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Wstep

Umiejetnosci spoteczne, a wérdéd nich umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, komunikacja
interpersonalna oraz przekraczanie wlasnych uprzedzen i stereotypow, w obecnych czasach sg coraz
bardziej cenione i potrzebne zardwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym. Dzigki takim
umiejetnoscig mozna poznac lepiej samych siebie, mozna powigksza¢ 1 rozwijaé swoje zasoby
osobiste, materialne. Tempo zycia jest coraz szybsze, wymaga czestego dostosowywania si¢ do
istniejacych sytuacji tak , by nie byly one zbyt kosztowne lub szkodliwe dla zdrowia, czy dla
relacji.

Stres nie jest niczym ztym, gdyz ma on informowac¢ o tym, jak si¢ czlowiek czuje w danej
sytuacji i ile ma zasobow, by sobie z nig poradzié. Dzigki stresowi mozna wprowadzac¢ pozytywne
zmiany, zalezy to jednak od tego, na ile jest si¢ otwartym, na ile stuchamy samych siebie, swoich
potrzeb 1 potrzeb innych ludzi. W tym celu wazne jest, by rozwija¢ swoja wiedze 1 umiejetnosci z
zakresu komunikacji. Umiejetnos$ci te umozliwiaja lepsze poznanie innych ludzi, stworzenie z nimi
autentycznych relacji. W relacji nauczyciel- uczen pozwalaja lepiej rozumie¢ drugg strong, dac jej
czas na przekazanie informacji. Sprzyja to nie tylko dobrej atmosferze, ale takze zmniejsza ilos¢
konfliktéw miedzy stronami. Wplywa na to rdéwniez poznanie mechanizmow powstawania
I korzystania ze stereotypow, uprzedzen. Sama $wiadomo$¢é wystgpowania tych mechanizmow
i Swiadomos$¢é, ze im ulegamy, jest pierwszym krokiem do lepszego poznania siebie

I przeciwdziataniu dyskryminacji w szkole, pracy, zyciu osobistym.



1. Cwiczenia dotyczace stresu i radzenia sobie ze stresem

Cele:

rozpoznanie wlasnych reakcji na stres, zrozumienie reakcji wlasnego ciata;

poznanie strategii radzenia sobie i wypracowanie nowych zdrowych strategii radzenia sobie;
diagnoza symptomoéw stresu oraz poznanie konsekwencji stresu;

poznanie metod relaksacji 1 wizualizacji oraz nabycie umiejetnosci korzystania z tych
technik;

poznanie poziomu satysfakcji zawodowej;

nabycie umiej¢tnosci rozluzniania ciata oraz czucia roznicy miedzy napigciem
a rozluznieniem;

poznanie oraz nabycie umiej¢tnosci zmiany myslenia, postrzegania stresu 1 sytuacji trudnych
na pozytywne i mozliwe do zmiany;

uswiadomienie sobie wilasnych zasobow i siatki wsparcia, ktére mozna wykorzystywaé
w sytuacji stresu;

poznanie sposobow przeciwdziatania wystapieniu stresu poprzez wczesniejsze planowanie.



1. 1. Dyskusja
Cele szczegélowe:
e otwarcie si¢ uczestnikéw grupy;
e poznanie Sposobu interpretowania pojgcia stres;
e poznanie indywidualnych stylow radzenia sobie;

e poznanie sposobu postrzegania i myslenia o stresie przez innych uczestnikow, co sprzyja

poszerzeniu wlasnych horyzontéw myslowych.

Zapytaj sie uczestnikow warsztatow, z czym kojarzy im si¢ stres. Jak oni przezywaja stres i w
jakich sytuacjach on si¢ pojawia. Jak si¢ wtedy czuja? Co mysla? Co robig? Jak si¢ zachowuja
wobec innych, bliskich? Zach¢¢ uczestnikow do dyskusji. Mozesz w kole napisa¢ wyraz stres i1 od
niego wyprowadza¢ wszystkie skojarzenia ze stresem, jakie pojawia si¢ w grupie. Po dyskusji
wyjasnij, czym jest stres. Wigkszos$¢ osob stres kojarzy pejoratywnie, dlatego wyjasnij, ze stres ma

zarowno korzystne i niekorzystne dziatanie na nasz organizm i nasze funkcjonowanie.

1. 2. Wizualizacja
Cele szczegolowe:
e rozluznienie ciala;
e zredukowanie zmeczenia i napigcia;
e nabranie dystansu;
e skupienie uwagi na pozytywnych sytuacjach, by zmieni¢ myslenie z negatywnego na
odkrywanie pozytywnych czynnikéw w sytuacjach stresujacych.
6



Wizualizacja pozwala silnie zregenerowaé ciato, wzmacnia odpornos¢. Wizualizowaé
mozna bardzo konkretne sytuacje z wlasnego zycia, to jaki chcemy widzie¢ efekt koncowy
danej sytuacji, np. awansu badz po prostu wizualizowaé sytuacj¢ relaksu, by odpoczac,
przekierowa¢ uwage, zmniejszy¢ odczuwane emocje, ktoére zaburzajg racjonalne myslenie,

przez co trudne jest zaplanowanie rozwigzania problemu.
Przyktadowa wizualizacja:

Poltoz sie lub usigdz wygodnie, pozwalajqgc catemu ciatu w petni odpoczqé. Rozluznij stopy,
oddychaj powoli i gleboko. Rozluznij tydki, rozluznij uda. Z kazdym oddechem cale twoje ciato
rozluznia sie coraz bardziej, coraz bardziej odpoczywa. Rozluznij brzuch, z kazdym wdechem
delikatnie unosi si¢ on do gory, z kazdym wydechem delikatnie opada. Rozluznij klatke piersiowg,
skup uwage na plecach, z kazdym kolejnym oddechem rozluzniaj plecy od ledzwi, az po barki.
Poczuj jak cialo staje si¢ coraz Izejsze. Rozluznij dlonie, przedramiona, ramiona. Koncentruj si¢ na
oddechu, pozwdl sobie by¢ tu i teraz. Rozluznij barki, szyje. Zwro¢ uwage na miesnie twarzy,
rozluznij Zuchwe, policzki, skronie, czolo. Cate cialo jest w petni rozluznione, w petni zrelaksowane.
Wyobraz sobie, ze jestes na pieknej piaszczystej plazy. Moze to by¢ miejsce, ktore znasz, moze by¢
catkiem wymyslone. Calym sobg poczuj to miejsce. Poczuj delikatny, cieply piasek pod stopami,
poczuj cieple promienie stonica na twarzy, na catym ciele. Poczuj delikatny wiaterek. Rozejrzyj sie.
Zobacz jak wyglgda ta plaza, zwrdoé uwage na kolory, na piekne bigkitne niebo, delikatne biate
chmurki, zielen drzew w oddali. Pozwdl sobie chtongé spokoj i piekno tego miejsca. Mozesz w pelni
sig nim cieszy¢. Przejdz sie wzdluz plazy w strong drzew. Poczuj jak stopy odpoczywajq na cieptym
piasku, jak cale ciato odpoczywa w promieniach stonca. Wejdz miedzy drzewa i zobacz, ze troszke
dalej wida¢ male jeziorko i wpadajqgcy do niego wodospad. Podejdz do niego i powoli wejdz powoli
do wody, pozwalajqc jej, by jeszcze bardziej rozluznila, jeszcze bardziej odprezyta cate twoje ciato.
Wejdz do momentu, w ktorym czujesz si¢ dobrze, bezpiecznie. Jesli chcesz, zanurz na chwile w
wodzie cale cialo, poplywaj chwile, pozwalajgc ciatu odpoczgé, relaksowaé sie. Zbliz sie do
wodospadu, stan pod nim tak, by splywajgca z gory woda spadata na twe ramiona, plecy. Woda
delikatnie masuje twoje plecy, skore glowy, twarz powodujqc jeszcze wigksze rozluznienie.
Spadajgca woda sptukuje z twojego ciata wszelkie napiecia, bole, zmywa wszystkie negatywne
mysli, negatywne emocje. Z kazdg mijajgcqg chwilg ciato i umyst odpoczywajq jeszcze bardziej.
Sphywajgca woda sptukuje z ciala wszystko to, co dla ciebie niekorzystne, nieprzyjemne,

pozostawiajgc tylko rozluznienie, odprezenie, spokoj.

Powoli podjedz, podplyn w strone brzegu i stopniowo wynurz sie. Wychodzqc na brzeg

wszystko to, co niekorzystne, zostaje za tobg w wodzie. Jestes catkowicie rozluzniona, spokojna,



gdyz woda zmyla z ciebie wszystkie napiecia, wszystkie negatywne mysli i emocje. Wroc¢ powoli na
plaze, pozwalajgc stoncu rozgrzac i wypetnié cate ciato korzystng dla ciebie energiq. Pozwol, by
twoje ciato wypetnito si¢ takq energiq, takimi myslami, uczuciami, ktore sq dla ciebie jak

najbardziej korzystne, jak najbardzie; potrzebne wlasnie tu i teraz.

A teraz zrob dziesie¢ powolnych, glebokich oddechow. Wdychaj powietrze nosem, wydychaj
ustami. Odlicz od pieciu do jednego i powoli wro¢ do tu i teraz bedgc catkowicie rozluznionym,

wypoczetym. Pigé, cztery, trzy, dwa, jeden. Gdy bedziesz gotowa otworz oczy i porzgdnie sie
przeciggnij.

1. 3. Stres zawodowy a satysfakcja z wykonywanej pracy*
(Technika 4)

Cel
Dla ludzi pracujacych stres jest czasem w wigkszym stopniu zwigzany z pracg niz z zyciem
osobistym. Zdarza si¢, ze nie przywigzujemy nalezytej uwagi do presji, jakg praca wywiera na nas.
Symptomy wynikajace z napiecia wywolanego imperatywem osiggni¢¢ sg rozne:
od krotkich epizodow stresu wywotujacych dyskomfort do dlugoterminowych probleméw z
chronicznym  stresem. Ignorowanie stresu zawodowego moze prowadzi¢ nawet do
dhugoterminowych zwolnien lekarskich z powodu stresu 1 chordb zwigzanych ze stresem.
W pracy, w ktorej wystepuje zbyt duzo stresu w zbyt dlugim czasie, ucierpie¢ mogg takze zwigzki
osobiste. Ktotnie w domu i rozbite matzenstwa moga by¢ nastepstwem stresu zawodowego. Dlatego
bardzo wazne jest poznanie odczuwanej przez ludzi satysfakcji z wykonywanej przez nich pracy.
Niska satysfakcja z wykonywanej pracy moze by¢ bardzo stresujaca. I odwrotnie, stres zawodowy
mozemy uzna¢ za jeden z czynnikow niskiej satysfakcji z wykonywanej pracy. Analiza stresu
zawodowego w kontek$cie satysfakcji z wykonywanej pracy pomaga ludziom lepiej zrozumieé

powody odczuwanego przez nich stresu.

