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Wstep

Niniejsza monografia zostata opracowana dla oséb, ktére wspierajg jakos$¢
zycia ucznidéw w réznych okolicznosciach zyciowych - zaréwno w zakresie
pokonywania trudnosci, jak rowniez w kontekscie osiagania celéw rozwo-
jowych. Zawartos¢ ksiazki powinna stuzy¢ temu, aby rodzice, nauczyciele,
wychowawcy, psycholodzy i pedagodzy szkolni mogli opracowac trafng dia-
gnoze zasobdw posiadanych przez ucznia i aby na tej podstawie propono-
wac dziatania wzmacniajgce jakos$¢ jego zycia.

Nalezy podkresli¢, ze opracowane narzedzia badawcze zostaty opraco-
wane na mocnych podstawach teoretycznych - m.in. na znaczeniu zasobdéw
odpornos$ciowych w procesach adaptacyjnych, psychologicznych koncep-
cjach radzenia sobie ze stresem, teorii poczucia wtasnej skutecznosci, funk-
cjach regulacyjnych relacji interpersonalnych i posiadanych zainteresowan.
Wyniki dla poszczegdlnych narzedzi opracowano na reprezentatywnych
probach ucznidw z trzech grup wiekowych: klas I-1ll, klas IV-VIII oraz mto-
dziezy szkét ponadpodstawowych. Badania przeprowadzono w 2021 roku
w ramach Ogdlnopolskiego programu wsparcia psychologiczno-pedagogicz-
nego dla uczniéw i nauczycieli, ktéry stanowit pomoc w zwalczaniu skut-
kéw pandemii COVID-19 i stanowit wzmocnienie dobrostanu psychicznego
uczestnikéw procesu ksztatcenia na poziomie szkolnictwa podstawowego
i ponadpodstawowego. Program byt skierowany do dzieci i mtodziezy ze
szkét podstawowych i ponadpodstawowych, wychowankéw Mtodziezo-
wych Os$rodkéw Wychowawczych i Mtodziezowych Osrodkdéw Socjotera-
pii, a takze do rodzicdéw, nauczycieli oraz specjalistow, m.in. pedagogow,
psychologéw szkolnych.

Opracowanie sktada sie z sze$ciu rozdziatdw. W pieciu z nich zawarto
informacje na temat narzedzi stuzacych do pomiaru czynnikéw zwiekszaja-
cych potencjat przystosowawczy uczniéw: Kwestionariusza zasoboéw odpor-
nosciowych dzieci i mtodziezy (rozdziat |); Kwestionariusza zainteresowan
dzieci i mtodziezy (rozdziat Il); Kwestionariusza do pomiaru radzenia sobie
ze stresem przez dzieci i mtodziez (rozdziat 111); Kwestionariusza do pomiaru
wtasnej skutecznosci dzieci i mtodziezy (rozdziat 1V); Kwestionariusza do
pomiaru jakosci relacji interpersonalnych dzieci i mtodziezy (rozdziat V).
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Konstrukcja wymienionych czesci (rozdziatéw |-V) ma analogiczny cha-
rakter. Na poczatku przedstawiono sposéb wykorzystania kazdej z opraco-
wanych metod. Nastepnie wskazano ich teoretyczne podstawy. W dalszej
kolejnosci zaprezentowano etapy konstruowania kwestionariuszy. W kolej-
nych trzech czesciach dokonano opisu kazdego z kwestionariuszy w odnie-
sieniu do specyficznej grupy wiekowej uczniéw - klas I-lll, klas IV-VIIl oraz
uczniow szkét ponadpodstawowych. Charakterystyka narzedzi polegata na
wskazaniu: 1) twierdzen konstytuujgcych kazde z narzedzi; 2) sposobu obli-
czania wynikéw surowych; 3) norm dla wyodrebnionych wiekowo uczniow:
klas I-1ll, klas IV-VIII, uczniéw szkdt ponadpodstawowych; 4) interpretacji
wynikéw przeliczonych. Kazdy z pieciu opisanych rozdziatéw konczy sie cze-
$cig poswiecong implikacjom praktycznym.

Dzieki zastosowaniu narzedzi stuzacych do pomiaru zasobéw psychospo-
tecznych ucznidow mozliwe jest wieksze optymalizowanie dziatan wspiera-
jacych uczniéw w procesie ich radzenia sobie ze stresem, osiggania wyzna-
czonych celéw i/lub podnoszenia jakosci ich zycia. Mozna zatem stwierdzic,
ze dobrze opracowana diagnoza potencjatu adaptacyjnego dzieci i mto-
dziezy szklonej stanowi podstawe do prowadzenia zaje¢ wzmacniajacych
ich mozliwosci rozwojowo-przystosowawcze. Dlatego w rozdziale VI - pt.
Wzmacnianie zasobéw psychospotecznych uczniéw: scenariusze zajec -
przedstawiono propozycje warsztatéw zwiekszajacych uczniowski kapitat
adaptacyjny. Scenariusze dopasowano do mozliwosci odbiorcow z klas 1-1ll
szkot podstawowych, klas IV-VIII szkét podstawowych oraz do ucznidw ze
szkdt ponadpodstawowych.



Rozdziat |

Kwestionariusz
zasobow odpornosciowych
dzieci i mtodziezy






1.1. Sposoéb wykorzystania kwestionariuszy zasobéw
odpornosciowych dzieci i mtodziezy

Kwestionariusze zasobdéw odpornosciowych dzieci i mtodziezy zostaty opra-
cowane na podstawie badan przeprowadzonych w 2021 roku w ramach
,Programu wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla uczniéw i nauczy-
cieli” finansowanego ze srodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki.

Funkcjonowanie ucznidéw w warunkach pandemii COVID-19 stworzyto
warunki do empirycznego wyodrebnienia zasobéw odpornos$ciowych, czyli
takich, ktore wspierajg rozwoéj mtodych oséb, pomagajg w konstruktywnym
rozwigzywaniu probleméw i chronig przed negatywnymi skutkami stresu.
Opracowano trzy narzedzia przesiewowe:

< Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniow klas I-111 szkét

podstawowych;

<+ Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéw klas IV-VIII

szkét podstawowych;

<+ Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéow szkét ponad-

podstawowych.

Empiryczne wyodrebnienie dopasowanych do wieku zasobdéw chro-
nigcych uzasadnia diagnozowanie ich nasilenia po to, aby z jednej strony
zwiekszac ich nasilenie w celu budowania u uczniéw odpornosci na stres,
zas z drugiej - wskazywad, w jaki sposdb mtode osoby mogag optymalnie wy-
korzystywac istniejgce zasoby w rozwigzywaniu doswiadczanych trudnosci.

Kwestionariusze zasobéw odpornosciowych dzieci i mtodziezy moga by¢
wykorzystywane przez osoby wspierajace funkcjonowanie uczniow w réz-
nych okolicznosciach zyciowych - w szczegdélnosci przez rodzicéw, nauczy-
cieli, wychowawcéw, pedagogdw i psychologdéw szkolnych.

Stosowanie zawartych w podreczniku narzedzi powinno stanowi¢ istot-
ng pomoc w planowaniu pracy z dzieémi i mtodziezg szkolna, m.in. w takich
obszarach, jak:

Z: wspieranie wielowymiarowego rozwoju;

< formowanie czynnikdw sprzyjajacych odnoszeniu sukcesow;

2: wzmacnianie odpornosci na stres;
<+ skuteczne radzenie sobie w sytuacjach trudnych;
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2+ redukowanie ryzyka negatywnych konsekwencji stresu w wymiarze
fizycznym, psychicznym i/lub spotecznym;

1.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy

Opracowane narzedzia stuzg do pomiaru zasobéw odpornos$ciowych w po-
pulacji polskich uczniow. Poszukiwanie zasobéw odpornosciowych przez
osoby wspierajgce funkcjonowanie i rozwéj mtodziezy jest istotne z tego
wzgledu, Ze na gruncie nauk spotecznych pojecie odpornosci (resilience) jest
wykorzystywane do oznaczania zdolnos$ci w zakresie przywracania stanu
réwnowagi i/lub uzyskiwania pozytywnego przystosowania po wystgpie-
niu stresu w wymiarze indywidualnym lub spotecznym?®. Amerykanskie To-
warzystwo Psychologiczne okresla odpornos¢ jako proces ,odbicia sie” od
trudnych doswiadczen i pozytywnej adaptacji w obliczu przeciwnosci losu,
traumy, tragedii, zagrozen lub znaczacych zrédet stresu?.

Badania dotyczace resilience wykazaty, ze w stresujgcych okolicznosciach
- np. w sytuacjach katastrof, wojen, konfliktéw spotecznych, epidemii - lu-
dzie korzystajg z osobowosciowych i spotecznych zasobéw ochronnych po
to, aby dostosowywac sie do zaistniatej sytuacji, przezwyciezac przeciwno-
Sci losu i/lub tagodzi¢ skutki do$wiadczanego stresu®.

Nalezy podkresli¢, ze czynniki zawarte w kwestionariuszach zasobéw od-
pornosciowych dzieci i mtodziezy zostaty wyodrebnione w badaniach prze-
prowadzonych na reprezentatywnej probie polskich uczniéw. Ale jednocze-
$nie empirycznie wyodrebnione zasoby odpornos$ciowe wpisujg sie w katalog
opisywanych na gruncie literatury przedmiotu elementéw, ktére najczesciej
decydujg o odpornosci cztowieka. Na licie psychospotecznych wymiaréw,
ktore w istotny sposéb decydujg o resilience znajdujg sie takie zmienne, jak*:

1 Oginska-Bulik, N., Juczynski, Z. (2011). Prezno$¢ u dzieci i mtodziezy: charakte-
rystyka i pomiar - polska skala SPP-18. Polskie Forum Psychologiczne 16(1), 7-28.

2" American Psychological Association (2022). Resilience. https:/ dictionary.apa.org/
resilience.

3 Masten, A., Motti-Stefanidi, F. (2020). Multisystemic resilience for children and
youth in disaster: Reflections in the context of COVID-19. Adversity and Resilience
Science 1, 95-106.

4 Masten, A.S., Lucke, C.M., Nelson, K.M., Stallworthy, I.C. (2021). Resilience in
Development and Psychopathology: Multisystem Perspectives. Annual Review of
Clinical Psychology 7(17), 521-549. doi: 10.1146/annurev-clinpsy-081219-120307.
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2» nawigzywanie bliskich relacji;

< otrzymywanie i udzielanie wsparcia spotecznego;

<+ doswiadczanie przynaleznosci/tozsamosci z waznymi dla jednostki
grupami spotecznymi;

< posiadanie kompetencji w réznych aspektach funkcjonowania;

Z: poczucie wtasnej skutecznosci w realizacji zadan;

2+ zdolno$¢ do rozwigzywania probleméw i planowania;

< nadzieja, optymizm i wiara w lepsza przysztosé;

Z: motywacja do aktywnosci ukierunkowanej na rozwdéj i pozytywna ada-

ptacje;
< poczucie celu i sensu podejmowanych aktywnosci;

< pozytywny stosunek do siebie, rodziny lub innej spotecznosci;
2+ istnienie konstruktywnych nawykéw, rytuatow i tradycji.

1.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy

Kwestionariusze zasobéw odpornosciowych dla uczniéw przygotowano
w oparciu o wyniki badan uzyskane wsrdd uczniéw klas 1-111, IV-VIII szkét
podstawowych oraz uczniéw szkét ponadpodstawowych, ktére zostaty prze-
prowadzone w ramach realizacji projektu ,Program wsparcia psychologicz-
no-pedagogicznego dla uczniéw i nauczycieli”, finansowanego ze $rodkéw
Ministerstwa Edukacji i Nauki. Narzedzie diagnostyczne przygotowano w na-
stepUJacych krokach:
: przeprowadzenie analizy rzetelnosci dla wymiaréw wyodrebnionych
w metodzie za pomocag wspoétczynnika alfa Cronbacha;
2 przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrebnionych wymiarach
zasobéw odpornosciowych;
Z: pomiar trafnosci: policzenie korelacji pomiedzy wymiarami wyodreb-
nionymi w metodzie.

1.4. Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniow
klas I-11l szkét podstawowych

Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéw klas I-11l szkét pod-
stawowych bada nasilenie czynnikow chronigcych dzieci w mtodszym wieku
szkolnym przed wystgpieniem zachowan niepozadanych/problemowych, ta-
kich jak trudnosci psychiczne, zaburzenia zachowania, zaktdcenia nastroju,
trudnosci szkolne i inne. Niski wynik ogdlny swiadczy o niskim potencjale
czynnikéw ochronnych. Wysoki wynik ogélny $wiadczy o wysokim poziomie
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czynnikéw chronigcych. Wyniki w poszczegélnych czynnikach pozwalajg na
doktadna analize matrycy czynnikéw ochraniajgcych, wskazuja, ktére z nich
sg na poziomie wysokim, ktére na srednim, a ktére na niskim. Czynniki na
poziomie srednim i niskim wymagajg wzmacniania w celu poprawienia kon-
dycji psychofizycznej dzieci, zminimalizowania ryzyka zaburzen oraz stymu-
lacji rozwoju.

Ze wzgledu na wiek badanych dzieci (6-9 lat) i zwigzane z tym mozliwe
trudnosci w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi sg ich rodzice lub
opiekunowie. Wypetniajacy proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego
miesigca i zaznaczenie na skali czestotliwosci wystepowania u dziecka po-
szczegoblnych form zachowan/odczué/stanéw. Skala czestotliwosci obejmuje
odpowiedzi od nigdy do bardzo czesto, definiowane w nastepujacy sposéb:
nigdy - zachowanie nie wystgpito ani razu w ciggu ostatniego miesigca;
rzadko - wystapito przynajmniej 1 raz w ostatnim miesigcu; czasem - wy-
stapito kilka razy w miesigcu; czesto - wystgpito przynajmniej 1 raz w tygo-
dniu w ostatnim miesigcu; bardzo czesto - wystapito kilka razy w tygodniu/
prawie codziennie w ostatnim miesigcu.

1.4.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zasobéw odpornos$ciowych zawiera twierdzenia zgrupowa-
ne w bloki obejmujace: radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentro-
wane na rozwigzaniu, doswiadczanie wsparcia spotecznego, zadowolenie
i energia oraz satysfakcjonujace relacje réwiesnicze.

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiaza-
niu obejmuje 7 twierdzen dotyczacych sposobdéw radzenia sobie w sytuacji
trudnej polegajacych na koncentracji na rozwigzaniu problemu. Dziecko po-
dejmuje wysitek umystowy i/lub fizyczny w celu poradzenia sobie z sytuacjg
trudna. Nie unika jej, nie bagatelizuje, nie odktada. Jest to styl radzenia sobie
aktywny, zaangazowany, skoncentrowany na rozwigzaniu. Osoba stosujaca
go jest otwarta na nowe rozwigzania, nie boi sie wyzwan. Jest gotowa na
wysitek, ma pozytywne nastawienie do przysztosci, ma poczucie wtasnej
skutecznosci. Rzetelnos¢ skali wyniosta 0,895.

Twierdzenia sktadajgce sie na czynnik | - Radzenie sobie w sytuacjach
trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu:

1. Kiedy co$ zaplanowato, wykonywato to od poczatku do konca.

2. Gdy byto w trudnej sytuacji, znajdowato rozwigzanie.

3. Miato wystarczajgco duzo energii, aby zrobic to, co ma do zrobienia.
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4., Zmierzato prosto do celu.

5. Podejmowato wysitek poradzenia sobie bez wzgledu na to, jak trudny
byt problem.

6. Nie poddawato sie, nawet gdy sytuacja wygladata beznadziejnie.

7. Podejmowato zdecydowane wysitki, aby osiggnac cel.

Czynnik Odpornos$¢ na niepowodzenia obejmuje 7 twierdzen. Czynnik
okresla otwarto$¢ na nowe doswiadczenia, tendencje do poszukiwania do-
brych stron, nawet w obliczu negatywnych dos$wiadczen zyciowych, nie-
uleganie negatywnym afektom, jasnos¢ myslenia nawet w obliczu silnych
przezy¢. Rzetelnos¢ skali wyniosta 0,878.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Odpornos¢ na niepowodzenia:

1. Byto otwarte na nowe doswiadczenia.

2. Potrafito dostrzec zabawne strony wydarzen, z ktérymi miato do czy-
nienia.

3. Nawet w trudnej sytuacji znajdowato co$, z czego mozna sie posmiac.

4. W sytuacjach stresowych myslato jasno.

5. Potrafito poradzi¢ sobie nawet z najwiekszymi trudnosciami.

6. Uwazato sie za silng osobe.

7. W sytuacjach trudnych radzito sobie z nieprzyjemnymi odczuciami.

Czynnik Dobry nastréj i energia, ktéry obejmuje 6 twierdzen, wskazuje
na dos$wiadczanie satysfakcji z zycia i zadowolenia z siebie. Weryfikuje po-
tencjat energetyczny osoby, nastréj, satysfakcje z codziennej aktywnosci.
Obejmuje on takie zachowania, jak: tendencja do przezywania i utrzymywa-
nia sie w czasie pozytywnego afektu, poszukiwanie zabawy, rozrywki, towa-
rzystwa, emocji pozytywnych i zadowolenia z zycia oraz braku doswiadcza-
nia samotnosci i smutku. Rzetelno$¢ skali wyniosta 0,867.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik lll - Dobry nastréj i energia:
1. Jego zycie byto petne radosci.

2. Byto zadowolone, bedac w szkole.

3. Dobrze uktadato mu sie w szkole.

4. Potrafito patrzec i stuchac z uwaga.

5. Byto w dobrym nastroju.

6. Dobrze sie bawito.
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Czynnik Uznanie spoteczne i wspieranie innych obejmuje 5 twierdzen.
Czynnik ocenia poziom satysfakcji z relacji spotecznych, posiadanie kom-
petencji spotecznych, uznanie siebie i innych za warto$ciowe osoby, akcep-
tacja, tendencje afiliacyjne oraz gotowos¢ do niesienia pomocy. Rzetelnos$é
skali wyniosta 0,816.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik IV - Uznanie spoteczne i wspie-
ranie innych:

1. Koledzy i kolezanki okazywali mu, ze go akceptuja.

2. W kontaktach z kolegami i kolezankami czuto sie wartosciowe i wazne.
3. Starato sie pomagac kolegom i kolezankom w nauce.

4. Potrafito rozmawia¢ z kolezankami i kolegami o waznych dla nich spra-

wach.
5. Uwazato, ze jego koledzy i kolezanki sg wartosciowi.

Czynnik V nazwano Satysfakcjonujace relacje z rowiesnikami. Obejmuje
on posiadanie pozytywnych relacji rowiesniczych opartych na wzajemnym
wspieraniu sie. Zaangazowanie w relacje réwiesnicze, towarzyskosé, otwar-
tos¢ na innych, dazenie do inicjowania i podtrzymywania relacji spotecz-
nych, gtebokos¢/powierzchownos¢ relacji spotecznych. Rzetelnosé skali
wyniosta 0,901.

Twierdzenia sktadajgce sie na czynnik V - Satysfakcjonujace relacje z ro-
wiesnikami:
1. Spedzato czas wolny z kolezankami i kolegami.
2. Bawito sie z kolegami i kolezankami.
3. Angazowato sie w relacjach z kolezankami i kolegami we wzajemne
udzielanie sobie pomocy.
4. Mogto polega¢ na swoich kolezankach lub kolegach.

1.4.2. Sposob obliczenia wynikéw

Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéw klas I-11l szkét pod-
stawowych zawiera 29 twierdzen. Brzmienie poszczegdlnych twierdzer ma
wydzwiek pozytywny, z tego wzgledu im czesciej dane zachowanie jest
przejawiane, tym osoba posiada wyzsze nasilenie czynnika chronigcego.
Przyjeto nastepujaca punktacje odpowiedzi: nigdy - 1 punkt, rzadko -
2 punkty, czasem - 3 punkty, czesto - 4 punkty, bardzo czesto - 5 punktéw.
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W celu uzyskania wyniku ogdlnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 29 twierdzen. Maksymalny wynik ogolny jaki moze uzyska¢ badany
wynosi 145 punktéw, minimalny 29 punktow.

Woyniki surowe dla poszczegdlnych czynnikéw sg sumg punktow uzyska-
nych z oceny twierdzen ksztattujgcych dany czynnik i rozktadaja sie naste-

pujaco:

Czynnik Zakres punktowy
Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu 7-35
Odpornos¢ na niepowodzenia 7-35
Zadowolenie i energia 6-30
Uznanie spoteczne i wspieranie innych 5-25
Satysfakcjonujace relacje rowiesnicze 4-20

Ponizej przedstawiono sposdb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.

Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Radzenie sobie w sytuacjach
trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu: suma odpowiedzi na pytania nu-
mer 1, 2, 3,4, 5, 6, 7. Obliczanie wyniku surowego w czynniku Il - Odpor-
nos¢ na niepowodzenia: suma odpowiedzi na pytania numer 8, 9, 10, 11, 12,
13, 14. Obliczanie wyniku surowego w czynniku Ill - Zadowolenie i ener-
gia: suma odpowiedzi na pytania numer 15, 16, 17, 18, 19, 20. Obliczanie
wyniku surowego w czynniku IV - Uznanie spoteczne i wspieranie innych:
suma odpowiedzi na pytania numer 21, 22, 23, 24, 25. Obliczanie wyniku
surowego w czynniku V - Satysfakcjonujace relacje z réwiesnikami: suma
odpowiedzi na pytania numer 26, 27, 28, 29.

1.4.3. Normy dla uczniéw klas I-11l

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego oraz wynikéw dla poszczegdlnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie
w zakresie 1-4 stena nalezy uzna¢ za niskie, wyniki przecietne oscyluja po-
miedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to te, ktére mieszcza sie pomiedzy
7 a 10 stenem.
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Wynik ogélny:
Sten Wynik surowy

1 <79

2 80-86
3 87-94
4 95-101
5 102-109
6 110-116
7 117-124
8 125-131
9 132-139
10 140-145

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu:

Sten

Wynik surowy

[N

<17

18-19

20-21

22-24

25-26

27-28

29-30

31-33

NO (0 ([ N o NN

34-35

[N
o

Odpornosé na niepowodzenia:

Sten Wynik surowy
1 <15
2 16-18




KWESTIONARIUSZ ZASOBOW ODPORNOSCIOWYCH DZIECI | MEODZIEZY

Sten Wynik surowy
3 19-20
4 21-22
5 23-25
6 26-27
7 28-29
8 30-32
9 33-34
10 35

Zadowolenie i energia:

Sten Wynik surowy
1 <15
2 16-17
3 18-19
4 20-21
5 22-23
6 24
7 25-26
8 27-28
9 30
10 -

Uznanie spoteczne i wspieranie innych:

Sten

Wynik surowy

1

<14

15-16

17

19

20

2
3
4
5
6

22-23

21
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Sten Wynik surowy
7 22-23
8 24
9 25
10 -

Satysfakcjonujace relacje z réwiesnikami:

Sten Wynik surowy

1 <7

8-9

10

11-12

13

14-15

16

17-18

O (0 (NN DN

20

=
o

1.4.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wysoki wynik ogdlny swiadczy o tym, ze dziecko posiada wysoki poziom
czynnikdw chronigcych zapewniajacy mu optymalny rozwaj. Poziom czyn-
nikdw chronigcych wigze sie ze zdrowiem i podejmowaniem zadan rozwo-
jowych oraz dobrym przystosowaniem i radzeniem sobie w sytuacjach trud-
nych. Nie wyklucza on jednak wystepowania czynnikéw ryzyka. Czynniki
chronigce minimalizujg negatywne oddziatywanie czynnikéw ryzyka, ale
nie znosza go catkowicie. Dlatego petna prognoza funkcjonowania dziecka
powinna uwzglednia¢ zaréwno nasilenie czynnikdw chronigcych, jak i czyn-
nikow ryzyka.

Niski wynik ogdlny wskazuje na niewystarczajgce nasilenie czynnikow
chronigcych, co moze stanowié ryzyko wystapienia zachowan problemo-
wych.

Sredni poziom czynnikéw chroniacych pozwala wnioskowaé o umiarko-
wanym poziomie czynnikéw ochronnych. Przecietne nasilenie czynnikdéw
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chronigcych przy minimalnym nasileniu czynnikdéw ryzyka prognozuje po-
zytywna adaptacje, natomiast przy wzroscie czynnikéw ryzyka moze okazaé
sie niewystarczajace dla ochrony zdrowia i utrzymania pozytywnej adaptacji.

Wyniki czynnikowe

Wazne informacje dotyczace funkcjonowania mtodego cztowieka daje roz-
ktad czynnikéw chronigcych. Wyniki wysokie, niskie czy przecietne w po-
szczegdblnych czynnikach pozwalajg na wnioskowanie o zasobach osoby
badanej w zakresie radzenia sobie w sytuacjach trudnych, doswiadczanego
wsparcia, zadowolenia z zycia i siebie oraz relacji rowieéniczych.

Czynnik | - Radzenie sobie skoncentrowane na rozwigzaniu

Wynik wysoki wskazuje, ze dziecko najczesciej radzi sobie z doswiad-
czanymi sytuacjami trudnymi w sposob aktywny, koncentruje sie na roz-
wigzaniu zadania/pokonaniu trudnosci. W obliczu trudnosci mobilizuje sie,
planuje i aktywnie poszukuje rozwigzan, starajac sie nie ulega¢ negatywnym
emocjom. Wynik przecietny (Sredni) wskazuje, ze dziecko w sytuacjach trud-
nych czasami korzysta z aktywnych sposobow radzenia sobie z nimi, pole-
gajacych na rozwigzaniu problemu i pokonaniu trudnosci. By zaczaé dziata¢
czesto potrzebuje pomocy i mobilizacji z zewnatrz. Wynik niski $wiadczy
o niskim nasileniu radzenia sobie w sposdb aktywny. Dziecko bardzo rzadko
radzi sobie w sposéb aktywny, nastawiony na rozwigzanie badz nie stosuje
takich sposobdéw radzenia sobie z trudnosciami.

Czynnik Il - Odpornosc¢ na niepowodzenia

Wynik wysoki swiadczy o wysokiej odpornosci na niepowodzenia. Wska-
zuje, ze dziecko posiada zdolno$¢ dziatania w sytuacjach kryzysowych dzieki
umiejetnosci dystansowania sie od trudnosci i zwigzanych z nimi zagrozen.
Jest otwarte na nowe doswiadczenia i poszukuje pozytywnych stron nawet
w obliczu negatywnych doswiadczen zyciowych. Wynik przecietny (Sredni)
Swiadczy o przecietnym poziomie odpornosci na niepowodzenia. Wska-
zuje, ze dziecko w sytuacjach kryzysowych czasami przejawia negatywne
emocje, jednak po wsparciu innych osdéb jest w stanie zacza¢ funkcjonowad
w sytuacjach trudnych. Wynik niski $wiadczy o niskiej odpornosci na niepo-
wodzenia. Wskazuje na problemy dziecka w funkcjonowaniu w sytuacjach
kryzysowych, trudnosci w radzeniu sobie z negatywnymi emocjami.
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Czynnik Il - Dobry nastréj i energia

Wynik wysoki wskazuje, ze dziecko bardzo czesto przejawia dobry na-
stréj oraz chec do zabawy i rozrywki. Bardzo czesto doswiadcza poczucia
sity/energii, jest zadowolone z siebie i z zycia. Dominuja u niego pozytywne
emocje, ma poczucie sity/energii. Nie doswiadcza samotnosci i smutku. Wy-
kazuje pozytywna adaptacje szkolng. Wynik przecietny (Sredni) wskazuje, ze
dziecko czasami doswiadcza poczucia sity/energii, czasem przejawia dobry
nastrdj, a takze niekiedy ocenia siebie i swoje zycie pozytywnie. Wynik ni-
ski wskazuje, ze dziecko bardzo rzadko lub wcale nie doswiadcza radosci
czy dobrego nastroju. Nie jest zadowolone z zycia, brakuje mu sity/energii,
nie przejawia zadowolenia z funkcjonowania szkolnego. Bardzo rzadko do-
Swiadcza zadowolenia z codziennej aktywnosci. Na ogdt przejawia nega-
tywne emocje.

Czynnik IV - Uznanie spoteczne i wspieranie innych

Wynik wysoki wskazuje, ze dziecko posiada bliskie relacje z réwiesnika-
mi, oparte na otwartosci i zaufaniu. Dobrze czuje sie w grupie réwiesnicze;j,
przejawia szacunek do innych oraz gotowos¢ do niesienia pomocy. Wynik
przecietny (Sredni) wskazuje, ze dziecko ma wybrang, stata, niewielka grupe
przyjaciét (od jednej do kilku oséb). Czasami ma trudnosci w nawigzaniu no-
wych znajomosci. O sprawach osobistych i waznych problemach rozmawia
wytacznie z bliskimi przyjaciétmi.

Wynik niski wskazuje, ze dziecko ogranicza kontakty z réwieénikami, ma
tendencje do negatywnej oceny siebie i innych, czesto ma poczucie odrzu-
cenia lub braku akceptacji przez réwiesnikéw. Nie rozmawia z réwiesnikami
o sprawach osobistych i waznych problemach.

Czynnik V Satysfakcjonujace relacje réwiesnicze

Wynik wysoki wskazuje, ze dziecko posiada wysoka satysfakcje z relacji
rowiesniczych. Bardzo czesto spedza czas w grupie, lubi kontakt z réwie-
$nikami. Tworzy relacje oparte na zaufaniu. Posiada przekonanie, ze czesto
moze liczy¢ na pomoc ze strony swoich réwiesnikdw, czesto samo udziela
im pomocy. Wyniki przecietny (Sredni) wskazuje, ze dziecko umiarkowanie
czesto spedza czas ze swoimi rowiesnikami. Ma kilku statych znajomych,
raczej unika kontaktu z innymi osobami. Posiada przekonanie o tym, ze cza-
sami moze liczy¢ na pomoc ze strony swoich réwiesnikéw, a takze czasami
pomaga swoim rowiesnikom. Wynik niski wskazuje, ze dziecko bardzo rzad-
ko spedza czas z rowiesnikami lub unika kontaktu z nimi, woli przebywac
w samotnosci. Boi sie zaufac¢ innym. Rzadko moze liczy¢ na pomoc ze stro-
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ny swoich rowiesnikéw, a takze samo rzadko lub wcale nie pomaga swoim
réwiesnikom.

1.5. Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéow
klas IV-VIII szk6t podstawowych

Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéw klas IV-VIII szkét
podstawowych bada nasilenie czynnikéw chronigcych preadolescentow
przed wystgpieniem zachowan problemowych, takich jak trudnosci psychicz-
ne, zaburzenia zachowania, zaktdcenia nastroju, trudnosci szkolne i inne.
Wysoki wynik ogdlny swiadczy o wysokim poziomie czynnikéw chronigcych
i matym prawdopodobienstwie wystgpienia zaktécen zdrowia psychicznego.
Niski wynik ogdlny $wiadczy o niskim potencjale czynnikéw ochronnych.
Wyniki w poszczegdlnych czynnikach pozwalajg na doktadna analize ma-
trycy czynnikéw ochraniajgcych, wskazuja, ktore z nich sg na poziomie wy-
sokim, ktére na srednim, a ktére na niskim. Czynniki na poziomie $rednim
i niskim wymagaja wzmacniania w celu poprawienia kondycji psychofizycz-
nej preadolescentéw, zminimalizowania ryzyka zaburzen oraz stymulacji
rozwoju.

