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Kompetencje interpersonalne i wychowawcze
Zalozenia

« Szkota musi by € bezpieczna . - Nie sposob uczy¢ sie i nauczac, gdy wokot
panuje atmosfera agresji i przemocy. Jak pokazujg wyniki badan, przyswajanie
informacji w stanie leku i poczucia zagrozenia, powoduje o wiele gorsze wyniki
nauczania, ale tez wraz z informacjg uczymy sie tego leku. Zapamietujemy informacje i
towarzyszace jej uczucia.

« Nauczyciel nie tylko uczy . -Kazdy nauczyciel jest rowniez wychowawcg nawet, jesli
nie jest tego swiadom i nie wychowuje intencjonalnie.

« Komunikowanie si e jest pierwsz g i najwa zniejsz g kompetencj g szkoln a.
Umiejetnosci komunikacyjne, w tym negocjacyjne i mediacyjne sg niezbedne w pracy
kazdego cztowieka, ale w przypadku szkoty sg nieodzownym wyposazeniem kazdego
nauczyciela i kazdego ucznia.

Klimat szkoty, sposoby komunikowania sie roznych podmiotow, umiejetnos¢ wspotpracy —
sg to kluczowe czynniki, majgce decydujgcy wptyw zardwno na wyniki nauczania, a takze
zdrowie oraz kondycje fizyczng i psychiczng ucznidw i nauczycieli. Dobra szkota, to szkota
umozliwiajgca wszechstronny rozwoj uczniow, bezpieczna i przyjazna. Relacje w klasie, w
szkole — tworzg klimat, ktéry powoduje, ze albo chetnie sie tam spotykamy i czerpiemy z
tych spotkan site, albo wypaleni, zniecheceni, przestraszeni szukamy sposob6w unikania
tego miejsca. Co wiecej — nastawienia te, jak wskazujg rozmowy z dorostymi, bardzo
czesto ksztattujg nasze postawy wobec szkoty i obowigzkoéw juz na cate zycie. Dlatego tak
wazne jest budowanie w szkole kultury wspotpracy i porozumienia.

Efektywna komunikacja.

Cata historia ludzkiej cywilizacji jest ewolucjg porozumiewania sie cztowieka z cztowiekiem.
O tym jak wazng role w zyciu jednostki petni efektywny kontakt z przedstawicielem tego
samego gatunku, swiadczy fakt, ze wszystkie organizmy zywe na naszej planecie
wyksztalcity jakie§ swoiste formy porozumiewania sie. Istotg kazdego procesu
komunikowania sie jest przekazywanie sobie wzajemnie, w ukiadzie : ,nadawca —
odbiorca”, réznych komunikatéw , pewnych informacji. Informacje te sg bodzcami
adresowanymi do ktoregos$ z naszych zmystéw. Przekaz informacji odbywa sie za pomocg
kodu. Odbiorca stucha i rozszyfrowuje przekaz / dekoduje/. Jednoczes$nie obie osoby
patrzg na siebie lub nie, robig miny, wykonujg pewne gesty - jest to komunikacja
pozastowna, ktéra réwniez przekazuje bardzo duzo informacji. Antropolog Albert
Mehrabian odkryt, ze w procesie komunikacji interpersonalnej jedynie 7% informacji
przekazujg stowa, 38%- brzmienie glosu i az 55% zachowania niewerbalne. Podobne
wyniki uzyskat amerykanski psycholog Ray Birdwhistell. Na tej podstawie zostata
sformutowana ogdlna zasada dotyczgca skutecznego przekazu.

Zasada 10/30/60
« W 10% zalezy od tego CO MOWIMY

« w 30% jest konsekwencjg tego JAK MOWIMY/ ton gtosu, sposéb artykutowania, precyzja
wypowiedzi/



*  w60% zalezy od MOWY CIALA, a wiec zachowan towarzyszgcych rozmowie i sygnalizujgcych
nasze nastawienie psychiczne.

Wsrdod znawcow przedmiotu istnieje przekonanie, ze kanat werbalny wykorzystywany jest
przede wszystkim do przekazywania informacji, a niewerbalny stuzy gtdwnie do ustalania
stosunkéw miedzy ludzkich. Komunikaty te odgrywajg bardzo istotng role w tworzeniu
pierwszego wrazenia o cztowieku, gdyz 99% opinii 0 nim powstaje u innych w ciggu
pierwszych dziewiecdziesieciu sekund kontaktu. Badania wykazaty rowniez, ze w procesie
porozumiewania sie sygnaty niewerbalne wywierajg na rozméwcow pieciokrotnie wiekszy
wplyw niz uzywane przez nich stowa. Natomiast w sytuacji niezgodnosci obu rodzajow
komunikatéw, te o charakterze werbalnym uznawane sg za nieprawdziwe.

W ciele zawarte sg kody emocji. Kontakt wzrokowy pozwala na odgadywanie nastroju
naszego rozméwcy. Unikanie kontaktu wzrokowego, patrzenie w bok, sygnalizuje, ze
patrzacy jest zakiopotany, ktamie lub ocenia sytuacje, jako trudng, czasami, ze jest
nieSmiaty. Patrzenie w dot pozwala dotrze¢ szybciej do odczuwanych emocji. Gdy
rozméwca na nas nie patrzy, uwazamy, ze nie jesteSmy stuchani czy wrecz ignorowani.
Dobra rada dla niesSmiatych - éwicz codziennie przynajmniej pie¢ minut patrzenia w oczy
réznym osobom.

Stuchanie: uszy odbierajg timbre gtosu. Osoba cicho méwigca jest niepewna. Dostrajaj
swoj gtos do rozméwcey, nadawaj mu energie. Glos podniesiony pokazuje stopieh twojego
poruszenia. Natomiast chcac obnizy¢ poruszenie twojego rozmowcy mow spokojnie.

Przyjmujemy roézne pozycje, aby wyrazi¢ swoje samopoczucie. Czesto juz po pieciu
minutach stwierdzamy, ze swietnie rozumiemy sie z rozmowca. Wynika to z przyjmowania
tej samej pozyciji ciata, wykonywania podobnych ruchéw.

.,MOwig” takze nasze dtonie. Na przyktad stukanie palcami po biurku odbierane jest, jako
oznaka zniecierpliwienia, otwarte dtonie znamionujg gotowos¢ kontaktu, zas rece
splecione na piersi — przybieranie pozycji obronnej.

Jesli pilnie bedziemy obserwowac¢ Zrenice naszego partnera, zauwazymy pewne
charakterystyczne prawidtowosci. Myslenie o obrazie - kieruje wzrok ku gorze, myslenie o
dzwieku - na bok, myslenie o uczuciu - w dot.

Prawidlowosci objawiajg sie takze w szczegotach: inaczej poruszajg sie nasze oczy w
zaleznosci od tego, czy przypominamy sobie obraz, dzwiek, uczucie, czy tez je
konstruujemy.

Zaobserwowano, ze osoba przypominajgca sobie obraz, kieruje wzrok ku gérze w prawo,
konstruujgca obraz - ku gorze w lewo.

Cziowiek przypominajgcy sobie uczucia i wrazenia cielesne kieruje spojrzenie w doét na
lewo, prowadzacy wewnetrzny dialog- w dét na prawo.

Osoba przypominajgca sobie dzwieki kieruje wzrok w bok na prawo, konstruujgca dzwieki
w bok na lewo.



Wazne jest tez wyczulenie na jezykowe symptomy wyrazajace typ reprezentacji
wewnetrznej rozmowcy. Dla przyktadu, wzrokowiec powie: ,Brak ci spojrzenia na takie
rzeczy. Nie widzisz tego.” Stuchowiec w tej samej sytuacji powie: ,, Na te sprawy jestes
absolutnie gluchy. Nie mozesz sie do tego dostroi¢”. Emocjonalista natomiast powie: ,Do
takich rzeczy brak ci wyczucia. Nie chwytasz, w czym rzecz”.

We wzajemnych kontaktach wazna jest odlegto$¢, ktérg zachowujemy wobec innych oséb.
Amerykanski psycholog E. Hall doktadnie jg zmierzyt.

Przestrzen fizyczna na podstawie E. Hall'a

e 0-45cm - intymny kontakt, charakterystyczny dla osob najblizszych, dajacy
poczucie obecnosci i kontaktu fizycznego.

e 45-120cm - personalny, pomiedzy osobami utrzymujgcymi kontakty
prywatne, wyznacza strefe prywatnosci.

e 150-350cm - spoteczny, charakterystyczny dla oséb o roznych pozycjach
spotecznych, wystepuje pomiedzy dyrektorem a podwiadnym.

 10-25m - publiczny, wyklucza takie kanaty przekazu jak dotyk i zapach.

Skracanie dystansu moze by¢é uwazane za naruszenie indywidualnego terytorium i
wywotac rézne reakcje: zaskoczenie, unikanie, agresje.

Efektywna komunikacja zachodzi miedzy dwoma osobami wtedy, kiedy odbiorca rozumie
przekaz tak, jak zamierzyt to nadawca. Informacja nadawcy doktadnie oddaje jego intencje,
a interpretacja odbiorcy zbiega sie z zamiarami nadawcy. Taki stan idealny mozliwy jest do
osiggniecia, jesli kodowanie i dekodowanie przebiega bez zakidécen. Intencja
komunikacyjna jest nieodtgcznym elementem przekazu werbalnego. Jest znaczeniem jaki
dana wypowiedz ma w swiecie méwigcego. Ale nie zawsze tak jest. Intencja jest ukryta za
przekazem werbalnym, nie mamy do niej bezposredniego dostepu i w konsekwencji
reagujemy zazwyczaj na domniemang intencje komunikacyjng. Zaktadamy, ze partner
chce nam powiedzie¢ to wlasnie a nie co innego. Czesto tez komunikujemy inne rzeczy,
niz mamy na mysli Zwykle mamy nadzieje, ze odbiorca domysli sie ich. Czasem to sie
udaje, ale czesciej nie. Nie umiemy czyta¢ w cudzych mys$lach. Niewtasciwe odczytanie
intencji komunikacyjnej zawsze daje negatywny skutek mimo najlepszych checi
rozmowcow. Aby wiasciwie zrozumie¢ to znaczenie, trzeba wyj$¢ poza wlasny obraz
Swiata ku obrazowi Swiata naszego partnera.

Btedne rozumienie tresci zdarza sie, gdy co innego méwig stowa, a co innego komunikuje
reszta ciata. —Nauczyciel twierdzi, ze ma duzo czasu na rozmowe, a caly czas spoglgda na
zegarek. Innym zrodiem nieporozumien jest brak uwagi przy stuchaniu, wynikajacy z
braku zainteresowania przedmiotem rozmowy lub koncentracji na tym, co sie chce
samemu powiedzie¢. Czasami ludzie sg tak pewni, ze wiedza, co druga osoba powie, ze
przekrecajg jej wypowiedzi, zeby sie zgodzity z ich wkasnymi oczekiwaniami. W sposob
nieswiadomy wmawiajg innym stowa, ktore nigdy nie padty lub nieistniejace intencje.
Zdarza sie takze, ze przyczyng znieksztatcenia komunikatu jest brak zaufania do partnera.
Moze to ograniczac ilos¢ przekazywanych informacji, powodowac¢ ich btedng interpretacje,
skiania¢ do celowego fatszowania odpowiedzi.