Materialy

* odpowiednia liczba egzemplarzy arkusza 4.1. ,,Skala stresu zawodowego
1 satysfakcji z wykonywanej pracy”,

* zapas papieru, dtugopisy dla wszystkich.

' R. Bailey, Zarzqdzenie stresem. Zbior technik i narzedzi dla doradcéw oraz prowadzqgceych szkolenia, Wolters Kluwer
2007, s. 159-163.



Sposdb postepowania

1. Wyjasénij uczestnikom ¢wiczenia, ze praca, ktéra wykonujemy, moze by¢ zroédlem stresu
podobnie jak relacje migdzyludzkie poza nig.

2. Popro$ uczestnikow, by opisali swoja prace, 1 sprobuj si¢ dowiedzie¢ o niej czego$ wigce;.
Zadawaj pytania typu: ,,Ciekawa jestem, jaka jest twoja praca? Bardzo prosze mi ja opisac, bo
naprawde nic nie wiem na ten temat, a wydaje mi si¢, ze to pomogloby nam si¢ lepiej poznac,
zrozumie¢. Bardzo prosze¢ opowiedzie¢ mi o tym po swojemu, wtedy, kiedy bedziesz mial na to
ochotg”.

3. Porozmawiajcie o typach syndromdéw stresowych, ktérych dana osoba lub grupa osob
doswiadcza, na przyktad bole glowy, Igk, gniew, nuda i tak dalej. Zapisz te syndromy albo popros
osobg lub grupe, z ktérg prowadzisz ¢wiczenie, o wykonanie piktograméw — rysunkow opisujacych

te symptomy.

4. Rozdaj arkusze 4.1. ,,Skala stresu zawodowego i satysfakcji z wykonywanej pracy” i powiedz, ze
wypehienie formularza moze by¢ pomocne w zrozumieniu niektorych syndromoéw stresu, ktorych

do$wiadczamy.

5. Wyjasnij, ze ,,Skala stresu zawodowego 1 satysfakcji z wykonywanej pracy” to prosta lista
stwierdzen, z ktorymi si¢ zgadzamy lub nie. Nalezy zakresli¢ wybrang odpowiedz — TAK lub NIE.
Wyjasénij, ze to prosta skala, tatwa w uzyciu, i Ze interesuje ci¢ opinia osoby czy grupy osob, z

ktérymi prowadzisz ¢wiczenie, i chcesz wiedzieé, jak postrzegaja oni swoja prace.

6. Podkresl, ze podobnie jak w kazdej interwencji zwigzanej z zarzadzaniem Stresem i radzeniem
sobie z nim, wyniki ankiety i pracy z dang osobg czy grupa nie beda nikomu ujawniane; sg one

poufne.

7. Cho¢ nie ma limitu czasu na wypetnienie formularza skali stresu I satysfakcji zawodowej, nalezy
poprosi¢ uczestnikow, by uczynili to mozliwie szybko i doktadnie. Nalezy ustosunkowac si¢ do
wszystkich zdan ze wzgledu na system punktacji. Jesli uczestnicy

¢wiczenia chca, moga prosi¢ o dodatkowe wyjasnienie twierdzen z formularza. Uwazaj jednak, by

udzielajac wyjasnien, w zaden sposob nie sugerowacé odpowiedzi.

8. Sprawdz wyniki ankiety z osoba lub grupa osoéb, z ktérg prowadzisz ¢wiczenie, i odnie$ je do
klucza skali podanego ponizej. Zapytaj uczestnikbw o ich odczucia podczas wypelniania

formularza.



Zapytaj, czy si¢ czego$ dowiedzieli albo nauczyli w trakcie wykonywania tego zadania. Mozesz
skorzysta¢ z nastepujacych pytan:

Na ile jeste§ zadowolony ze swojej pracy?

Czego dowiedziale$ sie¢ o swojej pracy w wyniku wypetnienia formularza?

Czy wedlug ciebie istnieje jaki§ zwigzek miedzy udzielonymi odpowiedziami a rodzajami
symptomow stresu, ktorych doswiadczyles?

Co to za symptomy?

Punktowanie skali

TAK = 0; NIE = 1. Im wyzszy wynik, tym wigksze prawdopodobienstwo,

ze dana osoba odczuwa stres zawodowy, a jej satysfakcja z wykonywanej pracy jest niska. Nizsze
wyniki oznaczaja wigksze zadowolenie z pracy i mniejszy stres.

Arkusz 4.1. SKALA STRESU ZAWODOWEGO | SATYSFAKCJI Z WYKONYWANEJ PRACY
Wypehnij ten kwestionariusz, zaznaczajac stwierdzenie, ktore najlepiej opisuje obecng sytuacje w

twojej pracy. Na to zadanie powinienes$ przeznaczy¢ nie wigcej niz 10 minut.

1. Uwazam, Ze moja praca jest interesujaca. TAK/NIE
2. Moj zakres obowigzkow nie jest nadmierny. TAK /NIE
3. Mam poczucie, ze w mojej pracy moge wlasciwie wykorzysta¢ swoje

umiejetnosci i wiedze. TAK/NIE
4. Jestem zadowolony z poziomu odpowiedzialnosci, jaki wigze si¢ z

moja praca. TAK/NIE
5. Nie musze podejmowaé trudnych decyzji. TAK/NIE

6. Nie musze pracowa¢ w pospiechu, by zdazy¢ z wykonaniem zadan w terminie. TAK / NIE

7. Jestem w stanie wykona¢ swoje zadania w wyznaczonych ramach czasowych. TAK / NIE

8. Zostatem odpowiednio przeszkolony do wykonywania tego typu zadan. TAK/NIE
9. Rozumiem zakres swoich obowigzkéw, wiem, czego si¢ ode mnie wymaga. TAK/NIE
10. Mam mozliwos¢ rozwijania swoich umiej¢tnosci (poszerzania wiedzy). TAK/NIE
11. Moja praca jest doceniana przez innych. TAK/NIE
12. Jestem odpowiednio wynagradzany za wykonywana przeze mnie prace. TAK/NIE

13. Jezeli chciatbym wnie$¢ skarge, to wiem, ze mam do dyspozycji okreslong

procedure postepowania. TAK /NIE

14. Jezeli rozwazane sg jakie§ zmiany w organizacji, ktore moga mie¢ wplyw na wykonywang
przeze mnie prace, zawsze jest to ze mng wezesniej konsultowane. TAK/NIE

15. Moje warunki pracy (ogrzewanie, oswietlenie, wentylacja, poziom hatasu) sg — ogdlnie rzecz

biorgc — dobre. TAK /NIE
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1. 4. Kontrola stresu (stress check)?
(Technika 5)

Cel
Wazne, by kontrolowaé stres. Nadzieja, ze stres po prostu sam zniknie, to tez jedna ze strategii
zarzadzania stresem, ktéra czasami moze okaza¢ si¢ skuteczna. Jednak, niestety, bardziej
prawdopodobne jest, ze stres, na ktory cierpimy, bedzie poglebia¢ sig, a jego natezenie wzrastac.
Dlatego ,,nadzieja, ze problem sam zniknie” nie jest najskuteczniejsza
technikg przezwyciezania nadmiernego stresu. Musimy szuka¢ innych sposobow na radzenie sobie
ze stresem. Pierwszym krokiem do lepszego zarzadzania stresem jest diagnoza
i okreslenie symptomow stresu, ktore odczuwamy. Pomoc w indywidualnym okresleniu i przyjgciu
wlasnego ,,profilu” symptomow stresowych to poczatek udanego, praktycznego
zarzadzania stresem. Chinskie przystowie mowi: ,,Aby wygra¢ wojng, musimy najpierw poznaé
wroga”. Stres jest naszym wrogiem, a ci, ktorzy go rozpoznaja, przygotowuja si¢ w ten sposob do
wygrania z nim wojny. Regularne diagnozowanie stresu to praktyczny sposob
monitorowania zarowno samego stresu, jak i skutecznosci sposoboéw radzenia sobie z nim w danym

momencie.

Materialy
* odpowiednia liczba egzemplarzy arkusza 5.1. ,,Szybka lista kontrolna
stresu’;

« tablica typu flipchart i grube pisaki (opcjonalnie).

Sposdb postepowania
1. Wyjasnij osobie lub grupie osob, z ktdrymi prowadzisz ¢wiczenie, jak wazne jest rozpoznanie i

ocena problemow stresowych.

2. Wyjasnij, ze regularne kontrolowanie stresu pomaga nam zrozumie¢ Sposoby, w jakie ten stres

si¢ u nas objawia, oraz konkretne symptomy z tym zwigzane.

3. Opisz podej$cie do zarzadzania stresem polegajace na ,.nadziei, ze problem sam zniknie” i

wyijasnij, dlaczego nie jest to najlepsza strategia pokonywania stresu.

’R. Bailey, Zarzqdzenie stresem. Zbiér technik i narzedzi dla doradcéw oraz prowadzqcych szkolenia, Wolters Kluwer
2007, s. 165-170.

11



4. Sprobuj przekonac¢ uczestnikow do nastepujacych wnioskow na temat tej metody zarzadzania
stresem:

* jest to strategia wysokiego ryzyka;

* jest czesto nieskuteczna,;

* nie powinni$my liczy¢ na to, Ze metoda ta pomoze nam w przezwycigzeniu

stresu.

5. Podkresl, ze stres jest naszym ,wrogiem” i ze ,,poznanie wroga” daje nam podstawy do

praktycznego radzenia sobie ze stresem.

6. Rozdaj arkusze 5.1. ,,Szybka lista kontrolna stresu”. Popros$, by uczestnicy ¢wiczenia wpierw

przeczytali je i zastanowili si¢ nad nimi Kilka minut.

7. Wyjasnij, ze ,lista” to szybki i praktyczny sposob rozpoznania symptoméw stresu, ktorych byé

moze uczestnicy ¢wiczenia doswiadczaja. Upewnij si¢, Ze uczestnicy rozumiejg natur¢ ¢wiczenia.

8. Podkresl, ze przeprowadzona ,,diagnoza” stresu poszczegolnych osob czy grupy jest poufna (na
wypadek gdyby uczestnicy mieli obawy przed wypethieniem formularza). Jesli uczestnicy chcieliby

uzyska¢ gwarancje poufnosci na pisSmie, przygotuj takie pisemne zapewnienie.

9. Popro$ uczestnikow ¢wiczenia o wypetnienie tylko pierwszej kolumny listy kontrolnej stresu,

dotyczacej sytuacji ,,teraz”. Nie powinno to zajaé¢ wigcej niz 10—15 minut.

10. Kiedy osoba lub grupa osob, z ktérymi prowadzisz ¢wiczenie, wypetni juz pierwsza kolumne
listy, zbierz rezultaty i zbiorczo zaprezentuj je na tablicy lub w zeszycie ¢wiczen, a nastepnie omoOw
wyniki. Jako rozwigzanie alternatywne popros, by uczestnicy sami przedstawili 1 omowili rezultaty

swojej ,,diagnozy stresu” — niech przedstawig swoje reakcje i opinie na ten temat.
11. Popracuj z uczestnikami ¢wiczenia, podkreslajac te objawy stresu, ktore w ich przypadku
stanowig szczegolny problem. Zapytaj, w jaki sposob te symptomy moga wptywac na prace i zycie

osobiste (pozytywnie lub negatywnie).

