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Istota zdrowia psychicznego

Zdrowie psychiczne uznawane jest za wazny komponent zdrowia w toku catego zycia czlowieka. Nie
koncentruje sie ono wylacznie na problemach zdrowia psychicznego (w tym chorobach psychicznych),
ale dotyczy réwniez pozytywnych jego aspektéw. Zdolnos¢ wihasciwego funkcjonowania cztowieka w
sferze emocjonalnej, kognitywnej i spotecznej jest bowiem warunkiem dobrego zdrowia i samopoczucia.

Grupa docelowa

Miejsca, w ktérych pracujemy, zyjemy czy odpoczywamy, odgrywaja kluczowa role w utrzymaniu i do-
skonaleniu naszego zdrowia psychicznego oraz przeciwdziataniu jego zaburzeniom. Stad tez szkofa sta-
nowi istotne miejsce do promocji zdrowia psychicznego (PZP).

Oczywiscie na zdrowie psychiczne oddziatuje nie tylko srodowisko, w ktérym zyjemy, ale réwniez spo-
s6b zycia, myslenia i odczuwania. Dzieki temu do pewnego stopnia jednostki moga same promowa,
oddziatywa¢ na swoje zdrowie psychiczne.

Do kogo ten podrecznik jest adresowany?

Beneficjentami ostatecznymi tresci podrecznika sa uczniowie szkét podstawowych, gimnazjéw oraz
szko6t ponadgimnazjalnych. Natomiast jego bezposrednimi adresatami sg osoby zainteresowane reali-
zacja PZP w szkotach.

Tres¢ podrecznika

Celem kazdej z czesci podrecznika jest wsparcie organizatoréw dziatan prozdrowotnych w szkotach
we wdrazaniu interwencji stuzacych promocji zdrowia psychicznego uczniéw. Zawieraja one przyktady
takich przedsiewzie¢, opis narzedzi do ich realizacji i kolejnych krokéw, ktére nalezy podja¢ w celu ich
organizacji.

Podrecznik zawiera nastepujace czesci:

e  krétkie wprowadzenie,
® podstawy promocji zdrowia psychicznego,
* tematy, metody i narzedzia promocji zdrowia psychicznego.

Podrecznik posiada opis specyficznych tematéw. Kazdy z nich posiada wspdlng strukture. Opis rozpo-
czyna sie od zdefiniowania problemu/tematu. Nastepnie podkreslona jest istota danego zagadnienia
w odniesieniu do promocji zdrowia psychicznego, a takze znajduje sie opis, w jaki sposéb promocja
zdrowia psychicznego moze by¢ realizowana w kontekscie danego zagadnienia. Kazdy z obszaréw tema-
tycznych posiada réwniez zestaw ¢wiczen i narzedzi, ktérych zadaniem jest wsparcie czytelnika w jego
pogtebieniu i lepszemu zrozumieniu, a takze wskazéwki na temat tego gdzie czytelnik moze dodatkowo
poszerzy¢ swojg wiedze.

© MHP-HANDS Consortium 9
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Spora cze$¢ materiatdw pomocnych przy realizacji dziatarn dostepna jest na stronie internetowej projek-
tu: http://www.mentalhealthpromotion.net/?i=handbook.en.resources.

Generalnie rzecz ujmujac, na stronie tej zamieszczono wiele uzytecznych materiatéw i linkéw do war-
tosciowych Zrédet, takich jak np. link do strony internetowej projektu ,ProMenPol” zawierajacej ponad
400 narzedzi do promocji zdrowia psychicznego, czy link do strony ,Mind-Health” z kursem on-line w
zakresie promocji zdrowia psychicznego, ktéry stanowi dodatek, uzupetnienie niniejszego podreczni-
ka. Ponadto znalez¢ tam mozna karty pracy pomocne przy realizacji ¢wiczen oraz informacje na temat
publikacji ksiagzkowych stuzacych poszerzeniu wiedzy z danego obszaru tematycznego omawianego w
podreczniku.

Test podrecznika

W ramach projektu MHP-Hands przeprowadzono test podrecznika. Wzieto w nim udziat kilkudziesieciu
nauczycieli z Polski i Estonii, ktorzy sprawdzali mozliwos¢ jego wykorzystania w pracy z uczniami oraz
podzielili sie swoimi spostrzezeniami i uwagami, dzieki ktérym podrecznik ten zostat udoskonalony i
wzbogacony o brakujace tresci.

Zespot autoréw podrecznika

Niniejszy podrecznik zostat opracowany przez zespo6t oséb pochodzacych z réznych krajéw Europy, tj. z:
Polski (Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera - IMP), Estonii (Estonian-Swedish Mental Health and
Suicidology Institute - ERSI), Irlandii (Work Research Centre Ltd.), Niemiec (Bundesanstalt fiir Arbeits-
schutz und Medizin, Federal Institute for Occupational Safety and Health — BAUA), Austrii (Forschung-
sinstitut des Roten Kreuzes, Research Institute of the Red Cross - FRK), Finlandii (National Institute for
Health and Welfare - THL), Rumunii (Fundatia Romtens) i Grecji (EWORX S.A.).

Projekt MHP-Hands zostat czesciowo sfinansowany ze srodkéw Programu Zdrowia Publicznego Unii
Europejskiej na lata 2008-2013. Numer umowy: 2009 12 13.
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Podstawowe zagadnienia
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"] Koncepcja, korzysci i podstawowe zasady PZP

Pozytywne zdrowie psychiczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO, 2001) definiuje pozytywne zdrowie psychiczne jako ,dobrostan,
w ktérym jednostki uzmystawiajg sobie swoje wiasne mozliwosci, s w stanie radzi¢ sobie ze stresa-
mi codziennego zycia, produktywnie pracowa¢, a takze dziata¢ dla swojej spotecznosci”. Inna definicja
(MHSchools) méwi o,,...odczuwaniu, mysleniu i wchodzeniu w interakcje z innymi w sposéb, ktéry po-
maga jednostce cieszy¢ sie zyciem i radzi¢ sobie efektywnie z wyzwaniami"”. Tak wiec koncepcja pozy-
tywnego zdrowia psychicznego to co$ wiecej niz tylko brak choroby psychicznej. Jednostka cieszaca sie
takim zdrowiem potrafi rozpoznawac wiasne mozliwosci i korzystac z nich, cieszy¢ sie zyciem i radzi¢
sobie w sytuacjach, ktére stanowia dla niej wyzwanie (Lehtinen, 2008). Pozytywne zdrowie psychiczne
moze by¢ réwniez rozumiane jako zdolnos$¢/mozliwos¢ jednostki do postrzegania, rozumienia i inter-
pretowania jej otoczenia, do adaptacji/ zmiany, gdy ta jest potrzebna, a takze do komunikacji z innymi.
Taki dobrostan umozliwia nam radzenie sobie z sukcesem z codziennymi sytuacjami, przyczynia sie
do efektywnego funkcjonowania jednostek, rodzin, spotecznosci i catego spoteczeristwa. Jednostka z
pozytywnym zdrowiem psychicznym jest bardziej zdolna, aby ,myslec¢ i dziata¢ na podstawie wtasnych
decyzji, co przyczynia sie do jej emocjonalnego i fizycznego rozwoju” (Deci i Ryan, 2007). Jak wykazano,
taki dobrostan cztowieka moze przyczyni¢ sie do redukcji absencji w miejscu pracy i szkole.

Determinanty zdrowia psychicznego mozna podzieli¢ na nastepujace cztery kategorie (Lehtinen, 2008):

Interakcje spoteczne Struktura i zasoby

spoteczne

Czynniki i doswiadczenia
indywidualne

Czynniki kulturowe

(emocje, dziatania,
tozsamos¢, poczucie
wiasnej wartosci,
umiejetnosci radzenia
sobie i adaptacyjne,
autonomia, inne
osobiste zasoby,
zdrowie fizyczne).

(wartosci spoteczne,

reguty kierujgce interakcja

spoteczny, spoteczne
kryteria zdrowia
i choroby psychicznej,
pietno choroby
psychicznej, tolerancja
odmiennosci).

(w sferze osobistej,
rodzinnej, sSrodowisku
nauki, pracy czy
spotecznosci lokalnej,
aktywnos¢ w czasie
wolnym).

(polityka spoteczna,
organizacyjna,
dotyczaca zatrudnienia,
zasoby edukacyjne,
domowe,
ekonomiczne)

Rys. 1. Determinanty zdrowia psychicznego

Determinanty te moga petni¢ zaréwno role ochronng jak i czynniki ryzyka dla zdrowia psychicznego
(Barry i Jenkins, 2007). Czynniki ochronne wzmacniajg pozytywne zdrowie psychiczne i redukujg moz-
liwos¢ rozwoju zaburzen psychicznych. Natomiast czynniki ryzyka zwiekszajg prawdopodobienstwo
probleméw w zakresie zdrowia psychicznego. Jedne i drugie dziatajg na réznych poziomach - osobi-

stym, rodzinnym, spotecznosci lokalnej oraz w skali makro, tj. w spoteczenstwie (Tabela 1).

© MHP-HANDS Consortium
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Tabela 1: Przyktady czynnikéw ochronnych i ryzyka dla zdrowia psychicznego

- Czynniki ochronne Czynniki ryzyka

Poziom
indywidu-
alny

Poziom
interakgji
spotecznych

Poziom
struktury

i zasobow
spotecznych

Poziom
czynnikéw
kulturo-
wych*

Pozytywne postrzeganie samego siebie
Umiejetnos¢ radzenia sobie

Wiez z rodzing

Umiejetnosci spoteczne

Dobre zdrowie fizyczne

Pozytywne przywiazanie, relacje z innymi
Wspierajaca rodzina/ rodzice
Umiejetnosci komunikacyjne
Wspierajace wiezi spoteczne

Poczucie przynaleznosci spotecznej
Bezpieczne sasiedztwo

Zasobne $rodowisko

Bezpieczenstwo ekonomiczne
Zatrudnienie

Pozytywne doswiadczenia szkolne
Akceptacja kulturowej ré6znorodnosci

Wysitki w zakresie asymilacji przedstawicieli réznych
kultur

Tolerancja ré6znorodnosci

Niskie poczucie wtasnej wartosci
Niewystarczajace umiejetnosci radzenia sobie
Niepewna wiez rodzinna w dziecinstwie
Niska samoskutecznos¢

Fizyczna i intelektualna niesprawnos$¢
Przemoc i wykorzystywanie

Separacja i utrata rodzicow

Odrzucenie przez réwiesnikow

Izolacja spoteczna

Niebezpieczna okolica

Ubostwo i bezdomnos¢

Niepewnos¢ ekonomiczna

Bezrobocie

Niepowodzenia w szkole

Dyskryminacja ze wzgledu na grupe spoteczng lub
kulture

Staba integracja przedstawicieli réznych kultur

Stygmatyzacja zaburzen psychicznych

Dodane przez autoréw rozdziatu do oryginalnej tresci tabeli z powodu rosnacej istoty oddziatywania czynnikéw kulturowych.
Zrodto: Barry M., Jenkins R. Introduction to Mental Health Promotion. W: Barry M., Jenkins R. [red] Implementing Mental Health
Promotion. Elsevier, 2007

Same pozytywne odczucia nie sg wystarczajace, by zapewnic¢ dobre zdrowie psychiczne (chociazby dla-
tego, ze moga by¢ one wywotane poprzez zazycie narkotykéw lub alkoholu (Huppert, 2007).

Osoby z dobrym zdrowiem psychicznym zazwyczaj cechujg sie posiadaniem nastepujacych cech/umie-
jetnosci (Lehtinen, 2008):

= poczuciem dobrostanu i satysfakgji;

*  umiejetnoscia cieszenia sie zyciem, Smiania sie, dobrej zabawy;

*  umiejetnoscig radzenia sobie z stresujgcymi wydarzeniami w zyciu i zdolnoscia stawiania

czota przeciwnosciom losu;

uczestnictwem w petni w codziennym zyciu poprzez podejmowanie sensownych dziatan i
nawigzywanie pozytywnych relacji;

zdolnoscig stawiania czofa i przechodzenia zmian, rozwijania sie, doswiadczania catej gamy
uczu¢;

poczuciem rownowagi w zyciu (np. pomiedzy osamotnieniem a towarzyskoscia, praca a za-
bawag, aktywnoscig a wypoczynkiem);

umiejetnosciag zaspokojenia swoich potrzeb w ré6znych obszarach: umystu, ciata, ducha, kre-
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atywnosci;

rozwojem intelektualnym, zdrowiem;

zdolnoscig troszczenia sie o innych;

pewnoscia siebie, wysokim poczuciem wiasnej wartosci.

Koncepcja PZP

Zdrowie psychiczne to integralny komponent zdrowia cztowieka w ogdle. Ksztattuje je interakcja po-
miedzy czynnikami biologicznymi, psychologicznymi, spotecznymi i sSrodowiskowymi. Celem PZP jest
osiggniecie pozytywnego zdrowia psychicznego i doskonalenie jakosci zycia cztowieka poprzez skupia-
nie sie na modyfikowalnych determinantach tego zdrowia, tj. tych, ktére da sie poprawic¢ na lepsze. PZP
moze by¢ realizowana na poziomie indywidualnym, grup, spotecznosci, czy siedlisk, gdzie zyja ludzie.

Od lat 50. XX w. szkota jest uznawana za jedno z siedlisk dogodnych dla realizacji promocji zdrowia i
edukacji zdrowotnej. W wiekszosci panstw uczestnictwo do szkét jest obowigzkowe. Uczniowie spe-
dzaja czesto wiecej niz sze$¢ godzin na dzieh w tym miejscu przez ponad 180 dni w roku. W zwiagzku z
tym miejsce nauki stwarza doskonate warunki dla podejmowania inicjatyw promujacych pozytywne
zdrowie psychiczne.

WHO (1998) podkresla istote szkoty jako miejsca stuzacego socjalizacji cztowieka i realizacji dziatan pro-
mujacych zdrowie. Szkoty odgrywajg wazna role w: (1) promowaniu zdrowia psychicznego, (2) prewen-
¢ji probleméw tego zdrowia. Rola siedliska edukacyjnego w realizacji promocji zdrowia psychicznego
przedstawiona jest narys. 2 (WHQO, 1998).

Budowanie kultury, w ktérej zdrowie Kreowanie wéréd uczniéw i personelu
psychiczne jest cenione i promowane podstawowych umiejetnosci w zakresie
zdrowia psychicznego

Wdrazanie w klasach szkolnych Korzystanie
programéw wspierajgcych dobrostan ze sprawdzonych rozwigzan
emocjonalny, kreujacych zachowania

zdrowotne

Rys. 2: Rola szkoty w promocji zdrowia psychicznego

© MHP-HANDS Consortium 15



Q MHP

Poziomy, na ktérych mozna promowac zdrowie psychiczne w siedlisku szkolnym, mozna podzieli¢ na
trzy nastepujace kategorie (Barry i Jenkins, 2007):

e dziatania na poziomie klasy szkolnej — ksztattowanie odpowiednich umiejetnosci zyciowych
i kompetencji spotecznych oparte o specyficzny program nauczania w klasie szkolnej

® zaangazowanie catej szkoty — skupione na oddziatywaniu na poszczegoélne klasy, ale takze
zmianie klimatu spotecznego i etosu w catej szkole; podejscie to wymaga zaangazowania
rodzicéw i generalnie catej spotecznosci szkolnej w celu stworzenia wspierajgcego sSrodowiska

e dziatania podejmujace konkretne problemy - szczegdlnie wskazane dla uczniéw cechujacych
sie podwyzszonym ryzykiem probleméw zdrowia psychicznego, ukierunkowane na
wzmochienie ich umiejetnosci przeciwdziatania im/ radzenia sobie z nimi

Rys. 3: Poziomy promocji zdrowia w szkole

Inicjatywe powotania Programu Szkét Promujacych Zdrowie (WHO/EC/Council of Europe) przypisuje
sie Karcie Ottawskiej (WHO, 1986). Program ten oparty jest na podejsciu angazujacym cala spotecznosé
szkolng (z ang. the Whole School Approach), a wiec mamy tu do czynienia z podejsciem holistycznym.
WHO definiuje ,szkote promujaca zdrowie” jako taka, w ktdrej ,wszyscy cztonkowie jej spotecznosci
wspolnie pracuja, by zapewni¢ uczniom srodowisko promujace zdrowie, chroniace je przed zagroze-
niami”. Koncepcja the Whole School Approach angazuje etos i sSrodowisko szkolne, programy naucza-
nia, rodziny i spotecznos¢ lokalng. Weare K. (2000) opisuje the Whole School Approach jako catosciowa,
ztozonga strategie w siedlisku szkolnym, ktéra wzmacnia zdrowie psychiczne, emocjonalne i spoteczne
wszystkich zaangazowanych partneréw (tj. uczniéw, nauczycieli i rodzicow). Istotnymi elementami ta-
kiego podejscia s pozytywne relacje na linii uczniowie - personel szkolny, edukacja/ rozwéj personelu,
jasno okreslone reguty/ zasady funkcjonowania placéwki, praca zespotowa, skupianie sie na umiejetno-
$ciach, postawach i wartosciach, aktywne zaangazowanie rodzicéw, spotecznosci lokalnej i kluczowych
partneréow (urzeddéw, organizacji) z otoczenia szkoty. Najwazniejsze zasady szkoty promujacej zdrowie
przedstawiono na rys. 4 (Weare, 2000).

RELACJE Wzajemne wspieranie sie uczniéw i nauczycieli jako warunek
konieczny sukcesu

ZAAGAZOWANIE Mozliwos¢ uczestniczenia we wspolnym dyskutowaniu/
rozwigzywaniu istotnych dla personelu i uczniéow kwestii

AUTONOMIA Posiadanie odpowiedniego poziomu swobody i niezaleznosci
dostosowanej do wieku i dojrzatosci os6b zaangazowanych

JASNOSC ZASAD Posiadanie przez jednostki jasnosci, co do panujacych regut
i wartosci, Swiadomos¢, co jest od nich wymagane oraz czego oczekuje sie od innych, rozumienie
petnionych rél.

Rys. 4: Podstawowe zasady szkoty promujacej zdrowie (podejscia the Whole School Approach)

16 Rozdziat 1 | Podstawowe zagadnienia dotyczace promocji zdrowia psychicznego
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Promowanie zdrowia psychicznego jest obowigzkiem wszystkich cztonkéw personelu szkolnego, gdyz
osoby te petnig istotna role w ksztattowaniu dobrostanu emocjonalnego dzieci/ mtodziezy i ich spo-
tecznego rozwoju. W zwigzku z tym liderami PZP moga by¢ nauczyciele, szkolni psychologowie, peda-
godzy, pielegniarki, pracownicy obstugi (np. administracji), jak i inni cztonkowie spotecznosci szkolnej.
Ich skuteczno$¢ zaleze¢ bedzie od tego, jak dobrze radza sobie w pracy grupowej, z dzieleniem sie wie-
dza/ doswiadczeniami i wladza, monitorowaniem postepéw, rozwigzywaniem probleméw i stawianiem
czota zmieniajacym sie wymaganiom/ okolicznosciom.

Szczegdblnie wazna role w PZP odgrywaja nauczyciele. Powinni bowiem oni stanowi¢ pozytywny przy-
ktad dla uczniéw, by¢ swiadomi probleméw, ktérych ci potencjalnie moga doswiadcza¢, umiec pokiero-
wac nimi, tak by ci w razie koniecznosci potrafili skorzystac z istniejgcych zasobéw do rozwigzania kon-
kretnego problemu. Nauczyciele sg czesto pierwszymi osobami, ktére moga rozpozna¢, ze zachowanie
ucznia ulegto zmianie i w razie koniecznosci skonsultowac to z profesjonalistami majacymi odpowied-
nig wiedze i doswiadczenie, by pomdc dziecku.

W szkole promujacej zdrowie dba sie nie tylko o zdrowie psychiczne ucznidw, ale catego zatrudnionego
tam personelu. Dla oséb tych szkota jest miejscem pracy, ktére moze byé postrzegane jako niesprzy-
jajace (gdzie np. staja sie ofiarami agresji). W zwigzku z tym personel szkoty powinien mie¢ dostep do
zasoboéw, dzieki ktérym bedzie mégt pogtebia¢ wiedze o whasnych, swoich kolegéw oraz uczniéw ob-
cigzeniach psychicznych oraz rozwija¢ umiejetnosci rozwigzywania tych problemow.

Korzysci PZP

Wczesne lata zycia maja kluczowy wptyw na zdrowie psychiczne. Cztowiek intensywnie rozwija sie wte-
dy w sferze psychicznej, spotecznej i fizycznej. Dobre samopoczucie (wellbeing) w dziecinstwie kreuje
silng, dobrag podstawe do pozytywnego zdrowia psychicznego w okresie dorastania. Zdrowy start w
zyciu polepsza pdzniejsze funkcjonowanie w szkole, pomaga w rozwoju dobrych relacji z réwie$nika-
mi, sprzyja fatwiejszemu nawigzywaniu szerszych kontaktéw spotecznych i poprawia pewnos¢ siebie w
korzystaniu w sposéb konstruktywny z tych umiejetnosci. Proces ten czesto zwany jest ,spotecznym i
emocjonalnym uczeniem sie”. Tym samym dobre zdrowie psychiczne w dziecinstwie jest warunkiem ko-
niecznym optymalnego rozwoju psychologicznego, budowania wiasciwych relacji spotecznych, efek-
tywnego uczenia sig, zdolnosci zadbania o siebie i dobrego zdrowia fizycznego w pdzniejszych latach
zycia, w dorostosci (ProMenPol, 2009).

W okresie dorastania istnieje zwiekszone ryzyko rozwoju probleméw zdrowia psychicznego. Jest to
okres uczeszczania do szkoty, nawigzywania przyjazni/ znajomosci, budowania relacji z rodzicami i in-
nymi cztonkami rodziny oraz budowania wiasnej tozsamosci. Dorastanie to niezwykle wazny okres, w
ktérym jednostka przechodzi powazne przemiany w sferze biologicznej, psychologicznej, spotecznej i
kognitywnej. Te lata zycia czesto wigza sie z poczuciem zagubienia, smutku, zmianami emocji, nastro-
jow. Zmienna wrazliwos$¢, nowe mysli i odczucia — same jak i w potaczeniu z nowymi zachowaniami/
doswiadczeniami (np. konflikty z rodzicami, rodzenstwem, czy réwiesnikami) mogga stanowi¢ zagroze-
nie dla zdrowia psychicznego. Szczegélnie silnym czynnikiem, od ktérego czesto zalezy kondycja psy-
chiczna i emocje mtodego cztowieka, sa relacje z réwiesnikami. Zdarza sie, ze podejmuje on ryzykowne
zachowania w celu przyciggniecia uwagi i zdobycia aprobaty ze strony kolegéw. Takie sytuacje moga
prowadzi¢ do licznych niekorzystnych konsekwencji takze dla zdrowia psychicznego. W zwigzku z tym
miodzi ludzie zaréwno w okresie dzieciecym jak i dorastania (13-18 rok zycia) potrzebuja wsparcia (Pro-
MenPol, 2009).

Szkota jest jednym z kluczowych siedlisk, ktére moze stymulowad pozytywny rozwoéj mtodego cztowie-
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ka i reagowac na jego problemy zdrowia psychicznego. Pozytywny klimat szkolny wptywa na poprawe
samopoczucia, odczucie szczescia, poczucie przynaleznosci, zdolnos¢ mtodego cztowieka do radzenia
sobie z zmianami, wyzwaniami, stresem. Ponadto wyzwania edukacyjne i odpowiedni poziom osig-
gnie¢ szkolnych wzmacniajg poczucie wiasnej wartosci i pewnosci siebie u ucznia. Pozytywny klimat
szkolny faczy sie zzmniejszeniem ryzyka takich potencjalnych negatywnych sytuacji w szkole, jak bully-
ing, nekanie czy wagarowanie. Ponadto wptywa na ograniczenie catej gamy negatywnych uczu¢ jak np.
strach, niepokoj, przygnebienie czy utrata motywacji.

PZP powinna skupiac sie na kreowaniu i wzmacnianiu czynnikéw, ktére lezg u podstaw zdrowia psy-
chicznego. Dotyczy to ksztattowania poczucia koherencji, optymizmu, efektywnej komunikacji, wza-
jemnie satysfakcjonujacych relacji. Jest niezwykle wazne, by opracowywac i wdraza¢ programy, ktére
koncentruja sie na wzmacnianiu zdrowia pozytywnego, kompetencji, niz wytacznie na eliminacji/ re-
dukgji choréb/ probleméw zdrowia psychicznego. Takie podejscie pomaga w przeciwdziataniu zjawi-
ska labellingu (tj. pietna zwigzanego z uczestnictwem w interwencji dotyczacej choroby psychicznej) i
promuje idee pozytywnego zdrowia psychicznego w sposéb bardziej produktywny. Uczniowie muszg
miec bowiem przeswiadczenie, ze szkofa jest bezpiecznym miejscem, ktdre troszczy sie o nich, gdzie ich
potrzeby wsparcia, doswiadczania szacunku i przyjazni sg zaspakajane, a takze gdzie mogg uzyskac po-
moc w sytuacji kryzysowej, w rozwigzaniu probleméw. W takiej sytuacji u ucznidow rozwija sie poczucie
przynaleznosci do szkoty, jest ona postrzegana jest jako miejsce bezpieczne oraz takie, w ktorym mozna
uzyskac wsparcie. Istotne czynniki stuzagce promowaniu pozytywnego psychospotecznego klimatu w
szkole przedstawiono ponizej (Rys. 5).

Atmosfera wsparcia

Wspotpraca i aktywne uczenie sie

Zakaz agresji fizycznej

Zasada zero tolerancji dla przesladowania i dyskryminacji

Wspieranie i docenianie kreatywnosci
Integrowanie zycia szkolnego i domowego poprzez angazowanie rodzicow
Promowanie uczestnictwa w podejmowaniu decyzji/réowny dostep do podejmowania decyzji

Rys. 5: Warunki pozytywnego psychospotecznego klimatu w szkole

Kwestie etyczne w P/ZP

Zasady etyczne (chociazby zwigzane z ochrona danych osobowych) r6znia sie w poszczegélnych kra-
jach. Wazne jest wiec, by realizatorzy PZP rozpoznali specyfike tego typu rozwigzan w swoim kraju.

PZP w szkole oznacza prace z osobami matoletnimi. W zwigzku z tym w przypadku niektérych przed-

siewziec realizatorzy PZP moga potrzebowac zgody rodzicéw/ opiekunéw uczniéw. Wymaga to przed-
stawienia im petnej informacji nt. celéw, metod, przewidywanych korzysci, potencjalnych ograniczen i
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wszelkich kosztéw (rozumianych bardzo szeroko, np. poswiecony czas), jakie wigzg sie z uczestnictwem
w danym programie. Jesdli w fazie wdrozeniowej wystapia jakie$ problemy, wszystkie zaangazowane
strony musza by¢ o tym sprawnie/ szybko poinformowane. Uczniowie musza mie¢ prawo odmowienia
uczestnictwa, jak rowniez mozliwos¢ wycofania sie z programu, do ktérego przystapili.

Wszelkie zgromadzone w programie dane dotyczace oséb indywidualnych powinny zosta¢ poufne. Na-
lezy takze pamietac o ich bezpiecznym gromadzeniu/ przechowywaniu.

Jest niezwykle wazne, by osoby pracujace z dzie¢mi w programie promocji zdrowia psychicznego miaty
do tego odpowiednie przygotowanie (tak by umiaty m.in. stawia¢ czota i rozwigzywac zidentyfikowane
problemy, odpowiednio motywowac¢ do dziatania, kreowac pozytywne, wspierajace relacje), a w razie
koniecznos$ci mogty liczy¢ na profesjonalne wsparcie. Doksztatcanie personelu powinno by¢ dokumen-
towane i na biezgco uzupetniane. W razie wystgpienia probleméw etycznych, kadra powinna mie¢ za-
pewniong mozliwos¢ konsultacji z odpowiednimi profesjonalistami.

Ponizej (na rys. 6) przedstawiono siedem kluczowych regut/ obostrzeri/ zasad etycznych, ktére powinny
by¢ przestrzegane przez osoby zaangazowane w program PZP.

Poszanowanie
praw réwnosci

i akceptacja

dla réznorodnosci

Dziatanie zgodnie Odpowiedzialnos¢
Z prawem spoteczna

Czynienie dobra

Profesjonalizm dlainnych

Wystuchiwanie
i rozpatrywanie
wszystkich opinii

Niekrzywdzenie
innych

Rys. 6: Kluczowe zasady etyki w PZP (ProMenPol, 2009)
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Ksztattowanie odpowiedniego klimatu w szkole

Szkoty, ktére odnoszg sukcesy w PZP, promujg pozytywne relacje miedzy uczniami oraz miedzy ucznia-
mi a pracownikami szkoty. Rozbudzaja w swojej spotecznosci poczucie wspdlnoty, identyfikacji i przy-
naleznosci do szkoty. Ponadto, ksztattujg klimat, w ktérym spotecznos¢ szkolna moze bezpiecznie dys-
kutowac problemy zdrowia psychicznego, gdzie poszczegdlni jej cztonkowie nie sg stygmatyzowani.
Kreowanie wtasciwego klimatu w szkole wymaga:

® budowania relacji, w ktérych ludzie troszcza sie o innych (tj. np. oferuja wsparcie, mozliwos¢

wystuchania, gwarantuja poczucie zaufania)

e formutowania ambitnych, ale osiggalnych oczekiwan, celéw dziatania

® zapewnienia mozliwosci partycypacji (tj. odpowiedniego podziatu obowigzkéw, budowania

poczucia wspolnoty w dziataniu)

Rys. 7: Warunki budowy klimatu szkoty

Rozpoznawanie potrzeb spotecznosci szkolnej

Analiza potrzeb w zakresie zdrowia psychicznego w szkole stuzy zbieraniu informacji, ktére pozwalaja
zrozumie, czy i jaki typ interwencji jest potrzebny oraz jakich zasobdw szkota potrzebuje, a jakimi dys-
ponuje, zeby wdrozy¢ takie przedsiewziecie.

Metody, jakimi te informacje sg zbierane, réznia sie m.in. w zaleznosci od grupy docelowej (mtodsze
dzieci, nastoletni uczniowie, rodzice czy nauczyciele).

W analizie potrzeb moze by¢ wykorzystana jedna lub wiecej z nastepujacych przyktadowych metod:
wywiady twarza w twarz (face-to-face) z uczniami, rodzicami, czy personelem szkoty,
wywiady telefoniczne przeprowadzane np. przez cztonkéw zespotu ds. programu PZP,

wywiady bezposrednie przeprowadzane przez uczniéw z swoimi rodzicami/ opiekunami np.
jako element pracy domowej,

gromadzenie danych na postawie kwestionariuszy drukowanych np. w gazetce szkolnej.

Zaleta szczegdlnie metod bezposrednich jest to, ze sprzyjajg one nawigzywaniu relacji i bu-
dowaniu zaufania wokot tematu PZP wsrod potencjalnych wykonawcow i adresatéw takich
przedsiewzie¢ prozdrowotnych.

Analiza potrzeb musi by¢ tak zorganizowana, by zbiera¢ jak najbardziej potrzebne, praktyczne i praw-
dziwe informacje. Pomocnym jest gromadzenie danych w sposéb cykliczny, np. w systemie rocznym, co
pozwala na obserwowanie trendéw w czasie.

W trakcie fazy diagnostycznej warto (MindMatters, 2010):
przyjrzec sie silnym i stabym stronom klimatu szkolnego, podejmowanych tam dziatan, za-
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stosowanych rozwigzan, panujacych zasad itp.;

*  zaangazowac jak najszersza grupe kluczowych partneréw srodowiska szkolnego (tj. np. na-
uczycieli, rodzicéw, uczniéw) do zidentyfikowania istoty problemu, potrzeb, mozliwosci, za-
sobow;

= zaangazowac caly zespot ds. PZP i przedstawicieli potencjalnych odbiorcow takich dziatarn w
opracowanie narzedzi diagnostycznych (np. ankiet, kwestionariuszy wywiadu, scenariuszy
wywiaddéw zogniskowanych — focus group interview);

= przeprowadzi¢ pilot zbudowanych narzedzi dla sprawdzenia, czy s akceptowane, zrozu-
miate, praktyczne, stuzg gromadzeniu rzeczywiscie tych danych, dla ktérych je zbudowano;

*  przeprowadzi¢ szkolenie os6b odpowiedzialnych za zbieranie danych (jesli jest potrzebne);

*  zapewni¢ anonimowos¢ i poufnos¢ zbieranych informacji,

*  przeanalizowac zebrane informacje, podsumowac je i przedstawi¢ rezultaty tych prac
wszystkim zainteresowanym grupom.

Jedli zespdt realizatoréw PZP decyduje sie na dziatanie holistyczne, tj. przyjecie the Whole School Ap-
proach, wtedy warto by faza diagnostyczna dotyczyta obszaréw przedstawionych na rys. 8 (MindMat-
ters, 2010).

3

Polityki i dziatania
szkoty w obszarze
zdrowia

Programy
nauczania

Wspotpraca, relacje
z kluczowymi part-
nerami (w tym rodzicami
czy przedstawicielami
stuzby zdrowia)

Organizacja, etos
i Srodowisko szkoty

Rys. 8: Obszary, ktére warto poddac analizie w fazie diagnostycznej programu PZP
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Warunek sukcesu: dobry plan programu PZP

Po dobrze przeprowadzonej fazie diagnostycznej kolejne trzy kroki to opracowanie planu programu
PZP, jego wdrozenie oraz ewaluacja (rys. 9).

Opracowanie planu Wdrozenie planu Ewaluacja
programu PZP programu PZP programu PZP

Rys. 9: Kolejne kroki w fazie budowania i wdrazania planu PZP

Opracowanie planu programu PZP

Szczegotowy plan pomoze w wtasciwym, profesjonalnym przebiegu programu. Ponadto sprawi, ze r6z-
ne podmioty zaangazowane w to przedsiewziecie beda miaty wspdlne rozumienie tego, co bedzie sie
dziato, Swiadomos¢ swoich rél i obowigzkédw w ramach programu, a takze wglad w istniejace zasoby.

Opracowywanie dobrego planu programu PZP wymaga m.in. ustalenia na podstawie danych uzyska-
nych w fazie diagnostycznej osiggalnych, mierzalnych i zrozumiatych celéw (przy czym istnieje mozli-
wos$¢ podzielenia dtugofalowych celéw na kilka o krétszym terminie realizacji), przypisania im zadan i
metod dziatania.

Szczegétowo idzie tu o:
doprecyzowanie grupy docelowej (grup docelowych);
okreslenie oczekiwanych korzysci;
sformutowanie dtugo- i krétkoterminowych celéw;
przypisanie celom dziatan, ktére beda stuzyly ich osiagnieciu;
ustalenie metod/ narzedzi realizacji poszczegélnych zadan;
ustalenie wskaznikéw sukcesu.

Przy planowaniu celéw, zadan i metod ich realizacji nalezy caty czas pamietac o grupie docelowej. Mu-
szg by¢ bowiem one dostosowane do jej potrzeb i mozliwosci. Na etapie budowania planu warto prze-
mysle¢, jak mozna zaangazowac jg w poszczegdlne dziatania, a takze postarac sie przewidzie¢ wszelkie
potencjalne bariery w dotarciu do niej.

Na etapie opracowywania metod realizacji poszczegélnych dziatan niezwykle wazny jest wiasciwy do-
bér narzedzi PZP. Organizatorzy programu powinni zapewni¢ wysoki standard takich narzedzi oraz miec
pewnos¢, ze sg odpowiednio uzywane (jesli to konieczne nalezy przeprowadzi¢ szkolenie oséb wyko-
rzystujacych je i/lub skorzystaé z doswiadczen, opinii profesjonalistow, ktdrzy wczesniej juz je stosowali).

Dobre zarzadzanie programem polega takze na doprecyzowaniu planu. Polega to m.in. na:
okresleniu i przypisaniu zasobdéw (w tym m.in. finansowych) niezbednych do podjecia zapla-
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wytypowaniu oséb odpowiedzialnych za realizacje poszczegdlnych zadan;

nowanych dziatan;

opracowanie harmonogramu dziatan.

Jedli chodzi o zasoby, to warto starac sie w jak najwiekszym stopniu wykorzystywac te istniejgce (po-
zwala to na ograniczenie kosztéw i w jak najwiekszym stopniu umiejscowié¢ program w srodowisku
danej szkoty).

Warto, aby poszczegolne dziatania tego etapu programu PZP i jego efekty byly w odpowiedni sposéb
dokumentowane. Na jego koniec warto zakomunikowac jego rezultaty wszystkim zainteresowanym
podmiotom.

Wdrozenie planu programu PZP

Na tym etapie szczegdlnie zaleca sie:
najpierw upewnic sie, czy wszystkie niezbedne zasoby sg dostepne w odpowiedniej ilosci;
przeprowadzi¢ spotkanie oséb zaangazowanych we wdrozenie planu, aby upewnic sie, ze
wszystko jest dobrze zorganizowane i kazdy ma swiadomos¢ swojej roli w catym przedsie-
wzieciu;
zapewnic¢ odpowiedni marketing programu wsréd grupy docelowej (grup docelowych);
stworzy¢ przyjazny klimat w szkole wokét programu;
wdrazac poszczegdlne dziatania zgodnie z planem.

Ewaluacja

Jednym z jej elementéw jest monitoring procesu, czyli ocena przebiegu programu. Polega on na we-
ryfikacji przez realizatoréw programu w trakcie jego wdrazania, czy dziatania realizowane sg zgodnie z
harmonogramem, jesli nie to dlaczego, czy daza oni do osiagniecia przyjetych celéw programu, a takze
co sadzg o projekcie jego wykonawcy i odbiorcy. Ta forma ewaluacji powinna by¢ przygotowywana
réwnolegle z budowa planu programu PZP i dostosowana do niej, wymaga opracowania ilosciowych i
jakosciowych wskaznikéw monitoringu. Wnioski ptynace z tej formy ewaluacji powinny by¢ na biezaco
opracowywane, dyskutowane i wykorzystywane przez realizatoréw programu do wprowadzania nie-
zbednych zmian we wdrazanym przedsiewzieciu.

Druga forma ewaluacji jest weryfikacja po zakornczonym programie jego efektéw (wynikow). Jej zada-
niem jest odpowiedzZ na pytanie ,Czy dziatania zakonczyly sie sukcesem?”. Bardziej szczegétowo rzecz
ujmujac chodzi tutaj o weryfikacje przykladowo, czy osiggnieto wybrany cel, wykonano zaplanowane
dziatania, a takze o analize efektéw i kosztéw poniesionych na uzyskanie tych efektéw.

Programy PZP w szkotach najczesciej odnoszg sukces, jesli angazuja caty spotecznos¢ szkolna i partne-
réw spoza placowki, dotycza zmian w kulturze szkoty i jej Srodowiska materialnego, wigza sie z naby-
waniem/ doskonaleniem wiedzy i konkretnych umiejetnosci w danej dziedzinie przez ich uczestnikow,
trwaja jeden rok szkolny lub dtuzej. Szkota promujaca zdrowie psychiczne powinna wdraza¢ programy
wspierajace zaréwno ucznioéw jak i personel.
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Wdrazanie inicjatyw z zakresu promocji zdrowia
psychicznego

Wptywy indywidualne i organizacyjne

Promocja zdrowia psychicznego moze by¢ rozumiana jako proces innowacyjny, w ktérym jednostki sg
zachecane do tego by podejmowac prozdrowotne wybory. W procesie tym Srodowisko szkoty jest tak
zorganizowane zeby wspierac i promowac zdrowie psychiczne. Proces ten wykracza poza ksztattowa-
nie prozdrowotnych przekonan czy poszerzanie wiedzy uczniéw dotyczacej zagadnien zdrowia psy-
chicznego. Inicjatywy promocji zdrowia psychicznego zmieniaja struktury i dynamike zycia szkolnego.
Proces ten jest interwencjg w system spoteczny — powstajg tu nowe role i struktury, ktére pomagaja
ksztattowa¢ wartosci, normy i przekonania sprzyjajace promocji zdrowia psychicznego. Zwykle zmia-
ny obejmuja takze sfere zarzadzania w szkole tak aby promocja zdrowia psychicznego i odpowiednie
procedury mogty zosta¢ wigczone w system podejmowania decyzji (Commins, Elias, 1991; Grossmann,
Scalla, 1993). Oznacza to takze zmiane relacji pomiedzy uczniami, personelem szkolnym i rodzicami
uczniéw, zaréwno na poziomie jednostkowym jak i catych grup.