Wiekszos¢ z nas intuicyjnie zdaje sobie sprawe z tego, ze porozumiewanie ma ogromny
wptyw na stosunki miedzyludzkie. Brak umiejetnosci porozumiewania sie moze prowadzi¢
do poczucia nizszej wartosci, moze wyzwala¢ agresje i che¢ odwetu na innych za wtasne
niepowodzenia. Te zaszyfrowane komunikaty w pewnych sytuacjach sg bardzo czytelne i
prawidlowo odbierane, wtedy moze by¢ osiagniety lepszy poziom wspoétdziatania. Ale
biorgc pod uwage s$rodowiska szkolne, wiekszos¢ przekazow miodych ludzi jest
szyfrowana w szczegblny sposob, dla nauczyciela czesto okazuje sie trudna do
zrozumienia. Oznacza to, iz nauczyciel nie potrafi pomdc uczniowi, poniewaz niepoprawnie
odczytat jego komunikat. Na przyktad uczen stwierdza: ,Chetnie zagram z panem w
warcaby, ale i tak pan wygra”. W stwierdzeniu i tak pan wygra zawiera sie prawdopodobnie
lek przed przegrang i osmieszenie przed resztg grupy. Aby uspokoi¢ te obawy ucznia
wychowawca powinien umiejetnie rozszyfrowa¢ kod i wysta¢ odpowiedni sygnat, np.
~-Rozumiem twdj niepokdj. Niepotrzebnie sie przejmujesz, tak zaczynali mistrzowie”. Istotng
role odgrywa w tym momencie umiejetnos¢ rozszyfrowywania kodu. Rozpatrujgc powyzszy
przykiad w analizie transakcyjnej powiedzieliby$my, ze komunikacja odbywa sie na dwéch
poziomach. Wymiana zdan miedzy uczniem i nauczycielem przebiega w plaszczyznie
jawnej — spotecznej miedzy stanem D i stanem D (komunikaty sg réwnolegte,
symetryczne). Tak naprawde uczeh przekazuje ukryty komunikat na poziomie
psychologicznym: Boje sie, nie chce przegraé. Nawigzujgc do cziowieka uwiezionego w
swej powloce skornej, mozna stwierdzi¢, iz kazdy z nas nie potrafi czytac w umysle
naszego rozmoéwcy, jak rowniez rozmowca nie potrafi czyta¢ w naszym umysle. Dlatego
nigdy nie jesteémy pewni czy dany komunikat odczytujemy prawidtowo. Jakos¢ procesu
komunikacji w duzej mierze zalezy od rodzaju wysytanych komunikatow.

Moéwimy o komunikatach typu - ty, - wy, - ja. Komunikaty ty, wy nie dostarczajg informacji o
wlasnym samopoczuciu i 0 niezrealizowanych potrzebach. Najczesciej atakujg drugg
osobe, oceniajac ja.

Bardziej skuteczne okazujg sie komunikaty ja, ktore mozna by nazwaé¢ komunikatami
odpowiedzialnosci, poniewaz osoba wysylajgca taki sygnat bierze odpowiedzialnos¢ za
swoQj stan wewnetrzny i dzieli sie z tg informacjg o sobie z innymi. Informuje on drugq
osobe o tym, jak jej zachowania wplywajg na nas, tzn. jakie wywotujg emocje, jakie majg
dla nas znaczenie. Jest jasng, nie zagrazajaca / bo nie atakuje/ formg mdwienia o swoich
potrzebach, oczekiwaniach, uczuciach. Ufatwia porozumiewanie, gdyz nasz partner nie
czuje sie osaczony, nie musi sie bronié.

Komunikat ,ja” skltada si e z trzech cz esci:

1. Jaczujeljestem/....
2. Kiedyty......
3. Poniewaz....

Ad.1 Wskazujemy na konkretne uczucie w danej chwili np. jestem zly, zdenerwowany itp.

Ad.2 Przedstawiamy konkretne zachowanie drugiej osoby, ktére wywolato u nas wskazang
wczesniej emocje. Nie moga sie tu znalez¢ stowa ty zawsze i ty nigdy, bo jest to forma ataku.
Koncentrujemy sie nad tym, co dzieje sie aktualnie np. Jestem zly, kiedy zabierasz mi pienigdze z
portfela.

Ad.3 Opisujemy jaki wptyw ma na nas przedstawione wczesniej zachowanie, dlaczego wywotuje
ono opisane poprzednio emocje, np. jestem zly, kiedy ty bez mojej wiedzy zabierasz mi pienigdze z
portfela, poniewaz narusza to mojg prywatnos¢, ktdra jest dla mnie bardzo wazna.



W relacjach szkolnych komunikaty , ja” uwzgledniajg trzy wazne kryteria skutecznej
konfrontacji:

1. Tkwi w nich wysokie prawdopodobiehAstwo wzbudzenia w uczniu pragnienia zmiany;
2. Tylko w minimalnym stopniu zawierajg negatywna ocene ucznia,
3. Nie wplywajg ujemnie na stosunki uczen —nauczyciel.”.

Uczucia

Emocje sg informacjg dla Twojego organizmu. Negatywny lub pozytywny moze by¢ sposéb
ich wyrazania, czyli jak objawiasz je w zachowaniu. W wyniku specyficznego
oddziatywania rodziny nauczylismy sie traktowac¢ emocje, jako dobre lub zte np. w rodzinie
wstydliwe jest okazywanie mitosci, ale bez przeszkod wszyscy sie ztoszczg. Przezywanie
kolejnych faz rozwoju pozwala na przejscie przez lekcje, ktére sg potrzebne by méc sie
rozwija¢ i harmonizowaé rozwoj emaociji.

I. Obecnos¢ i ciepto matki - uczenie sie dawania mitosci.

ll. Stanowczos$¢ i dyscyplina ojca. - niezaleznos¢ i site woli, ukfadanie dobrych
stosunkéw autorytetami. Prawidiowa relacja z ojcem powoduje rozwoéj umiejetnosci
zbierania informacji, podejmowania decyzji, zmiany zdania gdy okaze sie, ze
popetnilismy biad.

lIl. Obecnos¢ braci, siostry lub réwiesnikow do zabaw - jest nam niezbednie
potrzebna by nauczy¢ sie dzieli¢, radzi¢ sobie z tym, ze nie wszystko w zyciu idzie
gtadko, kto$ dokucza, kogos pomijaja, trzeba sie upomniec¢ o swoje;

IV. Uniezaleznienie sie od rodzicow -  dziatanie w grupach, poszukiwanie partnera,
zdobywanie wiedzy o odmiennej pfci.

Opis uczué to proba wyjasnienia, czego doswiadczam. Ma to by¢ wypowiedz osobista,
odnosi¢ sie do ,ja”, ,mnie”, ,méj” i powinna zawiera¢ nazwe jakiego$ uczucia /rados¢,
mito$¢, ztosé, niepokdj/. Cho¢ nawet stwierdzenie fadna dzis§ pogoda” moze byc¢
wypowiedziane tak, ze bedzie wyraza¢ zadowolenie lub zto$¢. Wyrazajac uczucia niejasno
tak, ze zawartos¢ komunikatu i towarzyszace mu niewerbalne oznaki nie sg ze sobg
zgodne, dezorientujemy odbiorce. Jako nauczyciel musisz zwrdcié uwage na jasne i
doktadne komunikowanie uczué¢. Opisywanie innym twoich uczu¢ daje zwykle dwa
rezultaty:

I. Pozwala ci lepiej uswiadomi¢ sobie co naprawde czujesz. Zdarza sie, ze nasze uczucia
sg dla nas niejasne i niejednoznaczne i proba opisania ich komus$ innemu wyjasnia
réznice nam samym, okresla, co sie w nas dzieje.

II. Od opisu moze zaczg¢ sie dialog.

Osoby nie potrafigce rozpoznac¢ i nazwac swoich uczu¢ sg aleksytymikami, majgcymi
sktonnosci do uzalezniania sie.

Sktonnos¢ do irytacji i obrony swoich racji jest naturalng cechg cztowieka, chodzi o to, by
emocjonalne reakcje nie zablokowaly zdolnosci racjonalnego myslenia. Psychologowie
mowig 0 MOZGU DINOZAURA, kierujacym naszymi reakcjami w konflikcie. Tak nazywajg



instynktowne zaprogramowane na konkretne okolicznosci schematy dziatania, ktére
uruchamiane sg natychmiast pod wptywem obecnosci bodzca- wyzwalacza. Dziatamy
wowczas bezrefleksyjnie, unoszeni impulsami agresji, dominowania lub ulegtosci wobec
silniejszych. Gdy czujesz, ze zdobywa nad tobg przewage ,instynkt drapieznika”, zwolnij;
postaraj sie mysle¢ i dziata¢ racjonalnie. Gdy staniesz oko w oko z czlowiekiem, ktérego
emocjami i zachowaniem steruje Mézg Dinozaura, pamietaj- za chwile sam pewnie
ulegniesz zwiekszonej pobudliwosci i pokusie, by reagowa¢ dokfadnie tak samo jak on.
Obecnos¢ Dinozaura jest zarazliwa. Na jego zaczepki tatwo odpowiedzie¢ agresja.

Jesli to mozliwe izoluj osobe zachowujgcg sie agresywnie. Wielu dokonuje eskalacji
konfliktowych reakcji, majgc ,publicznos¢”, dla ktorej mogg wystgpié. Robienie publicznych
scen moze by¢ pokusg dla nas samych.

Nie podnos gtosu. Nie mow tez monotonnie. Spor to czesto szermierka na ton i site gtosu.
Obserwacja 0s0b spierajacych sie pokazuje, ze kolejna wypowiedz kazdej ze stron jest
nieco gtosniejsza do momentu pewnego wyczerpania. Tak wiec, kiedy rozméweca krzyczy,
MOW nieco cisze;.

Style prowadzenia rozmoéw-test

Jesli stwierdzenie dotyczy ciebie:

W PELNI- zakres| kotkiem cyfre 3

W PEWNYM STOPNIU- zakre$l| kotkiem cyfre 2,
RACZEJ NIE- zakres| kotkiem cyfre 1,

WCALE NIE- zakre$| kétkiem cyfre 0.

1. Na ogdétto ja rozpoczynam i koncze rozmowe 3 2 1 0
2. Narzucam innym temat rozmowy 3 2 1 0
3. Przerywam drugiej osobie, gdy chce cos powiedziec 3 2 1 0
4. Zdarza sie, ze nie pamietam,

0 czym przed chwilg mowit méj rozméwca 3 2 1 0
5. Rozmawiam na tematy, ktére sg dla mnie interesujgce - 3 2 1 0
6. W rozmowie sugeruje i doradzam rozmowcy,

CO powinien robi¢ - 3 2 1 0
7. Nie zwracam duzej uwagi na sprawy, ktore porusza

moj rozmowca - 3 2 1 0
8. Staram sie tak dtugo z kims rozmawia¢, az przekonam go,

Zze mam racje 3 2 1 0
9. Sam rzadko daje sie innym przekonaé - 3 2 1 0
10.Zdarza sie, ze konczac rozmowe, nie wiem,

czego chciat ode mnie mgj rozmowcg 3 2 1 0
11.Nie mam pewnosci, czy moj rozmowca rozumiat to,

co do niego méwitem 3 2 1 0

Teraz policz sume zakreslonych punktow i porownaj jg z podang skalg. Jesli Twoj wynik
miesci sie blisko krancow skali, to znaczy, ze masz wyrazne tendencje do preferowania
jednego z dwoch stylow. Wynik mieszczacy sie w srodku skali swiadczy o tym, ze
prawdopodobnie dostosowujesz swoj styl prowadzenia rozmowy do sytuaciji.



Partnerski----=---=-=-=mmm oo Autorytarny

Przedstawione style prowadzenia rozmowy mogg by¢ stosowane w réznych sytuacjach.
Niewatpliwie sg takie sytuacje, np. egzekwowanie polecen, kiedy styl autorytarny moze byc¢
skuteczny. Styl partnerski dostarcza z pewnoscig rozmoéwcy wiecej satysfakcji i daje
szanse przetozonemu na lepsze poznanie opinii, oczekiwan, aspiracji uczestnikbw, wrecz
0 porozumienie sie w rodzinie.

Aktywne stuchanie

Aby relacje nie prowadzity do nieporozumien czy konfliktbw warto nauczy¢ sie aktywnego
stuchania, czyli takiego stuchania, ktére zapewni zrozumienie tego, co rozméwca (uczen) ma do
powiedzenia.

Polega ono na:

* - nieprzerywaniu toku wypowiedzi partnera zadnymi radami czy innymi uwagami, kierujgcymi
rozmowe na nas samych,

» - okazywaniu empatii, czyli [probie postawienia sie na miejscu rozmowcy/ chodzi gtéwnie o jego
uczucia/.

» - okazywaniu uwagi i zrozumienia w sposob niewerbalny: postawa ciata, spojrzeniem, gestami,

» - parafrazowaniu najwazniejszych mysli partnera.