12. Zastanowcie si¢ przez chwile, czy zroédlta symptomoéw stresu moga leze¢ w czyms, co dane

osoby robig lub czego nie robig.
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13. Na koniec popros$ uczestnikow ¢wiczenia o wypetienie pozostaltych kolumn ,,listy kontrolnej
stresu”, w celu stwierdzenia, czy w ciggu ostatnich trzech, sze$ciu, dziewigciu i dwunastu miesigcy
stres byl dla nich problemem, czy tez nie. Pordwnaj oba profile. Wspolnie ocencie, czego

uczestnicy dowiedzieli si¢ na temat stresu w swoim zyciu.

Arkusz 5.1 Technika 5

Szybka lista kontrolna stresu to ekspresowy i1 uzyteczny sposob na okreslenie

1 diagnoze symptomow stresu, ktorych by¢ moze doswiadczasz. Wypelnij formularz

w miare szybko, lecz starannie, zaznaczajac (na przyklad za pomocg symbolu [\]) te symptomy,

ktére doswiadczasz.

Symptomy stresu teraz Ostatnie Ostatnie | Ostatnie | Ostatnie

3 m-ce 6 m-cy 9m-cy | 12 m-cy

1. Czy czujesz si¢ spigty?

2. Czy czujesz si¢ zmeczony

lub sfrustrowany?

3. Czy czujesz si¢ przygnebiony?
4. Czy stracite$ pewnos¢

siebie?

5. Czy jeste$ rozdrazniony

1 ztoscisz si¢ z byle powodu?

6. Czy masz problemy z
niestrawnoscia?

7. Czy jeste$ nerwowy?

8. Czy cierpisz na skurcze

migs$ni / nerwobdle?

9. Czy czesto dokuczaja ci

afty?

10. Czy odczuwasz suchos¢

w ustach?

11. Czy cierpisz na bole w klatce
piersiowej?

12. Czy masz klopoty =z

nadmiernym poceniem si¢?
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13. Czy zbyt czgsto cierpisz na
bole glowy?

14. Czy logiczne, klarowne
myslenie sprawia ci pewien
problem?

15. Czy czasem robi ci si¢
stabo albo masz zawroty glowy?
16. Czy denerwujesz si¢

bez przyczyny?

17. Czy masz trudnosci

zZ zasypianiem w nocy?

18. Czy tracisz zainteresowanie
innymi ludZzmi i ich sprawami?
19. Czy masz trudnosci

z koncentracja?

20. Czy masz trudnosci

z podejmowaniem decyzji?

1. 5. Sztuka przeformulowania (reframing)®
(Technika 15)

Cel

Nasz sposob widzenia sytuacji, z ktérymi spotykamy si¢ w Zyciu, ma wplyw na nasze
samopoczucie. Jak bardzo jest to istotne, wida¢, kiedy pracujemy z ludzmi, ktérym chcemy pomoc
w lepszym radzeniu sobie z doswiadczanym przez nich stresem. Przeformutowanie polega na tym,
by pomoéc ludziom zobaczy¢ trudno$ci, jakie napotykajg, oraz kontekst danej sytuacji w inny
sposob, w innym S$wietle. Aby lepiej zrozumie¢ koncepcje przeformutowania, warto wyobrazi¢
sobie nastepujaca sytuacje. Nie majac zadnej wiedzy na temat malarstwa

czy historii sztuki, ogladamy ten sam obraz w r6znych ramach. Na przyktad, gdybysmy patrzyli na
obraz Van Gogha ,,Taras kawiarni w nocy” oprawiony w tandetng, plastikowg rame, mogtby si¢ on
nam jawi¢ jako chaos bigkitow, zieleni i oranzy. Gdyby$Smy jednak ten sam obraz oprawili w

starannie wykonczong rame¢ ze szlachetnego drewna, wycyzelowang i pozlacang, sam obraz

*R. Bailey, Zarzqdzenie stresem. Zbior technik i narzedzi dla doradcéw oraz prowadzgcych szkolenia, Wolters Kluwer
2007, s. 217-223.
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wydatby nam si¢ natychmiast cenniejszy, tylko 1 wytacznie dzigki zmianie obramowania. Technike
przeformutowania mozna stosowac na wiele r6znych
sposobow. Uzyj wyobrazni i nie boj si¢ eksperymentowaé, by dopomde grupom i jednostkom lepiej

1 bardziej skutecznie radzi¢ sobie ze stresem.

Materialy
* odpowiednia liczba egzemplarzy arkusza 15.1. ,,Przyktady przeformutowania”;
« odpowiednia liczba egzemplarzy arkusza 15.2. ,,Plan przeformutowania”;

* papier i dlugopisy.

Sposdb postepowania

1. Wyjasnij osobie lub grupie osob, z ktérymi prowadzisz ¢wiczenie, ze wszelkie problemy i
zmartwienia w naszym zyciu widzimy zawsze w pewnych ,,ramach odniesienia”. Kazde wydarzenie
ma takie ramy. Sposob, w jaki ujmujemy te wydarzenia, to, jak je widzimy, ma wplyw na nasze

samopoczucie i na to, czy wydarzenie wigze si¢ ze stresem, czy nie.

2. Upewnij sig, Ze uczestnicy rozumieja pojecie ,,ram odniesienia” i uzyj analogii z obrazem. Rézne
ramy majag wplyw na to, jak widzimy dany obraz, co o nim s3adzimy i jaka przypisujemy mu

warto$¢. Wyjasnij, ze zmieniajac rame, dokonujemy przeformutowania do§wiadczen.

3. Podaj 1-2 przyktady przeformutowania i zach¢¢ uczestnikow, by sprobowali poda¢ kolejne
przyktady. Mozesz positkowa¢ si¢ arkuszem 15.1. ,,Przykiady przeformutowania”, podsuwajac
uczestnikom szkolenia sugestie, jak stosowac technik¢ przeformutowania

w celu lepszego radzenia sobie ze stresem.

4. Podkresl, ze przeformutowanie wybranych wydarzen w swoim Zyciu stanowi znakomitg i

niezwykle skuteczng strategie zarzadzania stresem, dostepng praktycznie w dowolnej chwili.

5. Rozdaj arkusze 15.2. ,,Plan przeformutowania” i pole¢ uczestnikom ¢wiczenia, by wypetnili trzy
kolumny. W pierwszej kolumnie nalezy wpisa¢ wydarzenie lub sytuacje, ktora dany uczestnik
przyniost ze sobg na sesj¢ zarzadzania stresem lub w sprawie ktorej szuka

porady psychologa. W drugiej kolumnie wpisujemy obecne ramy odniesienia, w jakich dana osoba
widzi to wydarzenie. W trzeciej kolumnie wpiszemy nowe ujecie — nowe ramy odniesienia, ktore

przyjmie dana grupa czy jednostka wobec takiego samego wydarzenia,
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gdy bedzie ono miato miejsce w przysztosci. Dopilnuj, by uczestnicy wypetnili wszystkie trzy

kolumny.

6. Zachecaj uczestnikow do samodzielnego wykonania ¢wiczenia, ale poinformuj ich, ze w razie
potrzeby jestes gotow im pomdc, jesli bedg mieli problemy ze sformulowaniem nowych ram dla

opisanych przez siebie wydarzen.

7. Badz otwarty 1 przyjmij innowacyjne podejscie do nowych ,przeformutowan”. Okaz
uczestnikom uznanie i zadowolenie z wykazanej przez nich inwencji i kreatywnosci. Wykazuj
zainteresowanie i badz otwarty na wielokrotne przeformulowania — wystuchaj r6znych

propozycji i zapytaj, ktora sposrod stworzonych przez siebie nowych ram uczestnicy zdecydujg si¢

wybrac.

8. Kiedy uczestnicy ¢wiczenia skoncza wypelnia¢ wszystkie rubryki tabelki, popros by odczytali na
glos tylko samo przeformulowanie, by skoncentrowali si¢ na przeformulowaniu wydarzenia czy

sytuacji.

9. Gdy osoby, z ktorymi prowadzisz ¢wiczenie, dokonajg wyboru przeformulowania, ktore
nastepnie zastosuja do danej sytuacji lub wydarzenia, popro$, by okreslili inne wydarzenia czy
sytuacje, w ktorych tego rodzaju przeformutowanie mogloby by¢ pomocne

czy uzyteczne. Popros, by przygotowali liste takich sytuacji.

10. Popro$ uczestnikow ¢wiczenia, by stosujac przyjete przeformutowanie, ,,przetrenowali”
sytuacj¢ opisang w pierwszej kolumnie ,,Planu przeformutowania”. Wspieraj ich i zachecaj,
mowiac: ,,Bardzo dobrze. Sam fakt, Ze potraficie inaczej spojrze¢ na dang sytuacje,

daje wam nowe ramy odniesienia — robcie tak dalej i zobaczycie, ze zmienig si¢ wasze odczucia co
do tej sytuacji”. Uczestnicy ¢wiczenia powinni ¢wiczy¢ przeformutowanie tak dlugo, az stanie si¢

to dla nich proste i naturalne.

11. Wspdlnie przygotujcie plan ¢wiczenia nowej umiej¢tnosci — Sztuki przeformutowania. Zachegé
uczestnikow do eksperymentowania z przeformulowaniem w réznych aspektach zycia, kiedy czuja,
Ze jest im to potrzebne, i kiedy znajduja si¢ w potencjalnie stresujgcych

sytuacjach.
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Arkusz 15.1 Technika 15
PRZYKLADY PRZEFORMULOWANIA

Sformutowanie poczatkowe

Przeformutowanie

Znajduje¢ si¢ w tunelu; nie widze wyjscia.

Kazdy tunel ma wejscie i wyjscie

Jestem za bardzo spiety, zeby si¢ uczyc.

Odpowiedni poziom napiecia jest konieczny
dla koncentracji — trzeba sie odpowiednio
,,8pig¢” do nauki.

Wiem, ze nigdy nie uzyskam pewnosci
siebie, nie osiggne poczucia wlasnej
wartos$ci.

Pewnosc¢ siebie i poczucie wlasnej wartosci
zaczynajg sie od Swiadomosci swoich

ograniczen.

Kiedy on (ona) tak na mnie patrzy, to wiem,
Z€ mnie nie znosi.

Ludzie czesto przyjmujq niemity wyraz
twarzy, zZeby ukry¢, ze jest im przykro lub ze
zostali zranieni.

Zebracy i przestepcy moga zagraza¢ mojemu | Nikt celowo nie wybiera Zycia , na
Zyciu. Y

marginesie
Wyszla (wyszedl) gdzie§ beze mnie | Czas spedzony osobno, na odrebnych

wieczorem, to znaczy, ze mnie juz nie kocha.

zajeciach, pozwala nam doceni¢ siebie
nawzajem i przyjemnosc bycia razem.