Oznacza to, ze jakos¢ promocji zdrowia psychicznego zalezy gtéwnie od czynnikéw organizacyjnych
a takze kompetencji tych oséb, ktére takie dziatania realizuja. W rzeczywistosci te dwa czynniki prze-
ktadaja sie na skuteczna realizacje dziatah z zakresu promocji zdrowia. Jest zatem tak, ze nawet dobrze
przygotowany do prowadzenia promocji zdrowia personel nie odniesie sukcesu jesli bedzie dziata¢ w
placowce, ktdra organizacyjnie wspiera jego dziatania. W przeciwnej sytuacji — gdy we wspierajacej or-
ganizacji brak bedzie przygotowanego personelu — takze dziatania z zakresu promocji zdrowia nie za-
koncza sie sukcesem.

Kazdy program promocji zdrowia psychicznego w szkole obejmuje trzy fazy (Commins, Elias, 1991):

Adaptacja - kiedy Implementacja - Instytucjonalizacja -
organizacja szkolna kiedy proces jest kiedy proces staje
uczy sie innowadji wyprébowywany sie standardowa

i testowany praktyka

Rys. 10: Fazy programu promocji zdrowia

Wszystkie te fazy wskazujg na waznos¢ wptywdw organizacyjnych i przektadaja sie na tempo i jakos¢
proceséw promocji zdrowia psychicznego.

Kluczowg sprawag jest tutaj dystrybucja obowigzkéw wsrdéd pracownikéw juz zatrudnionych w szko-
le. Wybdr cztonkéw zespotu do realizacji programu powinien opiera¢ sie o zaangazowanie na rzecz
promocji zdrowia psychicznego oraz zdolnos¢ realizowania programéw tego typu. Istotng sprawa jest
wyznaczenie odpowiedniego lidera, ktory bedzie odpowiedzialny za planowanie projektu, jego wdra-
zanie i ewaluacje. Mechaniczne lub nieformalne wdrazanie programéw promocji zdrowia moze miec
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negatywny efekt i sprawia¢, ze problematyka zdrowia psychicznego zostanie zmarginalizowana. Zatem
nie warto realizowac takiego podejscia, chyba, ze jest to nieuniknione.

Dobrym przyktadem promocji zdrowia psychicznego w szkole jest program ZERO przygotowany przez
Centrum Badan Behawioralnych Uniwersytetu w Stavanger (Norwegia). Program ten jest catosciowym
rozwigzaniem nastawionym na redukcje agresji réwiesniczej w szkole. Program ten w przeciwienstwie
do wielu innych nastawionych na ucznioéw jako jednostki (Smith, Pepler, Rugby, 2004) rozszerza swoje
oddziatywania na catg organizacje szkoty. To podejscie podkresla wspdlne zaangazowanie oséb zarza-
dzajacych szkota, personelu rodzicéw uczniéw i samych uczniéw, a nie tylko mtodych ludzi bezposred-
nio zaangazowanych w bullying (Roland, 1999).

|dentyfikowanie potrzeb w promocji zdrowia psychicznego

Zespot projektowy musi zidentyfikowac potrzeby odbiorcéw (np. nastolatkéw) z zakresu promocji zdro-
wia psychicznego (Patron i in., 1999). Aby to zrobi¢ mozliwe jest zastosowanie tradycyjnych metod ba-
dawczych, np. badan kwestionariuszowych wsréd nauczycieli, uczniéw badz ich rodzicow. Wyraznie
nalezy podkresli¢, iz nie jest wystarczajace badanie potrzeb uczniéw i pomijanie potrzeb nauczycieli,
czy rodzicéw w obszarze promocji zdrowia. Grupy te majg bowiem wptyw na czynniki oddziatywujace
na zdrowie psychiczne uczniéw a ich pozytywna rola uwarunkowana jest takze ich wtasnym samopo-
czuciem i stanem zdrowia psychicznego. Warto podja¢ sie diagnozy potrzeb, gdyz az 12% wszystkich
dzieci doswiadcza probleméw w zakresie zdrowia psychicznego a 20-30% moze przejawiac zaburzenia
zachowania, ktére u potowy tej grupy spetniaja kryteria kliniczne (Finney, 2006). Niestety bardzo czesto
wskazuje sie, iz oferta w zakresie wspierania zdrowia psychicznego mtodych ludzi jest duzo wezsza niz
potrzeby (Paternite, Johnson, 2005).

Aspekty te zostaty bardziej szczegdtowo przyblizone w rozdziale 1.5. Niezmiernie istotne jest takze zeby
przy badaniu potrzeb nie korzysta¢ wytacznie z jednej metody, np. ankiety. Warto takze pamieta¢, ze
wszystkie sposoby zbierania danych maja swoje plusy i minusy. Swiadomo$¢ takich ograniczen pozwoli
unikna¢ btednej diagnozy potrzeb, ktéra zwykle prowadzi do porazki w zrealizowanym programie.

Nalezy takze wspomniec¢ o tym, ze potrzeby nie musza sie odnosi¢ jedynie do tematu, czy tresci progra-
mu. Nalezy takze analizowac sposoby, w jakie program jest wdrazany, np. preferencje dotyczace metod
edukacyjnych.

Zaniedbania w zakresie analiz potrzeb mogga prowadzi¢ do tego, ze program bedzie realizowany zgod-
nie z gtebokim przekonaniem i dobrag wolg wykonawcéw a jednoczesnie wcale nie bedzie odpowiadad
potrzebom odbiorcow.

Wsparcie dla dziatan promocji zdrowia psychicznego

Promocja zdrowia psychicznego wymaga w niektdrych przypadkach odpowiednich kompetencjii prze-
szkolenia. Przyktadowo potrzeba taka pojawi sie w przypadku programéw obejmujacych specyficzne
problemy takie jak zaburzenia odzywiania, czy przemoc w szkole. Oznacza to, iz w niektérych przypad-
kach. Oczywiste jest poszukiwanie wsparcia rodzicéw lub opiekundéw uczniéw - zawsze powinni by¢
oni $wiadomi celéw i rozwigzan praktycznych w obszarze promocji zdrowia psychicznego w szkole.

Wsparcia dostarcza¢ moga takze instytucje szkolnictwa wyzszego - zaréwno na etapie planowania, jak
i realizacji programéw (Pyzalski, Roland, 2011). Dobrym przyktadem takiego wspoétdziatania jest wspo-
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mniany juz wczes$niej program Zero Uniwersytetu w Stavanger. W programie tym szkoty starajg sie roz-
wigzywac problem przemocy réwiesniczej i nieprawidtowych relacji réwiesniczych. Przed rozpoczeciem
tych dziatan wyktadowcy uniwersyteccy prowadzg serie warsztatow, podczas ktérych pracownicy szkoty
nabywaja kompetencji niezbednych do kompleksowej realizacji programu w szkole. Nastepnie program
ten (zawierajacy zaréwno elementy prewencyjne, jak i interwencyjne) jest realizowany. W czasie catego
programu wdrazajacy go nauczyciele w sposéb ciagty dokonuja ewaluacji efektéw i catego procesu oraz
wspotpracuja zaréwno miedzy soba, jak i z rodzicami uczniéw. Nalezy jednak podkresli¢, iz caty program
jest nastawiony na to, aby wspiera¢ kompetencje personelu szkoty, a nie wykonywac za niego dziata-
nia na rzecz uczniow. Nauczyciele moga jednak zawsze korzysta¢ z doradztwa, kiedy tylko pojawig sie
problemy zwigzane z wdrazaniem programu. Czasami wsparcie moze by¢ dostarczane przez prywatne
podmioty zajmujace sie promocja zdrowia lub zdrowiem publicznym - tutaj takze, w przypadku gran-
tow realizowanych przez te instytucje, ich ustugi sg bezpfatne dla szkot.

W niektdrych przypadkach personel ma ograniczong wiedze na temat okreslonych probleméw (np. cy-
berprzemocy albo metodologii realizacji programéw (np. ewaluacji). Wtasnie w takich sytuacjach war-
to skorzysta¢ z pomocy innych podmiotéw. Jest wiele instytucji, ktére takie wsparcie dla szkét maja
wpisane w swoje dziatania. W kazdej sytuacji wazne jest, aby cztonkowie zespotu wiedzieli po co wy-
korzystywane jest zewnetrzne wsparcie w jaki sposéb majg oni wspdtpracowal z przedstawicielami
zewnetrznych organizacji. Z drugiej strony ci, ktérzy dostarczaja wsparcia z zewnatrz musza wiedzie¢
jakie uwarunkowania wystepujace w szkole moga wptyna¢ na wdrazania projektu promocji zdrowia
psychicznego. Instytucje wspierajagce mogaq by¢ centrami promocji zdrowia, placéwkami medycznymi,
doradczymi, itp. W niektérych przypadkach wsparcia moga dostarczaé nie podmioty instytucjonalne, a
pojedynczy profesjonalisci pracujgcy w nakreslonych wczesniej obszarach.

Rozpowszechnianie idei promocji zdrowia psychicznego

Kiedy zajmujemy sie komunikacja i rozpowszechnianiem idei promocji zdrowia psychicznego, odnosimy
sie zwykle do kilku ré6znych kontekstéw jednoczesnie - zaleznie od cech grupy oséb, ktére chcemy wta-
czy¢ do dziafania. Proces ten jest kluczowy, gdyz nawet najlepiej zaplanowany program nie bedzie sku-
teczny, jesli nie bedzie rozumiany i akceptowany przez kluczowe grupy (uczniéw, rodzicéw i nauczycieli).

Jest bardzo istotne aby uzyskaé zaangazowanie uczniéw iich rodzicéw. Jednoczesnie angazujac uczniéw
nalezy pamietad, iz tematyka zdrowia psychicznego dotyczy zwykle bardzo delikatnych spraw - dlatego
istotne jest zbudowanie atmosfery zaufania.

Mtodzi ludzie, szczegdlnie w okresie dorastania chcag by¢ wystuchani. Oznacza to, ze nie sprawdzi sie
jednostronna komunikacja, kiedy mtodzi ludzie beda po prostu informowani o ,waznych problemach”

Jest bardzo istotne aby mtodzi ludzie wiedzieli, ze uczestnictwo w programie promocji zdrowia psy-
chicznego przynosi wiele korzysci. Korzysci te musza by¢ dopasowane do okresu rozwojowego, w
ktérym mtodzi ludzie sie znajduja. Jako, ze wielu ludzi uzywa do komunikacji nowych technologii (np.
Internetu) waznym jest, aby ten kanat byt takze wtaczony do komunikacji. Co wiecej nowe media umoz-
liwiaja nie tylko dwustronng, ale takze wielostronng (sieciowa) komunikacje, co jak wskazano wczesniej
wpisuje sie w potrzeby mtodych ludzi

Z drugiej strony warto pamietac w czasie realizacji programu o komunikatach kierowanych do dorostych
(rodzicédw i nauczycieli). Jednym ze sposobdédw promocji zdrowia psychicznego jest podkreslanie jego
zwigzkéw z sukcesami szkolnymi - jako, ze zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania stanowia
powazng bariere dla skutecznego uczenia sie (Paternite i Johnston, 2004). Zakfadajac, ze sukces szkol-
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ny jest istotny zaréwno dla rodzicéw, jak i nauczycieli — wtasnie ten aspekt powienien by¢ szczegdlnie
podkreslany w programach promocji zdrowia psychicznego.Programy promocji zdrowia psychicznego
przekfadaja sie takze na lepsze wypetnianie przez nauczycieli rél zawodowych oraz utatwiajg budowa-
nie pozytywnych relacji z uczniami.

Podsumowujac - caty proces komunikacji w projektach promocji zdrowia psychicznego musi by¢ tak
skonstruowany, zeby komunikaty byty dostosowane do potrzeb tych odbiorcéw do ktorych sa kiero-
wane.

Umiejetnosci indywidualne i spoteczne

W literaturze podkresla sie istotno$¢ docenienia wszystkich cztonkéw zespotu zajmujacego sie promo-
Cja zdrowia pracy (Paternite i Johnston, 2004). Niestety takie podejscie jest trudne do zaakceptowania
dla wielu specjalistéw zdrowia psychicznego jako, ze ich wyksztatcenie promowato raczej hierarchiczne
podejscie wskazujace na model ekspert-profesjonalista (Paternite i Johnston, 2004). Wiasnie to stano-
wi czesto realny problem dotyczacy wspotpracy pomiedzy zewnetrznym specjalistg a nauczycielami z
konkretnej placowki. Komunikacja miedzy profesjonalistami pracujagcymi w jednym zespole wydaje sie
wiec podstawowym czynnikiem sukcesu.

Co wiecej dobre umiejetnosci interpersonalne i spoteczne sg kluczowe dla prowadzenia efektywnych
dziatan w obszarze promocji zdrowia psychicznego adolescentéw. Jest to wazne w kontekscie teorii
przywiazania (Bowlby), ktéra czesto bywa uzywana

Dodatkowo dobre zdolnosci interpersonalne sg zasadniczym warunkiem prowadzenia efektywnej pro-
mocji zdrowia psychicznego adolescentéw.

Teoria przywiagzania Bowlby'ego wskazuje, iz, symptomy lekowe

lub depresyjne powstaja najczesciej wtedy, gdy powigzania spoteczne
sg zagrozone lub, gdy wzory spotecznego przywiazania sa stabo
rozwiniete badz niepewne” (Patton iin., 1999: s. 2).

Uwaga

Oznacza to, ze bez dobrych relacji interpersonalnych z uczniami nie moze uda¢ sie, zaden program
promocji zdrowia psychicznego. Wiasciwie jest tak, ze juz same pozytywne relacje sa wspierajace dla
zdrowia psychicznego.

Aby zmienia¢ srodowisko spoteczne w sposdb, ktoéry jest zdrowy dla mtodych ludzi warto zadba¢ o wia-
sne zdrowie psychiczne. Ktos, kto doswiadcza silnego stresu zawodowego nie moze efektywnie wspiera¢
zdrowia psychicznego innych, a nawet moze czasami mie¢ wptyw o charakterze negatywnym. Najnow-
sze badania polskich nauczycieli (N=1214) wykazaty, iz nauczyciele silnie doswiadczajacy wypalenia za-
wodowego mieli tendencje do bardziej dyrektywnej i mniej wspierajacej komunikacji ze swoim ucznia-
mi (Pyzalski, Merecz, 2010). Wydaje sie zatem, iz umiejetnos¢ radenia sobie ze stresem zawodowym jest
jedna z kluczowych kompetencji oséb realizujgcych programy promocji zdrowia psychicznego.

Generalnie - osobiste i spoteczne komptetencje osoby realizujacej programy promocji zdrowia to te
same kompetencje, ktére musi posiada¢ dobry nauczyciel.
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Wszystkie przywotane wyzej kwestie sg szczegdlnie istotne w przypadku lidera projektu — jako osoby
petniagcej kluczowa role. Wymaga on zasadniczo rozwinietych dwéch obszaréw kompetencji. Po pierw-
sze, musi posiada¢ wiedze dotyczacg promocji zdrowia pscyhicznego w zakresie formutowania celéw
programu, jego struktury oraz prawidtowej metodologii prowadzenia programu, m.in. w zakresie ewa-
luacji. Po drugie osoba taka musi mie¢ spoteczne i organizacyjne zdolnosci, ktére pozwolg jej ,zarekla-
mowac” program, wzbudzi¢ i podtrzymacé zainteresowanie uczestnikéw i wykonawcéw, rozwigzywad
konflikty oraz planowac zadania tak, by wystarczyto zaplanowanych na nie srodkéw.

Szkolenie w zakresie promocji zdrowia psychicznego

Powszechnie przyjmuje sie, iz przecietny nauczyciel ma zbyt mata wiedze, zeby petnic role edukatora w
obszarze zdrowia psychicznego (Finney, 2006: s. 22).

Odpowiednie szkolenie w tym obszarze powinno obejmowac nastepujace kwestie:
Rozwdj wiedzy na temat rozwoju mtodych ludzi
Komunikowanie sie z dzie¢mi i mtodzieza
Umiejetnosci diagnostyczne w zakresie problemoéw zdrowia psychicznego
Radzenie sobie z, trudnymi” dzie¢mi
Budowanie u podopiecznych wysokiej samooceny
Redukcja ryzyka i wzmacnianie odpornosci (Finney, 2006)

Kluczowym etapem w tworzeniu programu promocji zdrowia psychicznego jest przygotowanie czton-
kéw zespotu wdrazajgcego do realizacji swoich zadan. Trening taki powinien obejmowac takie aspekty
jak wiedza na temat konceptu, zasad i faz programu promocji zdrowia psychicznego, mozliwych do
zastosowania strategii i narzedzi oraz pomiaru jego efektow. Takie szkolenie powinno by¢ powigzane z
pierwsza faza programu, tj. Analizg potrzeb i budowaniem planu wdrazania programu (Korzeniowska,
1999). Zaleznie od tematyki programu dalsze szkolenie powinno obejmowac inne bardziej szczeg6towe
kwestie.

Jednym z polecanych sposobdw jest takie organizowanie szkolenia, by w zakresie swoich kompetencji
cztonkowie zespotu mogli uczy¢ sie sami od siebie.

Aby szkolenie byto efektywne zawsze warto zada¢ nastepujace pytania:
W jakim stopniu zdefiniowane cele szkolenia zostaty zrealizowane ?
Czy i w jakim stopniu uczacy sie zrealizowali swoje cele?
W jakim stpopniu zdobyta wiedza okaze sie korzystna dla catej szkoty, w szczegdlnosci jesli
idzie o implemantacje programu promocji zdrowia?

Czy uczacy sie beda potrafili zastosowac nowa wiedze w praktyce?

Generalnie - satysfakcja ze szkolenia ma silny wptyw na jako$¢ wdrozenia programu promocji zdrowia
psychicznego.

Ewaluacja efektéw i ciggte ulepszanie programu

Najprostszym sposobem jest obserwacja dziatarh oséb wdrazajacych program i wykorzystywanie wyni-
kéw obserwacji do jego modyfikacji. Przyktadowo moze okazac sie, iz niektére zaplanowane wczesniej
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Wazne jest aby ewaluacja nie byfa traktowana jako jednorazowe dziatanie lecz ciggty proces ewaluacji i
zmian we wdrazaniu programu (Rys. 11)

metody edukacyjne sa nieskuteczne

Modyfikacja Ewaluacja

Modyfikacj
Ewaluacja odyraca

Rys. 11: Proces ciagtej ewaluacji i modyfikacji (poprawy)

Aby wprowadzi¢ takie podjescie nalezy od samego poczatku zacheca¢ do krytycznego podejscia
wszystkie osoby zaangazowane w program wskazujac, ze podejscie takie moze poprawic¢ jakos¢ pro-
gramu.

Oczywiscie nie uda sie to bez zaplanowania czasu i sposobu zbierania i analizy takich opinii.

Warto dziata¢ w zarysowany tu sposéb, gdyz sprawia to, ze ewentualne btedne rozwiagzania szybko zo-
stajag zmodyfikowane. Uczestniczacy w projekcie maja tez poczucie, iz projekt ten jest,ich wtasnoscia” a
nie inicjatywg narzucona z zewnatrz.

Role w programach promocji zdrowia
psychicznego

Program promocji zdrowia jest przedsiewzieciem
interedyscyplinarnym

Praktyka wskazuje, iz najlepiej dziata stworzenie nowej struktury w ramach organizacji szkoty. Elemen-
tem takiego dziatania jest stworzenie zespotu, ktéry uzyska nazwe i zasady funkcjonowana. Celem ze-
spotu jest realizacja programu na terenie szkoty. Zesp6t ten musi mie¢ jasno sprecyzowane relacje z
innymi strukturami organizacyjnymi na terenie szkoty. W polskich warunkach najlepiej sprawdza sie
sytuacja, gdy szefem zespotu jest dyrektor szkoty. Daje to okreslony prestiz programowi oraz umozliwia
tatwiejsze spetnienie formalnych wymagan zwigzanych z programem.

Sktad zespotu jest kluczowy dla skutecznosci jego dziatania. Trzeba tu wzig¢ pod uwage rézne kryteria.
Po pierwsze idealna wielkos$¢ zespotu to 4-9 oséb (trzyosobowy sktad dziata czesto w sposéb ,konfron-
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tacyjny” a w wiekszych niz 9 oséb grupach trudno uzyskac state zaangazowanie wszystkich cztonkéw)
(Dolinski, 2004).

Drugi wazny aspekt to zaangazowanie wszystkich tych oséb i struktur szkoty, ktére zajmuja sie zdro-
wiem uczniéw. Potencjalna lista obejmuje nauczycieli, pedagogéw, psychologéw, personel medycz-
ny, itd. Idealna jest sytuacja, gdy do zespotu naleza nie tylko osoby formalnie zajmujace sie zdrowiem
uczniéw, ale tez takie, ktére posiadajg odpowiednie kompetencje, by spetniaé role cztonka takiego ze-
spotu.

Wazne jest takze zaangazowanie 0s6b zdolnych do wspétpracy w zespole, ktére potrafig kreatywnie
pracowad nad rozwigzaniami, umiejetnie rozwigzywac konflikty, etc.

Bardzo istotne, w szczegdlnosci w przypadku programéw dla adolescentéw jest zaangazowanie do ze-
spotu.

Mozna takze wtgcza¢ do zespotu osoby spoza instytucji — petnig one zwykle role ekspertéw lub wyko-
nawcéw okreslonych zadan w realizacji programu.

Kluczowe role w programie zdrowia psychicznego

Typowe role, ktére przyjmuja cztonkowie zespotu wspotgraja z zadaniami, ktére musza by¢ zrealizowa-
ne w ramach programu. Tabela ponizej prezentuje typowe role wraz z opisami.

Tabela 2: Role petnione przez cztonkéw zespotu wdrazajacych program promocji zdrowia psychzicznego

Role w programie promocji zdrowia psychicznego

Ekspert Osoba, ktéra posiada techniczng wiedze jak realizowac program promocji zdrowia. Jej rola to do-
P radztwo w zakresie planowania i ulepszania programu

Osoba, ktéra formalnie podejmuje kluczowe decyzje co do zakresu i terminu wdrazania poszcze-

Osoba decyzyjna goInych elementéw programu. Jej obecnos¢ w zespole sprawia, Zze czas pomiedzy decyzja a jej

wdrozeniem nie wydtuza sie

Osoba wdrazajaca Osoba, ktéra bezposrednio realizuje zadania programu, np. edukator.

Osoba inicjujaca Osoba, ktoérej zadania polegaja na planowaniu i inicjacji programu.

program

Osoba Osoba, ktéra zacheca innych do udziatu w programie lub wsparcia go. Jej zadaniem jest komu-

nikacja z odbioracami i nnymi osobami, np. rodzicami uczniéw oraz kontakt z mediami. Jej praca
wymaga kontaktéw zewnetrznych zaréwno z przedstawicielami mediéw, jak i innymi instytucjami,
ktére moga wesprzec¢ program.

odpowiedzialna za
marketing programu

Ewaluator Osoba odpowiedzialna za ewaluacje efektéw i przebiegu programu.

Brak jest jednoznacznych wytycznych, kto ma petni¢ poszczegdlne role — moze to by¢ uzaleznione od
legislacji w poszczegdlnych krajach, doswiadczen i organizacji konkretnej placéwki lub potrzeb dane-
go programu. Niektére z wymienionych rél w poszczegdélnych krajach moga nazywac sie inaczej lub
by¢ pofaczone. Nalezy pamieta¢, ze nadmierne rozdrobnienie rél i ich formalizacja moga mie¢ ujemny
wptyw na jakos¢ pracy zespotu.
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Osoba decydujaca, jak wspomniano wczesniej, jest zwykle dyrektor szkoty, ktéry jest odpowiedzialny za
wiekszos¢ formalnych decyzji w placéwce. Role eksperta przyjmuje z kolei specjalista zdrowia publicz-
nego/promotor zdrowia czy edukator — niekoniecznie z wyksztateceniem typowo medycznym. Moze
nim by¢ np. specjalista zaburzen seksualnych, psychiatra, policjant, itd. W niektérych przypadkach od-
powiednie kwalifikacje w tym zakresie posiada szkolny psycholog lub pedagog.

Specyficzna wiedza i umiejetnosci

Wiedza i umiejetnosci cztonkéw zespotu sg komplementarne. Jednoczes$nie istnieje obszar wiedzy, ktérg
musza posiada¢ wszyscy czbonkowie zespotu bez wzgledu na role, jaka petnia.

Prawne
i etyczne

Pozytywne
zdrowie

Koncepcje Natura Korzysci Metodologia
promog;ji zdowia Z promogji wdrazania

Rys. 12: Wiedza cztonkéw zespotu

Te szes$¢ aspektow jest podstawa prawidtowego dziatania cztonkéw zespotu — musza one byé oczywi-
$cie byc rozszerzone o specyficzna wiedze zwigzang z konkretnymi tematami programu.

© MHP-HANDS Consortium [ 31 ]



Tematy, metody, narzedzia

Rozdziat 2



MHP
handbook

Kluczowe obszary interwencji z zakresu
promocji zdrowia psychicznego w szkole

Kluczowe obszary

Promocja zdrowia psychicznego moze by¢ realizowana na tzrech poziomach: indywidualnym, spo-
tecznym i strukturalnym. Na kazdym poziomie skupia¢ sie moze na wzmacnianiu czynnikéw stuzacych
ochronie zdrowia psychicznego lub redukowaniu czynnikéw zwiekszajacych ryzyko wystagpienia pro-
bleméw w tym obszarze.

Tabela 3: Czynniki chronigce przed wystgpieniem probleméw zdrowia psychicznego

Kontekst
szkolny

Wydarzenia i Spotecznos¢ i

czynniki kulturowe

Czynniki
indywidualne

Czynniki rodzinne

sytuacje zyciowe

Mite usposobienie Opiekunczy, wspierajacy  Poczucie Zwigzek z wazna osoba Poczucie wiezi

rodzic przynaleznosci (partner/mentor)
Odpowiednie Harmonia rodzinna Pozytywna atmosfera Dostepnos¢ do mozliwosciw Poczucie przywigzania do
odzywianie w szkole krytycznych punktach spotecznosci

zwrotnych lub powaznych
przejsciach zyciowych

Przywiazanie do Bezpieczna i stabilna Prospoteczna grupa  Bezpieczenstwo Przynaleznos¢ do Kosciota lub

rodziny rodzina réwiesnicza ekonomiczne innych grup spotecznych
(poczucie
przywiazania do
rodziny)
lloraz inteligencji Maty rozmiar rodziny Wymagana Dobre zdrowie fizyczne Silna tozsamos¢ kulturowa
powyzej przecietnej odpowiedzialnos¢ i

uczynnosé

Dostep do wsparcia ze
strony pomocy spotecznej/
kulturowe normy przeciw
przemocy

Osiagniecia szkolne  Wiecej niz dwa lata roznicy Mozliwosci sukcesu i

pomiedzy rodzenstwem  uzyskania uznania

Umiejetnosci Odpowiedzialno$¢ Normy szkolne

rozwiazywania
probleméw

wewnatrz rodziny (za
dziecko lub dorostego)

przeciwko przemocy

Wewnetrzne
poczucie kontroli

Wspierajace relacje
miedzy dorostymi (dla
dzieci lub dorostych)

Kompetencje
spoteczne

Silne normy rodzinne

Umiejetnosci
spoteczne

Dobry styl radzenia

Optymizm

Przekonania moralne

Wartosci

Pozytywna
samoocena

Zrodto: Commonwealth Department of Health and Aged Care 2000, Promotion, Prevention and Early intervention for mental health
— A -monograph, Mental Health and Special Programs Branch, Commonwealth Department of Health and Aged Care, Canberra.
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Zdefiniowane przez WHO szkoty promujace zdrowie majg wzmacnia¢ umiejetnosci dotyczace zdrowe-
go zycia, uczenia sie pracy (WHO, 1997). Koncepcja dotyczaca szkoty oparta jest na podejsciu holistycz-
nym, a celem wdrazanych programéw jest promowanie zaradnosci, ksztattowania kompetencji oraz
budowania srodowisk wsparcia spotecznego zamiast podejmowania dziatan majacych na celu jedynie
zapobieganie pojawieniu sie probleméw (Jané-Llopis et al., 2005; Barry and Jenkins, 2007). Holistyczne
podejscie skupia sie na pozytywnym rozwoju mtodych ludzi oraz wtaczeniu do dziatania rodzin oraz
catej spotecznosci (Rowling, 2002; Barry and Jenkins, 2007).

Uwzgledniajac holistyczne podejscie w realizacji programu promocji zdrowia psychicznego szkoty po-
winny skupia¢ sie na nastepujacych obszarach kluczowych: indywidualnych umiejetnosciach, umiejet-
nosciach spotecznych (interpersonalnych) oraz srodowisku.

Umiejetnosci indywidualne

Zdrowie psychiczne jest kwesta wysoko zindywidualizowana. Osiagniecie réwnowagi zyciowej mozliwe
jest wtedy, gdy zbalansowana jest ilos¢ przezywanych na co dzieh wyzwan i przezywanego w takich
sytuacjach stresu i zdarzeh wzbudzajgcych rados¢, relaksujacych. Zdrowie psychiczne utozsamiane jest
z pozytywna samooceng i postrzeganiem siebie oraz odpornosciag na stres. Wzmacnianie zdrowia psy-
chicznego zwigzane jest z zwiekszaniem emocjonalnej odpornosci poprzez ksztattowanie pozytywnej
samooceny, rozwijanie umiejetnosci oraz zdolnosci radzenia sobie z réznymi sytuacjami w zyciu. Dzieki
temu mozliwe jest uzyskanie stanu rownowagi wewnetrznej jak réwniez z innymi ludZmi i otoczeniem.

Umiejetnosci spoteczne i kontakty interpersonalne

Silne i pozytywne relacje interpersonalne sg jednym z wazniejszych komponentéw zapewnienia zdro-
wia psychicznego. Osoba posiadajaca silne relacje z innymi lepiej radzi sobie z trudnosciami. Cho¢ pa-
mietaé nalezy, ze relacje takie wymagaja niekiedy poswiecenia, checi podjecia zmian oraz otwartej i
szczerej komunikacji. Konflikty powstajg wtedy, gdy strony maja odmienne poglady, a w relacjach z
innymi ludZzmi uczymy sie jak je rozwigzywac i w jaki sposéb mozna dbac o druga osobe. Wazna jest
réwniez umiejetnos¢ ustalania granic i zrozumienia potrzeb drugiej osoby. Dobre relacje wymagaja: zro-
zumienia oczekiwan drugiej strony, empatii oraz rozwoju lub dzielenia wspdlnych pasji, zainteresowan,
wspolnych przekonan czy wartosci.

Srodowisko

Waznym elementem programu promocji zdrowia w szkole jest ksztattowanie pozytywnego, wspiera-
jacego i zapewniajgcego poczucie bezpieczenstwa srodowiska. Zdrowe srodowisko szkolne to takie,
ktére ,chroni przed wypadkami, chorobami oraz promuje przeciwdziatanie wystepowania czynnikéw
ryzyka, ktére moga prowadzi¢ do choroby”. Zapewnienie odpowiednich warunkéw psychospotecznych
w szkole odnosi sie do zapewnienie wsparcia uczniom, nauczycielom i rodzicom

Tematy interwencji dotyczgcych promocji zdrowia psychicznego

Tematy zawarte w podreczniku dotyczg podstawowych aspektéw odnoszacych sie do zdrowia psy-
chicznego. Dotycza one gtéwnie nastepujacych trzech obszaréw:
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1. Wzmacniania umiejetnosci indywidualnych
2. Budowania umiejetnosci spotecznych oraz kontaktéw interpersonalnych
3. Zarzadzania srodowiskiem

B¥¥F] Wzmacnianie odpornosci - indywidualne
kompetencje

Opis

Odpornos¢ jest dynamicznym procesem na ktéry wptywaja indywidualne kompetencje, zdolnosci i
czynniki ochronne (Lehtinen, 2008), ktére warunkuja zdrowie psychiczne. Odpornos¢ rozumiana jest
jako zdolnos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami, zmiang i problemami. Osoba o wysokiej odpornosci ra-
dzi sobie ze stresem, utrzymuje dobrostan psychofizyczny oraz szybciej dochodzi do siebie po doswiad-
czeniach stresowych (np. porazce edukacyjnej, chorobie, itd.). Dwa najwazniejsze czynniki zwigzane z
odpornoscia to umiejetnos$¢ utrzymania rownowagi emocjonalnej i silne wsparcie spoteczne.

Osoba, ktérej brakuje odpornosci moze czuc sie przecigzona, podejmuje niekonstruktywne strategie
radzenia sobie, np. uzywanie substancji psychoaktywnych.

Czynniki ochronne i czynniki ryzyka

Czynniki ryzyka to takie, ktore buduja odpornosc i stanowia,bufor” dla czynnikéw ryzyka i ich negatyw-
nych konsekwencji. Dodatkowo czynniki chronigce pomagaja w rozwoju idndywidualnych silnych stron
i mechanizméw radzenia sobie.

Czynniki indywidualne

Indywidualne czynniki ochronne zwigzane z dobrym zdrowiem psychicznym to: wysoka sprawnos¢ in-
telektualna, dobre zdrowie psychiczne, zrbwnowazony temperament, dobra umiejetnos¢ rozwigzywa-
nia probleméw oraz pte¢ zenska (dziewczeta jako mniej “wrazliwe?”). Indywidualne bariery rozwojowe
to: problemy zdrowotne, niska waga urodzeniowa, opdznienia rozwojowe, trudny temperament i pro-
blemy przystosowawcze (Bernard, 2008)

Czynniki sSrodowiska szkolnego
Czynniki chronigce zwigzane ze srodowiskiem szkolnym i réwie$niczym obejmuja (1) sukces edukacyj-
ny, (2) pozytywne relacje z jednym lub wieksza liczba nauczycieli, (3) pozytywne relacje z réwiesnikami

i odpowiednie wzorce réwiesnicze oraz (4) silne wiezi z innymi. Bariery w tym zakresie to: staba jako$¢
nauczania, negatywne relacje z nauczycielami i rowiesnikami oraz negatywne wzorce réwiesnicze.
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Odpornos¢ dzieci

Odpornosc jest definiowana jako,proces, zdolnos¢ lub
Uwaga rezultat udanej adaptacji pomimo trudnych lub zagrazajacych
okolicznosci” (Masten i in., 1988).

Odporne dziecko jest czesto opisywane jako takie ktore ,dobrze pracuje, dobrze sie bawi, dobrze radzi
sobie z emocjami i ma nadzieje na przysztos¢ (Werner, Smith, 1982; Rutter, 1985).

Niektére dzieci rodzg sie z wysokimi mozliwosciami intelektualnymi i zrbwnowazonym temperamen-
tem. Jednakze odpornos¢ nie jest czyms co dziecko po prostu posiada lub nie. Rodzice i nauczyciele
moga poméc zwiekszaé odpornos¢ dziecka. Cechy dziecka odpornego przedstawiono na rysunku 13.

Ma dobre relacje spoteczne
Jest opiekuncze, elastyczne i rozumie uczucia innych

/

Niezalezne i aktywne
Jest przekonane, ze potrafi osiggac cele

/

Ma poczucie sensu
Jest nastawione na osigganie celéw w przysztosci

/

Ma poczucie wartosci

/

Wsparcie spoteczne ze strony rodziny i Srodowiska zewnetrznego

/

Dobrze funkcjonuje w rodzinie i szerszej spotecznosci

/7

Rys. 13: Charakterystyka dziecka, ktére wykazuje odpornos¢

Istotnym komponentem odpornosci jest wysokie poczucie wtasnej wartosci rozumiane jako potaczenie
pewnosci siebie i poszanowania siebie. Dziecko z wysokim poczuciem wtasnej wartosci radzi sobie z
wyzwaniami zycia i postrzega siebie jako osobe wartg szczescia.

Samoocena rosnie, kiedy dziecko doswiadcza sukcesu. Wtedy mtody cztowiek gotowy jest, by podej-
mowac nowe wyzwania. W szczegolnosci pozytywna rola wysokiej samooceny dotyczy dzieci w wieku
szkolnym, ktore dzieki niej osiggaja sukces edukacyjny i dobrze wspétpracujag z innymi. Jest to wiec takie
podejscie, ktdre pomaga cztowiekowi w sposdb pozytywny i realistyczny postrzega¢ samego siebie i
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Dziecko o wysokiej pewnosci siebie wierzy w swoje zdolnosci i ma generalne poczucie kontroli nad
swoim zyciem oraz wierzy, ze osiggnie to, czego pragnie. Nalezy jednak pamietac, iz dziecko moze czu¢
sie pewnie w jednej sferze (np. nauce), a niepewnie w innych (np. jesli idzie o samoocene wygladu
fizycznego). Grotberg (1995) wskazuje, ze najistotniejsze sg nastepujace aspekty odpornosci u dzieci.

swojq sytuacje.

Tabela 4: R6zne rozumienie odpornosci u dzieci

[ ETH Jestem Potrafie

Petne zaufania i mitosci relacje z Godzien mitosci Komunikowac sie, wyrazac uczucia, itp.

innymi

Ustabilizowany dom Zdolny do kochania innych Rozwigzywac problemy, ktére
napotykam w zyciu

Dobre wzory do nasladowania Dumny z siebie Radzi¢ sobie z emocjami (rozumiem
swoje emocje, rozpoznaje emocje
innych)

Zachety do tego, aby by¢ niezaleznym  Odpowiedzialny Zrozumiec siebie, swoja osobowos¢, etc.

Dostep do edukacji zdrowotnej | Peten nadziei i zaufania

. Poszukiwac bliskich relacji
pomocy spotecznej

Zrodto: Grotberg, 1995

Wdrozenie
Szkota a odpornos¢

Dotychczas zrealizowane badania (Rutter, 1997) wskazuja, ze szkota moze budowaé mechanizmy
ochronne u dzieci promujace ich poczucie whasnej wartosci i skutecznosci. Moze ona zapewnia¢ do-
Swiadczanie sukcesu i rozwdj umiejetnosci spotecznych. Dzieje sie tak czesto dzieki budowaniu warun-
kéw sprzyjajacych motywacji dzieci (Maehr, Nicholas, 1980).

Dziatania szkoty moga by¢ nastawione na osigganie obiektywnych efektéw (Ames, 1992, Ames, Arche,
1988) lub tez przyrostu wiedzy lub innych wskaznikéw w stosunku do poprzedniego stanu (wartos¢
dodana).

Okazuje sie, ze podejscie oparte o zwiekszanie kompetencji jest duzo bardziej korzystne niz to nasta-
wione na obiektywny sukces ,poprzeczke’, do ktérej kazde dziecko musi,doskoczy¢”

Rola nauczycieli i szkoty w budowaniu odpornosci

Rodzice i nauczyciele majg wielki wptyw na to jak dzieci postrzegaja same siebie. Kiedy okazuja oni
akceptacje istnieje duza szansa, iz same dzieci beda postrzegac siebie pozytywnie. Odpornos¢ postaje
w sytuacjach, gdy rodzice okazuja wiare w sukces dzieci, pozwalajg dzieciom na rozsadny zakres nieza-
leznosci oraz zapewniajg wsparcie. Obecnos¢ nauczyciela, ktéry rozumie dziecko lub wsparcia réwiesni-
czego takze zwieksza zdolno$¢ dzieci do budowania odpornosci. Takie aktywnosci w szkole realizowane
w szkole, gdzie miodzi ludzie majg szanse dzieli¢ sie pomystami, wspiera¢ innych oraz bra¢ udziat w
procesie podejmowania decyzji. W tym zakresie wazng role odgrywaja nastepujace obszary:
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\ e Opiekuncze i wspierajace relacje: zdrowe relacje nauczyciel-uczen polegaja na tym, iz nauczyciele
w tych relacjach potrafig okazywac wspdtczucie, szacunek i takt oraz nie krytykuja uczniow
w sposéb destruktywny.

J
\/ ® Pozytywne i wysokie oczekiwania: wysokie oczekiwania nauczycieli, sprawiaja, ze uczniowie
0siggaja wiecej niz wydaje im sig, ze mogliby osiggna¢ (Delpit, 1996). To samo dotyczy sytuacji,
gdy oczekiwania nie sg formutowane przez pojedynczych nauczycieli lecz przez cata szkote
jako instytucje.
/ J
\ ® Mozliwosci partycypacji i zaangazowania: uczniowie sa zaangazowani oraz petnig w szkole
rozne funkcje oraz posiadajg odpowiedzialno$¢ za wykonanie okreslonych obowigzkow.

/ |

Rys. 14: Obszary rél nauczycieli

Wymienione nizej rozwigzania sprzyjaja budowaniu odpornosci w pracy z uczniami w klasie szkolnej:
Nauczanie, ktére uwzglednia mocne strony dzieci — podejscie takie wzmacnia motywa-
cje wewnetrzna i wzmacnia pozytywne podejscie.