Techniki wykorzystywane przy aktywnym stuchaniu:
1. Parafraza:

» - jesli cie dobrze zrozumiatem, to.......

e -2ztego, co mowisz, wynika, ze...... /

e -czychodzicioto, ze.........

2. Odzwierciedlanie uczuc:

* - wydajesz sie by¢ zdenerwowany, gdy o tym mowisz
» - zdaje sie, ze Cie rozztoscitem

* -wyglada, ze jestes zadowolony7 z tych planow
3. Dowartosciowanie:

» - dziekuje ci za to, co powiedzialas

e - doceniam to, co dla mnie zrobitas

» -ciesze sie, ze tak powaznie do tego podesztas

4. Dojasnianie:



» - kiedy i gdzie to sie stato?
» -co dla ciebie to oznacza?
* - jak on wtedy wygladat?

Prowadzac dowolng rozmowe, warto pamieta¢ o trzech podstawowych umiejetnosciach, ktére na
pewno jg utatwig;

* -rozpoczynaj od pytan otwartych, takich jak: co, kiedy, dlaczego?

* - niezaleznie od tematu, od czasu do czasu przekaz nieco informacji o sobie — ustawiczne
wypytywanie o kogos innego rodzi nieufnos¢

e - staraj sie reagowac rowniez na komunikaty pozastowne.

Aktywne stuchanie zaktada wspotdziatanie z uczniem i dostarcza mu dowodu na to, iz nauczyciel
autentycznie go stucha i rozumie. Jest jedng z metod efektywnej komunikacji , a co za tym idzie
efektywnego nauczania i wychowania. Jezeli rozmoéwca ( np. uczen ) widzi w nas osobe umiejgcq
stucha¢ , chetniej do nas moéwi . Uzyskujemy w ten sposéb wiele informacji o uczniu, stwarzamy
atmosfere, w ktérej uczniowie swobodnie dyskutuja, mys$la, zadajg pytania i analizujg. Nauczyciel w
ten sposéb potrafi nawigza¢ kontakt i buduje szczegblng wiez z uczniem.

Bariery w komunikaciji interpersonalnej

Aby zrozumie¢ istote efektywnej komunikacji nalezy réwniez mie¢ Swiadomos¢ istnienia blokad
komunikacji interpersonalnej.

Gordon wyréznit dwanascie blokad, a nalezg do nich :

* - nakazywanie, komenderowanie, polecanie — tego typu wypowiedzi informujg ucznia, ze jego
uczucia i problemy majg w tym momencie najmniejsze znaczenie,

e - ostrzeganie i grozba — wzbudzajg uczucie wrogosci,

* - moralizowanie, gtoszenie kazan — wypowiedzi takie narzucajg wtadze, a uczniowie najczesciej
reagujg oporem,

» - doradzanie, sugerowanie, proponowanie rozwigzan — sg wyrazem postawy wyzszosci
nauczycieli,

* -pouczanie, robienie wyktadu — uczniowie przezywajacy problemy mogg reagowac poczuciem
nizszosci, podporzadkowania i wkasnej nieodpowiedzialnosci,

» - 0sadzanie, krytykowanie, dezaprobata, potepianie — wypowiedzi takie sprawiajg, ze uczniowie
czujg sie glupi, gorsi, nic nie warci,

» - chwalenie, aprobowanie, wydawanie ocen pozytywnych — czasami uczniowie interpretujg tego
typu wypowiedzi jako manipulacje ze strony nauczyciela,

» - obrzucanie wyzwiskami, wysmiewanie, osmieszanie — sg to formy negatywnej i krytycznej
oceny,

* - interpretowanie, analizowanie, diagnozowanie — uczniowie takie wypowiedzi traktujg jako
dowdd na to, ze nauczyciel jest najmadrzejszy i bez problemu moze przejrze¢ ucznia ,na
wylot”,

e - uspokajanie, okazywanie wspéiczucia, pocieszanie — zapewnianie ucznia, ze wszystko jest w
porzadku, gdy on odczuwa niepokdj, utwierdza go tylko w tym , ze nauczyciel nie rozumie jego
problemow,

e - wypytywanie, krzyzowy ogien pytan — to brak zaufania ze strony nauczyciela, podejrzenia i
watpliwosé,



e - odwracanie uwagi, sarkazm, dowcipkowanie — hauczyciel nie szanuje ucznia, nie interesuje
sie nim, a hawet moze go nie akceptowac.

Pojecie wptywu spotecznego
Co wtasciwie sprawia, ze jeden cztowiek ulega wptywowi innych?

Cziowiek spostrzega i ocenia $wiat na skréty, czyli na podstawie niewielu dostepnych
informacji budujemy obraz innych ludzi. Uproszczony opis wyrdzniajacy sie cechg to
stereotypy. Stanowig one wazne uzupetnienie naszego doswiadczenia, dzieki czemu
mamy poczucie orientacji w swiecie. Podobng role odgrywajg ukryte teorie osobowosci,
czyli nasze przekonanie 0 wspOlwystepowaniu pewnych cech najczesciej
nieuswiadamiane. Dzieki ukrytym teoriom osobowosci szybko osiggamy przekonanie, ze
znamy drugg osobe, mozemy przewidywac jej zachowanie. To pozwala nam planowac¢
wlasne zachowania wobec nowo poznanych os6b i mie¢ nadzieje na ich skutecznosé.

Poczuciu kontroli nad otoczeniem stluzy powszechnie wystepujgca skionno$¢ do
etykietowania ludzi czyli interpretacji pojedynczych zachowan za pomoca wzglednie
trwatych cech. Np. kto$ denerwuje sie wystepujac przed publicznoscig moze byé oceniony
jako osoba nerwowa.

Inaczej jednak oceniamy zachowania z perspektywy osoby dziatajgcej /aktora/ i
obserwujacej /widza/. Mamy skionnos¢ do przypisywania przyczyn naszego ziego
zachowania sytuacjom zewnetrznym /kto$ nas zdenerwowal/. Jesli analogiczne
zachowanie wystgpi u osoby obserwujgcej czesciej interpretuje sie je w kategoriach
statych cech osobowosci np. jest nieopanowany. Chronimy w ten sposéb siebie przed
negatywng samooceng. W przypadku innych ludzi stala ocena np. w postaci cechy,
pozwala sgadzié, ze bedg oni tak zachowywac sie niezaleznie od sytuacji.

Procesy percepcji majg charakter subiektywny. Spostrzegamy swiat i ludzi przez pryzmat
wilasnych doswiadczen, wiedzy i stereotypdw, czyli do pewnego stopnia widzimy to co
chcemy widzie€. Informacje niewygodne czy sprzeczne z naszg dotychczasowg wiedzg
albo eliminujemy/ nie spostrzegamy ich/, albo interpretujemy zgodnie z juz posiadang
wiedza.

Swoim aktywnym zachowaniem mozemy pomagac rzeczywistosci aby stala sie takg jakiej
oczekujemy. Zjawisko to nosi nazwe samospetniajgcej sie przepowiedni.

Faktycznie nic samo sie nie spetnia, chociaz w swiadomosci ludzi ulegajgcych temu
zjawisku tak witasnie sie dzieje- stad nazwa. Samospetniajgce sie przepowiednie mogg
dotyczy¢ zaréwno whasnej osoby, jak i innych.

Jesli uczen jest gieboko przekonany, ze ma ograniczone mozliwosci intelektualne i jego
nauka nie przyniesie wiekszych efektéw, moze zachowywaé sie w sposob, ktory
rzeczywiscie nie przyniesie mu zadowalajgcych rezultatow. Zamiast wiec uczy¢ sie
wyobraza sobie rychte niepowodzenie itp. Kiedy otrzymuje niskg ocene, uwaza, ze jego
wczesniejsza negatywna samoocena byta trafna, nie dostrzegajac roli wlasnego
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zachowania, ktére doprowadzito go do niskiego wyniku. Mozliwe, ze gdyby wlozyt wiecej
wysitku, efekty bytyby lepsze.

Podobnie ma sie rzecz z przepowiedniami dotyczacymi innych oséb. Jesli nauczyciel
uwaza, ze pewni uczniowie sg mato zdolni, swoim zachowaniem moze aktywnie
zniecheca¢ tych ucznidbw do nauki np. przez surowe odpytywanie, malo przychylne
komentarze ich odpowiedzi. W rezultacie czego rzeczywiscie bedg uczy¢ sie mniej i
osiggac gorsze rezultaty od tych ucznidw, ktdrych nauczyciel traktowat bedzie przychylnie.
Oczywiscie nauczyciel nie jest Swiadomy, ze swoim zachowaniem prowokuje uczniéw do
okreslonych zachowan jest raczej przekonany, ze wczesniejsze opinie po prostu
sprawdzity sie!

Innym czynnikiem znieksztalcajacym spostrzeganie innych ludzi sg mechanizmy obronne.
Bronig one przed dostrzezeniem lub zaakceptowaniem tych informacji, ktére nie pasujg do
naszego zasobu wiedzy. Wyobrazmy sobie nauczyciela slyszgcego entuzjastyczng
wypowiedz swego kolegi na temat ucznia, ktérego uwaza za lenia i tobuza. Uwage w
rodzaju: ,on mysli oryginalnie, potrafi sformutowac¢ wtasny poglad”, tatwo jest zlekcewazy¢,
mowigc sobie na przyktad:” moze i mysli oryginalnie, ale co z tego, kiedy sie nie uczy i
rozrabia”. Nowa informacja nie potrafi czesto dokona¢ zmian w trwalym obrazie
dotyczacym osoby czy grupy. Inng przyczyng nieprzyjmowania niektérych informaciji jest
fakt, ze zagrazajg one poczuciu wiasnej wartosci cztowieka. Nauczyciel moze wiec
niechetnie uznawac¢ wiedze ucznia, ktéry wyspecjalizowawszy sie w danej dziedzinie, jest
w pewnych fragmentach ,lepszy” od mistrza. tatwo wowczas o doszukiwanie sie
mankamentow w pracy ucznia, negatywne interpretowanie rdéznych aspektow jego
zachowania itp.

Wsrdd czynnikdw znieksztatcajagcych nasze spostrzeganie wazng choé¢ sytuacyjng role
spetnia znajdowanie sie w stanie leku badz pod silng presjg wymagan wobec petnione;j roli.
Sytuacje te znacznie zmniejszajg prawdopodobienstwo doktadnej percepcji motywow i
dziatan innych osob. Przezywanie leku i napiecia powoduje koncentracje wysitku na
obronie przed negatywnymi skutkami tych uczué i utrudnia skupienie uwagi na przedmiocie
obserwacji. Nauczyciel moze powiedzie¢ w tym miejscu, ze zawsze wiasciwie znajduje sie
pod presjg wymagan roli i bardzo czesto jest mu dane przezywac silne napiecie. Na
pocieszenie mozna mu powiedzie¢, ze absolutny brak napie¢ takze nie sprzyja dgzeniu do
zrozumienia drugiego cztowieka, oznacza bowiem brak motywaciji- apatie.

Zdrowe, psychiczne funkcjonowanie zalezy w gtéwnej mierze od tego, jak cziowiek widzi
samego siebie, jak sie czuje ze sobg, czyli od obrazu samego siebie.

Istniejg dwa potezne pragnienia rzgdzgce zachowaniem jednostki:

« AKCEPTACJA
« POCZUCIE RACJI

Pragnienie racji wigze sie z poczuciem bezpieczenstwa. Uczy jakie zachowania moga byc¢
karane a jakie nagradzane. Przez dostosowanie wtasnych zachowan do zachowan innych
ludzi /zachowania konformistyczne/ jednostka upodabnia sie do innych ludzi co jest
wielkim orezem w zdobywaniu sympatii. Lubimy bowiem osoby podobne do nas. Osoby,
ktére podzielajg i potwierdzajg nasze poglady, dostarczajg nam wsparcia i potwierdzenia
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naszych racji. Osobom podobnym do nas mozemy takze przypisywa¢ inne korzystne
cechy zgodnie z halo efektem / jezeli X jest tak madry jak ja, to jest wrazliwy,
sympatyczny/. Potrzebie akceptacji towarzyszy lek przed dezakceptacja. Wprawdzie
badania wskazuja, ze 0s0b przecietnych nie lubimy najbardziej, to jednak nie atakuje sie
ich, bo nie ma za co. Konformizm moze wynikac¢ nie tylko z checi uzyskiwania okreslonych
korzysci, lecz z leku przed dezaprobatg. Zachowanie jednostki moze zmieni¢ sie w
zaleznosci od sytuacji.