Jest taki nudny (taka nudna), ciggle siedzi
w domu, nie ma wlasnych pomystow,
wlasnego zycia.

Ludzie troskliwi myslg przede wszystkim o
innych; stanowiq oni spokojny port w czasie
sztormu, dodajq nam otuchy, gwarantujg
bezpieczenstwo.

Nie chce pracowac. Jest leniwy, zly —ten
darmozjad nas wykorzystuje.

Zbyt mata liczba miejsc pracy skazuje wielu
uczciwych i porzgdnych ludzi na bezrobocie.
To ich zatamuje, odbiera im nadziej¢ i wiarg
w prace.
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Arkusz 15.2 Technika 15
PLAN PRZEFORMULOWANIA

Wydarzenie/ sytuacja

Obecne sformutowanie

Przeformutowanie
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1. 6. ,,Podreczna biblioteczka” umiejetnosci w zakresie radzenia sobie ze stresem®
(Technika 24)

Cel

Kazdy z nas ma wiele r6znych umiejetnosci 1 metod radzenia sobie ze stresem. Zdarza si¢ jednak,
ze czgsci posiadanych umiejetnosci juz nie uzywamy lub uzywamy ich zbyt rzadko, a wlasnie one
moglyby okazaé si¢ bardzo uzyteczne w zyciu prywatnym i zawodowym. Jesli uda nam si¢ okresli¢
I zgromadzi¢ szerszy repertuar umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, mozemy siegng¢ po nie
wtedy, kiedy sa najbardziej potrzebne — jak po ksiazke z podrecznego ksiegozbioru. Cwiczenie to
moze postuzy¢ do treningu samoswiadomosci albo do pracy nad konkretnymi problemami z

uczestnikiem indywidualnym, a takze matg lub duza grupa.

Materialy:
* odpowiednia liczba egzemplarzy arkusza 24.1. ,,Podrgczny plan radzenia sobie ze stresem’;

» tablica typu flipchart i kolorowe pisaki.

Sposob postepowania

1. Zapytaj uczestnikow c¢wiczenia: ,,Co mozemy zrobi¢ ze stresem? Jak sobie z nim poradzié¢?
Zaczynamy burze m6zgoéw, wymyslanie wszelkich mozliwych sposobow radzenia sobie ze stresem.
Prosze si¢ nie zastanawiaé, czy to dobre, czy zle pomysty — po prostu nalezy «wyrzucic je z siebiey.
To wasze sposoby i wasze pomysty”. Popros uczestnikow ¢wiczenia, zeby zapisali swoje pomysty

w pierwsze] kolumnie arkusza 24.1 ,,Podreczny plan radzenia sobie ze stresem”.

2. Popro$ uczestnikow ¢wiczenia, zeby zastanowili si¢, jakie korzysci ptyna z poszczegodlnych
rozwigzan, 1 jakie kazde z nich ma koszty — nalezy to zapisa¢ odpowiednio w kolumnie drugiej 1

trzeciej arkusza.

3. Omow wyniki z uczestnikami ¢wiczenia 1 pole¢, by zapisali te strategie, ktore wyr6znili jako

najkorzystniejsze i postanowili na przyszto$¢ stosowacé je czescie;j.

*R. Bailey, Zarzqdzenie stresem. Zbior technik i narzedzi dla doradcéw oraz prowadzqcych szkolenia, Wolters Kluwer
2007, s. 291-294.
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Arkusz 24.1 Technika 24
PODRECZNY PLAN RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Sposoby  radzenia  sobie- Korzysci Koszty

mozliwos$ci
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1. 7. Sieci wsparcia w radzeniu sobie ze stresem (coping networks)®
(Technika 28)
Cel
Sieci lub grupy wsparcia maja duzy wplyw — zar6wno pozytywny, jak negatywny — na nasze
zdrowie 1 skuteczne dziatanie. Najwigksze korzysci z grup wsparcia odniesiemy wtedy, gdy w
sposob §wiadomy zaangazujemy je w dziatanie zmierzajace do zarzadzania stresem. Jednym
z probleméw jest to, ze nie korzystamy z naszych sieci wsparcia, a przeciez okreslenie
najwazniejszych grup wsparcia w naszym zyciu prywatnym i zawodowym oraz wejscie z nimi w
interakcje¢ pozwala na stworzenie skutecznych ,,buforow”, pomagajacych nam pokonac¢ stres. Grupy
wsparcia maja tez pozytywny wpltyw na nasze zdrowie i samopoczucie, a takze wzmacniajg nasze
poczucie wilasnej wartosci. Niniejsze ¢wiczenie pomaga nam uswiadomié sobie istniejace grupy

wsparcia i zacheca do odniesienia si¢ do nich jako do ,,narzedzia” zarzadzania stresem.

Materialy
* odpowiednia liczba egzemplarzy arkusza 28.1. ,,Lista sieci wsparcia”;
« tablica typu flipchart i grube pisaki;

* rzutnik poziomy (ewentualnie).

Sposdb postepowania

1. Wyjasnij uczestnikom ¢wiczenia, ze sieci albo grupy wsparcia to dostepne, istniejace w
spoteczno$ci 1 organizacji ,,zasoby”, ktére zwigkszaja nasza zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem.
Jesli ich nie uzywamy, nie odnosimy si¢ do nich, moze to skutkowa¢ spadkiem

naszej odpornosci na stres. Przyktady sieci wsparcia to:

* rodzina / krewni / przyjaciele,

* kluby, na przyktad sportowe (golfowe, pitki noznej),

* stowarzyszenia i kola zainteresowan, na przyktad klub szachowy, filatelistyczny,

* organizacje zawodowe.
2. Popros$ uczestnikow ¢wiczenia o wypehienie arkusza 28.1. ,,Lista sieci wsparcia”.

3. Kiedy uczestnicy wypelnig juz formularz, wspolnie oméwcie rdézne rodzaje sieci i grup wsparcia

oraz czgstotliwos¢ odnoszenia si¢ do nich:

°R. Bailey, Zarzqdzenie stresem. Zbior technik i narzedzi dla doradcéw oraz prowadzqcych szkolenia, Wolters Kluwer
2007, s. 335-337.
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* czgsto,
* rzadko,

* nigdy,

a takze konsekwencje tej sytuacji dla danej osoby.

4. Zaprezentuj wyniki na tablicy lub za pomocg rzutnika.

Arkusz 28.1 Technika 28

Sie¢

wsparcia

Czgstotliwosé/Spotkania/odniesienia

Czesto

Rzadko

Nigdy

Wartos¢ pod
wzgledem radzenia

sobie ze stresem

© 0o N o g Bk~ w DN PE

e e o e
o~ w b+ O
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1. 8. Madry plan na stres — zasada SMART?®
(Technika 34)

Cel
Lepiej radzimy sobie ze stresem, kiedy mamy plan, ktory mozemy wprowadzi¢ w zycie za kazdym
razem, gdy stajemy przed trudng sytuacjag w pracy czy w domu. Zdarza sig, ze taki plan staje si¢
naszym przyzwyczajeniem — zaczynamy reagowac, mysle¢, zachowywac sig
i dziata¢ automatycznie. Oznacza to, ze 6w plan stat si¢ czg¢écig nas samych, na zasadzie nawyku.
Wiele sposrod naszych nawykéw niezwykle skutecznie pomaga nam radzi¢ sobie ze stresem. Inne z
kolei stajg si¢ zrodtem problemow, na przyktad nawyk nadmiernej konsumpcji alkoholu w celu
sttumienia stresu. Tworzac madry plan na stres — plan
SMART — musimy przygotowac zestawienie nawykow, ktore chcemy utrzymaé, oraz tych, ktore
nalezy zmieni¢, a takze sposobow wprowadzenia ewentualnych zmian w zycie. Kluczem do
udanego zarzadzania stresem jest wybor i stworzenie nowych metod i sposobow radzenia sobie z
nim oraz wlaczenie ich w nasz osobisty plan SMART. Sam plan bedzie jednak bezuzyteczny, jesli

nie bedziemy go realizowac i wprowadza¢ w praktyce.

Materialy:
* odpowiednia liczba egzemplarzy arkusza 34.1. ,,Schemat planu SMART”;
* odpowiednia liczba egzemplarzy arkusza 34.2. ,,Harmonogram planu SMART”;

* papier i dlugopisy.

Sposdb postepowania

1. Zapytaj uczestnikow ¢wiczenia, co robig, by odpowiednio zarzgdza¢ swoim stresem.

2. Popros$, by napisali lub powiedzieli, czy to, co robia, tak naprawdg pomaga czy przeszkadza im w

radzeniu sobie ze stresem.

3. Wyjasnij, ze dla wielu z nas sposoby radzenia sobie ze stresem staly si¢ nawykowymi reakcjami,

a nie wyborami.

®R. Bailey, Zarzqdzenie stresem. Zbior technik i narzedzi dla doradcéw oraz prowadzqceych szkolenia, Wolters Kluwer
2007, s. 365-369.
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4. Przedstaw teze, ze Swiadoma decyzja czy wybor pozwalajg na identyfikacje dzialajgcych na nas
stresorow, a takze na zaplanowanie lepszego zarzgdzania stresem w Zzyciu prywatnym i

zawodowym.

5. Wprowadz koncepcje $wiadomego wyboru i poddaj pomyst tworzenia madrego planu
zarzadzania stresem (planu skonstruowanego wedlug zasady SMART). Przyrownaj taki plan do

procedury SMART stosowanej do okreslania i definiowania celow.

6. Wprowadz i omow plan SMART dla definiowania celéw oraz plan SMART dla zarzadzania
stresem — na podstawie arkusza 34.1. ,,Schemat planu SMART”.

7. Upewnij si¢, ze uczestnicy ¢wiczenia dobrze zrozumieli najwazniejsze punkty planu SMART.

Omow je wszystkie po kolei.

8. Pole¢ uczestnikom ¢wiczenia, zeby wprowadzili do ,,Schematu planu SMART” nowe, skuteczne
dzialania i zachowania pozwalajace na lepsze zarzadzanie stresem. Omoéwcie je indywidualnie lub

na forum grupy.

9. Rozdaj arkusze 34.2. ,,Harmonogram planu SMART” 1 popro$§ uczestnikoéw ¢wiczenia, by je

wypehili — indywidualnie lub w parach.
10. Zakoncz sesj¢ stlowami: ,,Podejmijcie postanowienia na temat witasnego planu SMART w

odniesieniu do celow, ktore wyznaczyliscie sobie w harmonogramie planu SMART.

Pamigtajcie, by po pierwsze planowac, a po drugie — realizowac plany”.
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Arkusz 34.1 Technika 34
SCHEMAT PLANU SMART

Plan SMART w definiowaniu celow

Plan SMART w zarzadzaniu stresem

Ten plan
upragnionych
celow.

skupia si¢ na

osigganiu

Wynikiem tego planu jest lepsze zarzadzanie
stresem.

