, tylko reprezentuj dobro grupy

Pytaj,dlaczego”i,a co jesli”

¥ 00000

Dobre decyzje

Aby okredli¢ jakos¢ decyzji, ocen 6 aspektdw kazdej z nich (wymienionych ponizej) w skali od 0
(najnizsza jakos¢) do 100 (najwyzsza jako$c). Kazdy aspekt nalezy rozwazyc z perspektywy zaréwno
intelektualnej (rozum), jak i emocjonalnej (serce); decyzja powinna miec sens i wydawac sie stuszna.
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Odpowiedzialne podejmowanie decyz;i -

Aby zdefiniowa¢ decyzje, odpowiedz na trzy pytania:

1. Cel - co chcesz osiagnac?

2. Zakres - co powinno by¢ wiaczone w decyzje, a co z niej wytaczone?

3. Perspektywa - jaki jest Twoj punkt widzenia? Czy istniejg inne sposoby podejs¢ do tej decy-
zji? Jak inni mogliby do niej podejs¢?

Wartosci to cos, co jest dla nas wazne — nasze pragnienia, potrzeby, upodobania i antypatie.

Czesto jakas decyzja wydaje sie nam trudna, bo zadna z opgji tak naprawde nie odpowiada

wszystkim naszym wartosciom.

Takie decyzje wymagaja kompromiséw; musimy ustali¢, ktére wartosci sg najwazniejsze w da-

nym przypadku. Istnieje przy tym kilka putapek, ktorych nalezy unikac:

+ nadmierne podkredlanie korzysci krétkoterminowej (np. kup to teraz, bo jest tanie) oraz
umniejszanie efektu diugoterminowego (np. wzrastajace zadtuzenie);

+ nieuwzglednianie wptywu naszych decyzji na innych;

+ brak Swiadomosci, czego tak naprawde chcemy.

Alternatywa to jeden z mozliwych sposobdw postepowania. Bez alternatyw nie jesteSmy w stanie
podjac decyzji.

Dobre alternatywy: (1) sg pod nasza kontrolg, (2) znaczaco réznig sie od siebie, (3) s potencjalnie
atrakcyjne oraz (4) mozliwe do osiggniecia.

Jakos¢ decyzji ograniczona jest przez alternatywy, ktére bierzemy pod uwage - nie mozemy wy-
brac alternatywy, o ktérej nie pomyslelismy. Wiele oséb zaktada, ze ma tylko kilka mozliwosci albo
ze nie ma ich w ogdle. Tak naprawde jednak najczesciej istnieje o wiele wiecej mozliwych rozwia-
zan, niz wydaje sie na pierwszy rzut oka. Czasem nie jestesmy zadowoleni z alternatyw, ktére sg dla
nas oczywiste od razu. Musimy porozmawia¢ z przyjaciétmi, ktérych do$wiadczenie i osad szanu-
jemy i zrobi¢ z nimi burze mézgéw. Mozemy takze sporzadzi¢ liste zyczen albo zrobi¢ cokolwiek
innego, co pobudzi naszg kreatywnos$¢, abysmy byli w stanie zwizualizowad sobie alternatywne
sposoby odniesienia sie do problemu.

Uzyteczne informacje to wszystko, co wiemy, co chcielibysmy wiedziec i co powinnismy wiedzie¢,
co moze wptynad na nasz proces podejmowania decyzji, ale czego nie mozemy kontrolowa¢. Beda
to wiec:

« oparte na faktach informacje z przesztosci,
« 0sady na temat obecnych lub przysztych sytuacji.