Przekonywanie dzieci o tym, ze posiadaja oni odpornos¢ — sprawia ono, iz dzieci maja
poczucie, ze w rzeczywistosci dzieci zaczynaja

Stymulowanie uczniow —zachecanie uczniéw do samorefleksji, krytycznego myslenia i dia-
logu

Ocena klimatu wychowawczego - nalezy samemu ocenia¢ dziatania nastawione na wspie-
ranie odpornosci w szkole i prosi¢ o takg sama ocene innych.

»25¥ Indywidualne sposoby radzenia sobie

Opis

Radzenie sobie oznacza rozwigzywanie problemow, ktére pojawiaja sie w zyciu. Radzenie sobie pozwa-
la na radzenie sobie z wyzwaniami zycia, zwiekszajac szanse na przetrwanie oraz minimalizujac ryzyko
negatywnych doswiadczen. Style radzenia sobie sg zréznicowane a ludzie réznig sie w zakresie jakosci
radzenia sobie. Radzenie sobie obejmuje szereg komponentéw.

Style radzenia sobie moga mie¢ charakter pozytywny lub negatywny. Gdy maja charakter pozytywny
sprawiaja, ze lepiej radzimy sobie z sytuacjami problemowymi. Przyktadowo zaangazowanie w hobby
okazuje sie redukowac stres. Z kolei negatywne style radzenia sobie dajg jedynie krotkoterminowy efekt
oraz czesto pogarszajg catosciowa sytuacje zyciowa. Typowym przyktadami takiego radzenia sobie jest
uzywanie legalnych i nielegalnych substancji psychoaktywnych.
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Style radzenia sobie u dzieci

Dzieci sg reguralnie narazone na stres szczegélnie wtedy gdy prébuja one sprostac¢ oczekiwaniom (np.
Potrzebie bycia najlepszym). Codzienne wydarzenia zyciowe moga by¢ na tyle trudne i bolesne, iz dzie-
ciom nie wystarcza zdolnosci w zakresie radzenia sobie. To z kolei prowadzi do stresu i jego fizycznych,
psychologicznych i behawioralnych konsekwencji. Stres ma takze negatywny wptyw na procesy kogni-
tywne i zdolno$¢ do koncentracji uwagi.

Chociaz stres bywa pozytywny (kiedy czujemy sie zmotywowani) to zwykle zwigzany jest z gniewem i
zaburzeniami depresyjnymi. Pojawia sie tez szereg problemoéw somatycznych: béle gtowy, ktopoty zo-
tadkowe i inne zaburzenia. Dorosli powinni wiedzie¢, iz zachowania dzieci s3 wazng forma komunikacji
i niezmiernie wazne jest uwzglednianie kontekstu kiedy zajmujemy sie konkretnym przypadkiem dane-
go zachowania. Jesli nie zmienimy zrédta problemu nieprawdtowe zachowanie bedzie sie utrzymywac.

Jest wiele czynnikoéw, ktére moga wywotywac stres u dzieci, m. In.:
Wymagania szkolne i frustracja
Negatywne mysli na temat samego siebie
Zmiany w wygladzie ciata (przede wszystkim dotyczy to dziewczat)
Problemy z przyjaciétmi/kolegami w szkole
Niebezpieczne warunki zycia/sasiedztwo
Separacja lub rozwéd rodzicow
Chroniczna choroba w rodzinie
Smier¢ bliskiej osoby
Przeprowadzka lub zmiana szkoty
Nadmiar aktywnosci
Zbyt wysokie oczekiwania
Problemy finansowe w rodzinie

Dzieci sg szczegdlnie wrazliwe na zmiany, takie jak przeprowadzka do nowego domu, zmiana nauczy-
ciela lub szkoty, czy tez pojawienie sie nowego dziecka w rodzinie. Co interesujace rodzice czesto op6z-
niajg informowanie dziecka o tych zmianach, wierzac, ze to pozwoli zredukowac potencjalny lek.

Nie jest to dobre podejscie, gdyz dziecko potrzebuje czasu na asymilacje nowej informacji. Kiedy rodzi-
ce mowig do dzieci o zmianach powinni uzywac prostego jezyka, dajgc mtodym ludziom szanse na za-
dawanie pytan. Dorosli, o ile to mozliwe, powinni tez ogranicza¢ liczbe zmian zyciowych realizowanych
w jednym okresie.

Strategie i kompetencje w zakresie radzenia sobie

Dzieki skutecznemu radzeniu sobie ze stresem mozna utrzymac poziom stymulacji, ktéry jest optymal-
ny. Radzenie sobie ze stresem oznacza, ze potrafimy rozpoznac zrédto stresu i to jak ono na nas wptywa
a takze umiemy podja¢ dziatania, ktére pomoga im poradzic sobie ze stresem. W zakresie skutecznosci
radzenia sobie wystepuja wyrazne réznice miedzy ludzmi — jedni radza sobie bardzo dobrze a drudzy
prawie wcale.
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Zwykle sposoby radzenia sobie réznig chtopcow i dziewczeta. Chtopcy maja tendencje do wygladzie so-
bie samemu podczas, gdy dziewczeta szukajg wsparcia u rowiesnikdw. Dodatkowo dziewczeta czesciej
zgtaszajg doswiadczanie sytuacji stresowej dorostym. U dziewczat sytuacje stresowe s takze zwigzane
z relacjami interpersonalnymi (zaréwno réwiesniczymi, jak i w rodzinie).

Wdrozenie

Rola nauczyciela w ksztaltowaniu konstruktywnych reakcji radzenia sobie

Dzieci czesto potrzebuja wsparcia ze strony dorostych (rodzicéw, nauczycieli) po to, by skutecznie radzi¢
sobie w sytuacjach stresowych. Wymaga to od dorostych bycia empatycznymi oraz szanowania uczué
dziecka. Nauczanie efektywnych sposobéw radzenia sobie wymaga rozwoju wielu praktycznych kom-
petencji. Uczenie sie takich skutecznych sposobdéw poprawia zdrowie psychiczne poprzez promowa-
nie poczucia skutecznosci. W szczegdélnosci intensywne dziatania powinny dotyczy¢ preadolestentéw
- sensowne uczenie sie radzenia sobie powinno nastapic przed okresem adolescencji, kiedy stres, ztos¢ i
smutek stajg sie powszechne. Gdy dzieci nabeda pewnych specyficznych kompetencji, np. umiejetnosci
poszukiwania i akceptowania wsparcia ze strony innych - takie umiejetnosci pozwolg dzieciom lepiej
radzi¢ sobie w przysztosci.

Rola nauczyciela w budowaniu u uczniéw umiejetnosci dotyczacych radzenia sobie polega na:

Monitoringu dotyczacym tego, czy stres wptywa na zdrowie zachowanie, mysli i emocje
uczniéw

Stuchaniu tego, co méwig uczniowie i nieobcigzaniu ich nadmiernymi obowigzkami
Nauczaniu sposobéw radzenia sobie ze stresem

Wspieraniu zaangazowania uczniéw w uprawianie sportu i inne prospoteczne aktywnosci

Uzyteczne strategie dla nauczania umiejetnosci rozwigzywania probleméw
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Naucz uczniéw identyfikowaé wiasne uczucia (poszerz ich stownik uczu¢ - szczesliwy, za-
zdrosny, nerwowy, zty, zdenerwowany)

Zachec uczniéw do wyrazenia wlasnych uczu¢ za pomoca rysunkéw, kukietek, odgrywania
rél, pisania dziennikéw (w zaleznosci od etapu rozwoju uczniow)

Uzyj historii do zilustrowania trudnych probleméw (odpowiednio od umiejetnosci pisar-
skich uczniéw)

Uzyj przyktadowego scenariusza do odegrania scenek lub zabaw kukietkami poruszajacego
temat zmiany lub straty bliskiej osoby w zyciu

Naucz uczniéw identyfikowac wczesne sygnaly ostrzegawcze zwigzane ze stresem i odczu-
waniem dyskomfortu

Naucz uczniéw technik relaksacyjnych

Wesprzyj sie grami uczacymi wspotpracy i umiejetnosci grupowych

Wykorzystaj systemy wzajemnego wsparcia

Nie pozwalaj na wyzwiska i dokuczanie oraz wyjasnij dlaczego nie jest to dopuszczalne

Wspieraj i popraw umiejetnosci komunikacyjne ucznidw i ich zdolnosci wyrazania uczu¢
oraz stuchania innych

Mobilizuj uczniéw do wyboru pozytywnych relacji z innymi, radzenia sobie z odrzuceniem i
samotnoscia.

Naucz uczniéw mozliwych drég rozpoznawania i rozwigzywania konfliktéw ( znajdowania
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rozwiazan, rozwigzywania probleméw, pomagania innym)

Nastepujace kroki moga by¢ pomocne w redukowaniu poziomu stresu uczniow

Cwiczenia fizyczne: kazda forma ¢wiczen jest pomocna; spacery, jogging, ptywanie. Efekty
uboczne ¢wiczen jak zrelaksowanie, wzrost poczucia wtasnej wartosci pomaga uczniom le-
piej radzi¢ sobie ze stresem;

Samokontrola: odnosi sie do kierowania soba. Swiadome analizy przyczyn i konsekwencji
zachowan pomagajg uczniom osiggna¢ samokontrole.

Wzrost wsparcia spotecznego: Uczniowie korzystaja ze spotecznego wsparcia i wsparcia
rodzicow. Jest to niezbedne dla zamknietych relacji z przyjaciétmi i rodzicami, ktérzy sg do-
brymi stuchaczami i budza zaufanie.

Udzielanie porad: uczniowie moga by¢ pomocni poprzez identyfikacje stabych i mocnych
stron oraz wzorcOw reagowania

m Wzmachnianie umiejetnosci podejmowania

decyzji, rozwigzywania problemoéw oraz
poszukiwania pomocy

Opis

Podejmowanie decyzji, rozwigzywanie problemdéw oraz proszenie o pomoc s3 czescig codziennosci.
Mtodzi ludzie powinni rozwijaé te umiejetnosci, by sta¢ sie niezaleznymi, odpowiedzialnymi i odnie$¢
osobisty sukces. Chroni to réwniez przed wystepowaniem problemdéw rozwojowych. Rozwijanie tych
umiejetnosci zwigzane jest ze zdobywaniem wtasnych doswiadczen, popetnianiem btedéw oraz mozli-
woscig podejmowania wiasnych, niezaleznych decyzji (Gregory, Clemen, 1994). Kluczem do podejmo-
wania wiasciwych decyzji jest precyzyjne okresélenie wartosci i celéw jakie chce sie osiggna¢ oraz wybor
tego co jest najwazniejsze. (Keeney, 1992).

Gregory i Clemen (1994) zidentyfikoawli osiem elementéw procesu podejmowania decyzji:

Ustalanie kontekstu Strukturyzowanie . Negocjacje
podejmowanej konsekwencji w grupie
decyzji
|| | ||
Identyfikowanie Jakos¢ informacji Kompromis
wartosci
przyswiecajacych
celowi
|| ||
Zrozumienie Opracowanie
niepewnosci alternatywnych
rozwigzan

Rys. 15: Elementy procesu podejmowania decyzji
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Wiele probleméw wymaga wszechstronnego sposobu myslenia - kreatywnego, logicznego i krytyczne-
go. Uczen powinien uczy¢ sie wyciggania wnioskéw z posiadanej wiedzy | informacji (logiczne myslenie)
oraz w jaki sposodb generowac nowe pomysty i idee (myslenie kreatywne) po to, by rozwigza¢ problem
przed ktérym stoi. Umiejetnosci te, odpowiednia ilo$¢ czasu oraz mozliwos$¢ éwiczenia umiejetnosci
rozwigzywania problemoéw sa niezbedne do tego, by osiggna¢ sukces. Rodzice i nauczyciele powinni
zachecad dzieci do tego by rozwigzywali réznego rodzaju problem i w tym celu wyznaczac im réznego
rodzaju zadania do wykonania wymagajace samodzielnego myslenia i eksperymentowania. Rozwia-
zywanie probleméw dotyczy dwdéch kategorii: (1) uczenie zrozumienia podstawowych kwestii np. jak
ja sie czuje (2) uczenie zadawania prostych pytan np. np. czego chce/potrzebuje. Uczniowie powinni
umiec rozpoznawac réznego rodzaju opcje i mozliwosci rozwigzania problemu.

Praktyczne wskazowki

Zidentyfikuj fakty oraz emocje - kiedy uczen jest zdenerwowany, sfrustrowany albo smut-
ny zidentyfikuj problem, przyczyny takiego zachowania. Rozmawiajac z uczniem zachowaj
spokdj i nie oceniaj go.

Pomoz ustali¢ cele - ma to pomdc uczniowi w poszukiwaniu odpowiednich sposobéw roz-
wigzania problemu.

Generuj alternatywne rozwiazania — poméz uczniowi skupié sie na problemie oraz pytaj
w jaki sposéb chce osiggnac swéj cel. Nie krytykuj pomystdw ucznia, ale zachecaj do gene-
rowania nowych.

Pomoéz w ewaluacji konsekwencji — Zachecaj do tego by uczen rozwazyt co moze sie stac
jesli... oraz do dokonania oceny pomystu

Pros o podjecie decyzji — po dokonaniu oceny pomystu zadaniem ucznia powinno by¢ pod-
jecie decyzji dotyczacej dziatan.

Poszukiwanie pomocy jest jednym z elementdw rozwoju zdrowia i dobrostanu psychicznego. Niestety
wielu ludzi zniecheca sie do poszukiwania wsparcia. Ponizej zaprezentowany zostat model promowania
poszukiwania wsparcia przez uczniow (rys. 16).

Swiadomos¢ oraz Objawy pokazujace Dostep do zrodet Che¢ poszukiwania
ocena problemu potrzebe wsparcia pomocy pomocy

Rys. 16: Model promowania poszukiwania wsparcia

/naczenie (Uuzasadnienie)

Korzysci wynikajace z ksztattowania u uczniéw umiejetnosci podejmowania decyzji o rozwigzywania
problemoéw.

Poprzez prace z réwie$nikami uczniowie w czasie zaje¢ szkolnych dowiaduja sie, Ze istnieje szereg réz-
nych mozliwosci rozwigzania problem. Ponadto moga wymieniad sie swoimi spostrzezeniami na temat
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konsekwencji swoich dziatan (Gregory, Clemen, 1994).

Wdrozenie

Ksztattowanie umiejetnosci rozwigzywania problemoéw i podejmowania decyzji powinno by¢ elemen-
tem procesu nauczania. Podejmowane w szkole dziatania moga motywowac do trwatej zmiany zacho-
wania. Istnieje osiem kluczowych zasad odnoszacych sie do réznych obszaréw dziatania szkoty.

Warto jednak pamietac o tym, ze moga by¢ one modyfikowane stosownie do grupy docelowej objetej
dziataniami szkoty:

Podjecie decyzji/ kontekst problemu;

Uznanie, ze decyzja, szansa czy problem istnieje oraz identyfikacja kluczowych uczestnikéw
W procesie — czy uczen moze sam sobie poradzi¢ z tg decyzjg lub problemem? Czy udziat
réwiesnika, rodzica lub nauczyciela jest pomocny lub konieczny?

Identyfikacja wartosci
Okreslenie dlaczego decyzja ma znaczenie dla uczniéw; rozpoznanie pierwotnych zrédet
konfliktu w zakresie wartosci

Zrozumienie poczucia niepewnosci

Rozpoznanie poczucia niepewnosci jest nieuniknione; ale czasami rozréznienie pomiedzy
rozwigzywalnymi a nierozwigzywalnymi zrédfami jest niepewne, a niekiedy wrecz
niemozliwe

Strukturyzowanie konsekwencji

Rozpoznanie réznych drég i zaleznosci; réznica pomiedzy pozadanym a niepozadanym
skutkiem

Jakos¢ informacji

Zrozumienie intencji, zatozonych celéw, badz napedzania sie emocjami, lekiem itd.
Tworzenie alternatyw

Rozpoznanie jak wybory wptywajg na wtasng osobe i/lub badz innych; preferowane (real-
istyczne badz akceptowalne) rozwigzania

Kompromisy i grupowe negocjacje

Osiagniecie wspdlnych celéw

Ocena decyzji/ problemu i rozwigzania.

Uczniowie powinni uczy¢ sie jak komunikowa¢ ich osobiste wartosci i doceniac¢ poswiecenie/wysitek
jaki w to wtozyli. Powinni oni rozpoznac co jest dla nich wazne oraz zidentyfikowac konsekwencje pod-
jecia alternatywnych decyzji.

Szukanie pomocnych zachowan jest zwigzane z innymi aspektami spotecznych kompetencji, wiec libe-
ralna postawa w relacjach szukania pomocy powinna by¢ objeta przez program MHP. Wspieranie zaufa-
nia, zmieniajace sie nastawienie i redukcja stygmatyzacji korzystania z pomocy sa kluczowymi czynnika-
mi w promowaniu pomocnych zachowan.

W celu fatwiejszych poszukiwan zachowan pomocowych powinny byé uwzglednione nastepujace
aspekty:
Prowadzenie edukacji zdrowia psychicznego/swiadomos¢ narastajacego problemu, zrodta
pomocy i dodatkowe informacje

Obawy zwracania sie 0 pomoc (dawanie wyraznych informacji o tym co wigze sie z profesjo-
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nalna konsultacjg zdrowia psychicznego, korzysci, wyjasnienie poufnosci problemu)
Dostepnos¢ ustalonych i zaufanych drég szukania pomocy; konieczne jest podjecie tych
ustug dla mtodziezy, pomoc ta powinna by¢ tatwo dostepna

Upewnienie sig, ze specjalisci w kontakcie z uczniami sg swiadomi swej potencjalnej roli w
promocji zdrowia psychicznego oraz potrzeby wczesnej interwencji chronigcej przed wyste-
powaniem zaburzen psychicznych u mtodziezy

Zachecanie i szkolenie profesjonalistow aktywnie budujacych relacje z mtodzieza, z ktérg
maja regularny kontakt.

Poprawianie kompetencji emocjonalnych uczniéw poszukujacych pomocy (uczniowie po-
trzebuja swiadomosci ich wiasnego swiata i posiadania stownictwa do komunikowania in-
nym np. o zdrowiu psychicznym, uczuciach)

Opanowanie stygmatyzacji (bycie ostroznym w nadawaniu etykiet/szufladkowaniu innych,
zwiekszenie tolerancji)

Radzenie sobie z emocjami - UMIEJETNOSCI
INDYWIDUALNE

Opis

Wedtug, Psychologii - Podrecznika Akademickiego” - (red. naukowa J. Strelau, 2000) nauka miata i wciaz
ma ktopoty ze zdefiniowaniem terminu,emocje”.

Mozna wyréznic nastepujace podejscia w rozumieniu tego pojecia:

1. Emocja jest wynikiem swiadomej lub nieswiadomej oceny zdarzenia. Jest pozytywna jesli zdarze-
nie jest zgodne z naszymi celami i interesami, a negatywna — jedli jest z nimi niezgodna.

2. Istotg emogji jest uruchomienie gotowosci do realizacji programu dziatania. Emocja uruchamia
priortytet dla okreslonego dziatania badz dziatan.

3. Emocja jest zwykle doswiadczana jako szczegdlny rodzaj stanu psychicznego. Czesto towarzysza
jej zmiany somatyczne, behawioralne oraz ekspresje mimiczne i pantomimiczne. Zwykle sg
wywotywane, potem przebiegaja a nastepnie powoduja okreslone konsekwencje (D. Dolinski,
2000, s. 321).

Ludzie, przedmioty oraz sytuacje moga wywotywaé emocje o charakterze pozytywnym lub negatyw-
nym. Zaréwno te pierwsze jak i drugie musza by¢ poddawane kontroli w konstruktywny, zdrowy spo-
séb. Normalnym zjawiskiem jest odczuwanie smutku lub ztosci, ale nie powinny one zaktéca¢ naszego
funkcjonowania.

POZYTYWNE EMOCJE

Pozytywne emocje obejmuja szeroki zakres ,dodatnich” odczu¢ jak szczescie, zadowolenie, mitos¢ itp.
Trudno poddaija sie zobiektywizowaniu i, mierzeniu”, na przyktad uczucie szcze$cia moze odnosi¢ sie do
wyobrazanego wydarzenia, ktére bedzie miato miejsce w przysztosci. Satysfakcja ptynaca z pozytyw-
nych odczu¢ rodzi¢ sie moze m.in. z osiggania celéw, planéw i naszych aspiracji zyciowych.
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NEGATYWNE EMOCJE

Negatywne emocje réznia sie miedzy sobg ich intensywnoscia i obejmujg m.in.: smutek, ztos¢, zazdros¢
czy poczucie winy. Ponizej opisano niektére z nich:

Ztos¢

Ztos¢ jest zwykle reakcja na,nieotrzymywanie tego czego sie oczekuje” badz,otrzymywanie tego, cze-
go sie nie chce”. Podobnie jak pozytywne, negatywne emocje réwniez rdznig sie intensywnoscia. Na
przykfad ztos¢ obejmuje zaréwno lekkie poirytowanie jak wéciektos¢, czemu towarzysza réznego rodza-
ju manifestacje psychologiczne i biologiczne (Spielberger, C).

Ztos¢ moze by¢ réwniez indywidualng reakcja na doswiadczanie nieprzyjemnych zachowan innych lu-
dzi (np. bycie zastraszanym) i pozwala¢ na samoobrone w pewnych sytuacjach. Niektérzy twierdzg, ze
~celem” ztosci jest atak na osobe badz sytuacje powodujgca nasze niezadowolenie. Mimo iz, odczuwa-
nie ztosci w pewnych okolicznosciach jest normalne, umiejetnoscia o kluczowym znaczeniu jest,,pano-
wanie” nad nig zanim sytuacja wymknie sie spod kontroli. Kontrolowanie ztosci (anger management)
wymaga od jednostki zaprzestania koncentrowania sie na obiekcie wywotujgcym gniew.

Ponizej kilka wskazéwek utatwiajacych kontrolowanie swojej ztosci:
Rozpoznawanie sygnatéw pojawiajgcego sie gniewu (spocone dtonie, drzenie rak, zniecier-
pliwienie, skurcze zotadka, napiecie miesniowe, czerwienienie sie)
Analizowanie zrédet pojawiajacej sie ztosci i frustracji
Szukanie drogi pozytywnego spojrzenia na sytuacje
Unikanie ztosliwosci i dokuczania innym

Podjecie konstruktywnej aktywnosci w celu redukgji uczucia ztosci (np. liczenie do 10, swia-
dome gtebokie oddychanie, zmiana otoczenia, odroczenie reakgji, stuchanie muzyki, opisa-
nie w liscie do osoby, ktéra wywotata nasze negatywne emocje, jak odczuwamy te sytuacje,
pomoc innemu cztowiekowi, poswiecenie sie swojemu hobby itp.)

Strach

Strach jest nieprzyjemnym doznaniem spowodowanym przez realne badz wyobrazone niebezpieczen-
stwo (WHO, 2003b). Ostrzega nas i ,zacheca” do ucieczki z nieprzyjemnej sytuacji. Strach nie jest tym
samym co lek, ktéry pojawia sie jako rezultat zblizajgcego sie niebezpieczenstwa, ktérego przyczyn jed-
nostka jest najczesciej nieSwiadoma (WHO, 2003). Stad osoba doswiadczajaca leku wierzy, ze nie jest
zdolna do radzenia sobie z sytuacja, ktérej doswiadcza. Strach ,zacheca” nas do ostroznosci i dziata jako
rodzaj mechanizmu bezpieczenistwa. Bardzo wazne, wrecz konieczne jest nauczenie mtodych ludzi jak
mowic na temat doswiadczanego strachu czy lekéw. Dorosli powinni umie¢ poméc dzieciom w racjona-
lizowaniu lekéw, zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa i dostarczy¢ odpowiednie wsparcie.

Zazdros¢é

Zazdro$¢ moze by¢ zdefiniowana jako che¢ posiadania tego, co ma lub czego doswiadcza ktos inny jak
zabawka, prezent, uwaga lub mitosc ze strony innych ludzi. Zazdro$¢ jest jedng z najtrudniejszych emo-
¢ji do zdefiniowania i zrozumienia jej natury.
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/naczenie (uzasadnienie)

Mimo, iz rozpoznawanie wiasnych stanéw emocjonalnych nie zawsze jest fatwym zadaniem, niektére
jednostki majg z tym szczegdlnie duze trudnosci. Jesli nie potrafimy zidentyfikowaé wtasnych uczu¢,
trudno jest przekazac innym, co w danej chwili odczuwamy jak réwniez podja¢ srodki zaradcze. Waznym
elementem jest nabycie umiejetnosci oddzielenia swoich uczu¢ od reakgji. Na przyktad, ztos¢ nie powin-
na prowadzi¢ do przemocy czy innych negatywnych dziatar przeciw innym.

Negatywne uczucia mogg pojawiac sie z réznych powodéw. Frustracja i rozczarowanie sg naturalng
czescig ludzkiego doswiadczenia. Powinny w zwigzku z tym by¢ akceptowane jako normalne, a dzieci
przygotowywane do radzenia sobie z nimi w konstruktywny sposoéb. Jesli trudne emocjonalnie sytuacje
z przesztosci pozostajg nierozwigzane, nadal wywierajg wptyw na funkcjonowanie jednostki. ,Zalega-
jace” emocje wyczerpuja zasoby energetyczne i ograniczajg mozliwosci racjonalnego myslenia. Czasa-
mi, zamiast bycia $wiadomym swojego obecnego stanu emocjonalnego, jednostka pozwala tym prze-
sztym uczuciom na zawfadniecie i przejecie kontroli nad czynnos$ciami poznawczymi i dziataniem (WHO,
2003b).

Podczas gdy niektére dzieci potrafig wyrazaé swoje uczucia wobec 0séb badzZ sytuacji, inne skrywaja
swoje stany emocjonalne i np. udaja, ze wszystko jest w porzadku. Asertywna postawa, ktéra wyraza
sie w,uczciwym” stosunku do swoich potrzeb i odczu¢, pozwala je zaspokoic i podtrzymywaé wihasciwe
relacje z innymi. Znajdowanie rozwigzan dotyczacych zycia uczuciowego przyczynia sie do lepszego
samopoczucia i zabezpiecza przed krzywdzeniem siebie i innych. Zdolnos$¢ do wybaczania, akceptacja i
wdziecznos$¢ sg najlepszymi metodami osiggania spokoju, madrosci i poprawiania odpornosci psychicz-
nej. Sa rébwniez wyrazem rozwoju inteligencji emocjonalne;j.

Wdrozenie

Elementy treningu radzenia sobie z emocjami powinny zawiera¢ aktywnosci ukierunkowane na roz-
poznawanie przez uczniow uczu¢ takich jak smutek, ztos¢, zazdros¢ lub poddenerwowanie, zaréwno u
innych jak i u siebie. Poprzez praktyczne ¢wiczenia uczniowie powinni pozna¢ sposoby, ktérych beda
mogli uzywad w sytuacji doswiadczania negatywnych emocji np. metody relaksacyjne.

Rysunek 17 stanowi graficzng ilustracje postepowania w budowaniu umiejetnosci radzenia sobie z wia-
snymi emocjami (WHO, 2003).

Rozpoznaj Dlaczego sytuacja Jak ta sytuacja
uczucie * jest dla Ciebie wptywa na
trudna? Twoje zycie?
Co moze Wybierz Zdecyduj co

pozytywnego ‘ pozytywny ‘ mozna a czego
moze wynikac sposob reakgji nie da sie zmienic
z tej sytuacji?

¥

Skoncentruj sie Pozytywne
na dobrych ‘ dziatania
stronach pozwalajg

poczuc sie lepiej
Rys. 17: Czynnosci wchodzace w sktad budowania umiejetnosci radzenia sobie z emocjami
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BPXd Rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania
konfliktéw — UMIEJETNOSCI INDYWIDUALNE

Opis

Konfliktem okreslamy taka sytuacje, w ktorej mamy do czynienia ze sprzecznymi dziataniami, uczuciami
lub intencjami, ktére wystepuja rownoczesnie (WHO, 2003). Wyrazac sie moze w konfrontacji z uzyciem
stow lub/i pewnych sposobéw postepowania. Konflikty wiaza sie wiec werbalnie (np. oskarzenia, groz-
by) lub fizycznie. W czasie naszego rozwoju czesto doswiadczamy konfliktow zaréwno wewnetrznych
jak i zewnetrznych. Te pierwsze mozna okresli¢ jako trudng sytuacje jednostki, ktéra zmaga sie z podje-
ciem decyzji, natomiast konflikt zewnetrzny moze by¢ opisany jako brak porozumienia z drugg strong
konfliktu, kims innym.

Uczniowie doswiadczaja wielu fizycznych, psychologicznych i srodowiskowych (rodzinnych, szkol-
nych itp.) zmian, ktére prowadza do konfliktéw wewnetrznych. Wskutek nieoczekiwanych wydarzen,
uczniowska wiara w siebie moze zosta¢ naruszona a ich uczucia tatwe do zranienia. Ponadto, mtodziez
czesto doswiadcza wahan nastroju zwigzanych réwniez z procesami dojrzewania.

Naturalnym zjawiskiem sa réznice miedzy ludZzmi w zakresie pogladéw i postaw. Tak wiec, niezgodnosci
i nieporozumienia moga mie¢ miejsce w réznych relacjach na réznych etapach rozwoju prowadzac do
ztosci, rozczarowan czy zranienia. Nierozwigzane konflikty skutkujg m.in. pogorszeniem sie komunikacji,
obnizeniem samopoczucia czy wycofywaniem sie z r6znych aktywnosci.

Rozwigzywanie konfliktéw jest procesem, w ktérym wszystkie zaangazowane strony wspdlnie uczestni-
cza w poszukiwaniu sposobdéw pokonania trudnosci i zaakceptowania potencjalnych rozwiazan. Oparte
jest to na idei, iz lepiej jest ujawnic¢ konflikt i go rozwiaza¢ zanim zniszczy relacje i przerodzi sie w prze-
moc niz udawag, ze go nie ma (WHO, 2003). Rozwigzywanie konfliktéw jest procesem osiggania poro-
zumienia miedzy zwasnionymi stronami, szczegdlnie poprzez proces negocjacji. Najlepsze rozwigzanie
konfliktu powinno by¢ satysfakcjonujace dla wszystkich zaangazowanych w niego stron. Wazne umie-
jetnosci potrzebne do rozwigzywania konfliktéw obejmuja aktywne stuchanie, empatie, wyrazanie swo-
ich uczu¢ bez obrazania innych oraz znajdowanie rozwigzan mozliwych do przyjecia przez wszystkie
strony. Proces rozwigzywania konfliktéw moze by¢ wspomagany przez takie techniki jak utrzymywanie
kontaktu wzrokowego czy adekwatng mimike.

Rolg personelu szkoty jest nauczenie mtodych ludzi umiejetnosci potrzebnych w sytuacjach konflikto-

wych i doprowadzenie do zmiany w ich wiedzy, postawach i zachowaniach powigzanych z opisywanym
obszarem.

/naczenie (uzasadnienie)

Wzmacnianie procesu rozwoju umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw wsréd mtodych ludzi moze by¢
wazna ,inwestycjg” w przyszte zycie spoteczne (Cottam, 1996). R6znice miedzy uczniami w zakresie opi-
nii, przekonan, kapitatu kulturowego czy styléw komunikowania sie sprzyjaja rozwojowi krytycznego
myslenia. Z drugiej strony, réznice te moga réwniez powodowac ,zewnetrzne” konflikty, ktére bedzie
trzeba rozwiazac.

Uczenie rozwigzywania konfliktéw pomaga w utrzymaniu prawidtowego klimatu spotecznego i moral-
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nego w klasie oraz jest pomocne w kwestii zarzadzania klasg i przyczynia sie do ograniczenia zjawiska
przemocy w szkole. Istnieje ryzyko, ze uczniowie, ktérzy nie posigda sprawnosci w omawianym zakresie,
beda mie¢ problemy z zakresie relacji zinnymi ludzmi w szkole jak i poza nia.

Konflikty zewnetrzne prébuja by¢ rozwigzywane za pomoca réznych sposoboéw takich jak unikanie, kon-
frontacja, czy negocjacje (WHO, 2003), przy czym ten ostatni wydaje sie by¢ najbardziej konstruktyw-
nym podejsciem sprzyjajacym pozytywnemu rozstrzygnieciu. Uczniowie, ktérzy uczestnicza w treningu
umiejetnosci negocjacyjnych czesciej stosujg je w swoim zyciu w rozwigzywaniu spornych kwestii z
innymi ludzmi.

Potencjalny sukces w rozwigzywaniu sytuacji konfliktowych zalezy réwniez od indywidualnych czyn-
nikéw takich jak style zachowywania sie. Uczniowie powinni uzyska¢ pomoc w zrozumieniu réznicy
miedzy zachowaniami pasywnymi (ulegtymi), agresywnymi i asertywnymi. Mtody cztowiek uzywajacy
zwykle stylu,pasywnego’, rzadko prezentuje swoje potrzeby, uczucia i przekonania. Najczesciej w kon-
fliktach ulega innym, tatwo sie poddaje, przedktada potrzeby innych nad swoje. Z kolei jednostki z agre-
sywnym/konfrontacyjnym stylem zachowania sie wykazuja tendencje do forsowania swojego zdania
a potrzeby i uczucia innych nie sg przez nich brane pod uwage czemu czesto towarzyszg zachowania
agresywne, zarwno o charakterze werbalnym jak i fizycznym. Pozagdanym podejsciem w rozwigzywa-
niu konfliktéw jest styl asertywny. Jednostki charakteryzujace sie nim sa klarowne, otwarte i uczciwe w
prezentowaniu swojego punktu widzenia, swoich intereséw i potrzeb, ale réwniez zalezy im na utrzy-
mywaniu dobrych relacji z drugg stronga konfliktu. Pozwala to zaréwno na szacunek wzgledem nich jak
i samych siebie. Poprzez asertywne zachowania jakos¢ relacji miedzyludzkich ma szanse sie poprawic.

Wazne jest, by dokonujac ekspresji wtasnych uczué czy potrzeb, robic¢ to w sposéb kontrolowany - by¢
spokojnym, unika¢ atakowania innych i okazywac im szacunek, réwniez wykorzystujac potencjat komu-
nikacji niewerbalnej (ton gtosu, mimika, gesty, postawa ciafa itp.). Jesli w komunikacji mamy do czynie-
nia ze sprzecznosciami miedzy trescig werbalnego komunikatu a niewerbalnymi sygnatami, te drugie sg
dla odbiorcy bardziej wiarygodnym przestaniem. Ponizej kilka wskazéwek przydatnych w czasie rozwia-
zywania sytuacji konfliktowych (WHO, 2003).

Atakuj problemy, a nie ludzi

Skoncentruj sie na biezacej sprawie a nie wracaj do przesztosci

Unikaj stéw ,zawsze” i ,nigdy” opisujac zachowanie innej osoby, ktdre jest dla ciebie problemem.
Druga strona nie moze czuc sie atakowana

Zréb przerwe, gdy narastajg negatywne emocje i wro¢ do sprawy, gdy sa opanowane

Rys. 18: Wskazdwki dotyczace rozwigzywania sytuacji konfliktowej

Wdrozenie

Szkoty powinny tworzy¢ grunt dla promowania styléw radzenia sobie z konfliktami wolnymi od prze-
mocy. Podobnie jak agresywne zachowania, te oparte na przemocy réwniez sg wyuczone, co tworzy
przestrzen do ksztaltowania pozytywnych zachowan réwniez w treningu indywidualnych umiejetno-
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$ci rozwigzywania konfliktéw. Jednym z elementéw takiego podejscia jest zrozumienie réznicy mie-
dzy zachowaniami instynktownymi a opartymi na racjonalnym mysleniu. Jesli w klasie wystapi konflikt,
personel szkoty powinien by¢ gotowy do rozpoznania jego natury, podja¢ stosowne dziatania i poméc
uczniom w jego rozwigzaniu. Zaangazowanie nauczycieli i nie pozostawanie obojetnymi wobec kon-
fliktéw stanowi przejaw solidarnosci spotecznej i buduje pozytywny klimat spoteczny instytucji.

W swoich dziataniach nauczyciele moga skorzysta¢ z nastepujacych kwestii (www.cortland.edu):

Z jakimi konfliktami mamy najczesciej do czynienia (grozby, obrazanie, béjki, znecanie sie)?
Gdzie najczesciej do nich dochodzi (klasa, bufet, korytarz, plac zabaw, szatnia)?

Czy znana jest przyczyna/podtoze ich wystepowania (kwestie kulturowe, réznice statuséw)?
Jakie sg obecnie obowiagzujgce procedury/sposoby reagowania w takich sytuacjach?

Czy jest monitorowana ich skutecznos¢?

Nauczyciele moga skorzystac z nastepujacych strategii sprzyjajacych lepszemu rozwigzywaniu konflik-
tow wsrdd uczniow:

Stworz plan dziatan, ktéry utatwi uczniom myslenie i rozmowe na temat rozwigzywania réz-
nego rodzaju konfliktéw (lub uzyj propozycji z czesci 3)

Przeprowadz trening w zakresie rozwigzywania konfliktow

Wykorzystaj zajecia grupowe z klasa do podejmowania tematu konfliktow

Poméz w stworzeniu regut, zasad wolnego od przemocy, uczciwego postepowania w przy-
padku konfliktéw

Zachecaj uczniéw do pracy nad ich wkasnymi pomystami w tej dziedzinie

Na ponizszym rysunku przedstawiony jest schemat, z ktérego moga skorzystac¢ uczniowie w procesie
nabywania umiejetnosci rozwigzywania konfliktow:

\

BADZ SPOKOJNY | ZRELAKSOWANY

\

UCZNIOWIE NIE POWINNI ZAKLADAC, ZE ZNAJA MOTYWY
CZYJEGOS POSTEPOWANIA

\

SEUCHAJ, ZADAWAJ PYTANIA | POZNAWAJ PUNKT WIDZENIA
INNYCH OSOB

\
PODEJDZ DO KONFLIKTU NA ZASADZIE - WYGRYWAJA WSZYSCY

A

Nie poddawaj sie! Konflikt musi zosta¢ rozwigzany

Rys. 19 Schemat postepowania w sytuacjach konfliktowych
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Poprawa relacji z innymi ludzmi -
UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

Opis

Jestesmy istotami spotecznymii relacje z innymi sg kluczowa kwestig w naszym zyciu. Potrzebujemy od-
czuwac bliskos$¢ z innymi, by¢ rozumianymi i potrzebnymi. Znaczace relacje sg charakteryzowane jako
intelektualna, emocjonalna i fizyczna blisko$¢ (WHO, 2003). Mimo, iz nasz dobrostan zalezy od poczucia
wolnosci i swobody w komunikacji z innymi ludzie czesto ukrywajg emocje, mysli i nie komunikuja sie
wprost.

W silnych, pozytywnych relacjach ludzie komunikujg sie otwarcie i sg w tym uczciwi. Pomimo, ze obec-
nos¢ ludzi w naszym zyciu jest niestychanie wazna, to sami tez powinnismy sie czu¢,kompletni” w sytu-
acji, gdy z réznych powoddw jestesmy sami i zdani na siebie. Dzieki uczestnictwu w relacjach, jednost-
ka uczy sie troszczy¢ o siebie i o innych. Co wiecej, kazdy jest odpowiedzialny za zaspakajanie swoich
potrzeb. Innym waznym zadaniem jest wyznaczanie osobistych granic w relacjach z ludzmi. Pozytywne
relacje oparte sg na wspélnym szacunku i prawidtowej komunikacji (MHA, 2009).

Podtrzymywanie relacji wymaga wielu wysitkdw i pracy. Mtodzi ludzie powinni nabywa¢ umiejetnosci
prawidtowej komunikacji poczawszy od najwczesniejszych okreséw swojego zycia. Dodatkowo, powin-
ni uczyc sie jak wazna jest w zyciu przyjazn i w ogdle, pozytywne relacje z innymi ludzmi.

Efektywna komunikacja

Celem efektywnej komunikacji jest osiggniecie wspdlnego porozumienia i poszukiwanie rozwigzan sa-
tysfakcjonujacych dla zaangazowanych stron. Nieporozumienia sg naturalng czescig ludzkiego zycia i w
zwiagzku z tym powinnismy posiada¢ umiejetnosci pomocne w ich przezwyciezaniu. Jednym z najlep-
szych $rodowisk do ich nabywania jest szkota, w ktérej nalezy zadbac o to by byta miejscem, w ktérym
komunikacja odbywa sie wedtug obowiazujacych regut. Swiadomos¢ znaczenia obu form komunikacji
- werbalnej i niewerbalnej jest waznym czynnikiem w ksztattowaniu pozytywnych relacji miedzyludz-
kich. Duzy nacisk nalezy potozy¢ na ksztattowanie komunikacji niewerbalnej, ktéra jest czesto instynk-
towna (odruchowa) i nawet drobne gesty moga by¢ odbierane przez drugg strone w sposéb, ktérego
nie jesteSmy Swiadomi.