Osoba badana proszona jest o przypomnienie sobie ostatniego miesigca
i zaznaczenia na skali czestotliwosci wystepowania u niej poszczegdlnych
form zachowan/odczué/stanéw. Instrukcja do kwestionariusza brzmi ,Po-
mysl o ostatnim miesigcu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz jak czesto za-
chowywates sie w okreslony sposéb”. Skala czestotliwosci obejmuje odpo-
wiedzi od nigdy do bardzo czesto, definiowane w nastepujacy sposob: nigdy
- zachowanie nie wystapito ani razu w ciggu ostatniego miesiagca, rzadko
- wystapito przynajmniej 1 raz w ostatnim miesigcu, czasem - wystapito
kilka razy w miesigcu, czesto - wystapito przynajmniej 1 raz w tygodniu
w ostatnim miesiacu, bardzo czesto - wystapito kilka razy w tygodniu/pra-
wie codziennie w ostatnim miesigcu.

1.5.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych zawiera twierdzenia zgrupowa-
ne w bloki obejmujace: radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentro-
wane na rozwigzaniu, doswiadczanie wsparcia spotecznego, zadowolenie
i energia oraz satysfakcjonujace relacje rowiesnicze.

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwiaza-
niu obejmuje 11 twierdzen odnoszacych sie do sposobdéw radzenia sobie

25



26

Rozpziat |

w sytuacji trudnej polegajgcych na koncentracji na rozwigzaniu problemu.
Osoba podejmuje wysitek umystowy i/lub fizyczny w celu poradzenia sobie
z sytuacja trudna. Nie unika jej, nie bagatelizuje, nie odktada. Jest to styl
radzenia sobie aktywny, zaangazowany, skoncentrowany na rozwigzaniu.
Osoba stosujaca go jest otwarta na nowe rozwigzania, nie boi sie wyzwan.
Jest gotowa na wysitek, ma pozytywne nastawienie do przysztosci, ma po-
czucie wtasnej skutecznosci. Rzetelno$¢ skali w badaniach przeprowadzo-
nych wsréd ucznidéw wyniosta 0,899.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Radzenie sobie w sytuacjach
trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu:
1. W sytuacji trudnej znajdowatem rozwigzanie.
2. Zmierzatem prosto do celu.
3. Podejmowatem wysitek poradzenia sobie bez wzgledu na to, jak trudny
byt problem.
4. Nie poddawatem sie, nawet gdy sytuacja wygladata beznadziejnie.
5. Podejmowatem zdecydowane wysitki, aby osiggnac¢ cel.
6. Kiedy cos zaplanowatem, to wykonywatem to od poczatku do konca.
7. We wszystkim, co robitem, staratem sie odnalez¢ pozytywne strony.
8. Bytem otwarty na nowe doswiadczenia.
9. W sytuacjach stresowych koncentrowatem sie i jasno myslatem.
10. Potrafitem poradzi¢ sobie nawet z najwiekszymi trudnosciami.
11. W sytuacjach trudnych radzitem sobie z nieprzyjemnymi emocjami.

Doswiadczanie wsparcia obejmuje 4 itemy wskazujgce na obecnosé
w otoczeniu osoby badanej systemow wsparcia i korzystanie z nich przez
badanego. Twierdzenia odnoszg sie zaréwno do korzystania przez osobe ze
wsparcia emocjonalnego (odczuwanie sympatii, podnoszenie na duchu czy
uzyskanie pocieszenia), jak i wsparcia instrumentalnego (uzyskanie konkret-
nej pomocy). Rzetelnos¢ skali wyniosta 0,861.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Do$wiadczanie wsparcia:
1. Kiedy Zle sie czutem, inni okazywali mi sympatie.

2. Gdy bytem smutny, inni podnosili mnie na duchu.

3. Jesli potrzebowatem pocieszenia, byt ktos, kto mnie pocieszyt.

4. Kiedy przestawatem dawac sobie rade, byli tacy, ktérzy mi pomogli.
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Czynnik Zadowolenie i energia obejmuje 7 twierdzen wskazujacych na
doswiadczanie stanu satysfakcji z zycia i zadowolenia z siebie. Obejmuje
potencjat energetyczny dziecka, nastroj, satysfakcje z aktywnosci w szkole
i czasie wolnym. Rzetelno$¢ skali wyniosta 0,873.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Zadowolenie i energia:
1. Bytem peten energii.

2. Moje zycie byto petne radosci.

3. Bytem w dobrym nastroju.

4. Dobrze sie bawitem.

5. Bytem zadowolony z siebie.

6. Bytem zadowolony ze szkoty.

7. Dobrze uktadato mi sie w szkole.

Satysfakcjonujace relacje réwiesnicze okreslajg zaangazowanie mtodego
cztowieka w relacje réwiesnicze, wspdlne z kolegami spedzanie czasu wol-
nego, wzajemne wsparcie, poleganie na sobie. Czynnik obejmuje 4 twier-
dzenia. Rzetelnos¢ skali wyniosta 0,856.

Twierdzenia konstytuujgce czynnik IV - Satysfakcjonujace relacje rowie-
$nicze:

1. Spedzatem czas wolny z kolezankami i kolegami.

2. Bawitem sie z kolegami i kolezankami.

3. Pomagatem moim kolegom i kolezankom.

4. Mogtem polegaé na moich kolezankach i kolegach.

1.5.2. Sposob obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniow klas IV-VIII szkét
podstawowych zawiera 26 twierdzen, do ktérych osoba ustosunkowuje
sie, biorgc pod uwage ostatni miesigc, na skali 5-stopniowej. Przyjeto na-
stepujaca punktacje odpowiedzi: nigdy - 1 punkt, rzadko - 2 punkty, cza-
sem - 3 punkty, czesto - 4 punkty, bardzo czesto - 5 punktéw. Brzmienie
poszczegdlnych twierdzen ma wydzwiek pozytywny z tego wzgledu, ze im
czesciej dane zachowanie jest przejawiane, tym osoba posiada wyzsze na-
silenie czynnika chroniacego.
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W celu uzyskania wyniku ogélnego dodajemy punkty uzyskane przez
badanego z wszystkich 26 twierdzen. Maksymalny wynik ogélny jaki moze
uzyskad badany wynosi 130 punktow, minimalny 26 punktéw.

Woyniki surowe dla poszczegdlnych czynnikéw sg sumg punktow uzyska-
nych z oceny twierdzen ksztattujgcych dany czynnik i rozktadaja sie naste-

pujaco:

Czynnik Zakres punktowy
Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu 11-55
Doswiadczanie wsparcia 4-20
Zadowolenie i energia 7-35
Satysfakcjonujace relacje rowiesnicze 4-20

Ponizej przedstawiono sposdb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.

Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Radzenie sobie w sytuacjach
trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu: suma odpowiedzi na pytania nu-
mer 1, 2,3,4,5,6,7,8,9, 10, 11. Obliczanie wyniku surowego w czynni-
ku Il - Do$wiadczanie wsparcia: suma odpowiedzi na pytania numer 12, 13,
14, 15. Obliczanie wyniku surowego w czynniku Ill - Zadowolenie i energia:
suma odpowiedzi na pytania numer 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22. Obliczanie
wyniku surowego w czynniku IV - Satysfakcjonujgce relacje rowiesnicze:
suma odpowiedzi na pytania numer 23, 24, 25, 26.

1.5.3. Normy dla uczniéw klas IV-VIII

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego oraz wynikéw dla poszczegdlnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie
w zakresie 1-4 stena nalezy uznad za niskie, wyniki przecietne oscylujg po-
miedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to te, ktére mieszczg sie pomiedzy
7 a 10 stenem.

Wynik ogélny:

Sten Wynik surowy

1 <60
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Sten

Wynik surowy

61-68

69-76

77-85

86-93

94-101

102-110

111-119

O (00 ([N~ B

120-126

127-130

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu:

Sten

Wynik surowy

1

<25

26-29

30-33

34-37

38-41

42-45

46-48

49-52

O (0O N | oD WDN

53-55

[N
o

Doswiadczanie wsparcia:

Sten Wynik surowy
1 <8
2 9
3 10-12
4 13
5 14-15
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Sten Wynik surowy
6 16-17
7 18
8 19-20
9 -
10 -

Zadowolenie i energia:

Sten

Wynik surowy

1

<11

12-14

15-17

18-20

21-23

24-25

26-28

29-31

O | O N ||| DN

32-34

[N
o

35

Satysfakcjonujace relacje réwiesnicze:

Sten

Wynik surowy

1

<6

7-8

9-10

11-12

13-14

15

16-17

18-19

O |0 N | o DN

20
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Sten Wynik surowy

10 -

1.5.4. Interpretacja uzyskanych wynikow

Wysoki wynik ogélny $wiadczy o tym, ze osoba posiada wysoki poziom
czynnikéw chronigcych zapewniajacy jej optymalny rozwdj. Poziom czynni-
kéw chronigcych wigze sie ze zdrowiem i podejmowaniem zadan rozwojo-
wych oraz dobrym przystosowaniem i radzeniem sobie w sytuacjach trud-
nych. Nie wyklucza on jednak wystepowania czynnikéw ryzyka. Czynniki
chronigce minimalizujg negatywne oddziatywanie czynnikéw ryzyka, ale nie
znoszg go catkowicie. Dlatego petna prognoza funkcjonowania mtodego
cztowieka powinna uwzglednia¢ zaréwno nasilenie czynnikdéw chronigcych,
jak i czynnikéw ryzyka.

Niski wynik ogdlny wskazuje na niewystarczajace nasilenie czynnikéw
chronigcych, co moze stanowic ryzyko wystapienia zachowan problemo-
wych.

Sredni poziom czynnikéw chroniacych pozwala wnioskowaé o umiarko-
wanym poziomie czynnikow ochronnych. Przecietne nasilenie czynnikow
chronigcych przy minimalnym nasileniu czynnikdéw ryzyka prognozuje po-
zytywng adaptacje, natomiast przy wzroscie czynnikow ryzyka moze okazaé
sie niewystarczajace dla ochrony zdrowia i utrzymania pozytywnej adaptaciji.

Wyniki czynnikowe

Wazne informacje dotyczace funkcjonowania mtodego cztowieka daje roz-
ktad czynnikéw chronigcych. Wyniki wysokie, niskie czy przecietne w po-
szczegdblnych czynnikach pozwalajg na wnioskowanie o zasobach osoby
badanej w zakresie radzenia sobie w sytuacjach trudnych, doswiadczanego
wsparcia, zadowolenia z zycia i siebie oraz relacji réwiesniczych.

Czynnik | - Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na
rozwiazaniu

Wysoki wynik w czynniku | $wiadczy o tym, ze osoba radzi sobie z do-
Swiadczanymi sytuacjami trudnymi w sposdb aktywny, koncentruje sie na
rozwigzaniu zadania i pokonaniu trudnosci. Niski wynik swiadczy o niskim
nasileniu radzenia sobie w sposéb aktywny, nastawiony na rozwigzanie. Wy-
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nik sredni wskazuje na to, ze osoba podejmuje aktywne sposoby radzenia
sobie, ale nie jest to jej zasadniczy sposdb dziatania. Niski i Sredni wynik
wskazuje na potrzebe wsparcia u osoby badanej aktywnych i skoncentro-
wanych na rozwigzaniu sposobdéw radzenia sobie ze stresem.

Czynnik Il - Doswiadczanie wsparcia

Wysoki wynik swiadczy o wysokim poziomie odczuwanego przez dziec-
ko wsparcia. Osoba w sytuacjach trudnych doswiadcza od innych sympa-
tii, podnoszenia na duchu, pocieszenia oraz pomocy instrumentalnej. Niski
wynik $wiadczy o niskim poziomie odczuwanego przez dziecko wsparcia.
Osoba w sytuacjach trudnych nie doswiadcza wystarczajacego poziomu
wsparcia emocjonalnego i instrumentalnego. Wynik $redni wskazuje na
przecietny poziom doswiadczanego przez osobe badang wsparcia. Dziec-
ko moze doswiadczac wsparcia okazjonalnie lub wsparcia w wymiarze nie-
wystarczajacym do swoich potrzeb. Niski i Sredni poziom doswiadczanego
wsparcia sg wskazéwka do dziatan wzmacniajgcych z jednej strony systemy
wsparcia dziecka (system rodzinny, szkolny i réwiesniczy), moze takze do-
step do profesjonalnego wsparcia specjalisty (np. psycholog/pedagog), ale
takze dziatarh wzmacniajgcych potencjat osobisty dziecka umozliwiajgcy mu
korzystanie ze wsparcia (gotowosc¢ do korzystania ze wsparcia, umiejetnos¢
poszukiwania wsparcia, werbalizowanie potrzeb w zakresie wsparcia, kie-
rowanie komunikatéw o wsparcie do oséb/instytucji udzielajacych okreslo-
nych form wsparcia).

Czynnik lll - Zadowolenie i energia

Wysoki wynik w czynniku Il wskazuje, ze dziecko ma poczucie sity/ener-
gii, posiada dobry nastréj, ocenia siebie i swoje zycie pozytywnie. Cechuje
sie pozytywng adaptacjg szkolna. Niski wynik swiadczy o niskiej satysfakgcji
Z Zycia, osoba nie przejawia radosci, nie jest zadowolona z zycia, brakuje jej
sity/energii, nie przejawia zadowolenia z funkcjonowania szkolnego. Sredni
wynik wskazuje na przecietny poziom zadowolenia dziecka z zycia, siebie
i szkoty. Czynnik Zadowolenie i energia mierzy wprost odczuwany subiek-
tywnie przez dziecko dobrostan, moze on by¢ traktowany jako wskaznik
dobrego funkcjonowania. Wysoki wynik bedzie wskazywat na dobre przy-
stosowanie dziecka, niski na doswiadczane trudnosci. Zarowno wynik niski,
jak i przecietny wskazuja na koniecznos¢ pogtebionej diagnozy probleméw
dziecka. Powinna ona mie¢ forme indywidualnej rozmowy z dzieckiem
prowadzonej przez specjaliste. Wczesne zidentyfikowanie trudnosci do-
Swiadczanych przez dziecko i trafnie zaplanowane wsparcie bedzie mogto
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przeciwdziataé rozwojowi trudnosci i pogtebieniu sie probleméw doswiad-
czanych przez mtodego cztowieka. Nalezy zwrécié szczegdlng uwage na to,
ze w okresie preadolescencji dobrostan dziecka w wiekszej mierze zalezy
jeszcze od dziatan dorostych niz aktywnosci wtasnej mtodego cztowieka.
Z tego to powodu planowane dziatania wspierajgce powinny mie¢ charakter
systemowy oraz obejmowac najblizsze otoczenie dziecka, zaréwno domo-
we, jak i szkolne.

Czynnik IV - Satysfakcjonujace relacje réwiesnicze

Osoby z wysokim nasileniem tego czynnika posiadajg wysoka satysfakcje
z relacji réwiesniczych, sg zaangazowane w relacje réwiesnicze, wspadlnie
z kolegami spedzajg czas wolny, wzajemnie sie wspieraja, moga polegac na
sobie. Osoby z niskim nasileniem tego czynnika posiadajg niskg satysfakcje
z relacji rowiesniczych, tworzone relacje mogg miec charakter ptytki, za-
daniowy, nie uzyskuja wsparcia od réwiesnikdw. Osoby o wynikach sred-
nich wykazuja przecietne zaangazowanie w relacje réwiesnicze i przecietng
satysfakcje z nich. Wynik niski i przecietny w zakresie satysfakcjonujacych
relacji rowiesniczych wskazuje na potrzebe wzmacniania relacji réwiesni-
czych opartych na wartosciach wzajemnej troski, wspétdziatania i wsparcia.
Tworzenie relacji rowiesniczych jest waznym zadaniem rozwojowym dla na-
stolatkéw. Wigze sie ono bezposrednio z odczuwang przez nich satysfakcja
z zycia, w wysokiej mierze ksztattuje ich przystosowanie. Satysfakcja z bu-
dowania relacji wzmacnia zasoby osobiste, takie jak np. poczucie wtasnej
skutecznosci czy koherencja. Podstawa/klimatem dla tworzenia satysfakcjo-
nujacych relacji rowiesniczych przez mtodziez jest integracja grupy rowiesni-
czej (klasy) oraz sposéb prowadzenie zaje¢ np. poprzez zastosowanie metod
projektowych, gdzie mozliwa jest wspdtpraca ucznidéw o réznym potencjale
nad wspoélnym zadaniem. Wzmacnianie satysfakcjonujgcych relacji réwie-
$niczych jest wiec w duzej mierze wzmacnianiem umiejetnosci nauczycieli
do pracy z grupa.

1.6. Kwestionariusz zasobow odpornosciowych dla uczniéw
szkot ponadpodstawowych

Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéw szkét ponadpod-
stawowych bada nasilenie czynnikéw chronigcych adolescentéw przed wy-
stagpieniem zachowan niepozadanych/problemowych, takich jak trudnosci
psychiczne, zaburzenia zachowania, zaktdcenia nastroju, trudnosci szkolne
i inne.
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Niski wynik ogdlny swiadczy o niskim potencjale czynnikdéw ochronnych.
Wysoki wynik ogélny $wiadczy o wysokim poziomie czynnikéw chronigcych
i matym prawdopodobienstwie wystagpienia zaktécen zdrowia psychicznego.
Wyniki w poszczegdlnych czynnikach pozwalajg na doktadna analize matry-
cy czynnikéw chronigcych, wskazujg, ktére z nich sg na poziomie wysokim,
ktoére na $rednim, a ktére niskim. Czynniki na poziomie srednim i niskim wy-
magajg wzmacniania w celu poprawienia kondycji psychofizycznej adole-
scentéw, zminimalizowania ryzyka zaburzen oraz stymulacji rozwoju.

Osoba badana proszona jest o przypomnienie sobie ostatniego miesigca
i zaznaczenia na skali czestotliwosci wystepowania u niej poszczegdlnych
form zachowan/odczué/stanéw. Instrukcja do kwestionariusza brzmi ,,Po-
mys$l o ostatnim miesigcu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz jak czesto za-
chowywates sie w okreslony sposéb”. Skala czestotliwosci obejmuje odpo-
wiedzi od nigdy do bardzo czesto, definiowane w nastepujacy sposob: nigdy
- zachowanie nie wystapito ani razu w ciggu ostatniego miesiagca, rzadko
- wystapito przynajmniej 1 raz w ostatnim miesigcu, czasem - wystapito
kilka razy w miesigcu, czesto - wystapito przynajmniej 1 raz w tygodniu
w ostatnim miesiacu, bardzo czesto - wystapito kilka razy w tygodniu/pra-
wie codziennie w ostatnim miesigcu.

1.6.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zasobéw odpornos$ciowych zawiera twierdzenia zgrupowa-
ne w bloki obejmujace: radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentro-
wane na rozwigzaniu, doswiadczanie wsparcia spotecznego, zadowolenie
i energia oraz satysfakcjonujace relacje rowiesnicze.

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu
obejmuje 10 twierdzen odnoszacych sie do radzenia sobie w sytuacji trudnej
polegajace na koncentracji na rozwigzaniu problemu. Osoba podejmuje wy-
sitek umystowy i/lub fizyczny w celu poradzenia sobie z trudna sytuacja. Nie
unika jej, nie bagatelizuje, nie odktada. Jest to styl radzenia sobie aktywny,
zaangazowany, skoncentrowany na rozwigzaniu. Osoba stosujgca go jest
otwarta na nowe rozwiagzania, nie boi sie wyzwan. Jest gotowa na wysitek,
ma pozytywne nastawienie do przysztosci, ma poczucie wtasnej skutecz-
nosci, potrafi poradzi¢ sobie z nieprzyjemnymi emocjami towarzyszgcymi
trudnej sytuacji.

Rzetelnos¢ skali w badaniach przeprowadzonych wsrdd uczniéw wynio-
sta 0,906.
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Twierdzenia sktadajgce sie na czynnik | - Radzenie sobie w sytuacjach
trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu:

1.
2.
3.

NO 00NN oM B~

1

W sytuacji trudnej znajdowatem rozwigzanie.

Zmierzam prosto do celu.

Podejmowatem wysitek poradzenia sobie bez wzgledu na to, jak trudny
jest problem.

. Nie poddawatem sie, nawet gdy sytuacja wygladata beznadziejnie.

. Podejmowatem zdecydowane wysitki, aby osiggnac¢ cel.

. Kiedy cos zaplanowatem, to wykonywatem to od poczatku do konca.
. We wszystkim, co robitem, staratem sie odnalez¢é pozytywne strony.
. Potrafitem poradzi¢ sobie nawet z najwiekszymi trudnosciami.

. Uwazatem siebie za silng osobe.

0. W sytuacjach trudnych radzitem sobie z nieprzyjemnymi emocjami.

Doswiadczanie wsparcia obejmuje 10 iteméw. Czynnik obejmuje twier-
dzenia wskazujace na doswiadczanie przez osobe wsparcia od innych, po-

siad

anie w otoczeniu 0sdb, ktére moga udzieli¢ wsparcia w trudnych sytu-

acjach, na ktérych mozna polegaé, ktore udzielajg pomocy. Rzetelno$¢ skali
wyniosta 0,933.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Doswiadczanie wsparcia:

1
2
3
4
5
6
7
8
9

. Uzyskiwatem wsparcie emocjonalne od innych.

. Otrzymywatem otuche i zrozumienie.

. Wiedziatem, Ze sg osoby, ktére naprawde mnie lubia.

. Kiedy Zle sie czutem, inni okazywali mi sympatie.

. Gdy bytem smutny, inni podnosili mnie na duchu.

. Byt ktos$, kto mnie pocieszat, kiedy tego potrzebowatem.

. Wiedziatem, ze s3 osoby, na ktérych zawsze moge polegac.
. Gdy bytem zmartwiony, byt kto$, kto mi pomogt.

. Gdy potrzebowatem pomocy, inni mi jg proponowali.

10. Kiedy przestawatem dawac sobie rade, byli tacy, ktérzy mi pomogli.

Czynnik Zadowolenie i energia obejmuje 4 twierdzenia. Czynnik obej-
muje doswiadczanie satysfakcji z zycia i zadowolenia z siebie. Weryfikuje
potencjat energetyczny osoby, nastréj, satysfakcje z codziennej aktywnosci.
Rzetelnos¢ skali wyniosta 0,881.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik lll - Zadowolenie i energia:
1. Bytem peten energii.
2. Moje zycie byto petne radosci.
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3. Bytem w dobrym nastroju.
4. Dobrze sie bawitem.

Satysfakcjonujace relacje réwiesnicze okresla posiadanie pozytywnych
relacji réwiesniczych opartych na wzajemnym wspieraniu sie. Czynnik obej-
muje 3 twierdzenia. Rzetelnos¢ skali wyniosta 0,808.

Twierdzenia konstytuujace czynnik IV - Satysfakcjonujace relacje roé-
wiesnicze:

1. Spedzatem czas z moimi kolezankami i kolegami.

2. Razem z kolezankami i kolegami pomagali$my sobie nawzajem.

3. Mogtem polegac na moich kolezankach i kolegach.

1.6.2. Sposéb obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz Zasobéw Odpornosciowych dla Uczniow Szkét Ponadpod-
stawowych zawiera 27 twierdzen, do ktérych osoba ustosunkowuije sie,
biorgc pod uwage ostatni miesiac, na skali 5-stopniowe]j od nigdy do bardzo
czesto. Przyjeto nastepujaca punktacje odpowiedzi: nigdy - 1 punkt, rzad-
ko - 2 punkty, czasem - 3 punkty, czesto - 4 punkty, bardzo czesto - 5
punktéw. Brzmienie poszczegdlnych twierdzen ma wydzwiek pozytywny
z tego wzgledu, ze im czesciej dane zachowanie jest przejawiane, tym osoba
posiada wyzsze nasilenie czynnika chronigcego.

W celu uzyskania wyniku ogélnego dodajemy punkty uzyskane przez
badanego z wszystkich 26 twierdzen. Maksymalny wynik ogélny jaki moze
uzyskac¢ badany wynosi 135 punktéw, minimalny 27 punktéw.

Wyniki surowe dla poszczegdélnych czynnikdw sg suma punktdéw uzyskanych
z oceny twierdzen ksztattujacych dany czynnik i rozktadaja sie nastepujaco:

Czynnik Zakres punktowy
Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu 10-50
Doswiadczanie wsparcia 10-50
Zadowolenie i energia 4-20
Satysfakcjonujace relacje rowiesnicze 3-15

Ponizej przedstawiono sposdéb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.
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Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Radzenie sobie w sytuacjach
trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu: suma odpowiedzi na pytania
numer 1, 2, 3,4, 5, 6,7,8, 9, 10. Obliczanie wyniku surowego w czyn-
niku Il - Doswiadczanie wsparcia: suma odpowiedzi na pytania numer 11,
12,13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20. Obliczanie wyniku surowego w czynniku
Il - Zadowolenie i energia: suma odpowiedzi na pytania numer 21, 22, 23,
24, Obliczanie wyniku surowego w czynniku IV - Satysfakcjonujace relacje
réwiesnicze: suma odpowiedzi na pytania numer 25, 26, 27.

1.6.3. Normy dla uczniéw szkét ponadpodstawowych

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego oraz wynikow dla poszczegdlnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie
w zakresie 1-4 stena nalezy uznac za niskie, wyniki przecietne oscylujg po-
miedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to te, ktére mieszczg sie pomiedzy
7 a 10 stenem.

Wynik ogélny:

Sten Wynik surowy

1 <56

57-65

66-74

75-83

84-92

93-101

102-110

111-119

O |0 ([ N[O AN

120-128

[N
o

129-135

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu:

Sten Wynik surowy
1 <19
2 20-23
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Sten Wynik surowy
3 24-27
4 29-31
5 32-35
6 36-39
7 40-43
8 44-46
9 47-50
10 -

Doswiadczanie wsparcia:

Sten Wynik surowy
1 <18
2 19-23
3 24-27
4 29-31
5 32-35
6 36-40
7 41-44
8 45-47
9 48-50
10 -

Zadowolenie i energia:

Sten Wynik surowy
1 4
2 5-6
3 7-8
4 9-10
5 11
6 12-13
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Sten Wynik surowy
7 14-15
8 16-17
9 18
10 19-20

Satysfakcjonujace relacje rowiesnicze:

Sten Wynik surowy

1 3

2 4-5
3 6

4 7-8
5 9

6 10-11
7 12

8 13-14
9 15
10 -

1.6.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wysoki wynik ogélny $wiadczy o tym, ze osoba posiada wysoki poziom
czynnikéw chronigcych zapewniajacy jej optymalny rozwéj. Poziom czynni-
kéw chronigcych wigze sie ze zdrowiem i podejmowaniem zadan rozwojo-
wych oraz dobrym przystosowaniem i radzeniem sobie w sytuacjach trud-
nych. Nie wyklucza on jednak wystepowania czynnikéw ryzyka. Czynniki
chronigce minimalizujg negatywne oddziatywanie czynnikéw ryzyka, ale nie
znoszg go catkowicie. Dlatego petna prognoza funkcjonowania mtodego
cztowieka powinna uwzgledniaé zaréwno nasilenie czynnikéw chronigcych,
jak i czynnikéw ryzyka.

Niski wynik ogélny wskazuje na niewystarczajace nasilenie czynnikéw
chronigcych, co moze stanowi¢ ryzyko wystgpienia zachowan problemo-
wych.
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Sredni poziom czynnikéw chroniacych pozwala wnioskowaé o umiarko-
wanym poziomie czynnikow ochronnych. Przecietne nasilenie czynnikow
chronigcych przy minimalnym nasileniu czynnikdéw ryzyka prognozuje po-
zytywng adaptacje, natomiast przy wzroscie czynnikow ryzyka moze okazaé
sie niewystarczajace dla ochrony zdrowia i utrzymania pozytywnej adaptaciji.

Wyniki czynnikowe

Wazne informacje dotyczace funkcjonowania mtodego cztowieka daje roz-
ktad czynnikdéw chronigcych. Wyniki wysokie, niskie czy przecietne w po-
szczegolnych czynnikach pozwalajg na wnioskowanie o zasobach osoby
badanej w zakresie radzenia sobie w sytuacjach trudnych, doswiadczanego
wsparcia, zadowolenia z zycia i siebie oraz relacji réwiesniczych.

Czynnik | - Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na
rozwiazaniu

Wysoki wynik $wiadczy o tym, ze osoba najczesciej radzi sobie z do-
Swiadczanymi trudnymi sytuacjami w sposdb aktywny, koncentruje sie na
rozwigzaniu zadania/pokonaniu trudnosci. Wynik przecietny (Sredni) wska-
zuje, ze osoba w sytuacjach trudnych czasami korzysta z aktywnych spo-
sobdéw radzenia sobie z nimi, polegajacych na rozwigzaniu problemu i po-
konaniu trudnosci. Niski wynik $wiadczy o bardzo rzadkim radzeniu sobie
w sposob aktywny, nastawiony na rozwigzanie badzZ niestosowaniu takich
sposobéw radzenia sobie z trudnosciami.

Czynnik Il - Doswiadczanie wsparcia

Wysoki wynik jest charakterystyczny dla osoby, ktéra bardzo czesto do-
Swiadcza wsparcia od innych, jest przekonana o posiadaniu w swoim otocze-
niu osoéb, ktére moga udzieli¢ jej wsparcia w trudnych sytuacjach oraz na kto-
rych zawsze mozna polegac. Osoba osiggajgca wysokie wyniki bardzo czesto
zawsze moze liczy¢ na pocieszenie ze strony innych, wyrazy sympatii z ich
strony, propozycje pomocy. Sredni wynik jest charakterystyczny dla osoby;,
ktéra czasami doswiadcza wsparcia od innych, takze czasami posiada w swoim
otoczeniu osoby, ktére mogg udzieli¢ jej wsparcia w trudnych sytuacjach oraz
na ktérych moze polegaé. Osoba osiggajaca Srednie wyniki czasami moze li-
czy¢ na pocieszenie ze strony innych, wyrazy sympatii z ich strony, propozycje
pomocy. Niski wynik jest charakterystyczny dla osoby, ktéra nie otrzymuje lub
rzadko otrzymuje wsparcie od innych, rzadko w swoim otoczeniu ma osoby,
ktore moga udzieli¢ jej wsparcia w trudnych sytuacjach oraz na ktérych moze



KWESTIONARIUSZ ZASOBOW ODPORNOSCIOWYCH DZIECI | MEODZIEZY

polegac. Osoba osiggajgca niskie wyniki ma przekonanie, ze nie moze liczy¢
na pocieszenie ze strony innych, ich wyrazy sympatii czy propozycje pomocy,
badz dzieje sie to bardzo rzadko.

Czynnik Ill - Zadowolenie i energia

Wysoki wynik wskazuje, ze osoba bardzo czesto doswiadcza poczucia
sity/energii, przejawia dobry nastrdj, ocenia siebie i swoje zycie pozytywnie.
Wynik przecietny (Sredni) wskazuje, Ze osoba czasami doswiadcza poczucia
sity/energii, czasami przejawia dobry nastréj, a takze czasami ocenia siebie
i swoje zycie pozytywnie. Niski wynik $wiadczy o rzadkim doswiadczaniu
energii/sity badz braku takich odczué. Osoba bardzo rzadko lub wcale nie
doswiadcza radosci czy dobrego nastroju. Osoba bardzo rzadko doswiadcza
zadowolenia z codziennej aktywnosci.