Uzyskanie takich informacji moze pomdc nam przewidzie¢ konsekwencje naszego wyboru. Zbyt
wiele decyzji opartych jest na nieprawidtowych lub niekompletnych informacjach. Swiadome
uwzglednianie potrzeby uzyskania informacji oraz zebranie przydatnych i wiarygodnych informa-
¢ji, zanim zaczniemy dziata¢, jest niezbedne do podjecia dobrej decyzji.
Putapki, ktorych nalezy unikac:

lenistwo albo nieche¢ zgromadzenia informacji,

Jrzeczy, ktore wiem, nie sa takie, jakimi je znam” (Yogi Berra),

myslenie zyczeniowe:,Poniewaz tego chce, to sie wydarzy’,

zakfadanie, ze przysztos¢ bedzie dokfadnie taka, jak przesztos¢,

unikanie niepewnosci,

ignorowanie rzeczy, ktérych sie nie rozumie,

przyttoczenie sie zbyt duza iloscig informacji.

™
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Rozumowanie to proces taczenia alternatyw, informacji i wartosci, w wyniku ktérego podejmuje sie
decyzje. Jest ono zakoniczeniem zdania:,Wybieram te alternatywe, poniewaz..."
Wybér alternatywy tylko dlatego, ze wydaje sie ona w porzadku, nie wystarczy do podjecia waz-
nej decyzji. Rozsadne rozumowanie wymaga wyjasnienia albo celu. Aby znalez¢ cel decyzji, mozna
uzyc listy zalet i wad dla kazdej alternatywy, drzewek decyzyjnych i prawdopodobienstwa, diagra-
moéw wptywu, komputerowych modeli lub symulacji, a takze arkuszy kalkulacyjnych. Mozemy na
przykfad powiedzie¢, ze wybieramy dang alternatywe, poniewaz jest ona mniej ryzykowna i niesie
ze soba lepsze skutki dla 0s6b, na ktérych nam zalezy, niz inne alternatywy. Aby poprzec ten wy-
bér, mozemy opisac alternatywy, nad ktérymi sie zastanawiamy, informacje brane pod uwage (w
tym ryzyko), wartosci i kompromisy oraz metode, kt6rg postugujemy sie, aby pofaczyc¢ wszystkie te
aspekty i dojs¢ do finalnego wyboru.
Stabe rozumowanie prowadzi do stabych decyz;ji.
Putapki do unikniecia:

+ ignorowanie innych mozliwosci;,to mnie nie spotka’,

- zaktadanie braku niepewnosci dla potencjalnych wynikéw,

« Zlainterpretacja faktow lub informacji,

« ignorowanie informacji, alternatyw lub wartosci,

« poleganie na informacjach bez znaczenia (np. utracone koszty, rzeczy, ktérych zatujemy),

+ myslenie zyczeniowe:, poniewaz ja tego chce, tak sie stanie’,

+ robienie tylko tego, co umiemy zrobi¢, i ignorowanie czegos trudnego, ale waznego,

« popetnianie btedéw logicznych,

« ,paraliz przez analize” - typowy dla 0séb, ktére nie sg w stanie podjac decyzji, poniewaz za-

tracaja sie w nigdy niekonczacym sie nadmiernym analizowaniu. Jezeli chcesz osiagna¢ co$
absolutnie perfekcyjnego, nigdy nie zrobisz niczego konkretnego.

Zobowigzanie do postepowania zgodnie z podjetg decyzjg oznacza, ze jestesmy zdecydowani, aby
zrealizowad podjetg przez nas decyzje i jestesmy do tego catkowicie zmotywowani. Jesli chcemy
wprowadzi¢ nasza decyzje w zycie jedynie,na pdt gwizdka’, nasze zaangazowanie jest ograniczone
i mozemy nie osiggnac najlepszych mozliwych rezultatéw.
Putapki do unikniecia:

« psychiczne zobowiazanie sie do wykonania decyzji, ale jednoczesne podjecie decyzji, ze nie

bedzie sie wktada¢ w nig koniecznego wysitku,

« nieradzenie sobie z przeszkodami, ktore stajg na naszej drodze,

« prokrastynacja/zwlekanie,

« zaangazowanie,na pot gwizdka”.