/naczenie (Uuzasadnienie)

Zwiazki z innymi ludZmi maja znaczacy wptyw na nasz dobrostan i stanowig najlepsze zrédto wsparcia
zyciowego, wzmacniajg odpornos¢ psychiczng i ogdlnie korzystnie wptywaja na zdrowie psychiczne
jednostki. Ludzie posiadajacy sieci wsparcia spotecznego lepiej pokonuja pojawiajace sie trudnosci zy-
ciowe (WHO, 2003). Naturalnym zjawiskiem jest, ze ludzie réznie postrzegaja i interpretuja rzeczywi-
stos¢. To duza wartos¢, ktdra czyni ludzkie zycie ciekawszym i petniejszym. Wazne, by doceniac te inno$¢
w ludziach i nie poddawac jej krytyce i negatywnym ocenom, a w relacjach z ludzmi koncentrowac sie
naich,pozytywach”. Zte relacje interpersonalne w szkole sg podawane jako zrédto silnego stresu zaréw-
no dla personelu jak i uczniéw.

Zaréwno ci pierwsi jak i drudzy powinni akceptowac, ze (WHO, 2003):
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*  Kazdy ma prawo, zeby sie nie zgadza¢
*  Kazdy moze prosi¢ o osobista i emocjonalng przestrzen
= Jedli nie podoba nam sie czyje$ zachowanie mamy prawo porozmawiaé o tym z tg osoba

Wykonujac zaproponowane w podreczniku aktywnosci dzieci beda miaty okazje uczy¢ sie nastepuja-
cych regut komunikacyjnych (WHO, 2003):

\ * 1.Badz skoncentrowany na tym co dzieje sie teraz: Rozwigzujac biezacy konflikt staraj sie
nie odnosic¢ do przesztosci i skup sie na poszukiwaniu rozwigzan

e 2.Stuchaji pytaj: Obydwa aspekty komunikowania sa wazne i komplementarne

J
\/ e 3.Sprébuj spojrzec na sytuacje z réznych punktow widzenia: W konflikcie ludzie najczesciej
chca rozmawiac tylko o ich osobistym stanowisku. Nie zaktadaj, ze znasz “z g6ry”
motywy postepowania innych.

4. Reaguj na krytyke ze zrozumieniem: Kiedy kto$ nas krytykuje bronimy sie. Trudno stucha sie
krytycznych uwag, ale skup sie na nich sprébuj je zrozumieé. Docen inny punkt widzenia.

5. Przyznawaj sie do btedow: Efektywne komunikowanie sie wymaga otwartosci obydwu stron
na przyznawanie sie do popetnionych btedéw. Jest to réwniez objaw dojrzatosci.

4

¢ 6. Uzywaj komunikatow:Ja": Zaczynaj wypowiedzi od Ja’;,mnie’,,moim zdaniem” etc. .

7. Szukaj kompromisu: Zamiast szukac okazji zeby “wygrac’, staraj sie mysle¢ o rozwigzaniach
dobrych dla obydwu stron

® 8.Roéb przerwy: Czasami, zeby ostudzi¢ emocje, trzeba zrobi¢ przerwe.

® 9. Nie poddawaj sie w poszukiwaniu rozwigzan.

* 10.Wszyscy wygrywaja: Znajdz kompromis zaspakajajacy potrzeby Twoje i drugiej strony konfliktu.

* 11.Pozycja, uktad ciata informuje o Twojej pewnosci siebie: Wazne jest zeby nauczy¢ sie stac,
poruszac i patrze¢ w sposob, ktéry buduje pewnos¢ siebie.

Rys. 20: Reguty komunikacji
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Wdrozenie

Umiejetnosci komunikacyjne nalezg do kompetencji spotecznych, ktérych mozna sie nauczyé. Poczaw-
szy od wczesnego dziecinstwa uczymy sie porozumiewad, negocjowac czy prosi¢ o cos rodzicéw i ro-
dzenstwo. Jak juz zostato wczedniej powiedziane, szkota (szczegdlnie podstawowa) jest znakomitym
miejscem do ich nabywania. Moze tam ,eksperymentowac” w zakresie proponowania swoich regut jak
i przystosowywac sie do zasad stworzonych przez innych. Uczestnictwo w komunikowaniu sie stanowi
dobrg podstawe do sukceséw w szkole jak i poza nia. Rola rodzicéw i nauczycieli w tym wzgledzie jest
bardzo wazna poniewaz moga wptywac na komunikowanie sie dzieci stuzac jako modele do naslado-
wania.

Podstawowe sprawnosci spoteczne, ktérych uczymy sie od najmtodszych lat zawieraja: witanie sie, ze-
gnanie i reagowanie, gdy ktos sie do nas zwraca. Oczywiscie w miare rozwoju nabywamy coraz bardziej
zaawansowanych umiejetnosci takich jak np. przyjmowanie perspektywy innych i zachowywanie sie
wobec ludzi bez ich ranienia.

W rozwijaniu umiejetnosci spotecznych uczniéw, nauczyciel moze skorzysta¢ z ponizszego schematu
(Rys. 21):

Opis

Uczen musi
wiedzie¢ o czym
chce mowi¢

Uczen musi
rozpoznawac swoje
uczucia w stosunku do
0s06b lub sytuacji

Uczen musi
kontrolowac swoja
komunikacje
niewerbalng

Uczen powinien
myslec o stylu
komunikacyjnym

Jak uczen mogtby
zmieni¢ sposob
komunikowania sie
z bliskg osoba?

Jesli uczen czuje sie
niekomfortowo —
co wywotato
to uczucie?

Rys. 21: Wskazéwki do rozwijania sprawnosci komunikacyjnych uczniéw

Relacje z rowiesnikami

IPX] Radzenie sobie z presja rowiesnikow

Grupa réwiesnicza nazywamy taka grupe, do ktérej przynaleza osoby w podobnym wieku i z ktérymi
dana osoba sie utozsamia. Mimo zjawiska presji réwiesniczej, ktéra moze by¢ przyczyng negatywnych
zachowan miodych ludzi obecnosc¢ rowiesnikdw jest niezbedna do zapewnienia prawidtowego rozwoju
danej osoby, poniewaz relacje z nimi ucza zrozumienia dla drugiego cztowieka, empatii, odpowiedniej
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komunikacji itp., pomagajg w okresleniu i budowaniu swej tozsamosci i autonomii oraz pozwalajg na
odkrywanie siebie jako jednostki niezaleznej - réwniez od rodzicéw (WHO, 2003). Mtodsze dzieci zazwy-
czaj zaspokajajg potrzebe niezaleznosci i autonomii w obrebie rodziny, jednak dzieci starsze i mtodziez
potrzebuja do tego réwiesnikéw. Ponadto przyjazh nawigzana z réwiesnikiem pozwala uzyskaé wspar-
cie w trudnych chwilach i wptywa korzystnie na ksztattowanie sie relacji miedzyludzkich w przysztosci
(WHO, 2003).

Jesli mtody cztowiek jest zdolny do tego, by nawigzac przyjazni z jedna osobg, bedzie on réwniez potrafit nawiazywac
relacje zinnymi cztonkami grupy réwiedniczej. W okresie dorastania mtodzi ludzie z uwagi na ich czeste zmiany nastroju
zmieniaja swoje poglady, zachowanie, system wartosci, czy oczekiwania. Moze to skutkowaé réwniez zmianami w na-
wigzywanych przyjazniach i przektadac sie na relacje zinnymi.

Niekiedy zdarza sig, ze ze strony grupy rowiesniczej dana osoba spotyka sie z presjg. Wystepuje ona wte-
dy, gdy danej osobie narzuca sie przyjecie innych wartosci, przekonan i celéw jako warunkéw zostania
cztonkiem grupy, ktéra te wartosci wyznaje (WHO, 2003).

Mtodzi ludzie potrzebujac akceptacji ze strony réwiesnikéw i chcac im zaimponowac niekiedy podejmu-
ja réznego rodzaju ryzykowne zachowania np. palg papierosy, pija alkohol, siegajg po narkotyki, wdaja
sie w béjki, podejmuja aktywnos¢ seksualnga, dopuszczajg sie kradziezy itp. Co wiecej badania pokazuja,
ze grupa réwiesnicza wywiera wiekszy wptyw na mtodego cztowieka niz wartosci i postawy rodzicéw
(WHO, 2003).

/naczenie (uzasadnienie)

W okresie dojrzewania, mtodzi ludzie czesto zostajg postawieni przed koniecznoscig dokonania réznego
rodzaju decyzji i wyboréw. Niektére z nich dotyczy¢ beda kwestii moralnych takich jak np. wagary, picie
alkoholu, eksperymenty z narkotykami, palenie papieroséw czy oklamywanie rodzicéw lub nauczycieli.
Podejmowanie decyzji jest trudnym zadaniem i staje sie jeszcze trudniejsze w sytuacji, gdy réwiesnicy
chca na nig wptyna¢, cho¢ pamietac nalezy, ze wptyw ten moze by¢ zaréwno pozytywny jak i negatywny.

W sytuacji, gdy réwiesnicy uczg sie od siebie nowych umiejetnosci, pomagaja sobie w realizacji obo-
wigzkéw szkolnych, czy razem sie ucza woéwczas méwimy o wptywie pozytywnym.

Wptyw negatywny moze objawia¢ sie opuszczaniem lekcji, przesladowaniem lub agresjg wobec innych
ucznioéw, czy spozywaniem alkoholu. Przyczyna tego typu zachowania moze by¢ che¢ bycia lubianym i
potrzeba,dopasowania sie” do grupy, do ktdrej chce sie przynalezed.

Pewnos¢ siebie i sita wewnetrzna mtodego cztowieka moze poméc mu nie ulegac presji ze strony ré-
wiesnikéw, podejmowac decyzje samodzielnie i zachowywac sie zgodnie z wtasnymi przekonaniami i
wyznawanymi wartosciami.

Mtodzi ludzi powinni zrozumie¢, ze w sytuacji, kiedy rodzice lub nauczyciele radza im,madrze wybiera¢
przyjaciot” maja na wzgledzie ich dobro i w ten sposéb prébuja dbac o to, by nie doswiadczali oni presji
ze strony réwiesnikéw.

Najbardziej korzystne jest posiadanie przyjaciot, ktérzy maja podobne przekonania i hierarchie warto-
$ci, dzieki czemu beda sie wzajemnie wspiera¢ w podejmowaniu decyzji zgodnych z tymi wartosciami.
W sytuacji, gdy mtodzi ludzie staja przed koniecznosciag podjecia decyzji powinni mie¢ mozliwo$¢ omé-
wienia tego z waznymi dla siebie osobami. Wazne jest jednak to, by pamieta¢, ze niektérzy lubig kogo$
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za to jaki jest natomiast inni narzucaja pewne warunki nawigzania przyjazni.

Wdrozenie

Radzenie sobie z presja ze strony rowiesnikéw jest jedna z wazniejszych umiejetnosci, jaka powinni na-
by¢ mtodzi ludzie. Uczniowie powinni zrozumie¢, ze podejmowanie wtasciwych decyzji jest wazniejsze
niz popisywanie sie przed kolegami, czy dbanie o swéj dobry wizerunek. Nauczyciele i rodzice powinni
dostarczy¢ wskazéwek i odpowiedniego wsparcia, ktore pozwoli mtodym ludziom podejmowac stusz-
ne decyzje i unika¢ niewtfasciwego zachowania.

Kolejna bardzo waznga kwestig jest zachecenie ucznidw do opierania sie presji rowiesniczej i przezwy-
ciezania checi dopasowania sie do grupy. Tego typu tematy moga by¢ podejmowane przez nauczycieli
na lekcjach.

Jednak powinni oni:

mie¢ dobre relacji z uczniami i otwarcie sie z nimi komunikowac¢. Wazne jest by okazywali
oni zrozumienie, nie oceniali ucznia, ale umiejetnie rozmawiali i stuchali tego, co uczerr ma
do powiedzenia.

miec jasne oczekiwania wobec uczniéw.

Nauczyciele powinni rdwniez wspiera¢ dziatania rodzicéw przekazujac im nastepujgce wskazdwki:

Poznaj znajomych swojego dziecka
Poznanie znajomych dziecka i ich rodzicéw jest bardzo wazne, a wspdlne spotkania dzieci moga
stuzy¢ pogtebieniu wspdlnych wiezi, jak rowniez daja rodzicom mozliwos$¢ czuwania
nad dzie¢mi i obserwowania ich zachowan.

Zaangazuj sie w zycie dziecka
Rodzice powinni okazywac zainteresowanie tym, czym dziecko sie interesuje, jakie sa jego pasje,
co robi po szkole, w jakich zajeciach uczestniczy itp., by aktywnie uczestniczy¢ w jego zyciu.

Zachecaj dziecko to wyboru dobrych i odpowiednich przyjaciot

Rozmawiaj
Wazne jest, by rodzice potrafili rozmawiac z dzieckiem, czynili je partnerem w dyskusji i nie bali sie
podejmowania trudnych tematéw. Wskazane jest podejmowanie rozméw dotyczacych palenia
papieroséw, brania narkotykéw, ale takze polityki, problemoéw spotecznych itp.

Odpusc
Nie zawsze konieczne jest podejmowanie walki z dzieckiem np. na temat jego gustu,
stylu ubierania sie czy stuchanej przez nie muzyki. Wazniejsze jest to, by by¢ stanowczym wtedy,
gdy sprawa dotyczy powaznych kwestii
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W tabelach znajdujg sie przyktadowe sposoby mdéwienia,nie” w sytuacji wywierania presji przez réwie-
$nikdéw. Moga by¢ one zaprezentowane uczniom i przedyskutowane w klasie.

Osoba przekonujaca

Grzeczna odmowa

Podawanie powodu

Bycie stanowczym

Odejscie
Oziebte zachowanie

Dawanie
alternatywy

Odwrécenie rol

Unikanie sytuacji

Szukanie wsparcia

Wyrazanie uczu¢

Tabela 5: Sposoby méwienia ,nie”

Czy chcesz co$ do picia?
Chcesz piwo?

Zapal ze mna papierosa.
No ze mna nie zapalisz.
Tylko sprébuj.

Hej, chcesz papierosa?

Na ulicy kto$ Cie zaczepia i
moéwi: Hej, chcesz papierosa?

Chodzmy na gére do mojego
pokoju

No chodz ze mng na gére.

Osoba podejmujaca decyzje

Nie, dziekuje

Nie, dziekuje, nie lubie piwa

Nie, dziekuje

Nie, dziekuje

Nie, dziekuje

Powiedz nie i jak najszybciej odejdz

Nie zatrzymuj sie tylko idz, jakbys nie styszal/a tej propozyciji (nie do
konca sposéb ten sprawdza sie w przypadku znajomych)

Wole zostac tu i obejrzec telewizje.

Nie styszates, co przed chwila powiedziatam/em? Czy ty w ogdle
stuchasz, co do Ciebie méwie?

Jesli znasz osoby, ktére moga wywotywac na Tobie presje albo
zachecac Cie do czegos$, czego nie chcesz robic - unikaj ich.

Zaprzyjaznij sie z osobami, ktére wyznajg podobne wartosci i wspierajg
twoje decyzje dotyczace niepalenia, niebrania narkotykéw itp.

Nie czuje sie dobrze robiac to.
To sprawia, ze jestem nieszczesliwaly.

Zrodto: Adolescent Mental Health Promotion. Trainer's Guide on Handling Peer Pressure. World Health Organisation. Regional Office
for South-East Asia, 2003.

Tabela 6: Mozliwe sposoby odmowy

Propozycja napicia sie

Dana osoba powinna wypowiedzie¢ swoje zdanie na ten temat
i poda¢ powdd swojej decyzji

Propozycja zapalenia papierosa

Dana osoba powinna jasno i stanowczo odméwic

Propozycja wagaréw

Dana osoba powinna zapyta¢ swojego przyjaciela/przyjaciétke
0 zdanie na temat tej propozycji

Propozycja pdjscia na impreze (mimo, ze rodzice

sie nie zgodzili)

Dana osoba powinna porozmawiac¢ ze swoim przyjacielem/
przyjaciotka na temat przyjecia lub odrzucenia propozycji

Propozycja spedzenia nocy w domu kolegi/

kolezanki

Jesli propozycji tej towarzyszy naleganie lub obrazanie dana
osoba nie powinna przejmowac sie tymi stowami, ale skupic
sie na odmowie:

»  powtdrzy¢ swoja odmowe — powiedzie¢,czes¢” i odejs¢

»  podjac negocjacje — zaproponowac zrobienie czego$ innego

»  odroczy¢ podjecie decyzji —,Jeszcze sie nad tym zastanowie”

Zrodto: Adolescent Mental Health Promotion. Trainer's Guide on Handling Peer Pressure. World Health Organisation. Regional Office
for South-East Asia, 2003.
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BPX]  Zdrowy styl zycia

Opis

Zmiany socjoekonomiczne i proces globalizacji w pewnym stopniu wplynety na zmiany wzorcéw zywie-
niowych i doprowadzity do wzrostu zaleznosci cztowieka od szybkich dan oraz zamiany przygotowywa-
nia positkéw w domu na rzecz korzystania z réznego rodzaju restauracji i baréw. Positki w wielu krajach
europejskich staty sie bardziej bogate w ttuszcze nasycone i biatko zwierzece podczas, gdy obnizyto
sie spozycie warzyw, biatka, weglowodanoéw i ttuszczéw nienasyconych. Nawyki zywieniowe zwigzane
ze wspotczesnym stylem zycia zostaly ujednolicone, a spozywane positki mniej urozmaicone. Ponadto,
dzieci spozywaja za duzo cukru i ttuszczu, a za mato zdrowej zywnosci np. owocéw i warzyw.

Natomiast zdrowy styl zycia pomaga zapewni¢ optymalny stopien fizycznego i psychicznego zdrowia.
Chociaz indywidualne wybory cztowieka w najwiekszym stopniu oddzialywujg na jego zdrowie, to
wptywaja réwniez na srednig dtugosc zycia oraz na zdrowie wiekszej spotecznosci. Zdrowa dieta, regu-
larna aktywnos¢ fizyczna oraz umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach sa filarami zdrowego
stylu zycia i redukuja ryzyko zwigzane z pojawieniem sie lub rozwojem choréb przewlektych.

Specjalisci zdrowia publicznego, lekarze oraz media czesto powtarzajg komunikaty majace na celu pro-
mowanie zdrowego stylu zycia i podejmowanie zachowan korzystnych dla zdrowia.

Jednakze zmiana obecnego stylu zycia na bardziej sprzyjajacy zdrowiu wymaga podjecia kilku krokéw.
W psychologii zdrowia model zmiany zachowan w pierwszej kolejnosci zaktada konieczno$¢ oceny go-
towosci cztowieka do zmiany zachowania i podjecia nowych zachowarn -prozdrowotnych, ktéry jest
zwany ,etapem modelowania zmian” (“stages of change model”- SCM). Etap ten zwigzany jest z przeko-
naniem, ze zmiana zachowania nie zachodzi od razu, ale jest procesem, serig podejmowanych kolejno
dziatan.

Etap modelowania zmian zawiera nastepujace elementy:

1. Etap poprzedzajacy rozwazanie zmian - osoba nie rozwaza jeszcze wprowadzenia zmian lub
Swiadomie zamierza podtrzymac obecne zachowanie

2. Rozwazanie - osoba rozwaza wprowadzenie zmian w zachowaniu, ale nie jest jeszcze gotowa do
podjecia dziatania

3. Przygotowanie osoba podejmuje ostateczng decyzje o dokonaniu zmian w swym zachowaniu i

rozpoczyna przygotowania np. zaczyna kupowa¢ zdrowa zywnos¢
Dziatanie-zmiana - osoba zmienia swoje zachowanie

Utrzymanie zmian

Powrét do poprzednich nawykéw i porzucenie dotychczasowych zmian

N o »n ok

Osiagniecie celow/trwata zmiana zte nawyki przestaja by¢ integralng czescia zycia danej osoby.
Osoba moze przechodzi¢ przez poszczegdlne etapy wiele razy zanim osiggnie pozadang zmiane, ale nie

bedzie w stanie odnies¢ sukcesu i dokona¢ trwatej zmiany zachowania jeéli nie zmieni swego nastawie-
nia. Pozytywne nastawienie i wiara w osiagniecie sukcesu sg kluczowe.
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Zdrowe odzywianie wymaga wtasciwego spozycia energii, czyli zaspokojenia zapotrzebowania organi-
zmu na poszczegolne sktadniki odzywcze w tym witaminy, mikroelementy, mineraty, kwasy ttuszczowe
i aminokwasy.

Zdrowe odzywianie

Wiasciwie skomponowana i zréwnowazona dieta dostarcza sktadnikéw odzywczych w odpowiednich
ilosciach. Jest to konieczne dla zapewnienia optymalnego wzrostu i rozwoju. Ponadto umozliwia unik-
niecie niedoboréw skfadnikéw odzywczych i zapobiega pojawieniu sie choréb przewlektych.

Wymagania i potrzeby organizmu dotyczace sktadnikéw odzywczych maja charakter indywidualny i
zaleza od wieku, ptci, wagi, czy wzrostu danej osoby, ale takze od czynnikdéw zwigzanych ze stylem zycia
i prowadzong aktywnoscia fizyczna.

Nie istnieje dieta, ktdra zawiera wszystkie sktadniki odzywcze w optymalnych ilosciach i o odpowied-
nich wskaznikach istotnych dla utrzymania zdrowia w kazdych warunkach. Dlatego tez zdrowe odzy-
wianie jest mozliwe tylko dzieki spozywaniu zréznicowanych positkéw zapewniajagcych odpowiedni
bilans sktadnikéw pokarmowych.

Aktywnosc¢ fizyczna

Regularna aktywnos¢ fizyczna przektada sie na zauwazalne zmiany w wadze ciata, jak réwniez kondycji
fizycznej i psychiczne;j.

Badania pokazuja, ze regularny aerobik wptywa na podniesienie samooceny, fagodzi objawy depresji i
poprawia koncentracje (Biddle and Ekkekakis, 2007), a ponadto pomaga w radzeniu sobie z negatyw-
nymi emocjami i stresem zwigzanym z problemami i wyzwaniami codziennego zycia. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia zaleca aktywnos¢ fizyczng na poziomie 30 minut dziennie. Z kolei dzieci i mtodziez po-
winni by¢ aktywni ficzcznie w stopniu umiarkowanym przez co najmniej 60 minut dziennie, co pomaga
wzmocnié i utrzymac site miesni, elastycznos¢ i zdrowie kosci (Biddle and Ekkekakis, 2007). Umiarkowa-
na intensywnos$¢ aktywnosci fizycznej jest definiowana jako ta, ktéra podnosi tetno, a ¢wiczaca osoba
jest lekko zdyszana.

/naczenie (Uuzasadnienie)

Dzieci potrzebuja odpowiednio zbilansowanej diety, by mogty sie prawidtowo rozwija¢. Odpowiednie
odzywianie oznacza, ze organizmowi dziecka dostarczane sg wszystkie sktadniki odzywcze, a spozy-
wane w ciggu dnia positki sktadaja sie ze zréznicowanych produktéw: owoce i warzywa, produkty zbo-
zowe (chleb, ptatki), mleko i przetwory mleczne, mieso i innego rodzaju biatko (ryby, orzechy, fasola).
Nie oznacza to jednak, ze dzieci maja by¢ zmuszane do jedzenia czegos$, czego nie lubig lub wiecej niz
moga. Wazniejsze jest, by jadty zdrowo i dokonywaty wyboréw zapewniajacych zdrowa diete.

Czynniki, ktore najczesciej ksztattujg nawyki zywieniowe dzieci to: rodzina, szkofa, réwiesnicy oraz me-
dia. Moga one by¢ zrédtem propagowania zdrowego odzywiania i zdrowego stylu zycia dzieci od naj-
mtodszych lat. Jednak wsréd dzieci i mtodziezy obserwuje sie coraz czesciej zmniejszone spozycie owo-
cow warzyw i zastepowanie ich stodkimi napojami, stodyczami, czy przekaskami bogatymi w ttuszcz.
Moze miec to zwigzek z tym, ze dziecko chce pokazac swojg niezalezno$¢, autonomie i sprzeciw wobec
rodzicdw czy nauczycieli.
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Jednak warto réwniez zauwazy¢, ze dzi$ wiele rodzin coraz czesciej praktykuje spozywanie positkow
poza domem, a coraz rzadziej przygotowuje positki w domu, tym samym pokazujagc mtodym ludziom,
ze positki typu ,fast food” moga by¢ réwnie wartosciowe. W konsekwencji dzieci rzadziej spozywajg
zréznicowane positki zapewniajace réwnowage sktadnikédw odzywczych. Moze by¢ to réwniez zwigza-
ne z tempem zycia oraz zaangazowaniem rodzicéw w obowiazki zawodowe np. gdy obydwoje rodzi-
cow pracuje na peten etat. Czesto réwniez szkolne stotéwki czy bufety serwuja niezdrowe positki czy
przekaski np. chipsy, pizze, stodkie napoje gazowane, batoniki itp. Dzieci narazone sg réwniez na presje
ze strony réwiesnikow, a takze wielokrotnie w mediach spotkaja sie z reklamami tychze produktow.

Wdrozenie

Styl zycia odzwierciedla normy i wartosci grupy, do ktérej sie przynalezy. Dlatego tez dziatania zwigzane
z promocja zdrowego stylu zycia powinny by¢ skierowane zaréwno do jednostki, jak i catej spotecznosci.
Pracownicy szkoty i cztonkowie rodziny powinni by¢ swiadomi jak wazne jest samodzielne przygoto-
wywanie positkow i dbanie o to, by byty one zdrowe, co skutkuje lepszym samopoczuciem i wieksza
energia do dziatania.

Na poziomie dziatan skierowanych do poszczegdlnych oséb konieczne jest rozpoczecie edukacji w za-
kresie zdolnosci podejmowania decyzji, czy radzenia sobie z presjg réwiesnikéw.

Na poziomie dziatah skierowanych do catej spotecznosci wazne jest zapewnienie odpowiedniego sro-
dowiska spofecznego oferujgcego alternatywe dla niezdrowego stylu zycia (np. zdrowe positki, atrak-
cyjne zajecia ruchowe lub przyrzady do ¢wiczen w szkotach i na placach zabaw, usuniecie automatéw z
napojami ze szkot). Zmiany te moga by¢ najpierw mate (np. zmiany w szkolnym jadtospisie) i stopniowo
rozwijane. Dzieci moga przygotowac liste swoich ztych nawykdéw zywieniowych (niejedzenie $niadania
lub innego positku, spozywanie za duzo stodyczy, jedzenie za mato owocéw i warzyw itp.). Kiedy dziec-
ko osiggnie sukces wprowadzajac jedng pozytywna zmiane (np. je satatke zamiast frytek) wtedy moze
rozpoczac¢ wprowadzanie kolejnej zmiany.

Wazne jest rowniez podnoszenie swiadomosci rodzicéw i nauczycieli na temat znaczenia zdrowego sty-
lu zycia dla funkcjonowania i zdrowia dzieci i mtodziezy.

Zalecenie dotyczace zdrowego odzywiania dzieci to:

Spozywanie odpowiedniej ilosci wody
llos¢ ptynéw jaka powinna by¢ dziennie dostarczana organizmowi zalezy od wagi dziecka, jego aktywnosci fizycznej,
pogody oraz temperatury powietrza. Zaleca sie, by w przewazajacej wiekszosci byta to woda mineralna.

Urozmaicona dieta

Regularne jedzenie $niadan
Sniadanie dostarcza energii na poczatek dnia i rozpoczyna proces przemiany materii, stabilizuje energie na caty dzien
i poprawia zdolnos¢ koncentracji. Odpowiednie $niadanie powinno by¢ bogate w btonnik oraz biatko i sktadac¢ sie z:
petnoziarnistego pieczywa, ptatkéw owsianych, jogurtu, jajek, warzyw i owocéw.

Regularne positki
Wazne jest, by nie pomija¢ zadnego positku w ciggu dnia. Regularnie spozywane positki uchronia przed przejadaniem sie.
Najbardziej korzystne jest spozywanie positkéw co 3-4 godziny (Sniadanie, poranna przekaska, obiad, podwieczorek,
kolacja). Przekaska i podwieczorek powinny skfadac sie z: owocow, warzyw lub orzechéw. Zas unikac¢ powinno sie
pokarméw bogatych w cukier, sél czy ttuszcz.
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Programy dotyczace promocji zdrowego stylu zycia powinny przede wszystkim skupiac sie na wdro-
zeniu odpowiedniej diety i aktywnosci fizycznej (60 minut dziennie). W przypadku mtodszych dzieci
aktywnos¢ fizyczna moze by¢ realizowana w postaci gier i zabaw, natomiast w przypadku mtodziezy
moga by¢ juz wprowadzane programy treningowe. Dzienna aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy po-
winna obejmowac: 8-10 godzin snu i odpoczynku oraz 5-8 godzin zaje¢ szkolnych. Wielu specjalistéw
twierdzi, ze zajecia wymagajace siedzenia powinny by¢ ograniczone do maksymalnie 2 godzin dziennie
(Gonzélez-Gross et al., 2008).

Budowanie partnerstwa szkoty z rodzicami
uczniow

Opis

Budowanie partnerstwa z rodzicami wydaje sie by¢ jednym z najwazniejszych, poza bezposrednig pra-
Ca z dzie¢mi, zadanh jakie stojg zaréwno przed szkota jako instytucje jak i przed poszczegdlnymi na-
uczycielami. Zgodnie z opinig Hughes and MacNaughton (1999) mozna wyr6zni¢ trzy rézne rodzaje

zaangazowania rodzicow w edukacje swoich dzieci: ,Rodzice jako nauczyciele swoich dzieci”, ,Rodzice
jako wspétpracownicy”i,Rodzice jako decydenci”.

Najczesciej spotykanym modelem (i wydaje sie, ze najbardziej pozadanym przez szkoty) jest pierwszy
z nich (Parent as Teacher PAT). Zgodnie z nim od rodzicdw oczekuje sie, ze beda uczy¢ swoje dzieci
badz wspomagac ich edukacje z zakresu r6znych przedmiotéw nauczania. Przyktadem takiego sposo-
bu rozumienia zaangazowania rodzicielskiego sa realizowane programy typu PALT (Parent as Literacy
Teacher), koncentrujace sie wokét uczenia swojego dziecka umiejetnosci czytania i pisania.

Drugim pod wzgledem czestotliwosci wystepowania modelem jest zaangazowanie w demokratycz-
ne podejmowanie decyzji we wspétzarzadzaniu szkofa. Ten rodzaj uczestnictwa rodzicielskiego czesto
wspotwystepuje z trzecim modelem, a mianowicie takim gdzie rodzice i personel szkoty s3 wspdlnie
zaangazowani w ksztatcenie i opieke nad dzieckiem. Mozemy wyrézni¢ wiele powodow, dla ktérych po-
zytywne relacje rodzicéw i nauczycieli wspotdziatajacych w obszarze edukacji sg stanem pozadanym.

Dla przykfadu tylko 3 z nich:
*  Rodzice dysponuja specyficzng, unikalng wiedza o dziecku,
Rodzice majg prawo wiedzie¢ jak ich dziecko funkcjonuje w szkole i czego tam doswiadcza,

Rodzice maja prawo do tego, zeby ich opinie na temat funkcjonowania dziecka w szkole byty
brane pod uwage.

Istnieje wiele terminéw, za pomoca ktérych okreslane sg relacje rodzicéw i nauczycieli. Najczesciej
uzywa sie terminu wspotpraca, cho¢ czasem powstawac moze pytanie czy najlepiej oddaje on specy-
fike wzajemnych kontaktéw i najbardziej pozadany typ relacji. Chodzi tu przede wszystkim sytuacje
rodzicow wychowujacych dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi lub nie radzacymi sobie z
trudnymi zachowaniami swoich dzieci. Szczegélnie w takim przypadku wydaje sig, ze szkota powinna
oferowac swoja pomoc i wsparcie a nie jedynie oferte i oczekiwanie wspotpracy.

Samo nazwanie relacji, jak juz zostato zaznaczone, moze budzi¢ czasem watpliwosci.,Najczesciej méwi-
my o pozadanym modelu, w ktérym rodzicdw i nauczycieli taczy wspotpraca. Warto postawié pytanie,
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czy na pewno jest to stowo, ktére najlepiej oddaje specyfike ich relacji i opisuje oczekiwania rodzicow.
Idac tokiem mysli Kielina (2002) mozna postawié teze, ze bardzo czesto tym co powinno faczy¢ nauczy-
cieli, jako ekspertéw od nauczania, z rodzicami jest raczej pomoc udzielana tym drugim (...). Rodzice
‘wysytajac’ dziecko do szkoty majg prawo oczekiwa¢, ze specjalisci, ktérzy tam pracuja, w pierwszym
rzedzie beda pomagac dziecku i im samym a nie beda namawiali do wspétpracy. Kielin, zeby zilustro-
wacd swoj punkt widzenia podaje przyktad ‘'z zycia wziety’ - kiedy wzywamy specjaliste do czegos, cze-
go nie jesteSmy w stanie sami zrobi¢ (np. hydraulika), mamy prawo spodziewac sie, ze wezmie sie do
pracy i nam pomoze, a nie - ze zaproponuje nam wspodtprace. Oczywiscie poréwnanie to ma powazne
ograniczenia ale mysle, ze spetnia wazna role w budowaniu refleksji nad tym czego oczekujemy od spe-
cjalistéw i jakich oczekiwan profesjonalisci spodziewad sie moga od oséb, na rzecz ktérych wykonuja
swoje obowiazki zawodowe (...). Warto poddac refleksji teze, ze rodzic przede wszystkim powinien by¢
rodzicem, specjalista od kochania, a nie nauczycielem czy terapeuta swojego dziecka. Nauczanie czy
leczenie moze dziac sie ‘przy okazji’ ale nie jako kolejne zadanie, ktéremu podota¢ ma rodzic. Pomiesza-
nie ré6l moze zaszkodzi¢ ich relacjom. Wskazuje na to m.in. Jadczak - Nowacka (2007, s. 40-41) poddajac
krytyce powszechnie obowiazujacy model zadawania pracy domowej:

Praca domowa dziecka ma wspomagac w uczeniu sie ale nie zaktécac

zycia rodzinnego i zamieniac rodzicéw w nauczycieli, czy zmuszac ich do
szukania pomocy korepetytorow. (...) Mato kto pamieta, ze poczatek szkot
publicznych to inicjatywa rodzicéw, ktorzy chcieli zapewnic swoim dzieciom
lepszy start w zyciu i grupowo wynajmowali nauczycieli, aby ci nauczyli
dzieci tego, czego rodzice nauczyc¢ nie moga. Dzisiaj rodzice ucza tego,
) czego szkota nie umie nauczy¢” (za: Plichta, 2009, s. 329).

Uwaga

/naczenie (Uuzasadnienie)

Wyniki wielu badan wskazuja na korzystny wptyw zaangazowania rodzicielskiego na edukacyjne wyniki
swoich dzieci. | tak na przyktad Smith ze wspétpracownikami (2011, s .72-73) zauwazaja, ze te efekty
mozna zaobserwowac w zakresie takich wskaznikow jak: poprawa ocen, zmniejszenie absencji, wzrost
pozytywnych postaw dzieci wzgledem szkoty, poprawa jakosci odrabianej pracy domowej i wyniki te-
stow egzaminacyjnych. Oprécz wyzej wymienionych obszaréw korzystne wyniki odnotowuje sie pod
wzgledem zmniejszenia wskaznika przerywania nauki oraz rzadszego umieszczania w szkotfach specjal-
nych. Co wiecej, zaangazowanie rodzicéw wywiera rowniez pozytywny wptyw na zachowania dzieci,
co potwierdza z kolei m.in. Brody (1999) zdaniem ktérego zaangazowanie rodzicéw sprzyja poprawie
zdolnosci uczniéw do samoregulacji zachowan. Dobrze udokumentowane sg réwniez doniesienia na
temat ogdlnej poprawy zachowania dzieci (np. mniejsza ilos¢ naruszen dyscypliny w czasie lekg;ji) oraz
wzrostu kompetencji spotecznych i aspiracji edukacyjnych (Smith iin., 2011, 5.72-73).

Mozna wyréznic réwniez inne powody dla ktérych szkoty powinny dba¢ o podnoszenie jakosci relacji z
rodzicami i co za tym idzie kompetencji nauczycieli w tym zakresie. Okazuje sig, ze jest to obszar bedacy
powaznym zrédtem stresu zawodowego. Wielu, nawet doswiadczonych, pedagogéw wymienia kontak-
ty z tzw. trudnymi rodzicami jako jedno z obcigzen w pracy zawodowej, co potwierdzaja m.in. badania
stresu zawodowego prowadzone przez Piotra Plichte i Jacka Pyzalskiego (Pyzalski, Plichta 2007). Z kolei
nauczyciele nie radzacy sobie z tego typu kontaktami czesto podejmujg zachowania odbierane przez
rodzicéw jako niesatysfakcjonujace (np. ocenianie, pouczanie czy nadmierna krytyka dziecka) co pro-
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wadzi¢ moze do wzajemnej niecheci i konfliktow. Vickers i Minke (1995, s. 133-150) twierdza, ze dzieci
postrzegajace, ze ich rodzice i nauczyciele sg skonfliktowani, doswiadczaja w szkole obnizonego poczu-
cia bezpieczenstwa.

Wdrozenie
Mozna wyrézni¢ wiele obszaréw wspoélnego zaangazowania rodzicdw i nauczycieli. Warto zauwazyg¢,
ze oczekiwania od rodzicdw nie powinny by¢ zawezane na przyktad tylko do jednej z mozliwych sfer

rodzicielskiego zaangazowania.

W tabeli ponizej przedstawiony jest model partnerstwa rodzicodw i szkoty Epsteina, ktéry moze stuzy¢
jako ilustracja rozmaitych sposobéw realizacji partnerstwa rodzicéw i szkoty

Tabela 7: Model partnerstwa rodzicéw i szkoty Epsteina

Zapewnienie dziecku podstawowych potrzeb, troska o zdrowie i

Typ 1 Podst bwi ia rodzi
yp odstawowe zobwigzania rodziny bezpieczenstwo
Typ 2 Podstawowe zobwiazania szkot Komunilkowanig’sie zrodzing - np. rosz)m’/y telefoniczne, biezace arkusze
postepow uczniéw, konferencje dla rodzicéw
Tvp 3 Zaangazowanie rodzicow w zycie Pomoc nauczycielowi, uczestnictwo w imprezach organizowanych przez
P szkoty placowke
7 . . . K
Typ 4 aangazowanie rodzicow w nauke Pomoc dziecku w odrabianiu pracy domowej

dziecka w domu

Zaangazowanie w proces decyzyjny,

Typ5 . Uczestnictwo w komitecie rodzicielskim, radzie rodzicéw, radzie szkoty itp.
zarzadzanie i doradztwo

Kontakty z zewnetrznymi podmiotami, organizacjami zwigzanymi z

T Wspdh $ iski
ypé spotpraca ze Srodowiskiem edukacja i opieka nad dzieckiem, zdobywanie srodkéw i sojusznikow

Zrédto: Smith i in.: The School Community Journal, 2011, Vol. 21, No. 1,s. 78.

Seitsinger ze wspotpracownikami (2008) zauwazaja, ze wbrew oczywistym obopdlnym korzysciom za-
réwno nauczyciela jak rodzice zauwazajg bariery we wzajemnych relacjach. Chodzi tu m.in. o rézne
oczekiwania i cele dotyczace edukacji dzieci, btedy w komunikacji oraz ograniczenia natury struktural-
nej (np. dostepnos¢ nauczycieli tylko w dni powszednie).