Czynnik IV - Satysfakcjonujace relacje réwiesnicze

Woysoki wynik $wiadczy o tym, ze osoba bardzo czesto spedza czas ze
swoimi rowiesnikami, posiada przekonanie o tym, ze bardzo czesto moze
liczy¢ na pomoc ze strony swoich rowiesnikéw, a takze czesto sama bar-
dzo czesto udziela im pomocy. Przecietny wynik jest charakterystyczny dla
osoby, ktdra umiarkowanie czesto spedza czas ze swoimi rowiesnikami, po-
siada przekonanie o tym, ze czasami moze liczy¢ na pomoc ze strony swo-
ich réwiesnikéw, a takze czasami pomaga swoim réwiesnikom. Niski wynik
wskazuje na to, ze osoba wcale lub bardzo rzadko spedza czas ze swoimi
réwiesnikami, rzadko moze liczy¢ na pomoc z ich strony, a takze sama rzad-
ko lub wcale nie pomaga swoim réwiesnikom.

1.7. Zalecenia praktyczne

Ponizej zestawiono zalecenia praktyczne w zaleznosci od uzyskanego wy-
niku w kwestionariuszu.

Radzenie sobie w sytuacjach trudnych skoncentrowane na rozwigzaniu

Wynik Zalecenia

Niski  |Wzmacniamy wszystkie elementy radzenia sobie: zasoby podmiotowe (jak poczucie wtasnej
wartosci, poczucie skutecznosci); interpretacje sytuacji trudnej (uczymy interpretacji w kate-
goriach zadania do wykonania, minimalizujemy sktonnos$c¢ do interpretacji w kategoriach za-
grozenia), wybor strategii zaradczej (uczymy stosowania taczenia strategii skoncentrowanych
na rozwiazaniu ze strategiami wsparcia emocjonalnego). Ksztattujemy postawy otwartosci na
nowe do$wiadczenia. Wprowadzamy pobudzanie tworczego myslenia. Angazujemy dziecko
w sytuacje zwigzane ze ,zdrowym” stresem, np. wystepy szkolne, zawody sportowe. Utrwala-
my nowo nabyte sposoby radzenia sobie.

41



42

Rozpziat |

Wynik

Zalecenia

Sredni

Wzmacniamy wytrwatos$¢ w dziataniu, interpretacje sytuacji trudnej w kategoriach zadania do
wykonania, wybor strategii adekwatnej do oceny sytuacji i wtasnych zasobéw. Wzmacniamy
zasoby osobiste.

Wysoki

Wzmacniamy zasoby osobiste w celach rozwojowych.

Doswiadczanie wsparcia

Wynik

Zalecenia

Niski

Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym zasoby niezbedne do poszukiwania wsparcia. Ksztat-
tujemy umiejetnosci zwigzane z budowaniem relacji i umiejetnoécia identyfikowania zrédet
wsparcia i komunikowania potrzeb w zakresie wsparcia. Dodatkowo diagnozujemy kapitat
wspierajacy Srodowiska. W przypadku niskiego potencjatu wspierajgcego kierujemy wsparcie
do srodowiska osoby mtodej - wzmacniamy naturalne systemy wsparcia jakimi sg rodzina
i grupa rowiesnicza. Pracujemy takze z klasg nad wzmocnieniem integraciji i jakosci relacji.

Sredni Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym umiejetnos$c¢ tworzenia gtebszych relacji opartych na
przyjazni. Prowadzimy dziatania na rzecz integracji klasy i wzmacniamy system rodzinny.
Wysoki |Realizujemy dziatania profilaktyczne w kierunku wzmocnienia integracji i jakosci relacji rowie-

$niczych.

Zadowolenie i energia

Wynik

Zalecenia

Niski

Wynik niski wymaga pogtebionej diagnozy problemoéw doswiadczanych przez dziecko (sze-
rokiego wywiadu z dzieckiem i $srodowiskowego) w celu zidentyfikowania czynnikéw ryzyka.
Niski wynik moze swiadczy¢ o odczuwanych problemach psychologicznych, ale i o problemach
ze zdrowiem somatycznym. Identyfikacja czynnikéw zagrazajacych jest podstawa do planowa-
nia dziatan profilaktycznych badz leczniczych/terapeutycznych.

Sredni Nalezy przeprowadzi¢ wywiad w zakresie samopoczucia dziecka, w tym: w szkole, grupie ré-
wiesniczej, rodzinie. Zidentyfikowane czynniki ryzyka wyznaczaja sposob wsparcia dziecka.
Dodatkowo nalezy wspiera¢ integracje grupy rowiesniczej/klasy oraz wzmacniac system ro-
dzinny.

Wysoki |Wzmacnia¢ nalezy czynniki chroniace towarzyszace rozwojowi dziecka i do$wiadczanej przez

niego radosci zycia, takie jak zasoby osobiste, relacje réwiesnicze, rozwdj zainteresowan.

Satysfakcjonujace relacje réwiesnicze

Wynik

Zalecenia

Wzmacniamy zasoby podmiotowe dziecka gtéwnie w zakresie tworzenia relacji i umiejetno-

Niski  |$ci korzystania ze wsparcia. Ksztattujemy konstruktywne sposoby spedzania czasu wolnego
zwigzane z rozwojem relacji z innymi.
Wzmacniamy rozwdj zainteresowan oparty na relacjach z réwie$nikami. Wzmacniamy zasoby
Sredni |osobiste, w tym umiejetnos¢ korzystania ze wsparcia oraz umiejetnos¢ wspierania innych, np.
poprzez udziat w wolontariacie.
. IWzmacniamy relacje z innymi, zachecamy do udziatu w wolontariacie lub innych formach
Wysoki |\wspétpracy réwiegniczej, zapewniamy wsparcie w pracy wolontariackiej.
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Odpornosé na niepowodzenia

Wynik

Zalecenia

Niski

Wzmacniamy otwarto$¢ na nowe doswiadczenia, proponujemy i zachecamy dziecko do udziatu
w nowych dziataniach, jednoczesnie towarzyszac mu w tym i wspierajac je.

Wspieramy tendencje do poszukiwania dobrych stron w kazdej sytuacji.

Zwracamy uwage na role poczucia humoru w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.
Wzmacniamy pozytywne myslenie o sobie jako o osobie silnej, ktéra podejmuje wysitek pora-
dzenia sobie nawet z najwiekszymi trudnosciami.

Sredni Identyfikujemy i wzmacniamy zasoby indywidualne dziecka, dzieki ktérym radzi sobie w sy-
tuacjach kryzysowych.
Przypominamy dziecku jego wczesniejsze sukcesy, analizujemy i pokazujemy zasoby, ktére
umozliwity mu poradzenie sobie.

Wysoki |\Wzmacniamy umiejetnosci dziecka, ktére umozliwiaja mu dystansowanie sie od trudnosci.

Zachecamy do samodzielnego poszukiwania rozwigzan w trudnych sytuacjach.
Wzmacniamy myslenie o sobie jako o osobie silnej i odpornej na niepowodzenia.

Uznanie spoteczne i wspieranie innych

Wynik

Zalecenia

Niski

Wzmacniamy takie umiejetnosci, jak: akceptacja innych, komunikacja w grupie, udzielanie po-
mocy i wsparcia rowiesnikom.

Wzmacniamy pozytywne myslenie o sobie, jako o osobie wartosciowej i waznej dla innych.
W sytuacji, gdy dziecko unika kontaktu z rowiesnikami, wskazana pogtebiona diagnoza pro-
bleméw dziecka oraz adekwatna do problemu pomoc.

Sredni  |Wzmacniamy i zachecany dziecko do kontaktéw z réwiesnikami w réznych sytuacjach np.
wspolne spedzanie czasu wolnego, wspdlne zainteresowania.
Wysoki Wspieramy zaangazowanie dziecka w relacje rowiesnicze, zachecamy do udzielania wsparcia

i pomocy réwiesnikom.
Podkreslamy waznosc¢ dziatan wspierajacych i pomocowych podejmowanych przez dziecko.
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Kwestionariusz zainteresowan
dzieci i mtodziezy






2.1. Sposéb wykorzystania kwestionariuszy zainteresowan
dzieci i mtodziezy

Kwestionariusze zainteresowan dzieci i mtodziezy zostaty opracowane na
podstawie badan przeprowadzonych w 2021 roku w ramach ,Programu
wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla uczniow i nauczycieli” finan-
sowanego ze srodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki.

Celem kwestionariuszy zainteresowan dzieci i mtodziezy jest ustalenie
znaczenia zabawy w poszczegélnych etapach rozwojowych dziecka. Sposo-
by spedzania czasu wolnego wigze sie bowiem z efektami edukacji formal-
nej, jak i ogélnym rozwojem dziecka. Wedtug W. Okonia ,zainteresowania
uwaza sie za wyuczony sktadnik zachowania, nabywany w toku orientacyj-
no-badawczej aktywnosci dziecka”. We wczesnym dziecinstwie zaintere-
sowanie oznacza zwroécenie sie ku pewnej dziedzinie przedmiotéw i pracy
ogolnej badz ku pewnej dziedzinie czynnosci, uwarunkowanej dyspozycja
i materiatem. W pézniejszym okresie rozwoju dziecka staje sie ono dyspo-
zycja, postawa wyrazajacg oczekiwanie.

Opracowano trzy narzedzia przesiewowe:

7: Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw klas I-11l szkét podstawo-
wych;

<: Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw klas IV-VIII szkét podsta-
wowych;

<+ Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéow szkét ponadpodstawowych.

2.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy

Tresci, zakres i dojrzato$¢ zainteresowan uzaleznione sg od szeregu ogol-
nych czynnikéw rozwojowych. Wedtug E. Hurlock ,,aby zrozumie¢, jak waz-
na role odgrywaja zainteresowania w zyciu dziecka, nalezy pozna¢ cechy
charakterystyczne zainteresowan dzieciecych oraz uswiadomic sobie, czym
réznia sie od zainteresowan ludzi dorostych”. Zdaniem E. Hurlock?, zainte-
resowania dzieci:

1 Hurlock, E. (1985). Rozwéj dziecka. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
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2 rozwijajg sie réwnolegle z rozwojem fizycznym i umystowym, podlega-
jac zmianom w miare rozwoju fizycznego i umystowego;

<: zalezg od gotowosci do uczenia sie, nie uksztattuja sie, zanim dziecko
nie osiggnie stanu dojrzatosci fizycznej i umystowe;j;

<+ zalezg od mozliwosci uczenia sie. Okazji do uczenia sie dostarcza dzie-
ciom $rodowisko oraz wzorce innych oséb - zaréwno réwiesnikéw, jak
i dorostych, z ktérymi dzieci sg zwigzane;

: zalezg od wptywow kulturowych. Rodzice, nauczyciele oraz inne osoby
doroste dostarczajg dziecku okazji do nabywania tych zainteresowan,
ktére dana grupa kulturowa uznaje za odpowiednie, ograniczajgc tym
samym okazje przyswojenia sobie zainteresowan uwazanych w tej gru-
pie za niewtasciwe;
majg zabarwienie emocjonalne, czyli afektywny aspekt zainteresowan
determinuje ich site. Ujemny tadunek uczuciowy ostabia zainteresowa-
nia, a dodatni je wzmacnia.

2.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw przygotowano w oparciu o wyniki
badan uzyskane wsrdd uczniow klas =111, IV-VIII szkét podstawowych oraz
uczniéw szkoét ponadpodstawowych, ktére zostaty przeprowadzone w ramach
realizacji projektu ,Program wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla
uczniow i nauczycieli”, finansowanego ze srodkow Ministerstwa Edukacji
i Nauki. Narzedzie diagnostyczne przygotowano w nastepujacych krokach:
w metodzie za pomocg wspdtczynnika alfa Cronbacha;
: przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrebnionych wymiarach
zasobow odpornosciowych;
2: pomiar trafnosci: policzenie korelacji pomiedzy wymiarami wyodreb-
nionymi w metodzie.

2.4. Kwestionariusz zainteresowan dla uczniow szkot
podstawowych klas I-1ll

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniow szkét podstawowych klas 1-
-1ll zawiera pytania dotyczace réznych aktywnosci, ktére wykonuja dzieci
i mtodziez w czasie wolnym od nauki. To jakie aktywnosci podejmuje uczen
w tym czasie, moze stanowi¢ zaréwno czynnik chronigcy (np. posiadanie
konstruktywnych zainteresowan, umozliwiajacych zdobywanie wiedzy, roz-
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woéj uzdolnien specjalnych, dobra kondycje fizyczng), jak i czynnik ryzyka
(np. spedzanie duzej ilosci czasu w cyberprzestrzeni i zaniedbywanie obo-
wigzkow szkolnych). Posiadanie konstruktywnych zainteresowan nalezy do
czynnikéw chronigcych, poniewaz umozliwia uczniowi zaspokajanie jego
potrzeb, aspiracji, umiejetnosci, odkrywanie wtasnych talentéw i uzdolnien,
nawigzywanie prawidtowych relacji z réwiesnikami.

Ze wzgledu na wiek badanych dzieci (6-9 lat) i zwigzane z tym mozliwe
trudnosci w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi sg ich rodzice lub
opiekunowie. Wypetniajacy proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego
miesigca i zaznaczenie na skali czestotliwosci wystepowania u dziecka po-
szczegdlnych form zachowan. Skala czestotliwosci obejmuje nastepujace od-
powiedzi: nigdy tak nie robi, rzadko tak robi, czasem tak robi, czesto tak robi,
zawsze tak robi.

2.4.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniow szkét podstawowych klas |-
-1l obejmuje 11 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita na wytonienie
dwéch czynnikéw w grupie dzieci z klas I-11l szkoty podstawowej: czyn-
nik | - aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediéw elektronicznych; czynnik
Il - aktywnosci bez uzywania mediéw elektronicznych.

Czynnik - Aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediéw elektronicznych
obejmuje 3 twierdzenia. Rzetelnosé skali w badaniach przeprowadzonych
wsrdd rodzicdw ucznidw wyniosta 0,659.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Aktywnosci zwigzane z uzywa-
niem mediow elektronicznych:
1. Oglada filmiki w Internecie, np. na YouTube.
2. Gra w gry elektroniczne, np. na konsoli, na komputerze, na telefonie.
3. Spedza czas na portalach spotecznosciowych, np. Facebook, Instagram,
TikTok.

Czynnik Aktywnosci bez uzywania mediéw elektronicznych obejmuje
8 twierdzen. Rzetelnos$¢ skali wyniosta 0,668.

Twierdzenia sktadajgce sie na czynnik Il - Aktywnos$ci bez uzywania me-
diéw elektronicznych:
1. Gra w gry planszowe.
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2. Wykonuje aktywnosci artystyczne, np. malowanie, teatr, taniec, Spiew.

3. Wykonuje aktywnosci konstrukcyjne, np. uktadanie Lego, programo-
wanie robotéw, uktadanie puzzli.

4. Chodzi na plac zabaw.

5. Czyta ksigzki (samodzielnie lub z rodzicami/opiekunami).

6. Stucha muzyki.

7. Uprawia sport.

8. Opiekuje sie zwierzetami domowymi.

2.4.2. Sposoéb obliczenia wynikéw

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkdt podstawowych klas -1l
zawiera 11 twierdzen. Wyniki obliczane s3 jedynie dla czynnikéw. Przyjeto
nastepujaca punktacje odpowiedzi: nigdy tak nie robi - 1 punkt, rzadko tak
robi - 2 punkty, czasem tak robi - 3 punkty, czesto tak robi - 4 punkty,
zawsze tak robi - 5 punktéw.

W celu uzyskania wyniku ogdlnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 29 twierdzen. Maksymalny wynik ogdlny jaki moze uzyska¢ badany
wynosi 145 punktéw, minimalny 29 punktéw.

Czynnik Zakres punktowy
Aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediéw elektronicznych 3-15
Aktywnosci bez uzywania mediéw elektronicznych 8-40

Ponizej przedstawiono sposdéb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.

Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Aktywnosci zwigzane z uzy-
waniem medidw elektronicznych: suma odpowiedzi na pytania numer 1, 3,
9. Obliczanie wyniku surowego w czynniku Il - Aktywnosci bez uzywania
mediow elektronicznych: suma odpowiedzi na pytania numer 2, 4, 5, 6, 7,
8,10, 11.

2.4.3. Normy dla uczniéw klas I-1ll

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego oraz wynikéw dla poszczegdlnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie
w zakresie 1-4 stena nalezy uzna¢ za niskie, wyniki przecietne oscylujg po-
miedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to te, ktére mieszcza sie pomiedzy
7 a 10 stenem.



KWESTIONARIUSZ ZAINTERESOWAN DZIECI | MEODZIEZY

Aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediéw elektronicznych:

Sten

Wynik surowy

1

<6

7

8

9

10

11

12

13-14
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Aktywnosci bez uzywania mediow elektronicznych:

Sten

Wynik surowy

1

<28

29

30-31

32

33-34

35-36

37

38-39

O (0| N oA~ WN

40

[N
o

2.4.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wynik wysoki w czynniku | wskazuje, ze dziecko z wysokim nasileniem
w czasie wolnym od nauki korzysta z takich aktywnosci, jak: gry planszo-
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we, czynnosci artystyczne, czytanie ksigzek, stuchanie muzyki, uprawianie
sportu i opieka nad zwierzetami domowymi. Stanowi to czynnik chronigcy.

Wynik wysoki w czynniku Il wskazuje, ze dziecko uzywa medidw elektro-
nicznych w sposéb nadmiarowy. W opinii rodzicéw dziecko za duzo czasu
poswieca na gry elektroniczne, ogladanie filmikow w Internecie i aktywnosci
zZwigzane ze spedzaniem czasu na portalach spotecznosciowych. Moze to
Swiadczy¢ o wysokim ryzyku zagrozenia uzaleznieniem od mediéw elektro-
nicznych.

Wynik przecietny w czynniku | wskazuje, ze dziecko z przecietnym na-
sileniem wybiera takie aktywnosci, jak m.in. czynnosci konstrukcyjne, arty-
styczne i sportowe, a w czynniku Il wskazuje, ze dziecko w sposdb umiar-
kowany uzywa mediow elektronicznych.

Wynik niski w czynniku | $wiadczy o tym, ze dziecko z niskim nasileniem
w czasie wolnym od nauki korzysta z takich aktywnosci, jak: gry planszowe,
czynnosci artystyczne, czytanie ksigzek, stuchanie muzyki, uprawianie spor-
tu i opieka nad zwierzetami domowymi. Natomiast wynik niski w czynniku Il
wskazuje, ze dziecko w stopniu niskim korzysta z medidw elektronicznych.

2.5. Kwestionariusz zainteresowan dla uczniow szko6t
podstawowych klas IV-VIII

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniow szkét podstawowych klas IV-VIII
zawiera pytania dotyczace réznych aktywnosci, ktére wykonuje mtodziez
w czasie wolnym od nauki.

Woypetniajacy proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego miesigca
i zaznaczenie na skali czestotliwos$ci wystepowania poszczegdlnych form
zachowan. Skala czestotliwosci obejmuje nastepujgce odpowiedzi: nigdy tak
nie robi, rzadko tak robi, czasem tak robi, czesto tak robi, zawsze tak robi.

2.5.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét podstawowych klas V-
-VIIl obejmuje 10 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita na wytonie-
nie dwdéch czynnikéw w grupie dzieci z klas IV-VIII szkoty podstawowej:
czynnik | - Aktywnosci bez uzywania mediow elektronicznych: granie w gry
planszowe, aktywnosci artystyczne (np. malowanie/rysowanie, teatr, taniec,
$piew), aktywnosci konstrukcyjne (np. uktadanie Lego, programowanie ro-
botéw, uktadanie puzzli), wychodzenie na plac zabaw, czytanie ksigzki dla
przyjemnosci. Czynnik Il - Aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediow
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elektronicznych: ogladanie filmikdw w Internecie (np. na YouTube), oglada-
nie filmoéw, granie w gry elektroniczne (np. na konsoli, na komputerze, na
telefonie), spedzanie czasu na portalach spotecznosciowych (np. Facebook,
Instagram, TikTok), chodzenie po galeriach, po miescie i w inne miejsca, stu-
chanie muzyki, nagrywanie, montowanie filmikow.

Czynnik Aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediow elektronicznych
obejmuje 5 twierdzen. Rzetelno$¢ skali w badaniach przeprowadzonych
wsrdad ucznidw wyniosta 0,685.

Twierdzenia sktadajgce sie na czynnik | - Aktywnosci zwigzane z uzywa-
niem mediéw elektronicznych:

1. Ogladam filmiki (np. na YouTube).

2. Ogladam filmy.

3. Spedzam czas na portalach spotecznosciowych, np. Facebook, Insta-

gram, TikTok.
4. Gram w gry elektroniczne, np. na konsoli, komputerze, telefonie.
5. Nagrywam/montuje filmiki.

Czynnik - Aktywnosci bez uzywania mediéw elektronicznych obejmuje
takze 5 twierdzen. Rzetelnos¢ skali wyniosta 0,675.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Aktywnosci bez uzywania me-
diéw elektronicznych:

1. Gram w gry planszowe.

2. Wykonuje aktywnosci konstrukcyjne, np. uktadanie Lego, programo-
wanie robotéw, puzzle.

3. Czytam ksiazki dla przyjemnosci.

4. Wykonuje aktywnosci artystyczne, np. malowanie/rysowanie, teatr,
taniec, Spiew.

5. Chodze na plac zabaw.

2.5.2. Sposéb obliczenia wynikéw

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniow szkoét podstawowych klas IV-VIII
zawiera 10 twierdzen. Wyniki obliczane s3 jedynie dla czynnikdéw. Przyjeto
nastepujaca punktacje odpowiedzi: nigdy tak nie robi - 1 punkt, rzadko tak
robi - 2 punkty, czasem tak robi - 3 punkty, czesto tak robi - 4 punkty,
zawsze tak robi - 5 punktéw.
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Czynnik Zakres punktowy
Aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediow elektronicznych 5-25
Aktywnosci bez uzywania mediéw elektronicznych 5-25

Ponizej przedstawiono sposdéb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.

Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Aktywnosci zwigzane z uzy-
waniem medidw elektronicznych: suma odpowiedzi na pytania numer 1,
2,7,9, 10. Obliczanie wyniku surowego w czynniku Il - Aktywnosci bez
uzywania mediow elektronicznych: suma odpowiedzi na pytania numer 3,
4,5, 6,8.

2.5.3. Normy dla uczniéw klas IV-VIII

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego oraz wynikéw dla poszczegdlnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie
w zakresie 1-4 stena nalezy uzna¢ za niskie, wyniki przecietne oscyluja po-
miedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to te, ktére mieszcza sie pomiedzy
7 a 10 stenem.

Aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediow elektronicznych:

Sten Wynik surowy

1 <15

16

17

18-19

20

21-22

23

24
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o
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Aktywnosci bez uzywania mediéw elektronicznych:

Sten Wynik surowy

1 <11

12

13-14

15-16

18

19

20-21

22-23

NV (00 ([ N[O~ AW N

24-25

=
o
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2.3.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wynik wysoki w czynniku | wskazuje, ze uczen z wysokim nasileniem w cza-
sie wolnym od nauki korzysta z takich aktywnosci, jak: granie w gry plan-
szowe, czynnosci artystyczne, czynnosci konstrukcyjne, spedzanie wolnego
czasu na placu zabaw, czytanie ksigzek dla przyjemnosci.

Wynik wysoki w czynniku Il wskazuje, ze uczen uzywa mediéw elektro-
nicznych w sposéb nadmiarowy, co moze swiadczy¢ o wysokim ryzyku za-
grozenia uzaleznieniem od mediéw elektronicznych.

Wynik przecietny w czynniku | wskazuje, ze uczen z przecietnym nasi-
leniem wybiera takie aktywnosci, jak m.in. czynnosci konstrukcyjne, arty-
styczne, gry planszowe czy czytanie ksigzek, a w czynniku Il wskazuje, ze
w sposob umiarkowany uzywa mediéw elektronicznych.

Wynik niski w czynniku | Swiadczy o tym, ze uczen z niskim nasileniem
w czasie wolnym od nauki korzysta z takich aktywnosci, jak: czynnosci arty-
styczne i konstrukcyjne, spedzanie czasu na placu zabaw i czytanie ksigzek.
Natomiast wynik niski w czynniku Il $wiadczy o tym, ze uczen w stopniu
niskim korzysta z medidw elektronicznych.
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2.6. Kwestionariusz zainteresowan dla uczniow szkot
ponadpodstawowych

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét ponadpodstawowych
zawiera pytania dotyczace réznych aktywnosci, ktére wykonuje mtodziez
w czasie wolnym od nauki.

Wypetniajacy proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego miesiagca
i zaznaczenie na skali czestotliwos$ci wystepowania poszczegdlnych form
zachowan. Skala czestotliwosci obejmuje nastepujgce odpowiedzi: nigdy tak
nie robi, rzadko tak robi, czasem tak robi, czesto tak robi, zawsze tak robi.

2.6.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét ponadpodstawowych
obejmuje 9 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita na wytonienie dwdch
czynnikdéw: czynnik | - aktywnosci interpersonalne ukierunkowane na po-
szukiwanie relacji: spedzanie czasu na portalach spotecznosciowych (np.
Facebook, Instagram, TikTok), chodzenie do galerii, po miescie lub w inne
miejsca, stuchanie muzyki, ogladanie filméw i filmikdw, np. na YouTube.
Czynnik Il - aktywnosci konstrukcyjno-kreatywne, np. programowanie ro-
botow, grafika 3D, projektowanie; nagrywanie i/lub montowanie filmikow;
granie w gry elektroniczne, granie w gry planszowe.

Czynnik Aktywnosci konstrukcyjno-kreatywne obejmuje 4 twierdzenia.
Rzetelnos¢ skali w badaniach przeprowadzonych wéréd ucznidéw wyniosta
0,661.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Aktywnos$ci konstrukcyjno-
-kreatywne:
1. Wykonuje aktywnosci konstrukcyjne, np. programowanie robotow,
grafika 3D, projektowanie.
2. Nagrywam/montuje filmiki.
3. Gram w gry elektroniczne.
4, Gram w gry planszowe.

Czynnik Aktywnosci interpersonalne obejmuje 5 twierdzen. Rzetelnos$¢
skali wyniosta 0,500.
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Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Aktywnosci interpersonalne:

1. Spedzam czas na portalach spotecznos$ciowych, np. Facebook, Insta-
gram, TikTok.

2. Ogladam filmy.

3. Chodze do galerii/po miescie/w inne miejsca.

4. Stucham muzyki.

5. Ogladam filmiki, np. na YouTube.

2.6.2. Sposob obliczenia wynikéw

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét ponadpodstawowych za-
wiera 9 twierdzen. Wyniki obliczane s3 jedynie dla czynnikéw. Przyjeto na-
stepujaca punktacje odpowiedzi: nigdy tak nie robi - 1 punkt, rzadko tak
robi - 2 punkty, czasem tak robi - 3 punkty, czesto tak robi - 4 punkty,
zawsze tak robi - 5 punktéw.

Czynnik Zakres punktowy
Aktywnosci konstrukcyjno-kreatywne 4-20
Aktywnosci interpersonalne 5-25

Ponizej przedstawiono sposéb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.

Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Aktywnosci konstrukcyjno-
-kreatywne: suma odpowiedzi na pytania numer 1, 2, 4, 7, 9. Obliczanie
wyniku surowego w czynniku Il - Aktywnosci interpersonalne: suma odpo-
wiedzi na pytania numer 3, 5, 6, 8.

2.6.3. Normy dla uczniéw szkét ponadpodstawowych

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego oraz wynikow dla poszczegdlnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie
w zakresie 1-4 stena nalezy uznac za niskie, wyniki przecietne oscyluja po-
miedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to te, ktére mieszczg sie pomiedzy
7 a 10 stenem.
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Aktywnosci konstrukcyjno-kreatywne:

Sten

Wynik surowy

1
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Aktywnosci interpersonalne:

Sten

Wynik surowy
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2.6.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wynik wysoki w czynniku | wskazuje, ze mtody cztowiek z wysokim nasile-
niem w czasie wolnym od nauki jest zaangazowany w aktywnosci interper-
sonalne zwigzane ze spedzaniem czasu na portalach spotecznosciowych,



KWESTIONARIUSZ ZAINTERESOWAN DZIECI | MEODZIEZY

ogladaniem filméw i filmikéw, np. na YouTube, stuchaniem muzyki i chodze-
niem w rézne miejsca, jak np. galerie handlowe.

Wynik wysoki w czynniku Il wskazuje, ze mtody cztowiek z wysokim na-
sileniem jest zaangazowany w aktywnosci konstrukcyjno-kreatywne oraz
duzo czasu spedza na graniu zaréwno w gry planszowe, jak i elektroniczne.

Wynik przecietny w czynniku | wskazuje, ze uczen z przecietnym nasile-
niem jest zaangazowany w aktywnosci interpersonalne ukierunkowane na
poszukiwanie relacji oraz w aktywnosci konstrukcyjno-kreatywne (czynnik
).

Wynik niski w czynniku | $wiadczy o tym, ze uczen z niskim nasileniem
jest zaangazowany w aktywnosci interpersonalne ukierunkowane na poszu-
kiwanie relacji oraz w aktywnosci konstrukcyjno-kreatywne (czynnik Il).

2.7. Zalecenia praktyczne

Ponizej zestawiono zalecenia praktyczne w zaleznosci od uzyskanego wy-
niku w kwestionariuszu.

Czynnik - Aktywnosci bez uzywania mediow elektronicznych

Wynik Zalecenia

Niski  |Wskazane jest rozpoznawanie predyspozycji i zdolnosci dziecka oraz uswiadamianie dzieciom
ich wtasnych upodoban i zainteresowan.

Motywujemy dzieci do wchodzenia w role konstruktoréw swojego czasu oraz udzielamy po-
mocy przy wyborze wtasciwych zainteresowan.

Wspieramy, chwalimy i stale zachecamy dziecko do rozwijania swoich pasji. Pozwalamy dziecku
przezywac sukcesy i porazki, ale zawsze udzielamy pochwat i wsparcia.

Proponujemy dziecku udziat w atrakcyjnych zajeciach pozalekcyjnych w szkole lub poza szkota.

Sredni Wzmacniamy wytrwatos$¢ w dziataniach zwiazanych z tradycyjnymi formalni spedzania czasu
wolnego, zachecamy do poszerzania zainteresowan.

Wysoki |\Wzmacniamy zainteresowania dziecka i tradycyjne formy spedzania czasu wolnego w celach
rozwojowych.

Czynnik - Aktywnosci zwigzane z uzywaniem mediow elektronicznych

Wynik Zalecenia

.. |Wzmacniamy inne zainteresowania dziecka, niezwigzane z korzystaniem z mediéw elektro-
Niski  |nicznych.

Wzmacniamy i nagradzamy aktywnosci zwiazane z tradycyjnymi formami spedzania czasu
Sredni |wolnego, np. czynnosci konstrukcyjne, artystyczne i sportowe. Zachecamy do poszerzania
zainteresowan niezwigzanych z uzywaniem mediow elektronicznych.
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Wysoki

Wskazane jest dokonanie specjalistycznej diagnozy uzywania mediéw elektronicznych przez
dziecko w zwiagzku z wysokim ryzykiem zagrozenia uzaleznieniem.