S = Specific (okreslony, szczegotowy)
Istotne elementy do zapamigtania:

S = Stresor (stresor)
Istotne elementy do zapamigtania:

M = Manageable
zorganizowania)
Istotne elementy do zapami¢tania:

(mozliwy

do

M = Motivation (motywacja)
Istotne elementy do zapamigtania:

A = Achievable (osiggalny)
Istotne elementy do zapamigtania:

A = Actionable (mozliwo$¢ wprowadzenia
W zycie)
Istotne elementy do zapamigtania:

R = Realistic (realistyczny)
Istotne elementy do zapamigtania:

R = Rehearsal (proba, ¢wiczenie)
Istotne elementy do zapamigtania:

T = Time-focused (okreslony czasowo)
Istotne elementy do zapamig¢tania:

T = Transferable
zastosowanie)
Istotne elementy do zapamigtania:

(przeniesienie,
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Arkusz 34.2 Technika 34

Plan SMART- cele

Plan SMART- madry plan na stres

Stawiam sobie nastepujacy, okreslony cel:

Dziataja na mnie nastgpujace stresory:

Aby dato si¢ to zorganizowac, nalezy:

Moja motywacja, zeby to zrobi¢, jest
niewielka/ umiarkowana / silna / bardzo silna
(prosze okresli¢). Aby utrzymaé wysoki
poziom motywacji, bede:

Moj cel jest osiggalny, poniewaz:

Wprowadzg¢ to w zycie, poniewaz

Moj plan jest realistyczny, poniewaz:

Zeby sie udato, bede éwiczyé dziatania
w celu radzenia sobie ze stresem poprzez:

Planuje osiagnac¢ rezultaty w nastepujacym
czasie:

Przenios¢ nowo nabyte umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem na nastgpujace Sytuacje
osobiste i zawodowe:

Termin, w ktorym skontroluje i uaktualnie¢
cele mojego planu SMART:

Termin, w ktorym skontroluje i uaktualni¢
stresory, ktorych dotyczy m¢j plan SMART-
madry plan na stres:
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1. 9. Praca z cialem- joga

Cele szczegélowe:

e rozluznienie ciala;

e nauczenie si¢ oddechu przeponowego;

e rozpoznawanie réznicy mi¢dzy napigciem i rozluznieniem,

e wyciszenie i uspokojenie;

e Wzmocnienie ciala;

e przy regularnym ¢wiczeniu podniesienie odporno$ci organizmu.

Pozycja drzewa

e i I

{
{/
|"

wrikszesana |

Pozycja dziecka’

-
p——

— f\—x

J N
| 5URIC WOIQsano

Stan wyprostowana. Stan na prawej nodze, utrzymuj ja wyprostowang
w kolanie. Zegnij lewe kolano i umie$¢ podeszwe stopy na wewnetrznej stronie
prawego uda z palcami skierowanymi w dét. Przesun lewe kolano ( zgietej
nogi) w bok otwierajgc lewg czes$¢ biodra. Delikatnie wypchnij miednice do
przodu, utrzymujgc wyprostowane plecy. Skup uwage tylko na sobie i na
swoim oddechu. By byto tatwiej utrzymac¢ rébwnowage, mozesz wybra¢ sobie
Jaki$ nieruchomy punkt i patrze¢ caty czas tylko na niego. Teraz powoli unie$
rece nad gtowe, ztgcz dfonie ze sobg catg powierzchnig i wyprostuj tokcie.
Powoli i tagodnie wykonaj w tej pozycji 16 oddechéw i nastepnie zréb to samo

na drugiej nodze.

Kleknij na podfodze z szeroko rozstawionymi kolanami.
Trzymajgc duze palce stop zigczone, niech posSladki spoczng na
pietach. Wyciggnij kregostup ku gorze i przy wydechu przesun rece na
zewnatrz, zginajgc tutdw do przodu. Staraj sie utrzymac posladki w

kontakcie z pietami, jednoczes$nie wyciggajgc rece do przodu. Na

poczatku odepchnij sie dtonmi do tytu, aby posladki mocniej zetknety sie
z pietami. Rozciggnij sie od bioder do pach, nastepnie od pach do

koncéw palcéw. Opusé do dotu barki i wyciggnij tylng strone szyi, podczas gdy twoje czoto spoczywa na

podfodze. Ufrzymujgc te pozycje, przesun miednice dalej do przodu i pozwdl, aby boczne Zebra sie

rozluznity, opuszczajgc sie miedzy wewnetrzne strony ud.

" Ch. Brown, Ksiega jogi, Elipsa, Poznan 2003, s. 102.
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Rozciaganie bokow®
Stan wyprostowana. Umie$¢ stopy w rozkroku z dala od siebie.
Utz obie rece na biodrach. Skieruj biodra frontem do przodu. Zegnij
prawe kolano pod kagtem prostym, tak aby kos¢ udowa byta réwnolegta do

H\ \_\ podfogi. Kolano powinno znajdowac sie bezposrednio ponad kostka, a nie
< N Z przodu. Zréb wydech i zegnifj tutbw na bok, tak aby prawy bok zeber
ufinita parswakonasanc znalazt sie na gérnej czesSci prawego uda. UmieSc¢ dton prawej reki na
podfodze obok matego palca stopy. Przycisnij zewnetrzng strone prawego
kolana do prawego ramienia i obro¢ brzuch i klatke piersiowg ku goérze. Jednocze$nie naciskaj prawym
kolanem w tyt na ramie, aby zachowac¢ maksymalng szerokos¢ przedniej strony bioder. Oprzyj sie mocno na
nogach. Rozciggnij wewnetrzng gérng cze$¢ lewego ramienia nad lewym uchem ,z wnetrzem dfoni
zwréconym do podfogi. Nastepnie wygnij do goéry lewe zebra i rozciggnij catg lewg strone ciata. Powtérz to

samo z drugiego boku.

®Ch. Brown, Ksigga jogi, Elipsa, Poznan 2003, s. 52-53.
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2. Cwiczenia z komunikacji interpersonalnej
Cele ogdlne:

e przekazanie wiedzy dotyczace] komunikacji interpersonalnej;

e Usprawnienie umiej¢tnosci rozumienia innych ludzi;

e Usprawnienie umiejetnosci skutecznego prezentowania wlasnego zdania;

e rozpoznawanie utrudnien i barier komunikacyjnych oraz umiejetne ograniczanie ich
wplywu;

e poznanie zasada efektywnego komunikowania sig;

e poznanie metod zachecania ucznidéw do wspodtpracy bez karania oraz przy uzyciu pochwaty

opisowej i nabycie umiejetnosci ich stosowania.

2.1. Dyskusja

Przeprowadz dyskusje na temat komunikacji interpersonalnej. Zapytaj:
- co utrudnia uczestnikom komunikacje?

- czy zwracaja uwage na komunikaty niewerbalne 1 czy je rozumiejg?
- co utatwia komunikacj¢ z uczniem, podopiecznym?

- czy potrafig aktywnie stuchaé, skupi¢ uwage przez dtuzszy czas na drugiej osobie?

2.2. Drakula powstal z grobu9

Zadanie polega na rozwigzaniu problemu w sytuacji,
w ktorej zaden z zespoldw nie dysponuje wszystkimi potrzebnymi informacjami.
Cele:
e budowanie zespotu;
e rozwigzywanie problemow;
e rozwijanie umiej¢tnosci negocjacji;
e rozwijanie umiejetnosci komunikacji;
e rozwijanie umiejetnosci zadawania trafnych pytan.
Materialy:

Kopie formularzy zawierajacych:

% Przerobione ¢wiczenie na podstawie A. Kirby, Gry szkoleniowe. Materialy dla treneréw. Zestaw 2, Oficyna
Ekonomiczna 2002, s. 63-73.
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e scenariusz — dla kazdego uczestnika,

e liste kontrolna dla obserwatora — dla kazdego zespotu,

o liste faktow dla zespotu 1 1 2 — dla kazdego zespotu.

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

100 minut.

~

Poinformuj uczestnikow, ze zadanie bedzie polega¢ na rozwigzaniu problemu, i popros, by

podzielili si¢ na dwa zespoty liczace po tyle samo o0sob. Jesli grupa jest duza mozna podzielié

grup¢ na cztery podgrupy.

Rozdaj wszystkim kopie formularza ze scenariuszem i zaproponuj, by kazdy zespol wybrat

negocjatora i obserwatora. Przekaz obserwatorom kopie formularza z lista kontrolng.

Gdy obserwatorzy beda zapoznawac si¢ ze swoimi zadaniami, rozdaj zespotom kopie
formularzy z listami faktow — listy dla zespoldw 1 i 2 roznig si¢ nieco. Odpowiedz na
ewentualne pytania i wyjasnij, ze nieprawidlowe odpowiedzi i uzasadnienia nie beda oceniane

negatywnie. Kazdy zespot powinien nastegpnie zaja¢ osobne miejsca do pracy.

Jak zespoty beda gotowe popro$§ negocjatoréw i obserwatoréw z obu grup, by wyszli z sali w
celu uzyskania potrzebnych informacji od grupy przeciwnej. Pole¢ obserwatorom zwracaé
uwage na swojego negocjatora i to, w jaki sposob zadaje on pytania stronie przeciwnej, w jaki

sposob udziela odpowiedzi.

Gdy negocjatorzy beda gotowi, niech wrdcg do swoich grup i podzielg si¢ uzyskanymi
informacjami. Gdy grupa bedzie mie¢ odpowiedz, niech zapisze ja na kartce 1 poda
prowadzacemu. Jesli negocjatorzy potrzebuja wyj$¢ ponownie w celu uzyskania dodatkowych

informacji, mogg to zrobic.

Podczas sesji plenarnej przedstaw wszystkim informacje, ktore nie zostaty udostepnione obu
zespotom, 1 popro$ catg grupe, aby zapoznata si¢ z uzasadnieniem prawidtowej odpowiedzi.
Wykorzystaj przy tym kopi¢ formularza z gldwnag lista faktow, ktéra zawiera wszystkie

potrzebne dane i rozwigzanie zadania wraz z uzasadnieniem.

Poprowadz dyskusje, zadajac uczestnikom nastepujace pytania:
e Jak oceniacie swdj zespot pod wzgledem umiejetnosci komunikowania si¢ oraz zdobywania
informacji od drugiego zespotu?
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e Jakie wnioski o wewnetrznych konfliktach w drugim zespole mogliscie wyciagnac?
e Co mogliscie zrobi¢ inaczej — aby wasz zespot osiagnal lepsze wyniki? Co sadzicie o pracy

drugiego zespotu?