Powell (za: Souto-Manning, Swick, 2006: 187) twierdzi ze, przekonania nauczycieli dotyczace rodzicow
wynikajg w znacznej mierze z obecnych i przesztych kontekstualnych i kulturowych elementéw. Warto
poddac refleksji nastepujace dwa paradygmaty odzwierciedlajgce sie w codziennej pracy z rodzina-
mi. Pierwszy z nich mozna okredli¢ jako model zaangazowania rodzicow pod kierunkiem nauczyciela
(teacher-dominant family involvement paradigm), w ktérym nauczyciel petni dominujaca/kierownicza
role. W tym modelu nie ma miejsca lub jest niewiele na prawdziwe partnerstwo (Comer, za: Souto-Man-
ning, Swick, 2006, s. 187). Drugi z paradygmatéw nazywany jest jako ekologiczny lub jako paradygmat
upetnomocnienia rodzicow (ecological/empowerment paradigm). Polega na wykorzystaniu potencjatu
tkwigcego w rodzinach, opiera sie na,pozytywach” oraz strategiach wzmacniajacych. Uwzglednia réw-
niez i docenia zréznicowanie spoteczne oraz kulturowe srodowiska rodzinnego uczniéw.
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Waznym czynnikiem wspéttworzacym kulture i klimat spoteczny szkoty sg przekonania ludzi tam pracu-
jacych (np. opinie nauczycieli, ze rodzice sa roszczeniowi albo niezainteresowani wspdtpracg). Opinie te
wraz z normami tkwigcymi u ich podstaw manifestuja sie w konkretnych dziataniach wobec rodzicéw.
Jedli sg to zachowania komunikujace rodzicom, Ze nie sg partnerami, ze nie oczekuje sie od nich praw-
dziwego zaangazowania i posiadania wplywu na zycie szkoty prawdopodobnie zadziata tu mechanizm
sprzezenia zwrotnego, tzn. rodzice ,odwdzieczg” sie brakiem pozytywnych postaw i zainteresowania
uczestnictwem w zyciu szkoty. Wtedy pierwotne przekonania o negatywnych cechach rodzicéw zostaje
wzmocnione i stajg sie samospetniajacy sie przepowiednia.

W niektérych przypadkach taka samospetniajaca sie przepowiednia ma swoje pewne podstawy w do-
Swiadczeniach braku sukcesu we wspotpracy z rodzicami. Takie negatywne doswiadczenia moga stac
sie przyczyna negatywnego stereotypu dotyczacego braku zaangazowania rodzicielskiego. Warto za-
uwazyc¢, ze wystepujace braki w kompetencjach nauczycieli dotyczacych kreowania pozytywnych rela-
¢ji z rodzinami moga wynikac z braku lub niewtasciwego przygotowania zawodowego. Wedtug badan
Melzer, przywotywanych przez Sliwerskiego (2004) 84% polskich nauczycieli w czasie studiéw nie miato
w czasie zajed realizowanych tresci dotyczacych wspétpracy z rodzicami.

Wedtug Seitsingera i wspdtpracownikéw (2008), nauczyciele moga unikaé wspétpracy z rodzicami z
nastepujacych powodow:

Brak instytucjonalnego wsparcia dla dziatah wymagajacych rodzicielskiej aktywnosci

Brak lub negatywne doswiadczenia, niedosyt odpowiednich kompetencji w tym obszarze

Doswiadczeni nauczyciele mogg by¢ niechetni podejmowaniu dziatan ze wzgledu na wy-
obrazenia znacznych naktadow wtasnych w poréwnaniu ze spodziewanymi efektami

Powaznym obcigzeniem moga by¢ tzw. trudni rodzice, do pracy z ktérymi wielu nauczycieli
nie czuje sie kompetentnych

Zgodnie z koncepcja Souto-Manning i Swick (2006) mozna wyroznic szes¢ kluczowych elementéw we
wcielaniu w zycie ,paradygmatu upetnomocniajacego” we wspotpracy z rodzinami:

Bazowanie na silnych stronach dzieci i ich rodzin

Wszystkie rodziny sg doceniane i podejmowane sa wobec nich wysitki na rzecz ich zaanga-
zowania we wspdtprace ze szkotg

Wykorzystywanie réznorodnych form i sytuacji dla budowy porozumienia z rodzinami

Zgodnie z koncepcja catozyciowego uczenia sig, nauczyciele ucza nie tylko dzieci ale i ich
rodziny

Budowanie atmosfery zaufania i wspotpracy z wykorzystaniem réznych srodkow, koncepcji
i paradygmatéw

Zrdznicowanie jezykowe i kulturowe rodzin jest szansg, a nie zagrozeniem

Ponizej kilka uwag odnoszacych sie do kwestii wprowadzania w szkotach efektywnych strategii stuza-
cych budowaniu pozytywnych relacji z rodzinami (Plichta, 2009):

Podejmowane kroki powinny dotyczy¢ poszczegdlnych nauczycieli (poziom indywidualny)
jak I catej szkoty (poziom organizacyjny)

W podnoszeniu jakosci relacji z rodzinami szkoty powinny uwzglednia¢ szeroko rozumiany
ich punkt widzenia, specyficzng sytuacje, obawy itp.

Negatywne postawy niektorych rodzicéw wobec szkoty moga mie¢ zrédto w ich negatyw-
nych doswiadczeniach w roli uczniéw

Rodzice stabych uczniéw otrzymuja od nauczycieli gtéwnie nieprzyjemne informacje
Zgodnie z wynikami badan (Melzer, za: Sliwerski, 2004) 77,3% rodzicéw ma poczucie nizszo-
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$ci wobec nauczycieli — moze to owocowac negatywnymi postawami wobec angazowania
sie w relacje ze szkofg

Oczekiwania rodzicéw nie ograniczaja sie tylko do otrzymywania biezacych informacji na
temat postepoéw i potencjalnych probleméw dziecka w szkole. W przypadku probleméw w
funkcjonowaniu dzieci przede wszystkim oczekuja pomocy i informacji na temat sposobéw
radzenia sobie z nimi

Rodzice potrzebujg wsparcia i poszanowania ich uczué¢, a nie obwiniania za problemy ich
dzieci

Dlaczego rodzice moga postrzegac kontakty z nauczycielami jako niesatysfakcjonujace?

Btedy w komunikacji popetniane przez nauczycieli (np. poréwnywanie osiggnie¢ dzieci,
przyjmowanie autorytarnej w rozmowie postawy, koncentracja na negatywnych informa-
cjach i niedocenianie pozytywnych aspektow dotyczacych funkcjonowania dziecka).

Zatozenia i stereotypy na temat rodzicéw (np. rodzice sg roszczeniowi). Nauczyciele postrze-
gaja rodzicdw mniej pozytywnie niz rodzice nauczycieli (Babiuch, 2003)

Postawy autokratyczne pedagogéw
Nieche¢ do przyznawania racji rodzicom badz do ujawnienia swojej niewiedzy

Nauczyciele odczuwajg dyskomfort ptynacy z bycia ocenianym przez rodzicéw (Babiuch,
2003);

Okoto 30% nauczycieli ocenia wsparcie ze strony rodzicéw jako niewystarczajace (Pyzalski,
2007)

Nauczyciele zauwazajg wzrost zainteresowania rodzicéw dopiero wtedy, gdy problemy z
funkcjonowaniem dziecka zaczynaja by¢ powazne

Relacje miedzy nauczycielami i rodzicami mogg powodowac¢ konflikty badz by¢ zrodtem nieporozu-
mien. Dlatego wazne jest, zeby w rozwigzywaniu takich sytuacji nauczyciele pamietali o trzech rodza-
jach satysfakcji (za: E. i Z. Czwartosz, 2003).

Satysfakcja rzeczowa
Satysfakcja proceduralna
Satysfakcja psychologiczna

Pierwsza z nich okreslana jest jako satysfakcja rzeczowa. Pojawia sie wtedy, kiedy

czyjes oczekiwanie (np. zmiana oceny czy inne ustepstwo ze strony nauczyciela) zostaje
spetnione. Z oczywistych wzgledoéw takie roszczenia nie zawsze mogg zosta¢ zaspokojone.
Ale czesto réwnie wazny dla rodzica jest sposéb, okolicznosci dochodzenia do rozwigzania
czy sposob przeprowadzenia waznej rozmowy - ten rodzaj satysfakcji nazywany jest

Uwaga | satysfakja proceduralna. Polskie szkoty najczesciej nie oferuja rodzicom i nauczycielom

N
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satysfakcjonujacej procedury rozwigzywania probleméw - rozmowy na wazne tematy,
czesto gdzies na szkolnym korytarzu, w pospiechu czy tez w obecnosci innych rodzicéw
oczekujacych na swoja kolej. Z kolei satysfakcja psychologiczna moze pojawic sie wowczas
kiedy mamy poczucie, ze kto$ rozumie, ze czesto nasze interesy o charakterze
rzeczowym sg jedynie ‘przykrywka’ niezaspokojonych waznych potrzeb np.
potrzeby szacunku czy uznania (Plichta, 2009, s. 334)".
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Konflikt rozwigzywany w oparciu o te trzy rodzaje satysfakcji daje nadzieje na jego pozytywne dla obu
stron rozstrzygniecie.

Kielin zauwaza, ze nauczyciele w pracy z rodzinami powinni pamieta¢ réwniez o realizacji trzech celéw:

Celu behawioralnego, polegajgcego na nauczeniu rodzicow danej umiejetnosci zwigzanej
np. z wychowaniem dziecka

Celu poznawczego, polegajacego na pomocy rodzicom w zrozumieniu celu nabycia nowej
umiejetnosci czy zmiany swojego postepowania

Celu emocjonalnego, polegajacego na pomocy w zrozumieniu, ze taka zmiana jest wazna.
Pozadanym stanem jest taki, ze cele te sg realizowane tacznie.

Dyscyplina i zarzadzanie klasa

Opis

Jednym z najbardziej istotnych czynnikéw majacych wplyw na edukacyjny sukces ucznidéw jest uzy-
wanie przez nauczycieli wiasciwych metod nauczania. Jacek Pyzalski zauwaza jednak (2005, s. 197), ze
warunkiem efektywnego przekazu podczas zaje¢ edukacyjnych niezbedny jest pewien porzadek i ele-
mentarna dyscyplina. Strategie uzywane przez nauczycieli w tym wzgledzie réznig sie zaréwno pod
wzgledem ilosciowym jak i jakosciowym oraz wywodza sie z bardzo zréznicowanych paradygmatow
edukacyjnych. Zgodnie z opinig Ramon Lewis (1999, p. 155-157) spos$réd réznych sprawnosci sktadaja-
cych sie na role nauczyciela utrzymywanie dyscypliny na lekcji wydaje sie by¢ jedna z najwazniejszych.
Warto zauwazy¢, ze poszukiwanie wiasciwych, skutecznych i pedagogicznie uzasadnionych metod dys-
cyplinowania jest wazng i odczuwalng potrzeba wielu nauczycieli.

Dyscyplina w klasie moze by¢ wyodrebniona z szerszej koncepcji zarzadzania porzadkiem (classroom
management). O ile ta druga koncepcja odnosi sie do tego jak prowadzi¢ lekcje, zeby ograniczy¢ ryzyko
powstania chaosu, nieporzadku czy naruszenia tadu lekcyjnego, umiejetnosci dyscyplinowania doty-
€z3 tego, co nauczyciel musi zrobi¢ w odpowiedzi na zakt6cajace zachowania ucznidéw np. niegrzeczne
zwracanie sie uczniow do niego czy rozmowy z innymi uczniami podczas lekgji (Lewis, 1999, s. 155-157).

Warto podkresli¢, ze zaktocanie porzadku przez uczniow jest czyms$ bardziej w rodzaju kontinuum niz
precyzyjnie sformutowang listg zachowan, ktére ,rozciaga sie” od czesto spotykanych i relatywnie mato
powaznych (rozmowy na lekgcji, spodznianie sig, hatasowanie, zabawa telefonem na lekgji) do bardziej za-
ktdcajacych i czasem niebezpiecznych jak ignorowanie badz odmowa wykonania polecen nauczyciela,
zastraszanie innych ucznidw, kierowanie grézb pod jego adresem badz pojawianie sie pod wptywem
alkoholu lub innych srodkéw psychoaktywnych. Do opinii takiej przychyla sie réwniez Kathleen Allen
(2010), ktéra zauwaza, ze mimo szerszego znaczenia zarzadzanie klasg w powszechnej opinii jest zréw-
nywane znaczeniowo z utrzymywaniem dyscypliny.

Potocznie dyscyplinowanie kojarzy sie m.in. z dostosowywaniem sie dziecka do wymagan jakie mu sie
stawia. Sposob w jaki nauczyciele wprowadzajg to w zycie zalezy od wielu czynnikoéw m.in. zatozen do-
tyczacych rozwoju dziecka, czynnikdw sprzyjajacych uczeniu sie itp. W literaturze na temat zarzadzania
klasa oraz dyscypliny sugeruje sig, ze uzywane strategie w tym wzgledzie mozna podzieli¢ ze wzgledu
na pewng filozofie stanowiaca podtoze i uzasadnienie ich stosowania. Dokonujgc pewnego uproszcze-
nia, na ,behawiorystycznym” koricu kontinuum mamy do czynienia z zatozeniem, ze natura ludzka jest
niedoskonata i nalezy ja kontrolowa¢ a na przeciwlegtym ,humanistycznym” biegunie zaktada sie, ze
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Nauczycielskie zatozenia i przekonania mieszcza sie gdzie$ pomiedzy tymi biegunami, jak zauwaza Al-
len (2010, s. 2-3) s decydujacym czynnikiem w wyborze okreslonych metod utrzymywania porzadku
podczas lekgcji. Dla nauczycieli mieszczacych sie blizej tzw. humanistycznego korica skali, zaktdcenia
porzadku stanowig pewne wyzwanie bedace jednoczesnie okazja do uczenia sie i nabywania pozytyw-
nych zachowan. Z kolei, w podejéciu bardziej behawiorystycznym zaktécenia porzadku sg bardziej za-
grozeniem niz wyzwaniem i w zwigzku z tym czesciej wystepuja w nim kary, nagrody, korygowanie itp.
Stad, zdaniem Allen, wybér okre$lonych metod postepowania wobec zaktécen dyscypliny opiera sie na
akceptowanych przez nauczycieli teorii uczenia sie oraz filozoficznych badz psychologicznych zatozen
dotyczacych ludzkiej natury.

ludzie sg z natury dobrzy i wystarczy jedynie w tym ich wspierac.

/naczenie (Uuzasadnienie)

Kwestia utrzymywania porzadku i dyscypliny w klasie szkolnej jest zagadnieniem o duzym znaczeniu
w pracy nauczycieli, co pokazujg badania zaréwno polskie jak i zagraniczne. Na przykfad, w raporcie z
badan Phi Delta Kappa (2002, za: Lewis i in., 2005) problemy z utrzymaniem dyscypliny w czasie zajec
okazat sie jednym z dwdch najbardziej dolegliwych czynnikdéw wsréd nauczycieli szkét publicznych.

Uzasadniajgc potencjalne korzysci z efektywnego zarzadzania porzadkiem, Lewis zauwaza (1999, s.
155-156), ze mozna podzieli¢ je na dwie grupy:
Bez efektywnego zarzadzania porzadkiem nauczyciele maja ograniczone mozliwosci na-
uczenia swoich uczniéw pozadanej wiedzy czy umiejetnosci
Kwestia dyscypliny w klasie ma wptyw na ksztattowanie sie poczucia odpowiedzialnosci u
uczniéw

Lewis (1999, s.157) podkresla jednak, ze znaczenie radzenia sobie z problemami dotyczacymi dyscypli-
ny nie polega jedynie na korzysciach dla uczniéw. Umiejetnosci nauczycieli w tym zakresie sg dobrze
udokumentowanym czynnikiem majgcym wptyw na odczuwanie stresu i poczucia skutecznosci zawo-
dowej. Jednym z najbardziej obcigzajacych stresoréw w pracy nauczyciela sg wtasnie problemy z utrzy-
mywaniem dyscypliny w szkole.

Warto rowniez zauwazy¢, ze postrzegana rozbieznos¢ miedzy nauczycielskimi ideatami, wyobrazeniami
o tym jak powinno sie pracowac a codzienng praktyka uwzgledniajac tu stosowane metody dyscypli-
nowania, skutecznos¢ w tym zakresie, moze by¢ réwniez dodatkowym aspektem majacym wptyw na
odczuwanie sensu swojej pracy. Lewis (1999, s. 157) przytacza tu opinie Ayali Pines, znanej badaczki
wypalenia zawodowego, zgodnie z ktéra ryzyko wypalania sie wzrasta w przypadku nauczycieli nasta-
wionych bardzo idealistycznie i ktérzy wbrew swoim wysitkom odczuwaja, ze na co dzien nie realizuja
swoich ideatéw.

Kwestia odczuwalnego stresu nauczycielskiego wydaje sie miec istotne znaczenie dla radzenia sobie z
zachowaniami problemowymi uczniéw. Zgodnie z badaniami Matei Psunar’a (2009, s. 249) nauczyciele
reaguja bardziej rygorystycznie w sytuacjach bedacych dla nich wiekszym obcigzeniem, czyli wtedy
gdy odczuwaja niski poziom kontroli nad wydarzeniami. Inne badania pokazuja réwniez, ze skuteczni
nauczyciele sg bardziej aktywni i spdjni w swoich dziataniach na rzecz zarzadzania klasa w poréwnaniu
do tych, ktérzy s w tym zakresie bardziej bierni i niekonsekwentni.

Méwiac o korzysciach we whasciwym zarzadzaniu klasa i odpowiednim poziomie dyscypliny nie mozna
jednak zapomina¢ o negatywnych skutkach, jakie moze za soba pocigga¢ stosowanie ,nadmiarowych”
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srodkéw dyscyplinujacych, ktére przyczyniaja sie do budowania lub wzmacniania klimatu szkoty opar-
tego na przemocy (zob. m.in. Lewis 2005, 5.156).

Wdrozenie

Wprowadzajac w zycie szkoty dziatania na rzecz poprawy jakosci zarzadzania klasg nalezy pamieta¢ o
pewnych czynnikach mogacych stanowi¢ wyzwanie dla tego procesu:

Niektorzy nauczyciele preferujg “twarde” metody w radzeniu sobie z naruszaniem dyscypliny.
Takie podejscie oparte jest na przekonaniu, ze formalny autorytet nauczycieli powinien by¢
wystarczajacym czynnikiem powstrzymujacym niewtasciwe zachowania uczniow

Wielu nauczycieli przyznaje, ze pracujac z klasa czesto kierujg sie wiedza potoczna a nie pro-
fesjonalna (np. rozwiazuja konflikty uzywajac metod, z ktérymi sami spotkali sie jako ucznio-
wie a nie strategii opartych na wynikach badan), zreszta tej ostatniej czesto nie nabywaja w
czasie studiow

Wiekszos¢ nauczycieli jest lepiej przygotowana do “technicznej” strony pracy w szkole (wie-
dza i umiejetnosci dotyczace nauczanego przedmiotu). Czesto brakuje im tzw. miekkich,
psycho- pedagogicznych umiejetnosci niezbednych do efektywnego nauczania (np. umie-
jetnosci komunikacyjne, kompetencje w rozwigzywaniu konfliktéw)

Nauczyciele, ktérzy nie czuja sie kompetentni w zakresie radzenia sobie z dyscypling maja
tendencje do uzywania zbyt rygorystycznych metod w reakcji nawet na niewielkie narusze-
nia porzadku lekcji

Nauczyciele czesto nie doceniajg roli niewerbalnych interwencji naduzywajac metod opar-
tych na instrukcjach stownych.

Lewis (1999, s.156), z kolei ktadzie nacisk na nastepujace czynniki powodujgce opér nauczycieli w zmia-
nie podejscia do preferowanego przez siebie sposobu dyscyplinowania uczniéw:

Po pierwsze, to co przedstawia im sie jako wtasciwe wzory reagowania czesto stoja w sprzecz-
nosci do metod, ktére byly stosowane wobec nich w dziecinstwie

Po drugie, moga postrzegac¢ wprowadzane zmiany jako narzucone instytucjonalnie, ,z gory”
Trzecim czynnikiem mogacym miec znaczenie sg przekonania dzieci i ich rodzicow dotycza-
ce pozadanych sposobow postepowania z uczniami. W czasach rosnacej swiadomosci praw
rodzicoéw i dzieci takie aspekty réwniez nalezy bra¢ pod uwage w catosciowym podejsciu do
kwestii zarzadzania klasa.

Ponizej kilka wskazéwek dotyczacych kwestii zarzadzania klasg i utrzymywania dyscypliny:

Kluczowym elementem we wprowadzaniu w zycie dziatarh poprawiajacych i rozwijajacych
obszar nauczycielskich kompetencji w zarzadzaniu klasg jest wzmacniajace srodowisko pra-
cy, w ktérym nauczyciele czuja sie wspierani przez wspotpracownikéw i przetozonych, pa-
nujg dobre relacje interpersonalne sg doceniani oraz jest przyzwolenie na ich autonomiczne
dziatania i rozwoj (Roeser i in., 2000, s. 466)

Inng wazng kwestia sg réznice kulturowe dotyczace pozycji spotecznej i autorytetu jakim
cieszg sie w danym spoteczenstwie nauczyciele. Prawdopodobnie czynnik ten réwniez ma
wptyw na codzienne zachowania czy okazywany szacunek przez rodzicéw i uczniéw wobec
pracownikéw szkét

Nauczyciele powinni by¢ wyposazeni zarbwno w umiejetnosci profilaktyczne (w dziedzinie
zarzadzania klasa) jak i zaradcze, w przypadku wystapienia trudnosci. Jednak przygotowanie
w tym zakresie raczej powinno by¢ elementem wiekszej catosci, programu szkolenia lub do-
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skonalenia zawodowego (np. radzenie sobie ze stresem zawodowym) a nie by¢ ograniczone
jedynie do treningu w waskim zakresie dotyczacego dyscypliny

Tam gdzie jest to mozliwe, minimalizowa¢ interwencje wobec negatywnych zachowan
ucznidéw na rzecz wzmacniania przejawéw ich pozytywnego funkcjonowania (Lewis i in.,
2005)

Stworzy¢ przestrzen dla uczniéw do wspotdecydowania i wyrazania wtasnych opinii w spra-
wach ich dotyczacych (Lewis i in., 2005)

Nalezy promowac¢ wsréd nauczycieli podejscie polegajace na stopniowaniu stosowanych
srodkéw dyscyplinujacych, od mozliwie minimalnej interwencji (np. dtuzszy kontakt wzro-
kowy) poprzez bardziej restrykcyjne (np. polecenie stowne).

Jako przyktad dobrej praktyki w omawianym zakresie jest ,Model Czterech Két Zebatych” Jacka Pyzal-
skiego. Sktadaja sie na ten konstrukt nastepujace sktadniki, majace wptyw na efektywnos¢ podejmowa-
nych dziatan w zarzadzaniu klasa:

Osobowos¢ nauczyciela
Konkretna technika zastosowana w konkretnej sytuacji
Osobowos¢ ucznia

HwnN =

Kontekst sytuacyjny.

Pyzalski (2005, s. 199-200) zauwaza, ze problemy z dyscypling odczuwane przez wielu nauczycieli przy-
czynity sie do powstania ogromnej liczby publikacji, gtéwnie o charakterze poradnikowym adresowane
do tej grupy zawodowej. Mozna w nich znalez¢ wskazéwki i, przepisy” na radzenie sobie z trudnymi
zachowaniami uczniéw, uwzgledniajac liczne techniki zaréwno o charakterze werbalnym jak i niewer-
balnym, style, metody nauczania etc. Jakkolwiek moga by¢ uzyteczne w ré6znych sytuacjach, to niestety
bardzo rzadko odnoszg sie do przestanek teoretycznych, na ktérych sie opieraja badz nie uwzgledniaja
kontekstu etycznego. Zwykle koncentruja sie wobec instrumentalnie rozumianej skutecznosci, co moze
przyczynic sie do zwiekszonego ryzyka wystapienia manipulacji w relacjach nauczyciel-uczeh. W pracy
z uczniem, uwzgledniajac obszar dyscypliny, nie istnieja metody uniwersalne, ktére zawsze ,zadziataja"
Nauczyciele w Swietle ré6znych analiz uzywaja nie zawsze najlepszych ale czesto tych, ktére sg dla nich
najwygodniejsze, wynikajace z doswiadczenia lub najczesciej stosowane i akceptowane w danym $ro-
dowisku szkolnym.

\
\ \ \ N osoba\ \ \

ucznia Kontekst
technika 7 Sytuacyj ny

K o S

Rys. 22:“Model Czterech Két Zebatych' Jacka Pyzalskiego

osoba
nauczyciela

' Szerzej o tym modelu, wynikach badan i ich praktycznych implikacjach Czytelnik moze nalez¢ w ksigzce J. Pyzalskiego:
Nauczyciele — Uczniowie. Dwa spojrzenia na dyscypline w klasie, Impuls, 2007.
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Tak wiec w doborze poszczegélnych sposobéw, konkretnych technik zarzadzania klasg nalezy zadba¢
o to by byly dopasowane do wtasciwosci osobistych nauczyciela ale uwzgledniaty réwniez specyfike
wychowanka oraz kontekst sytuacyjny danego zdarzenia.

B EPF]  Radzenie sobie ze zjawiskiem cyberbullyingu
(mobbingu elektronicznego) i bullyingu w
szkole

Opis

Szkota jest miejscem, w ktérym uczniowie moga spotkac sie zbezposrednia przemoca czy agresja, a nie-
kiedy, w skrajnych przypadkach, z przesladowaniem (bullyingiem) ze strony rowiesnikdéw. Warto jednak
zwréci¢ uwage na fakt, ze w dzisiejszych czasach, kiedy niemal kazdy mtody cztowiek posiada telefon
komérkowy i ma dostep do internetu mozemy mie¢ réwniez do czynienia ze zjawiskiem cyberbullying,
w ktorym specyfika narzedzia za pomoca ktorego jest on realizowany, czyli tzw. nowych mediéw, utrud-
nia mozliwos¢ ucieczki przed aktami tego typu agres;ji.

Gléwnym celem tego rozdziatu jest wyjasnienie w pierwszej kolejnosci czym jest bullying ze szczegél-
nym uwzglednieniem jego cyber odmiany jako problemu, ktéry jest coraz czesciej dostrzegany i oma-
wiany przez badaczy i praktykow.

W rozdziale tym zaprezentowane sa definicje i opis zjawiska cyberbullyingu, a co najwazniejsze zawiera
on réwniez przyktady istniejgcych rozwigzan (przepisy prawa miedzynarodowego i krajowego, regula-
miny serwisdw internetowych, prowadzone dotychczas dziatania edukacyjne i zwiekszajace swiado-
mos¢, kampanie spoteczne, rozwigzania techniczne itp. (Knol, Pyzalski, 2011; Pyzalski 2010) oraz propo-
zycje dziatan, ktére moga zosta¢ podejmowane przez szkote jako element profilaktyki cyberbullyingu.

Bullying w szkole zostat rozpoznany w latach 70. XX wieku. Konsekwencje w postaci obnizonej samo-
oceny, zwiekszonej absencji w szkole, czy obnizenie wynikéw w nauce (Kochenderfer, Ladd, 1996; Rig-
by, 1996, Smith et al., 2004) to tylko przyktady tego w jaki sposdb bullying moze wptywaé na zycie
miodych ludzi. Te negatywne zjawiska pokazuja jak wazna jest troska o zdrowie psychiczne uczniéw w
szczegoblnosci w odniesieniu do bullyingu.

Jednak dzi$, kiedy na co dzieh mamy do czynienia z nowoczesnymi technologiami komunikacyjnymi
i informacyjnymi (ICT) oraz komunikacja zaposredniczong przez komputer (CMC) pojawito sie nowe
zjawisko — cyberbullying, ktére nie powinno by¢ zlekcewazone szczegdlnosci w kontekscie rozwazan na
temat promocji zdrowia psychicznego oraz troski o dobrostan uczniéw, a konsekwencje cyberbullyingu
moga by¢ niekiedy bardzo powazne.

Miodzi ludzie, ktérzy chca kogos skrzywdzi¢ moga w bardzo rézny sposéb wykorzysta¢ w tym celu
nowe media np. obrazajac kogos na czacie, prowokujac ktétnie na forum internetowym, czy wyklucza-
jac kogos z grona znajomych na portalu spotecznosciwym.

Jednak méwiac o cyberbullyingu, kluczowe jest przedstawienie w pierwszej kolejnosci zjawiska agresji
elektronicznej, ktore definiowane jest w najprostszy sposob jako agresja, ktéra realizowana jest za po-
moca nowoczesnych technologii komunikacyjnych - telefonu komérkowego czy internetu (Pyzalski,
2009).
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Istnieje piec¢ rodzajéw agresji elektronicznej wyréznionych ze wzgledu na typ ofiary (Pyzalski, 2011):

Wobec pokrzywdzonych - w tym przypadku agresja dotyczy oséb, ktére nie potrafig samodziel-
nie obronic sie przed atakami agresji np. osoby niepetnosprawne umystowo, czy uzaleznione od
alkoholu, a ktére ze wzgledu na swoje cechy moga czesciej stawac sie celem tego rodzaju agres;ji.
Wiecej informacji na temat wiktymizacji i zjawiska agres;ji elektronicznej wséréd oséb o specjal-
nych potrzebach edukacyjnych znalez¢ mozna w publikacji Piotra Plichty (2011).

Wobec celebrytéw - ten rodzaj agresji dotyczy najczesciej aktoréw, politykéw, piosenkarzy, spor-
towcéw itp., czyli tzw. os6b publicznych, ktére pojawiaja sie w telewizji, internecie czy w prasie.
Zwykle sprawca i ofiara nigdy wczesniej nie spotkali sie twarza w twarz, czy nawet online, a samo
agresywne zachowanie nie jest skierowane bezposrednio do ofiary, lecz polega na pomawia-
niu czy zamieszczaniu negatywnych lub obrazliwych wpiséw/komentarzy na stronach interne-
towych czy portalach plotkarskich.

Elektroniczna agresja uprzedzeniowa — w przypadku tego rodzaju agresji sprawca nie atakuje
konkretnej osoby, ale catg grupe reprezentujaca np. okreslone poglady polityczne, orientacje sek-
sualna czy narodowos¢.

Wobec nieznajomych (przypadkowa) — w tym przypadku sprawca nigdy nie spotkat ofiary ani
online ani offline. Ten typ agresji moze by¢ czesto spotykany z uwagi na fakt, ze rozmowa z niez-
najomymi jest jedna z cech charakterystycznych komunikacji zaposredniczone;j.

Cyberbullying (mobbing elektroniczny) — w przypadku tego rodzaju agresji sprawca i ofiara na-
lezg do tej samej grupy spotecznej. Cyberbullying wywodzi sie z tradycyjnego bullyingu szkolne-
go, ktory jest zwykle definiowany jako systematyczne i intencjonalne naduzywanie wiadzy lub
powtarzalne akty agresji przeciwko komus kto nie potrafi sie obroni¢ z uwagi na przewage sity
sprawcy (Olweus, 2007). Istniejg trzy rodzaje bullyingu: fizyczny (np. popychanie, kopanie), wer-
balny (np. obrazanie, plotkowanie, oSmieszanie) oraz relacyjny (np. wykluczanie z grupy, igno-
rowanie) (Stassen Berger, 2007; Monks i wsp., 2009).

Generalnie rzecz biorac cyberbullying moze by¢ definiowany jako elektroniczna wersja bullyingu szkol-
nego. Jednakze badacze i praktycy zajmujacy sie tym zjawiskiem zauwazajg, ze w przypadku cyber-
bullyingu istniejg nowe mechanizmy i okolicznosci, ktére nie maja miejsca w przypadku tradycyjnego
bullyingu (Dooley, Pyzalski, Cross, 2009). Istnieje kilka ré6znic miedzy bullyingiem a jego cyber odmiang,
ktére wynikajg z cech materiatu zamieszczonego w sieci. Cechy te zostaty opisane przez Dane Boyd
(2007):

Trwatosc Wyszukiwalnosc
Oznacza, ze to co zostato opublikowane Oznacza to, ze zwykle osoba, ktéra potrafi
w sieci pozostaje tam przez dtugi czas. korzystac z internetu moze stosunkowo
tatwo znalez¢ materiat zamieszczony w sieci.
[ | [ |
Kopiowalnos¢ Niewidzialna publicznosc
Oznacza, ze wszelkie materiaty zamieszczone Oznacza, ze materiaty zamieszczone w sieci

w sieci w stosunkowo tatwy sposéb moga moze ogladac trudna do zidentyfikowania,
zostac skopiowane bez obnizenia ich jakosci. I a niekiedy bardzo duza grupa oséb.

Rys. 23: Cechy materiatu zamieszczonego w sieci (Boyd, 2007)
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Pyzalski (2010) zaproponowat kilka metod, ktére moga by¢ wykorzystywane jako dziatania majace na
celu zredukowanie rozpowszechnienia zjawiska cyberbullyingu oraz zmniejszenie jego negatywnych
konsekwencji i sq to:

1. Dziatania na rzecz pozytywnego wykorzystania nowych technologii komunikacyjnych w
dydaktyce i szeroko rozumianej komunikacji w Srodowiskach edukacyjnych

Rozwiagzaniem, ktére moze zmienié sytuacje w srodowisku szkolnym sa projekty i przedsiewziecia re-
alizowane przez szkote, do ktdrych realizacji wigczone bylyby dziatania z zakresu wykorzystania nowo-
czesnych technologii komunikacyjnych np. wykonywanie zdje¢ lub filméw telefonem komérkowym,
zaktadanie strony internetowej, bloga, czy internetowego forum klasowego. Dziatania z tej grupy moga
réwniez polegac na tym, ze to uczniowie przyjmuja role nauczycieli edukujgc domorostych w zakresie
wykorzystania nowych mediow.

2. Zajecia nastawione na wiedze o specyfice nowych mediéw oraz bezpieczenstwo korzysta-
nia z nich

Jednym z rozwigzan dotyczacych profilaktyki cyberbullyingu jest wprowadzanie programéw eduka-
cyjnych dotyczacych korzystania z nowych mediéw. Wyr6zni¢ mozna dwa rodzaje tego typu dziatan.
Pierwsze, skupiajace sie an negatywnych aspektach | prezentowaniu mozliwych zagrozen wynikaja-
cych z korzystania z nowych mediéw (jednak w tym przypadku nalezy pamieta¢ tym, by zajecia takie
nie przeksztalcity sie w instrukcje dla potencjalnych sprawcow informujaca o tym w jaki sposdb mozna
krzywdzi¢ innych). Drugi rodzaj dziatan to wdrazanie programéw majacych na celu promowanie od-
powiedzialnego i refleksyjnego korzystania z internatu i telefonéw komérkowych. Wazne jest jednak
przede wszystkim to, by wszelkie programy byty opracowywane z uwzglednieniem wieku, potrzeb edu-
kacyjnych mtodych ludzi oraz specyfiki i doswiadczen w zakresie cyberbullyingu grupy, z ktdra zajecia
takie beda prowadzone (Plichta, 2009).

3. Wspoltpraca z rodzicami uczniow

Badanie pokazuja, ze tylko nieliczna grupa mtodych oséb, ktéra doswiadczyta cyberbullyingu zdecy-
dowata sie powiadomié o tej sytuacji swoich rodzicéw (Wojtasik, 2009). Dlatego tez bycie otwartym
na korzystanie z nowych mediéw oraz dostarczenie odpowiedniego wsparcia rodzicom jest koniecz-
nym elementem programu profilaktyki cyberbullyingu oraz skutecznej interwencji. Rodzice ponadto
powinni by¢ réwniez edukowani w zakresie spotecznych aspektéw korzystania z nowych medidw przez
miodych ludzi.

4. Rozwiazania techniczne

Jako, ze narzedziem realizacji cyberbullyingu sg nowoczesne technologie komunikacyjne i informacyj-
ne (ICT) to | dziatania z zakresu profilaktyki moga odnosi¢ sie do rozwigzan technicznych np. stosowanie
programow filtrujacych blokujacych niewtfasciwe tresci zamieszczone w internecie czy okreslone stro-
ny internetowe. Jednak pamietac nalezy, iz ograniczanie dziatan ukierunkowanych na przeciwdziatanie
cyberbullyingowi jedynie do rozwigzan technicznych jest niewystarczajace i powinno by¢ potaczone z
wszelkiego rodzaju dziataniami uswiadamiajacymi i edukacyjnymi.

5. Uwzglednienie problematyki agresji elektronicznej w dokumentach, procedurach szkol-
nych oraz znajomos¢ przepis6w prawa w tym zakresie

W celu zapewnienia wiekszej ochrony potencjalnym ofiarom cyberbullyingu szkoty powinny dokona¢
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przegladu statutéw i regulaminéw oraz wtaczy¢ do istniejgcych zapiséw kwestie zwigzane z korzysta-
niem z nowych mediéw oraz okresli¢ zbiér konsekwencji, ktére beda wyciggane w przypadku tamania
tychze zasad.

/naczenie (Uuzasadnienie)

Mtodzi ludzie, ktérzy doswiadczyli cyberbullyingu moga czuc sie niepewne, czy osamotnione. Inne kon-
sekwencje towarzyszace temu doswiadczeniu to obnizona samoocena, zwiekszona absencja w szkole
czy pogorszenie wynikdw w nauce. Ofiary cyberbullyingu wyznaja, ze takie doswiadczenie w znacznym
stopniu wptyneto na ich zycie szkolne | kontakty spoteczne, jak réwniez ich kondycje psychiczna (Sabic-
ka, Knol, Matuszewska, 2010). Dostarczenie wiedzy orz podnoszenie swiadomosci na temat cyberbully-
ingu i jego potencjalnych konsekwencji jest konieczne, by uswiadomi¢ szkotom jak wazne jest podjecie
dziatan dotyczacych tego problemu. Oprécz wymienionych juz mozliwych konsekwencji, w przypadku
skrajnych sytuacji odnotowane byly duzo bardziej powazne skutki tego typu agresji np. depresja czy
préby samobdjcze. Dlatego tez edukacja rodzicéw i nauczycieli odnoszaca sie do korzystania z nowych
medidéw oraz swiadomos¢ skutkéw jakie moga mie¢ miejsce w wyniku zaniedbania tego problemu jest
bardzo wazna dla podjecie odpowiednich dziatarn profilaktycznych majacych na celu zapobieganie
tego typu incydentom oraz interwencyjnym, w sytuacji gdy doszto juz do aktéw agresji. By pokazac
wage problemu oraz potrzebe uwzglednienia kwestii cyberbullyingu w szkolnych programach promo-
¢ji zdrowia ponizej zaprezentowane sg wyniki badan przeprowadzonych wsréd polskich gimnazjalistéw
pokazujacych wiktymizacje w zakresie réznych rodzajow agresji elektronicznej.
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Tabela 8: Wiktymizacja w zakresie ré6znych rodzajéw agresji elektronicznej wyodrebnionych ze wzgledu
na techniczny sposoéb realizacji aktow agresji (N=719)

Sprawcy kie-

Sposob realizacji agresji elektronicznej dykolwiek w
zyciu

Kto$ wystata mi SMS-a, ktéry mi dokuczyt/sprawit przykro$¢/wystraszyt.