Motywujemy, zachecamy dziecko do innych aktywnosci niezwigzanych z mediami elektro-
nicznymi. Proponujemy dziecku udziat np. w atrakcyjnych zajeciach pozalekcyjnych w szkole
lub poza szkota.

Zachecamy dziecko do wykorzystania swoich zainteresowan zwigzanych z mediami elektro-
nicznymi w inny, kreatywny sposéb, np. do przygotowania pomocy dydaktycznych do zaje¢
oraz réznych opracowan w formie elektronicznej dotyczacych zycia szkoty.

Czynnik - Aktywnosci interpersonalne ukierunkowane na poszukiwanie

relacji

Wynik

Zalecenia

Niski

Wzmacniamy inne zainteresowania mtodego cztowieka, niezwigzane z korzystaniem z mediow
elektronicznych.

Wspieramy i zachecamy mtodziez do rozwijania swoich pasji, szczegdlnie w grupie réwiesni-
czej, takiej, ktéra umozliwia nawigzywanie prawidtowych relacji interpersonalnych.

Sredni Wzmacniamy wytrwato$¢ w dziataniach zwigzanych z tradycyjnymi formami spedzania czasu
wolnego, zachecamy do poszerzania zainteresowan i spedzania czasu w grupie rowiesniczej.
Wysoki |Wskazane jest rozpoznawanie potrzeb mtodego cztowieka w zakresie relacji interpersonalnych

oraz umiejetne udzielenie pomocy przy wyborze korzystnych dla jego rozwoju zainteresowan.
W sytuacji wystapienia zachowan ryzykownych (np. uzywania srodkéw psychoaktywnych,
nadmiernego uzywania mediéw elektronicznych itp.) podczas spedzania czasu wolnego przez
mtodego cztowieka, wskazany jest kontakt z odpowiednim specjalista.

Czynnik Il - Aktywnosci konstrukcyjno-kreatywne

Wynik Zalecenia

Niski  Wzmacniamy zainteresowania mtodego cztowieka zwiazane z tradycyjnymi formami spedzania
czasu wolnego w celach rozwojowych.

Sredni Wzmacniamy i nagradzamy aktywnosci zwiazane z tradycyjnymi formami spedzania czasu
wolnego, np. czynnosci konstrukcyjne, artystyczne i sportowe. Zachecamy do poszerzania
zainteresowan niezwigzanych z uzywaniem mediow elektronicznych.

Wysoki |Wskazane jest rozpoznawanie predyspozycji i zdolnosci mtodego cztowieka oraz udzielenie

mu adekwatnej pomocy przy wyborze wtasciwych zainteresowan.

Staramy sie stworzy¢ warunki do rozwoju tych zainteresowan, ktére sg istotnym czynnikiem
chronigcym (zwtaszcza tych, ktdre nie wymagaja kontaktu z mediami elektronicznymi).
Wspieramy, chwalimy i zachecamy mtodego cztowieka do rozwijania swoich pasji. Proponuje-
my mu udziat w atrakcyjnych zajeciach pozalekcyjnych w szkole lub poza szkota.




Rozdziat lli

Kwestionariusz do pomiaru radzenia
sobie ze stresem przez dzieci i mtodziez






3.1. Sposéb wykorzystania kwestionariuszy do pomiaru
radzenia sobie ze stresem przez dzieci i mtodziez

Kwestionariusze do pomiaru radzenia sobie ze stresem sg krétkimi narze-
dziami mierzacymi sposoby radzenia sobie w sytuacji trudnej przez dzieci
i mtodziez. Wyniki uzyskane w kwestionariuszach pozwalajg na okreslenie
dominujacego sposobu zaradczego stosowanego przez mtodego cztowieka.
Badania na reprezentatywnej prébie dzieci i mtodziezy w czasie pandemii
COVID-19 wykazaty, ze sposoby radzenia sobie ze stresem sg scisle zwig-
zane z odczuwang przez mtodych ludzi jakosScig zycia. Aktywne sposoby
radzenia sobie petnig role czynnika chronigcego zdrowie dzieci i mtodziezy,
strategie bierne stanowia czynnik ryzyka, wigza sie one ujemnie z odczu-
wang jakoscig zycia.
Opracowano trzy narzedzia przesiewowe:
klas 1-11l szkét podstawowych;
<> Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw
klas IV-VIII szkét podstawowych;
<: Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw
szkot ponadpodstawowych.

3.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy

Podstawa skonstruowania Kwestionariuszy radzenia sobie ze stresem sta-
ty sie przestania teoretyczne wynikajace z teorii stresu, teorii zachowania
zasobow S. Hobfolla oraz wyniki badan empirycznych wskazujace na wy-
razne zwigzki radzenia sobie ze stresem o charakterze aktywnym i biernym
z odczuwana, przez osoby w réznym wieku, jakosciag zycia w czasie pande-
mii COVID-19. Narzedzie opracowano w oparciu o skale Mini-COPE autor-
stwa Charlesa S. Carvera? (Brief COPE) w polskiej adaptacji Z. Juczynskiego
i N. Oginskiej-Bulik.

1 Carver, C.S. (1997). You want to measure coping but your protocol’s too long:
Consider the brief COPE. International Journal of Behavioral Medicine 4, 92-100.
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Nowa sytuacja stresowa, ktérg byta pandemia COVID-19 wymagata wy-
pracowania odmiennych od stosowanych dotychczas strategii zaradczych.
WYybor strategii i dostosowanie ich do panujacych uwarunkowan wptywa
miedzy innymi na mozliwos$¢ pozyskania zasobow?. Strategie aktywne wigza
sie z zyskami zasobowymi i lepszg jakoscig zycia. Radzenie sobie ze stresem
w pandemii stanowito kluczowy wskaznik przystosowania. Badania dtugo-
falowe, prowadzone w Niemczech na probie 93 0sdb, wykazaty, ze radze-
nie sobie zwigzane z zaangazowaniem, takie jak rozwigzywanie problemaéw,
byto pozytywnie powigzane z dobrostanem; przeciwnie byto w przypadku
radzenia sobie poprzez ucieczke i obwinianie®. Badania prowadzone w Wiel-
kiej Brytanii na 555 osobach wykazaty, ze strategie unikowe byty pozy-
tywnie powigzane ze wszystkimi wskaznikami dystresu i ujemnie zwigzane
z dobrostanem®. W badaniach populacji brazylijskiej stosowanie strategii
ucieczkowej wigzato sie ze zwiekszonym prawdopodobienstwem ciezkiej
depres;ji, z kolei aktywne radzenie i przewarto$ciowanie wigzaty sie ze zdro-
wiem psychicznym?®. Polskie badania na reprezentatywnej probie 4828 oséb
mtodych w okresie adolescencji wykazaty, ze aktywne radzenie sobie jest
istotnym czynnikiem ksztattujgcym wysokie poczucie jakosci zycia, z kolei
radzenie sobie bierne obejmujgce zaprzestanie dziatan, uzywanie srodkéw
psychoaktywnych i obwinianie siebie jest czynnikiem obnizajagcym poczucie
jakosci zycia®.

2 Dunahoo, C.L., Hobfoll, S.E., Monnier, J., Hulsizer, M.R., Johnson, R. (1998).
There’s more than rugged individualism in coping. Part 1: Even the Lone Ranger
had Tonto. Anxiety, Stress, & Coping 11(2), 137-165; Hobfoll, S.E., Dunahoo, C.L.,
Ben-Porath, Y., Monnier, J. (1994). Gender and coping: The dual-axis model of cop-
ing. American Journal of Community Psychology 22(1), 49-82.

3 Goétmann, A., Bechtoldt, M.N. (2021). Coping with COVID-19—Longitudinal
Analysis of Coping Strategies and the Role of Trait Mindfulness in Mental Well-Be-
ing. Pers. Individ. Dif. 175.

4 Dawson, D.L., Golijani-Moghaddam, N. (2020). COVID-19: Psychological Flexi-
bility, Coping, Mental Health, and Wellbeing in the UK during the Pandemic. J. Con-
textual. Behav. Sci. 17, 126-134.

> Ferreira, F.H.G., Sterck, O., Mahler, D.G., Decerf, B. (2021). Death and Destitu-
tion: The Global Distribution of Welfare Losses from the COVID-19 Pandemic. LSE
Public Policy Review 1(4), 2.

6 Chwaszcz, J., Palacz-Chrisidis, A., Wiechetek, M., Bartczuk, R.P., Niewiadomska, .,
Wossko, P, Stawska-Jaroszewska, P. (2021). The Quality of Life, Resources, and Coping
during the First Weeks of the COVID-19 Pandemic in People Seeking Psychological
Counselling before the Pandemic. Int. J. Occup. Med. Environ. Health 34, 275-287.
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Podstawa konstruowania Kwestionariuszy radzenia sobie ze stresem sta-
ty sie wiec zaréwno przestania teoretyczne wynikajgce z teorii zachowania
zasobéw S. Hobfolla, jak i wyniki badan empirycznych wskazujace na wy-
razne zwiagzki radzenia sobie ze stresem o charakterze aktywnym i biernym
z odczuwang, przez osoby w réoznym wieku, jakoscig zycia w czasie pandemii
COVID-19.

3.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy

Punktem wyjscia dla konstrukcji kwestionariuszy byt Mini-COPE. Postuzyt on
do przygotowania koncepcji i narzedzia mierzenia radzenia sobie przez dzieci
i mtodziez w sytuacji pandemii COVID-19. Prace ekspertow obejmowaty jezy-
kowe przystosowanie twierdzen do wieku dzieci. Pozostawiono sens znacze-
niowy poszczegdélnych twierdzen, tzn. opis czynnosci wskazywat na konkretng
forme radzenia sobie, np. unikanie sytuacji trudnej. Dostosowano do wieku
zakres tresciowy i tak np. zamieniono twierdzenia zwigzane z uzywaniem al-
koholu i innych substancji na zajmowanie sie zabawg czy ogladaniem telewi-
zji w przypadku dzieci mtodszych. Eksperymentalna wersja kwestionariusza
zostata przetestowana w ramach badan pilotazowych przeprowadzonych na
prébie 200 oséb. Nastepnie wersja kwestionariusza znaczeniowo zaadopto-
wang dla dzieci i mtodziezy przeprowadzono badania na reprezentatywne;j
prébie 1200 uczniéw z catej Polski. Badania te zrealizowane zostaty w ramach
projektu ,Program wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla uczniéw
i nauczycieli”, finansowanego ze srodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki.
Przeprowadzono analizy statystyczne, ktére wskazaty na korelacje dodatnie
aktywnych strategii zaradczych z odczuwang przez dzieci i mtodziez jakoscia
zycia oraz korelacje negatywne strategii biernych z odczuwang jakoscia zycia.
Na tej podstawie, a takze na podstawie analizy literatury, ktéra potwierdzata
uzyskane zaleznosci, przeprowadzono analize czynnikowga, w wyniku ktorej
wyodrebniono dwa czynniki obejmujace aktywne i bierne radzenie sobie.
Kwestionariusz cechuje sie dobrymi warto$ciami psychometrycznymi.

Kwestionariusze do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez ucznidow
przygotowano w w ramach realizacji projektu ,Program wsparcia psycholo-
giczno-pedagogicznego dla uczniéw i nauczycieli”, finansowanego ze Srod-
kéw Ministerstwa Edukacji i Nauki. Narzedzia diagnostyczne przygotowano
w nastepujacych krokach:

2 przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrebnionych wymiarach

zasobéw odpornosciowych;
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2: pomiar trafnosci: policzenie korelacji pomiedzy wymiarami wyodreb-
nionymi w metodzie.

Narzedzie opracowano w oparciu o skale Mini-COPE autorstwa Charlesa
S. Carvera (Brief COPE) w polskiej adaptacji Z. Juczynskiego i N. Oginskiej-
-Bulik. Skala ta mierzy czestotliwosé stosowania 14 strategii zaradczych:
aktywne radzenie sobie, planowanie, pozytywne przewartos$ciowanie, zazy-
wanie substancji psychoaktywnych, zaprzestanie dziatan, obwinianie siebie,
poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, poszukiwanie wsparcia instrumen-
talnego, zajmowanie sie czyms innym, zaprzeczanie, wytadowanie, zwrot ku
religii, akceptacja, poczucie humoru. Sktada sie z 28 twierdzen, ocenianych
na skali czterostopniowej od O (prawie nigdy tak nie postepuje) do 3 (prawie
zawsze tak postepuje). Strategie pogrupowane zostaty w 7 czynnikéw: ak-
tywne radzenie sobie (aktywne radzenie, planowanie, pozytywne przewar-
tosciowanie), bezradno$¢ (zazywanie substancji psychoaktywnych, zaprze-
stanie dziatan, obwinianie siebie), poszukiwanie wsparcia (emocjonalnego
i instrumentalnego), unikanie (zajmowanie sie czyms$ innym, zaprzeczanie,
wytadowanie), zwrot ku religii, akceptacja, poczucie humoru.

3.4. Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez
uczniow klas I-11l szkét podstawowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw klas
I-11l bada nasilenie aktywnego i biernego radzenia sobie przez dzieci w sy-
tuacjach trudnych.

Ze wzgledu na wiek badanych dzieci (6-9 lat) i zwigzane z tym mozliwe
trudnosci w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi s3 ich rodzice lub
opiekunowie. Wypetniajacy proszony jest o wskazanie postaw/zachowan
dziecka w obliczu trudnosci lub stresujacych zdarzen. Kwestionariusz pozwala
ustali¢, jak dziecko zazwyczaj zachowuije sie, gdy doswiadcza tego typu zda-
rzen. Skala obejmuje nastepujgce odpowiedzi: nigdy tak nie postepuje, rzadko
tak postepuje, czesto tak postepuje, bardzo czesto tak postepuje.

3.4.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniow klas 1-1ll
szkoét podstawowych obejmuje 9 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita
na wytonienie dwdch czynnikéw: czynnik | - aktywne radzenie sobie; czyn-
nik Il - biernos¢ i unikanie.
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Aktywne radzenie sobie obejmuje 9 twierdzen odnoszacych sie do réz-
nych sposobdéw zachowan dziecka w sytuacji stresu. Wszystkie one cechuja
sie podejmowana przez dziecko aktywnoscig w celu zmiany sytuacji na lep-
sz3 lub zaakceptowania sytuacji (w zaleznosci od jej charakteru). Do zacho-
wan takich zaliczono: podejmowanie préb poradzenia sobie, poszukiwanie
wsparcia instrumentalnego, przewartos$ciowanie sytuacji trudnej, planowa-
nie wtasnych dziatan, w celu zmiany sytuacji, ale takze takie zachowania,
jak akceptacja sytuacji. Ta ostatnia strategia jest niezmiernie wazna w sytu-
acjach trudnych, ktére zwigzane s3 z utratg np. chorobg czy $miercig osoby
bliskiej. Rodzaj doswiadczanej sytuacji powoduje, ze optymalng strategia
jest zaakceptowanie jej i uczenie sie zycia z zaakceptowang sytuacja trudna.
Whbrew pierwszym skojarzeniom akceptacja sytuacji o charakterze utraty
nie wskazuje na bezradno$é, ale na postepujacy proces przystosowania sie
- wysitek podejmowany w kierunku uczenia sie zy¢ z zaakceptowang utrata.
Obliczono rzetelnos¢ potéwkows, ktéra wyniosta 0,81.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Aktywne radzenie sobie:
1. Stara sie, aby co$ z tg sytuacja zrobic.

2. Podejmuje dziatania, aby poprawic¢ te sytuacje.

3. Szuka rady i pomocy u innych odno$nie tego, co nalezy zrobic.
4, Stara sie zobaczy¢ to w innym, bardziej pozytywnym swietle.

5. Stara sie wypracowac plan, co nalezy robié.

6. Szuka dobrych stron w tym, co sie zdarzyto.

7. Akceptuje fakt, ze to sie juz stato.

8. Uczy sie z tym zy¢.

9. Zastanawia sie nad tym, jakie kroki nalezy podjac.

Czynnik - Biernos$¢ i unikanie obejmuje 9 twierdzen. Strategie bierne
i unikowe polegajg na zaprzeczaniu wystepowania trudnosci, zaprzestaniu
dziatan, wprowadzaniu czynnosci zastepczych i obwinianiu siebie. Stoso-
wanie wymienionych strategii nie rozwigzuje sytuacji trudnej, nie polepsza
jej. Prowadzi natomiast do kumulowania sie réznych trudnosci i obnizenia
samopoczucia. Obliczono rzetelnos$¢ potéwkows, ktéra wyniosta 0,79.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Biernos¢ i unikanie:
1. Méwi do siebie, ze ,to nieprawda”.

2. Je stodycze, co pomaga mu przez to przejsc.

3. Rezygnuje z préby osiaggniecia celu.

4. Nie chce uwierzy¢, ze to naprawde sie zdarzyto.
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5. Gra w gry elektroniczne, aby poczué sie lepiej.

6. Krytykuje samego siebie.

7. Rezygnuje z poradzenia sobie z tym.

8. Robi cos, aby mniej o tym myslec, np. idzie do kina, oglada TV, gra
w gry.

9. Obwinia siebie za to, co sie stato.

3.4.2. Sposob obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw klas
I-11l szkét podstawowych zawiera 18 twierdzen. Wyniki obliczane s3 jedynie
dla czynnikdéw. Przyjeto nastepujgca punktacje odpowiedzi: nigdy tak nie
postepuje - O punktéw, rzadko tak postepuje - 1 punkt, czesto tak poste-
puje - 2 punkty, bardzo czesto tak postepuje - 3 punkty.

Interpretacji podlegaja jedynie czynniki. Wynik ogdlny jest $rednig aryt-
metyczng z punktéw w kazdej podskali. Wynik miesci sie w przedziale 0-3.
Im wyzszy wynik, tym wieksza preferencja danego stylu radzenia sobie ze
stresem.

Obliczanie wyniku w czynniku | - Aktywne radzenie sobie: srednia z od-
powiedzi na pytania numer 1, 3, 5,7, 9, 11, 13, 15, 17. Obliczanie wyniku
surowego w czynniku Il - Bierno$¢ i unikanie: $rednia z odpowiedzi na py-
tania numer 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18.

3.4.3. Interpretacja uzyskanych wynikéw

W wyniku wykonania Kwestionariusza radzenia sobie ze stresem otrzymu-
jemy dwa wazne wskazniki. Jeden dotyczy poziomu wykorzystywania w co-
dziennym radzeniu sobie strategii aktywnych, a drugi bierno-unikowych.
Wynik ten umozliwia przewidywanie przystosowania osobistego dziecka
i odczuwanej przez nie jakosci zycia. Dodatkowo daje precyzyjne wskazow-
ki, jakie sposoby radzenia sobie nalezy wzmacnia¢, a jakie minimalizowag,
w celu poprawy funkcjonowania/samopoczucia mtodego cztowieka.
Wysoki wynik w czynniku | - Aktywne radzenie wskazujg na to, ze dziec-
ko radzi sobie dobrze z otaczajaca je rzeczywistoscia i doswiadczanymi sy-
tuacjami trudnymi. Posiada wystarczajgco zasobdéw (wiedzy, energii, zdro-
wia), ktdre pozwalajg mu na podejmowanie aktywnych technik zaradczych.
Co wiecej, zasoby te s3 obecne w jego otoczeniu, a dziecko potrafi z nich
korzystaé. Aktywne radzenie prowadzi do zmniejszenia odczuwanego stre-
su, zmiany sytuacji na lepsza oraz wtérnie buduje zasoby osobiste dziecka,
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takie jak np. poczucie wtasnej skutecznosci. Dziecko bowiem doswiadcza
satysfakcji wynikajacej z osigganych rezultatéw wtasnych dziatan. Zaséb ten
z kolei stanowi podstawe do podejmowania kolejnych aktywnosci. Mtody
cztowiek jest bowiem przekonany, ze potrafi sobie poradzi¢ z trudnos$ciami
i to przekonanie lezy u podtoza podejmowania aktywnosci.

Sredni wynik w czynniku | - Aktywne radzenie $wiadcza o przecietnym
radzeniu sobie przez dziecko w otaczajacym $wiecie, zwtaszcza w sytuacjach
trudnych. Dziecko moze wykazywa¢é aktywne radzenie sobie na poziomie
przecietnym z wielu powoddw, m.in. z powodu posiadania niewystarczaja-
cych zasobow podmiotowych (np. niskie poczucie wtasnej skutecznosci),
nieznajomosci roznorodnych, w tym aktywnych strategii zaradczych czy
niedoboru zasobow w swoim $rodowisku (np. brak oséb, ktére potrafityby
dziecku wskazac¢ jak poradzi¢ sobie z sytuacjg np. zrobieniem pracy domo-
wej). Wynik przecietny sugeruje, ze nalezy wprowadzi¢ dziatania polegajace
na wzmacnianiu aktywnych sposobéw radzenia sobie oraz czynnikdw z nimi
zwigzanych (wzmacnianie zasobéw osobistych oraz srodowiskowych). Dzia-
fania te mogg miec forme grupowg badz indywidualna.

Niski wynik w czynniku | - Aktywne radzenie wskazuje, ze dziecko nie
podejmuje aktywnych strategii zaradczych w radzeniu sobie z problemami.
Najprawdopodobniej doswiadcza ono trudnosci w obszarze przystosowa-
nia oraz cechuje je odczuwanie przykrych emocji. Dziecko, ktére uzyskato
niski wynik w czynniku | wymaga szczegdétowej diagnozy indywidualnej,
ktéra stanowi podstawe do opracowania indywidualnego programu wspar-
cia.

Wysoki wynik w czynniku Il - Bierne i unikowe radzenie sobie oznacza,
ze dziecko radzi sobie z sytuacjami trudnymi poprzez strategie negatyw-
ne, ktére nie pozwalajg na polepszenie sytuacji, powoduja kumulowanie sie
doswiadczanych probleméw i doswiadczanie przykrych emociji. Taki rodzaj
radzenia wiaze sie takze z wprowadzaniem dziatan zastepczych, aby nie my-
$le¢ o problemach i zmienié na jaki$ czas towarzyszace temu emocje, np.
dziecko gra w gre na konsoli. Zajecie to na jakis$ czas odwraca jego uwage
od problemdéw, np. zwigzanych z trudnosciami szkolnymi. Nie powoduje to
jednak, ze problemdéw nie ma, przeciwnie, poprzez brak uczenia sie zalegto-
$ci narastaja. Emocje dziecka zmieniaja sie takze na jaki$ czas. W grze do-
Swiadcza emocji zwigzanych z przebiegiem gry, po jej zaprzestaniu nasilajg
sie przykre emocje wynikajace z nierozwigzanych probleméw. Obniza sie
samopoczucie dziecka i pogarsza jego funkcjonowanie. Jesli dziecko uzy-
skuje wynik wysoki w czynniku Il nalezy przeprowadzi¢ doktadna analize
potrzeb dziecka i opracowac indywidualny plan wsparcia.
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Sredni wynik w czynniku Il - Bierne i unikowe radzenie sobie wskazuje,
ze dziecko wykorzystuje strategie nieadaptacyjne na poziomie przecietnym.
Sytuacja taka wymaga wsparcia dziecka w korzystaniu ze strategii aktyw-
nych oraz wsparcia w zminimalizowaniu szkéd spowodowanych korzysta-
niem ze strategii biernych.

Niski wynik w czynniku Il - Bierne i unikowe radzenie sobie swiadczy
o tym, ze dziecko nie korzysta ze strategii biernych i ucieczkowych lub wy-
korzystuje je w minimalnym stopniu.

Powyzej opisano sposéb interpretacji wynikdéw niezaleznie od siebie.
Interpretujac funkcjonowanie dziecka nalezy jednak uwzglednic je tacznie.
W sytuacji, kiedy dziecko otrzymato wysoki wynik w czynniku Il oraz niski
w czynniku | nalezy powziag¢ niezwtoczne dziatania pogtebiajgce diagnoze
trudnosci doswiadczanych przez dziecko.

3.5. Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez
ucznioéw klas IV-VIIl szk6t podstawowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw klas
IV-VIII szkét podstawowych bada nasilenie aktywnego i biernego radze-
nia sobie przez dzieci w sytuacjach trudnych. Wypetniajacy proszony jest
o wskazanie postaw/zachowan w obliczu trudnosci lub stresujgcych zda-
rzen. Kwestionariusz pozwala ustali¢, jak badany zazwyczaj zachowuije sie,
gdy doswiadcza tego typu zdarzen. Skala obejmuje nastepujace odpowiedzi:
nigdy tak nie postepuje, rzadko tak postepuje, czesto tak postepuje, bardzo
czesto tak postepuje.

3.5.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét podstawowych klas IV-VIII
obejmuje 9 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita na wytonienie dwdch
czynnikéw: czynnik | - Aktywne radzenie sobie; czynnik Il - Biernosc.

Aktywne radzenie sobie obejmuje 10 twierdzen dotyczacych takich spo-
sobow radzenia sobie, jak: dziatania aktywne zmierzajgce do zmiany sytuacji
na lepsza, przewartosciowanie, poszukiwanie wsparcia instrumentalnego
i emocjonalnego oraz planowanie przysztych dziatan. Obliczono rzetelnos¢
potéwkowa, ktéra wyniosta 0,81.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Aktywne radzenie sobie:
1. Staram sie, aby co$ z tg sytuacjg zrobic.



KWESTIONARIUSZ DO POMIARU RADZENIA SOBIE ZE STRESEM PRZEZ DZIECI | MEODZIEZ

. Uzyskuje wsparcie emocjonalne od innych.

. Podejmuje dziatania, aby poprawi¢ te sytuacje.

. Szukam rady i pomocy u innych odno$nie tego, co nalezy zrobi¢.
. Staram sie zobaczy¢ to w innym, bardziej pozytywnym sSwietle.

. Staram sie wypracowac plan, co nalezy robic.

. Otrzymuje otuche i zrozumienie.

. Szukam dobrych stron w tym, co sie zdarzyto.

. Otrzymuje pomoc lub porade od innych.

10. Powaznie zastanawiam sie nad tym, jakie kroki nalezy podjac.

NV ONOULTDWDN

Czynnik Bierno$¢ obejmuje 5 twierdzen dotyczacych takich sposobéw
radzenia sobie, jak: rezygnacja z dziatan, zaprzeczanie zaistniatej sytuacji
oraz obwinianie siebie. Obliczono rzetelno$¢ potéwkows, ktéra wyniosta
0,79.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Biernosé:
1. Rezygnuje z préby osiggniecia celu.

2. Nie chce uwierzy¢, ze to naprawde sie zdarzyto.
3. Krytykuje samego siebie.

4. Rezygnuje z poradzenia sobie z tym.

5. Obwiniam siebie za to, co sie stato.

3.5.2. Sposéb obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw klas
IV-VIII szkét podstawowych zawiera 15 twierdzen. Wyniki obliczane sa
jedynie dla czynnikdéw. Przyjeto nastepujaca punktacje odpowiedzi: nigdy
tak nie postepuje - 0 punktow, rzadko tak postepuje - 1 punkt, czesto tak
postepuje - 2 punkty, bardzo czesto tak postepuje - 3 punkty.

Interpretacji podlegaja jedynie czynniki. Wynik ogdlny jest $rednig aryt-
metyczng z punktéw w kazdej podskali. Wynik miesci sie w przedziale 0-3.
Im wyzszy wynik, tym wieksza preferencja danego stylu radzenia sobie ze
stresem.

Obliczanie wyniku w czynniku | - Aktywne radzenie sobie: srednia z od-
powiedzi na pytania numer 1, 3, 5,7, 9, 11, 12, 13, 14, 15. Obliczanie wy-
niku surowego w czynniku Il - Biernos$¢: srednia z odpowiedzi na pytania
numer 2, 4, 6, 8, 10.
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3.5.3. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wynik uzyskany w Kwestionariuszu umozliwia przewidywanie przystoso-
wania osobistego dziecka i odczuwanej przez nie jakosci zycia. Pozwala na
precyzyjne sformutowanie wskazéwek jakie sposoby radzenia sobie nalezy
wzmacniaé, a jakie minimalizowaé, w celu poprawy funkcjonowania/samo-
poczucia mtodego cztowieka.

Wysoki wynik w czynniku | - Aktywne radzenie wskazuje na to, ze dziecko
radzi sobie dobrze z doswiadczanymi sytuacjami trudnymi. Posiada wystar-
czajaco zasobow (wiedzy, energii, zdrowia), ktére pozwalaja mu na podejmo-
wanie aktywnych technik zaradczych. Co wiecej, zasoby te s3 obecne w jego
otoczeniu, a dziecko potrafi z nich korzystaé. Aktywne radzenie prowadzi do
zmniejszenia odczuwanego stresu, zmiany sytuacji na lepszg oraz wtornie
buduje zasoby osobiste dziecka takie jak np. poczucie wtasnej skutecznos-
ci.

Sredni wynik w czynniku | - Aktywne radzenie $wiadczy o przecietnym
radzeniu sobie przez dziecko w sytuacjach trudnych. Poziom aktywnego
radzenia sobie zalezy od m.in.: posiadania zasobéw podmiotowych, nie-
znajomosci réznorodnych, w tym aktywnych strategii zaradczych oraz za-
sobéw $Srodowiskowych. Wynik przecietny sugeruje, ze nalezy wprowadzi¢
dziatania polegajace na wzmacnianiu aktywnych sposobdéw radzenia sobie
oraz czynnikéw z nimi zwigzanych (wzmacnianie zasobow osobistych oraz
Srodowiskowych). Dziatania te moga mie¢ forme grupowa badz indywidual-
na.

Niski wynik w czynniku | - Aktywne radzenie wskazuje, ze dziecko nie
podejmuje aktywnych strategii zaradczych w radzeniu sobie z problemami.
Najprawdopodobniej doswiadcza ono trudnosci w obszarze przystosowania
oraz cechuje je odczuwanie przykrych emocji. Dziecko, ktdre uzyskato niski
wynik w czynniku I, wymaga diagnozy indywidualnej, ktéra stanowi podsta-
we do opracowania indywidualnego programu wsparcia.

Wysoki wynik w czynniku Il - Bierne radzenie sobie oznacza, ze dziecko
radzi sobie z sytuacjami trudnymi poprzez strategie negatywne, ktére nie
pozwalajg na polepszenie sytuacji, powodujg kumulowanie sie do$wiadcza-
nych problemoéw i doswiadczanie przykrych emociji. Jesli dziecko uzyskuje
wynik wysoki w czynniku I, nalezy przeprowadzi¢ doktadng analize potrzeb
dziecka i opracowac indywidualny plan wsparcia.

Sredni wynik w czynniku Il - Bierne radzenie sobie wskazuije, ze dziecko
wykorzystuje strategie nieadaptacyjne na poziomie przecietnym. Sytuacja
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taka wymaga wsparcia dziecka w korzystaniu ze strategii aktywnych oraz
wsparcia w zminimalizowaniu szkdd spowodowanych korzystaniem ze stra-
tegii biernych.

Niski wynik w czynniku Il - Bierne radzenie sobie swiadczy o tym, ze
dziecko nie korzysta ze strategii biernych lub wykorzystuje je w minimalnym
stopniu.