W putapke samospetniajgcych przepowiedni tatwo mozna wpasc¢ w sytuacji konfliktu z
drugg osoba, kiedy to znajdujemy sie pod wptywem silnych emocji. Wowczas moze sie
zdarzyc ze:

» - zakladamy, iz uczucia drugiej osoby wobec nas sg wytgcznie wrogie;

» - podejmujemy dziatania obronne: atakujemy jg, zanim ona nas zaatakuje, albo
zrywamy z nig kontakty;

* - nasze zachowanie rzeczywiscie zwieksza niecheé¢ i zmniejsza uczucia pozytywne tej
osoby wobec nas, w rezultacie czego;

* - nasze poczatkowo fatszywe zatlozenia potwierdzg sie. Na przyktadzie
samospetniajgcych przepowiedni widzimy, ze trudno korygowaé witasne nastawienia,
gdyz aktywnie przyczyniamy sie do ich potwierdzenia.

Rozwigzywanie konfliktéw

Rolg nauczyciela jest wyposazanie ludzi w umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw. Czasem
ludzie sg agresywni lub uzywajg przemocy po prostu dlatego, ze nie znajg zadnego innego
sposobu reagowania, gdy ich potrzeby sg niezaspokojone lub pojawiajg sie powazne
réznice pomiedzy nimi i innymi osobami. Pomagajac ludziom nauczy¢ sie nowych wartosci,
perspektyw i umiejetnosci — my jako Nauczyciele mozemy pokazaé¢ im lepszy sposob
radzenia sobie z r6znicami.

Pierwszy krok — to uczenie, ze przemoc niczego nie rozwigzuje. Buszmeni np. uczg dzieci
jak drogo kosztuje przemoc, ile wywotuje bolu i jakie niesie ryzyko dla catej spotecznosci.
W tzw. cywilizacjach zachodnich — przemoc jest czesto gloryfikowana jako sposéb
osiggania celu.

Alternatywg dla przemocy jest tolerancja. Ale tolerancja rozumiana nie jako pozostanie
obojetnym na niesprawiedliwos¢, czy nieprawosc, ale raczej rozumiana, jako okazywanie
szacunku dla istoty cztowieczenstwa w kazdej osobie. Uczenie poszanowania dla innych
religii i wyznan. Na zajeciach wychowawczych mozna uczyé wspolnego rozwigzywania
konfliktow, nagradzac¢ takie zachowania uczniéw, ktére uwzgledniajg dobro innych.

Sama tolerancja nie wystarczy. Ludzie potrzebujg praktycznych sposobéw radzenia sobie
z codziennymi napieciami, aby nie przeradzaly sie one w powazne konflikty i przemoc. W
catych Stanach Zjednoczonych realizowane sg programy uczace umiejetnosci zyciowych —
rozwigzywania problemow, komunikacji, empatii, zarzgdzania zioscig i rozstrzygania
konfliktbw. Pewnego dnia edukacja spoteczno-emocjonalna bedzie czyms$ tak naturalnym
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jak lekcje wychowania fizycznego. Kazdy z nas jest potencjalnym nauczycielem sposobéw
radzenia sobie z réznicami. Celem tego nauczania jest pomoc w tworzeniu Kkultury
wspotpracy i konstruktywnego rozwigzywania konfliktow.

Niezaleznie od tego, co wida¢ na powierzchni, zazwyczaj powodem konfliktbw sg
niezaspokojone potrzeby mitosci i szacunku. Do najbardziej podstawowych ludzkich
potrzeb nalezg — pozywienie (i inne konieczne do przezycia), bezpieczehstwo, autonomia i
wolno$¢. Kazda zapewnia jakgs forme bezpieczenstwa — ekonomicznego, fizycznego,
kulturowego i politycznego. Ujmujac to prosciej, kazda osoba chce sie czu¢ dobrze,
bezpiecznie, szanowana i wolna. Jesli my, jako trzecia strona jesteSmy w stanie zaspokoi¢
jedng, lub wiecej z tych czterech potrzeb — bedziemy w stanie zapobiec najbardziej
destrukcyjnym konfliktom

Sytuacje konfliktowe w  Swietle analizy transakcyjnej.

Analizujgc sytuacje konfliktowe pojawiajgce sie w srodowisku szkolnym warto zapoznac
sie z ujeciem konfliktu w Swietle analizy transakcyjnej jako jednego z nurtow psychologii
humanistycznej. Ot6z konflikt ujawnia sie wowczas, gdy bodziec transakcyjny adresowany
do konkretnej struktury osobowosci partnera interakcji, nie znajduje odpowiedzi od tej
wiasnie struktury, ale od struktury zupetnie innej. Dochodzi wéwczas do tzw. transakcji
krzyzowych. Wedtug teorii AT strukture osobowos$ci kazdego czlowieka tworzg trzy
podstawowe stany. Sg to : Ja- Rodzic, Ja- Dorosty i Ja-Dziecko. W dowolnym momencie
kazda osoba w danej spotecznosci bedzie okazywata stan ego Rodzica, Dorostego czy tez
Dziecka  potrafigc  jednoczesnie  zamieni¢ jeden stan ego na inny.
W wielkim skrocie stan Rodzica odpowiada za nasze postepowanie podobne do
postepowania naszych rodzicéw bezposrednio lub posrednio tzn. reagujemy jak rodzic,
wywieramy wpltyw, nakazujemy, opiekujemy sie. Stad moéwimy o Rodzicu krytycznym,
praktycznym, opiekunczym. Stan Dorostego niezbedny jest do przetrwania. Mozna rzec
jest komputerem przetwarzajgcym dane i obliczajacym prawdopodobienstwa istotne do
skutecznego radzenia sobie ze Swiatem zewnetrznym. Dorosty sprawuje kontrole nad
Rodzicem i Dzieckiem. Stan Dziecka odpowiada za nasze emocje, uczucia , wnosi w
naszg strukture osobowosci wdziek, rados¢ i tworczos¢. Mowi sie o Dziecku
przystosowanym, naturalnym i matym profesorze. Dziecko przystosowane to takie, ktore
modyfikuje swoje zachowanie pod Rodzicielskim wpltywem. Dziecko naturalne to
spontaniczna ekspresja np. bunt lub tworczos¢. Okazuje sie, iz stany R D Dz sg niezbedne
w codziennym funkcjonowaniu kazdego cztowieka , wazne jedynie jest to, aby energia
krgzgca miedzy poszczegllnymi stanami byla niezaktécona. Z punktu widzenia
nauczyciela , aby relacje szkolne przebiegaty bez zakidcen i konfliktbw nauczyciel jako
specjalista powinien funkcjonowa¢ w tych trzech obszarach i w odpowiedniej sytuaciji
umieé postuzyc¢ sie pozgdanym stanem. Inaczej méwigc powinien byc¢ elastyczny. Najlepiej
mozna to porownac¢ do sygnalizatora $wietlnego : czerwona lampka to Rodzic oznacza ,
Zatrzymaj sie!”, zota to Dorosly , ktéry oceni sytuacje, zielona to Dziecko podejmujgce
dziatanie i wprowadzajgce go w zycie.

Szes¢ krokdw metody bez pora zek.
Thomas Gordon w swoim poradniku dla nauczycieli opisuje trzy metody rozwigzywania

konfliktow . Pierwsza metoda opiera sie na autorytarnym podejsciu hauczyciela do ucznia
gdzie strong wygrang jest nauczyciel. Jest to szybka metoda w sytuacjach, ktére
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wymagajg skutecznej i nagtej interwencji. Nie uwzglednia potrzeb ucznia, czesto wymaga
stosowania przymusu, a takze hamuje twoOrczg inicjatywe ucznia, przeszkadza w
doprowadzeniu do wspolnego rozwigzania.
Druga metoda — permisywistyczna, polega na szybkim rozwigzaniu sporu poprzez
kapitulacje nauczyciela. W tym wypadku nie zostajg zaspokojone potrzeby nauczyciela,
pokazuje on  swojg  bezsilno$é,  wycofanie. Nauczyciel traci  autorytet.
Zarobwno pierwsza jak i druga metoda opiera sie na ukladzie wygrany-przegrany. Konflikt
konczy sie zaspokajajgc tylko potrzeby jednej strony.
Metoda trzecia proponowana przez autora Wychowania bez porazek w szkole opiera sie
na takim podejsciu do konfliktu gdzie zostang zaspokojone potrzeby obu stron biorgcych
udziat w sporze. Innym waznym aspektem tego rozwigzania jest brak przegranych.
Rozwigzywanie problemu za pomocg tej metody skfada sie z szesciu etapdéw (krokow), a
mianowicie:

* Okreslenie problemu.

* Szukanie mozliwych rozwigzan.

* Ocena rozwigzan.

*  Wybdr najlepszego rozwigzania.

* Wypracowanie sposobow jego realizaciji.

» Stwierdzenie, jak wybrane rozwigzanie sprawdzito sie w praktyce.

Przy okresleniu problemu (konfliktu) nalezy pamieta¢ o tym, ze biorgce udziat strony
przystepujg na zasadzie dobrowolnosci oraz potrafig sprecyzowac¢ swoje niezrealizowane
potrzeby. Nalezy unika¢ komunikatow ty, wy , istothe sg wypowiedzi ja oraz aktywne
stuchanie. W momencie kiedy konflikt zostanie nazwany przystepuje sie do propozycji jego
rozwigzania. Nalezy uwzgledni¢ ( najlepiej zapisa¢ ) wszystkie mozliwe pomysty, na tym
etapie nie mozna ocenia¢ podanych propozycji. Ocena rozwigzan to nastepny krok.
W tym momencie nalezy da¢ szanse uczestnikom sporu do uzasadnienia podanych
rozwigzan. Istotng role odgrywajg tu komunikaty ja oraz aktywne stuchanie. Jezeli trzy
pierwsze kroki zostang poprawnie zrealizowane woOwczas nastepny etap bedzie
osiggnieciem pewnego konsensusu, momentem ustalenia wilasciwej dla wszystkich
decyzji. Krok pigty to wprowadzenie ustalonych dziatan i postanowien w zycie. Podczas
realizacji podjetych dziatah jednoczesnie mozemy weryfikowa¢ i oceniaé czy sg one
skuteczne w zaniku konfliktu, czy nalezy pewne rozwigzania zmieni¢, ulepszy¢ ( krok
szosty ).
Podczas rozwigzywania sporow trzecig metodg wazne jest uswiadomienie sobie tego, ze
relacje miedzy nauczycielem a uczniem opierajg sie na wzajemnym poszanowaniu
odrebnosci, zyczliwosci i zaufaniu oraz na tym, ze ma sie Swiadomosc istnienia
niezaspokojonych potrzeb drugiej osoby. To zaspokojenie potrzeb obu stron stuzy
wzmocnieniu wiezi. Poza tym ludzie chcg kierowa¢ zazwyczaj swoim losem, a wobec
przymusu i kontroli ze strony innych okazujg wrogo$¢ i bunt. Takie zachowanie
niejednokrotnie cechuje ucznidéw. Inng pozytywng cechg opisanej metody jest wyzwalanie
tworczego myslenia oraz wzbogacanie doswiadczenia zaréwno nauczycieli jak uczniéw.
Uczniowie stajg sie bardziej odpowiedzialni i dojrzali, a przeciez szkota odpowiada i
przygotowuje miodych ludzi do odpowiedzialnego spotfeczenstwa.
Patrzac na trzecig metode wychowania bez porazek od strony analizy transakcyjnej,
wspolne szukanie rozwigzan ma uaktywni¢é w osobowosci nauczyciela i ucznia stan
Dorosty. Jezeli nauczyciel potrafi wykorzystaC wiedze i wielorakie podejscie do
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rozwigzywania trudnych sytuacji z korzyscig dla kazdego, z tatwoscig bedzie mogt
przekazac¢ to swoim uczniom .