Kto$ komentowat moje wypowiedzi na forum internetowym w taki sposob, ze sprawit mi przykros$é/

wystraszyt mnie. 128
Ktos komentowat moj profil w portal typu nk.pl, fotka.pl lub méj blog, tak ze zrobito mi sie nieprzyjemnie. 12,0
Ktos$ wyzywat mnie kiedy rozmawiatem/am na czacie 11,7
Kto$ zatozyt fatszywe, osmieszajgce mnie konto na portal typu nk.pl, fotka.pl lub podobnym 11,7
Kto$ oktamat mnie przez internet/telefon, tak ze sprawit mi przykro$¢/osmieszyt mnie. 11,5
Ktos wysytat mi wiadomosci przez komunikator (np. Gadu Gadu), ktére mnie obrazity/osmieszyty. 11,4
Kto$ wystat mi materiat zawierajgcy wirusa komputerowego. 10,0
Ktos obrazat/wyzywat mnie, kiedy uczestniczytem w grach online (np. Tibia, World of Warcraft, Counter 93
Strike) ,
Kto$ wykluczyt mnie z grona swoich znajomych/nie dopuscit mnie do grona swoich znajomych w 92
internecie, tak ze zrobito mi sie nieprzyjemnie. !
Kto$ wysytat mi wbrew mojej woli materiaty/linki do materiatéw z nieprzyjemnymi tresciami. 8,0
Kto$ rozestat, korzystajac bez zgody z mojego telefonu/konta pocztowego/komunikatora, nieprzyjemne 6.7
informacje do innych oséb. !
Kto$ sprowokowat mnie do dziwnego zachowania, a potem umiescit w internecie/rozestat znajomym film 63
lub zdjecia, na ktérych bytem/am. !
Ktos wystata na portal Radkowy/towarzyski fatszywe ogtoszenia z moimi danymi. 6,0
Kto$ ujawnit w internecie moje prywatne rozmowy/zdjecia wbrew mojej woli. 54
Ktos$ umiescit w internecie/rozestat innym osobom moje zdjecie zrobione w nieprzyjemnej sytuacji. 53
Kto$ wykonat montaz/przetworzyt i umiescit w internecie/rozestat znajomym film/zdjecie przedstawiajace 51
mnie w nieprzyjemny sposob. !
Ktos zatozyt strone internetowg przedstawiajgca mnie w nieprzyjemny sposob. 5,0
Kto$ wystat mi oSmieszajaca/obrazajaca wiadomos¢ przez e-mail. 4,9
Kto$ dostat sie do mojej poczty internetowej/komunikatora i ujawnit moje tajemnice. 4,9

Zrédto: Pyzalski, J. Agresja elektroniczna wéréd dzieci i mtodziezy GWP, Gdarisk, 2011

Wdrozenie

Wdrozenie dziatart majacych an celu profilaktyke cyberbullyingu powinno by¢ poprzedzone analiza po-
trzeb, oraz badaniem rozpowszechnienia cyberbullyingu wsréd uczniow. Wyniki tych badan pozwola
przygotowac odpowiedni program dziatan dostosowany do indywidualnych potrzeb uczniéw i nauczy-
cieli oraz okreslonej sytuacji (problemu), ktéra ma miejsce w danej szkole. Pozwala to zapewni¢ wieksza
skutecznos¢ i efektywnos¢ podjetych dziatan.
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Ponizsze wskazéwki moga by¢ wykorzystane w celu wypracowania odpowiedniego kierunku | zakresu
dziatan oraz pozwolg okresli¢ ktére umiejetnosci uczniow powinny by¢ rozwijane:
Uczniowie powinni by¢ $wiadomi tego czym jest bullying i cyberbullying;
Uczniowie powinni by¢ swiadomi jaka jest specyfika komunikacji online oraz konsekwencji
z tego wynikajacych;
Uczniowie powinni wiedzie¢ w jaki sposéb powinna przebiega¢ prawidtowa komunikacja
online oraz powinni zosta¢ zapoznani z zasadami obowigzujacymi w sieci;
Uczniowie powinni by¢ swiadomi zagrozen wynikajacych z komunikacji zaposredniczonej
Uczniowie powinni by¢ swiadomi konsekwencji wynikajacych z braku komunikacji niewer-
balnej (mimika, gesty, ton gtosu itp.) w relacjach online.
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c10 Wzmacnianie Odpornosci

Cwiczenie 1 Ja i moje uczucia

Opis

Kazdy z zawartych w tej czeéci tematdéw zawiera ¢wiczenie wprowadzajace (,rozgrzewkowe”) i
+wihasciwe”. Moga one by¢ stosowane w pracy indywidualnej, w parach lub w grupach oraz jako
materiat do odgrywania scenek. Cwiczenia oparte s na pytaniach i odpowiedziach.

Cwiczenie ,rozgrzewkowe” w prezentowanym obszarze dotyczy wzmacniania odpornosci psy-
chicznej dzieci w ponizszych sferach:

*  Jaimoje uczucia
*  Moje mocne strony
= Jaimoje bliskie osoby

Cele

Dzieci powinny by¢ w stanie rozpoznawac¢ uczucia swoje i innych oséb. Réwniez powinny kon-
struktywnie wyrazac¢ swoje stany emocjonalne, poglady oraz stucha¢ innych. Umiejetnosci te prze-
jawiac sie powinny m.in. poprzez méwienie o swoich uczuciach, o tym co sie lubi, a czego nie, co
jest dla nich trudne, kiedy czuja sie Zle itp.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

30/,%% ' ' |.| ? ii

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
30 minut Praca w parach To ¢wiczenie mozna przeprowadzi¢ wsrdéd uczniow w wieku
7-17 lat.
Materiaty Zdjecia/ilustracje réznych oséb prezentujace rézne stany emocjonalne (rados¢, smutek, lek,

ztos¢ itp.) — umieszczone w materiatach dla kazdego uczestnika.

Dodatkowe Uczestnicy powinni mie¢ komfort psychiczny w sytuacji dzielenia sie pogladami i uczuciami
uwagi z innymi uczestnikami, stad nauczyciele powinni zadbac o wspieranie atmosfery tolerancji
i uznania dla kazdego z uczestnikéw zaje¢. Czynnikiem o zasadniczym znaczeniu jest,
zeby dzieci przed przystapieniem do ¢wiczen byty w pozytywnym stanie emocjonalnym i
zrelaksowane.
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Wariant ¢wiczenia W dyskusji nauczyciel moze rowniez skorzysta¢ z tematéw odnoszacych sie do zycia
szkolnego (np. konflikty, agresja réwiesnicza).

Ewaluacja Czy uczniowie potrafili opisywac swoje uczucia (TAK/NIE)? Czy uczniowie potrafili
zrozumie¢ emocje innych (TAK/NIE)? Czy zaproponowane rozwigzania konfliktow
powiadaty podejsciu ,wszyscy wygrywajg” (TAK/NIE)?

1) Cwiczenie wprowadzajace

Cwiczenie wprowadzajace utatwi uczestnikom ekspresje ich pogladéw, preferencji i emogiji.
Celem tego ¢wiczenia jest rGwniez zapoznanie dzieci z tematem zajec.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

10,,,'_’

O e i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
10 minut Zajecia w parach To ¢wiczenie mozna przeprowadzi¢ wsréd uczniow w wieku
7-17 lat

Procedura - Popros dzieci, zeby wstaty i zaczety spacerowac po klasie
Popros dzieci, zeby dobraty sie w pary

Popros dzieci, zeby w parach przedyskutowaty ze soba nastepujace kwestie (2-3 minuty
na kazdg):

Jedzenie, ktére lubia

Jedzenie, ktérego nie lubia

Co lubig robi¢ po szkole

Zwierzeta, ktére posiadaja a ktére chcieliby mie¢
Ulubione programy telewizyjne

Wariant Nauczyciel moze wybrac¢ inne kwestie do dyskusji ze wzgledu na wiek czy zainteresowania.

¢wiczenia

Ewaluacja Nauczyciel powinien obserwowac ucznidéw podczas ¢wiczenia i ocenic ich gotowos¢ do
uczestnictwa w zajeciach. Pytania: Czy dzieci rozmawialy ze soba na zaproponowane tematy
(TAK/NIE)?

Czy 2-3 minuty wystarczaty do rozmowy na jeden temat (TAK/NIE)?
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2) Cwiczenie grupowe: Co czuja inni ludzie? (wiek: 7-17)

To ¢wiczenie utatwia uczestnikom rozpoznawanie emocji innych ludzi

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

L

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
15 - 20 minut Praca w grupach, W pracy z mtodszymi dzie¢mi (7-11 lat), potrzebne beda
dyskusja dodatkowe instrukcje utatwiajgce rozpoznawanie uczuc i

zapamietywanie ich nazw.

Procedura = Popros dzieci o podzielenie sie na grupy 3 osobowe
Nastepnie dzieci maja usigs¢ w tych grupach w okreslonym miejscu sali
Pokaz im obrazki (po kolei) z ludzmi prezentujgcymi r6zne emocje
Popros, zeby dzieci opisaty co widzg i nazwaty uczucia rozpoznane u ludzi na zdjeciach
Napisz na tablicy efekty pracy dzieci
Popros o wyjasnienie dlaczego przyktadowa osoba ze zdjecia mogta sie czu¢ w ten sposéb

Popros pozostate dzieci o powstrzymanie sie od komentarzy w czasie gdy inny uczen
prezentuje swoja wypowiedz

Wspieraj i rozwijaj wszystkie pomysty
Podsumuj ¢wiczenie za pomoca dyskusji na temat: Czy wszystkie uczucia sa,,dozwolone”?
Dlaczego jest wazne, zeby rozpoznawac i rozumiec¢ rézne uczucia?

Materiaty llustracje/zdjecia ludzi wyrazajacymi rézne stany uczuciowe (rados¢, smutek, lek, ztos¢ itp.)
Wariant Nauczyciel moze uzyc¢ réwniez innych ilustracji przedstawiajacych scenki np. ludzie
¢wiczenia komunikujgcych sie ze soba i wyrazajacych rézne emocje

Ewaluacja Czy dzieci rozpoznawaty uczucia innych oséb (TAK/NIE)? Czy dzieci wymieniaty

prawdopodobne przyczyny pojawiania sie uczu¢ u ludzi ze zdje¢ (TAK/NIE)? Czy dzieci
stuchaly sie siebie nawzajem (TAK/NIE)?

Jesli przynajmniej jedna z odpowiedzi byta “NIE”, nalezy tego typu ¢wiczenia przeprowadzac
czesciej
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3) Cwiczenie: M6j maty brat (12-14 lat)

Uczniowie powinni rozpoznawac i rozumie¢ uczucia wtasne i uczucia innych ludzi w réznych
trudnych sytuacjach

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

24

0,,
%
%%
.l/ %

XK T4

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
15 -20 minut Praca samodzielna, w parach, dyskusja Cwiczenie jest przeznaczone dla uczniéw
grupowa w wieku 12-14 lat
Procedura Popros dzieci, zeby usiadty przy swoich fawkach
Daj kazdemu uczestnikowi kartke
Opowiedz nastepujaca historie: “Wyobrazcie sobie, ze Wasz maty brat poszedt do szkoty i
Twoi rodzice poprosili Cie, Zebys odprowadzit(a) go. Twoi réwiesnicy nie chcieli zebyscie razem
szli do szkoty z jakims matym, jak go nazywali, ,dzidziusiem’. Bytes zty, Ze nie mogtes iS¢ razem
znimi”
Popros uczniéw (2-3 minuty na pytanie), zeby pomysleli i zapisali swoje odpowiedzi
Jakbys sie czut w tej sytuacji?
Jak sie czuli Twoi przyjaciele?
Jak sie czuli Twoi rodzice?
Jak sie czut Twéj brat?
Popros dzieci o przedyskutowanie ze swoim sasiadem z tawki: Jakie mogtoby byc¢
rozwigzanie tej sytuac;ji?
Podsumowanie: Dyskusja na forum klasy o mozliwych rozwiagzaniach.
Materiaty Papier
Dodatkowe Dzieci powinny czu¢ sie komfortowo i bezpiecznie dzielac sie z innymi swoimi
uwagi przemysleniami i emocjami.
Wariant Nauczyciel moze uzy¢ innej historii zwiazanej z zyciem szkoty (konflikt lub nieprzyjemny
¢wiczenia incydent).
Ewaluacja Czy dzieci rozumiaty i opisywaty swoje uczucia (TAK/NIE)? Czy dzieci rozumiaty uczucia innych
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uczestnikéw (TAK/NIE)? Czy proponowane rozwigzania opieraty sie na zasadzie ,Wszyscy
wygrywaja"?
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4) Cwiczenie: Egzamin z matematyki (15-17 lat)

Uczniowie powinni rozpoznawac i rozumie¢ stany uczuciowe swoje i innych uczestnikéw.

Cwiczenie powinno sprzyja¢ nabywaniu pewnosci siebie w pokonywaniu potencjalnych
trudnosci. Dodatkowo, dzieci beda rozwija¢ umiejetnosci pozytywnego/optymistycznego
myslenia.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

1

" 2 T &
o i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
15 minut Praca indywidualna, zajecia w parach, Cwiczenie jest adresowane do uczniéw w
dyskusja wieku 15-17 lat.

Procedura -  Popros uczniéw, zeby zajeli swoje miejsca przy tawkach

Daj kazdemu kartke

Opowiedz nastepujaca historie: “Wyobraz sobie, Zze nie zdates waznego egzaminu z

matematyki. Przekaz te informacje swoim rodzicom”

Popros uczniéw, zeby pomysleli o tej sytuacji i odpowiedzieli na nastepujace pytania:
Co mogliby poczu¢ rodzice?
Pomysl, dlaczego wynik, ktéry uzyskatas/es byt tak niski?
Wyobraz sobie, ze rodzice sa zadowoleni z takiego wyniku? Dlaczego?
Czy to jest prawdopodobne, ze rodzice mogliby sie ucieszyc¢ z takiego obrotu sprawy?
Popros, zeby uczniowie ze swoimi sasiadami z tawki przedyskutowali kwestie: ,Czy
jest cos pozytywnego w tej sytuacji”?

Dyskusja w klasie na temat: Co pomaga nam radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami?

Umies¢ na tablicy pomysty uczniow

Materiaty Papier, tablica

Wariant Nauczyciel moze uzy¢ innej historii zwigzanej z zyciem szkolnym.

¢wiczenia

Ewaluacja Czy dzieci rozumialy i opisywaty swoje uczucia (TAK/NIE)? Czy dzieci rozumiaty uczucia innych

uczestnikéw (TAK/NIE)? Czy proponowane rozwigzania opieraty sie na zasadzie ,Wszyscy
wygrywaja"?
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Cwiczenie 2 Ja i moje mochne strony

Celem ¢wiczeh w tym obszarze jest pomoc uczniom w podniesieniu samooceny. W jego sktad
wchodza: ¢wiczenie wprowadzajace, ¢wiczenia w parach lub grupach, praca samodzielna i
refleksja.

Dzieci powinny potrafi¢ wymienic i opisa¢ swoje mocne strony oraz zrobi¢ to samo w odniesieniu
do innych ludzi. Nalezy zacheca¢ i wspiera¢ dzieci do odnajdywania w sobie pozytywnych stron.
Dzieci z obnizong samoocena moga mie¢ ktopoty z realizacjg tego zadania.

1) Cwiczenie wprowadzajace

Cel: zachecenie dzieci do udziatu w aktywnosciach polegajacych do analizowania swoich
cech.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

1

", P o o T &
vee  ¢id§

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow

10 minut Praca indywidualna, Cwiczenie jest przeznaczone dla uczniéw w wieku 7-17 lat
praca w parach

Procedura *  Roztéz w widocznym miejscu obrazki przedstawiajace zwierzeta
Popros ucznidw, zeby wybrali zwierze, ktére najbardziej przypomina ich charakterem
Popros dzieci, zeby dobraty sie w pary i usiadty
Popros uczniéw, zeby porozmawiali w parch na ponizsze tematy:
Dlaczego to zwierze jest do ciebie podobne?
Dlaczego to zwierze petni wazna role w naturze?

Reflection: Przedyskutuj z uczniami nastepujaca kwestie: “W jaki sposéb zwierzeta zyjace
w srodowisku naturalnym réznia sie swoja indywidualnoscia”?

Materiaty Obrazki przedstawiajace zwierzeta, po 2-3 na uczestnika.

Wariant Nauczyciel moze uzy¢ obrazkdw dostosowanych do wieku uczestnikow.

¢wiczenia

Ewaluacja Nauczyciel powinien obserwowac w jaki sposéb dzieci sa zaangazowane w wykonywanie

¢wiczenia. Pytania: Czy dzieci méwity o sobie? (TAK/NIE)? Jesli nie, moze bytoby dobrze
powtdrzy¢ to ¢wiczenie w przysztosci uzywajac innych pytan.
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2) Co umiem robi¢ dobrze? (7-17 lat)

To ¢wiczenie pomaga uczniom w rozpoznawaniu tego w czym sg dobrzy. Przyczynic sie moze

do pozytywnego myslenia o sobie i poprawy ich pewnosci siebie w pokonywaniu trudnosci
zyciowych.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

1

g4

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
10-15 minut Praca samodzielna Cwiczenie jest przeznaczone dla uczniéw w wieku 7-17 lat.

Procedura *  Popro$ uczniéw, zeby zajeli swoje miejsca przy tawkach
Daj kazdemu uczestnikowi kartke

Powiedz uczniom, ze majg 2-3 minuty na kazde pytanie. Popros zeby zapisaty na kartkach
swoje odpowiedzi na ponizsze kwestie:

Napisz 5 swoich cech, z ktérych jestes zadowolony/a.
Co potrafisz robi¢ szczegolnie dobrze? Wymien kilka przyktadéw.
Co inni ludzie szczegdlnie w Tobie cenig? Wymien kilka przyktadéw.
Popros dzieci, zeby wybraty z listy 3 cechy, ktére najbardziej u siebie lubia
Popros, zeby zapisaty je na papierze kolorowym i zeby podpisaty sie na tym plakacie
Stworz plakat obrazujacy pozytywne cechy uczestnikéw ¢wiczenia
Dlaczego te cech sg dla nas wazne? Jak korzystamy z nich na co dzieA?

Materiaty Kartka dla kazdego uczestnika

Dodatkowe Dzieciom, ktore maja trudnosci w zidentyfikowaniu swoich pozytywnych cech nalezy w
uwagi czasie ¢wiczenia pomaoc.

Wariant Nauczyciele moga stosowa¢ dodatkowe pytania skierowane do uczestnikéw np.,Dlaczego
¢wiczenia moi koledzy, przyjaciele lubia spedza¢ czas ze mna?”
Ewaluacja Nauczyciel powinien zwraca¢ uwage na zachowanie dzieci podczas ¢wiczenia. Pytania: Czy

dzieci potrafity wskazywac swoje pozytywne cechy (TAK/NIE)? Czy to zdanie byto dla nich
trudne (TAK/NIE)? Jesli zadanie sprawiato trudnos¢, nalezy czesciej przeprowadzac podobne
¢wiczenia.
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Cwiczenie 3 Ja i moje bliskie osoby

W sktad proponowanych aktywnosci wchodzi ¢wiczenie wprowadzajace, ¢wiczenie w parach
lub w grupie oraz praca indywidualna. Pracuje sie z wykorzystaniem pytan i odpowiedzi oraz
odgrywaniem rol

Learning objectives

Celem tego ¢wiczenia jest wspieranie uczniéw do tworzenia znaczacych relacji z innymi ludzmi.
Takie zwigzki beda dla nich ,buforem” zabezpieczajacym ich w przypadku wystepowania réznych
trudnosci zyciowych

1) Cwiczenie na rozgrzewke

Cel: Zachecenie dzieci do namystu nad swoimi przyjaciétmi i rodzina, przygotowanie do wia-
sciwych ¢wiczen oraz stworzenie wstepnego porozumienia miedzy uczestnikami i nauczy-
cielem.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

‘10/%’ . ' ﬂ}? i}ﬁ
Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
10 minut Dyskusja w parach Cwiczenie to jest przeznaczone dla uczniéw w wieku 7-17 lat

Procedura = Popros uczniéw, zeby wstali i znaleZli sobie partnera do ¢wiczenia
Podaj pierwszy temat do dyskusji: Kto jest Twoim najlepszym kolegq/przyjacielem? Opisz
jej/jego cechy (2-3 minuty na ten element ¢wiczenia)
Popros uczniéw, zeby sobie podziekowali i znalezli innego partnera

Podaj drugi temat do dyskusji: Jakie cechy sprawiajq, ze uwazamy kogos za dobrego kolege/
przyjaciela? Czy jestes dobrym ,materiatem” na przyjaciela? (2-3 minuty na ten element
¢wiczenia)

Popros ucznidw, zeby sobie podziekowali i znalezli innego partnera

Ostatni temat do dyskusji to: “Co mozemy robic, zeby mie¢ przyjaciét?”

Kolejne ¢wiczenie jest kontynuacja opisywanej aktywnosci

Wariant Nauczyciel powinien uzywac opiséw sytuacji i pytan adekwatnych do wieku uczestnikow.
¢wiczenia
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Ewaluacja Nauczycie powinien obserwowac zachowanie uczniéw i ich gotowos¢ do kontynuowania
¢wiczenia. Pytania: Czy uczniowie rozmawiali ze soba na zaproponowane tematy (TAK/NIE)?
Czy 2-3 minuty byty wystarczajgcym czasem na przedyskutowanie proponowanych kwestii
(TAK/NIE)?

2) Cwiczenie:, Statek kosmiczny” (7-17 lat)

Celem tego ¢wiczenia jest zachecenie mtodych ludzi do tworzenia pozytywnych relacji z
ludZzmi. Uczniowie powinni zrozumie¢ znaczenie zaufania w zwigzkach z innymi osobami.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE
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Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
20 minut Praca indywidualna, To ¢wiczenie jest adresowane do uczniéw w wieku 7-17 lat
dyskusja

Procedura *  Popros, zeby uczniowie usieli w swoich tawkach
Kazdy powinien mie¢ kartke i co$ do pisania
Popros ucznidw, zeby narysowali najtadniejszy jaki potrafig statek kosmiczny. Powinni

zadbac o szczegoty poprawiajace bezpieczenstwo lotu. Dajim ok. 15 minut na wykonanie
tego zadania.

Teraz opowiedz im historie: ,Twdj statek kosmiczny jest piekny i gotowy do bezpiecznego
lotu. Za dwa dni odlot na inng planete. Nie dasz sobie rady sam/a — potrzebujesz dobrej zatogi.
Musisz skompletowac najlepszy zespot’.

Spytaj uczniéw: Jak wielu cztonkéw zatogi bedzie potrzebnych? Czym sie powinni
charakteryzowac?

Teraz popros ucznidw, zeby wypisali na kartkach 8-10 cztonkéw zatogi (przyjaciot, ko-
legéw, cztonkéw rodziny). Niech umieszcza te kandydatury przy obrazku statku kosmic-
zZnego.

Teraz, niech kazdy znajdzie sobie partnera
Popros uczniéw, zeby wzajemnie opisali sobie swoj statek i zatoge
Zapytaj i przedyskutuj z uczniami: Co wszystkie zatogi maja ze soba wspdlnego?

4

Dodatkowe Nauczyciel powinien wyjasni¢ uczestnikom jak wazna role odgrywaja nasze ,kregi spoteczne’,

uwagi ich role w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach itp.

Wariant Dostosowanie przyktaddw, stownictwa w zaleznosci od wieku uczestnikow.

¢wiczenia

Ewaluacja Nauczyciel prowadzacy ¢wiczenie powinien przygladac sie uczniom w czasie zajec.

Pytania Czy uczniowie ze soba rozmawiali na zadane tematy (TAK/NIE)? Czy wszystkie dzieci dobraty

sobie cztonkéw zatogi (TAK/NIE)? Jesli nie, nauczyciel powinien poméc w skompletowaniu
chociaz kilku cztonkéw zatogi.
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- 3.2] Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie (stres,
zmiany i wyzwania)

Opis

Celem jest budowanie i rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze trudnymi sytuacjami w zyciu jak
stres, zmiany i wyzwania. W sktad proponowanych aktywnosci wchodzi ¢wiczenie wprowadzaja-
ce, ¢wiczenie w parach lub w grupie oraz praca indywidualna. Pracuje sie z wykorzystaniem pytan
i odpowiedzi oraz odgrywaniem rél.

Uczniowie powinni umie¢ skutecznie radzi¢ sobie z sytuacjami konfliktowymi z korzyscia dla sie-
bie ale i tez w sposéb satysfakcjonujacy dla innych. Powinni umie¢ dostosowywac sie do regut,
radzi¢ sobie z presja rowiesnikow i z sytuacjami, w ktérych inni prébuja by¢ dla nich niemili.

Wspieraj ekspresje ucznidw, ich autorefleksje i krytyczne myslenie. Dbaj o atmosfere tolerang;ji i
szacunku dla innych.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

3%% ' ' ﬁ? iﬁ

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
30 minut Praca w parach Cwiczenie jest przeznaczone dla uczniéw w wieku 7-17 lat
Materiaty Kolorowe, mtodziezowe, ilustrowane czasopisma

Dodatkowe Uczniowie powinny przed przystapieniem do ¢wiczen by¢ w pozytywnym stanie

uwagi emocjonalnym, co utatwi im wymiane pogladéw z innymi uczestnikami.

Wariant Nauczyciel moze réwniez uzy¢ innych kwestii zwigzanych z zyciem szkolnym. Powinny
¢wiczenia odnosi¢ sie do radzenia sobie z trudnymi sytuacjami (np. presja réwiesnikéw).

Ewaluacja Czy uczniowie byli w stanie zrozumiec¢ uczucia innych uczestnikéw (TAK/NIE)? Czy uczniowie

znajdowali konstruktywne wyjscia z sytuacji (TAK/NIE)? Efekty tego ¢wiczenia beda raczej
odroczone w czasie. Nauczycie moze kierowac dyskusja i zachecac uczestnikow do zabierania
gtosu.
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1) Cwiczenie na rozgrzewke

Jego nazwa brzmi “Spotkania z réwiesnikami z klasy”. Celem tego ¢wiczenia jest zachecania

uczniow do wyrazania swoich pogladow i odczué. Réwniez jest wstepem do dalszych aktyw-
nosci.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

102,

O e i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw

10 minut Dyskusja w parach Cwiczenie jest przeznaczone dla uczniéw w wieku 7-17 lat

Procedura = Popros ucznidw, zeby znaleZli sobie partnera
Podaj temat pierwszej dyskusji w parach: Jak mija Ci dzien (co zdarzyto sie fajnego, co
negatywnego)? - Czas: 2-3 min
Popros uczestnikéw, zeby sobie podziekowali i dobrali sie w inne pary
Zaproponuj temat kolejnej dyskusji: Z jakimi ludZmi dobrze Ci sie rozmawia? (2-3 minuty
na dyskusje)
Popros uczestnikdw, zeby sobie podziekowali i dobrali sie w inne pary

Zaproponuj kolejny temat: Z kim (z jakimi ludZzmi) trudno jest Ci sie porozumie¢. Co
sprawia, ze jest trudno? (2-3 minuty)

Popros uczestnikéw, zeby sobie podziekowali i dobrali sie w inne pary

Kolejne tamaty: “Jesli potrzebujesz pomocy, pierwsza osoba do ktérej sie zwrdcisz, to...,
Popros ucznidw, zeby stworzyli grupy trzosobowe

Popros, zeby w tych grupach znalezli sobie miejsce i usiedli

Kontynuacja bedzie kolejne ¢wiczenie: “Jak sobie radzi¢ z naciskiem rowiesnikow?”

Wariant Nauczyciel moze réwniez uzy¢ innych sytuacji zwigzanych z zyciem szkolnym
¢wiczenia
Ewaluacja Nauczyciel powinien zwraca¢ uwage na gotowos¢ uczniéw do brania udziatu w trakcie

¢wiczenia. Pytania: Czy dzieci ze sobg rozmawiaty na zaproponowane tematy (TAK/NIE)? Czy
2-3 minuty to wystarczajacy czas na to (TAK/NIE)?
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2) Cwiczenia: Jak sobie radzi¢ z presja rowiesnikéw (7-13 lat)

Celem tego ¢wiczenia jest wspieranie uczniéw wradzeniu sobie z problemami, ktére moga
sie pojawi¢ w zyciu — naciskiem réwiesnikow, dokuczaniem czy sytuacjami konfliktowymi.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

20,

C # i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
15 - 20 minut Praca w grupach, Cwiczenie jest przeznaczone dla uczniéw w wieku 7-17 lat
dyskusja

Procedura - Dziecisiedza w grupach
Opowiedz nastepujaca historie: ,Tata Krzysia uczy go, Ze nie powinno uzywac sie sity w konf-
liktach z innymi. Krzys poktdcit sie z kolegq i zostat wyzwany do béjki po lekcjach. Krzysio wie,
ze jesli odmdwi, klasa bedzie mu dokuczac i méwic, Ze jest tchérzem”

Popros dzieci, zeby oméwity te sytuacje w grupie:
Jak czut sie Krzys w tej sytuacji?

Co magt zrobi¢?

Z kim mégt porozmawia¢ w tej sprawie?

> W =

Zaproponuj inne niz béjka sposoby rozwigzania tej sytuacji.
Reflection: Przedyskutujcie zaproponowane rozwigzania.

Dodatkowe Wspieraj oryginalne pomysty i zachowania. Wzmacniaj autorefleksje i krytyczne myslenie
uwagi

Wariant Mozna uzy¢ innej historii zwiazanej z zyciem szkolnym
¢wiczenia
Ewaluacja Czy uczniowie byli w stanie zrozumie¢ sytuacje Krzysia (TAK/ NIE)? Czy uczniowie potrafili

podawac konstruktywne rozwigzania tej sytuacji (TAK/ NIE)? Efekty tego ¢wiczenia maja
najczesciej charakter odroczony.
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3) Cwiczenie: Mtodzi ludzie w roku 2030 (14-17 lat)

Celem tego ¢wiczenia jest zachecenie uczniéw do myslenia o problemach, ktére moga wwy-
stapi¢ w przysztosci. Dzieci powinny rozmawiac o zrodtgch potencjalnego stresu w ich zyciu.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

n,":"'é, T XK
C @ fi

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
25-30 minut Praca w grupach, Cwiczenie jest adresowane do uczniéw w wieku 14-17 lat
dyskusja

Procedura -  Popros ucznidw, zeby wstali i zaczeli spacerowac po klasie
Popros uczniéw, zeby podzielili sie na grupy czteroosobowe i zeby usiedli w tych grupach

Przydziel kazdej grupie sze$¢ lub siedem egzemplarzy magazynéw dla mtodziezy,
nozyczki, klej i arkusz papieru w formacie A3

Popros grupe, zeby stworzyta swéj kolaz ,Mtodzi ludzie w 2030". Jacy beda wtedy mtodzi
ludzie, jakie beda mieli cechy, zainteresowania i rozrywki?

Popros kazda grupe by zaprezentowata i opowiedziata o swoim kolazu

Przedyskutujcie w grupie czy stworzone plakaty sa do siebie podobne, czym sie réznig itp.
Poddaj refleksji nastepujaca kwestie: Co pomaga uczniom w ich zmartwieniach? Kto moze
im pomac? Co sie dzieje gdy uczniowie maja zbyt duzo stresu w swoim zyciu?

Materiaty Kolorowe, ilustrowane magazyny mtodziezowe.
Wariant Zamiast kolazu uczniowie moga narysowac plakaty
¢wiczenia
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I EE]  Wspieranie podejmowania decyzji,
rozwigzywania problemoéw i poszukiwanie
wsparcia

Opis

W sktad proponowanych aktywnosci wchodzi éwiczenie wprowadzajace, ¢wiczenie w parach lub
w grupie oraz praca indywidualna. Pracuje sie z wykorzystaniem pytan i odpowiedzi oraz odgry-
waniem rol.

Uczniowie powinni by¢ zdolni do samodzielnego myslenia i rozwigzywania probleméw. Innym
celem bedzie nabycie wiedzy o sposobach radzenia sobie z wyzwaniami oraz nauczy¢ sie rozpo-
znawania opcji wybordéw jakie maja w procesie rozwigzywania probleméw

Informacja dla nauczycieli: Przed rozpoczeciem nalezy pomoc uczniom w zrelaksowaniu sie i wy-
robieniu gotowosci do dzielenia sie pogladami z innymi uczestnikami. W czasie ¢wiczenia nalezy
zadbac o to, zeby wypowiedzi innych nie byty komentowane lub wysmiewane. Nalezy zastrzec, ze
to o0 czym bedzie mowa w czasie zaje¢ nie powinno by¢,wynoszone” na zewnatrz.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

MI'%% ' ' |.I ? ii

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
20-30 minut Praca w parach Cwiczenie jest przeznaczone dla uczniéw w wieku 7-17 lat
Materiaty Dodatkowe materiaty nie sg potrzebne

Dodatkowe Wspieraj ekspresje uczniow, ich autorefleksje i krytyczne myslenie. Dbaj o atmosfere tolerancji

uwagi i szacunku dla innych.

Wariant Nauczyciel moze réwniez uzyc¢ innych kwestii zwigzanych z zyciem szkolnym (np. radzenie
¢wiczenia sobie z presja réwiesnicza).

Ewaluacja Nauczyciel powinien uwaznie obserwowac¢ dzieci podczas wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenia do ewaluacji: Czy dzieci potrafity znalez¢ rozwiazania (TAK/NIE)? Czy zadanie to
byto dla nich trudne (TAK/NIE)? Jesli zadanie okazato sie zbyt trudne, uzywaj takiego lub
podobnego ¢wiczenia czescie;j.
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1) Cwiczenie wprowadzajace

Celem tego ¢wiczenia jest wyrobienie gotowosci do uczestnictwa w zasadniczej czesci zajec.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

10

i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
10 minut Praca w parach To ¢wiczenie jest mozliwe do przeprowadzenia z uczniami w
wieku 7-17 lat

Procedura = Popros uczniéw, zeby znalezli partneréw i usiedli w parach

Popros uczniéw o przedyskutowanie nastepujacej kwestii: Kiedy potrzebujemy wsparcia
lub pomocy od innych?

Popros uczniéw, zeby pomysleli o tym kiedy potrzebowali pomocy, wsparcia czy rady in-
nych. Kolejnym krokiem jest dyskusja w parach na ten temat.

Zapytaj uczniéw czy otrzymali wtedy adekwatna pomoc i wsparcie. Jesli nie, to czego
zabrakto?

Jak sie czuli, kiedy korzystali z pomocy?
Zapytaj dzieci czy znajg instytucje zajmujace sie pomoca dzieciom w trudnych sytuacjach?

2) Cwiczenie: Jak prosi¢ o pomoc? (7-13 lat)

Zachecenie dzieci do proszenia o pomoc w trudnych sytuacjach oraz wspieranie ich w znaj-
dowaniu tworczych sposobow rozwigzywania problemow.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

I's”’% ' o .0

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
15 minut Praca w parach Cwiczenie jest adresowane do uczniéw w wieku 7-13 lat

Procedura *  Popros$ dzieci, zeby znalazty partnera i usiadty w parch

Daj kazdej parze kartke z nastepujaca historia: ,Wyobraz sobie, ze stracites z oczu mame
podczas zakupdw w wielkim centrum handlowym. Wymien kilka sposobow, jak znalez¢
mame w tej sytuacji”?

Wypisz wszystkie pomysty na tablicy
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Procedura *  Jesli wymienione przez dzieci sposoby nie wyczerpuja catego spektrum potencjalnych,
konstruktywnych pomystéw w tej sytuacji, pomoz im.

Wariant Pracujac z mtodszymi dzie¢mi mozna wykorzystaé gotowe pomysty umieszczone

¢wiczenia na kartkach. Pomysty te mozna przedyskutowac w kontekscie ich prawdopodobnej
skutecznosci.

Ewaluacja Nauczyciele powinni obserwowac dzieci podczas wykonywania tego ¢wiczenia.

Pytania do Czy dzieci miaty pomysty rozwigzan (TAK/NIE)? Czy byto to zadanie trudne dla uczestnikow
ewaluacji (TAK/NIE)? Jesli zadanie okazato sie trudne, nalezy je powtérzy¢ w przysztosci.

3) Cwiczenie: Lekarz czy biznesmen? (14-17 lat)

Zacheci¢ uczniéw do rozwigzywania probleméw i zwracania sie o pomoc w ktopotach.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

“,'%o, T &
e Tt

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
20 minut Praca w parach Cwiczenie jest przeznaczone dla uczniéw w wieku 14-17 lat

Procedura *  Popros dzieci, zeby znalazly partnera i usiadty w tych parach

Daj kazdej parze kartke z nastepujaca historia: ,Marek jest bystry, inteligentny i dobrze sie
uczy.Jego ulubionym przedmiotem jest matematyka. W przysztosci chce zostac przedsiebiorcq
ale jego tata wolatby, zeby byt lekarzem. Ta rdznica zdan miedzy nimi powoduje czeste
napiecia emocjonalne w rodzinie”.

Zagadnienia do dyskusji:

Jak mogtby sie Marek czu¢ w tej sytuacji?

Co mogtby powiedzie¢, zeby przekonac ojca?

Jak moze czuc¢ sie jego ojciec w tej sytuacji?

Dlaczego ojcu Marka tak bardzo zalezy na tym, zeby jego syn byt lekarzem?

I

Jak moga sie porozumiec w tej sytuacji?

Zapisz na tablicy zaproponowane pomysty.

Popros uczestnikdw o wybdr najlepszej strategii.
Reflection: Przedyskutujcie z klasa wszystkie strategie.

Wariant Nauczyciel powinien uzy¢ historii adekwatnych do wieku uczniéw.
¢wiczenia

Ewaluacja Czy uczniowie rozpoznawali uczucia swoje i innych ludzi? Czy uczniowie analizowali r6zne
rozwigzania? Czy rozwiazania te byty oparte na zasadzie “wszyscy wygrywajg"?
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Radzenie sobie z emocjami

Opis

Cwiczenie to sktada sie z dwoch elementéw - ¢wiczenia na rozgrzewke i whasciwego. Obejmuje
ono prace indywidualng oraz prace w grupach, a takze podsumowanie i refleksje. W toku pra-
¢y uczestnicy beda odpowiadac na pytania prowadzacego, dyskutowac oraz analizowac sytuacje
konfliktowg i towarzyszace temu emocje.

Rezultatem tego ¢wiczenia ma by¢ zwiekszenie samoswiadomosci uczestnikéw i rozumienia prze-
zywanych przez nich emodji, jak rowniez wyksztatcenie umiejetnosci okazywania uczué. Ponadto
uczestnicy nauczg sie w jaki sposéb rozmawiaé o emocjach i jak moga radzi¢ sobie z trudnymi dla
nich sytuacjami.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

" i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
30 minut Praca w parach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wsrdd ucznidéw w wieku
7-17 lat
Materiaty Zdjecia z twarzami os6b prezentujacych rézne emocje, kartki formatu A4, 3 kartki papieru dla
kazdego ucznia, kredki.
Dodatkowe Wazne jest, aby uczniowie bioracy udziat w ¢wiczeniu byli zrelaksowani, czuli sie komfortowo,
uwagi a panujaca w klasie atmosfera sprzyjata dzieleniu sie swoimi przemysleniami i przezyciami.
Wszystko, co bedzie miato miejsce w trakcie zaje¢ nie powinno by¢ przekazywane innym
osobom, a uczestnicy nie powinni w zaden sposéb komentowac czy wysmiewac innych
uczniéw bioracych udziat w ¢wiczeniu.
Nauczyciel powinien wspierac oryginalne pomysty, zacheca¢ do autorefleksji i krytycznego
myslenia. Ponadto ma on swobode w dobieraniu tematéw i probleméw, ktére analizowane
beda w trakcie ¢wiczen, adekwatnych do wieku uczestnikéw i ich potrzeb.
Wariant Nauczyciel moze wykorzystac inne tematy z zycia szkoty lub emocje bardziej pasujace do
¢wiczenia grupy wiekowej uczniéw bioracych udziat w ¢wiczeniu.
Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest odpowiedzenie sobie na nastepujgce pytania:

Czy uczniowie byli w stanie zrozumie¢ uczucia innych?
Czy uczniowie potrafili znalez¢ konstruktywny sposéb rozwigzania danego problemu?

Nauczyciel moze takze zainicjowac dyskusje wsréd ucznidéw odnoszac sie do tych pytan.
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1) Cwiczenie wprowadzajace

Celem tego ¢wiczenia jest zachecenie uczniéw do brania udziatu w ¢wiczeniu wiasciwym
oraz aktywne ich dziatanie na rzecz rozpoznawania i wyrazania swoich emogji.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

C 1w i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
25 minut Praca w parach, praca  Cwiczenie to moze by¢ realizowane wéréd uczniéw w wieku
indywidualna 7-17 lat

Procedura = Nauczyciel pokazuje uczniom zdjecia twarzy prezentujacych rézne emocje (rados¢,
smutek, zmartwienie, ztos¢, lek, podekscytowanie)

Uczniowie w pierwszym etapie ¢wiczenia opisujg to, co zobaczyli na zdjeciu i prébuja
nazwac emocje, ktére zobrazowane byty na zdjeciach.
Nastepnie uczniowie otrzymuja kartke formatu A4 i kredki.

Nauczyciel zapisuje na tablicy stowo ,smutek” (moze to by¢ inne uczucie) i prosi o wyko-
nanie nastepujacego polecenia: ,Przypomnij sobie sytuacje, kiedy bytes$/as bardzo
smutny/a. Wybierz kolory, ktére Twoim zdaniem obrazuja to uczucie. Zamknij oczy i
sprébuj narysowac smutek.” Czas na wykonanie rysunku: 4-5 minut.

Kiedy uczniowie skoricza, otrzymuja kolejna kartke papieru i tym razem rysuja ,radosc”.
Kiedy uczniowie skoricza, otrzymuja kolejna kartke papieru i tym razem rysujg ,ztosc".

Nastepnie nauczyciel prosi uczniéw, by w parach omoéwili swoje rysunki i odpowiedzieli
na nastepujace pytania:

Co znajduje sie na rysunku?
Czy rysunki sg do siebie podobne?
Co czutes/as wykonujac te rysunki?

Materiaty Zdjecia z twarzami os6b prezentujacych rézne emocje, kartki formatu A4, 3 kartki papieru dla
kazdego ucznia, kredki.