Powyzej opisano sposoéb interpretacji wynikdéw niezaleznie od siebie.
Interpretujgc funkcjonowanie dziecka nalezy jednak uwzglednic je tacznie.
W sytuacji, kiedy dziecko otrzymato wysoki wynik w czynniku Il oraz niski
w czynniku | nalezy powzig¢ niezwtoczne dziatania pogtebiajgce diagnoze
trudnosci dos$wiadczanych przez dziecko.

3.6. Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez
uczniow szkot ponadpodstawowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw szkét
ponadpodstawowych bada nasilenie aktywnego i biernego radzenia sobie
ze stresem u mtodziezy.

Woypetniajgcy proszony jest o wskazanie postaw/zachowan w obliczu
trudnosci lub stresujgcych zdarzen. Kwestionariusz pozwala ustali¢, jak ba-
dany zazwyczaj zachowuje sie, gdy doswiadcza tego typu zdarzen. Skala
obejmuje nastepujgce odpowiedzi: nigdy tak nie postepuje, rzadko tak po-
stepuje, czesto tak postepuje, bardzo czesto tak postepuje.

3.6.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét ponadpodstawowych
obejmuje 9 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita na wytonienie dwdch
czynnikéw: czynnik | - Aktywne radzenie sobie; czynnik Il - Biernosé i stra-
tegie ucieczkowe.

Aktywne radzenie sobie obejmuje 10 twierdzen odnoszace sie do obej-
muje 10 twierdzen wskazujacych na radzenie sobie poprzez: techniki ak-
tywne nakierowane na polepszenie sytuacji, poszukiwanie wsparcia instru-
mentalnego i emocjonalnego, przewartosciowanie, planowanie. Obliczono
rzetelnos¢ potéwkowa, ktdéra wyniosta 0,82.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Aktywne radzenie sobie:
1. Staram sie, aby co$ z tg sytuacjg zrobic.
2. Uzyskuje wsparcie emocjonalne od innych.
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. Podejmuje dziatania, aby poprawic te sytuacje.

. Szukam rady i pomocy u innych odnosnie tego, co nalezy zrobi¢.
. Staram sie zobaczy¢ to w innym, bardziej pozytywnym swietle.

. Staram sie wypracowac plan, co nalezy robic.

. Otrzymuje otuche i zrozumienie.

. Szukam dobrych stron w tym, co sie zdarzyto.

. Otrzymuje pomoc lub porade od innych.

10. Powaznie zastanawiam sie nad tym, jakie kroki nalezy podjac.

NV OO AW

Czynnik Biernos¢ i strategie ucieczkowe obejmuje 5 twierdzen odno-
szacych sie do takich strategii zaradczych, jak: zaprzestanie dziatan, zaprze-
czanie, obwinianie siebie i zachowania ucieczkowe. Obliczono rzetelnos¢
potéwkowa, ktora wyniosta 0,81.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Biernos¢ i strategie ucieczko-
we:

1. Rezygnuje z préby osiggniecia celu.

2. Nie chce uwierzy¢, ze to naprawde sie zdarzyto.

3. Pije alkohol lub zazywam inne srodki, aby poczuc sie lepie;j.

4. Krytykuje samego siebie.

5. Rezygnuje z poradzenia sobie z tym.

6. Obwiniam siebie za to, co sie stato.

3.6.2. Sposob obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez ucznidow szkoét
ponadpodstawowych zawiera 15 twierdzen. Wyniki obliczane s3 jedynie
dla czynnikéw. Przyjeto nastepujgca punktacje odpowiedzi: nigdy tak nie
postepuje - O punktéw, rzadko tak postepuje - 1 punkt, czesto tak poste-
puje - 2 punkty, bardzo czesto tak postepuje - 3 punkty.

Interpretacji podlegaja jedynie czynniki. Wynik ogdlny jest $rednig aryt-
metyczng z punktéw w kazdej podskali. Wynik miesci sie w przedziale 0-3.
Im wyzszy wynik, tym wieksza preferencja danego stylu radzenia sobie ze
stresem.

Obliczanie wyniku w czynniku | - Aktywne radzenie sobie: Srednia z od-
powiedzi na pytania numer 1, 3, 5,7, 9, 11, 13, 14, 15, 16. Obliczanie wyni-
ku surowego w czynniku Il - Biernos$¢ i strategie ucieczkowe: srednia z od-
powiedzi na pytania numer 2, 4, 6, 8, 10, 12.
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3.6.3. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wynik uzyskany w Kwestionariuszu umozliwia przewidywanie przystoso-
wania osobistego nastolatka i odczuwanej przez niego jakosci zycia. Daje
wskazéwki, jakie sposoby radzenia sobie nalezy wzmacniaé, a jakie minimali-
zowad, w celu poprawy funkcjonowania i samopoczucia mtodego cztowieka.

Wysoki wynik w czynniku | - Aktywne radzenie wskazujg na to, ze mtody
cztowiek radzi sobie dobrze z doswiadczanymi sytuacjami trudnymi. Posiada
wystarczajgco zasobow (wiedzy, energii, zdrowia), ktére pozwalaja mu na po-
dejmowanie aktywnych technik zaradczych. Co wiecej, zasoby te s3 obecne
W jego otoczeniu, a mtody cztowiek potrafi z nich korzystac. Aktywne radzenie
prowadzi do zmniejszenia odczuwanego stresu, zmiany sytuacji na lepszg oraz
wtoérnie buduje zasoby osobiste, takie jak np. poczucie wtasnej skutecznosci.

Sredni wynik w czynniku | - Aktywne radzenie $wiadczy o przecietnym
radzeniu sobie przez nastolatka w sytuacjach trudnych. Poziom aktywnego
radzenia sobie zalezy od m.in.: posiadanych zasobéw podmiotowych, zna-
jomosci aktywnych strategii zaradczych oraz obecnosci zasobdw $rodowi-
skowych. Wynik przecietny sugeruje, ze nalezy wprowadzié dziatania pole-
gajace na wzmacnianiu aktywnych sposobow radzenia sobie oraz czynnikow
Z nimi zwigzanych (wzmacnianie zasobéw osobistych oraz srodowiskowych).
Dziatania te mogg miec forme grupowa badz indywidualna.

Niski wynik w czynniku | - Aktywne radzenie wskazuje, ze mtody czto-
wiek nie podejmuje aktywnych strategii zaradczych w radzeniu sobie z pro-
blemami. Najprawdopodobniej doswiadcza on trudnosci w obszarze przy-
stosowania oraz przykrych emocji. Uzyskanie niskiego wyniku w czynniku
| wymaga diagnozy indywidualnej nastolatka, ktéra stanowi podstawe do
opracowania indywidualnego programu wsparcia.

Wysoki wynik w czynniku Il - Bierne i ucieczkowe radzenie sobie ozna-
cza, ze mtody cztowiek radzi sobie z sytuacjami trudnymi poprzez strategie
negatywne, ktore nie pozwalajg na polepszenie sytuacji, powodujg kumu-
lowanie sie doswiadczanych probleméw i doswiadczanie przykrych emogiji.
Wysoki wynik w czynniku Il wymaga przeprowadzenia doktadnej analizy
potrzeb mtodego cztowieka i opracowania indywidualnego planu wsparcia.

Sredni wynik w czynniku Il - Bierne i ucieczkowe radzenie sobie wskazu-
je, ze nastolatek wykorzystuje strategie nieadaptacyjne na poziomie prze-
cietnym. Sytuacja taka wymaga wsparcia mtodego w korzystaniu ze strategii
aktywnych oraz w zminimalizowaniu szkdd spowodowanych korzystaniem
ze strategii biernych.
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Niski wynik w czynniku Il - Bierne i ucieczkowe radzenie sobie $wiadczy
o tym, ze mtody cztowiek nie korzysta ze strategii biernych lub wykorzystuje
je w minimalnym stopniu.

Powyzej opisano sposéb interpretacji wynikdw niezaleznie od siebie. In-
terpretujac funkcjonowanie mtodego cztowieka nalezy jednak uwzgledni¢
je tacznie. W sytuacji, kiedy nastolatek otrzymat wysoki wynik w czynniku Il
oraz niski w czynniku I, nalezy powzigé niezwtoczne dziatania pogtebiajace
diagnoze doswiadczanych trudnosci.

3.7. Implikacje praktyczne

Aktywne radzenie sobie

Wynik

Zalecenia

Niski

Wzmacniamy wszystkie elementy radzenia sobie: zasoby podmiotowe (jak poczucie wtasnej
wartosci, poczucie skutecznosci); interpretacje sytuacji trudnej (uczymy interpretacji w ka-
tegoriach zadania do wykonania, minimalizujemy sktonnosc do interpretacji w kategoriach
zagrozenia), wybor strategii zaradczej (uczymy stosowania strategii aktywnych, takich jak
aktywne podejmowanie dziatan, planowanie, przewartos$ciowanie, poszukiwanie wsparcia)
oraz zasoby srodowiskowe (np. potencjat wspierajacy rodziny, grupy rowiesniczej).

Sredni

Wzmacniamy zasoby osobiste, interpretacje sytuacji trudnej w kategoriach zadania do wyko-
nania, wybor strategii adekwatnej do oceny sytuacji i wtasnych zasobow z kategorii strategii
aktywnych. Wzmacniamy zasoby $rodowiskowe.

Wysoki

Wzmacniamy zasoby osobiste w celach rozwojowych.

Bierne radzenie sobie

Wynik Zalecenia

Niski  |Wzmacniamy zasoby osobiste w celach rozwojowych.
Wzmacniamy korzystanie z aktywnych strategii zaradczych.

Sredni Wzmacniamy zasoby osobiste, interpretacje sytuacji trudnej w kategoriach zadania do wyko-
nania, wybor strategii adekwatnej do oceny sytuacji i wtasnych zasobdw z kategorii strategii
aktywnych. Wzmacniamy zasoby srodowiskowe.

Wysoki |Wykonujemy indywidualna pogtebiona diagnoze potrzeb dziecka w zakresie wsparcia. Wy-

niki diagnozy wyznaczaja kolejne kroki wsparcia. Ponadto wzmacniamy wszystkie elementy
radzenia sobie: zasoby podmiotowe (jak poczucie wiasnej wartosci, poczucie skutecznosci);
interpretacje sytuacji trudnej (uczymy interpretacji w kategoriach zadania do wykonania, mi-
nimalizujemy sktonnos$¢ do interpretacji w kategoriach zagrozenia), wybor strategii zaradczej
(uczymy stosowania strategii aktywnych, takich jak aktywne podejmowanie dziatan, plano-
wanie, przewartosciowanie, poszukiwanie wsparcia) oraz zasoby srodowiskowe (np. potencjat
wspierajacy rodziny, grupy réwiesniczej).




Rozdziat IV

Kwestionariusz do pomiaru
wtasnej skutecznosci dzieci i mtodziezy






4.1. Sposéb wykorzystania kwestionariuszy zasobéw
odpornosciowych dzieci i mtodziezy

Metody do pomiaru poczucia wtasnej skutecznosci zostaty opracowane
podczas badan prowadzonych na reprezentatywnych grupach dzieci i mto-
dziezy w okresie pandemii COVID-19. Narzedzia pozwalajg oceni¢, w jaki
sposob osoby radza sobie z doswiadczanymi problemami i stawianymi so-
bie celami. Badanie spostrzeganej samoskutecznosci pozwala budowa¢
strategie wspierania jakosci zycia dzieci i mtodziezy gtéwnie poprzez to, ze
pozwala ocenié, jak osoba spostrzega wtasne mozliwosci w zakresie samo-
dzielnego pokonywania wystepujacych trudnosci i osiggania zamierzonych
celéw. Metody do pomiaru wtasnej skutecznosci dzieci i mtodziezy powinny
by¢ wykorzystywane przez wspierajace funkcjonowanie uczniéw w réznych
okolicznosciach zyciowych - w szczegdlnosci przez rodzicéw, nauczycieli,
wychowawcow, pedagogdéw i psychologdéw szkolnych.
Opracowano trzy narzedzia przesiewowe:
<+ Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniéw klas 1-1ll
szkot podstawowych;
7: Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniéw klas IV-VIII
szkot podstawowych;
<: Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniéw szkot po-
nadpodstawowych.

4.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy

Narzedzia do badania poczucia wtasnej skutecznosci dzieci i mtodziezy
opieraja sie na konstrukcie teoretycznym Alberta Bandury?. Definiuje on
poczucie wiasnej skutecznosci jako ,przekonanie o wtasnych mozliwosciach,
zdolnosciach do organizowania i podejmowania dziatan zmierzajacych do
okreslonych celéw”, co w konsekwencji sprawia, ze czynnik ten stanowi
jeden z wazniejszych czynnikéw, ktére decydujg o poczuciu sprawstwa

1 Bandura, A. (1977). Self-efficacy. Toward a unifing theory of behavioral change.
Psychological Review 84.
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i pozytywnej ocenie siebie. Zgodnie z tg koncepcja, poczucie wtasnej sku-
tecznosci zawiera trzy aspekty: wewnetrzny, funkcjonalny i przysztosciowy.
Aspekt wewnetrzny tworzony jest poprzez ocene wtasnych kompetencji,
ktére przektadaja sie na wytrwate i petne zaangazowania dziatanie. Aspekt
funkcjonalny odnosi sie do rzeczywistych dziatan. Aspekt przysztosciowy
wyznacza natomiast dalekosiezne cele.

Poczucie wtasnej skutecznosci jest okreslane jako czynnik chronigcy
zasoby motywacyjne w realizacji zadan (radzeniu sobie z trudnosciami lub
osigganiu celéw). Ochronne dziatanie doswiadczania samoskutecznosci
zaznacza sie w kilku aspektach?: 1) osoba korzystniej wartosciuje dazenia,
w ktérych moze odnie$é sukces za pomocga posiadanych zasobéw; 2) kie-
dy cztowiek robi postepy w realizowanych zadaniach, to czuje sie bardziej
szczesliwy; 3) zaangazowanie w realizacje zadania wzrasta, chociaz jednost-
ka jest niezadowolona z wtasnych osiagniec, ale jednoczesnie jest $wiado-
ma posiadanych kompetencji, umozliwiajagcych osiggniecie sukcesu; 4) spo-
strzeganie wtasnej skutecznosci prowadzi do uksztattowania wewnetrznej
kontroli, ktéra polega na dostrzeganiu zwigzku miedzy wtasnym dziataniem
a zaistniatymi efektami podejmowanej aktywnosci; 5) spostrzeganie wtasnej
efektywnosci ksztattuje samoocene jednostki - wzrost pozytywnego sto-
sunku do siebie jest nastepstwem sytuacji, w ktérych osoba wybiera trud-
niejsze cele, jest bardziej konsekwentna i uporczywa w podjetym dziataniu,
ma lepszy nastréj przy realizowanej aktywnosci i optymistyczne nastawienie
do przysztosci.

4.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy

Kwestionariusz do pomiaru poczucia skutecznosci uczniéw przygotowano
w oparciu o wyniki badan uzyskane wsrod ucznidw klas 1-111, IV-VIII szkét
podstawowych oraz uczniéw szkdt ponadpodstawowych, ktére zostaty
przeprowadzone w ramach realizacji projektu ,Program wsparcia psycholo-
giczno-pedagogicznego dla uczniéw i nauczycieli”, finansowanego ze $rod-
kéw Ministerstwa Edukacji i Nauki. Narzedzie diagnostyczne przygotowano
w nastepujacych krokach:

w metodzie za pomocg wspodtczynnika alfa Cronbacha;

2 Niewiadomska, I., Chwaszcz, J. (2010). Jak skutecznie zabiega¢ karierze przestep-
czej? Lublin: Drukarnia TEKST, 49-59.
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2 przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrebnionych wymiarach
zasobéw odpornosciowych;

nionymi w metodzie.

Skale poczucia wtasnej skutecznosci, tworzone w oparciu o wyréznione
przez Bandure aspekty, odnosity sie do samooceny (aspekt wewnetrzny)
oraz poczucia wtasnej kompetencji (aspekt funkcjonalny).

Twierdzenia okreslajace poczucie kompetencji sg autorstwa wtasnego
zespotu i uzyskaty pozytywng ocene sedziow kompetentnych: Posiadam
wiedze niezbedna do wsparcia dzieci w ich rozwoju, Jestem kompetentny
w zakresie udzielania porad dzieciom, Posiadam umiejetnosci potrzebne do
emocjonalnego wspierania dzieci.

4.4. Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow
klas I-11l szkét podstawowych

Narzedzie do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow klas -1l szkét pod-
stawowych bada nasilenie samodzielnosci w realizacji zadan (w rozwigzy-
waniu problemow lub osigganiu celdw), ze szczegdlnym uwzglednieniem
wytrwatosci, pomystowosci i poczucia humoru jako czynnikdw sprzyjajacych
osigganiu sukceséw. Wysoki wynik wskazuje na duze nasilenie spostrzega-
nej samoskutecznosci. Natomiast wynik niski Swiadczy o niewielkim nasi-
leniu tego czynnika, co generuje potrzebe pomagania dziecku w tym, aby
umacniato ono poczucie wtasnej skutecznosci w réznych okoliczno$ciach
zyciowych.

Ze wzgledu na wiek badanych dzieci (6-9 lat) i zwigzane z tym mozliwe
trudnosci w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi sg ich rodzice lub
opiekunowie. Wypetniajacy proszony jest o wskazanie postaw/zachowan
dziecka w obliczu trudnosci lub stresujacych zdarzen. Skala obejmuje na-
stepujgce odpowiedzi: zdecydowanie nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej
tak i zdecydowanie tak.

4.4.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniéw klas -1l szkét
podstawowych obejmuje 8 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita na
wytonienie jednego czynnika o rzetelnosci 0,857, ktéry zostat nazwany po-
czucie wiasnej skutecznosci.
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Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Poczucie wtasnej skutecznosci:

. Potrafi dotrzec kilka rozwigzan problemu, z ktérym sie zmaga.

. Z reguty konsekwentnie realizuje swoje cele.

. Dzieki swojej pomystowosci potrafi rozwigzac wiekszos¢ problemow.

. Wktada odpowiednio duzo energii, zeby osiggna¢ cel.

. Nie poddaje sie, nawet gdy sytuacja wyglada beznadziejnie.

. Potrafi radzi¢ sobie nawet z najwiekszymi trudnosciami.

. W sytuacjach trudnych zachowuje spokdj i radzi sobie z nieprzyjem-
nymi odczuciami.

8. W obliczu trudnosci nie traci poczucia humoru.

NOoOu b WN -

4.4.2. Sposéb obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow klas I-11l szkét
podstawowych zawiera 8 twierdzen. Przyjeto nastepujaca punktacje odpo-
wiedzi: zdecydowanie nie - 1 punkt, raczej nie - 2 punkty, ani tak, ani nie
- 3 punkty, raczej tak - 4 punkty i zdecydowanie tak - 5 punktow.

W celu uzyskania wyniku ogélnego dodajemy punkty uzyskane przez
badanego z wszystkich 8 twierdzen. Maksymalny wynik ogdlny, jaki moze
uzyskac badany, wynosi 40 punktéw, minimalny - 8 punktéw.

4.4.3. Normy dla uczniow klas I-1ll

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego. Wyniki mieszczace sie w zakresie 1-4 stena nalezy uzna¢ za niskie,
wyniki przecietne oscylujg pomiedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to

te, ktore mieszczg sie pomiedzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogdlny:

Sten Wynik surowy

1 <18

19-21

22-23

24-25

26-28

(o NN C, I I S BV R )

29-30
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Sten Wynik surowy
7 31-32
8 33-35
9 36-38
10 39-40

4.3.4. Interpretacja uzyskanych wynikow

Woysoki wynik wskazuje, ze dziecko bardzo dobrze radzi sobie z rozwiazywa-
niem probleméw (nawet bardzo duzych) i konsekwentnie osiaga zamierzone
cele. Wysoka samoskutecznos¢ w realizacji zadan stanowi efekt pomysto-
wosci, wysitku wktadanego w dziatanie, poczucia humoru, konstruktywne-
go radzenia sobie z negatywnymi emocjami, zachowania spokoju oraz po-
dejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach, ktére z perspektywy dziecka
wydajg sie beznadziejne.

Sredni wynik oznacza umiarkowane nasilenie spostrzeganej samosku-
tecznosci. Oznacza to, ze dziecko w Srednim stopniu radzi sobie z zadania-
mi zwigzanymi z pokonywaniem trudnosci lub osigganiem celéw. Osoby
wpierajace mogg przyczynic sie do wzrostu doswiadczanej przez dziecko
samoskutecznosci w realizacji zadan poprzez wzmacnianie jego pomysto-
wosci, wysitku wktadanego w wykonanie zadania, poczucia humoru, kon-
struktywnego radzenia sobie z negatywnymi emocjami, zachowanie spokoju
i chwalenie aktywnosci stuzgcych wykonaniu zadania.

Niski wynik swiadczy o niskim poczuciu wtasnej skutecznosci dziecka.
Odzwierciedla on spostrzeganie niewielkich mozliwosci w zakresie samo-
dzielnego rozwigzywania problemow (szczegdlnie tych o duzym nasileniu)
lub osiggania zamierzonych celéw. Wzmacnianie samoskutecznosci dziecka
powinno by¢ powigzane z inicjowaniem jego pomystowosci, motywowa-
niem do podejmowania wysitkdw ukierunkowanych na realizacje zadan,
wzmacnianiem poczucia humoru, uczeniem konstruktywnego radzenia sobie
z negatywnymi emocjami, zachowaniem spokoju w sytuacjach stresowych
oraz inicjowaniem jego aktywnosci nawet wtedy, gdy spostrzega ono zaist-
niate okolicznosci w kategoriach beznadziejnej sytuacji.
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4.5. Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniéw
klas IV-VIII szké6t podstawowych

Narzedzie do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow klas IV-VIII szkét pod-
stawowych bada nasilenie samodzielnosci w realizacji zadan (w rozwiagzy-
waniu problemoéw lub osigganiu celdw), ze szczegdlnym uwzglednieniem
wytrwatosci, pomystowosci i poczucia humoru jako czynnikéw sprzyjaja-
cych osigganiu sukcesow. Wysoki wynik wskazuje na duze nasilenie spo-
strzeganej samoskutecznosci. Natomiast wynik niski Swiadczy o niewielkim
nasileniu tego czynnika, co generuje potrzebe pomagania uczniowi w tym,
aby umacniat on poczucie wtasnej skutecznosci w réznych okolicznosciach
zyciowych.

Wypetniajacy proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego miesiagca
i zaznaczenie na skali, na ile zgadza sie z danym stwierdzeniem dotyczacym
jego skutecznosci. Skala obejmuje nastepujace odpowiedzi: zdecydowanie
nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej tak i zdecydowanie tak.

4.5.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow klas IV-VIII szkét
podstawowych obejmuje 8 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita na
wytonienie jednego czynnika - poczucie wtasnej skutecznosci, ktory obej-
muje 8 twierdzen, a jego rzetelnos$é wynosi 0,857.

Twierdzenia sktadajace sie na skale:

. Kiedy cos zaplanuje, to konsekwentnie realizuje swoj cel.

. Z reguty tatwo jest mi trzymac sie zatozonych celéw.

. Dzieki swojej pomystowosci potrafie rozwigzac wiekszo$¢ problemow.

. Nie poddaje sie, nawet gdy sytuacja wyglada beznadziejnie.

. Potrafie dostrzec zabawne strony wydarzen, z ktérymi mam do czy-
nienia.

. Poszukuje réznych rozwigzan swoich problemow.

. Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwyczaj znajduje rozwigzanie.

8. Podejmuje wysitek poradzenia sobie bez wzgledu na to, jak trudny jest

problem.

a b oONPRE
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4.5.2. Sposéb obliczania wynikow surowych

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow klas IV-VIII za-
wiera 8 twierdzen. Przyjeto nastepujgca punktacje odpowiedzi: zdecydo-
wanie nie - 1 punkt, raczej nie - 2 punkty, ani tak, ani nie - 3 punkty, raczej
tak - 4 punkty i zdecydowanie tak - 5 punktow.

W celu uzyskania wyniku ogélnego dodajemy punkty uzyskane przez
badanego z wszystkich 8 twierdzen. Maksymalny wynik ogdlny, jaki moze
uzyskaé badany, wynosi 40 punktéw, minimalny - 8 punktéw.

4.5.3. Normy dla uczniéw klas IV-VIII

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego. Wyniki mieszczace sie w zakresie 1-4 stena nalezy uznac za niskie,
wyniki przecietne oscylujg pomiedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to
te, ktére mieszczg sie pomiedzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogélny:

Sten Wynik surowy

1 <18

19-21

22-24

25-27

28-29

30-32

33-34

35-36

NV (00 ([ N[O~ AW N

37-38

=
o

39-40
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4.5.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wysoki wynik wskazuje, ze uczen bardzo dobrze radzi sobie z rozwiazywa-
niem probleméw (nawet bardzo duzych) i konsekwentnie osigga zamierzone
cele. Wysoka samoskuteczno$¢ w realizacji zadan stanowi efekt planowania,
konsekwencji w ich osigganiu, pomystowosci, poszukiwania nowych rozwia-
zan, wysitku wktadanego w dziatanie, spostrzegania zabawnych stron wy-
stepujacych trudnosci oraz podejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach,
ktére z perspektywy ucznia wydajg sie beznadziejne.

Sredni wynik oznacza umiarkowane nasilenie spostrzeganej samosku-
tecznosci. Oznacza to, ze uczen w umiarkowany sposdéb radzi sobie z zada-
niami zwigzanymi z pokonywaniem trudnosci lub osigganiem celéw. Osoby
wpierajace ucznia mogg przyczynic sie do wzrostu doswiadczanej przez
niego samoskutecznosci poprzez wzmacnianie jego umiejetnosci w zakresie
planowania, pomystowosci, poszukiwania nowych rozwigzan, spostrzegania
zabawnych stron wystepujgcych trudnosci oraz motywowanie do wysitku
wktadanego w dziatanie, do konsekwencji w realizowanych czynnosciach
i do podejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach, ktére z perspektywy
ucznia wydaja sie beznadziejne.

Niski wynik swiadczy o niskim poczuciu wtasnej skutecznosci ucznia.
Rezultat odzwierciedla spostrzeganie niewielkich mozliwosci w zakresie sa-
modzielnego rozwigzywania problemow (szczegdélnie tych o duzym nasile-
niu) lub osiggania zamierzonych celéw. Wzmacnianie poczucia skutecznosci
ucznia powinno by¢ powigzane z inicjowaniem u niego zachowan polegaja-
cych na planowaniu, pomystowosci, poszukiwaniu nowych rozwigzan, spo-
strzeganiu zabawnych stron wystepujacych trudnosci oraz na motywowaniu
do wysitku wktadanego w dziatanie, do konsekwencji w realizowaniu zadan
i do podejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach, ktére z perspektywy
ucznia wydaja sie beznadziejne.

4.6. Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow
szkot ponadpodstawowych

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniéw szkét ponadpod-
stawowych bada nasilenie samodzielnosci w realizacji zadan (w rozwiazy-
waniu problemow lub osigganiu celdw), ze szczegdlnym uwzglednieniem
wytrwatosci, pomystowosci i poczucia humoru jako czynnikéw sprzyjaja-
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cych osigganiu sukcesow. Wysoki wynik wskazuje na duze nasilenie spo-
strzeganej samoskutecznosci. Natomiast wynik niski Swiadczy o niewielkim
nasileniu tego czynnika, co generuje potrzebe pomagania uczniowi w tym,
aby umacniat on poczucie wtasnej skutecznosci w réznych okolicznosciach
zyciowych.

Wypetniajacy proszony jest o przypomnienie sobie ostatniego miesigca
i zaznaczenie na skali, na ile zgadza sie z danym stwierdzeniem dotyczacym
jego skutecznosci. Skala obejmuje nastepujace odpowiedzi: zdecydowanie
nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej tak i zdecydowanie tak.

4.6.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci ucznidow szkét ponadpod-
stawowych obejmuje 8 stwierdzen. Analiza czynnikowa pozwolita na wyto-
nienie jednego czynnika (o rzetelnosci 0,857) - Poczucie wtasnej skutecz-
nosci, na ktoéry sktada sie 8 ponizszych twierdzen.

. Kiedy cos$ zaplanuje, to konsekwentnie realizuje swoj cel.

. Z reguty tatwo jest mi trzymac sie zatozonych celow.

. Dzieki swojej pomystowosci potrafie rozwigza¢ wiekszos$¢ probleméw.

. Nie poddaje sie, nawet gdy sytuacja wyglada beznadziejnie.

. Potrafie dostrzec zabawne strony wydarzen, z ktérymi mam do czy-
nienia.

. Poszukuje réznych rozwigzan swoich problemow.

. Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwyczaj znajduje rozwigzanie.

8. Podejmuje wysitek poradzenia sobie bez wzgledu na to, jak trudny jest

problem.
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4.6.2. Sposéb obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci ucznidow szkét ponadpod-
stawowych zawiera 8 twierdzen. Przyjeto nastepujgca punktacje odpowie-
dzi: zdecydowanie nie - 1 punkt, raczej nie - 2 punkty, ani tak, ani nie - 3
punkty, raczej tak - 4 punkty i zdecydowanie tak - 5 punktow.

W celu uzyskania wyniku ogélnego dodajemy punkty uzyskane przez
badanego z wszystkich 8 twierdzen. Maksymalny wynik ogdlny, jaki moze
uzyskac¢ badany, wynosi 40 punktéw, minimalny - 8 punktow.
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4.6.3. Normy dla uczniow szkot ponadpodstawowych

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogél-
nego. Wyniki mieszczace sie w zakresie 1-4 stena nalezy uznac za niskie,
wyniki przecietne oscylujg pomiedzy 5 a 6 stenem, za$ wyniki wysokie to
te, ktore mieszczg sie pomiedzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogélny:

Sten Wynik surowy

1 <17

18-20

21-22

23-24

25-28

29-31

32-34

35-37

O |0 ([ N[O AN

38-39
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o

40

4.6.4. Interpretacja uzyskanych wynikow

Wysoki wynik wskazuje, ze uczen bardzo dobrze radzi sobie z rozwiazywa-
niem probleméw (nawet bardzo duzych) i konsekwentnie osigga zamierzone
cele. Wysoka samoskutecznos¢ w realizacji zadan stanowi efekt planowania,
konsekwencji w ich osigganiu, pomystowosci, poszukiwania nowych rozwia-
zan, wysitku wktadanego w dziatanie, spostrzegania zabawnych stron wy-
stepujacych trudnosci oraz podejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach,
ktére z perspektywy ucznia wydaja sie beznadziejne.

Sredni wynik oznacza umiarkowane nasilenie spostrzeganej samosku-
tecznosci. Oznacza to, ze uczen w umiarkowany sposob radzi sobie z zada-
niami zwigzanymi z pokonywaniem trudnosci lub osiaganiem celéw. Osoby
wpierajgce ucznia mogg przyczynic sie do wzrostu doswiadczanej przez
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niego samoskutecznosci poprzez wzmacnianie jego umiejetnosci w zakresie
planowania, pomystowosci, poszukiwania nowych rozwigzan, spostrzegania
zabawnych stron wystepujacych trudnosci oraz motywowanie do wysitku
wktadanego w dziatanie, do konsekwencji w realizowanych czynnosciach
i do podejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach, ktére z perspektywy
ucznia wydaja sie beznadziejne.