FORMULARZ

SCENARIUSZ DO GRY
»DRAKULA POWSTAL Z GROBU”

Jednym z mniej znanych skutkéw kwasnych deszczow byla zmiana poziomu kwasowosci
glebszych warstw gleby w Transylwanii. W wyniku tego w zamku Drakuli pojawily si¢ trujace
gazy, ktore ozywity hrabiego. Zamierza on teraz — wykorzystujac poprawe stosunkoéw na linii
Wschod-Zachod — odzyskaé panowanie nad Londynem. Zadaniem zespotu jest jak najszybsze
zabicie Drakuli tak, aby nie zdazyt nawet opusci¢ swoich wlosci. Musicie w zwigzku z tym okresli¢

najwczesniejszy termin (date 1 godzing), w ktorym bedzie mozliwe zabicie hrabiego.

Otrzymacie informacje, ktére pomoga wam w realizacji tego zadania. Nie beda one jednak
kompletne. Inne istotne informacje otrzymaja wasi rywale z drugiego zespotu, ktorym bedzie z
kolei brakowa¢ waszych danych. Zwycigski zespot otrzyma prawa do publikacji historii pt.
»,Zabilem Drakulg” oraz nakrgcenia na jej podstawie filmu. Mozecie stara¢ si¢ o zdobycie
brakujacych informacji za posrednictwem negocjatora, ktorego wybraliScie. Negocjator moze
rozmawia¢ bezposrednio, bez zadnych ograniczen, z negocjatorem drugiego zespotu, ktory w

podobny sposob bedzie probowal uzyskac¢ potrzebne informacje od was.
Negocjatora mozna wybra¢ tylko raz. Zastgpienie go przez inng osobe¢ w trakcie gry nie jest
dopuszczalne. Rozmowy negocjatoréw moga $ledzi¢ wytacznie obserwatorzy (pozostali uczestnicy

nie powinni ich styszec).

Wygra zespot, ktorego negocjator jako pierwszy przedstawi trenerowi na piSmie najwczesniejszy

mozliwy termin (dat¢ 1 godzing) zabicia hrabiego Drakuli oraz poprawne uzasadnienie rozwigzania.
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FORMULARZ

LISTA KONTROLNA DLA OBSERWATORA
DO GRY ,,DRAKULA POWSTAL Z GROBU”

Twoje zadanie polega na doktadnym obserwowaniu pracy zespoldw oraz rozmdéw negocjatorow.
Postaraj si¢ przy tym odpowiedzie¢ na przedstawione ponizej pytania. Po zakonczeniu ¢wiczenia
przedstawisz swoje uwagi 1 spostrzezenia catej grupie. Pod pytaniem znajduje si¢ miejsce na

notatki, ktore utatwig ci praceg.

1. W jaki sposob zespdt podszedt do problemu?

2. W jaki sposob cztonkowie zespolu przekazywali sobie informacje?

3. Jakie dziatania poszczegolnych cztonkéw zespotu przyspieszaty lub opdzniaty prace?

4. W jaki sposob niektdrzy cztonkowie zespotu przyjmowali rolg liderow?

5. W jaki sposob przejawialy si¢ konflikty w zespole? Jak byty rozwigzywane? Przez kogo?

6. W jaki sposob cztonkowie zespolu reagowali na wypowiedzi swojego negocjatora?

7. W jaki sposob negocjator odpowiadal na pytania cztonkéw swojego zespotu, a jak rozmawiat z

negocjatorem drugiego zespotu?

8. W jaki sposob przejawiata si¢ rywalizacja z drugim zespotem?

9. W jaki sposob starano si¢ nawigza¢ wspoOtprace z drugim zespotem?

Kto wychodzit z takg inicjatywa?
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FORMULARZ DLA PROWADZACEGO

GLOWNA LISTA FAKTOW
DO GRY ,,DRAKULA POWSTAL Z GROBU”

Hrabia Drakula jest wampirem.

Hrabia Drakula $§pi w swoim grobie.

Grob hrabiego Drakuli znajduje si¢ w krypcie na zamku Drakuli. **

Nie ma bezposrednich lotow z Anglii do Transylwanii.

Dzi$ jest poniedziatek.

Najblizszy samolot do Budapesztu odlatuje dzi§ o godzinie 18.00.*

Lot z Londynu do Budapesztu trwa 5 godzin.**

Wampiry mozna zabic¢ tylko w jeden sposdb — przebijajac im serce dgbowym kotkiem.

Dg¢by nie rosng w Transylwanii.**

Debowy kotek mozna kupi¢ wylacznie w sklepie na lotnisku w Budapeszcie.

W ten poniedziatek i wtorek sklep na lotnisku w Budapeszcie jest zamkniety

z powodu lokalnego $wieta.*

Samolot z Budapesztu do Transylwanii odlatuje o 14.00 we wtorki i srody. Lot trwa godzing.

Stacja kolejowa znajdujaca si¢ najblizej zamku Drakuli nazywa si¢ Novahuny.

Pociag z lotniska w Transylwanii do stacji Novahuny jedzie 6 godzin i odjezdza o 12.00 w kazdy
piatek, $rodg¢ i1 poniedziatek.

Klucz do krypty na zamku Drakuli wisi na gwozdziu w zakrystii ko$ciota parafialnego w
miejscowosci Novahuny. Koscidt ten znajduje si¢ koto stacji kolejowe;.

Wampira mozna zabi¢ wytacznie w ciagu dnia.*

Kosciot parafialny w Novahuny jest otwarty od wschodu do zachodu stofica.

W Transylwanii stonce wschodzi o 9.00, a zachodzi o 17.30.

Kosciot w Novahuny znajduje si¢ w odlegtosci 64 mil od zamku Drakuli.*

Z kosciota do zamku mozna 1§¢ z predkoscig najwyzej 7 mil na godzing, poniewaz krgta droga

prowadzi wsrod skal, a wy niesiecie ze soba duzy kolek dgbowy.**

* Informacje, ktore nie zostang udostepnione zespotowi 1.

e Informacje, ktére nie zostang udostepnione zespotowi 2.
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FORMULARZ

LISTA FAKTOW DLA ZESPOLU 1
DO GRY ,,DRAKULA POWSTAL Z GROBU”

Hrabia Drakula jest wampirem.

Hrabia Drakula $pi w swoim grobie.

Grob hrabiego Drakuli znajduje si¢ w krypcie na zamku Drakuli.

Nie ma bezposrednich lotow z Anglii do Transylwanii.

Dzi$ jest poniedziatek.

Lot z Londynu do Budapesztu trwa 5 godzin.

Wampiry mozna zabi¢ tylko w jeden sposdb — przebijajac im serce dgbowym kotkiem.

Deby nie rosng w Transylwanii.

Debowy kotek mozna kupi¢ wylacznie w sklepie na lotnisku w Budapeszcie.

Samolot z Budapesztu do Transylwanii odlatuje o 14.00 we wtorki i §rody. Lot trwa godzing.

Stacja kolejowa znajdujaca si¢ najblizej zamku Drakuli nazywa si¢ Novahuny.

Pociag z lotniska w Transylwanii do stacji Novahuny jedzie 6 godzin i odjezdza o 12.00 w kazdy
piatek, $rodg¢ i1 poniedziatek.

Klucz do krypty na zamku Drakuli wisi na gwozdziu w zakrystii ko$ciota parafialnego w
Novahuny.

Kosciot znajduje si¢ koto stacji kolejowe;.

Kosciot parafialny w Novahuny jest otwarty od wschodu do zachodu stonica.

W Transylwanii stonce wschodzi o0 9.00 i zachodzi o 17.30.

Z ko$ciota do zamku mozna i$¢ z predkoscia najwyzej 7 mil na godzing, poniewaz kreta droga

prowadzi wsrdd skat, a wy niesiecie ze sobg duzy kotek debowy.
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FORMULARZ

LISTA FAKTOW DLA ZESPOLU 2
DO GRY ,,DRAKULA POWSTAL Z GROBU”

Hrabia Drakula jest wampirem.

Hrabia Drakula $§pi w swoim grobie.

Nie ma bezposrednich lotow z Anglii do Transylwanii.

Dzi$ jest poniedzialek.

Najblizszy samolot do Budapesztu odlatuje dzi$ o godzinie 18.00.

Wampiry mozna zabi¢ tylko w jeden sposdb — przebijajac im serce dgbowym kotkiem.

D¢bowy kotek mozna kupi¢ wytacznie w sklepie na lotnisku w Budapeszcie.

W ten poniedziatek i wtorek sklep na lotnisku w Budapeszcie jest zamkniety

z powodu lokalnego $wieta.

Samolot z Budapesztu do Transylwanii odlatuje o 14.00 we wtorki i srody. Lot trwa godzing.

Stacja kolejowa znajdujaca si¢ najblizej zamku Drakuli nazywa si¢ Novahuny.

Pociag z lotniska w Transylwanii do stacji Novahuny jedzie 6 godzin i odjezdza o 12.00 w kazdy
piatek, srode 1 poniedziatek.

Klucz do krypty na zamku Drakuli wisi na gwozdziu w zakrystii kosciota parafialnego w
Novahuny.

Kosciot znajduje sie koto stacji kolejowe;.

Wampira mozna zabi¢ wylgcznie w ciggu dnia.

Kosciot parafialny w Novahuny jest otwarty od wschodu do zachodu stonica.

W Transylwanii stonce wschodzi o0 9.00 i zachodzi o 17.30.

Kosciot w Novahuny znajduje si¢ w odlegtosci 64 mil od zamku Drakuli.
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2.3. Wyspa skarbéw™

Cele szczegolowe:

e okreslenie jak wyglada komunikacja werbalna z wylaczeniem przekazu niewerbalnego;
¢ nabycie umiejetnosci przekazywania komunikatow werbalnych;

e nabycie umiej¢tnosci aktywnego stuchania;

e nabycie umiej¢tnosci dawania informacji zwrotnej;

e uzyskanie informacji o nastawieniu zadaniowym lub interpersonalnym w komunikaciji.
Materialy:
Kartka papieru, otowek.
Przebieg:

1. Uczestnicy dobieraja si¢ parami i siadajg plecami do siebie. Decyduja, ktéry z nich bedzie
A, a ktory B. Kazda osoba ma do dyspozycji kartke papieru 1 otldwek.

2. Osoba A zaczyna wykonywac szkic wyspy skarbow: jej zarysy, wazne punkty i to miejsce,
w ktorym ukryty jest skarb. Podczas gdy A rysuje, musi on jednocze$nie opowiadac
swojemu partnerowi, co ten powinien malowaé, aby moégt wykonaé mozliwie
najdoktadniejsza kope mapy skarbow. A i B moga ze sobg rozmawiaé. Nie wolno im tylko
odwracac¢ si¢ 1 patrze¢ na szkic partnera. Na ten eksperyment komunikacyjny pary maja
doktadnie dziesig¢ minut czasu.