Inne metody rozwi gzywania konfliktow.
Mediacja.

W konfliktach rowiesniczych nauczyciel moze przyja¢ stanowisko mediatora. Mediacja to
dobrowolne i poufne porozumiewanie sie stron w konflikcie w obecnosci bezstronnej i
neutralnej osoby trzeciej — mediatora. Mediacja ma na celu dojscie do ugody obu stron.
Mediacja peni role sprawiedliwosci naprawczej. Jest to narzedzie, ktére powinno
satysfakcjonowaé obie strony konfliktu i jednoczesnie dawacC poczucie zadowolenia
samemu nauczycielowi. Czasem mediacja nie jest gwarantem dojscia do porozumienia,
jednak uczestniczenie w niej niesie pewne korzysci.
Na przyktad daje szanse nauczycielom na poprawe kontaktu z uczniami, pozwala aby
strony konfliktu mogly przedstawi¢ swojg wersje wydarzen. Mediacja uczy wzajemnego
dialogu, szacunku, respektowania praw. To, ze przeciwne strony powiedzg sobie, co jest
dla nich wazne, na pewno spowoduje zmniejszenie napiecia miedzy nimi. Zwréémy uwage,
ze nieodltgcznym czynnikiem w mediacji beda podstawowe elementy efektywnej
komunikaciji, czyli aktywne stuchanie i wysytanie komunikatow typu ja .Nauczyciel, ktory
podejmuje sie mediacji musi pamieta¢c o tym, aby nie narzuca¢ swojego zdania. Ma
zachowac¢ neutralng postawe, towarzyszac stronom ma utatwi¢ proces porozumienia sie.
Nauczyciel mediator musi uwaznie wystucha¢ obu stron, bedac neutralnym w stosunku do
nich. Musi rozpozna¢ bariery komunikacyjne jednoczesnie wiasciwie reagowaé¢ na
zaki6cajgce zachowania stron, sam pozostajgc spokojny i opanowany. Dobry mediator
powinien umie¢ nawigzac¢ kontakt z innymi, sprawi¢ by ludzie chcieli z nim rozmawiac.
Powinien wzbudza¢ zaufanie, potrafi¢ stucha¢. Waznym momentem w prowadzeniu
mediacji jest indywidualna rozmowa z uczestnikami sporu. Nastepnym krokiem jest pomoc
w zrozumieniu danej sytuacji i wskazanie jak najwiecej elementow pozytywnych
wynikajacych z dialogu. Po wystuchaniu stron nalezy doprowadzi¢ do rozmowy pomiedzy
zainteresowanymi. Jest to bardzo trudne, gdyz uczestnicy zawsze probujg przedstawi¢
dang sytuacje, by pokazac¢ siebie w jak najlepszym sSwietle. Mediator musi zrozumiec¢
motywy postepowania kazdej ze stron, by nastepnie uswiadomié¢ konsekwencje danych
poczynan. Przyjmie do wiadomosci decyzje stron, a nastepnie zorientuje sie, czy strony
ponosza za nie odpowiedzialnos¢. Nie bedzie narzucat wlasnego zdania tylko bedzie starat
sie znalez¢ jak najbardziej optymalne dla stron rozwigzanie. Musi przy tym pamietac, ze
nie moze zadecydowac za strony, ma tylko dostarczy¢ sytuacji do analizowania przezytych
doswiadczen. To strony konfliktu wypracowujg rozwigzanie na drodze dialogu i
porozumienia.

Negocjacje

Najwlasciwszg formg rozwigzywania konfliktbw sg negocjacje. Negocjacje to "rozmowa, w
ktoérej chce sie osiggnaé konkretny cel” . Sg ztozonym, a zarazem dynamicznym procesem
poznawczo-emocjonalnym, w ktorym "stawka jest nie tylko kontrakt, ale czesto réwniez
poczucie wiasnej godnosci, ambicje, antypatie”. Wiasnie dialog negocjacyjny zapewnia
dwustronng komunikacje, gdzie osigga sie porozumienie.
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Niestety, nie jestesmy przygotowani do dobrego negocjowania. Despotyzm, nacisk i
manipulacja dominujg w naszych interakcjach z innymi. Prawdziwy dialog jest wcigz pietg
Achillesowg naszej kultury i dopoki rzeczywiscie nie zainteresujemy sie partnerem, dopoty
rozmowy bedg przypominac dialogi gtuchych.

W szkole istniejg ro6znego typu konflikty. Nie ma jednej zasadniczej ptaszczyzny, jednak
mozna rozréznic trzy podstawowe kategorie:

e - uczen - nauczyciel, jest to chyba najczesciej wystepujacy konflikt, ktéry zarazem
moze przybiera¢ réznorodne formy,

* - nauczyciel - nauczyciel, sg to typowe konflikty, majgce miejsce w pracy,

* - nauczyciel - rodzic, ktére w obecnych czasach zdarzajg sie niestety coraz czesciej i
stanowig coraz wiekszy odsetek wszystkich konfliktow szkolnych.

Przedstawiony podziat jest niezmiernie istotny poniewaz dzieki niemu mamy lepsze
spojrzenie na catg spoteczno$¢ szkolng, do ktérej miedzy innymi zaliczajg sie takze
rodzice uczniodw, ktérzy bardzo czesto aktywnie uczestniczg w zyciu placéwki, np.,
organizujg imprezy, wycieczki, czy prowadzg finanse danej klasy.

Pierwszym konfliktem, ktory zostanie tu scharakteryzowany jest konflikt uczen - nauczyciel.

W tym wypadku mozna mie¢ do czynienia z r6znorodng jego forma, przyktadem mogag tu
by¢:

» "Co robi¢, zeby Marek poprawit swoje wyniki w nauce?".
» "Jakg strategie przyjac, zeby Ania przychodzita punktualnie na zajecia?"
« "Jak wyttumaczy¢ Sylwii, ze jej wulgarne zachowanie nie wzbudza sympatii w klasie?"

To tylko niektére problemy, z ktérymi borykajg sie nauczyciele.

W takich wypadkach zdolnos¢ przekonywania jest jedng z najwazniejszych umiejetnosci
nauczyciela, a zarazem podstawg skutecznych negocjacji. Dochodzi sie wowczas do
takich rozwigzan, ktére niosg ze sobg satysfakcje i perspektywy rozwoju nauczyciela i
ucznia, jako dwoch rownych sobie stron. Nauczyciel osigga diugotrwate korzysci nie
kosztem wychowanka, ale z nim. Warunkiem tworczego negocjowania jest elastyczne
dopasowanie sie do zaistnialej sytuacji, szacowanie sit partnera i obustronne zaufanie.
Natomiast podstawg tworczego negocjowania jest rozumienie sytuacji konfliktowej,
sposobu mys$lenia partnera i zapewnienie mu dobrego samopoczucia, poprzez okazywanie
mu szacunku i uznania.

Rola nauczyciela w szkole polega na tworzeniu warunkéw do rozwigzywania wszelkiego
rodzaju konfliktow. Jednak brak czasu, zmeczenie, obsesyjna troska o spokdj w klasie i
realizacje programu to standard klimatu dzisiejszej szkoty.

Najlepszg strategig jest wspotpraca. Tutaj bowiem wazne sg interesy wszystkich stron,
biorgcych udziat w konflikcie. Nie ma przegranych-wygranych. Ta strategia wymaga od
nauczyciela: akceptacji ucznia, aktywnego stuchania, umiejetnosci rozmawiania, otwartosci
na odmienne punkty widzenia, twérczego myslenia. Nauczyciel wystepuje tu w roli dobrego
negocjatora, ktory akceptuje uczucia wychowanka oraz dostosowuje sie do nich.
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Wspoitpracujac nad twdrczym rozwigzaniem problemu, nie krytykuje, nie poucza, ale
rozumie jego zachowanie, szczerze i uczciwie wyraza szacunek.

Kolejng wazng sprawg jest odroznienie uczué od przekonan ucznia. Nalezy wzigé pod
uwage, ze zrodiem konfliktu sg emocje. Zresztg wiadomo jak cztowiek odbiera swiat, kiedy
jeste$ zly czy smutny. lle piekna dostrzega wokoto, kiedy jeste$ szczesliwy. Jesli uczen
zapytany o to, jak sie czuje niszczac ksigzke kolegi z tawki odpowiada, ze tamten powinien
nie zaczynaé¢, mamy z catg pewnoscig do czynienia z przekonaniami, a nie uczuciami.
Wszystkie emocje (jestem rozczarowana, przygnebiona, czuje sie niepewnie ) sg stanami
wewnetrznymi, a przekonania dotyczg innych osob lub pragnien (wydaje mi sie, ze mnie
lekcewazysz). Jesli poznamy emocje podopiecznego to szanse na rozwigzanie konfliktu
sie zwieksza.

A oto przykfady dialogu, w ktérym nauczyciel nie rozumie i ignoruje ucznia:

U: Pani dyrektor powiedziata, ze nie zgadza sie na dyskoteke szkolng. Ona jest
niekonsekwentna. Obiecata nam i nie dotrzymata stowa. Przygotowalismy dekoracje i
konkursy. Zawiedlismy sie...

N: Widocznie zastuzyliscie na to.

U: Ona nas nie rozumie! Tak czekaliS$my na ten dzien. WiozyliSmy tyle pracy.

N: Trzeba byto zachowywac sie przyzwoicie na rannym apelu.

U: Pan tez trzyma jej strone. Nie mozemy sie zrozumie€... Juz wiecej nic nie
zorganizujemy -nie ma sensul...

N: Nie przesadzajcie, to sg mato wazne sprawy. Idz juz, mam duzo pracy. Jeszcze
bedziecie mie¢ okazje wykazac sie zdolnosciami organizacyjnymi. A dekoracja moze
zostac do jutra, i rada dla was - zachowujcie sie kulturalnie na apelu.

W tym przyktadzie nauczyciel nie zastanawia sie nad emocjami ucznia. Niezadowolenie,
zlo$¢, zal nie przemawiajg do niego. Nie widzi nawet problemu. Odsyta podopiecznego i
odrzuca go. A przeciez negatywne uczucia wymagajg od nauczyciela duzo zrecznosci,
wyobrazni i taktu, skfaniajg do bycia bardziej wrazliwym.

W dialogu negocjacyjnym bardzo pomocne sg pytania.

Umiejetne uzywanie pytan jest cenng zdolnoscig w procesie komunikowania sie z drugim
cztowiekiem. Oto przyktady Zle postawionych pytan:

W: Chciatbym sie dowiedzie¢, dlaczego ostatnio nie zalezy ci na dobrych ocenach?
U: Ja... (chce moéwic)

W: Jak to sie stato, ze do tej pory bytes przyktadem pracowitego ucznia, a teraz jeste$
zagrozony z trzech przedmiotéw?

U: Widzi pan, ja sam...

W: Czy (przerwa) to ma zwigzek z twoimi problemami w domu?

U: Nie, tylko...

W: Moze ktopoty z dziewczyng?

U: Nie!

Pytania powinny zawieraC pewng doze troski i wuznania dla partnera dialogu
negocjacyjnego, budowa¢ pomost porozumienia i pozytywng ptaszczyzne stosunku. Nie
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mozna jednak zamecza¢ nimi rozmowcy, jak to wida¢ na przyktadzie, pytaé, nie dajac mu
mozliwosci odpowiedzi na nie. Nie moze to by¢ jedyny sposob komunikowania sie. Jest
bowiem pewna granica ich uzywalnosci. Powinny pomac zrozumie¢ tok myslowy partnera i
jednoczesnie wprowadzi¢ go w rejon, gdzie chcemy by sie znalazt.

Strony konfliktu (uczen i nauczyciel) tworzg klimat dialogu negocjacyjnego. Nastroj, w
jakim prowadzona jest rozmowa ma duze znaczenie dla je] przebiegu. Atmosfera potrafi
zmieni¢ postawy rozmowcy. Dlatego nalezy sie zatroszczy¢, o wkasciwe miejsce rozmowy
z wychowankiem. Nie powinno sie jej planowac¢ na korytarzu, przy wyjsciu ze szkoty lub
przed drzwiami pokoju nauczycielskiego. Nalezy zapewni¢ sobie i uczniowi komfort
dyskusji, tzn. odosobnione miejsce, odpowiedni czas, atmosfere petng zyczliwosci i
zrozumienia.