Niski wynik swiadczy o niskim poczuciu wtasnej skutecznosci ucznia.
Rezultat odzwierciedla spostrzeganie niewielkich mozliwosci w zakresie sa-
modzielnego rozwigzywania problemoéw (szczegdlnie tych o duzym nasile-
niu) lub osiggania zamierzonych celéw. Wzmacnianie poczucia skutecznosci
ucznia powinno by¢ powigzane z inicjowaniem u niego zachowan polegaja-
cych na planowaniu, pomystowosci, poszukiwaniu nowych rozwigzan, spo-
strzeganiu zabawnych stron wystepujacych trudnosci oraz na motywowaniu
do wysitku wktadanego w dziatanie, do konsekwencji w realizowaniu zadan
i do podejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach, ktére z perspektywy
ucznia wydaja sie beznadziejne.

4.7. Implikacje praktyczne

Wynik Zalecenia

Niski Nalezy uruchamiac zasoby osobiste ucznia polegajace na spostrzeganiu poczucia wtasnej sku-

tecznosci w zakresie radzenia sobie z trudnosciami i osiggania celéw. Uruchamianie poczucia

wiasnej skutecznosci powinno stanowi¢ efekt dziatan wspierajacych poprzez:

+ inicjowanie u ucznia umiejetnosci planowania, pomystowosci, poszukiwania nowych rozwia-
zan, spostrzegania zabawnych stron wystepujacych trudnosci;

* motywowanie ucznia do wysitku wktadanego w dziatanie, do konsekwencji w realizowa-
nych czynnosciach i do podejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach, ktore z perspektywy
ucznia wydaja sie beznadziejne.

Sredni  |Nalezy wzmacnia¢ zasoby osobiste ucznia polegajace na spostrzeganiu poczucia wiasnej sku-
tecznosci w zakresie radzenia sobie z trudnosciami i osiggania celéow. Wzmacnianie powin-
no dotyczy¢ w szczegdlnosci planowania, pomystowosci, poszukiwania nowych rozwigzan,
spostrzegania zabawnych stron wystepujacych trudnosci, wysitku wktadanego w dziatanie,
konsekwencji w realizowanych czynnosciach, podejmowania aktywnosci nawet w sytuacjach,
ktore z perspektywy ucznia wydaja sie beznadziejne.

Wysoki |Nalezy podtrzymywac i nagradzac zasoby osobiste ucznia polegajace na spostrzeganiu poczu-
cia wtasnej skutecznosci w zakresie radzenia sobie z trudnosciami i osiggania celow.

Nagradzanie powinno w szczegélnosci dotyczy¢ takich zachowan ucznia, jak: planowanie, po-
mystowos¢, poszukiwanie nowych rozwigzan, spostrzeganie zabawnych stron wystepujacych
trudnosci, wysitek wktadany w dziatanie, konsekwencja w realizowanych czynnosciach, podej-
mowanie aktywnosci nawet w sytuacjach, ktére z perspektywy ucznia wydaja sie beznadziejne.

89






Rozdziat V

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji
interpersonalnych dzieci i mtodziezy






5.1. Sposob wykorzystania kwestionariuszy do pomiaru jakosci
relacji interpersonalnych dzieci i mtodziezy

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych zostat skonstru-
owany w ramach badan przeprowadzonych w reprezentatywnych grupach
dzieci i mtodziezy w okresie pandemii COVID-19. Pozwala on oceni¢ jakos¢
relacji dziecka z rowiesnikami, relacji szkolnych, a takze relacji z rodzicami.
Jakos¢ relacji interpersonalnych stanowi istotny czynnik zwigzany z jakoscia
zycia dziecka, a zatem poznanie jakosci relacji pozwala przewidywac poziom
jakosci zycia dzieci i mtodziezy. Diagnozowanie jakosci relacji interpersonal-
nych pozwala planowac dziatania w zakresie wspierania jakosci zycia dzieci
i mtodziezy, w tym stymulowaé budowanie wspierajacych dla dziecka relacji.
Kwestionariusze relacji interpersonalnych mogg by¢ wykorzystywane przez
osoby wspierajgce funkcjonowanie uczniéw w réznych okolicznosSciach zy-
ciowych - w szczegdlnosci przez rodzicéw, nauczycieli, wychowawcow, pe-
dagogdéw i psychologdéw szkolnych.

Opracowano trzy narzedzia przesiewowe:

klas 1-11l szkét podstawowych;

<+ Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniéow

klas IV-VIII szkét podstawowych;

<: Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniéw

szkot ponadpodstawowych.

Stosowanie zawartych w podreczniku narzedzi powinno stanowic istot-
ng pomoc w planowaniu pracy z dzie¢mi i mtodziezg szkolng, m.in. w takich
obszarach, jak:

<: Podnoszenie poziomu jakosci zycia.

<> Budowanie umiejetnosci interpersonalnych.

<> Redukowanie negatywnych konsekwencji stresu spotecznego.
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5.2. Teoretyczne podstawy kwestionariuszy

Kwestionariusz do badania jakosci interpersonalnych dzieci i mtodziezy
zostat opracowany na bazie teorii wsparcia spotecznego w ujeciu Schul-
tza i Schwarzera, autorow Berlinskich Skal Wsparcia Spotecznego BSWS
(2003)%, a takze na bazie koncepcji jakosci zycia w rozumieniu Swiatowej
Organizacji Zdrowia?. U podtoza konstrukgji kwestionariusza legty takze wy-
niki badan empirycznych wykazujace istnienie zwigzkéw miedzy wsparciem
spotecznym a jako$cia zycia w czasie pandemii COVID-19. Jakos¢ relacji in-
terpersonalnych dziecka zostata zoperacjonalizowana jako otrzymywanie
przez dziecko wsparcia ze strony réznych grup oséb oraz jako gotowos$¢
dziecka do udzielania wsparcia swoim réwiesnikom. W zwigzku z tym, pyta-
nia stuzace do opracowania kwestionariusza zostaty sformutowane na bazie
Berlinskich Skal Wsparcia Spotecznego Schultza i Schwarzera oraz polskiej
wersji kwestionariusza do badania jakosci zycia KIDSCREEN - wymiaru
Rodzina i wolny czas. Wsparcie spoteczne definiowane jest m.in. jako ,(...)
dziatanie lub inna forma pomocy skierowana do cztowieka lub do grupy,
umozliwiajaca im przezwyciezenie wtasnych probleméw, trudnosci, konflik-
téw, trudnych sytuacji. Wsparcie jest specyficzng formg pomagania, ktéra
polega na umiejetnosci wyzwolenia wiary we wtasne sity, mobilizowania sit,
aktywnosci i mozliwosci osoby wspieranej do dziatan na rzecz wtasnej sa-
modzielnosci w pokonywaniu trudnosci lub we wtasnym rozwoju”3. Wspar-
cie moze miec rézne postacie, np. emocjonalne, duchowe, instrumentalne,
informacyjne czy wartosciujgce*. Analiza wsparcia spotecznego dokonuje sie
takze pod katem tego, czy jest to wsparcie spostrzegane (przekonania doty-
czace mozliwosci otrzymania wsparcia), czy wsparcie otrzymywane (faktycz-

1 Schulz, U., Schwarzer, R. (2003). Soziale Unterstiitzung bei der Krankheitsbewsl-
tigung. Die Berliner Social Support Skalen (BSSS) [Social support in coping with
iliness: The Berlin Social Support Scales (BSSS)]. Diagnosticas 49, 73-82.

2 The World Health Organization Quality of Life assessment (WHOQOL): position
paper from the World Health Organization. (1995), Social Science & Medicine 41(10).

3 Kawczynska-Butrym, Z. (1994). Wprowadzenie do problematyki wsparcia, [w:]
Wsparcie spoteczne w zdrowiu i w chorobie. Red. Z. Kawczynska-Butrym, Warszawa:
Centrum Edukacji Medycznej, 7-10.

4 Rutkowska, E. (2012). Wsparcie jako element rehabilitacji kompleksowej oséb
z niepetnosprawnoscia. Niepetnosprawnosc - zagadnienie, problemy, rozwigzania 111(4),
39-52.
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nie uzyskana pomoc) czy tez tzw. mobilizacja wsparcia, czyli inaczej méwiac
poszukiwanie wsparcia, umiejetnos¢ proszenia o pomoc®. Doswiadczanie
pozytywnych relacji interpersonalnych oferujgcych wsparcie moze stanowic
,bufor” wobec negatywnych konsekwencji trudnych sytuacji, moze wpty-
wac korzystnie na psychike jednostki, wzmacniac jej poczucie dobrostanu,
mimo trudnych doswiadczené. Takg wiasnie role wsparcia spotecznego wo-
bec dzieci w okresie pandemii COVID-19 zatozono w zrealizowanym projek-
cie na podstawie doniesien z wczesniejszych badan’. W polskich badaniach
wolontariuszy wspierajagcych dzieci w okresie pandemii zidentyfikowano
gtowne potrzeby dzieci w tym okresie, do ktérych nalezaty m.in.: wspar-
cie ze strony innych oséb, rozmowa, wsparcie w przekonaniu o niedtugim
powrocie do normalnosci, pomoc w nauce, pomoc w utrzymaniu samody-
scypliny, zréznicowane, integracyjne aktywnoscié. Waznym aspektem rela-
cji interpersonalnych w kontekscie wsparcia jest takze udzielanie wsparcia.
Zaréwno mozliwosé otrzymywania wsparcia i doswiadczanie go, jak réw-
niez umiejetnosc wspierania innych, sg zwigzane z jakoscia zycia cztowieka.
W tym kontekscie narzedzie do pomiaru jakosci interpersonalnych obejmuje
trzy czynniki - Relacje z réwiesnikami, Relacje w srodowisku szkolnym oraz
Relacje z rodzicami.

5.3. Etapy konstrukcji kwestionariuszy

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniéw przy-
gotowano w oparciu o wyniki badan uzyskane wsérdéd uczniéw klas I-111, V-
-VIII szkét podstawowych oraz ucznidw szkot ponadpodstawowych, ktore
zostaty przeprowadzone w ramach realizacji projektu ,Program wsparcia
psychologiczno-pedagogicznego dla uczniéw i nauczycieli”, finansowanego
ze $rodkoéw Ministerstwa Edukacji i Nauki. Punktem wyjscia dla konstrukcji

> Heszen, |., Sek, H. (2008). Psychologia zdrowia. Warszawa: Wydawnictwo Nauko-
we PWN.

6 Bochniarz, A. (2015). Doswiadczanie wsparcia spotecznego przez dzieci wycho-
wywane w rodzinach niepetnych. Wychowanie w Rodzinie 11, 213-228.

7 Lamborn, S.D., Nguyen, D.-G.T. (2004). African American Adolescents’ Percep-
tions of Family Interactions: Kinship Support, Parent-Child Relationships, and Teen
Adjustment. Journal of Youth and Adolescence 33(6), 547-558.

8 Butarewicz-Gtowacka, A. (2021). Educational and Social Support for Children
during the Pandemic Provided by Young Volunteers Working in the Dialog Founda-
tion in Biatystok: Research Report. Kultura i Edukacja 4(134), 240-257.
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kwestionariusza byty Berlinskie Skale Wsparcia Spotecznego oraz kwestio-
nariusz do badania jakosci zycia KIDSCREEN. Prace ekspertéw obejmowa-
ty jezykowe przystosowanie twierdzen do wieku dzieci. Narzedzie diagno-
styczne przygotowano w nastepujacych krokach:
< przeprowadzenie analizy rzetelnosci dla wymiaréw wyodrebnionych
w metodzie za pomocg wspoétczynnika alfa Cronbacha;
< przeprowadzenie analizy czynnikowej na wyodrebnionych wymiarach
zasobéw odpornosciowych;
Z: pomiar trafnosci: policzenie korelacji pomiedzy wymiarami wyodreb-
nionymi w metodzie.

5.4. Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych
ucznioéw klas I-11l szkét podstawowych

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniéw klas
I-11l szkét podstawowych bada nasilenie jakosci relacji interpersonalnych
dzieci z rowiesnikami, jakosci relacji dzieci w szkole oraz jakosci relacji dzie-
ci z rodzicami. Niski wynik wskazuje na niska jakos¢ relacji w srodowisku
szkolnym, réwiesniczym oraz rodzinnym. Wysoki wynik wskazuje na dobre
relacje interpersonalne, jakie posiada dziecko w srodowisku réowiesniczym,
szkolnym i rodzinnym. Wyniki na poziomie srednim i niskim wskazujg na
potrzebe wsparcia dziecka w obszarze budowania relacji interpersonalnych,
w celu zmniejszenia ryzyka obnizenia jakosci zycia.

Ze wzgledu na wiek badanych dzieci (6-9 lat) i zwigzane z tym mozliwe
trudnosci w samodzielnym czytaniu, osobami badanymi sg ich rodzice lub
opiekunowie. Wypetniajacy proszony jest o wskazanie postaw/zachowan
dziecka w obliczu trudnosci lub stresujacych zdarzen. Skala obejmuje na-
stepujgce odpowiedzi: zdecydowanie nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej
tak i zdecydowanie tak.

5.4.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zasobdéw odpornosciowych zawiera twierdzenia zgrupowa-
ne w bloki obejmujace: relacje z rodzicami, relacje w srodowisku szkolnym
oraz relacje réwiesnicze.

Czynnik Relacje réowiesnicze obejmuje 7 twierdzen opisujacych relacje
dziecka z jego réwiesnikami. Twierdzenia dotycza gotowosci dziecka do
udzielania wsparcia swoim kolegom i kolezankom, na co sktada sie m.in.
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pocieszanie rowiesnikow, okazywanie im sympatii, doradzanie, pozyczanie
potrzebnych przedmiotéw, udzielanie pomocy w nauce, rozmawianie z nimi
o waznym dla nich rzeczach, przekonanie o tym, ze réwiesnicy sg warto-
Sciowymi dzie¢mi. Wynik w czynniku pierwszym wskazuje na poziom goto-
wosci dziecka do udzielania pomocy swoim réwiesnikom. Rzetelno$¢ skali
wyniosta 0,901.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Relacje rowiesnicze:

1. Jesli jego kolega/kolezanka Zle sie czuje, okazuje mu/jej wsparcie.

2. Lubi swoich kolegdw i kolezanki.

3. Udziela rad swoim kolegom i kolezankom.

4. Jesli kolega/kolezanka czegos$ potrzebuje, chetnie mu/jej pomaga.

5. Stara sie pomaga¢ kolegom/kolezankom w nauce.

6. Potrafi rozmawiac z kolezankami i kolegami o waznych dla nich spra-
wach.

7. Uwaza, ze jego/jej koledzy i kolezanki sa wartosciowi.

Czynniki Relacje w srodowisku szkolnym obejmuje 5 twierdzen. Czyn-
nik okresla jakos¢ relacji dziecka z osobami ze $rodowiska szkolnego, w tym
z rowiesnikami i nauczycielami. Twierdzenia dotycza mozliwosci otrzymy-
wania przez dziecko wsparcia w srodowisku szkolnym - wsparcie w zada-
niach przez nauczyciela, mozliwo$¢ porozmawiania w szkole o sprawach
waznych, do$wiadczanie akceptacji oraz wsparcia emocjonalnego ze strony
rowiesnikéw, poczucie bycia wartosciowym w klasie. Rzetelnos¢ skali wy-
niosta 0,878.

Twierdzenia sktadajgce sie na czynnik Il - Relacje w srodowisku szkol-
nym:

1. Nauczyciel pomaga mu/jej w zadaniach, z ktérymi sobie nie radzi.

2. W szkole ma z kim porozmawia¢ o waznych sprawach.

3. Koledzy z klasy okazujg mu/jej, ze go/jag akceptuja.

4. W kontaktach z kolegami z klasy czuje sie wartosciowy(-wa) i wazny(-na).

5. Kiedy jest zmartwiony(-na), jest kto$ w klasie kto mu/jej pomoze.

Czynnik Relacje z rodzicami zawiera 3 twierdzenia jako$¢ relacji dziec-
ka z rodzicami. Twierdzenia wyrazajg przekonanie rodzicow o tym, ze maja
dla dziecka wystarczajacg ilos¢ czasu, traktuja je sprawiedliwie, rozmawiajg
z nim, kiedy ono tego potrzebuje. Rzetelnos$¢ skali wyniosta 0,867.
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Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Ill - Relacje z rodzicami:
1. Jako rodzic mam dla dziecka wystarczajgco duzo czasu.

2. Jako rodzic traktuje dziecko dobrze i sprawiedliwie.

3. Dziecko moze ze mna porozmawiaé, kiedy tylko zechce.

5.4.2. Sposoéb obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniéw klas
I-11l szkdét podstawowych zawiera 15 twierdzen. Przyjeto nastepujaca punk-
tacje odpowiedzi: zdecydowanie nie - 1 punkt, raczej nie - 2 punkty, ani tak,
ani nie - 3 punkty, raczej tak - 4 punkty i zdecydowanie tak - 5 punktow.

W celu uzyskania wyniku ogdlnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 15 twierdzen. Maksymalny wynik ogdlny, jaki moze uzyska¢ badany,
wynosi 75 punktéw, minimalny - 15 punktow. Im wyzszy wynik, tym ocena
relacji w poszczegdlnych podskalach jest bardziej pozytywna.

Whyniki surowe dla poszczegdlnych czynnikdw sg suma punktéw uzyskanych
z oceny twierdzen ksztattujacych dany czynnik i rozktadaja sie nastepujaco:

Czynnik Zakres punktowy
Relacje rowiesnicze 7-35
Relacje w $rodowisku szkolnym 5-25
Relacje z rodzicami 3-15
Wynik ogélny 15-75

Ponizej przedstawiono sposdb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.

Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Relacje rowiesnicze: suma
odpowiedzi na pytania numer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. Obliczanie wyniku surowe-
go w czynniku Il - Relacje w $rodowisku szkolnym: suma odpowiedzi na
pytania numer 8, 9, 10, 11, 12. Obliczanie wyniku surowego w czynniku I
- Relacje z rodzicami: suma odpowiedzi na pytania numer 13, 14, 15.

5.4.3. Normy dla uczniéw klas I-1ll

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogélne-
go oraz poszczegdlnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie w zakresie 1-4
stena nalezy uznac za niskie, wyniki przecietne oscylujg pomiedzy 5 a 6 ste-
nem, za$ wyniki wysokie to te, ktore mieszczg sie pomiedzy 7 a 10 stenem.
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Wynik ogélny:

Sten

Wynik surowy

=
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Relacje réwiesnicze:
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Relacje w srodowisku szkolnym:

Sten Wynik surowy
1 <15
2 16
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Sten Wynik surowy

3 17

4 18-19

5 20

6 21-22

7 23

8 24

9 25

10 -

Relacje z rodzicami:

Sten

Wynik surowy

1

<8

9

10

11

12

13

14

15

NV (0 ([ N[O~ AW N

=
o

5.4.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wysoki wynik ogdlny w zakresie jakosci interpersonalnych wskazuje na to,
ze dziecko posiada satysfakcjonujace relacje interpersonalne o wysokiej ja-
kosci. Dziecko uzyskujace taki wynik lubi inne dzieci, potrafi im pomagag,
wspierac je, pozyczac potrzebne przedmioty, rozmawiaé z nimi na tematy
wazne. W $Srodowisku szkolnym czuje sie akceptowane i wartosciowe, moze
liczy¢ na pomoc ze strony nauczycieli oraz kolegdéw. Wysoki wynik wskazuje
takze na wysoka jakos¢ relacji dziecka z rodzicami, otrzymywanie od nich
czasu, mozliwosci rozmowy, sprawiedliwego traktowania.
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Niski wynik wskazuje na niskg jako$¢ relacji dziecka z réwiesnikami,
rodzicami, nauczycielami i kolegami ze szkoty. Wynik taki stanowi istotny
czynnik zagrazajacy jakosci zycia dziecka i wymagajacy podjecia dziatan
wspierajacych.

Wynik przecietny wskazuje na umiarkowang jakosc relacji interpersonal-
nych, jakie posiada dziecko. Moze oznaczad, ze relacje dziecka we wszyst-
kich obszarach sg umiarkowanie dobre badzZ tez moze wskazywac na wyso-
kiej jakosci relacje w wybranym obszarze, a niskiej jakosci relacje w innym
obszarze.

Wyniki czynnikowe

Strukture jakosci relacji obrazuje analiza wynikéw w poszczegélnych czyn-
nikach jakosci relacji interpersonalnych.

Czynnik | - Relacje réwiesnicze

Wysoki wynik wskazuje, ze dziecko czuje sie dobrze wsréd swoich ré-
wiesnikéw, lubi ich, uwaza za wartosciowych, potrafi z nimi rozmawiac
o waznych dla nich sprawach oraz wspiera ich (poprzez pozyczenie czegos,
rade, pomoc), gdy tego potrzebuja. Sredni wynik wskazuje na umiarkowa-
ng gotowo$¢ dziecka do udzielania wsparcia swoim rowiesnikom. Dziecko
w umiarkowanym stopniu lubi swoich réwiesnikéw oraz uwaza ich za war-
tosciowych. Czasami potrafi stuzy¢ im radg czy pozyczyc¢ potrzebng rzecz,
w umiarkowanym stopniu umie rozmawiac z réwiesnikami o waznych dla
nich sprawach. Niski wynik wskazuje niski poziom gotowosci dziecka do
udzielania wsparcia réwiesnikom, ograniczone umiejetnosci rozmawiania
Z nimi na tematy dla nich wazne czy udzielania rad. Dziecko osiggajace ni-
ski wynik nie odczuwa sympatii do swoich réowiesnikéw i nie uwaza ich za
wartosciowych.

Czynnik Il - Relacje w srodowisku szkolnym

Wysoki wynik wskazuje, ze dziecko doswiadcza wsparcia w srodowisku
szkolnym ze strony nauczycieli oraz rowiesnikéw. Dziecko wsrdéd rowiesni-
kéw czuje sie akceptowane i wartoéciowe. Moze porozmawia¢ o waznych
sprawach w szkole, a nauczyciele pomagaja mu w trudnych zadaniach. Sred-
ni wynik wskazuje na umiarkowany poziom otrzymywania przez dziecko
wsparcia w srodowisku szkolnym. Dziecko w stopniu umiarkowanym czuje
sie akceptowane i wartosciowe w kontaktach z kolegami szkolnymi. W ogra-
niczonym zakresie moze porozmawiac w szkole o tym, co dla niego wazne,
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a takze otrzymaé pomoc od nauczyciela w trudnych zadaniach. Niski wy-
nik wskazuje na brak przekonania o tym, ze dziecko moze otrzymac wspar-
cie w srodowisku szkolnym zaréwno od nauczycieli, jak i od réwiesnikow.
Dziecko w kontaktach z réwiesnikami w szkole w matym stopniu czuje sie
akceptowane i wartos$ciowe.

Czynnik Ill - Relacje z rodzicami

Wysoki wynik wskazuje na silne przekonanie rodzicéw o tym, ze maja
dla dziecka wystarczajacg ilos¢ czasu i moze ono porozmawiaé z nimi, kiedy
tylko chce. Rodzice traktuja dziecko dobrze i sprawiedliwie. Sredni wynik
wskazuje, ze rodzice w umiarkowanym stopniu uwazaja, ze traktujg dziecko
dobrze i sprawiedliwie. Wyrazajg umiarkowane przekonanie o tym, ze maja
dla dziecka wystarczajacg ilos¢ czasu i moze ono porozmawiaé z nimi, kiedy
tylko chce. Niski wynik wyraza brak przekonania rodzicéw o tym, ze traktuja
dziecko dobrze i sprawiedliwie. Rodzice uwazaja, ze nie maja dla dziecka
wystarczajacej ilosci czasu i nie moze ono porozmawiac z nimi, kiedy tylko
chce.

5.5. Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych
uczniow klas IV-VIII szkét podstawowych

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych ucznidw klas
IV-VIII szkét podstawowych bada nasilenie jakosci relacji interpersonalnych
preadolescentéw z rowiesnikami, jakosci ich relacji w szkole oraz jakosci ich
relacji z rodzicami. Niski wynik wskazuje na niska jakos¢ relacji w srodowisku
szkolnym, réwiedniczym oraz rodzinnym. Wysoki wynik wskazuje na dobrej
jakosci relacje interpersonalne, jaki posiada preadolescent w srodowisku
réwiesniczym, szkolnym i rodzinnym. Wyniki na poziomie $rednim i niskim
wskazuja na potrzebe wsparcia preadolescenta w obszarze budowania re-
lacji interpersonalnych, w celu zmniejszenia ryzyka obnizenia jakosci zycia.

Woypetniajacy proszony jest o ustosunkowanie sie do twierdzen oce-
niajgcych jego relacje spoteczne. Skala obejmuje nastepujace odpowiedzi:
zdecydowanie nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej tak i zdecydowanie tak.

5.5.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniéw klas
IV-VIII szkét podstawowych zawiera twierdzenia zgrupowane w bloki obej-
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mujace: relacje z rodzicami, relacje z nauczycielami oraz relacje réwiesni-
cze.

Czynnik Relacje rowiesnicze obejmuje 9 twierdzen opisujacych relacje
badanego z jego réwiesnikami. Twierdzenia dotyczg gotowosci badanego
do udzielania wsparcia swoim kolegom i kolezankom, na co sktada sie m.in.
pocieszanie réwiesnikdw, okazywanie im sympatii, akceptacji, doradzanie,
pozyczanie potrzebnych przedmiotdéw, rozmawianie z nimi o waznym dla
nich rzeczach, okazywanie im, ze sg wartosciowymi ludzmi. Wynik w czynni-
ku pierwszym wskazuje na poziom gotowosci preadolescenta do udzielania
pomocy swoim rowiesnikom. Rzetelno$¢ skali wyniosta 0,903.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Relacje rowiesnicze:

1. Jesli méj kolega/kolezanka Zle sie czuje, okazuje mu wsparcie.

2. Jesli méj kolega/kolezanka jest smutny(-na), podnosze go/ja na duchu.

3. Jesli moj kolega/kolezanka o cos pyta, a ja wiem, to zawsze jemu/jej
pomoge.

4. Udzielam rad moim kolegom/kolezankom.

5. Moi znajomi wiedza, ze jesli potrzebuja porady, mogg sie do mnie
zwrocic.

6. Jesli kolega/kolezanka czego$ potrzebuje, chetnie mu/jej pomagam.

7. Potrafie rozmawia¢ z kolezankami i kolegami o waznych sprawach dla
nich.

8. Okazuje akceptacje moim kolegom i kolezankom.

9. Okazuje moim kolegom i kolezankom, ze s wartos$ciowi.

Czynnik Relacje z nauczycielami obejmuje 7 twierdzen. Czynnik okresla
jakos¢ relacji badanego z nauczycielami. Twierdzenia dotycza przekonania
preadolescenta o tym, ze nauczyciele lubig go, okazujg mu sympatie, pod-
nosza na duchu. Badany zna nauczycieli, na ktérych moze polegaé, ktérzy
proponuja pomoc, gdy jest ona badanemu potrzebna. Rzetelno$¢ skali wy-
niosta 0,878.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Relacje z nauczycielami:

1. S3 nauczyciele, ktérzy naprawde mnie lubia.

2. llekro¢ Zle sie czuje, nauczyciele okazujg mi, ze czujg do mnie sympatie.
3. lekro¢ jestem smutny, sg nauczyciele, ktérzy podnosza mnie na duchu.
4. Znam nauczycieli, na ktérych zawsze moge polegaé.

5. Kiedy jestem zmartwiony, jest nauczyciel, ktéry mi pomoze.

6. Sg nauczyciele, ktérzy oferujg mi pomoc, kiedy jej potrzebuje.
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7. Kiedy przestaje dawac sobie ze wszystkim rade, wtedy sg nauczyciele,
ktérzy mi pomoga.

Czynnik Relacje z rodzicami zawiera 3 twierdzenia opisujgce jakos¢ rela-
cji badanego z rodzicami. Twierdzenia wyrazajg przekonanie preadolescen-
ta o tym, ze rodzice maja dla niego wystarczajaca ilo$¢ czasu, traktujg go
sprawiedliwie i rozmawiaja z nim, kiedy on tego potrzebuje. Rzetelnos¢ skali
wyniosta 0,867.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Ill - Relacje z rodzicami:
1. Rodzice maja dla mnie wystarczajgco duzo czasu.

2. Rodzice traktujg mnie dobrze i sprawiedliwie.

3. Moge porozmawiac z rodzicami, kiedy tylko chce.

5.5.2. Sposéb obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniéw klas
IV-VIII szkét podstawowych zawiera 19 twierdzen. Przyjeto nastepujaca
punktacje odpowiedzi: zdecydowanie nie - 1 punkt, raczej nie - 2 punk-
ty, ani tak, ani nie - 3 punkty, raczej tak - 4 punkty i zdecydowanie tak -
5 punktow.

W celu uzyskania wyniku ogdlnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 19 twierdzen. Maksymalny wynik ogolny jaki moze uzyska¢ badany
wynosi 95 punktow, minimalny 19 punktéw. Im wyzszy wynik, tym ocena
relacji w poszczegdlnych podskalach jest bardziej pozytywna.

Woyniki surowe dla poszczegdlnych czynnikéw sg sumg punktéw uzyska-
nych z oceny twierdzen ksztattujgcych dany czynnik i rozktadaja sie naste-

pujaco:

Czynnik Zakres punktowy
Relacje rowiesnicze 9-45
Relacje w srodowisku szkolnym 7-35
Relacje z rodzicami 3-15
Wynik ogdlny 19-95

Ponizej przedstawiono sposoéb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.
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Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Relacje rowiesnicze: suma
odpowiedzi na pytania numer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9. Obliczanie wyniku su-
rowego w czynniku Il - Relacje w srodowisku szkolnym: suma odpowiedzi
na pytania numer 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. Obliczanie wyniku surowego
w czynniku Il - Relacje z rodzicami: suma odpowiedzi na pytania numer

17,18, 19.

5.5.3. Normy dla uczniéw klas IV-VIII

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogdlne-
go oraz poszczegolnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie w zakresie 1-4
stena nalezy uznac za niskie, wyniki przecietne oscylujg pomiedzy 5 a 6 ste-
nem, za$ wyniki wysokie to te, ktore mieszczg sie pomiedzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogélny:
Sten Wynik surowy

1 <54

2 55-60

3 61-65

4 66-71

5 72-77

[¢) 78-82

7 83-88

8 89-94

9 95

10 -

Relacje réwiesnicze:
Sten Wynik surowy

1 <26

2 25-29

3 30-32

4 33-35

5 36-37

6 38-40
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Sten Wynik surowy
7 41-43
8 44-45
9 -
10 =
Relacje z nauczycielami:
Sten Wynik surowy
1 <16
2 17-19
3 20-22
4 23-25
5 26-27
6 28-30
7 31-33
8 34-35
9 -
10 -

Relacje z rodzicami:

Sten Wynik surowy
1 <5
2 6
3 7-8
4 9
5 10-11
6 12
7 13-14
8 15
9 -
10 -
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5.5.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wysoki wynik ogdlny wskazuje na silne przekonanie badanego o tym, ze
czuje sie dobrze wsréd swoich rowiesnikéw, potrafi z nimi rozmawiaé o waz-
nych tematach, okazuje im akceptacje i szacunek oraz wspiera, kiedy tego
potrzebuja. Badany osiggajacy wysoki wynik ma przekonanie, ze nauczyciele
lubig go oraz moze liczy¢ na ich wsparcie w sytuacjach trudnych. Wysoki
wynik wskazuje na przekonanie badanego o tym, Ze rodzice traktujg go do-
brze i sprawiedliwie oraz poswiecajg mu tyle czasu, ile on potrzebuje.