3. Nastepnie partnerzy poréwnuja swoje szkice i rozmawiajg na temat swojej kooperacji:

e Jak doktadnie B mogt skopiowac plan partnera?
e Jak dobrze A nastawil si¢ na trudnosci partnera?
e (Czy A skoncentrowal si¢ raczej na wykonaniu wlasnego rysunku, a nie na swoim
partnerze?
e Jaka atmosfera pracy panowala mi¢dzy partnerami?
e (Czy oboje mogli czerpa¢ przyjemnos¢ z tego zadania?
e (Czyprzezyli w jego trakcie duzo stresu?
e Co kazdy z nich zrobilby inaczej nastepnym razem?
4. Na zakonczenie uczestnicy zbieraja si¢. Pary prezentuja swoje rysunki, a grupa probuje

wyciagna¢ wnioski z tego eksperymentu.

Y K.W. Vopel, Umiejetnosé¢ wspélpracy w grupach. Zabawy i improwizacje, Czes¢ I, Jednosé, Kielce 2002, s. 211.
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2.1. Kto to byl?
Cele:

e (¢wiczenie komunikacji werbalne;j,
e (¢wiczenie aktywnego stuchania,
e (¢wiczenie skupiania uwagi,

e (¢wiczenie umiejetnosci zadawania precyzyjnych pytan.

Podczas tego ¢wiczenia grupa musi by¢ catkowicie skoncentrowana, jesli chce wyjasnic¢
kryminalng zagadke, ktora zostanie zaprezentowana w formie pojedynczych karteczek ze
wskazowkami. Kazdy uczestnik posiada jedng lub dwie wazne wskazdwki; wszystkie te dane
stopniowo trzeba ztozy¢ w catos¢. Grupa ma dwa zadania: musi si¢ zatroszczy¢ o to, aby kazdy
uczestnik zostat wlaczony w proces pracy oraz musi znalez¢ odpowiednig strategi¢ prowadzaca do
rozwigzania problemu. Sg jednak ograniczenia: uczestnikom nie wolno robi¢ zadnych notatek.

Zmusza ich to do szukania innej organizacji wiedzy i wzajemnego aktywnego stuchania.

Prowadzacy przygotowuje 27 karteczek z pojedynczymi wskazowkami.

Przebieg:

1. Grupa siedzi w kole. Uczestnicy wyjasniaja zagadke kryminalng. W tym celu kazdy
otrzymuje jedng lub dwie karteczki. Nalezy rozda¢ wszystkie karteczki uczestnikom.
2. Kiedy grupa zbierze wszystkie dostgpne jej informacje, bedzie mogta wyjasni¢ morderstwo.
Zadanie polega na tym, by odpowiedzie¢ na pytania:
e Kim jest morderca?
e Co byto narzedziem zbrodni?
e Kiedy doszto do morderstwa?
e W jakim miejscu dokonano mordu?
¢ Co bylo motywem zbrodni?
3. Grupa moze w dowolny sposob zorganizowaé swoja pracg, ale musi ona stosowac si¢ do
nastepujacych regut:
¢ Nikt nie moze wypuszczac z rak swojej karteczki, ani tez nikomu pokazywac, co jest
na niej napisane.

e Nie mozna robi¢ zadnych notatek.

' K.W. Vopel, Umiejetnosé wspélpracy w grupach. Zabawy i improwizacje. Czes¢ 2, Jednoéé, Kielce 2002, s. 148-150.
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e Grupa musi pozosta¢ razem w pomieszczeniu.
e Grupa ma godzing czasu na rozwigzanie tej zagadki kryminalne;.

4. Kiedy uczestnicy uwazajg, ze mozna odpowiedziec¢ na pie¢ pytan , wtedy pokazujg
prowadzacemu wyniki swojej pracy. Jesli sg one prawidtowe, grupa zakonczyta prace, jesli
wszystkie nie sg prawidlowe, grupa moze pracowac dalej. Na zakonczenie przeprowadz
szczegblowa oceng pracy grupy.

Zapytaj, z czym mieli najwigcej problemu? Co utrudniato komunikacj¢ w grupie, a co ja

utatwiato, wspierato?

Wskazowki dla uczestnikow:

e Kiedy znaleziono martwego pana Nowaka, miat on rang postrzatowg w udzie i rang ktutg na

plecach.

e Pan Boczkowski strzelit o dwunastej w nocy do wlamywacza, ktory chcial dostac si¢ do jego

domu.

e Windziarz powiedzial policji, ze widzial pana Nowaka kwadrans po potnocy.

o Kula, ktora tkwita w udzie pana Nowaka, zostata wystrzelona z pistoletu pana
Boczkowskiego.

e Z pistoletu pana Boczkowskiego wystrzelona zostata tylko jedna kula.

e Kiedy windziarz widzial pana Nowaka, ten lekko krwawit, ale nie wydawat sig by¢ ciezko
ranny.

e Na podworku pani Trojanowskiej znaleziony zostal noz, na ktorym widniaty slady krwi pana
Nowaka.

e Na nozu, ktory znaleziono na podworku pani Trojanowskiej, byly odciski palcow pana
Mitosza.

e Pan Nowak zrujnowat sklep pana Boczkowskiego i przejgl wszystkich jego klientow.

o Windziarz widzial, jak Zona pana Nowaka wchodzita o godzinie wpot do dwunastej w nocy

do mieszkania pana Milosza.
e Windziarz powiedzial, Ze pani Nowak czesto wychodzita z budynku z panem Mitoszem.
e Cialo pana Nowaka znaleziono w parku.
o Cialo pana Nowaka zostato znalezione wpot do drugiej w nocy.
e  Lekarz policyjny stwierdzit, ze pan Nowak zmart na godzing przed tym, nim go znaleziono.
e Dwadziescia pig¢ minut po potnocy windziarz widzial, jak pan Nowak wchodzit do

mieszkania pana Milosza.
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o Wbl do pierwszej w nocy windziarz skonczyt prace.

® Na ciele zmartego policja znalazta slady, ktore wskazywaly, ze byto ono ciggniete z dos¢
duzej odlegtosci.

o Pani Trojanowska widziata kwadrans po dwunastej, jak pan Nowak wychodzit z domu pana
Bareta.

e Po morderstwie zona pana Nowaka znikneta.

e Policja nie mogta znalez¢ pana Mitosza po okryciu morderstwa.

e Kiedy policja chciata przestuchac pana Bareta, nigdzie nie mozna byto go znalezc.

o Windziarz zeznal, ze pani Trojanowska byta przy wejsciu do budynku, kiedy on konczyt
prace.

e Pani trojanowska czesto sledzita pana Nowaka, poniewaz byta ciekawska.

e Pn Bareta grozit panu Nowakowi, ze go zamorduje.

e Pani trojanowska zeznata, ze nikt nie opuscit budynku miedzy 00.25 a 00.45.

e  Slady krwi pana Nowaka znaleziono w samochodzie pana Milosza.

o W korytarzu mieszkania pana Boczkowskiego byty slady krwi pana Nowaka.

Rozwigzanie: Pan Boczkowski zranit pana Nowaka strzatem w nogg. Potem pan Nowak
poszedt do mieszkania pana Mitosza, gdzie zostal zamordowany przez niego nozem o godzinie

wpot do pierwszej w nocy; pan Milosz spotykal si¢ z jego Zona.
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3. Trening antydyskryminacyjny
Cele ogolne:

e uwrazliwienie uczestnika na czynniki psychospoteczne generujace procesy dyskryminacji,

¢ identyfikacja wlasnych czynnikow ryzyka.

3. 1. Dyskusja
Przeprowadzenie dyskusji na temat:

e wlasnych uprzedzen i stereotypow,
e stereotypoéw wsrod nauczycieli 1 uczniow

o wpltywow i ludzi, ktorym si¢ ulega.

3.2. Cwiczenie ,,Obré¢ kartk(;”12

Cele szczegolowe:

e aktywizacja grupy,

e nauka pracy zespotowej,

e pokazanie mechanizmdéw pracy w grupie,

e przetamanie bariery kontaktu fizycznego pomiedzy uczestniczkami 1 uczestnikami,

e podniesienie poziomu energii grupy.
Materialy: Arkusz papieru

Przebieg:
1. Podziel grupg¢ na zespoly dwuosobowe.
2. Kazdej parze daj kartke papieru. Wyttumacz, ze obie osoby powinny na tej kartce stana¢.

3. Zadaniem uczestniczek i uczestnikOw jest przewroci¢ kartke papieru na ktorej stoja, przy czym

zadna z 0sOb nie moze z kartki spas¢.

12 red. M. Pawlega, Przecidzialanie dyskryminacji. Pakiet edukacyjny dla treneréw i trenerek, \Warszawa 2005.
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Warianty:

Mozesz wprowadzi¢ modyfikacje, w ktorej na jednej kartce bedzie stalo wigcej niz dwie

osoby. Wowczas wykorzystaj arkusze papieru do flipchartu (przy 5—6 osobach).

3. 3. Cwiczenie ,,Kropki. Czy czujesz si¢ inny?”*®
Cele szczegolowe:

e zainicjowanie dyskusji na temat wykluczenia;
e umozliwienie uczestniczkom i uczestnikom doswiadczenia emocji, jakie odczuwa osoba
wykluczona;

e ukazanie relacji migdzy mniejszoscia i wigkszo$cig.

Materialy:

e male karteczki samoprzylepne , ktére tatwo mozna przyklei¢ do czota;

e markery lub flamastry (w 4 kolorach).

Przebieg:

1. Na przygotowanych karteczkach samoprzylepnych narysuj kropki réznego koloru — Kkilka
czerwonych, duzo czarnych, kilka zielonych i tylko jedna niebieska. Kropek powinno by¢ tyle, ile

0sOb w grupie.
2. Popros, by wszystkie osoby zamknely oczy 1 zaniechaly rozmow.

3. Przyklej karteczki kolejno na czota uczestniczek i uczestnikdw. Do czasu, gdy nie rozdasz

wszystkich kropek, nikt nie moze si¢ odzywac ani otwiera¢ oczu.

4. Po rozdaniu wszystkich kropek wyjasnij zasady ¢wiczenia: Teraz mozecie otworzy¢ oczy, nadal
jednak nie wolno si¢ odzywa¢. Wasze zadanie polega na odnalezieniu osob, ktore majg kropki tego

samego koloru co wy i stworzeniu z nimi zwartej grupy.

13 Gra opracowana na podstawie: Pakietu edukacyjnego: Wszyscy inni, kazdy réwny. Europejski Ruch Mlodziezowy
przeciwko Rasizmowi, Ksenofobii, Przejawom Antysemityzmu i Nietolerancji, w: red. M. Pawlega, Przecidziatanie

dyskryminacji. Pakiet edukacyjny dla trenerow i trenerek, Warszawa 2005.
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5. Gra trwa tak dtugo, az wszystkie zespoty posiadajace na czotach kropki jednego koloru nie

odnajda sie.
6. Pozwol, by przez pewien czas osoba z pojedyncza kropka byta odrzucana przez pozostatych.