Wrogowie dobre-  Uprzedzenia: sktonnos¢ do szukania informagiji, ktére potwierdzajg nasze
go, $wiadomego wilasne poglady, i odrzucania informacji przeciwnych.

podejmowania -

decyzj: osoby. Zmieniajg swoje nastawienie, wartosci oraz zachowanie, aby dosto-
sowac sie do grupy réwiesniczej albo okreslonej jednostki.

Nierozpoznanie okazji do podjecia decyzji.

,Pdjscie z pradem”: pozwolenie, by inni przejeli kontrole nad Twoim zyciem.
Silne uczucia potrafig zamgli¢ jasne myslenie. Gdy nastolatek boi sig, jest zty
albo przyttoczony negatywnymi uczuciami, szanse na podjecie dobrej de-

cyzji zmniejszaja sie. W takich przypadkach lepiej opdznic podjecie decyzj,
az dana osoba sie uspokoi.

Keelin, Schoemaker i Spetzler (2009)

- Odpowiedzialne podejmowanie decyzji



Odpowiedzialne podejmowanie decyz;i -

+ Co wiesz na temat odpowiedzialnego podejmowania decyzji?

+ Co myslisz na temat zdania, Mtodziez jest jak zepsuty samochéd: sam ped, zero hamulcéw”?

« Co myslisz na temat zdania ,Jesli decydujesz sie nie podejmowac decyzji, czy w ten sposob
dokonujesz jakiegos wyboru?

+  Comyslisz na temat zdania, Serce ma swoje powody, ktorych rozum nie jest w stanie pojg¢. Zna-
my prawde nie tylko rozumem, ale tez sercem”?

Linki do filmoéw przedstawiajacych i wyjasniajacych umiejetnosci

« Odpowiedzialne podejmowanie decyzji: https://www.youtube.com/
watch?v=E4mud5K8Mbg&ab_channel=UPRIGHT

Dylemat do przedyskutowania

Przy bramkach na koncert widzisz znak o tresci:,Organizator zastrzega sobie prawo od-
mowy wpuszczenia na koncert”. Widzisz, ze ochroniarz odmawia wpuszczenia osoby o
innym pochodzeniu etnicznym.

Wiesz, ze nielegalne jest wykorzystanie prawa odmowy wpuszczenia na koncert, aby

usprawiedliwi¢ rasistowskie, ksenofobiczne nastawienie albo jakikolwiek inny rodzaj

dyskryminacji opartej na przykfad o podstawy ideologiczne lub religijne.

+ Corobisz?

« Konfrontujesz sie z ochroniarzem czy nie reagujesz, poniewaz ta sytuacja osobiscie
Ciebie nie dotyczy?

Wskazdwka: Nawet niewielkie akty rasizmu moga mie¢ wptyw na osobe, ktéra je otrzy-

muje.

Dodatkowe propozycje: Zastandw sie sam lub przedyskutuj to z cztonkiem rodziny: Jakie

sg ekonomiczne, polityczne, moralne i psychologiczne implikacje rasizmu dla dyskrymi-

nowanych grup.

Dilemas morales y éticos. Inmigracion y racismo. (2010).
Pozyskano z: http://gomezramos.blogspot.com/2010/01/dilemas-morales-y-eticos-inmigracion-y.html.

«
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Rodzaje odpowiedzialnych wyboréw

Cel:

Sposobem na poprawienie umiejetnosci odpowiedzialnego podejmowania decyzji jest
zidentyfikowanie cech odpowiedzialnej decyzji.

.I. ( Etyke
m ( Wymagania bezpieczeristwa
@ ( Zasady wspotzycia spotecznego i prawo

. ( Realistyczng ocene konsekwencji roznych decyzji )

Samopoczucie Twoje i innych )

Keelin, Schoemaker & Spetzler (2009)

Samodzielnie lub z cztonkiem rodziny zastandw sie/ przedyskutuj nastepujaca sytuacje:

Jan mieszka w bloku. P6Zno w nocy w swoim pokoju puszcza bardzo gtosno muzyke. Jego
rodzice powiedzieli mu, aby tego nie robit.