Przecietny wynik wskazuje na umiarkowane przekonanie badanego
o tym, ze wspiera swoich réwiesnikow, kiedy tego potrzebujg. Badany
osiggajacy ogdlny wynik sredni w umiarkowanym stopniu jest przekonany
o tym, ze moze liczy¢ na wsparcie nauczycieli w sytuacjach trudnych, a takze
w umiarkowanym stopniu ma przekonanie o tym, ze jego relacje z rodzicami
uktadaja sie dobrze.

Niski wynik wskazuje na to, ze badany nie ma poczucia, iz wspiera swoich
rowiesnikow w szkole, kiedy tego potrzebuja. Nie doswiadcza takze wspar-
cia ze strony nauczycieli ani ze strony rodzicéw.

Wyniki czynnikowe

Strukture jakosci relacji preadolescentéw obrazuje analiza wynikéw w po-
szczegblnych czynnikach jakosci relacji interpersonalnych.

Czynnik | - Relacje réwiesnicze

Wysoki wynik wskazuje na gotowosé badanego do udzielania wsparcia
swoim kolegom i kolezankom, na co sktada sie m.in. pocieszanie réwie-
$nikdw, okazywanie im sympatii, akceptacji, doradzanie, pozyczanie po-
trzebnych przedmiotéw, rozmawianie z nimi o waznym dla nich rzeczach,
okazywanie im, ze sa wartoéciowymi ludzmi. Sredni wynik wskazuje umiar-
kowane nasilenie przekonania badanego o tym, ze udziela wsparcia swoim
rowiesnikom, kiedy tego potrzebujg. W umiarkowanym stopniu okazuje im
sympatie, akceptacje i szacunek, a takze angazuje sie w rozmowy na tematy
dla nich wazne. Niski wynik wskazuje na brak gotowosci preadolescenta do
wspierania swoich rowiesnikéw, gdy tego potrzebujg. Badany nie okazuje
im sympatii i akceptacji, nie udziela rad, nie pozycza przedmiotéw swoim
réwiesnikom.
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Czynnik Il - Relacje z nauczycielami

Woysoki wynik wyraza przekonanie preadolescenta o tym, ze nauczyciele
lubig go, okazujg mu sympatie, podnosza na duchu. Zna on nauczycieli, na
ktérych moze polegaé, ktdrzy proponujg pomoc, gdy jest mu ona potrzebna,
sa gotowi pocieszy¢. Sredni wynik wskazuje na umiarkowane przekonanie
badanego o tym, ze nauczyciele go lubig oraz pocieszg go czy pomoga, gdy
bedzie tego potrzebowat. W umiarkowanym stopniu badany jest przekona-
ny o tym, ze sg nauczyciele, ktédrzy mogg mu pomoc. Niski wynik wskazuje
na brak przekonania badanego o tym, ze moze on otrzymac wsparcie od
nauczycieli, kiedy tego potrzebuje. Badany nie ma przekonania, ze s3 na-
uczyciele, ktérzy mogliby mu pomac, gdyby tego potrzebowat.

Czynnik Ill - Relacje z rodzicami

Wysoki wynik wyraza przekonanie badanego o tym, ze rodzice majg
dla niego wystarczajacg ilo$¢ czasu, traktujg go sprawiedliwie i rozmawiajg
z nim, kiedy on tego potrzebuje. Sredni wynik wyraza umiarkowane nasi-
lenie przekonania o tym, ze rodzice traktujg badanego sprawiedliwie oraz
poswiecajg mu tyle czasu, ile on potrzebuje. Niski wynik wskazuje na brak
przekonania o tym, ze rodzice traktujg badanego dobrze i sprawiedliwie,
a takze ze poswiecajg mu tyle czasu, ile on potrzebuje.

5.6. Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych
uczniéw szkot ponadpodstawowych

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniow szkét
ponadpodstawowych bada nasilenie jakosci relacji interpersonalnych ado-
lescentéw z rowiesnikami, jakosci ich relacji w szkole oraz jakosci ich rela-
cji z rodzicami. Niski wynik wskazuje na niska jakos¢ relacji w $Srodowisku
szkolnym, réwiesniczym oraz rodzinnym. Wysoki wynik wskazuje na do-
brej jakosci relacje interpersonalne, jakie posiada adolescent w srodowisku
réwiesniczym, szkolnym i rodzinnym. Wyniki na poziomie srednim i niskim
wskazujg na potrzebe wsparcia mtodego cztowieka w obszarze budowania
relacji interpersonalnych, w celu zmniejszenia ryzyka obnizenia jakosci zycia.

Wypetniajacy proszony jest o ustosunkowanie sie do twierdzen oce-
niajacych jego relacje spoteczne. Skala obejmuje nastepujgce odpowiedzi:
zdecydowanie nie, raczej nie, ani tak, ani nie, raczej tak i zdecydowanie tak.
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5.6.1. Twierdzenia konstytuujace narzedzie

Kwestionariusz zasobdéw odpornosciowych zawiera twierdzenia zgrupo-
wane w bloki obejmujace: relacje z rodzicami, relacje z nauczycielami oraz
relacje rowiesnicze.

Czynnik Relacje rowiesnicze obejmuje 8 twierdzen opisujacych relacje
badanego z jego rowiesnikami. Twierdzenia dotyczg gotowosci badanego
do udzielania wsparcia swoim kolegom i kolezankom, na co sktada sie m.in.
pocieszanie réwiesnikow, okazywanie im sympatii, akceptacji, doradzanie,
pozyczanie potrzebnych przedmiotéw, rozmawianie z nimi o waznych dla
nich rzeczach, okazywanie im, ze sg wartosciowymi ludzmi. Wynik w czyn-
niku pierwszym wskazuje na poziom gotowosci adolescenta do udzielania
pomocy swoim réwiesnikom. Rzetelnosc¢ skali wyniosta 0,903.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik | - Relacje rowiesnicze:

1. Jesli méj kolega/kolezanka Zle sie czuje, okazuje mu wsparcie.

2. Jesli méj kolega/kolezanka jest smutny(-na), podnosze go/ja na duchu.

3. Udzielam rad moim kolegom/kolezankom.

4. Moi znajomi wiedzg, ze jesli potrzebujg porady, mogg sie do mnie
zwrocid.

5. Jesli kolega/kolezanka czegos$ potrzebuje, chetnie mu/jej pomagam.

6. Potrafie rozmawiac z kolezankami i kolegami o waznych sprawach dla
nich.

7. Okazuje akceptacje moim kolegom i kolezankom.

8. Okazuje moim kolegom i kolezankom, ze s wartosciowi.

Czynnik Relacje z nauczycielami obejmuje 8 twierdzen jakosci relacji
badanego z nauczycielami. Twierdzenia dotycza przekonania adolescenta
o tym, ze nauczyciele lubig go, okazujg mu sympatie, podnosza na duchu.
Badany zna nauczycieli, na ktérych moze polegaé, ktérzy proponuja pomoc,
gdy jest ona badanemu potrzebna. Rzetelnos¢ skali wyniosta 0,878.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Il - Relacje z nauczycielami:

1. Sg nauczyciele, ktérzy naprawde mnie lubia.

2. llekro¢ Zle sie czuje, nauczyciele okazujg mi, ze czuja do mnie sympatie.
2. llekro¢ jestem smutny, sg nauczyciele, ktérzy podnosza mnie na duchu.
4. Zawsze jest nauczyciel, ktéry mnie pociesza, kiedy tego potrzebuje.
5. Znam nauczycieli, na ktérych zawsze moge polegad.
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6. Kiedy jestem zmartwiony, jest nauczyciel, ktéry mi pomoze.

7. Sa nauczyciele, ktérzy oferujg mi pomoc, kiedy jej potrzebuje.

8. Kiedy przestaje dawac sobie ze wszystkim rade, wtedy s tacy nauczy-
ciele, ktérzy mi pomoga.

Czynnik Relacje z rodzicami zawiera 3 twierdzenia jakosci relacji bada-
nego z rodzicami. Twierdzenia wyrazaja przekonanie adolescenta o tym, ze
rodzice maja dla niego wystarczajgcg ilo$¢ czasu, traktujg go sprawiedli-
wie i rozmawiajg z nim, kiedy on tego potrzebuje. Rzetelno$¢ skali wyniosta
0,867.

Twierdzenia sktadajace sie na czynnik Ill - Relacje z rodzicami:
1. Rodzice majg dla mnie wystarczajgco duzo czasu.

2. Rodzice traktuja mnie dobrze i sprawiedliwie.

3. Moge porozmawiac z rodzicami, kiedy tylko chce.

5.6.2. Sposob obliczania wynikéw surowych

Kwestionariusz do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych uczniéw szkét
ponadpodstawowych zawiera 19 twierdzen. Przyjeto nastepujaca punktacje
odpowiedzi: zdecydowanie nie - 1 punkt, raczej nie - 2 punkty, ani tak, ani
nie - 3 punkty, raczej tak - 4 punkty i zdecydowanie tak - 5 punktéw.

W celu uzyskania wyniku ogdlnego dodajemy punkty uzyskane z wszyst-
kich 19 twierdzen. Maksymalny wynik ogélny, jaki moze uzyskac badany,
wynosi 95 punktow, minimalny 19 punktow. Im wyzszy wynik, tym ocena
relacji w poszczegdlnych podskalach jest bardziej pozytywna.

Wyniki surowe dla poszczegdlnych czynnikéw sg sumg punktow uzyska-
nych z oceny twierdzen ksztattujgcych dany czynnik i rozktadaja sie naste-

pujaco:

Czynnik Zakres punktowy
Relacje rowiesnicze 8-40
Relacje w $rodowisku szkolnym 8-40
Relacje rodzinne 3-15
Wynik ogélny 19-95

Ponizej przedstawiono sposdb obliczania wyniku surowego dla kazdego
z wyodrebnionych w metodzie czynnikow.
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Obliczanie wyniku surowego w czynniku | - Relacje rowiesnicze: suma
odpowiedzi na pytania numer 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. Obliczanie wyniku suro-
wego w czynniku Il - Relacje z nauczycielami: suma odpowiedzi na pytania
numer 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. Obliczanie wyniku surowego w czynniku
lll - Relacje z rodzicami: suma odpowiedzi na pytania numer 17, 18, 19.

5.6.3. Normy dla uczniéw szkét ponadpodstawowych

W ramach przygotowania narzedzia opracowano normy dla wyniku ogdlne-

go oraz poszczegdlnych czynnikéw. Wyniki mieszczace sie w zakresie 1-4

stena nalezy uznac za niskie, wyniki przecietne oscylujg pomiedzy 5 a 6 ste-
nem, za$ wyniki wysokie to te, ktére mieszcza sie pomiedzy 7 a 10 stenem.

Wynik ogélny:

Sten

Wynik surowy

[N

<50

51-56

57-62

63-69

7075

76-81

82-87

88-93

O |0 N | o AW N

94-95

-
o

Relacje rowiesnicze:

Sten

Wynik surowy

1

<23

24-26

27-28

29-31

2
3
4
5

32-34
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Sten Wynik surowy
6 35-36
7 37-38
8 39
9 40
10 -

Relacje z nauczycielami:

Sten Wynik surowy
1 <16
2 17-19
3 20-23
4 24-27
5 28-30
6 31-34
7 35-38
8 39
9 40
10 -

Relacje z rodzicami:

Sten Wynik surowy
1 <3
2 4-5
3 6-7
4 8
5 9-10
6 11-12
7 13
8 14
9 15
10 -
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5.6.4. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Wysoki wynik ogdlny wskazuje na silne przekonanie adolescenta o tym,
ze czuje sie dobrze wséréd swoich rowiesnikéw, potrafi z nimi rozmawiac
o waznych tematach, okazuje im akceptacje i szacunek oraz wspiera, kiedy
tego potrzebuja. Badany osiggajacy wysoki wynik ma przekonanie, ze na-
uczyciele lubig go oraz moze liczy¢ na ich wsparcie w sytuacjach trudnych.
Woysoki wynik wskazuje na przekonanie badanego o tym, ze rodzice traktuja
go dobrze i sprawiedliwie oraz poswiecajg mu tyle czasu, ile on potrzebuje.

Przecietny wynik wskazuje na umiarkowane przekonanie badanego
o tym, ze wspiera swoich réwiesnikow, kiedy tego potrzebujg. Badany
osiggajacy ogdlny wynik sredni w umiarkowanym stopniu jest przekonany
o tym, ze moze liczy¢ na wsparcie nauczycieli w sytuacjach trudnych, a takze
w umiarkowanym stopniu ma przekonanie o tym, ze jego relacje z rodzicami
uktadaja sie dobrze.

Niski wynik wskazuje na to, ze badany nie ma poczucia, iz wspiera swoich
rowiesnikow w szkole, kiedy tego potrzebuja. Nie doswiadcza takze wspar-
cia ze strony nauczycieli ani ze strony rodzicéw.

Wyniki czynnikowe

Strukture jakosci relacji adolescentéw obrazuje analiza wynikéw w poszcze-
gdolnych czynnikach jakosci relacji interpersonalnych.

Czynnik | - Relacje réwiesnicze

Wysoki wynik swiadczy o gotowosci badanego do udzielania wsparcia
swoim kolegom i kolezankom, na co sktada sie m.in. pocieszanie réwie-
$nikdw, okazywanie im sympatii, akceptacji, doradzanie, pozyczanie po-
trzebnych przedmiotéw, rozmawianie z nimi o waznym dla nich rzeczach,
okazywanie im, ze sa warto$ciowymi ludzmi. Sredni wynik wskazuje na
umiarkowane nasilenie przekonania badanego o tym, ze udziela wsparcia
swoim réwiesnikom, kiedy tego potrzebuja. W umiarkowanym stopniu oka-
zuje im sympatie, akceptacje i szacunek, a takze angazuje sie w rozmowy na
tematy dla nich wazne. Niski wynik wskazuje na brak gotowosci adolescenta
do wspierania swoich réwiesnikéw, gdy tego potrzebujg. Badany nie okazuje
im sympatii i akceptacji, nie udziela rad, nie pozycza przedmiotéw swoim
réwiesnikom.
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Czynnik Il - Relacje z nauczycielami

Wysoki wynik wyraza przekonanie adolescenta o tym, ze nauczyciele
lubig go, okazujg mu sympatie, podnosza na duchu. Zna on nauczycieli, na
ktérych moze polegaé, ktdrzy proponujg pomoc, gdy jest mu ona potrzebna,
sa gotowi pocieszy¢. Sredni wynik $wiadczy o umiarkowanym przekonaniu
badanego o tym, ze nauczyciele go lubig oraz pocieszg go czy pomoga, gdy
bedzie tego potrzebowat. W umiarkowanym stopniu badany jest przekona-
ny o tym, ze sg nauczyciele, ktédrzy mogg mu pomoc. Niski wynik wskazuje
na brak przekonania badanego o tym, ze moze on otrzymac wsparcie od
nauczycieli, kiedy tego potrzebuje. Badany nie ma przekonania, ze s3 na-
uczyciele, ktérzy mogliby mu pomac, gdyby tego potrzebowat.

Czynnik Ill - Relacje z rodzicami

Wysoki wynik wyraza przekonanie adolescenta o tym, ze rodzice majg
dla niego wystarczajacg ilo$¢ czasu, traktujg go sprawiedliwie i rozmawiajg
z nim, kiedy on tego potrzebuje. Sredni $wiadczy o umiarkowanym nasileniu
przekonania o tym, ze rodzice traktujg badanego sprawiedliwie oraz poswie-
cajg mu tyle czasu, ile on potrzebuje. Niski wynik wskazuje na brak przeko-
nania o tym, ze rodzice traktujg badanego dobrze i sprawiedliwie, a takze ze
poswiecajg mu tyle czasu, ile on potrzebuje.

5.7. Implikacje praktyczne

Relacje rowiesnicze

Wynik Zalecenia

Niski  Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym zasoby niezbedne do budowania relacji interpersonal-
nych i oferowania wsparcia innym osobom. Ksztattujemy umiejetnosci zwigzane z budowaniem
relacji i komunikowania wtasnej gotowosci w zakresie udzielania innym wsparcia. Wzmacniamy
umiejetnosci komunikacyjne w zakresie opisywania emocji. Dodatkowo diagnozujemy kapitat
wspierajacy srodowiska rowiesniczego. W przypadku niskiego potencjatu wspierajacego kie-
rujemy wsparcie do Srodowiska osoby mtodej - wzmacniamy naturalny system wsparcia, jakim
jest grupa réwiesnicza. Pracujemy takze z klasa nad wzmocnieniem integracji i jakosci relacji.

Sredni Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym umiejetnos$c¢ tworzenia gtebszych relacji opartych na
przyjazni, a takze udzielanie pomocy poprzez zaangazowanie sie np. w dziatania wolontariac-
kie. Prowadzimy dziatania na rzecz integracji klasy.

Wysoki |Realizujemy dziatania profilaktyczne w kierunku integracji réwiesniczej i jakosci relacji réwie-
$niczych.

Podkreslamy wazno$¢ dziatan wspierajacych i pomocowych podejmowanych przez mtodego
cztowieka, wspieramy podejmowane przez niego dziatania pomocowe.
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Relacje z nauczycielami

Wynik

Zalecenia

Niski

Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym zasoby niezbedne do poszukiwania wsparcia w $rodo-
wisku szkolnym. Ksztattujemy umiejetnosci zwigzane z budowaniem relacji i umiejetnoscia
identyfikowania zrédet wsparcia oraz komunikowania potrzeb w zakresie wsparcia. Dodatkowo
diagnozujemy kapitat wspierajacy srodowiska szkolnego. W przypadku niskiego potencjatu
wspierajacego kierujemy wsparcie do srodowiska osoby mtodej - wzmacniamy naturalny sys-
tem wsparcia, jakim jest srodowisko szkolne. Pracujemy takze z nauczycielami nad poprawie-
niem jakos$ci tworzonych przez nich relacji.

Sredni  |Wspieramy mtodego cztowieka w ksztattowaniu umiejetnosci poszukiwania wsparcia w $rodo-
wisku szkolnym. Prowadzimy dziatania na rzecz ksztattowania umiejetnos$ci komunikacyjnych
w zakresie kontaktu z osobami dorostymi oraz wzmacniamy $rodowisko szkolne (praca z na-
uczycielami dotyczaca umiejetnosci identyfikowania potrzeb uczniéw w zakresie wsparcia).

Wysoki |Realizujemy dziatania profilaktyczne w kierunku wzmocnienia integracji Srodowiska szkolnego.

Podkreslamy wage dziatarn wspierajacych kierowanych przez nauczycieli do uczniéw.

Relacje z rodzicami

Wynik

Zalecenia

Niski

Wzmacniamy zasoby osobiste mtodego cztowieka, w tym zasoby niezbedne do poszukiwania
wsparcia u rodzicow. Ksztattujemy umiejetnosci zwigzane z budowaniem relacji i umiejetno-
$cig komunikowania wtasnych potrzeb w zakresie wsparcia. Dodatkowo diagnozujemy kapitat
wspierajacy srodowiska rodzinnego. W przypadku niskiego potencjatu wspierajacego rodziny
kierujemy wsparcie do srodowiska rodzinnego - wzmacniamy naturalny system wsparcia, jakim
jest rodzina. Pracujemy z rodzicami nad wzmocnieniem jakosci relacji z dzie¢mi oraz ksztatto-
waniem konstruktywnych postaw rodzicielskich.

Sredni Wzmacniamy zasoby osobiste, w tym umiejetnos¢ komunikowania wtasnych potrzeb w zakre-
sie wsparcia. Prowadzimy dziatania na rzecz wzmacniania systemu rodzinnego.
Wysoki |Wspieramy zaangazowanie rodzicéw we wspieranie dziecka. Podkre$lamy wage dziatan wspie-

rajacych rodzicéw wobec dziecka.
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Rozdziat Vi

Wzmacnianie zasobow
psychospotecznych uczniow -
scenariusze zajec






W niniejszym rozdziale wskazano przyktadowe scenariusze zaje¢ pomagaja-
ce i wspierajace ucznidéw w zakresie wzmacniania zasobéw psychospotecz-
nych, m.in. w zakresie: rozpoznawania wtasnych emocji, podnoszenia samo-
oceny, stosowania konstruktywnych strategii radzenia sobie z problemami.

6.1. Scenariusze zaje¢ dla uczniéw klas I-111
szké6t podstawowych

Temat: Rozpoznajemy swoje emocje.

Cele:
<> Nazywanie podstawowych uczuc i emocji.

<+ Rozpoznawanie i wyrazanie wtasnych emocji.

= Rozpoznawanie i akceptowanie uczu¢ innych oséb.

<» Wskazywanie sposoboéw radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Scenariusz 1

Cwiczenie 1. Zajecia rozpoczynamy od okre$lenia nastroju kazdego dziecka.

Nauczyciel zawiesza arkusz papieru z rysunkiem szes$ciu stoneczek. Na
nich widoczne sg nazwy uczué, np.

Pierwsze stonko - smutek

Drugie stonko - szczescie

Trzecie stonko - strach

Czwarte stonko - zto$¢

Pigte stonko - spokdj

Széste stoneczko - rados¢

Dzieci zapisuja na matych karteczkach swoje imie i przyczepiaja je do
odpowiedniego stoneczka, zgodnie ze swoim nastrojem.

Cwiczenie 2. ,Wyrazanie uczuc”.

Kazde dziecko otrzymuje karte pracy, na ktérej znajduja sie twarze wy-
razajgce: rados$¢, smutek, zamyslenie, ztos¢, strach, zdziwienie. Zadaniem
dziecka jest rozpoznac i podpisac te uczucia.
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Cwiczenie 3. ,Co czuje”.
Nauczyciel podaje uczniom przyktady réznych sytuacji, w ktérych moga
sie znalez¢. Dzieci zas mimikg i gestem prezentujg swoje uczucia.
Przyktady sytuacji:
<+ stysze dzwonek na przerwe;
<+ koledzy bija sie na korytarzu;
: jestem sam w ciemnym pokoju.

Cwiczenie 4.
Dzieci otrzymuija liste uczuc i zaznaczajg na niej uczucia przyjemne i nie-
przyjemne.

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 2

Cwiczenie 1. ,Pudetko z emocjami”.

Uczestnicy losuja kartoniki z wypisanymi emocjami. Ich zadaniem jest
przyporzadkowacé wylosowang emocje do pudetka czarnego (uczucia przy-
kre) lub biatego (uczucia przyjemne). Moga réwniez pozostawic kartonik na
stoliku obok pudetka. Decyzje musza uzasadnié.

Cwiczenie 2. Uzupetnianie zdan.
Uczniowie siedzg w kregu. Nauczyciel prosi o dokonczenie nastepujgcych
zdan:
<: Czuje sie zadowolony, gdy ....
<+ Czuje sie zawiedziony, gdy ...
< Jestem zty, gdy ...
= Boje sie, gdy ...
<+ Jestem zdziwiony, gdy ...
<+ Czuje ulge, gdy ...

Cwiczenie 3. ,Rézne znaki’.

Nauczyciel proponuje, aby uczniowie w jak najciekawszy sposéb przed-
stawili rysunki pojeé: radosé, smutek, zto$¢. Na zakoriczenie odbywa sie
prezentacja wszystkich rysunkéw, a uczniowie odpowiadajg na pytanie, co
przedstawia ich dzieto.

Podsumowanie zajec.
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Scenariusz 3

Cwiczenie 1. ,Kostka uczuc”.

Uczniowie siedzg w kregu. Jeden z nich rzuca ,kostka uczué” (duza kostka
z kartonu lub tworzywa z wypisanymi na kazdej sciance stowami okresla-
jacymi stany uczuciowe: smutny, radosny, zaciekawiony, zawstydzony, zty,
spokojny), a nastepnie opisuje chwile, kiedy doznaje uczucia, ktére ,wybrata”
kostka. Nastepna osoba rzuca kostka i sytuacja sie powtarza.

Cwiczenie 2. ,Powiedz”.
Nauczyciel prosi, by kazdy uczen wybrat jedno z wypisanych na tablicy
zdan i powiedziat je gtosno na jeden ze sposobow:

Zdania: Sposoby ekspres;ji:
Ale wysoko! Wesoto
Jaka czarna ziemia! Ze strachem
Gdzie ta gora? Niechetnie
Zejdz natychmiast! Zartobliwie
Nie pojde tam. Ze smutkiem
Jaki piekny widok! Ze zdumieniem
To niebezpieczne. Ze wstydem
Pomoge ci. Lekcewazaco

Uczniowie nie ujawniajg sposobu, ktéry wybrali z listy, stanowi to zagad-
ke dla pozostatych. Rozszyfrowanie sposobu poprzez identyfikacje emocji
zawartych w danej wypowiedzi mozna utatwié, pytajac dzieci: z jakim uczu-
ciem powiedziata to np. Ola lub jakie uczucie wzbudzita w was ta wypo-
wiedz?

Cwiczenie 3. ,Nie rozémieszaj mnie”.

Dzieci dobierajg sie w pary. Siadajg naprzeciwko siebie. Uczen A usitu-
je by¢ powazny i za wszelka cene stara sie nie uémiechac. Uczen B ma za
zadanie roz$mieszy¢ partnera. Kiedy mu sie uda, nastepuje zamiana rél. Po
zakonczeniu ¢wiczen w parach uczniowie powracajg do kota i odpowiadaja
na pytania, np. jakie uczucia miates w trakcie tego ¢éwiczenia? Czy tatwo byto
utrzymac powage? Co ci w tym pomagato, a co utrudniato?
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Cwiczenie 4. ,Co sie stato?”,
Nauczyciel dzieli klase na grupy. Kazda grupa otrzymuje obrazki, ktére
przedstaW|aJa nastepujace sytuacje:
: dziecko biegnie ulica;
<+ chtopiec siedzi na tawce w parku i ptacze;
<: matka daje dziecku klapsa;
<> gromadka dzieci siedzi przy ognisku i $piewa;
< dziewczynka Smieje sie na widok matego pieska, ktérego trzyma po-
licjant.

Uczniowie wymieniajg jak najwiecej mozliwych przyczyn, ktére spowo-
dowaty okres$lone zachowania bohaterow sytuacji. Dzieci prébujg znalezé
odpowiedzi na pytanie: Co czujg osoby przedstawione na obrazkach?

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 4

Cwiczenie 1. Zabawa ruchowa: ,Witamy sie bez stéw”.
Dzieci spaceruja po pokoju i pozdrawiajg sie nawzajem za pomocg ge-
stow bez uzywania stow.

Cwiczenie 2. Rozmowa - przedstawienie celu zajec.

Dzieci siedza na krzesetkach ustawionych w kregu. Na szarym papierze
rozrysowana jest krzyzéwka. Hasta do niej to zagadki. Dzieci odgaduija je,
kto odgadnie pierwszy, wpisuje wyraz. Rozwigzanie krzyzéwki to temat dzi-
siejszych zaje¢: EMOCIJE. Nauczyciel kieruje rozmowg, odwotujac sie do
doswiadczen uczniéw, poprzez pytania:

<+ co znaczy ,czu¢ emocje”?

2: jakie mogg by¢ emocje?

< co powoduje, ze przezywamy jakies emocje?

<: jak poznajemy po sobie i innych, ze przezywamy jakies emocje?
2+ czy emocje sg potrzebne?

x Czy nasze emocje moga mie¢ wptyw na innych?

Ewentualne inne pytania i odpowiedzi na nie, adekwatnie do potrzeb
dzieci. Na tablicy umieszczona jest plansza z nazwami kilkunastu emocji oraz
jej odpowiednik w formie zwerbalizowanej. Dzieci kolejno odczytujg jedng
i drugg forme, np. duma - czuje dume.
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Cwiczenie 3. Wyscigi butéw.

Grupa dzieli sie na dwie druzyny. Kazda druzyna ustawia sie gesiego. Na
dany znak pierwsza osoba w rzedzie biegnie na koniec niosac but i wraca,
przekazujgc go nastepnej osobie. Trudnosé polega na tym, ze za kazdym
razem but ma by¢ niesiony na innej czesci ciata.

Cwiczenie 4. ,towienie emocji”.

Dzieci siedzg w kregu. Na karteczkach, do ktérych przyczepione sg spi-
nacze, napisane sg nazwy emocji (po 1 na karteczce). Kazde dziecko kolej-
no ,towi"” wedka z magnesem jedna karteczke - odczytuje po cichu nazwe
emocji, pokazuje ja za pomoca ruchu, mimiki, gestu itd. Pozostate dzieci
probuja odgadnad nazwe emocji. Jesli emocja zostata dobrze rozpoznana,
pozostate dzieci nasladujg ja. Nastepnie ,towi” kolejna osoba itd. Karteczek
jest tyle, ile dzieci w grupie.

Cwiczenie 5. Zabawa ruchowa.

Wyznaczamy na $rodku sali umowng linie dzielgca jg na po6t. Uczniowie
zajmuja miejsca po obu jej stronach zaleznie od swojego stanowiska do
okres$lonego stwierdzenia, prezentowanego przez osobe prowadzaca. Jed-
na czesc¢ sali przeznaczona jest na odpowiedz ,tak”, druga ,nie”. Przyktady
stwierdzen:

2 jestem odwazny;

<+ lubie je$¢ czekoladg;

Z: umiem jezdzi¢ na tyzwach;

2 czesto jestem chory itd.

Cwiczenie 6. ,Emocjonalne $ciany”.

Nauczyciel wiesza na $cianach symboliczne ,minki”, ktére odpowiada-
ja nastepujgcym emocjom: rado$¢, strach, gniew, smutek, zdziwienie. Na-
stepnie czyta przygotowana historyjke, a dzieci stuchajac ustawiaja sie, jak
najblizej miejsca, ktérego symbol odpowiada emocjom przezywanym przez
bohatera historyjki.

Cwiczenie 7. ,Gdzie mieszkaja emocje?”

Uczniowie pracujg w czteroosobowych grupach. Kazda grupa dostaje
duzy papier z zarysem ,ludzika”. W odpowiednie miejsca (czesci ciata) wpi-
sujg nazwy poznanych emocji. Gdzie w naszym ciele znajdujg sie emocje,
takie jak: strach, ztos¢, zal, wéciekto$é, radosé...?
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Po uzupetnieniu ,ludzikow” dzieci prezentujg swoje karty pracy, argu-
mentujac dlaczego dokonaty takiego wpisu.
Nastepnie rozmawiamy o znaczeniu funkcjonujacych w jezyku polskim
zwuazkow wyrazowych:
<x strach ma wielkie oczy;
<+ kamien spadt mi z serca;
2» wiosy stanety mi deba;
<: stanat jak wryty;
<: $ciska mnie w dotku;
2» mieé¢ motyle w brzuchu;
2 serce mi pekto.