Dodatkowe Wazne jest, aby uczniowie bioracy udziat w ¢wiczeniu byli zrelaksowani, czuli sie komfortowo,

uwagi a panujgca w klasie atmosfera sprzyjata dzieleniu sie swoimi przemysleniami i przezyciami.
Wariant Nauczyciel moze wykorzystac inne tematy z zycia szkoty lub emocje bardziej pasujace do
¢wiczenia grupy wiekowej uczniéw bioracych udziat w ¢wiczeniu.

Ewaluacja Przeanalizowanie czy uczniowie byli w stanie przypomniec sobie sytuacje zwigzane z

omaianymi uczuciami? Czy uczniowie rozpoznali prawidtowo uczucia? (TAK/NIE)
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2) Cwiczenie: Konflikt z nauczycielem

Celem tego ¢wiczenia ma by¢ zwiekszenie samoswiadomosci uczestnikdow i rozumienia

przezywanych przez nich emogji, jak rowniez wyksztatcenie umiejetnosci okazywania uczuc.
Ponadto uczestnicy nauczg sie w jaki sposéb rozmawia¢ o emocjach i jak moga radzi¢ sobie
z trudnymi dla nich sytuacjami.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
25 minut Praca w parach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wsréd uczniéw w wieku
7-17 lat

Procedura = Nauczyciel prosi uczniéw, by dobrali sie w pary i kazdej parze rozdaje kartke z nastepujaca
historia: ,Piotr chodzi do ésmej klasy. Jest odwazny, bezposredni i bardzo lubiany przez
kolegéw z klasy. Pewnego dnia dochodzi do sprzeczki miedzy nim a jednym z nauczycieli.
Uczniowi nie spodobato sie to, ze nauczyciel zrobit kartkdwke. Piotr bardzo sie rozztoscit,
obrazit nauczyciela i wyszedt z klasy. Nauczyciel nie pozwolit mu wrécic do klasy dopoki
go nie przeprosi.”

Uczniowie otrzymuja kartke z tabelg zawiarajaca nastepujace pytania (patrz: Materiaty,
Karta pracy 1):

Jak czut sie Piotr w tej sytuacji?

Jak czut sie nauczyciel w tej sytuacji?

Co pomaga osobom, ktére sg zdenerwowane? Co powiny zrobic¢ w takiej sytuacji?
Zadaniem uczniéw jest oméwienie pytan i wypetnienie tabeli.

Nastepnie uczniowie wraz z nauczycielem omawiaja sytuacje i prébuja znalez¢ jej rozwia-

zanie.
Materiaty Kartki z opisem sytuacji oraz Karta pracy 1 dotyczaca analizowanej sytuacji konfliktowej.
Karta pracy 1 - Analiza sytuacji konfliktowej
Co pomaga osobom, ktdre sg
zdenerwowatne?
- . . . . . .
Jak czut sie Piotr w tej sytuacji? | Jak czut sie nauczyciel w tej sytuacji? (5 ey At el
sytuacji?
Wariant Nauczyciel moze wykorzystac inne tematy z zycia szkoty lub emocje bardziej pasujace do
¢wiczenia grupy wiekowej uczniéw bioracych udziat w ¢wiczeniu.
Ewaluacja Nauczyciel analizuje czy uczniowie potrafig zrozumiec i opisac uczucia towarzyszace

bohaterom opowiesci w sytuacji ich konfliktu?
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Il Ksztaltowanie umiejetnosci rozwiazywania
konfliktow

Opis

Uczenie mtodych ludzi sposobéw radzenia sobie z rozwigzywaniem konfliktéw jest bardzo waz-
nym elementem programu promocji zdrowia psychicznego.

Celem tego ¢wiczenia jest:

przygotowanie ucznidow do tego, by umiejetnie i skutecznie potrafili radzi¢ sobie z sy-
tuacja konfliktowa,

rozwijanie kompetencji komunikacyjnych uczniéw,
wyksztatcenie podejscia ukierunkowanego na realizacje strategii wygrana-wygrana,

wypracowanie umiejetnosci analizowania zachowania swojego i innych oraz towarzy-
szacych temu emocji,

zaprezentowanie technik rozwigzywania konfliktu,

przygotowanie uczniéw do radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych wystepujacych
w codziennym zyciu.

Cwiczenie to sktada sie z dwoch elementéw - ¢wiczenia na rozgrzewke i whasciwego. Obejmuje
ono prace indywidualna oraz w grupach, a takze podsumowanie i refleksje. Uczestnicy w toku
pracy beda odpowiadac na pytania prowadzacego oraz prowadzi¢ dyskusje.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

3
n,,/o
/%
-
\

" i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
30 minut Praca w parach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wséréd uczniow w wieku
7-17 lat
Materiaty Po dwie mate zabawki dla kazdego uczestnika.
Dodatkowe Wazne jest, aby uczniowie bioracy udziat w ¢wiczeniu byli zrelaksowani, czuli sie komfortowo,
uwagi a panujaca w klasie atmosfera sprzyjata dzieleniu sie swoimi myslami i przezyciami. Wszystko,
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co bedzie miato miejsce w trakcie zaje¢ nie powinno by¢ przekazywane innym osobom.
Dla mtodszych uczniéw nauczyciel powinien przygotowac wiecej przyktadéw wyjasniajacych

omawiane zagadnienia: czym jest reakcja pasywna, agresywna i asertywna. Ponadto
przyktady powinny by¢ dostosowane do wieku uczniéw.
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Wariant Nauczyciel moze wykorzystac¢ inne tematy z zycia szkoty lub sytuacje bardziej pasujace do
¢wiczenia grupy wiekowej uczniéw bioracych udziat w ¢wiczeniu.
Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest prowadzenie obserwacji zachowan uczniéw w trakcie

wykonywania ¢wiczenia i dokonanie oceny zrozumienia przez nich réznic miedzy reakcja
pasywna, agresywna i asertywna.

1) Cwiczenie na rozgrzewke - Cechy, dobrego” i “ztego” dnia

Cel: zachecenie uczniéw do brania udziatu w ¢wiczeniu oraz wyrazania swoich emocji i wy-
gtaszania opinii na temat zaprezentowanej sytuacji konfliktowe;j.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

1

e 8 f

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
10-15 minut Praca w parach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wéréd uczniéw w kazdym
wieku

Procedura = Nauczyciel uktada zabawki na stole i prosi kazdego ucznia o podejscie i wybranie dla sie-
bie dwdch zabawek. Wybierajac zabawke uczniowie maja odpowiedziec sobie na pytanie:
Ktora zabawka kojarzy Ci sie zdobrym humorem, a ze ztym humorem?

Nauczyciel prosi ucznidw o zaprezentowanie zabawki pozostatym uczestnikom i
wyjasnienie jakie cechy dobrego i ztego humoru ona posiada.

Nastepnie nauczyciel podejmuje z uczniami dyskusje na nastepujacy temat: W jaki sposéb
nasz nastr6j moze wptywac na relacje/konflikt z innymi osobami w naszym codziennym

zyciu?
Materiaty Po dwie mate zabawki dla kazdego uczestnika.
Wariant Nauczyciel moze uzy¢ innych materiatéw (pocztowek, zdjec), adekwatnych do wieku
¢wiczenia uczestnikéw ¢wiczenia
Ewauacja Nauczyciel obserwuje uczniéw i ocenia czy sa oni gotowi do realizacji nastepnego etapu
¢wiczenia.
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2) Cwiczenie: Reakcja pasywna, agresywna, asertywna

Uczniowie w trakcie ¢wiczenia dowiedza sie na czym polega reakcja pasywna, agresywna i
asertywna oraz zobacza na czym w praktyce polega wykorzystanie tych strategii. Nauczyciel

moze takze wyjasnic, ze sg osoby, ktére potrafig bezposrednio wyrazac¢ swoje uczucia. Inni z
kolei sg bardziej skryci i nie ujawniajg tego, co czuja, co niekiedy moze skutkowac niedomo-
wieniami i pojawieniem sie probleméw.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

15,

W fif

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
10-15 minut Praca w grupach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wsréd uczniéw w kazdym
wieku

Procedura *  Nauczyciel pisze na tablicy stowa: pasywny, agresywny, asertywny

Uczniowie prébuja wyjasni¢ co dane stowo oznacza oraz opisac cechy osoby, ktéra zach-
owuje sie w ten sposéb.

Na koniec nauczyciel podsumowuje dyskusje.
Mozliwe odpowiedzi

Osoba pasywna to taka, ktéra: nie szanuje siebie, nie uwzglednia swoich potrzeb, zawsze
stawia interesy innych ponad swoje, cierpi w milczeniu, obwinia siebie za negatywne
wydarzenia, ktére zdarzaja sie w jej zyciu, stucha innych zamiast kierowac sie wtasnymi
potrzebami i przekonaniami.

Osoba agresywna to taka, ktéra: nie szanuje innych, zawsze stawia swoje interesy ponad
interesy innych oséb, jest wymagajaca, niegrzeczna, obwinia innych za negatywne
wydarzenia w swoim zyciu.

Osoba asertywna to taka, ktéra: szanuje siebie i innych, uwaza za réwnie wazne interesy
swoje i innych, jest pewna siebie, wie jak rozmawiac¢ z drugim cztowiekiem, potrafi stuchac,
wyrazac swoje emocje — zardwno pozytywne, jak i negatywne, jest taktowna, potrafi stawiac
innym wymagania, odwaznie broni swoich praw, ale z poszanowaniem praw innych oséb.

Wariant Nauczyciel moze podzieli¢ ucznidw na grupy proszac ich o przedyskutowanie i wyjasnienie
¢wiczenia jak rozumiejg podane cechy.
Ewauacja Zadaniem nauczyciela jest prowadzenie obserwacji zachowan uczniéw w trakcie

wykonywania ¢wiczenia i dokonanie oceny zrozumienia przez nich réznic miedzy reakcja
pasywna, agresywna i asertywna.
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3) Cwiczenie: Osoby pasywne, agresywne i asertywne w sytuacji konfliktowej

Celem tego ¢wiczenia jest wyjasnienie i pokazanie uczniom czym sie rézni zachowanie aser-
tywne od agresywnego i pasywnego.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

CEE i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
15-25 minut Praca w grupach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wéréd uczniéw w kazdym
wieku

Procedura = Nauczyciel przedstawia nastepujaca sytuacje: Piotr celowo zrzuca ksigzki Ani na podtoge.
Nastepnie prosi dwoje ochotnikéw o wcielenie sie w role Piotra oraz Ani i odegranie scen-
ki. Ania prezentuje w jaki sposoéb w tej sytuacji zachowataby sie osoba pasywna, a Piotr
odpowiada na jej reakcje.

Nauczyciel inicjuje dyskusje wsrdéd uczniéw na temat zaprezentowanej scenki.

Kolejno wybrani ochotnicy prezentuja agresywna i asertywna reakcje na zachowanie Pi-
otra, a po kazdej scence podejmuja dyskusje na jej temat.

Dodatkowe Dla mtodszych uczniéw nauczyciel powinien przygotowac wiecej przyktadéw wyjasniajacych
uwagi omawiane zagadnienia: czym jest reakcja pasywna, agresywna i asertywna. Ponadto
przyktady powinny by¢ dostosowane do wieku uczniéw.

Wariant Nauczyciel moze wykorzystac inne tematy z zycia szkoty lub sytuacje bardziej pasujace do
¢wiczenia grupy wiekowej uczniéw biorgcych udziat w ¢wiczeniu.
Ewauacja Zadaniem nauczyciela jest prowadzenie obserwacji zachowan uczniéw w trakcie

wykonywania ¢wiczenia i dokonanie oceny zrozumienia przez nich réznic miedzy reakcja
pasywna, agresywna i asertywna.
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Wzmocnienie relacji miedzyludzkich

Opis

Celem tego ¢wiczenia jest rozwiniecie kompetencji komunikacyjnych uczniéw, udoskonalenie ich
umiejetnosci analizowania zachowania swojego i innych oséb, pokazanie uczestnikom na czym
polega strategia wygrana-wygrana i w jaki sposéb mozna ja zrealizowad. Ponadto uczniowie nabe-
da podstawowe umiejetnosci dotyczace wyrazania swoich mysli i emocji. Cwiczenie na rozgrzew-
ke jest konieczne do zbudowania porozumienia miedzy nauczycielem a uczniami oraz zachecenia
uczestnikow do aktywnego udziatu w ¢wiczeniu i wyrazania swoich uczué.

Zadaniem uczniéw bedzie dokonanie analizy sytuacji komunikacji i préba zrozumienia motywow
dziatania innych oséb. Ponadto uczestnicy naucza sie w jaki sposéb okazywac wdziecznos¢ i doce-
niac przyjaciot, a takze w jaki sposéb odczytywac komunikaty werbalne i niewerbalne.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
10 minut Praca w grupach, Cwiczenie moze by¢ realizowane wérdd uczniéw w réznych
praca indywidualna grupach wiekowych.
Materiaty Podczas realizacji ¢wiczenia potrzebne beda po 2 mate zabawki dla kazdego uczestnika.

Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania w kontekscie kompetencji
uwagi komunikacyjnych (strategia wygrana-wygrana, komunikaty typu “ja”) w celu odpowiedniego
moderowania dyskusji oraz podawania przyktadéw.

Wariant Nauczyciel moze wykorzystac to ¢wiczenie ponownie zmieniajac poruszany temat.
¢wiczenia
Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja uczniéw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumieja oni na czym polega omawiana sytuacja.
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1) Cwiczenie na rozgrzewke

Celem tego ¢wiczenia jest pomoc uczniom w zrozumieniu natury komunikacji werbalnej i
niewerbalne;j.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

1

e 8 f

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
10 minut Dyskusja w parach Cwiczenie moze by¢ realizowane wéréd uczniéw w kazdym
wieku

Procedura - Uczniowie chodza po klasie

Na znak nauczyciela podchodza do kazdej osoby i mowig jej,czes¢”. W ten sposéb musza
przywitac sie ze wszystkimi osobami w klasie.

Nastepnie witaja sie jeszcze raz ze wszystkimi, ale tym razem stowo ,czes$¢” wymawiaja w
gniewie

Kolejne zadanie polega na tym, ze uczniowie maja przywitac sie ze wszystkimi w klasie,
ale maja to zrobic tylko za pomoca gestow.

Nastepnie uczniowie dyskutuja na temat tego jak sie czuli wymieniajac ze soba poszc-
zegOlne powitania. Nauczyciel prosi uczniéw o opisanie tego w jaki sposéb okreslone
powitanie moze wptyna¢ na relacje miedzy osobami i wyjasnienie dlaczego tak wazne
jest zwrocenie uwagi na sposob w jaki witamy sie z druga osoba.

Wariant Nauczyciel moze wybrac¢ inng emocje, zgodnie z ktéra uczniowie bedg sie witac (rados¢,
¢wiczenia podekscytowanie, smutek itp.)
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2) Cwiczenie: Uwzglednianie punktu wiedzenia rozméwcy (wiek 10-14 lat)

Celem tego ¢wiczenia jest uswiadomienie uczniom, ze budowanie prawidtowych relacji z
druga osoba wymaga pewnej pracy i odpowiednich umiejetnosci komunikacyjnych. Ucznio-

wie powinni nauczyc¢ sie uwzgledniac¢ punkt widzenia i argumenty rozmowcy oraz rozumiec
przyczyny jego zachowania, jak rowniez powinni wiedziec jak nie urazi¢ kogos w czasie roz-
mowy lub, gdy juz do tego dojdzie, w jaki sposdb nalezy sie zachowac.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

L

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
20 minut Praca w grupach Cwiczenie moze by¢ realizowane wéréd uczniow w wieku
10-14 lat.

Procedura *  Uczniowie dobieraja sie w trzyosobowe grupy i otrzymuja karty pracy z tabelg (patrz:
Materiaty, Karta pracy 1) oraz czyste kartki do robienia notatek

Nauczyciel prosi uczniéw o doktadne przeczytanie opisanych w tabeli sytuacjii mozliwych
reakcji na nie oraz przedyskutowanie ich w swoich grupach odpowiadajac na nastepujace
pytania:

Dlaczego Piotr sie tak zachowat?

Czy mozliwe jest doprowadzenie do sytuacji wygrana-wygrana?

W jaki sposéb mozliwe jest osiagniecie tego?

Nastepnie wszystkie grupy omawiaja efekty prac w grupach trzyosobowych, a nauczyciel

prosi uczniéw o wygtoszenie kilku komunikatéw typu ,ja’, ktére mogtyby zosta¢ wykor-
zystane w omawianych sytuacjach.

Materiaty Czyste kartki formatu A4 oraz nastepujace karty pracy:

Karta pracy 1 - Trudne sytuacje - przyczyny i reakcje

Jakie moga by¢ przyczyny danego Wyraz swoja opinig

Sytuacja sachowania? zaczynajac zdanie od ,Ja" i
' powiedz co czujesz
Twdj kolega z klasy - Piotr *  Dlaczego Piotr ma zty humor? * W jaki spos6b mozna osia-
wiasnie wszedt do sali i - Jak moze czu¢ sie Basia w tej sy- gna¢ w tej sytuacji efekt
wyglada jakby miat zly nastrd;j. tuacji? »Wygrana-wygrana"?
Zaczyqa dc.)k'uczac Basi, ktora - Dlaczego Piotr zaczat dokucza¢ | ©  CO powiniene$ powiedziec
jest najmniejsza osoba w Basi? Piotrowi?

waszej klasie. Piotr méwi Basi,
Ze jej ubranie jest brzydkie.
Dziewczyna zaczyna ptakac.

“(Ja) nie lubie, kiedy..”
“(Ja) mysle, ze.."
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Jakie moga by¢ przyczyny danego

zachowania?

Q MHP

Wyraz swoja opinie
zaczynajac zdanie od ,Ja” i
powiedz co czujesz

Mateusz i Pawet biegaja po

sali i skacza po fawkach. Nagle
potracajg wazon, ktéry spada z
biurka nauczyciela na podtoge.
Po chwili do klasy wchodzi
nauczyciel, ktéry widzac co

sie stato zaczyna zadawac
pytania chcac ustali¢ kto to
zrobit. Mateusz i Pawet milcza,
wiec nauczyciel stwierdza, ze
jesli winny sie nie przyzna to
cata klasa zostaniae za kare po
lekcjach.

Dlaczego Mateusz i Pawet nie
chcieli sie przyznac?

Jaka moze by¢ przyczyna takiej
decyzji nauczyciela?

Jak czuliby sie Twoi koledzy z kla-
sy?

Jesli chtopcy sie nie przyznajg
do winy i cata klasa zostanie po
lekcjach w szkole w jaki sposéb
moze to wptynac na relacje mie-
dzy uczniami?

W jaki sposéb mozna osig-
gna¢ w tej sytuacji efekt
+~Wygrana-wygrana”?

Co powiniene$ powiedzie¢
Pawtowi i Mateuszowi?

“(Ja) mysle, ze..”

“(Ja) czuje, ze..”

Wypisz pie¢ najwazniejszych,
Twoim zdaniem, elementéw
przyjazni. W jaki sposéb mozna
umacniac przyjazn z kims?

Pie¢ najwazniejszych elementéw
przyjazni to:

“Swoja przyjazih umacniam
poprzez..."

Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania w kontekscie kompetengji

uwagi komunikacyjnych (strategia wygrana-wygrana, komunikaty typu “ja”) w celu odpowiedniego
moderowania dyskusji oraz podawania przyktadéw.

Wariant Nauczyciel moze opracowac inne sytuacje do analizy dostosowane do wieku uczniéw.

¢wiczenia

Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja uczniéw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumieja oni na czym polega omawiana sytuacja.
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3) Cwiczenie: Skala przyjazni (wiek 15-17 lat)

Celem tego ¢wiczenia jest umozliwienie uczniom dokonania oceny siebie w roli przyjaciela

na podstawie ,skali przyjazni”. Im wyzszy wynik tym tatwiej jest danej osobie nawigzac¢ przy-
jazn. Ponadto ¢wiczenie to ma uswiadomi¢ uczniom, ze jesli chca mie¢ dobre relacje zinnymi
powinni analizowac swoj sposéb zachowania sie wobec innych.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

20,

/ : T b 8
Tt

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
20 minut Praca indywidualna Cwiczenie moze by¢ realizowane wsréd uczniéw w wieku
15-17 lat

Procedura = Uczniowie dokonujg oceny tego jak bardzo sa przyjacielscy odpowiedajac ,TAK” lub ,NIE”
na pytania zawarte w tabeli (patrz: Materiaty, Karta pracy 2)

Kiedy wszyscy uczniowie skoncza wypetnianie tabeli nauczyciel prosi o podliczenie
wynikow zliczajac odpowiedzi,,NIE” w pytaniach od 1 do 5 oraz odpowiedzi,,TAK” w pyta-
niach od 6 do 11. Kazda odpowiedz to 1 punkt. Im wyzszy wynik tym fatwiej dana osoba
nawiazuje przyjazn.

Podsumowa-  Nauczyciel inicjuje dyskusje z uczniami na temat tego w jaki spos6b mozna zacie$ni¢ lub

nie nawigzac przyjazn?

Karta pracy 2 - Skala przyjazni
Pytanie TAK NIE

Czy czujesz, ze nie zastugujesz na to, by miec przyjaciot?

Czy jestes bardzo wymagajacy/a?

Czy zachowate$/as sie kiedys nielojalnie?

Czy jestes krytyczny/a wobec innych?

Czy zawsze czekasz na inicjatywe innych, by nawiazac przyjazn?

Czy czesto oferujesz swg pomoc osobom, ktore jej potrzebuja — nawet wtedy gdy o to
nie prosza?

Czy sam/a zgtaszasz sie na ochotnika by wzig¢ udziat w przedsiewzieciach
organizowanych przez szkote czy klase zamiast czekac az zostaniesz o to
poproszony/a?

Czy obawiasz sie rozmdw z osobami, ktére sa niesmiate lub ktére znasz krétko?

Czy w czasie ktotni/sprzeczki prébujesz zrozumied punkt widzenia drugiej strony?

Czy stuchasz, kiedy inni do ciebie méwia?

Kiedy zauwazysz, ze kto$ jest smutny czy pytasz te osobe czy wszystko u niej w
porzadku lub prébujesz ja rozweseli¢?
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Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania w kontekscie kompetencji
uwagi komunikacyjnych (strategia wygrana-wygrana, komunikaty typu “ja”) w celu odpowiedniego
moderowania dyskusji oraz podawania przyktadéw.

Wariant Nauczyciel moze opracowac inne sytuacje do analizy dostosowane do wieku uczniéw.
¢wiczenia
Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja uczniéw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumieja oni na czym polega omawiana sytuacja.
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Radzenie sobie z presja rowiesnikow

Opis

Presja rowiesnicza wystepuje wtedy, gdy danej osobie narzuca sie przyjecie innych wartosci,
przekonan i celéw jako warunkdéw zostania cztonkiem grupy, ktéra te wartosci wyznaje. Dlatego
uczniowie powinni by¢ swiadomi tego kim sa, jakie sg ich przekonania i wartosci oraz powinni
umiec postrzegac siebie jako osoby niezalezne, ktére nie musza podporzadkowywac sie innym.

Uczniowie powinni nauczy¢ sie niezaleznego podejmowania decyzji i rozwigzywania probleméw
oraz uswiadomi¢ sobie w jakich sytuacjach moga spotkac sie z presjg ze strony kolegéw i poznac
mozliwe skutki podjetych przez siebie decyzji. W trakcie ¢wiczenia uczniowie moga dzieli¢ sie
swoimi przezyciami zwigzanymi z do$wiadczaniem presji rOwie$niczej oraz dyskutowac kiedy taka
sytuacja jest dobra, a kiedy nie.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

¢ ¢% fifk

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
30-35 minut Praca w parach, praca  Cwiczenie to moze by¢ realizowane wsréd uczniéw w kazdym
w grupach wieku.
Materiaty Karty pracy.

Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania w kontekscie komptengji
uwagi komunikacyjnych (strategia wygrana-wygrana, komunikaty typu “ja”) w celu odpowiedniego
mederowania dyskusji oraz podawania przyktadow.

Wariant Nauczyciel moze przeprowadzi¢ to ¢wiczenie w odniesieniu do innych sytuacji wystepujacych
¢wiczenia w szkole.
Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja uczniéw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumieja oni na czym polega omawiana sytuacja.
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1) Cwiczenie na rozgrzewke

Celem tego ¢wiczenia jest wprowadzenie uczniéw w temat, ktéry bedzie omawiany. Jest ono

niezbedne do zbudowania porozumienia miedzy uczniami a nauczycielem i stuzy réwniez
zacheceniu uczniéw do zaangazowania sie i wspotpracy z pozostatymi uczestnikami.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

O e it

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
10 minut Praca w parach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wsréd uczniow w kazdym
wieku

Procedura = Nauczyciel prosi uczniéw o to, by podzielili sie z pozostatymi uczestnikami swoim
doswiadczeniem na temat sytuacji, w ktérej zostali zmuszeni przez swego kolege/
kolezanke do zrobienia czegos, na co nie mieli ochoty

Nastepnie nauczyciel inicjuje dyskusje na temat tego, w ktérej z opisanych sytuacji
najtatwiej i najtrudniej mozna byto powiedziec,nie”i dlaczego.

Podsumowanie: nauczyciel omawia z uczniami przykfadowe strategie, ktére moga pomaoc
im powiedzie¢ ,nie"

2) Cwiczenie: Presja réwiesnicza - analiza sytuacji (wiek 7-17 lat)

Celem ¢wiczenia jest nauczenie ucznidéw niezaleznego podejmowania decyzji i rozwigzywa-
nia probleméw oraz dazenie do tego by uswiadomili sobie w jakich sytuacjach moga spotkac
sie z presja ze strony kolegdéw i poznali mozliwe skutki podjetych przez siebie decyzji.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

25,
my,
,
0’

AL

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
25 minut Praca w grupach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wsréd uczniéw w wieku
7-17 lat

Procedura = Uczniowie dobieraja sie w grupy trzyosobowe i otrzymuja karte pracy (patrz: Materiaty,
Karta pracy 1).
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Procedura

owali (odpowiedz A lub B).

Nastepnie czytaja sytuacje opisane w tabeli i wybierajg sposéb w jaki sami, by sie zach-

W nastepnej kolejnosci uczniowie prezentuja i omawiaja wybrane przez siebie odpow-
iedzi. Zadaniem nauczyciela jest zachecenie uczestnikéw do uzasadnienia, dlaczego za-
chowaliby sie wtasnie w taki sposéb. Dyskusja powinna trwac ok. 15 minut.

Podsumowanie: Nauczyciel omawia po kolei opisane sytuacje | zacheca uczniéw do pod-
jecia dyskusji w oparciu o nastepujace pytania:

Czy to zadanie byto dla Ciebie tatwe/trudne? Dlaczego?

Czy kiedykolwiek doswiadczytes takich sytuacji w swoim zyciu?

Jak myslisz dlaczego czasem trudno jest postawic¢ na swoim w niektérych sytuacjach?

Materiaty

Sytuacja Sytuacja

Twoi koledzy opowiadaja
spros$ne dowcipy w towarzystwie
Twojej mtodszej siostry. Wszyscy
sie Smieja. Co robisz?

Karta pracy 1: Co bys zrobit/a gdyby...
A

Wyrazasz swojg dezaprobate i nie
Smiejesz sie z nimi.

Do realizacji ¢wiczenia potrzebna bedzie ponizsza karta pracy.

B

Smiejesz sie razem z innymi.

Wrécites p6zno do domu po
imprezie, na ktérg poszedtes nie
pytajac rodzicéw o zgode. Co
robisz?

Przepraszasz rodzicow i obiecujesz, ze
to sie wiecej nie powtdrzy.

Ktamiesz na temat tego gdzie
bytes/bytas.

Twoi koledzy proponuja Ci
pojscie na wagary. Co robisz?

Odmawiasz.

Przytaczasz sie do grupy i idziesz
razem z nimi.

Twoim rodzicom nie podobaja
sie osoby, z ktérymi sie
kolegujesz. Co robisz?

Prébujesz wyttumaczy¢ rodzicom
dlaczego ci koledzy sa dla Ciebie
wazni.

Ignorujesz rodzicéw i mowisz
im ,Nie wtracajcie sie. Jestem
wystraczajaco dorosty, by
samemu decydowac z kim chce
sie przyjaznic”

Twoi rodzice prosza Cie bys
wiecej czasu poswiecat na nauke.
Co robisz?

Starasz sie poswieca¢ wiecej czasu na
nauke.

Odmiawiasz i mowisz,Na
pewno nie”

Piszesz klasowke. Bardzo
zalezy Ci na tym, by zdoby¢ jak
najwyzsza ocene. Dostrzegasz,
ze masz mozliwos¢ spisania
odpowiedzi od najlepszego
ucznia w klasie. Co robisz?

Powstrzymujesz sie od spisania
odpowiedzi.

Spisujesz od kolegi wszystko co
sie da.

Koledzy z Twojej klasy wygrywaja
konkurs szkolny i otrzymuja
nagrode. Co robisz?

Gratulujeszim.

Gniewasz sie i obgadujesz
kolegéw za ich plecami.

Dowiadujesz sig, ze kto$ z
Twoich kolegéw z klasy rozsiewa
nieprawdziwe plotki na Twoj
temat. Co robisz?

Ignorujeszich.

Obrazasz sie i przestajesz sie do
nich odzywac
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Sytuacja Sytuacja A B

Przy wyjscu ze szkoty znajdujesz | Oddajesz portfel wiascicielowi. Zabierasz pienigdze dla siebie.
portfel, w ktérym znajduje sie
duza suma pieniedzy. Co robisz?

Wybites okno w szkole, ale kto$ Przyznajesz sie i jeste$ gotowy/a Siedzisz cicho i pozwalasz na
inny zostat niestusznie o to ponies¢ zastuzong kare. to, by niewinna osoba poniosta
oskarzony i musi ponies¢ kare. Co kare.

robisz?

Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania w kontekscie kompetenc;ji

uwagi komunikacyjnych (strategia wygrana-wygrana, komunikaty typu “ja”) w celu odpowiedniego
moderowania dyskusji oraz podawania przykfadéw.

Wariant Nauczyciel moze opracowac wiasne sytuacje do analizy dostosowane do wieku uczniéw.
¢wiczenia
Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja uczniéw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumieja oni na czym polega omawiana sytuacja.
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Zdrowy styl zycia

Opis

Zdrowy styl zycia odnosi sie do tych czynnikéw, ktére wplywaja pozytywnie na samopoczucie
cztowieka i obejmuje nie tylko zdrowe odzywianie sie i aktywnosc fizyczna. Uczniowie powinni
sami uswiadomic sobie, co wplywa korzystnie na ich samopoczucie i stan zdrowia (nawyki zywie-
niowe, sen, czas na relaks itp.).

Celem ¢wiczenia jest promowanie zdrowego stylu zycia i zachecenie uczniéw do zmiany niewta-
$ciwych nawykoéw na prozdrowotne.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

oo, % o 0 T X
O :7 ' S == w* Ww

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
30-35 minut Praca w parach, praca  Cwiczenie to moze by¢ realizowane wsréd uczniow w kazdym
w grupach wieku.
Materiaty Kartki formatu A3, flamastry, kartka papieru dla kazdego ucznia.

Badania poakzujg, ze dzieci i mtodziez nie stosujg sie do wskazéwek dotyczacych zdrowego
stylu zycia. W 2008 roku opracowana zostata piramida zdrowego stylu zycia dla dzieci i
miodziezy (Gonzalez-Gross et al., 2008).

Masto, wedlina, mieso, inne rodukty bogate w ttuszcz,
stodycze, czekolada, orzechy 2-4 porcje tygodniowo

Wotowina, dréb, ryby,
jajka, chude mieso E Mleko i przetwory mleczne
J | n 3-4 porcje dziennie

2-3 porcje dziennie E & :-\ /

Owoceiwarzywa [
3-5 porcji dziennie /.

Oliwa z oliwek
3-4 porcje dziennie

Chleb, ziemniaki,
banany
3 porcje dziennie

Ptatki, makaron, ryz
3 porcje dziennie

Woda i inne napoje - 8 szklanek dziennie

Piramida zywieniowa dla dzieci i mtodziezy —adaptacja tradycyjnej piramidy dostosowana do potrzeb energetycznych i
zywieniowych dzieci i mtodziezy (Gonzalez-Gross i in., 2008)
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Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania. Powinien on posiada¢ pewna

uwagi wiedze na temat zdrowego i niezdrowego stylu zycia po to, by méc moderowac dyskusje i
podawac przyktady.

Wariant Nauczyciel moze przeprowadzi¢ to ¢wiczenie w odniesieniu do innych sytuacji

¢wiczenia wystepujacych w szkole, adekwatnych do wieku uczestnikéw.

Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja ucznidw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumiejg oni na czym polega omawiana sytuacja.

1) Cwiczenie na rozgrzewke

Celem tego ¢wiczenia jest zapoznanie ucznidéw z tematem oraz nawigzanie porozumienia
miedzy nauczycielem a uczniami.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

1

il

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow

10 minut Praca w parach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wéréd uczniéw w kazdym
wieku

Procedura - Uczniowie dobieraja sie w pary i otrzymuja kartke papieru.

Nauczyciel opowiada uczniom nastepujaca historie: ,Wyobraz sobie, ze spotykasz mez-
czyzne ktéry ma 105 lat. Mezczyzna jest bardzo zdrowy, radosny i kazdego dnia uprawia
sport”.

Nauczyciel prosi uczniéw o przygotowanie 6 pytan, ktére chcieliby zada¢ temu mezczyz-
nie.

Nauczyciel prosi uczniéw o przedyskutowanie w parach stylu zycia (sposobu odzywiania
sie, aktywnosc fizyczna itp.) tego mezczyzny.
Uczniowie przygotowuja liste prozdrowotnych zachowan, ktére ich zdaniem podejmuje
mezczyzna.
Nauczyciel wiesza na Scianie przygotowane przez uczniéw listy prozdrowotnych zacho-
wan i prosi o zapoznanie sie z nimi.
Nauczyciel wspdlnie z uczniami omawia nastepujace pytania:
W jaki sposéb podejmowane przez mezczyzne prozdrowotne zachowania moga
wptywac na jego zdrowie?
Dlaczego uczniowie powinni mysle¢ o swoim zdrowiu i znaczeniu zdrowego stylu
zycia?
Podsumowanie: Analiza wypowiedzi uczniéw oraz wymienionych przez nich prozdrowot-
nych zachowan.

Materiaty Kartki formatu A3, flamastry, kartka papieru dla kazdego ucznia.
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Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania. Powinien on posiada¢ pewna

uwagi wiedze na temat zdrowego i niezdrowego stylu zycia po to, by méc moderowac dyskusje i
podawac przyktady.

Wariant Nauczyciel moze przeprowadzi¢ to ¢wiczenie w odniesieniu do innych sytuacji

¢wiczenia wystepujacych w szkole, adekwatnych do wieku uczestnikéw.

Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja uczniéw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumieja oni na czym polega omawiana sytuacja.

2) Cwiczenie: Rybki w akwarium (uczniowie w wieku 7-13 lat)

Celem tego ¢wiczenia jest promowanie zdrowego stylu zycia wsréd ucznidw i zachecenie ich
do podjecia prozdrowotnych zachowan zwigzanych z odzywianiem sie i aktywnoscia fizyczna.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

1

0w it

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
15 minut Praca w parach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wsréd uczniéw w wieku
7-13 lat.

Procedura = Nauczyciel prosi uczniéw o dobranie sie w pary i méwi: ,Wyobrazcie sobie, ze jestescie
rybkami w akwarium, ktére nie maja wystarczajgco duzo miejsca, by swobodnie ptywac, a
wasz wiasciciel daje wam do jedzenia tylko niezdrowa zywnosc".

Uczniowie opisujg jak sie czuja w tej sytuacji (jako rybki w akwarium).
Nauczyciel inicjuje dyskusje z uczniami analizujac nastepujace pytania:
W jaki sposéb niezdrowe jedzenie wptywa na zdrowie rybek?
Jakie jedzenie bytoby dla rybek zdrowsze?
Co powinny zrobi¢ rybki?
W jaki sposéb rybki moga pokaza¢ swemu wiascicielowi, ze podawana im zywnos¢
jest niedobra dla ich zdrowia?
W jaki sposéb niezdrowa zywnos¢ wptywa na zdrowie?
Co bytyby lepsze/zdrowsze?

Nauczyciel omawia z uczniami odpowiedzi na nastepujace pytanie: Co jest zdrowe dla
dzieci? (Patrz: Piramida zywieniowa)

Materiaty Kartki papieru

Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania. Powinien on posiada¢ pewna

uwagi wiedze na temat zdrowego i niezdrowego stylu zycia po to, by méc moderowac dyskusje i
podawac przyktady.
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Wariant Nauczyciel moze przeprowadzi¢ to ¢wiczenie w odniesieniu do innych sytuacji
éwiczenia wystepujacych w szkole, adekwatnych do wieku uczestnikéw.
Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja uczniéw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumieja oni na czym polega omawiana sytuacja.

3) Cwiczenie: Zdrowy i niezdrowy styl zycia (uczniowie w wieku 14-17 lat)

Celem tego ¢wiczenia jest przeanzalizowanie z uczniami znaczenia pojec takich jak zdrowy
styl zycia, niezdrowy styl zycia, zdrowe odzywianie, regularna aktywnos¢ fizyczna.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

C__ i

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
25 minut Praca w grupach Cwiczenie to moze by¢ realizowane wéréd uczniéw w wieku
14-17 lat.

Procedura = Nauczyciel dzieli tablice na péti w jednej rubryce wpisuje:,,zdrowy styl zycia’, a w drugiej:
~niezdrowy styl zycia’, prosi uczniéw o wyjasnienie co rozumieja przez te pojecia i wypisu-
je podane znaczenia na tablicy.

Nastepnie uczniowie dzielg sie na 4 grupy. Kazda grupa otrzymuje karton formatu A3.

Nauczyciel prosi dwie grupy uczniéw o narysowanie na kartkach zwierzecia, ktére prowa-
dzi niezdrowy styl zycia. Przy czym najpierw musza sie oni zastanowi¢ jak takie zwierze
wyglada? Jaki jest jego nastréj? Jak sie czuje?
Nauczyciel prosi pozostate dwie grupy o narysowanie zwierzecia, ktére prowadzi zdrowy
styl zycia analizujac te same pytania.
Nastepnie uczniowie prezentuja swoje rysunki i je opisuja.
Nauczyciel inicjuje z uczniami dyskusje na temat tego:
Co rysunki maja ze sobg wspdlnego?
Co je rozni?
Jakie sa tego przyczyny?
Nauczyciel prosi uczniéw o wyobrazenie sobie jakiego$ zwierzecia i opisanie jego
stylu zycia: Co zwierze je? Czy jest aktywne? Nastepnie prosi uczniéw o powiedzenie,
do ktérego zwierzecia sg najbardziej podobni i dlaczego.

Materiaty Kartki papieru

Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania. Powinien on posiada¢ pewna

uwagi wiedze na temat zdrowego i niezdrowego stylu zycia po to, by méc moderowac dyskusje i
podawac przyktady.
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Wariant Nauczyciel moze przeprowadzi¢ to ¢wiczenie w odniesieniu do innych sytuacji
¢wiczenia wystepujacych w szkole, adekwatnych do wieku uczestnikéw.
Ewaluacja Zadaniem nauczyciela jest obserwacja uczniéw podczas realizacji ¢wiczenia i analizowanie

tego, czy rozumieja oni na czym polega omawiana sytuacja.
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Radzenie sobie ze zjawiskiem cyberbullyingu
(mobbingu elektronicznego) i bullyingu w
szkole

Typologia agresji elektronicznej?

Celem tego ¢wiczenia jest wyjasnienie nauczycielom, pedagogom i psychologom szkolnym czym
jest zjawisko agresji elektronicznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem cyberbullyingu.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE
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Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
45 minut Praca indywidualna, Uczniowie ostatnich klas szkoty podstawowej, uczniowie
praca w grupach gimnazjéw oraz szkét ponadgimnazjalnych.

Procedura  Zadaniem ucznidéw jest przeanalizowanie informacji na temat typologii agresji elektronicznej
znajdujacej sie w tabeli (patrz: Materiaty, Karta pracy 1). Uczniowie maja zwrdcic¢ szczegdlna
uwage na cechy agresji elektronicznej i zastanowic sig, jakie sg jej réznice i podobienstwa w
odniesieniu do tradycyjnej agresji, czyli takiej ktéra ma miejsce twarza w twarz. Nastepnie
zadaniem nauczyciela jest zaanimowanie dyskusji wsréd uczniéw, ktéra odnosic sie powinna
do nastepujacych tematow:

Czy agresja réwiesnicza realizowana za pomoca mediéw elektronicznych jest tym samym
co ta realizowana twarza w twarz, czy moze sg to dwa rézne zjawiska?