« Czy decyzja o puszczaniu muzyki jest odpowiedzialna? Dlaczego TAK, dlaczego NIE?
Napiszcie swoje refleksje na kartkach papieru.
Rodzaje odpowiedzialnych wyboréw

Jako wytyczne: decyzja Jana zostata skategoryzowana wedtug kazdego z aspektéw w
nastepujacy sposob:

1) Wybdr Jana nie jest etyczny, poniewaz etyczna decyzja musi:

- nies¢ ze soba jak najwiecej dobra i wyrzadzac jak najmniejszg szkode;
szanowac prawa wszystkich, ktérych ona dotyczy;
traktowac ludzi jak réwnych sobie i w sposéb sprawiedliwy;
stuzy¢ interesom catej spotecznosci, a nie tylko niektérych jej cztonkow;
sprawia¢, ze zachowujesz sie jak osoba, ktdrg chcesz byc.

Decyzja Jana nie jest etyczna, poniewaz szkodzi innym (rodzinie i sagsiadom), nie szanuje ich
praw, nie traktuje ludzi rbwno (Jan stawia siebie na pierwszym miejscu), nie stuzy interesom
catej spotecznosci i nie sprawia, ze Jan zachowuje sie jak osoba, ktdrg chce by¢.

2) Wybdr Jana nie jest bezpieczny, poniewaz puszczanie bardzo gtosnej muzyki moze
sprawic, ze inni nie ustysza waznego telefonu albo nawet moze uszkodzi¢ ich stuch.

3) Ta decyzja nie jest zgodna z zasadami wspotzycia spotecznego. Oczekuje sie, ze ludzie
beda zachowywac cisze podczas godzin nocnych, aby inni mogli spa¢ albo odpoczywac.

4) Wybér Jana narusza zasady formutowane przez jego rodzicéw. W konsekwengji jego
rodzice beda go napominad. Sasiedzi nie bedg lubic Jana, poniewaz przeszkadza im pézno
W nocy.

5) Wybor Jana negatywnie wptywa na samopoczucie innych. Ludzie nie lubig gtosnych
hataséw w nocy.

Dodatkowe propozycje:

W jakim stopniu zgadzasz sie z taka kategoryzacja procesu podejmowania decyzji przez
Jana? Zapisz to w swoim notatniku.

Las Hayas (2018)
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Odpowiedzialne podejmowanie decyz;i - UCZENIE S|E KOMPETENCJI SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Lista kontrolna jakosci decyzji.
Na ile decyzja jest dobra?

Sposobem na poprawienie umiejetnosci odpowiedzialnego podejmowania decyzji jest
ocena jakosci decyzji.

Zanim podejmiemy decyzje, mozemy oceni¢ jej jakos¢ przez przyznanie punktow
kazdemu z szesciu jej aspektow w skali od 0 do 100%. Sto procent nie oznacza per-
fekgji — jest to po prostu punkt, w ktérym dodatkowe ulepszenia nie sg warte wysitku
albo kosztu opdznienia. Najnizsza ocena z szesciu stanowi o ogdlnej jakosci decyzji.
Ukoniczenie procesu oceny obecnego stanu kazdego aspektu pomoze stwierdzi¢, jak
ukierunkowac wysitek, by prawdopodobnie polepszy¢ decyzje.

Pomocne
- zdefiniowanie

Jasne wartosci

Tworcze alternatywy

Uzyteczne
informacje

. Rozsqgdne
rozumowanie
 Zobowigzanie do
~ postepowania zgodnie z -
decyzjq
100% to punkt, w ktérym nie

optaca sie podejmowac
dodatkowego wysitku

A Decyzja jest tylko tak dobra,
jak jej najstabsze ogniwo.

Opracuj decyzje dla jednego z tych scenariuszy i ocen jej jakos¢. Zapisz wynik w zeszycie.:
1) Twoje dziecko prosi o zwierzaka (psa). Jaka decyzje by$ podjat/podjeta?

2) Jedno z twoich dzieci dostaje niskie oceny z przedmiotu i myslisz, ze nadszedt czas,
aby co$ z tym zrobi¢. Jaka decyzje bys podjat/podjeta?