Strategia wspélpracy pomaga znalez¢ rozwigzanie sytuacji problemowej. Wyjasnienie i
udzielenie informacji wychowankowi, przy zastosowaniu wiasciwe] techniki werbalnej
ekspresiji, a takze z pomocg choreografii negocjacji, moze doprowadzi¢ do tego, ze uczen
zrozumie istote problemu i znajdzie sposéb tworczego rozwigzania, przy zachowaniu
godnosci i ambiciji.

Kolejna grupa konfliktbw w szkole to relacja nauczyciel - rodzic. Jednak w tym wypadku
nalezy podkresli¢, ze cho¢ sam konflikt ma miejsce w szkole, to jednak czesto wynika z
przyczyn niezaleznych od samego nauczyciela. W tym przypadku najlepszg metodg
dojscia do porozumienia jest spokojna rozmowa i przedstawienie swojego stanowiska.
Przeciez tak naprawde to nauczyciel wie jak nauczac i co dany uczen umie. Jednak nalezy
takze zaznaczycC, ze w stosunku do siebie nie mozna by¢ bezkrytycznym i dlatego jezeli
dany rodzic ma racje nalezy uwzgledni¢ jego uwagi i ewentualnie wyciggng¢ odpowiednie
whnioski.

Nauczyciel - dobry negocjator powinien przede wszystkim wykazywac sie nastepujgcymi
cechami:

» silg osobowosci,

* tworczym mysleniem,

* umiejetnosciami aktywnego stuchania,

* 0g0lng praktyczng inteligencja,

* znajomoscig zagadnieh negocjacyjnych,

* elastycznym dostosowaniem sie do sytuaciji,

* asertywnoscig w wyrazaniu swoich potrzeb i uczuc.

Model rozwi gzywania konfliktéw w szkole

Zatlozenia

Konflikty to naturalne zjawisko w zyciu szkolnym i warto je traktowac jako zrodto informaciji
o problemach. Szkota jest miejscem gdzie miodzi ludzie mogg uczy¢ sie konstruktywnych

sposobéw rozwigzywania konfliktdbw. Postrzeganie konfliktéw, jako sytuacji motywujgcych
do zmian sprzyja konstruktywnemu ich rozwigzywaniu.
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Zadania szkoty sprzyjaj ace konstruktywnemu rozwi gzywaniu konfliktow.

Wypracowanie, z udzialem wszystkich podmiotéw spotecznosci szkolnej, sposobu
postepowania w sytuacjach konfliktowych, w tym: przygotowanie banku miejsc gdzie
dyrektor/ nauczyciel/ uczen/ rodzic znajdzie pomoc w rozwigzaniu konkretnego problemu;

Zamieszczenie w dokumentach szkoly zasad/procedur postepowania w sytuacjach
konfliktowych;

Przekazywanie wiedzy uczniom i rodzicom co do obowigzujgcych w szkole norm, zasad
postepowania w sytuacjach trudnych;

Ustawiczne uczenie sie pracy z konfliktem wszystkich podmiotéw spotecznosci szkolnej,
ze szczegoblnym uwzglednieniem:

* - wyposazenia nauczycieli w odpowiednie umiejetnosci i procedury (przygotowanie
przynajmniej kilka oséb w szkole, do prowadzenia dziatan stuzgcych rozwigzywaniu
konfliktow),

* - przygotowania uczniéw do rozwigzywania konfliktow réwiesniczych, np. mediacje
rowiesnicze,

* - umozliwienie rodzicom uczestniczenia w doskonaleniach dotyczacych rozwigzywania
konfliktow - wspotpraca z rodzicami w rozwigzywaniu konfliktéw szkolnych

Warunki sprzyjaj ace konstruktywnemu rozwi gzywaniu konfliktow

» Zaplanowac i podjg¢ dziatania stuzgce rozwigzywaniu konfliktu lub przekazac go
specjalistom. Uwaga! Nie wszystkie konflikty sg do rozwigzywania przez szkote!

» Gdy pojawi sie konflikt zagrazajgcy zdrowiu i bezpieczehstwu uczniéw, pamietac o
stawianiu granic w odwotaniu do obowigzujgcego prawa - statutu, regulaminéw szkoty,
prawa oswiatowego;

* W sytuacji silnych, trudnych emocji skonfliktowanych stron odroczy¢ na krotki czas
spotkanie stuzgce rozwigzywaniu konfliktu;

» Zadbac o miejsce i czas spotkania stuzacego rozwigzywaniu konfliktu;

» Ustali¢ zasady obowigzujgce na spotkaniu:

* - wzajemng komunikacje opartg na szacunku,

- bezstronnos¢ osoby pomagajacej w rozwigzywaniu konfliktu,

- zapewnienie o dyskreciji,

- dostrzeganie osiggniec,

- utrzymanie przez osobe pomagajgca w rozwigzaniu konfliktu wiezi/kontaktu ze

skonfliktowanymi osobami.
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Postepowanie osoby pomagaj acej w konstruktywnym rozwi  gzywaniu konfliktow

Spotkanie z osobami bedacymi w konflikcie;
Wystuchanie obydwu stron przez:
0 - osobe dorostg (nauczyciela, pracownika administracji szkolnej, rodzica),
0 - ucznia (kiedy w szkole stosowana jest pomoc réwiesnicza w rozwigzywaniu
konfliktow).
Nazwanie konfliktu:
0 - kogoiczego dotyczy?
0 - czy celem os6b bedacych w sporze jest porozumienie?
Pomoc w rozpoznaniu udziatu kazdej ze stron w konflikcie:
0 - przedstawienie wtasnej perspektywy kazdej ze stron,
- pomoc w oddzieleniu faktéw od ocen, wyobrazen, przekonan,
- pomoc w rozpoznawaniu i nazywaniu uczuc¢ i zgoda na wyrazanie ich,
- docieraniu do i nazywaniu potrzeb kazdej ze stron,
- precyzowaniu wzajemnych oczekiwan,
0 - rozumieniu wyrzadzonej krzywdy.
Poszukiwanie rozwigzan z uwaga na to aby ich pomystodawcami byty strony, w tym
m.in. poszukiwanie sposobow zadoscuczynienia;
Préby wybrania realnego i satysfakcjonujgcego obie strony rozwigzania;
Spisanie umowy/ kontraktu (nie w kazdej sytuacji koniecznaly):
0 - opis problemu,
0 - SposOb rozwigzania (m.in. rodzaje zobowigzan),
0 - czas obowigzywania umowy,
Monitorowanie i wspieranie zmian w zachowaniu uczniow.

(0]
0]
(0]
0]

Umiej etno $ci osoby pomagaj acejw rozwi gzywaniu konfliktu:

Nawigzywanie i utrzymanie kontaktu w sytuacjach konfliktowych;
Aktywne stuchanie;

Uwaznos$¢ na wiasng bezstronnosg;

Stosowanie procedur negocjacyjnych i mediacyjnych;
Zawieranie i przestrzeganie umowy/ kontraktu;

Dostrzeganie i docenianie postepow.

D krokow przygotowuj acych do sporu”

1.

2.

Zadaj pytanie o to, czy problem jest aktualny (sprawdz czy wystepuje w chwili obecnej
czy tylko przypomniates go sobie).

Jezeli sporna kwestia jest aktualna sprawdz czy jeste$ gotowy zaja¢ sie nig. Jedna z
opcji radzenia sobie z trudng sytuacja interpersonalng, niedoceniana w powszechnie
przyjetym systemie wartosci, to ,zostawienie problemu w spokoju”. Czesto z nawyku
szukamy w relacjach interpersonalnych przejawéw niedoskonatosci i oczywiscie je
znajdujemy. Ciggte watpliwosci i analizowanie mogg czasami bardziej zaszkodzié¢ tym
relacjom niz odczekanie i sprawdzenie czy problem jest powazny i trwa nadal.

Sprawdz, zastanow sie czy to wkasciwy moment na ujawnienie przedmiotu sporu.
Sprawdz czy twoim celem jest porozumienie.

Sprawdz czy problem dotyczy twojej relacji z adwersarzem (nie, np. tylko ciebie albo
tylko drugiej strony sporu).
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Jak nie da € sie stresowi

Wiekszos¢ ludzi pod pojeciem stresu rozumie cos, co budzi strach, co ich fizycznie i
duchowo przerasta. Jesli przyczyna ziego samopoczucia nie daje sie jednoznacznie
wyjasni¢ , winne sg najczesciej zestresowane nerwy. Zazwyczaj myslimy, ze zycie bez
stresu jest najlepsze. Niepowodzeniom dnia codziennego winien jest zawsze stres! Nie ma
nic bardziej btednego, gdyz stres stresowi nieréwny. Cziowiek czuje sie zle nie tylko w
sytuacjach, kiedy jest spiety, ale takze i wtedy, gdy jest znudzony. Najlepiej czuje sie i
funkcjonuje w tzw. optymalnym poziomie stresu. Nie powinniSmy unikac stresu, lecz uczy¢
sie dobrze sobie z nim radzi¢. Stres wyzwala w poddawanym pewnemu obcigzeniu
organizmie energie obronng. Dzieje sie tak niezaleznie od tego, czy jest to obcigzenie
fizyczne, czy psychiczne, oraz bez wzgledu na to, czy jest ono przykre czy przyjemne.
Kazde obcigzenie wywotuje w organizmie reakcje alarmowa. Okreslona dawka stresu, inna
w kazdym konkretnym przypadku, jest nieodzowna dla naszego dobrego samopoczucia.
Nowoczesne badania rozrdzniajg dwie formy stresu:

- eustres, ktéry jest nieodzowny do utrzymania zdrowego organizmu, konieczny czynnik
naszej aktywnosci. Pobudzenie naszego organizmu dziata na nas pozytywnie, mobilizuje
nas do wysitku.

- dystres, dtugotrwaly stres zaktdcajacy rownowage psychofizyczna. Jesli jego nasilenie
jest zbyt mocne i utrzymuje sie w czasie, moze prowadzi¢ w rezultacie do choréb
psychosomatycznych.

Bodziec alarmowy jest przekazywany do nerwowego uktadu wegetatywnego. Gruczoty
wydzielania wewnetrznego /nadnercza i grasica/ otrzymujg sygnat do natychmiastowej
reakcji. W nastepstwie tego wzrasta cisnienie krwi, serce bije szybciej, watroba wyrzuca
zapasy cukru i ttuszczow, zasilajgc miesnie w dodatkowe rezerwy energii, zwieksza sie tez
krzepliwos¢ krwi/ jako zabezpieczenie przed wykrwawieniem po ewentualnym zranieniu/.
Wiekszosc¢ reakcji stresowych manifestuje sie stanem pobudzenia. Nie mogac roztadowac
powstatego w stresie napiecia, cztowiek staje sie ofiarg reakcji stresowej. Wyrzucone przez
watrobe podczas stresu kwasy ttuszczowe zmieniajg sie bowiem w cholesterol i odktadajg
w tetnicach, powodujac skleroze. Zwiekszona krzepliwos¢ krwi przyczyniajgca sie do
powstawania zakrzepéw w naczyniach moézgu, ptuc lub konczyn, prowadzi do zawatow
serca. Ostabiona zas w stresie obrona immunologiczna sprzyja infekcjom. Tak wiec wiele
chordb np. wrzody zotadka i dwunastnicy mozna by wyleczy¢ bez lekow, gdyby pacjenci
potrafili radzi¢ sobie ze stresem.

W toku narazenia na stres pojawiajg sie liczne objawy somatyczne, psychiczne oraz
zmiany zachowania. Typowe objawy somatyczne to: przyspieszone bicie serca,
podwyzszone cisnienie krwi, hiperwentylacja, zawroty gtowy, dzwonienie w uszach,
potliwosé, bole glowy, napiecia, bole i drzenie miesni, wymioty, béle Zzotadka, czeste
oddawanie moczu.