7. Nastepnie przejdz do podsumowania ¢wiczenia i ewaluacji. Moga by¢ w tym pomocne ponizsze

pytania:

e jak czula si¢ osoba, ktora nie byta akceptowana w zadnej z grup?

czy trudno byto cztonkom poszczegdlnych grup odrzucac t¢ osobg?

jakie odczucia towarzyszyty odnalezieniu wtasciwej grupy?

czy sytuacja ta ma odzwierciedlenie w rzeczywistosci? Jakie przyktady mozecie podacé?

czy kiedy§ bylyScie/byliscie w podobnej sytuacji? Po ktorej stronie si¢
znalaztys$cie/znalezliscie: wykluczonego czy wykluczajacego? Jakie byly okolicznos$ci i

przebieg owej sytuacji?
Uwagi:

e stosunkowo dobrze zintegrowana. Inaczej bowiem moze si¢ zdarzy¢, ze osobie wykluczone;j
bedzie trudno wyj$¢ ze swojej roli. Dlatego tez dobrze przemysl wybor osoby, ktora
pozostanie wykluczona — rola ta nie powinna przypas¢ komus nieSmiatemu i cichemu;

e uczestniczki 1 uczestnicy moga mie¢ problem z odgadnigciem systemu, wedtug ktorego
moga odszukiwaé swoje grupy. Najlepszym sposobem jest wspotpraca 3 oséb, z ktérych
jedna pokazuje (np. przytaknigciem) dwom pozostalym, ze maja kropki tego samego koloru.
Jednak nie sugerujemy Ci wyjasniania tej metody grupie — pozwol, by uczestniczki i
uczestnicy sami na to wpadli;

e po zakonczeniu tego typu gier istotne jest zastosowanie metody ulatwiajacej wyjscie z

przyjetej roli.

3.4. Intruz w diungli14
praca w grupie, symulacja aktywna,

Cele szczegolowe:

e cksperymentalne doswiadczenie marginalizacji i izolowania w grupie,

e doswiadczenie wtasnych preferencji i cech zwigzanych z mechanizmami dyskryminacji.

14 , J— . .
A. Manka, ¢wiczenie autorskie.

42



Przebieg:
1. Uczestnicy pisza na kartonach 3 charakterystyczne cechy ludzi stanowiace jednoznacznie i

wyraznie o ich przynaleznosci, orientacji seksualnej, chorobie, ustosunkowaniu spotecznym,
roli w §rodowisku, zawodzie, preferencjach polityczno-§wiatopogladowych itp., ktore sg dla

nich negatywna cechg.

N

Kartoniki nalezy zebra¢ i potasowal. Nastepnie kazdemu uczestnikowi przypina si¢

wylosowany kartonik na plecy.

w

Uczestnicy spaceruja i poznaja swoich towarzyszy w grupie po ich cechach na kartoniku.

>

Podczas spaceru nalezy przywita¢ si¢ z kazdym i1 wyrazi¢ aprobate jego osoby. Nie dotyczy
to 1 wybranej przez siebie osoby, ktorej nie wolno podaé rgki ani si¢ do niej odezwac.
Informuje si¢ uczestnikow, ze czas spaceru jest ograniczony, wigc nie ze wszystkimi bedzie
mozna si¢ przywitac.

5. Po spacerze grupa omawia doswiadczenia:

e Jak si¢ czutem w relacjach z ludzmi, nie wiedzac jaka reprezentuje ceche?

e Jak sie czulem wyrazajac aprobatg osobie z dang cechg?

e Jak odbieralem informacje o sobie od ludzi w spacerze?

Sk

Uczestnicy poznaja swoje kartony i tym razem przypinaja je do piersi.

~

Podczas spaceru musza podzieli¢ grupe na trzy zespoly w drodze wzajemnych porozumien i
zapraszania si¢ do zespotu.
8. Utworzone zespoty tworza liste ich zasobow, potencjalu i deficytéw i uzasadniaja sktad
swojego zespotu.
9. Kazdy uczestnik, w sekrecie zapisuje 2 osoby ze swojego zespotu, ktore jego zdaniem nie
pasuja do zespotu i cech jakie okreslili wspdlnie.
10. Trener zbiera kartki, ale nie wolno ich ujawniac.
11. Oméwienie 1 podsumowanie
e Dlaczego wyeliminowate$ lub nie chciate$ przynaleze¢ do zespotu z poszczegolnymi
osobami?
e W jaki sposéb unikates kontaktu i identyfikacji z tymi osobami?
e Czy zauwazasz w sobie czynniki mogace powodowaé dyskryminowanie,
marginalizowanie lub wykluczanie?
e Jak si¢ czules$ bedac dyskryminowanym?
12. Omoéwienie i podsumowanie doswiadczen w kontekscie: mechanizmoéw dyskryminacji,
wykluczenie 1 marginalizacja, stereotypdéw, mitdéw, standardow kulturowych, postaw,

procesow konfliktu.
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3. 5. Pan i Pani Nowak™
Cele szczegolowe:

e cksperymentalne doswiadczenie mechanizmdéw spostrzegania i atrybucji;

e rozpoznanie istotnych czynnikéw modelujgcych spostrzegania i ustosunkowanie;

e rozpoznanie wyraznych preferencji identyfikacji i antagonizmow w procesach spotecznych;
e praca w parach i matych zespotach;

e konfrontacja pogladow w grupie;

e usystematyzowanie wiedzy teoretycznej;

e indywidualna refleksja.

Przebieg:
1. Uczestnicy grupy obserwuja w milczeniu, dwie prezentowane fotografie, kobiety i

mezcezyzny.

2. Kazdy uczestnik grupy, tworzy liste cech mezczyzny oraz liste¢ cech kobiety. Pozycje na
liScie maja wynika¢ wylacznie z wyobrazen, fantazji lub zaobserwowanych wilasciwosci
ogladanych postaci.

3. W trojkach, uczestnicy wymieniajg si¢ swoimi spostrzezeniami, opisujac swoje interpretacje
postaci.

4. Kazdy uczestnik indywidualnie na karcie opisuje swoje interpretacje dotyczace
nastgpujacych pytan:

e W czym Pani i Pan Nowak sg podobni do mnie?

e Czym Pani i Pan Nowak rdznig si¢ ode mnie?

e Dlaczego Pni Nowak jest rozwodka?

e Dlaczego Pan Nowak zdradza zong?

e Czemu Pan i Pani Nowak nie mogg si¢ ze sobg zwigzac¢ uczuciowo?
e Jakie wspolne cechy maja Pani i Pan Nowak?

¢ Co rozni Panig 1 Pana Nowaka?

Omoéwcie w grupie swoje interpretacje.

5. Czy cechy przypisane na liscie wplynety 1 w jaki sposob na twoje interpretacje odpowiedzi ?
6. Jak zmienilo si¢ Twoje spostrzeganie Nowakéw po pierwsze] konsultacji w trojce
uczestnikow?

7. Jak podobienstwa i roznice Nowakow do Ciebie wplynety na interpretacje odpowiedzi?

15 , J— . .
A. Manka, ¢wiczenie autorskie.
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8. Dlaczego twoje interpretacje poszly w kierunku jaki obrates?
9. Co wplynglo na rozpoznawanie réznic i podobienstw Nowakow?
10. W jaki sposéb interpretujesz status, cechy psychospoteczne oraz poziom uspolecznienia
Nowakow?
11. W parach uczestnicy tworzg liste swoich rdznic i podobienstw:
e Jakie kryteria dominowaty w tworzeniu réznic i podobienstw?
e Czy rdznice i podobienstwa pobudzaty poczucie integracji czy dystansu, jakie i dlaczego?
e Jakie cechy stanowig twoja indywidualnos¢, wyjatkowos$¢? Co one znaczg dla innych?
12. Omoéwienie 1 podsumowanie doswiadczen w kontek§cie: procesOw spostrzegania,
stereotypizacji, faworyzowania i dewaluowania w procesie tworzenia wiedzy o innych,
aprobaty 1 dezaprobaty spotecznej, identyfikowania i antagonizowania w procesie

poznawczym, atrybucje.
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Zakonczenie

Umiejetnosci spoteczne w zawodzie nauczyciela majg ogromne znaczenie. Moga utatwié
kontakt z uczniami, pozwalajg tatwiej rozmawia¢ o sprawach trudnych i lepiej radzi¢ sobie ze
stresem. Od kazdego cztowieka zalezy, w jaki sposob bedzie przezywat sytuacje trudne i czy beda
one rozwijaly, czy ograniczaly. Radzenie sobie ze stresem ma pozytywne konsekwencje dla
zdrowia i funkcjonowania cziowicka. To, jakie dziatania bgdzie si¢ wybieraé, zalezy przede
wszystkim od danej osoby. By wiedzie¢, czego si¢ potrzebuje i co bedzie najlepsze, trzeba znaé

siebie lub siebie poznaé, czemu sprzyjaja zaprezentowane ¢wiczenia.

Praca nauczyciela w duzej mierze opiera si¢ na komunikowaniu, dlatego tak wazna jest
umiejetnos¢ poprawnej komunikacji interpersonalnej. Powigkszanie zasobow wiedzy i uczenia si¢
stosowania do okreslonych zasad jest procesem dlugotrwatym, wymaga pracy, ale przede
wszystkim checi. Zyski sg ogromne 1 warte pracy. Dzigki lepszej komunikacji mozna zmniejszy¢
ilos¢ wystepujacych konfliktow, a takze sprawié, ze jesli si¢ pojawia, beda one lzej i szybciej
rozwigzywane. Ulatwia to i poprawia zarowno relacje zawodowe, jak i osobiste. Warto takze
swoich uczniéw uczy¢ prawidlowej komunikacji i szacunku do drugiego cztowieka. Komunikacja
obopdlnie dobre relacje zaleza zawsze od dwoch stron- zaréwno od nadawcy, jak odbiorcy. Nalezy
roOwniez pamigta¢, iz emocje, ktére pojawiajg si¢ w sytuacji stresu, znieksztatcaja odbior
komunikatu lub powoduja, Ze nowe informacje sg z trudem zapamietywane- dlatego znajagc emocje
drugiej strony, pomocne jest wspieranie si¢ komunikatem pisemnym, ktéry pozwoli przywotaé

wazne informacje wtedy, gdy beda one potrzebne.

Uprzedzenia 1 stereotypy sa zjawiskami wystepujacymi w kazdym spoleczenstwie 1 w
kazdej grupie. Nauczyciel czy uczen takze czesto sg oceniani przez pryzmat stereotypow. Czasem
utatwia to ocen¢ sytuacji lub osoby, co nie oznacza, ze ta ocena jest zgodna z rzeczywistoscia.
Samo wystgpowanie stereotypow nie musi by¢ zagrazajace, jednak dyskryminacja juz taka jest. To
nasze postawy ksztaltujg postawy naszych dzieci, uczniow. Gdy sami okazujemy szacunek innym
ludziom, tym samym uczymy innych tegoz wtasnie szacunku. Nasze zachowanie ma ogromny
wplyw na ksztattowanie albo dyskryminacji i oceny innych, albo postawy szacunku i akceptacji

wobec innosci, indywidualno$ci. Sami mamy wybor.
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