3) Twoje dziecko prosi o pozwolenie na udziat w przyjeciu urodzinowym p6zno w nocy.
Jaka decyzje bys podjat/podjeta?

Propozycje do omdéwienia:

- Jakie sa Twoje oceny wiasnych decyzji?
+ Dlaczego tak je ocenites?

« Wskaz 2 plusy i 2 minusy korzystania z listy jakosci decyzji.

Las Hayas & Ledertoug (2018)




Pod ponizszym linkiem mozesz znalez¢ nagranie audio.

Ustysz wszystko — uwazne stuchanie

Kazda osoba ma jedna minute na stuchanie i jedng minute na rozmowe. Masz minute, !
potem zamieniacie sie rolami. Osoba A zaczyna od rozmowy o tym, co zauwaza, kiedy
musi podjac trudna decyzje. Osoba B stucha bardzo uwaznie i zwraca petng uwage na to,
co mowi A. Jesli A nie ma zbyt wiele do powiedzenia, mozecie po prostu milcze¢, dopoki
po minucie nie zadzwoni dzwonek. Potem sie zamieniacie, a B méwi o tym, co zauwaza,
kiedy musi podjac trudng decyzje. Potem przez chwile rozmawiacie w normalny sposob
o swoim doswiadczeniu. Nastepnie ¢wiczenie sie koriczy.

Dodatkowe propozycje:

« Czy zauwazytes/zauwazytas cos podczas czasu przeznaczonego na stuchanie? Czy
uwazasz to za trudne czy tatwe? Czy chciate$/chciatas méwi¢, gdy miates/miatas
stuchac¢? W jakich sytuacjach uwazne stuchanie moze by¢ pomocne?

+ Rozszerzenie ¢wiczenia polega na poproszeniu osoby B o powtdrzenie tego, co
ustyszata od A (zanim B bedzie mégt/mogta opowiedzie¢ o swoich wrazeniach).
Nastepnie, niech B méwi, a A stucha i powtarza to, co ustyszat/ustyszata.

Jonsdottir (2018)

- Billy Elliot (2000): BBC Films. (n.d.). Billy Elliot [Zwiastun wideo]. Pozyskano z: https://www. 5
bbc.co.uk/bbcfilms/film/billy_elliot (Dostepny w jezyku angielskim): |

> : I
;
WL

- Odpowiedzialne podejmowanie decyzji



Bibliografia - UPRIGHT

Bibliografia:

+ Bandura, A.(1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York, NY, US: W H Freeman/
Times Books/ Henry Holt & Co.

+ Baumeister, R. F, & Leary, M. R. (1995). The Need to Belong: Desire for Interpersonal
Attachments as a Fundamental Human Motivation. Psychological Bulletin, 117(3), 497-529.

+ Bellet, P.S., & Maloney, M. J. (1991). The importance of empathy as an interviewing skill in
medicine. Jama, 266(13), 1831-1832.

« Books Linder, A. & Ledertoug, M.M. (2014). Livsduelighed og barns karakterstyrker. Dansk
Psykologisk Forlag.

« Cacioppo, J.T, Reis, H.T,, & Zautra, A. J. (2011). Social resilience: The value of social fitness
with an application to the military. American psychologist, 66(1), 43.

« Chandra, A, Batada, A. (2006). Exploring stress and coping among urban African American
adolescents: the Shifting the Lens study. Prev Chronic Dis [serial online]. Pozyskano z:
http://www.cdc.gov/pcd/issues/2006/apr/05_0174.htm

« Coleman, A. M. (2008). A Dictionary of Psychology (Wyd. trzecie). Oxford University Press.

« Coleman, P.T, Deutsch, M. & Marcus, E. C. (Eds.). (2014). The handbook of conflict
resolution. Theory and practice (Wyd. trzecie). San Francisco: Jossey-Bass, ISBN: 978-1-118-
52686-6.

« Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). (n.d.) What is SEL?
Pozyskano z: https://casel.org/what-is-sel/

« Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL). (2018). Core SEL
Competencies. Pozyskano z: https://casel.org/core-competencies/

«  Commonwealth of Australia. (n.d.). Kidsmatter. Making decisions [Plik tekstowy].
Pozyskano z: https://www.kidsmatter.edu.au/mental-health-matters/social-and-
emotional-learning/makingdecisions

« Cook, D. A, &Artino, A.R. (2016). Motivation to learn: an overview of contemporary
theories. Medical Education, 50(10), 997-1014. http://doi.org/10.1111/medu.13074.

+ Deci, E. L, &RRyan, R. M. (2000). The “what” and “why" of goal pursuits: Human needs and
the self-determination of behavior. Psychological Inquiry, 11,227-268.

+ Deci, E. L, &RRyan, R. M. (2002). Handbook of self-determination research. Rochester, NY:
University of Rochester Press.

+ Deci, E, &RRyan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human
behavior. New York: Plenum Press.

- Definitions & Translations. (2018, sierpien 14). Relationship skills [Plik tekstowy]. Pozyskano
z: https://www.definitions.net/definition/relationship+skills

- Degges-White, S. (2015). The 13 Essential Traits of Good Friends [Plik tekstowy]. Pozyskano
z: https://www.psychologytoday.com/us/blog/lifetime-connections/201503/the-13-
essential-traitsgood-friends

« Donaldson, S. 1., Dollwet, M., & Rao, M. A. (2015). Happiness, excellence, and optimal
human functioning revisited: Examining the peer-reviewed literature linked to positive
psychology. The Journal of Positive Psychology, 10(3), 185-195.

« Durlak, J. A, Weissberg, R. P, Dymnicki, A. B, Taylor, R. D., & Schellinger, K. B. (2011). The
impact of enhancing students’social and emotional learning: A meta-analysis of school-
based universal interventions. Child development, 82(1), 405-432.

« Dweck, C.(2006). Mindset: The New Psychology of Success. New York: Random House.
« Dweck, C.S. (2012). Mindset: How you can fulfil your potential. New York: Ballantine books.




- English for students (2018, August 13). Pozyskano z: http://www.english-for-students.com/
weakness-or-strength.html

- Fredrickson, B. (2009). Positivity: Top-Notch Research Reveals the Upward Spiral That Will
Change Your Life. New York. Three Rivers press

« Fredrickson, B. (2009): Positivity: Top-Notch Research Reveals the Upward Spiral That Will
Change Your Life, New York. Three Rivers press

« Fredrickson, B. (2013): Love 2.0: Finding Happiness and Health in Moments of Connection.
New York. Hudson Street Press

+  Gardner, H. (1983). Frames of mind: the Idea of multiple intelligence. New York, NY: Basic
Books.

+ Goleman, D. (1995) Emotional Intelligence, New York, NY, England: Bantam Books, Inc.

« Glgray, S.S. (1996). The validity and reliability of Decision Behavior Questionnaire (DBQ). J.
Cukurova Univ. Facul. Edu, 2(4), 60-68.

« Harris, R. (2012). Introduction to Decision Making, Part 1 [Plik tekstowy]. Pozyskano z:
https://www.virtualsalt.com/crebook5.htm

« Holmgren, Ledertoug, Paarup & Tidmand, (2018). Til kamp mod kedsomhed. Dafolo

« Holmgren, N, Ledertoug, M.M,, Paarup, N. & Tidmand, L. (2018). Til kamp mod kedsomhed
i skoler og ungdomsuddannelse. Kebenhavn. Dafolo Forlag.