Wsrdd objawdw psychicznych pojawiajg sie trudnosci w podejmowaniu decyzji, zaburzenia
pamieci i koncentracji uwagi, katastroficzne przewidywania dotyczace przysziosci i
negatywne, krytyczne myslenie o sobie samym, myslenie irracjonalne, btedne interpretacije
znaczenia zdarzen.

Na ptaszczyznie zachowania obserwujemy unikanie sytuacji prowokujgcych lek, wycofanie
sie z kontaktéw spotecznych, zaburzenia snu, nadmierne picie, palenie i zazywanie lekow,
zaburzenia taknienia, czesto wzrost poziomu agresji, hiperaktywnos¢ lub apatie, utrate
zainteresowania otoczeniem.

W licznych badaniach szukano odpowiedzi na pytanie, od czego zalezg reakcje na
urazowe doswiadczenia i jakie sposoby radzenia sobie sg najskuteczniejszg taktykg

21



przezwyciezania negatywnych konsekwencji sytuacji trudnych. Powstat wzoér, z ktérego
wynika, ze:

ZAPADALNOSC NA SCHORZENIA W SYTUACJI STRESU= CZYNNIKI ORGANICZNE+
STRES /’ ZDOLNOSC RADZENIA SOBIE + SAMOOCENA +GRUPY OPARCIA

State porazki w prébach unikniecia cierpienia sg spostrzegane jako brak mozliwosci
wplywu na bieg wydarzen, z czego rodzi sie bezradnosé¢. Owo poczucie bezradnosci
obejmuje coraz szersze obszary zjawisk, prowadzi do apatii, smutku i zaprzestaniu prob
szukania rozwigzan nie tylko w tej dziedzinie, gdzie dochodzi do porazek, i nie tylko wtedy,
kiedy warunki nie pozwalajg unikng¢ cierpienia czy przezwyciezy¢ trudnosci.

Istniejg zdumiewajgco duze roznice indywidualne w sposobach reakcji na bodzce
stresujgce. Granice obcigzalnosci jak réwniez umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
zalezg od wielu czynnikéw. Sg one rézne u réznych ludzi. To co jeden moze zignorowac,
drugiego moze doprowadzi¢ do szalenstwa. | tak szczekanie psa bedzie wywotywac inne
uczucia u hodowcy psow niz u kogos, kto czuje sie zagrozony i komu to przeszkadza. Ta
sama sytuacja stresowa moze wiec by¢ eustresem bgdz dystresem. Te dwa typy reakciji
rézni jedynie proces nauczania! Na wiekszos¢ bodzcow uczymy sie reagowaé. Dlatego tez
nie ma mozliwosci jednoznacznego zdefiniowania czynnikdw stresujgcych. Dla naszego
0golnego dobrego samopoczucia wazna jest odpowiednia dynamika miedzy napieciem a
odprezeniem; zbyt mate pobudzenie jest tak samo szkodliwe jak jego nadmiar. Grozi nam
niebezpieczehnstwo, jesli wywolane przez stres reakcje organizmu nie zostang
zneutralizowane. Problemem jest to, ze wiele ludzi w ogdle nie zauwaza swego statego
napiecia, swego stresu. Odprezenie jest jednak mozliwe tylko wtedy, kiedy uswiadomimy
sobie, jak bardzo nasz organizm jest obcigzony. Jes$li uda nam sie nauczyé rozpoznawac
wszystkie negatywne bodzce, bedziemy mogli zmieni¢ nasze postepowanie. Dystres nie
moze by¢ wprawdzie zlikwidowany w momencie powstania, jednak poprzez ,wytaczenie
sie” mogq zosta¢ wylaczone jego psychiczne i fizyczne skutki. Mate dziecko posiada te
niezafatszowang zdolnos¢ do wytgczenia sie przy zbyt duzej liczbie bodzcéw/ dystres/. W
otwartej przestrzeni na spacerze pozwala na dziatanie eustresu / jest przeciez tyle do
obejrzenia i poznania/. Jesli bodzce stajg sie zbyt meczace /dystres/ lub nieciekawe — po
prostu zasypia. Jest to umiejetno$¢ wytgczania sie, ktdrg czesto tracimy w pozniejszym
zyciu. W zwigzku z tym musimy znalez¢ inne drogi, aby znéw moéc sie wylgczyc.
Wyuczone i selektywne odprezanie sie jest sposobem na codzienny dystres. Poglad, iz
odprezanie sie moze podnieS¢ nasze dobre samopoczucie i przeciwdziata¢ procesom
chorobowym, zacheca wiele os6b do szukania owej kompensacji. Coraz wiecej 0sob
zmeczonych dystresem szuka metod, ktére obiecujg regeneracje i poprawe stanu
zdrowia. Wyczerpany organizm jest podobny do akumulatora, ktéry poprzez relaks moze
zosta¢ od nowa natadowany. Poza tym zywotnos¢ akumulatora, ktéry mozna ciggle
tadowac, jest dluzsza, jesli zostanie on od czasu do czasu roztadowany. A potem
ponownie natadowany!

Przektadajac to na naszg sytuacje, oznacza to: nie potrzebujemy ciagtego dotadowywania
poprzez wytgczanie sie, lecz jedynie wywazonej dynamiki miedzy dwoma ekstremami.
Kazdy z nas powinien wiec rozpoznac i wykorzysta¢ indywidualng, optymalng réwnowage
miedzy eustresem a dystresem. Systemem zawiadujgcym naszym stresem jest uklad
wegetatywny. Nasz system autonomicznie reaguje nie tylko na sygnaly zewnetrzne, ale
réwniez na bodzce wewnetrzne. Uczucia takie jak rados$¢ lub gniew mogg prowadzi¢ do
/wegetatywnych/ reakcji fizycznych. Np. uczucie wstydu powoduje, ze sie czerwienimy.
Rodzaj kazdorazowej reakcji wegetatywnej jest rézny u kazdego cziowieka. Na przyktad
nie wszyscy ludzie czerwienig sie z powodu wstydu! Ale uczucia nie mogg istnie¢ bez
zadnych reakcji fizycznych. Niektére osoby boli zotgdek, poniewaz probujg ,potkngé” swoj
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gniew, inne boli glowa poniewaz ,, majg na gtowie” zbyt wiele probleméw, z ktorymi nie
moga sie uporac, jeszcze inne odczuwajg wzmozone napiecie miesniowe lub majg
zaburzenia snu. Takie zdania jak:” Zlo$¢ odbija sie na zotagdku”, ,Nie méc ztapac tchu ze
strachu”, czy ,Lamac¢ sobie problemami gltowe”, majg swoje uzasadnienie.; Wegetatywny
uklad nerwowy jest réwniez odpowiedzialny za regulacje funkcji réznych organow.
Przystosowuje sie do aktualnych zewnetrznych i wewnetrznych warunkéw i kontroluje w
ten sposéb srodowisko wewnetrzne organizmu. Rowniez miesnie naszych wewnetrznych
organow i gruczoly sg sterowane przez ten ukiad. Pracuje on dwoma przeciwstawnymi
podsystemami: ukladem sympatycznym i parasympatycznym. Oba uktady pracujg
przeciwstawnie. Czes$¢ sympatyczna spetnia funkcje aktywizujgcg a parasympatyczna —
odprezajgca. W nastepstwie tego podzialu jesteSmy w ciggu dnia — a wiec w naszej
aktywnej fazie- sterowani przez uklad sympatyczny, w nocy za$ przewaznie przez
parasympatyczny. Lecz oba te uktady sg i w dzien i w nocy gotowe do dziatania, czesto
pracujg jednoczesnie. Istniejg osoby , u ktorych funkcjonuje przede wszystkim ukiad
sympatyczny. Stale sg pobudzone, a ich wewnetrzne narzady pozostajg w stanie ciggte]
mobilizacji. Serce bije szybko, cisnienie krwi jest wysokie, miesnie napiete. Niestety, w
konsekwencji takiego stanu czesciej zapadajg na rézne choroby. Osoby o przewadze
dziatania uktadu parasympatycznego fatwiej sie wyciszajg. Serce bije rytmicznie, ciSnienie
krwi sie stabilizuje, miesnie sie rozluzniajg. Prawdopodobnie w zaleznosci od przewagi
jednego z uktadow bedziemy mieli sklonnos¢ do zadaniowego zachowania w sytuacji
stresu/ goéruje uktad parasympatyczny/ badz emocjonalnego reagowania /przewaza
sympatyczny/.

Dziatanie uktadu parasympatycznego jest zdrowsze dla cztowieka, wiec warto poznac
sposoby, jak go uruchomié. W jaki wiec sposéb mozemy go uruchomi¢? Ogoélne sposoby
odprezania to:

* - wykonywanie ulubionych czynnosci: sport, spacer, stuchanie muzyki, kazdy wysitek
fizyczny;

- pogtebianie oddechu;

- haprzemienne naprezanie i rozluznianie miesni;
- rozgrzewanie poszczegolnych miesni ciala;

- prowadzenie treningu mysli i wyobrazni;
-prowadzenie rozmow;

- humor, Smiech;

- kapiel masaz;

- modlitwa;

e - angazowanie sie do pracy na rzecz innych.

Style radzenia sobie ze stresem.

1. Styl skoncentrowany na zadaniu stosujg osoby, ktére majg tendencje do podejmowania
w sytuacji stresowej wysitku zmierzajgcego do rozwigzania problemu. A wiec starajg sie
doktadnie zrozumiec¢ sytuacje oraz podejmujg proby wprowadzenia w niej zmian.

2. Styl skoncentrowany na emocjach charakteryzuje osoby, ktGre w sytuacji stresowej
koncentrujg sie na wiasnej osobie, na swoich przezyciach emocjonalnych/ na

23



doswiadczanej ztosci, poczuciu winy itp./. Osoby te majg skionno$¢ do myslenia
zyczeniowego i fantazjowania, czyli nie stojg mocno nogami na ziemi. Mogq obronnie
spostrzega¢ rzeczywistos¢- widzie¢ w niej to co chcg zobaczyé. Ma to na celu
zmniejszenie napiecia emocjonalnego. Jednak ten sposOb obrony moze jeszcze
bardziej powiekszaé stres.

3. Styl skoncentrowany na unikaniu charakteryzuje osoby skionne do wystrzegania sie
myslenia o stresie i przezywania go. A wiec mogg one uciekac¢ od stresu, podejmujgc
czynnosci zastepcze: ogladac¢ godzinami telewizje, objadac sie, duzo spac, Mysle¢ o
przyjemnych sprawach albo tez intensywnie poszukiwac kontaktow towarzyskich itp.

O zadnym z wymienionych stylow nie mozna powiedzie¢, iz jest wyraznie bardziej
efektywny niz pozostate. Oceniajgc efektywnosc radzenia sobie ze stresem, nalezy braé
pod uwage zarowno mozliwosci jednostki, jak i wymagania sytuacji. Skuteczny jest
cztowiek, ktory potrafi dopasowac styl radzenia sobie ze stresem do wymagan sytuacji.
Kazdy czlowiek ma swoisty styl reagowania na okreslone trudne sytuacje, a jego
odpornos¢ w obliczu zadan i zagrozeh waha sie w zaleznosci do tego jakim innym
obcigzeniom jest poddany, jak bardzo jest zmeczony, niespokojny, rozczarowany.

Trzy elementy okre slajgce rozumienie przez ludzi sSwiata spotecznego, a maj 3ace
wielkie znaczenie dla zdrowia.

1. Jak widzg stresujgce wydarzenia.

Stopien kontroli, ktory jak sadza majg nad swoim srodowiskiem.