Czy uczniowie maja wiasne doswiadczenia zwigzane z wiktymizacjg za pomoca nowych
mediéw? Jedli tak, jakie byly tego konsekwencje? (Pyzalski, 2010).

Materiaty Ponizej znajduje sie karta pracy, ktéra zawiera typy agresji elektronicznej wraz z ich opisem.
Karte pracy powinien otrzymac kazdy uczen.

Karta pracy 1: Typologia agresji elektronicznej autorstwa Kowalski, Limber i Agatson (2008)
(zmodyfikowana przez: Pyzalski 2010)

Typ Opis

Flaming Agresywna wymiana zdan pomiedzy uczestnikami kanatéw komunikacji, ktére maja z
reguty charakter publiczny, np. pokoje czatowe czy grupy dyskusyjne. W ten rodzaj agresji
moze zaangazowac sie dwdjka uzytkownikéw lub wiecej oséb.

2 Zrédto éwiczenia: Pyzalski, 2010
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Przesladowanie

Opis

Regularne przesytanie nieprzyjemnych (agresywnych, osmieszajacych) wiadomosci do

(harassment) ofiary za pomoca elektronicznych kanatéw komunikacji (np. komunikatora internetowego
lub krétkich wiadomosci tekstowych wysytanych za pomoca telefonu komoérkowego). Ten
rodzaj agresji realizowany jest takze podczas gier online. Uznaje sie takze, Zze r6zni go od
flamingu czas dziatania i fakt bezposredniego zaangazowania jedynie dwdch oséb.

Kradziez Kradziez tozsamosci (ktérg mozna takze nazwaé podszywaniem sie) polega na udawaniu

tozsamosci przez sprawce w cyberprzestrzeni, ze jest inng osobg (tzn. ofiara). Dziatania takie moze

(impersonation)

podja¢ dzieki uzyskaniu hasta uzytkownika do jego profilu, komunikatora czy poczty
elektronicznej (tego typu hasto moze zosta¢ wykradzione lub otrzymane od innego
mtodego cztowieka, z ktérym sprawca sie przyjaznit). Czasami sprawca podszywajac sie
pod ofiare realizuje agresje elektroniczng wobec innych oséb, np. wysylajac z profilu ofiary
obrazliwe tresci do innych uczniéw lub nauczycieli.

Upublicznianie

Upublicznianie prywatnych materiatéw ofiary, w ktérych posiadanie wszedt sprawca

tajemnic (zapisy rozmow, listy, zdjecia). Agresor upublicznia je elektronicznie innym osobom,

(outing) dla ktérych te materiaty nie byly przeznaczone. Materiaty tego typu mogty zostac
wykradzione z komputera lub telefonu ofiary lub mogty wejs¢ w posiadanie sprawcy,
gdy przyjaznit sie z ofiara, ktéra mu ufata i zdradzata rézne sekrety (np. rozmawiajac za
pomocag komunikatora).

Sledzenie Sledzenie innej osoby elektronicznie i bombardowanie jej niechcianymi komunikatami. W

(cyberstalking)

szczegoblnosci agresja taka moze dotyczyc¢ osob, ktdre wezesniej byty w bliskiej relacji, np.
bytego chtopaka lub dziewczyny (Spitzberg , Hoobler, 2002).

Happy slapping | Prowokowanie lub atakowanie innej osoby oraz dokumentowanie zdarzenia za pomoca
filmu lub zdje¢. W nastepnym etapie sprawca rozpowszechnia kompromitujacy materiat w
internecie lub rozsyta go innym osobom.

Ponizenie Upublicznianie za pomoca elektronicznych narzedzi komunikacji ponizajacych i

(denigration)

nieprawdziwych informacji lub materiatéw na temat innych oséb. Moga to by¢ na
przyktad przerobione zdjecia sugerujace, ze osoba wykonuje czynnosci seksualne lub
klamliwe informacje na temat wydarzen, w ktérych ofiara rzekomo miata bra¢ udziat.

Wykluczenie Celowe usuniecie badz niedopuszczenie danej osoby do listy kontaktéw internetowych
(exclusion) (np. do listy znajomych w portalu spotecznosciowym).

Agresja Sprawca kieruje swoje dziatania nie tyle bezposrednio przeciwko ofierze, co przeciwko
techniczna nalezagcemu do niej sprzetowi komputerowemu, oprogramowaniu lub infrastrukturze

informatycznej (np. stronie internetowej). W gre wchodzi tutaj celowe rozsytanie wiruséw
komputerowych lub wikamywanie sie do komputeréw innych oséb (hacking).

Ponizej znajduje sie karta pracy stuzgca ewaluacji ¢wiczenia.

Flaming

Typ Skutki

Przesladowanie (harassment)

Kradziez tozsamosci (impersonation)

[ 14 |
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Typ Skutki

Upublicznianie tajemnic (outing)

Sledzenie (cyberstalking)

Happy slapping

Ponizenie (denigration)

Wykluczenie (exclusion)

Agresja techniczna

Dodatkowe Cwiczenie to wymaga od nauczyciela pewnego przygotowania i zapoznania sie z
uwagi informacjami ogolnymi na temat cech charakterystycznych agresji elektronicznej po to, by
méc swobodnie i profesjonalnie poprowadzi¢ dyskusje z uczniami.

Wariant Uczniowie dobieraja sie w 4-osobowe grupy i otrzymuja tabele z typologia agres;ji

¢wiczenia elektronicznej (patrz: Materiaty, Karta pracy 1). Zapoznajac sie z informacjami zawartymi
w tabeli staraja sie ustali¢ jakie sa podobienstwa i réznice poszczegdlnych typow agresji
elektronicznej w odniesieniu do agresji realizowanej twarza w twarz. Wariant ten nie wymaga
tak duzej ilosci czasu.

Ewaluacja Uczniowie po wykonaniu ¢wiczenia wypetniaja tabele (patrz: Materiaty, Karta pracy 2). Ich
zadaniem jest zastanowienie sie nad tym z jakimi konsekwencjami poszczegélnych dziatani
moga spotkac sie sprawcy i ofiary.
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Netykieta

Celem tego ¢wiczenia jest znalezienie przez nauczycieli nowatorskich sposobéw radzenia sobie z
cyberbullyingiem wsréd uczniéw, poinformowanie uczniéw o obowigzujacych w sieci zasadach,
ktérych tamanie wiaze sie z pewnymi konsekwencjami spotecznymi oraz uswiadomienie im, ktére
zasady obowigzujgce w sieci przynosza im samym pewne korzysci.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

"/'"f%’ : o 0 U &
E o TR

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow

45 minut Praca w grupach Uczniowie ostatnich klas szkoty podstawowej, uczniowie gimna-
zjéw oraz szkét ponadgimnazjalnych

Procedura Uczniowie otrzymujg kartke z wypisanymi przyktadowymi zasadami obowigzujgcymi w sieci.
Proponowane zasady, na temat ktorych uczniowie mogg dyskutowac to (Shea, 1994):

Nigdy nie wysytaj maila z informacje, ktérej nie odwazytbys/odwazytabys sie powiedzie¢
komus prosto w twarz;

Nie odpowiadaj na zaczepki i prowokacyjne komentarze;

Nie czytaj czyjejs prywatnej korespondencji (e-maili, tre$ci rozmowy na komunikatorze itp.);
Nie pisz z btedami ortograficznymi;

Nastepnie uczniowie pracujac w parach wybieraja jedna z zasad, ktéra ich zdaniem jest
najwazniejsza i dyskutujg na jej temat rozwazajac nastepujace pytania:

Czy kiedykolwiek spotkates/as sie z taka zasada w sieci?

Czy zasada ta jest rzeczywiscie potrzebna? Jesli tak/nie to dlaczego?

Czy sam/a przestrzegasz tej zasady? Jesli tak/nie to dlaczego?

W jaki sposéb mozna by byto zmodyfikowaé/udoskonali¢ te zasade, by wszyscy internau-

ci jej przestrzegali?

Jakie konsekwencje powinna Twoim zdaniem ponies¢ osoba, ktdra ztamie te zasade?

Po 10 minutach pracy uczniowie tacza sie z kolejng para tworzac czwoérke. Zadaniem kazdej
pary jest zaprezentowanie drugiej parze wybranej przez siebie zasady i argumentéw
potwierdzajacych to, ze jest ona najwazniejsza. Po kolejnych 10 minutach kazda czwérka
prezentuje na forum catej klasy efekty prowadzonych dyskusji (wybrang zasade i argumenty).
Zadaniem nauczyciela jest zaanimowanie dyskusji na temat zasad obowigzujacych w sieci
postugujac sie nastepujacymi pytaniami:

Czy netykieta jest potrzebna i dlaczego?

Komu netykieta moze by¢ najbardziej potrzebna i dlaczego?

Co mozna zrobi¢, by przekonac internautéw do przestrzegania zasad netykiety?

[ 116 ] Rozdziat 3 | Cwiczenia



zasady (Shea, 1994), jednak zachecamy do przygotowania wiasnych pomystéw np. w oparciu

Q MHP

Materiaty Zadaniem nauczyciela jest przygotowania kartek z wypisanymi przyktadowymi zasadami
netykiety obowiazujacymi w sieci. Powyzej, w opisie ¢wiczenia znalez¢ mozna przyktadowe

o dostepne w sieci netykiety czy zasady obowigzujace w portalach spotecznosciowych.

Karta pracy 1: Kwestionariusz samoobserwacji dla uczniéw

Pytanie

Ktora z zasad jest dla mnie, jako uzytkownika
internetu, najwazniejsza?

Odpowiedz

Dlaczego zasada ta jest dla mnie tak wazna?

Czy przestrzegam zasad, ktore obowiagzuja
w portalach spotecznosciowych, z ktérych
korzystam np. NK.pl, Facebook itp.?

Ktora z zasad ztamatem/am w ciagu
ostatnich 30 dni?

Dlaczego ztamatem/am te zasade?

Jakie konsekwencje poniostam/em w
zwigzku ze ztamaniem tej zasady?

Jak inaczej mogtem/mogtam sie zachowac?

Czy i w jaki sposéb moge to naprawic?

Czego nowego dowiedziatem/am sie w
czasie lekcji na temat netykiety?

Karta pracy 2: Kwestionariusz samoobserwacji dla nauczycieli

Pytanie

Czego uczniowie nauczyli sie w trakcie zajec¢?

Odpowiedz

Jakie dostrzegasz zalety tych zaje¢?

Jakie dostrzegasz wady tych zaje¢?

W jaki sposéb zajecia mogtoby by¢
udoskonalone?

Jakie korzysci przyniosty mi te zajecia?

Dodatkowe W czasie tego ¢wiczenia nauczyciel moze spotkac sie z nastepujagcymi wyzwaniami:
uwagi = Koniecznos$¢ przetamania niecheci uczniéw do zapoznawania sie z zasadami obowigzuja-

cymi w sieci, moga by¢ oni przekonani, ze doskonale znaja panujace tam zasady;

Przekonanie uczniéw, ze przynajmniej niektére z zasad netykiety sa przydatne i moga
przyczynic sie do tego, by uczyni¢ komunikacje w sieci bardziej bezpieczna;

Przetamanie przekonania uczniéw, ze famanie zasad w sieci nie wiaze sie z zadnymi kon-
sekwencjami, szczegdlnie jesli chodzi o przeswiadczenie internautéw, ze sg oni w sieci w

petni anonimowi.
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Wariant
¢wiczenia

Ewauacja
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Czteroosobowe grupy uczniéw przygotowuja samodzielnie zasady netykiety, ktére ich
zdaniem powinny obowigzywac w sieci, a nastepnie po kolei prezentujg je catej grupie.
Kolejnym krokiem jest przedyskutowanie zaprezentowanych netykiet oraz w toku wymiany
argumentow wypracowanie jednej wspélnej netykiety, ktéra zostanie zaakceptowana przez
wszystkich (wiekszos¢) ucznidéw. Ten wariant ¢wiczenia wymaga wiecej czasu.

Po wykonaniu ¢wiczenia uczniowie i nauczyciele moga dokonac¢ samooceny wypetniajac
tabele (patrz: Materiaty, Karta pracy 1, 2).
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Cwiczenie 3 Radzenie sobie z cyberbullyingiem?

Opis

Celem tego ¢wiczenia jest znalezienie nowatorskich pomystéw na radzenie sobie ze zjawiskiem
cyberbullyingu wéréd uczniéw oraz opracowanie dziatan, ktére podjete przez nauczycieli moga
stac sie forma profilaktyki cyberbullyingu.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Y % K

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow

45 minut Praca w grupach Nauczyciele

Procedura = Nauczyciele zostajag podzieleni na cztery grupy, a ich zadaniem jest znalezienie odpowie-
dzi na pytanie: Co szkota/nauczyciel moze zrobi¢, by zapobiegac zjawisku cyberbullyingu
wsrod ucznidw? Kazda grupa otrzymuje karte pracy (patrz: Materiaty, Karta pracy 1).

W grupach nauczyciele najpierw starajg sie znalez¢ rozwigzanie problemu, ktére nieko-
niecznie jest racjonalne i mozliwe do realizacji, moze by¢ szalone, zwariowane. Opisuja je
w pierwszym okienku i podajg swoja karte pracy grupie znajdujacej sie po lewej stronie.
Teraz grupy pracuja nad tym, by zapisany na karcie pomyst uczyni¢ bardziej realnym, za-
pisujg zmodyfikowany pomyst w drugim okienku i podaja kolejnej grupie. Kolejnym kro-
kiem jest uczynienie jeszcze bardziej mozliwym do realizacji pomystu znajdujacego sie w
okienku drugim, zapisanie go w okienku trzecim i podanie karty nastepnej grupie.
Ostatnim krokiem jest uczynienie pomystu racjonalnym i mozliwym do wdrozenia w szko-
le.

Poszczegdlne grupy prezentujg swoje finalne pomysty.

Materiaty Do wykonania tego ¢wiczenia potrzebne beda nastepujace karty pracy:
Karta pracy 1 - Pomysty

1. Pomyst absurdalny, dziwaczny 2. Pomyst odrobine realniejszy

A A

3. Pomyst nieco bardziej realny 4. Pomyst najbardziej realny

A A

? Zrédto ¢éwiczenia: Pyzalski, 2010
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Karta pracy 2: Wktad szkoly i nauczyciela w profilaktyke cyberbullyingu

Pytanie

Odpowiedz

Dodatkowe
uwagi

Wariant
¢éwiczenia

Ewaluacja
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Najwiekszym wyzwaniem w tym ¢wiczeniu moze okazac sie konieczno$¢ przetamania
pewnych schematéw myslenia, otworzenie sie na niestandardowe dziatania i przekonanie
nauczycieli, ze profilaktyka cyberbullyingu moze by¢ dziataniem efektywnym, ktéry
przyniesie pozytywne skutki w szerszym kontekscie funkcjonowania catej klasy/szkoty np.

usprawniajgc komunikacje z uczniami.

Pracujac w parach zadaniem nauczycieli jest zastanowienie sie nad tym, co szkota i oni sami
moga zrobi¢, by zapobiegac zjawisku cyberbullyingu wsrdd uczniéw swojej szkoty (patrz:

Materiaty, Karta pracy 2).

Nauczyciele moga oceni¢ efektywnos¢ kazdego scenariusza finalnego i podja¢ dyskusje na

temat mozliwos¢ wdrozenia tego pomystu w swojej szkole.

Rozdziat 3 | Cwiczenia



MHP
handbook

Cwiczenie 4 Swiadkowie bullyingu

Opis

Celem tego ¢wiczenia jest: zachecenie ucznidw, by stawiali w obronie tych, ktérzy stali sie ofia-
ra czyjejs agresji, sq wysmiewani, czy wyszydzani oraz, by reagowali, gdy widzg, ze komus dzieje
sie krzywda; uswiadomienie uczniom, ze jako swiadkowie agresji odgrywaja bardzo wazng role w
przypadku tradycyjnego bullyingu i cyberbullyingu; uswiadomienie uczniom, ze swoja postawag
moga okazac wsparcie i pomoc ofiarom dajac im tym samym znak, Ze nie sg sami.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

45,,',_4
azx '
T .u
,

Czas Forma pracy

i

Rekomendowana grupa uczestnikow

45 minut Praca w grupach Uczniowie ostatnich klas szkoty podstawowej, uczniowie gimna-
zjow oraz szkét ponadgimnazjalnych.

Procedura 4-osobowe grupy uczniéw otrzymuja kartke z jednym ze scenariuszy, a ich zadaniem jest
odegranie scenki, w ktérej tworza zakorczenie danej sytuaciji.

1. Uczniowie losujg jeden scenariusz:
Widzisz, ze jeden z Twoich kolegéw z klasy jest popychany przez dwoch innych uczniow.
Zdarza sie to niemal codziennie. Co mozesz zrobi¢, by mu pomdc?
Zauwazasz, ze jedna z Twoich kolezanek jest wykluczona z grupy, do ktérej do tej pory
nalezata i jej dotychczasowe przyjaciofki jej unikajg. Co mozesz zrobi¢, by jej pomoc?
Styszysz jak jedna z dziewczyn méwi przy catej klasie do jednej uczennicy: “Jestes gtupia i
brzydka". Co mozesz zrobi¢, by jej poméc?
Widzisz, jak grupa uczniéw podchodzi do chtopaka, zabiera jego plecak i rozrzuca po pod-
todze jego rzeczy. Zdarza sie to niemal codziennie. Co mozesz zrobi¢, by mu pomdc?

2. Poszczegolne grupy prezentuja swoje scenki.

3. Widzowie zapisujg w tabeli (patrz: Materiaty, Karta pracy 1) swoje uwagi (wady i zalety)
dotyczace pomystu na okazanie pomocy ofierze.

4. Nastepnie uczniowie wymieniajg sie uwagami na temat poszczegélnych rozwigzan danej

sytuacji i dyskutuja na temat tego, w jaki sposob mozna ewentualnie udoskonali¢ to
rozwigzanie.

Materiaty Zadaniem nauczycieli jest przygotowanie kartek ze scenariuszami dla uczniéw. Propozycje
scenek znalez¢ mozna powyzej - w opisie ¢wiczenia. Ponadto w tym ¢wiczeniu potrzebne
beda nastepujace karty pracy:
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Karta pracy 1: Wady i zalety wybranego rozwigzania

Rozwigzanie:

Zalety

Wady

Udoskonalenie

Karta pracy 2: Kwestionariusz ewaluacyjny ¢wiczenia dla nauczycieli

Pytania

Czego uczniowie nauczyli sie w trakcie tego
¢wiczenia?

Odpowiedzi

Co byto najwiekszg zaleta tych zajec¢?

Co byto najwieksza wada tych zaje¢?

W jaki sposéb zajeciag mogtyby by¢ udoskonalone?

Jakie korzysci przyniosta mi realizacja tych zajec¢?

Karta pracy 3: Kwestionariusz ewaluacyjny ¢wiczenia dla uczniéw

Pytania

Czego nauczytem sie w trakcie tych zajec¢?

Odpowiedzi

Co byto najwieksza zaleta tych zajec¢?

Co byto najwieksza wada tych zaje¢?

W jaki sposéb zajecia mogtyby by¢ udoskonalone?

Jakie korzysci przyniosto mi uczestnictwo w tych
zajeciach?
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Dodatkowe W przypadku tego ¢wiczenia wyzwaniem dla nauczycieli moze okazac sie konicznos¢

uwagi przetamania strachu i niecheci uczniéw do reagowania w sytuacji, gdy komus dzieje sie
krzywda. W sytuacji, gdy uczniowie wykazuja obawy wobec podejmowania jakichkolwiek
dziatan nauczyciel moze podja¢ z nimi dyskusje na temat przyczyn ich lekéw, doswiadczen w
tym zakresie, korzysci wynikajacych z udzielenia komus pomocy itp.

Wariant Nauczyciel prezentuje jeden scenariusz i animuje dyskusje wsréd uczniéw. Jej celem jest

¢wiczenia okreslenie w jaki sposéb powinna zachowac sie osoba bedaca $wiadkiem agresji oraz jakie sg
wady i zalety takiego dziatania. Wariant ten zajmuje mniej czasu, nie wymaga posiadania kart
pracy i moze by¢ przeprowadzony w dowolnej chwili.

Ewaluacja Nauczyciele i uczniowie moga po wykonaniu ¢wiczenia wypetnic¢ tabele zawierajaca jego
ewaluacje (patrz: Materiaty, Karta pracy 1i 2).
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Budowanie partnerstwa szkoly z rodzicami
uczniow

Cwiczenie 1 Jak sprawic¢ zeby niemozliwe stato
sie realne?

Tworzenie warunkéw do zaangazowania
rodzicielskiego

Opis

Ponizej przedstawione zostanie ¢wiczenie bedace zespotowym tworzeniem strategii zwiekszajacej
zaangazowanie rodzicow (Hoover-Dempsey, 2002), oparte na idei realizacji Paradygmatu Upetno-
mocniajacego/Ekologicznego. Bardziej niz,pojedyncze” ¢wiczenie, jest to schemat dziatania, ktéry
moze by¢ uzyty do rozwigzywania innych sytuacji zwigzanych z zyciem szkoty. Jego celem jest
podniesienie $wiadomosci personelu szkoty na czym polega tworzenie i realizacja holistycznych
programow na rzecz relacji z rodzinami uczniow.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

o, I~
1 e % O -’ﬁhﬁ

S

Czas Forma pracy Rekomendowana
grupa uczestnikéw

Trudno precyzyjnie oszacowac czas realizacji krokéw 1-8, Formy pracy: dysku- Rekomendowana grupa
tym bardziej, ze nie zaktadamy koniecznosciich realiza-  sja kierowana, burza uczestnikéw: Personel
¢ji ,za jednym razem’, tylko np. podczas dwéch zebran. mozgdw, praca w gru-  szkoty, przede wszystkim
Wydaje sig, ze orientacyjnie nalezy zarezerwowac 3-4 pach, praca w parach.  nauczyciele.

godziny na takie spotkanie/a grupy oséb zainteresowa-

nych problemem.

Procedura Generalne kwestie do rozwazenia przed przystapieniem do tworzenia rozwigzan:

~Cudowne” srodki (podobnie jak udane sztuczki magiczne) poprawiajace jakos¢ pracy w
szkole, w tym dotyczace relacji z rodzicami sg zwykle oparte na ciezkiej pracy, doswiad-
czeniu, jego ocenie i raz jeszcze ciezkiej pracy

W tworzeniu “cudownych srodkéw’, wazne jest poszukiwanie w naszym (lub innych
wspétpracownikéw) doswiadczeniu, sukceséw zawodowych zwigzanych ze wspétpraca z
rodzicami, nie w celu poprawy samopoczucia a po to, zeby przyjrze¢ sie temu jakie czyn-
niki okazaty sie skuteczne, dlaczego i jak te wnioski moga by¢ wykorzystane w przysztosci.
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Materiaty

Dodatkowe
uwagi

Wariant
¢wiczenia

Ewaluacja
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Tworzenie rozwiqzan — poszczegdlne etapy

1. Nazwanie problemu. Sformutuj i okresl go precyzyjnie

2. Jak problem ten ma sie do naszych celéw? Czy jest warta wysitkow i naszej energii?

3. Jakiego rodzaju strategii potrzebujemy do rozwigzania tego problemu?
Skoncentrowanych na zadaniu (praca bezposrednio nad zdefiniowanym problemem)

Skoncentrowanych na emocjach (praca nad zmiana naszego stosunku, naszych reakg;ji
wobec problemu)

Czego chcemy, co mozemy zmienic¢? Jakiego rodzaju zasobami, sojusznikami dysponuje-
my?

4. Jakie sa mozliwe sposoby rozwigzania problemu, nad ktérym pracujemy — burza mézgow.
Po burzy moézgow:
Ktoére z pomystéw wybieramy jako najlepsze? Jak one odnosza sie do naszych priorytetéw?
Czy daja szanse na poprawe w krotkiej perspektywie czasowej czy wymagaja dziatan roz-
tozonych w czasie?

5. Jak zamierzamy wybrang strategie (wybrane strategie) wprowadzi¢ w zycie?
W implementacji bedzie réwnoczesnie prowadzone jedno badz wiecej dziatari?
Jacy ludzie powinni by¢ zaangazowany w realizacje naszych dziatan i jakie powinni petnic
role?
Rozpisanie/skonkretyzowanie naszych pomystéw na poszczegdlne dziatania
Kto i kiedy bedzie je wykonywat?
Kiedy i od czego zaczniemy?

6. Skad bedziemy wiedzieli, ze nasze dziatania,zadziataty"?
Stworz plan ewaluacji dziatan, wigczajac ocene nastepujacych elementow:

Co okazato sie skuteczne i dlaczego?
Co nie “zadziatato”i z jakich powodéw?

7. Zaplanujcie jakie materialy, informacje i inne zasoby moga by¢ uzyte do zaplanowania
poprawy relacji z rodzinami (np. stworzenie narzedzia do diagnozy potrzeb rodzicow i
mierzacego w trakcie i po przeprowadzeniu naszego programu).

8. Cieszcie sie nawet matymi sukcesami i powréécie do poczatku procesu poszukiwania roz-
wigzan jesli bedzie to konieczne

Przyktadowe materiaty: Prezentacja multimedialna i inne materiaty przygotowane przez
moderatora

Planujac dziatania poprawiajace relacje z rodzicami i przygotowujac sie do przeprowadzenia
opisywanego pomystu, kluczowe jest wywotanie zainteresowania uczestnictwem w takim
projekcie m.in. poprzez pokazywanie korzysci wynikajacych z wiekszego zaangazowania
rodzicow.

Z uwagi na wysoki stopien ogdlnosci, mozliwe sg warianty tego ¢wiczenia uwzgledniajace
rézne typy szkot (np. ogélnodostepne, integracyjne), wiek ucznidw, istniejgce problem oraz
kompetencje personelu.

Z uwagi na ztozong nature relacji z rodzicami i wielotorowos¢ oddziatywan, nalezy zatozy¢,
ze efekty naszych dziatan bedg raczej odtozone w czasie niz,natychmiastowe”. Do pomiaru
efektow nalezy wykorzystac réwniez podejscie jakosciowe (np. bezposrednie pogtebione
wywiady z rodzicami).
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Cwiczenie 2 Jak nauczyc rodzicéw radzenia sobie

z trudnymi zachowaniami ich dzieci?

Opis

Pomyst na ¢wiczenie zostat zaczerpniety z ksigzki Matgorzaty Babiuch: Jak wspétpracowaé z rodzi-
cami ,trudnych” uczniéw?, WSiP, Warszawa. 2003.

Cwiczenie to polega na pomocy rodzicom w interpretowaniu i radzeniu sobie z trudnymi zacho-
waniami swoich dzieci. Oczywiscie idzie tu o tych rodzicéw, ktérzy sg zainteresowani uczestnic-
twem w takiej formie pomocy czy podnoszenia swoich umiejetnosci wychowawczych. Jego celem
jest udostepnienie nauczycielom sposobu, za pomoca ktérego beda mogli poméc rodzicom w
zrozumieniu natury trudnych zachowan swoich dzieci i zwigzku miedzy tymi zachowaniami a ich
reakcjami.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

490,
k) '0'0 i
\7 ' S ww

S

(@} Forma pracy Rekomendowana
grupa uczestnikéw

Trudno precyzyjnie oszacowac czas realizacji krokéw 1-8, Dyskusja kierowana, Personel szkoty, przede
tym bardziej, ze nie zakladamy koniecznosciich realiza-  burza mézgdéw, praca  wszystkim nauczyciele.
cji, za jednym razem’, tylko np. podczas dwdch zebran.  w grupach, praca w

Wydaje sie, ze orientacyjnie nalezy zarezerwowac 3-4 parach.

godziny na takie spotkanie/a grupy oséb zainteresowa-

nych problemem.

Procedura  Krok 1: Od:“ty jeste$ " do:“Ty zachowujesz sie...”

W pierwszym kroku nalezy poméc rodzicom w zmianie punktu widzenia na zachowania
swoich dzieci tzn. w przejsciu od negatywnego okreslania dziecka w przypadku czestego
naruszania rodzicielskich standardéw, do nazywania zachowan, ktérych rodzice nie
akceptuja. Rodzice, ktérzy czesto uskarzaja sie na swoje dzieci maja tendencje do

mowienia “moje dziecko jest... (leniwe, niepostuszne etc.)”. Pozadana zmiana w nazywaniu
nieakceptowanych zachowan polega¢ bedzie na ujmowaniu go w kategoriach “co ono robi,
jak sie zachowuje” (np. ona odmawia wykonywania moich polecen). Oznacza to koncentracje
na faktach i konkretnych zachowaniach a nie cechach i ich ocenach.

Ponizej kolejne etapy realizowane przez nauczyciela w kroku 1:

Nauczyciel zwraca sie do rodzica z prosbg o wypisanie na kartce zachowan dziecka ktérych
rodzic nie akceptuje, ktére mu przeszkadzaja, wydaja sie niewfasciwe, nie do przyjecia

Nastepnie zadaniem rodzica jest wybor z tej listy najbardziej nieakceptowanego przez
siebie zachowania (np. czesto jest to niepostuszeristwo)
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Kolejnym krokiem jest rodzicielska tygodniowa obserwacja czestotliwosci zachowan
dziecka pod tym wzgledem (krytyczni rodzice czesto przeszacowujg wystepowanie ta-
kich zachowan) i opisanie ewentualnych zdarzen niepozadanych z uwzglednieniem zda-
rzen poprzedzajacych wystapienie nieakceptowanego zachowania, sam przebieg trudnej
sytuacji i opisanie tego co nastapito pézniej, przede wszystkim wtasnej reakgji.

Krok 2 - Analiza zdarzen poprzedzajacych niepozadane zachowania i ich konsekwengji.

W drugiej fazie treningu, wraz z rodzicami prébujemy zaobserwowac potencjalne
prawidtowosci w wystepowaniu tych trudnych zachowan np. pod katem zwigzku z
zachowaniami rodzicéw w tej sytuacji (np. odmowy wykonania polecenia), wykorzystujac
ponizsze uwagi:

Co poprzedzito “zte” zachowanie dziecka, w jakich okolicznosciach to nastapito, czego ro-
dzice oczekiwali od dziecka, co do niego méwili?

Jaka byta reakcja dziecka? (szczegétowy opis tego zachowania)

Co nastapito pozniej? (opis konsekwencji, np. “Poddatem sie i sam sprzatnatem” lub “Wte-
dy zaczelis$my sie ktocic”)

W drugim etapie treningu poszukujemy wraz z rodzicami ewentualnego powigzania nie-
akceptowanych zachowan dziecka z ich wiasnymi dziataniami. Na przyktad czasami rodzi-
ce nieswiadomie wywotuja badz wzmacniaja niepozadane zachowania dzieci (np. nagra-
dzajac w jakis sposéb dziecko po wystapieniu zdarzenia). Warto pokaza¢ im, ze réwniez
za pomoca pewnych technik np. komunikacyjnych réwniez mozna sprawi¢ zmniejszenie
prawdopodobienstwa wystepowania nieakceptowanych zachowan. Warto réwniez roz-
wazy¢ nastepujace scenariusze oparte na teorii uczenia sie (za: Babiuch, 2002, s.75).

Zachowanie pozadane + wzmocnienie (nagroda) = wiecej zachowan pozadanych

Zachowanie pozadane + brak wzmocnienia (wygaszanie) = mniej zachowan
pozadanych

Wielu rodzicéw koncentruje sie na negatywnych przejawach, nie doceniajac pojawiajacych
sie rowniez pozytywnych, traktujac je jako oczywiste.

Zachowanie niepozadane + wzmocnienie (nagroda) = wiecej zachowan niepozadanych
(czasami rodzice nieswiadomie wzmacniajg niepozadane zachowania dziecka poprzez
ich nagradzanie np. poprzez obdarzanie uwaga, wykonanie czynnosci samemu, niekon-
sekwencje)

Zachowanie niepozadane + brak wzmocnienia (wygaszanie) = mniej zachowan niepoza-

danych (wydaje sie, ze czasem, zwtaszcza w przypadku niewielkich naruszen porzadku,
warto,czegos” nie zauwazyc¢, zignorowac jakies niepozadane zachowanie dziecka).

Materiaty Karty do pracy z rodzicami zamieszczonymi w ksigzce M. Babiuch, prezentacja multimedialna
na temat struktury ¢wiczenia i koncepcji na ktérej ono jest oparte.

Dodatkowe Zaleca sie przeprowadzenie sesji z uczestnikami, ktérzy zastosowali to ¢wiczenie w swojej

uwagi praktyce zawodowej (wymiana doswiadczen, ocena skutecznosci, refleksje).

Wariant Nie przewiduje sie generalnych zmian. Ewentualne modyfikacje tego ¢wiczenia - w
¢wiczenia zaleznosci od probleméw z jakimi spotykaja sie rodzice i ich umiejetnosci wychowawczych.
Ewaluacja Narzedzia ewaluacyjne - ankieta skierowana do nauczycieli, ktérzy uzyli tej metody w pracy

z rodzicami i osobna dla rodzicéw, ktérzy zostali metody tej nauczeni i wykorzystali te
umiejetnosci w relacjach ze swoim dzieckiem.
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Dyscyplina i zarzadzanie klasa

Cwiczenie 1 Uporczywe spojrzenie

Opis

Celem tego ¢wiczenia jest rozwiniecie i udoskonalenie komunikacji niewerbalnej miedzy nauczy-
cielem a jego uczniami oraz wyksztatcenie umiejetnosci kontroli emocji i reakcji, szczeg6lnie w
sytuacji, gdy uczen zachowuje sie niewtasciwie.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

1

v gt

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikow
10 minut Praca w parach Personel szkoty, w szczegdlnosci nauczyciele.
Materiaty Przeprowadzenie ¢wiczenia nie wymaga dodatkowych materiatéw, jedynie w celu dokonania

ewaluacji jego skutecznosci przydatna moze okazac sie ponizsza karta pracy

Karta pracy 1: Ewaluacja skutecznosci - obserwacja zachowan i reakgcji
Pytanie Odpowiedz

Co sie wydarzyto w klasie?

W jaki sposéb zareagowatem/am?

Jakich rezultatéw oczekiwatem/am?

Czy podjete dziatanie byto skuteczne?

Czy reakcja ucznia byta zgodna z moimi
oczekiwaniami?

Co powinienem zmieni¢ w swojej reakgji?

W jaki sposéb powinienem/powinnam zareagowac?
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Dodatkowe Rekomendacje: Cwiczenie to powinno by¢ zrealizowane w spokojnym miejscu, w ktérym
uwagi panuje cisza i nikt nie zaktdci jego przebiegu czy nie rozproszy uczestnikéw.
Ponizej znajduje sie lista wyzwan, z ktérymi moga spotkac sie prowadzacy cwiczenie:

Wariant 1.
¢wiczenia

Przezwyciezenie naturalnej bariery uczestnikdw przed wykonaniem ¢wiczenia, ktére na
pierwszy rzut oka wydaje sie by¢ niekonwencjonalne

Przekonanie nauczycieli, ze komunikacja werbalna nie musi by¢ jedynym sposobem pro-
zumiwewania sie z uczniami w klasie

Przekonanie nauczycieli, ze komunikacja niewerbalna moze by¢ réwnie skuteczna w pra-
cy z uczniami co komunikacja werbalna, szczegélnie jesli chodzi o niewtasciwe zachowa-
nia uczniéw.

Alternatywna forma tego ¢wiczenia moze by¢ préba zastosowania ,uporczywego spoj-
rzenia” w toku codziennej pracy/kontaktu personelu szkoty z uczniami. W tym przypadku
w celu oceny skutecznosci podjetego dziatania réwniez moze zosta¢ wykorzystana karta
pracy

Inng forma tego ¢wiczenia moze by¢ praca nauczycieli w parach. Pierwszy nauczyciel pré-
buje poprzez odpowiednig mimike twarzy pokazac rézne emocje, ktére moga niekiedy
towarzyszy¢ niewtasciwym zachowaniom uczniéw np. gniew, satysfakcje, zadowolenie,
aprobate, powage, zawdd, uraze, dezaprobate itp. Natomiast drugi nauczyciel prébuje
wyczytac z prezentowanego wyrazu twarzy emocje temu towarzyszace.

Ewaluacja W celu dokonania ewaluacji skutecznosci niniejszego ¢wiczenia nauczyciel moze dokona¢
obserwagcji i analizy swojego zachowania, jak réwniez obserwacji reakcji uczniéw na to
zachowanie. W dokonaniu ewaluacji pomdéc moze odpowiedzenie na pytania zawarte w
tabeli (zobacz: Materiaty, Karta pracy 1).
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Cwiczenie 2 Reakcja nauczycieli na niewtasciwe

zachowanie uczniow

Opis

Celem tego ¢wiczenia jest znalezienie alternatywnych sposobéw (innych niz tradycyjnie praktyko-
wane) radzenia sobie z trudnymi sytuacjami w klasie | niewfasciwymi zachowaniami uczniéw oraz
uswiadomienie nauczycielom, ze niektére tradycyjne sposoby reagowania nie zawsze sg skuteczne
oraz przynosza pozadane efekty i moga byc¢ zastapione przez pewne alternatywne rozwiazania.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

60,
", 0. [@
N
~ - ' =
v N o
B N -

Czas Forma pracy Rekomendowana grupa uczestnikéw
60 minut Praca w parachiw Nauczyciele
grupach

Procedura = Nauczyciele zostaja potaczeni w pary.

Nauczyciele losuja jeden z podanych scenariuszy do dyskusji. Scenariusz ten prezentuje
jedno z zachowan uczniéw wystepujace niekiedy w czasie lekcji oraz mozliwa reakcje
nauczyciela.

Dyskusja w parach: Uczestnicy maja poddac refleksji reakcje nauczyciela n podane za-
chowanie | oceni¢ czy byta ona (nie)efektywna i dlaczego. Nastepnie prezentujg reakcje,
ktdre ich zdaniem bytaby odpowiednia w tej sytuacji i przekonata ucznia do wtasciwego
zachowania.

Kazda para prezentuje swojg wersje reakgji.
Cata grupa dyskutuje na temat proponowanych dziatan.

Materiaty Podczas realizacji tego ¢wiczenia uczestnicy beda potrzebowali kartek do losowania z
zapisanymi nastepujacymi scenariuszami do omowienia:

Uczen podaje koledze podrecznik rzucajac go na fawke stojaca kilka metréw dalej. Na-
uczyciel krzyczy, a w jego tonie gtosu stychac uraze i zaskoczenie: ,Adam! Czy mégtbys
podac ksigzke tak jak nalezy”. Zniszczysz jq i nie bedzie sie juz do niczego nadawata!”
Dwaj chtopcy bijg sie swoimi zeszytami. Nauczycielka krzyczy zdenerwowana: ,Hej! Jesli
jeszcze raz zobacze jak oktadacie sie tymi zeszytami to porozmawiam sobie z waszymi
rodzicami”.
Uczennica wchodzi do klasy spézniona 10 minut. Nauczyciel oskarzycielsko pyta: ,Czy
wiesz ktéra jest godzina? Lekcja zaczeta sie 10 minut temu!”.
Kilku uczniéw $piewa w czasie lekgji, ale nauczyciel nie wie kto doktadnie i z gniewem
pyta:,Kto to $piewa? Czy to ty Adam?”.
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= Uczen zrobit samolot z kartki, ktéra wtasnie otrzymat od nauczyciela. Nauczyciel z usmie-
chem i w miare rozweselony moéwi: ,Och Adam. Przygotowatem te materiaty specjalnie

dla ciebie”.
(Robertson, 1998).

Przeprowadzenie ewaluadji niniejszego ¢wiczenia mozna wykonac przy pomocy ponizszej karty pracy:

Karta pracy 1: Tabela ewaluacyjna reakcji nauczyciela na niewtasciwe zachowanie ucznia

Reakcja opisana w scenariuszu Reakcja alternatywna
Wady Zalety Wady Zalety
Informacje Wyzwaniem w tym ¢wiczeniu moze by¢ dla prowadzacego przekonanie nauczycieli, ze

dodatkowe

Wariant
¢wiczenia

Ewaluacja

reakcja podejmowana pod wptywem negatywnych emocji nie zawsze jest wiasciwa i
skuteczna.

Nauczyciele moga odgrywac scenki wcielajac sie w role nauczyciela lub ucznia, a nastepnie
analizowac zaistniate sytuacje w oparciu o ponizsze pytania:

= Jak czute$/as sie w roli nauczyciela?

= Jak czutes/as sie w roli ucznia?

*  Ktdra reakcja byta bardziej skuteczna?

Nauczyciele moga oceni¢ skutecznos¢ roznych zachowan podjetych w ramach reakcji na
niewtasciwe zachowania uczniéw (zobacz: Materiaty, Karta pracy 1).
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