+ Howe, M.J.A, Davidson, J.W. and Sloboda, J.A. (1998). Innate talents: reality or myth?
Behavioral and Brain Sciences, 21 (3). pp. 399-407. Pozyskano z: http://eprints.whiterose.
ac.uk/1533/1/davidson.j.w1.pdf

- Johnson, D.W. & Johnson R.T. (2014). Conflict Resolution in Schools. In: Coleman, P.
T., Deutsch, M. & Marcus, E. C. (Eds.). The handbook of conflict resolution. Theory and
practice(3rd edition). Pozyskano z: https://media.wiley.com/assets/7241/03/c47-
ConflictResolutioninSchools.pdf

- Johnston, B., Rogerson, L., Macijauskiene, J,, BlaZevi¢ieng, A., & Cholewka, P. (2014). An
exploration of self-management support in the context of palliative nursing: a modified
concept analysis. BMC nursing, 13(1), 21.

« Jorm A.F.(1997). Mental health literacy: a survey of the public’s ability to recognize
mental disorders and their beliefs about the effectiveness of treatment. Medical Journal of
Australia, 166, 182 - 186.

« Kabat-Zinn, J. (2004). Full catastrophe living: How to cope with stress, pain and illness
using mindfulness meditation. 2004. London: Piatkus Books.

+ Kabat-Zinn, J,, Kabat-Zinn, M. (2014). Everyday blessings: the inner work of mindful
parenting. Revised and updated. New York: Hachette Books.

+ Keelin, T,, Schoemaker, P, and Spetzler, C. (2009). Decision quality. The fundamentals of
making good decisions. Pozyskano z: https://www.decisioneducation.org/decision-chain-
frame

+ Klinge, L. (2017). Laererens relationskompetence. Kgbenhavn. Dafolo Forlag
+ LazarusR.S., Folkman S. (1984). Stress, Appraisal and Coping. New York: Springer

« Linley, A. (2008). From Average to A+. Realising strengths in yourself and others. Coventry:
CAPP Press

+ Lopez, S.J. (2013). Making hope happen. Create the future you want for yourself and
others. New York: Atria Paperback

«  Maddux, J.E. (2005). Self- Efficacy — The Power of believing You Can. In S. J. Lopez & C. R.
Snyder (Ed.), The Oxford Handbook of Positive Psychology (pp. 335-344). New York: Oxford
University Press, Inc.

144 UPRIGHT -Bibliografia



Bibliografia - UPRIGHT

Manger, T. (2009). Det ved vi om motivation og mestring. Kebenhavn. Dafolo Forlag.

McGrath, H. & Noble, T. (201 1). BOUNCE BACK! A Wellbeing and Resilience Program.
Melbourne: Pearson Education.

Morin, A. (2011). Self-Awareness Part 1: Definition, Measures, Effects, Functions, and
Antecedents. Social and Personality Psychology Compass. Volume 5, Issue 10. Pozyskano z:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/j.1751-9004.2011.00387 x

Mrazek, M. D., Franklin, M. S., Phillips, D.T., Baird, B., & Schooler, J. W. (2013). Mindfulness
training improves working memory capacity and GRE performance while reducing mind
wandering. Psychological science, 24(5), 776-781. DOI: 10.1177/0956797612459659

Noble, T,, & McGrath, H. (2013). Well-being and resilience in education. In S. A. David, I.
Boniwell & A. Conley Ayers (Ed.), The Oxford handbook of happiness. UK: Oxford University
press.

Norrish, J.M. (2015). Positive Education. The Geelong Grammar School Journey. London.
Oxford University Press

Nugent, P. (2013).“EFFICACY,’ Pozyskano z: https://psychologydictionary.org/efficacy/

Park, N., Peterson, C. & Seligman, M. (2004). Strengths of Character and Well-Being. Journal
of Social and Clinical Psychology, Vo 23, No 5. P 603-619.

Peterson, C. (2006). A Primer in Positive Psychology. New York: Oxford University Press, Inc.

Peterson, C., & Seligman, M. E. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and
classification. Oxford: Oxford University Press.

Pink, D. (2009). Drive - The Surprising Truth About What Motivates Us. New York: Riverhead
Books.

Rempel, K. (2012). Mindfulness for Children and Youth: A Review of the Literature with
an Argument for School-Based Implementation. Canadian Journal of Counselling and
Psychotherapy/Revue canadienne de counseling et de psychotherapie, 46(3), 201-220.