3. Sposob, w jaki wyjasniajg przyczyny negatywnych zdarzen.
Niektérzy ludzie nie zdajg sobie sprawy z wielu zasad kierujgcych ich zyciem,
postepowaniem. W zwigzku z tym mogg czuc sie zagubieni, osigga¢ w swoim zyciu nie
to, czego pragng itp. Nasze uczucia i zachowania mogq zaleze¢ od mysli , ktére je w
danej sytuacji poprzedzajg. Czesciej niz nam sie samym niekiedy wydaje mozemy
mie¢ wpltyw na to, co odczuwamy i na podejmowane przez nas zachowania. Gdy
wyobrazimy sobie, ze co$s nam zagraza, w naszym organizmie powstaje napiecie,
jestedmy pobudzeni do dziatania, czujemy lek itp. Dzieje sie tak niezaleznie od tego,
czy rzeczywiscie zagraza nam niebezpieczenstwo. | podobnie, kiedy mys$limy, Zze nic
nam sie w zyciu nie uda, ze jesteSmy do niczego, zmniejszamy swoje Szanse nha
sukces. Gdy zas myslimy o sobie jako o zwyciezcach, tatwiej pokonujemy trudnosci
zyciowe.

no

Umiejscowienie kontroli.

Sposob reagowania na stres zalezy rowniez od umiejscowienia kontroli. Ludzie z
wewnetrznym umiejscowieniem kontroli wierza, ze moga wpltywa¢ na rozne sity i
wydarzenia w ich zyciu. Ludzie z zewnetrznym umiejscowieniem kontroli uwazajg, ze na
ich zycie wptywajg inni lub tez zewnetrzne wydarzenia i sity, takie jak np. szczescie czy
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przypadek. Badacze sformutowali wniosek, ze przekonanie o0 osobistym sprawowaniu
kontroli znaczaco redukuje negatywne skutki stresu.

Negatywny afekt.

Inng cechg osobowosci, ktora moze wptywaé na odpornos$¢ na stres jest negatywny afekt-
cecha osobowosci, ktérej istotg jest zgeneralizowane niezadowolenie z zycia i pracy oraz
koncentrowanie sie na negatywnych aspektach zycia.

Przestah obwiniaé Boga, zycie, rzad, wspolmatzonka/ partnera, dzieci, psa za to co sie
dzieje w twoim zyciu. Zastanéw sie, w jakim stopniu je ksztatltujesz poprzez swoj sposob
myslenia. Innymi stowy:

Nadanie zyciu sensu, odnalezienie harmonii i zachowanie zdrowia zalezy:

 w 10% od tego, co ci sie przydarza,

*  w90% od tego, jak o tym myslisz i w jaki sposob na to reagujesz.

Oto dwa podstawowe elementy skutecznego radzenia sobie ze stresem:

DZIALANIE- mozesz nauczy¢ sie, co robi¢, by lepiej radzi¢ sobie ze stresujgcymi
sytuacjami.
POSTAWA- nastawienie wobec swiata, ktére rodzi sie w twoim umysle.

Radzenie sobie z napi eciem emocjonalnym

Nasz sposOb spostrzegania rzeczywistosci moze decydowac¢ o tym, czy dane zdarzenie
bedzie dla nas stresem, czy tez nie. Oznacza to, iz kazdy z nas ponosi odpowiedzialnos¢
za poziom przezywanego stresu. Tak wiec zanim zaczniemy poszukiwa¢ sposobow
tagodzenia nadmiernego stresu przez radzenie sobie z napieciem emocjonalnym, nalezy
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy w ocenie sytuacji stresowej zostata w peini
wykorzystana nasza umiejetnos¢ trafnego spostrzegania rzeczywistosci.

Cwiczenia relaksujgco-koncentrujagce  stosowane po to, by obnizyé poziom napiecia
emocjonalnego.

Cwiczenia relaksujgce moga polegaé na rozluznianiu miesni. Efekt taki tatwiej uzyskag,
gdy towarzyszy temu wizualizacja, kiedy sg podawane np. takie sugestie:

" Usigdz w miejscu, w ktérym panuje cisza i spokoj. Zamknij oczy. Skoncentruj sie na
swojej twarzy. Odczuj napiecie miesni swojej twarzy. Wyobraz sobie to napiecie jako
zacisnieta piesc. A teraz wyobraz sobie, ze ta pies¢ coraz bardziej sie rozluznia. Zobacz,
ze wyglada ona jak pusta rekawiczka. Twoja twarz tak samo moze sie rozluzni¢. A jej
rozluznienie moze sie rozptyng¢é po catym Twoim ciele. W podobny sposdéb mozesz
rozluzni¢ pozostate czesci swojego ciata: ramiona, plecy, brzuch, posladki, uda, tydki,
stopy. Zatrzymaj przez pewien czas swoje petne rozluznienie. Poczuj, ze moze by¢ ono
przyjemne.
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A potem powoli otworz oczy'.

Podczas c¢wiczen relaksacyjnych, s$swiadomie odprezajac miesnie, wywolujemy w
organizmie korzystne reakcje: normalizuje sie nasz oddech, ci$nienie krwi obniza sie,
praca serca staje sie powolniejsza. Narzady wewnetrzne zaczynajg pracowac prawidiowo.
Mogg wéwczas ustepowac dolegliwosci bélowe spowodowane przez napiecia.

Cwiczenia fizyczne sg czesto stosowanym sposobem wykorzystywanym do obnizania
napiecia emocjonalnego. Jesli reakcja stresowa nie doprowadzita do ekspresji w postaci
aktywnosci fizycznej- a zwykle przeciez w sytuacji trudnej nie uciekamy i nie podejmujemy
walki- zastosowanie ¢wiczen fizycznych moze by¢é metodg zdrowego wyrazania czy
wykorzystania reakcji stresowej. Dlatego tez poleca sie chodzenie, spacerowanie,
jogging, bieganie, ptywanie, ¢wiczenia fizyczne nastawione na osiggniecie sprawnosci
fizycznej itp.

Dobor wtasciwych srodkéw do roztadowywania napie¢ musi uwzglednia¢ indywidualne
wiasciwosci jednostki.

Staraj si e eliminowa ¢ w swoim zyciu zachowania stresogenne:

» Zaplanuj w ciggu dnia okres odpoczynku.
Moze to mie¢ miejsce o ustalonej porze, np. wstan 15 minut wczesniej, aby w spokoju
zjes¢ sniadanie, po potudniu idz na spacer.
Sprébuj takze robi¢ mate przerwy w ciggu dnia: czesto pracujemy lepiej w krotkich
okresach czasu.

* Przeczytaj dobrg ksigzke.
Najlepiej taka, ktéra moze Cie w petni wciggnagé.

» QOddziel prace od czasu wolnego.
Musisz nauczy¢ sie rozdziela¢ te dwa obszary zycia. Nie pozostawiaj nie zakohczonej
pracy do wykonania w czasie, ktory powinien by¢ przeznaczony na odpoczynek.

» Stworz sobie pewng prywatnosc.
Wszyscy powinni mie¢ miejsce, w ktorym moga by¢ sami. Musisz mie¢ mozliwos¢
wytgczenia sie na jakis czas i zrelaksowania tak, aby nikt Ci nie przerywat.

* Poznaj czynniki, ktére Cie stresuja.
Kazdy z nas jest innym cziowiekiem i mamy rézne sposoby reagowania na stres.
Wazne jest abysmy rozpoznawali te sygnaty i pojedli dziatania redukujgce poziom
stresu w naszym zyciu.

* Unikaj drobiazgowego organizowania czasu wolnego.
Organizuj sobie czas wolny ale pozwdl sobie takze na bezczynnos$é. Daj szanse
losowi, aby zestat Ci radosng przygode.

» Probuj sie rozwijac.
Radzenie sobie ze stresem jest fatwiejsze, jesli dobrze funkcjonujemy na réznych
poziomach: fizycznym, umystowym, duchowym i emocjonalnym. Kontrola poziomu
stresu oznacza prace nad kondycjg fizyczng, stymulacje umystowa, rozwoj duchowy i
dojrzatos¢ emocjonalna.
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* Rozwijaj poczucie humoru. Staraj sie spojrze¢ na sytuacje z nowej perspektywy.

* ROb jedng rzecz na raz.
Wybierz najbardziej istotne zadania i wykonuj je w pierwszej kolejnosci. Pracujac
wykonuj czynnoéci w odpowiedniej kolejnosci, zaczynajac od tych, ktdre przynoOsza
najwieksze rezultaty, przechodzac nastepnie do zadan mniej waznych.

e Organizuj swgj czas.
Przeznaczenie pewnej ilosci czasu kazdego dnia na planowanie pomaga w tworzeniu
przydatnych blokow merytorycznych i zmniejsza ryzyko ciggtego borykania sie z
czastkowymi problemami.

» Poznaj swoje ograniczenia.
Musimy uzna¢, ze nie jesteSmy w stanie zrobi¢ wszystkiego. Zmian nie da sie
wprowadzi¢ z dnia na dzien, a niektérych rzeczy w ogdle nie da sie zmieni¢. Jednym
ze sposobdéw obnizenia poziomu stresu zwigzanego z wykonywanymi zadaniami jest
uznanie, ze na 0got zajmujg one wiecej czasu nig nam sie wydaje; nalezy to
uwzgledni¢ wyznaczajgc ramy czasowe.

Bioenergetyka pozwala zrozumie¢ osobowosc¢ i zjawiska zyciowe cztowieka poprzez jezyk
ciata i poprzez zachodzace w ciele procesy energetyczne. Procesy te to gidwnie
oddychanie i przemiana materii oraz uwalnianie energii w ruchu. Dysponowanie
odpowiednig iloscig energii, mozliwos¢ nieskrepowanego jej uwalniania przez ruch to
podstawowe wyznaczniki samopoczucia i radzenia sobie w zyciu. Na gtebokim poziomie
zarowno myslenie, jak uczucia i zywotnos¢ ciata sg uwarunkowane przez ilos¢ i swobode
przeptywu energii. Najlepszym przykiadem jest osoba w depresji. Wyleczenie jej przez
spowodowanie zmian tylko w sposobie myslenia nie jest mozliwe. Poziom energetyczny
osoby jest tak obnizony, ze na jego zwiekszenie potrzeba oddziatywania wprost. Takim
oddziatywaniem jest pogitebienie oddychania poprzez ¢wiczenia oddechowe i ruchowe.
Kazdy stres wywotuje w ciele napiecia. Normalnie znika ono po ustgpieniu czynnika
stresowego Jezeli jednak przekroczyt on odpornos¢ jednostki lub dziata diugo i silnie,
napiecie staje sie chroniczne i nie ustepuje nawet wtedy, gdy czynnik stresowy ustepuje.
Napiecie takie blokuje na state ruchliwo$¢ jednostki i utrudnia swobodny przeptyw energii
w organizmie, a wiec w efekcie obniza poziom energii, ktorym osoba moze dysponowac.
Tym samym wptywa na nastréj i mozliwosci radzenia sobie z wymaganiami otoczenia, a
wiec na psychiczne funkcjonowanie. Bioenergetycy stosujg rézne procedury pracy z cialem
dla rozluznienia skurczonych miesni, sg to masaz, dotykanie i uciskanie oraz specjalne
¢wiczenia, ktére mozna rowniez wykonywaé samemu np.

Rozluznienie karku i szyi.

Rozluznienie tej okolicy jest bardzo wazne, gdyz jest to najwezszy odcinek przeptywu
energii, stad nawet najmniejsze zacisniecie tu sie liczy.

1. Rozgrzanie miesni- automasaz.
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Jedng rekg chwy¢ mocno miesnie po obu stronach kregostupa szyjnego i ugniataj jak
przy wyrabianiu ciasta. Mozesz zmieni¢ reke w potowie ¢wiczenia.

. Chwy¢ od gory lewa reka prawy miesien kapturowy/ taczacy barki z szyjq i ugniataj jak
ciasto, przesuwajac reke od barku do szyi i z powrotem. To samo zrob prawg rekg po
lewej stronie.

. Ul6z 4 palce lewej reki w potowie odcinka miedzy prawym barkiem a szyja/ na gornej
krawedzi/. Przesuwaj, ugniatajac z okreznym wchodzeniem coraz gtebiej w miesien.
Posuwaj sie w strone szyi i w gore miesnia szyjnego az do podstawy czaszki. Pamietaj
0 zasadzie aby ¢wiczy¢ i masowac tylko do granicy bolu- gdy boli, zmniejsz nacisk.

. Na zakonczenie rozmasuj calg okolice, ktérg sie zajmowates, tak jak gdyby byta

zamarznieta.
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