Rogers, C. R. & Farson, R.E. (2015). Active Listening. Martino Fine Books

Rogers, C. R. (1951). Client-centered therapy; its current practice, implications, and theory.
Oxford, England: Houghton Mifflin.

Rust, T, Diessner, R,, & Reade, L. (2009). Strengths only or strengths and relative
weaknesses? A preliminary study. The Journal of Psychology, 143(5), 465-476.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-being. American Psychologist, 55, 68-78.

Ryan, R. M., & Decij, E. L. (2002). Overview of self-determination theory: An organismic-
dialectical perspective. In E. L. Deci & R. M. Ryan (Eds.), Handbook of self-determination
research (pp. 3-33). Rochester, NY, US: University of Rochester Press.

Segal, Z.V., Teasdale, J. D., & Williams, J. M. G. (2013). Mindfulness-Based Cognitive Therapy
for Depression. Drugie wydanie. New York: The Guilford Press.

Seligman, M. & Peterson, C. (2004). Character Strengths and Virtues. A Handbook of
Classification. New York: Oxford University Press.

Seligman, M. (1998). Learned Optimism. New York: Pocket Books.
Skinner, B. F. (1953). Science and human behavior. New York: The Macmillan Company.

Snyder, C. R. (2002). Hope Theory. Rainbows in the mind. Psychological Inquiry, Vol. 13, No.
4, pp. 249-275.

The RSA. (2013, December 10). Brené Brown on Empathy [Plik wideo]. Pozyskano z: https://
www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw




« Thorndike, E.L. (1920). Intelligence and its uses. Harper’s Magazine, 140, 227-235.

+ University of Minnesota [UMNCSH]. (2013, May 7). Interview with Dr. Shane Lopez [Plik
wideo]. Pozyskano z: https://www.takingcharge.csh.umn.edu/science-hope-interview-
shane-lopez

+ VIA Character Institute. (n.d.). Take the Free Character Strengths Test [Online quiz].
Pozyskano z: https://www.viacharacter.org/survey/account/register

« Weare, K. (2012), Evidence for the Impact of Mindfulness on Children and Young People.
Mindfulness in Schools Project in association with the University of Exeter. Pozyskano
z: http://www.enhancementthemes.ac.uk/docs/documents/impact-of-mindfulness---
katherine-weare.pdf

« Wechsler, D. (1949/2014). Wechsler intelligence scale for children. USA: Pearson

« Williams, M. & Penman, D. (2011). Mindfulness: A Practical Guide to Finding Peace in a
Frantic World. London: Piatkus Books.

«  World Health Organization (2003). Adolescent Mental Health Promotion. Trainer's Guide
on Dealing with Emotions. WHO. Regional Office for South-East Asia.

« Zaccaro, S. J.,, & Klimoski, R. J. (2001). The nature of organizational leadership:
Understanding the performance imperatives confronting today’s leaders. San Francisco:
Jossey-Bass.

146 UPRIGHT. Bibliografia






14

FONDAZIONE
BRUNO KESSLER

UPR|GHT

UPRIGHT powszechny profilaktyczny
program globalnej interwencji
narzecz odpornosci wdrazany w

celu poprawy i promocji zdrowia
psychicznego wsrdd nastolatkow

kronikgune

institute for health services research

URZAD MARSZAEKOWSKI WOJEWODZTWA DOLNOSLASKIEGO

DOLNY 3NTNU
SLASK Norwegian University ol

www.umwd.pl Science and Technology

/v o
AARHUS UNIVERSITET

HASKOLI iSLANDS

Niniejszy dokument jest czeéciq projektu, ktéry otrzymat finansowanie z unijnego
programu badan iinnowacii ,Horyzont 2020" w ramach umowy o dotacje nr 754919.
Informacje odzwierciedlaja jedynie poglgd autordw, a Komisja Europejska nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie informaciji w nim zawartych.