Cwiczenie 8. ,Kazdy z kazdym”.
Dzieci spaceruja po klasie w rytm skocznej muzyki. Na sygnat witaja sie
kazdy z kazdym: nosami, przez podanie reki, kciukiem.

Cwiczenie 9. ,Kolorowe emocje”.

Dzieci malujag farbami uczucia, jakie je ogarniaja, gdy traca cierpliwosc¢,
panowanie nad sobg, czujg ztosé, strach, bezradnos$é. Po wykonaniu pracy
nauczyciel prosi, by teraz zmienity swoje malunki na obraz pozytywny, np.
ztos¢ - rados$¢; zdenerwowanie - wesotos¢; strach - pewnosé. Gotowe pra-
ce plastyczne umieszczamy na wystawie klasowej.

Cwiczenie 10. ,Ktebek sznurka”.

Wszyscy siadajg w kregu. Jedna osoba trzyma w reku ktebek, konczy
zdanie: ,Dzisiaj dowiedziatem sie, Ze.." i rzuca ktebek do kogos, ale trzy-
ma w reku koniec sznurka. Osoba, ktéra ztapata ktebek, powtarza czyn-
nos¢ i rzuca do nastepnej itd. Na koncu nauczyciel przecina wszystkie nitki
w kregu.

Cwiczenie 11. Zakonczenie.

Droge prowadzaca do osiggniecia dojrzatosci emocjonalnej dzieci poko-
nuja w towarzystwie dorostych. Ich sposoby wyrazania emocji, zachowania,
postawy sg dla dziecka najbardziej wiarygodnym Zrodtem wiedzy o zyciu.
Dzieci potrzebujg prawdziwych autorytetdw, osdb, ktére mogg stanowic dla
nich model do nasladowania. Jezeli dzieci maja sie na kim wzorowaé, to roz-
poznawanie i wyrazanie emocji staje sie umiejetno$cig nabywang w sposob
naturalny, a wiec tatwy. Lepsze poznanie siebie daje mozliwo$¢ sSwiadomego
wptywu na wtasne postepowanie. Lepsze poznanie innych daje szanse do-
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brej komunikacji, dobrego wspétistnienia. Warto przy tej okazji uswiadomic
dzieciom, ze przezywane emocje nie podlegajg ocenie. One sie po prostu
pojawiaja i sa. Trzeba tylko przezy¢ je tak, zeby nie urazi¢ innych, czyli nie
ukrywajac ich, zachowywac sie w taki sposéb, ktéry jest powszechnie ak-
ceptowany.

Podsumowanie zajec.

Temat: Panowanie nad emocjami. Samoswiadomos$¢ emocjonalna.
Cele zajec:
2+ Rozpoznawanie uczuc i tworzenie stownika do ich wyrazania.
= Dostrzeganie powiazan miedzy uczuciami, mys$lami i reakcjami.
2: Komunikowanie przez kontakt wzrokowy, wyraz twarzy, ton gtosu,
gesty.
2+ Rozpoznawanie réznicy miedzy uczuciami a dziataniami.
2: Panowanie nad impulsami.
<: Rozmowa z samym sobg, prowadzenie ,dialogu wewnetrznego”.
2 Jasne stawianie pytan i wytyczanie celéw.
2> Uwazne wystuchiwanie innych oséb.
<: Pomaganie innym.

Scenariusz 1

Cwiczenie 1. ,Podréz do krainy fantazji”.

Prowadzacy opowiada pewng historyjke, w trakcie ktorej wykonywane
sg okreslone ruchy - wszystkie dzieci je powtarzajg albo wymyslajg jeszcze
jakies inne dodatkowe. Podréz moze odbywac sie przez nastepujace krainy:
Radosci, Wiciektosci, Spokoju itp. Fantazja w czasie podrézy nie ma granic.
Kazda podréz powinna skonczy¢ sie w krainie Harmonii i Spokoju.

Cwiczenie 2. ,Minuta ciszy”.

Nauczyciel poleca potozy¢ dzieciom gtowe na rekach, na tawce i zamknaé
oczy. Od momentu, gdy nauczyciel wypowie stowo ,start”, kazde dziecko
prébuje w mysli odliczy¢ 1 minute. Gdy uczestnik odliczy do 60 podnosi gto-
we, W ciszy czeka, az wszystkie dzieci zrobig to samo. Gdy wszyscy skoncza
odliczanie nauczyciel podaje, ktéorym dzieciom udato sie doktadnie odliczy¢
minute.
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Cwiczenie 3. Burza mozgéw na temat: ,Jak my radzimy sobie z emocjami”.
Z podanych propozycji kazdy uczen wybiera najlepsze dla siebie i wpisuje
je na specjalnie przygotowanej karcie.

Cwiczenie 4. Zabawa ,tancuch ztosci”.

Inscenizowanie uczucia ztosci mimika, tonem gtosu, lecz bez uzywania
brzydkich stow i robienia sobie krzywdy. Dzieci stojg w kole i okazujg w do-
wolny sposob ztos¢ wzgledem siebie.

Cwiczenie 5. ,Papierowa wojna”.

Dzielimy uczniéw na dwie grupy. Kazda grupa zaznacza sobie takie samo
pole walki. Na hasto ,wojna” wszystkie dzieci zaczynaja formowac z papieru
kule i obrzucac sie nimi nawzajem. Tej grupie, ktora po zakonczeniu starcia
bedzie miata na swoim polu mniej kul, przyznajemy tytut zwyciezcy.

Cwiczenie 6. Wizualizacja przy muzyce.
Odczytujemy dzieciom przy dzwiekach spokojnej muzyki odpowiednio
przygotowany tekst.

Cwiczenie 7. ,Krzyk”.

Kazdy uczestnik zabawy na sygnat nauczyciela (wolne unoszenie rak) za-
czyna cicho mruczeé. Mruczenie staje sie tym gtosniejsze, im wyzej znajduja
sie rece prowadzacego. Na koniec zabawy, gdy nauczyciel energicznie wy-
prostuje rece, wszystkie dzieci wykrzykuja ,hurra”.

Podsumowanie zaje¢.
Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Cwiczenia i zabawy integracyjne.

W kregu rozmawiamy o tym, jak sie dzisiaj czujemy - liczby od 1 do 10
charakteryzuja ten stan (podty nastréj - werwa). Kiedy sg niskie, stwarza
sie mozliwosé postawienia pytania: ,Chcecie porozmawiac o tym, dlaczego
sie tak czujecie?”

Cwiczenie 2. Album emocji.

Na planszy znajduja sie zdjecia wyciete z czasopism, przedstawiajace roz-
ne twarze. Zadanie polega na okresleniu emocji, jakie one wyrazajg i wyja-
$nieniu, na jakiej podstawie uczen uwaza, ze chodzi o takie wtasnie emocje.
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Wymienione nazwy uczué¢ numeruje sie i wypisuje na tablicy. Potem dzieci
otrzymuja kartki z opisem jednej z szesciu podstawowych emociji - radosci,
smutku, gniewu, zdziwienia, strachu i wstretu. Dopasowuja te opisy do zdjec¢
i wczesniej nazwanych emocji.

Cwiczenie 3. ,Kostka uczuc”.

Kostka, na ktérej sciankach wypisane sg stowa: smutny, radosny, zawsty-
dzony, przestraszony, znudzony, rozgniewany. Uczniowie, ktérzy losujg dang
Scianke, opisuja chwile, kiedy doznawali takiego uczucia (¢wiczenie to po-
zwala nabra¢ wiekszej pewnosci w taczeniu uczué z wyrazajacymi je stowa-
mi i pomaga rozwija¢ zdolnos$¢ empatii, kiedy dzieci stuchajg réwieénikéw
opisujacych te same uczucia, ktérych one tez doswiadczajg).

Cwiczenie 4. Tworczos¢ ze szkolnej tawy.

3-4-osobowe grupy w ciggu 10 minut pisza opowiadanie na temat wy-
losowanych wczesniej ,dwdch emocji” (smutek i ztosé, mitosc i wstyd, za-
zdros$¢ i rados¢, lek i ulga, nuda i zal). Potem jedna osoba z danej grupy czyta
opowiadanie a pozostate dzieci z innych grup odgaduija, o jakie uczucia cho-
dzito (Nie wolno zapominac o brawach!).

Cwiczenie 5. Chce wam powiedzie¢, ze...

Doznawanie wszystkich uczuc jest w porzadku! Jedng z najwazniejszych
umiejetnosci, ktérg warto zdoby¢, jest oczywiécie panowanie nad ztoscia.
Kazdy ma prawo odczuwac niekiedy zto$¢ (podobnie jak wszystkie pozosta-
te emocje). Chodzi jednak o to, aby mie¢ wptyw na reakcje, ktore moze ona
powodowad. Podjecie dyskusji na temat radzenia sobie z emocjami.

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 3

Cwiczenie 1. ,Dzisiaj...".

Dzieci siedza w kregu i zastanawiaja sie, jakie wydarzenie w dniu dzisiej-
szym byto dla nich przyjemne, a jakie nieprzyjemne. Jedno dziecko otrzymu-
je maskotke i jako pierwsze moéwi o swoich pozytywnych badz negatywnych
odczuciach. Nastepnie przekazuje maskotke dalej.
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Cwiczenie 2. Czuje sie jak...

Prezentacja kolorowej tablicy z minami: uswiadomienie wychowankom,
ile uczu¢ moze kry¢ sie za usmiechnieta, pochmurng lub ztg ming. Odczyty-
wanie standw emocjonalnych z tablicy, proba pokazania ich ming i gestem.

Cwiczenie 3. Relaksacja.
Stuchajgc muzyki, wyobrazamy sobie mite uczucia.

Cwiczenie 4. Malujemy nasze uczucia.
Na duzych arkuszach papieru pakowego grupy malujg farbami uczucia
wedtug podziatu na tablicy.

Cwiczenie 5. Prezentacja i omowienie prac.

Cwiczenie 6. Zabawa ,Mite stowo do sasiada”.
Uczestnicy szepca do ucha dziecka siedzacego obok niego w kregu mite
stowo, ktére wprawi je w dobry nastro;.

Cwiczenie 7. ,Iskierka”.

Wszyscy uczestnicy stajg w kregu i puszczajg iskierke (uscisk dtoni niewi-
doczny dla innych), ktéry musi dojs¢ z powrotem do osoby, ktéra ,iskierke”
puscita. Osoba zaczynajgca wypowiada stowa: Iskierke przyjazni puszczam
w krag, niechaj powrdci do mych rak.

Podsumowanie zajec.
Temat: Rozumiemy swoje i cudze uczucia.

Cele:
2: Nauczenie rozpoznawania uczué przezywanych w réznych sytuacjach
oraz ich ujawniania.

< Uswiadamianie sobie swoich uczuc.

<: Akceptowanie uczuc przezywanych przez inne osoby.

2+ Respektowanie réznic w uczuciach, ktére budza w ludziach te same
rzeczy.
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Scenariusz 1
Przebieg zajec:

Cwiczenie 1. ,Wszystkie dzieci, ktore..”

Prowadzacy zadaje dzieciom pytania dotyczace réznych uczuc i stanéw
emocjonalnych: Niech wstang wszystkie dzieci, ktére np.:

2+ lubig chodzi¢ do szkoty;

<+ boja sie by¢ same w domu;

o ztoszcza sie, gdy ktos je bije;
o: cieszg sie, gdy dostang pigtke.

Cwiczenie 2. ,Co widze, mysle i czuje”.

Prowadzacy zaczyna zdanie, np.: \Widze, ze .......... ma biatg bluzke.” Na-
stepnie uczniowie uktadajg zdania rozpoczynajace sie od stowa ,Widze”.
Kolejnym elementem tego ¢wiczenia jest poprawne uzywanie stowa my-
sle. Prowadzacy uktada zdanie, np.: ,Mysle, ze uda mi sie wyjechac pod-
czas wakacji”. Nastepnie dzieci uktadajg zdania zaczynajace sie od stowa
,Mysle”.

Cwiczenie 3. Protestuje-akceptuje.

Prowadzacy pokazuje ilustracje przedstawiajgce rézne uczucia, np.: roz-
czarowanie, wstret, obawa, zal, zdziwienie, znudzenie, obrzydzenie, spokdj,
smutek, zachwyt itp. Dzieci podejmuja prébe okreslenia, ktére uczucia sg
przyjemne, a ktére nie. Prowadzacy prosi, aby uczniowie wybrali po jednym
uczuciu przyjemnym i nieprzyjemnym. Po zastanowieniu sie mowiga, kiedy
tak sie czuli, np.:

< Batem sie, gdy zgubitem ksigzke.

Cwiczenie 4. Moja twarz.

Prowadzacy czyta dzieciom zdania opisujace rézne zdarzenia. Uczniowie
za pomocg kart z buziami pokazuja rodzaje uczud, jakie odczuwaliby w ta-
kich sytuacjach. Przyktady zdan:

<+ dostatam pigtke w szkole;

: popsuta mi sie zabawka;

< zgubitam ulubiony dtugopis;
<: brat przeszkadza mi w nauce;
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<+ jestem chory;
2 ide do dentysty itp.
Zwracamy uwage na to, jak przezywaja te same sytuacje rézne dzieci.

Cwiczenie 5. Chce cie zaprosic...

Kazdy uczen wybiera jedng osobe, ktérg chce zaprosi¢ do siebie do
domu, uktada krétki tekst zaproszenia i zaprasza goscia. Oméwienie: Co
czute$ podczas zabawy? Czy czekates na zaproszenie? Czy obawiates$ sie,
ze nie bedziesz zaproszony? Czy mito jest by¢ zaproszonym?

Cwiczenie 6. W $wiecie marzen.

Dzieci siedza w kregu. Prowadzacy wtacza nastrojowa muzyke i prosi
ucznidow o zamkniecie oczu i przyjecie wygodnej pozycji ciata. Nastepnie
cichym, spokojnym, tagodnym gtosem opowiada wymys$long historyjke.

Podsumowanie zajeé. Prowadzacy i uczniowie stojg w kregu i $piewaja
wybrang piosenke.

Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Cwiczenia i zabawy integracyjne - Samopoczucie w skali 1-10.
Zabawa ,Wszystkie osoby, ktére...” ( uczniowie podnosza reke do gory)
< czuty sie dobrze na naszym ostatnim spotkaniu;
<+ lubig sie przytula¢ do rodzicow;

2 bojg sie starszych kolegéw.

Cwiczenie 2. Psychodrama ,Dwaj bracia”.

Scenka, w ktérej starajacy sie odrobi¢ prace domowg starszy brat ma
w pewnym momencie do$¢ mtodszego, stuchajgcego tasmy z gtosng muzyka
i mimo jego protestow wytacza magnetofon. Cata grupa sie zastanawia, jak
mogliby rozwigzac ten problem w sposdb satysfakcjonujacy obu.

Cwiczenie 3. Mediator.

Bezstronny ,mediator” siada ze sktéconymi stronami i mowi kazdemu,
zeby wystuchat drugiego, nie przerywajac mu ani nie obrazajac. Kiedy obaj
przeciwnicy uspokoja sie i przedstawig swoje stanowiska, prosi kazdego
Z nich, aby opisat wtasnymi stowami, co powiedziat drugi - aby byto jasne,
ze obaj sie wystuchali. Potem wszyscy starajg sie znalez¢ rozwigzanie zado-
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walajace obie strony (moze by¢ sporzadzona na piSmie i podpisana przez
niedawnych przeciwnikéw ugoda).

Cwiczenie 4. Sygnalizacja $wietlna.

Sposéb kontrolowania impulséw przedstawiony na nasladujgcym sygna-
lizacje swietlng plakacie. Jest ona zestawem konkretnych krokéw pomaga-
jacych zareagowac na stresujacg sytuacje w bardziej wywazony sposoéb. Nie
tylko uczy panowania nad emocjami, ale tez moze by¢ podstawowg strategig
radzenla sobie w sytuacjach trudnych.

< Zatrzymaj sie, uspokdj i pomysl, zanim co$ zrobisz.

<> Powiedz, na czym polega problem i co czujesz.

<+ Wyznacz sobie pozytywny cel.
<+ Pomysl o réznych rozwigzaniach.
<> Pomysl z géry o konsekwencjach.

..... : Przystap do dziatania wedtug najlepszego planu.

Cwiczenie 5. Porozmawiajmy o...
Uczestnicy dobieraja sie w trzyosobowe grupy (2 rozméwcdw i mediator).
Rozmowy dotycza najczestszych konfliktow rowiesniczych. Préby mediacji.

Podsumowanie zajec.
Temat: Emocje i maniery.

Cele:

<+ Stwarzanie nowych sytuacji problemowych, wyzwalajacych u dzieci
potrzebe samodzielnego rozwigzywania.

< Umiejetnos$¢ psychologicznego kojarzenia stow.

<+ Wzbogacanie stownictwa emocjonalnego.

<: Rozpoznawanie, nazywanie i wyrazanie podstawowych uczué i emoc;ji.

2: Rozumienie koniecznosci przestrzegania przyjetych form grzeczno-
$ciowych.

<» Budowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby.

2+ Ksztattowanie wspotpracy w obrebie grupy poprzez stawianie zadan
do wykonania.

< Stwarzanie sytuacji sprzyjajacych aktywizowaniu myslenia.

2+ Ksztatcenie wyobrazni i myslenia przyczynowo-skutkowego, umiejet-
nosci wyciggania wnioskow.
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=+ Cwiczenie pamieci odtwérczej poprzez sieganie do wiadomosci naby-
tych wczeséniej.

<: Rozwijanie spostrzegawczosci, koncentracji i uwagi w trakcie zabaw
logicznych oraz zabaw z wizytéwkami wyrazowymi.

<+ Postugiwanie sie formami jezykowymi, takimi jak przymiotniki i rze-
czowniki, w sposéb zamienny.

2+ Ksztatcenie sprawnosci ruchowej w trakcie zabaw przy muzyce.

< Zaprezentowanie zdobytej przez dzieci wiedzy oraz umiejetnosci.

Scenariusz (cykl 3-4 jednostek lekcyjnych)

Cwiczenie 1. Przywitanie sie z dzie¢mi piosenka: ,Na powitanie wszyscy
razem” (wg M. Bogdanowicz).

»,Na powitanie wszyscy razem, hip, hip, hura, hip, hip, hura, hip, hip hura!
Z catego serca petnym gazem: witamy was, witamy was, witamy was!” Dzieci
ustawione sg w kole, gestykulujg do stéw piosenki: podskakujg w goére, krzy-
czac ,hura”, kreca sie w kétko i ktaniajg na koniec.

Cwiczenie 2. Co to sa emocje?

Po czym mozna poznadc, ze ktos$ jest zty, wesoty, smutny, boi sie? Czy
zdarzyto wam sie kiedys$ by¢ ztym, wesotym - co byto powodem? Ktére
uczucia sg mite, a ktére nie?

Cwiczenie 3. Pokazywanie ilustracji prezentujacych rozmaite stany emocjo-
nalne ludzi.

Nazywanie ich, opisywanie w jaki sposéb wyraza sie dane emocje, np.:
,Smiejesz sie, gdy jest ci wesoto, gdy odczuwasz radosc”.

Cwiczenie 4. ,Emocjonalne buzie”.

Dwuetapowe przyporzadkowywanie nazw emocji do sylwety twarzy (wg dr
I. Majchrzak). | etap: za pomocg przymiotnikdw typu - radosny, zadowolony,
wesoty, smutny, zty, zagniewany, obrazony, zdziwiony, wystraszony; |l etap:
za pomoca rzeczownikéw radosé, ztos¢, smutek, zdziwienie, obraza, strach.

Cwiczenie 5. Zabawa relaksacyjna ,Masaz plecow”.

Dzieci ustawiaja sie w szeregu jedno za drugim, nauczycielka zaczyna
masowac plecy ostatniej osobie w szeregu. Rozpoczyna masaz w okolicach
barkow, porusza sie powoli w dét plecéw, a potem znowu do géry do ra-
mion. Osoba ta probuje mozliwie jak najdoktadniej nasladowac wszystko to



W2ZMACNIANIE ZASOBOW PSYCHOSPOFECZNYCH UCZNIOW — SCENARIUSZE ZAJEC

co czuje. W ten sposdb masaz wedruje od kazdego dziecka do nastepnego,
az dociera do pierwszej osoby z szeregu.

Cwiczenie 6. ,Kolory emocji”.

Préba podzielenia emocji na trzy grupy koloréw zgodnie ze stanem od-
czuwania danej emocji: kolor czerwony oznacza emocje przyjemne; kolor
czarny emocje nieprzyjemne; kolor niebieski - emocje neutralne, czyli ani
nieprzyjemne, ani przyjemne. Dzieci przypinajg pod dang emocja kartonik
w odpowiednim kolorze i uzasadniajg swdj wybor.

Cwiczenie 7. Zabawa ruchowa przy muzyce z uzyciem ,kostki mimicznej”
(czyli kostki, na ktorej szesciu sciankach przedstawione zostaty rozne twa-
rze: wesofta, smutna, zdziwiona, zagniewana, zadowolona, zaktopotana).
Dzieci biegajg w rytm muzyki po sali, gdy jedno z dzieci rzuci kostkg, wszy-
scy sprawdzajg wynik i ilustrujg ruchem oraz mimika wylosowane uczucie.

Cwiczenie 8. Rysowanie emocji zgodnie z wylosowana wizytéwka (wg dr
I. Majchrzak).

Dziecko losuje karteczke z nazwa emocji, odczytuje jg, a nastepnie przed-
stawia na kartce z narysowanym owalem.

Cwiczenie 9. Segregowanie narysowanych emocji do dwoch zbioréw: 1 -
przyjemne uczucia, 2 - nieprzyjemne uczucia.

Dzieci poprzez dokonanie wyboru wedtug wtasnego uznania ilustruja
swojg wtasng emocjonalnos$¢, swoéj stosunek do wyrazanych uczud.

Cwiczenie 10. Piosenka pt.: ,Smieszny portret”

Oto karton catkiem biaty.

Zaraz bedzie w farbie caty.
Wezme pedzel, nie zartuje,
$mieszny portret namaluje!

Ref.: Cha, cha, cha, cha, cha, cha!
Bardzo zdolny jestem ja!
Cha, cha, cha...
kto maluje tak jak ja?

Oczy wielkie, zezowate.
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| policzki piegowate.
Uszy wielkie jak u stonia,
zeby takie jak u konia.

Ref.: Cha, cha, cha, cha, cha, cha!
To naprawde jestem ja?
Cha, cha, cha...
chyba to nie jestem ja!

Rece suche jak badyle.
Palce prawie na dwie mile.
Gtowa kragta niby bania,
co wyrasta spod ubrania.

Ref.: Cha, cha, cha, cha, cha, cha!
To naprawde jestem ja?
Cha, cha, cha...

To ty jeste$ a nie ja!

Cwiczenie 11. Skierowanie tematu na zagadnienie dobrych manier.
Rozmowa z dzie¢mi na temat wptywu naszego stanu emocjonalnego na
nasze zachowanie sie.

Cwiczenie 12. Praca z obrazkami prezentujgcymi rézne formy zachowania.
Wspdlne analizowanie i ocenianie sytuacji poprzez narysowanie smutnej
lub u$miechnietej buzi.

Cwiczenie 13. Wspdlne recytowanie wierszyka pt.: ,Dobre maniery na we-
soto” B. Piergi zawierajgcego trudne stowa (ktérych wymowa przektada sie
na ¢wiczenia artykulacyjne).

POWITANIE NA POZIOMIE

Gdy wpadnie kolega, by tort z tobg zjes¢,
to fajnie jest wtedy zawotac¢ don czes¢!!!
A kiedy dozorca sie krzywi na schodach,

to twoje dzien dobry humoru mu doda.
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Wiec jesli chcesz btyszczed ogtada,
to ktaniaj sie pierwszy sasiadom!

CZARODZIEJSKIE PROSZE

Kiedy chcesz, by ktos ci pomdgt lub wyreczyt,
chwy¢ sie wtedy stowa prosze jak poreczy.
Moc ma wiekszg takie stowo niz zaklecie,
oczywiscie, gdy wypowiesz je z przejeciem.

TAJEMNICZE DZIEKUJE

Dos¢ niezgrabne porzekadto do jezyka nam sie wkradto:

Za dziekuje nic sie nie kupuje.

A dziekuje, recze gtowa, jest walutg wyjatkowa!

Tego, co z tym krotkim stéwkiem, prézno szukaé za gotowke:
czterech garsci serdecznosci, peczka ludzkiej zyczliwosci,

i uSmiechéw chyba setke zawsze $wiezych (spdjrz na metke).
Wiec czy wtorek czy niedziela, wsadz dziekuje do portfela.

MAGICZNE PRZEPRASZAM

Jesli strzelisz przy obiedzie jaka$ gafe, to pamietaj:
zamiast chowac sie za szafe,

przepros predko, tylko szczerze, bedzie mito przy deserze.

Gdy wyrazisz zal za btedy, zyskasz sobie innych wzgledy!

POZEGNANIE Z KLASA

Kiedy zmykasz juz z przyjecia, to pamietaj, by z przejecia
nie przegapi¢ waznych stéw: do widzenia, bywaj zdrow.

Po angielsku wiec nie zwiewaj, bo gospodarz sie pogniewa.
Uscisk reki, pozegnanie - duzo lepsze to rozstanie!

Cwiczenie 14. Formy grzecznoéciowe ( wg |. Majchrzak).

Zadaniem kazdej z grup jest wybranie sposrod rozsypanki wyrazowej
zwrotéw zwigzanych z uprzejmoscia i dobrym wychowaniem, a nastepnie
wyjasnienie ich.
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Cwiczenie 15. Zabawa ruchowa przy muzyce: ,Gtowa, ramiona...” wg
B. Strauss.

Gtowa, ramiona, kolana, piety
Kolana, piety, kolana, piety
Gtowa, ramiona, kolana, piety
Oczy, uszy, usta, nos

Gtowa, ramiona, kolana, piety
Kolana, piety, kolana, piety
Gtowa, ramiona, kolana, piety
Oczy, uszy, usta, nos

Gtowa, ramiona, kolana, piety
Kolana, piety, kolana, piety
Gtowa, ramiona, kolana, piety
Oczy, uszy, usta, nos

Cwiczenie 16. ,Jak dzisiaj sie czulismy?”
Kazde dziecko pod wizytéwka z wtasnym imieniem umieszczonej w sali
przypina smutng lub wesota buzie, w zaleznosci od swojego nastroju.

Cwiczenie 17. Pozegnanie sie z dzie¢mi piosenka: ,Na pozegnanie wszyscy
razem” (wg M. Bogdanowicz).

,Na pozegnanie wszyscy razem, hip, hip, hura, hip, hip, hura, hip, hip,
hura! Z catego serca petnym gazem: zegnamy was, zegnamy was, zegnamy
was!”

Dzieci ustawione sg w kole, gestykulujg do stow piosenki: podskakuja
w gore krzyczac ,hura”, kreca sie w kétko i machajg rekami na koniec.

Podsumowanie zajec.
Temat zajec: Bez ztosci mamy wiecej radosci.

Cele:
2: Rozwijanie u dzieci samoswiadomosci wtasnych emocji i uczué.

<> Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania swoich stanéw emocjonal-
nych.

<: Tworzenie okazji do budowania konstruktywnych wiezi z innymi.
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Scenariusz

Cwiczenie 1. Rozpoznawanie uczué.

Wychowaweca pokazuje ilustracje przedstawiajace rézne uczucia, np.
gniew, smutek, radosé, strach. Dzieci rozpoznajg poszczegdlne stany emo-
cjonalne i nazywaja je. llustracje przyczepiamy. Wychowawca informuje
dzieci, ze uczucia moga by¢ przyjemne i nieprzyjemne. Dzieci podejmuja
probe okreslenia, ktdre uczucia sg przyjemne, a ktdre nie. Ochotnicy przed-
stawiajg rézne uczucia, a pozostali je nazywaja. Kto odgadnie, zostaje akto-
rem i zabawa toczy sie dalej.

Cwiczenie 2. Zabawa ,Gra w karty”.

Wychowawca podaje przyktady réznych zdarzen, ktére mogtyby przytra-
fi¢ sie dzieciom. One za pomoca kart z ,buziami” pokazuja rodzaj uczucia,
jakie odczuwatyby w takich sytuacjach. Przyktady sytuacji: dostatam szdstke
w szkole, popsuta mi sie zabawka, starszy kolega uderzyt mnie, nikt nie chce
sie ze mnga bawi¢, maluchy przeszkadzajg mi w nauce itp.

Cwiczenie 3. Malowanie uczut.

Dzieci rysuja, jakie uczucia je ogarniaja, gdy tracg panowanie nad soba:
zto$¢, denerwowanie, strach, bezradnos$é. Kto chce, wyjasnia swoéj obrazek.
Nastepnie dzieci probujg zmieni¢ obrazek uczu¢ na bardziej pozytywny -
poprzez zamalowanie, dodanie innych koloréw lub ksztattéw itp. Trzeba
sprébowad, np. ze ,strachu” zrobi¢ ,pewnosc”.

Cwiczenie 4. Opowiadanie pt. ,Bez ztosci mamy wiecej radosci”.

Wychowawca czyta z podktadem muzycznym opowiadanie. Stuchajac,
dzieci odbywajg podrdz na inng planete, rownoczesnie wykonuja one poda-
ne przez wychowawce polecenia. Po zakonczeniu tej podrézy nalezy da¢ im
mozliwos$¢ zastanowienia sie i porozmawiania o uczuciach, ktére przezywali
w trakcie tej podrdzy.

Dzisiaj polecisz w podréz samolotem marzen i odwiedzisz nieznang ci
planete. Teraz wtulasz sie w miekkie obicie fotela, koncentrujac sie na odgto-
sach startujgcej maszyny... Warczenie silnikdw staje sie coraz gtosniejsze...
Samolot odrywa sie od podtoza... Opuszczasz ziemie... | juz dostrzegasz
w oddali nowe planety... Btyszcza sie one i migoczg na czarnym niebie...
Ziemia pozostaje daleko w tyle... Coraz mniejsza i mnigjsza... Czujesz sie lek-
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ki, gdzie$ nikta sita ciezkosci, przyciggajaca cie do podtoza... Przekraczasz
bez problemoéw granice kosmosu... Postanawiasz wylgdowaé na nastepnej
planecie, jestes ciekawy, co sie tam znajduje, co tam przezyjesz, czy sg tam
takie dzieci, jak ty... Im bardziej zblizasz sie do tej planety, tym jest ona
piekniejsza... przycigga oczy jasnymi, przyjaznymi kolorami. Sg tam domy,
okragte i ciepte, pomiedzy nimi kolorowe kwiaty i zielone krzewy... Wszystko
jest takie spokojne i przyjazne .. Twéj samolot laduje tagodnie... wysiadasz...
biegniesz po miekkim, cieptym podtozu... Ostroznie podchodzisz do jednego
z domoéw... zagladasz przez okno... nikt cie nie zauwaza... W domu tym jest
ktos... Styszysz wtasnie, jak jedno dziecko méwi cos do drugiego, ale nie
rozumiesz wypowiadanych przez nie stéw... Musiato to by¢ cos$ nieprzyjem-
nego... a moze dziecko, do ktérego skierowane byty te stowa, po prostu ich
nie zrozumiato?... W kazdym razie widzisz, jak jest ono coraz bardziej roz-
toszczone.. oddycha gwattownie... $ciska dtonie w piesci... Ale spéjrz, co sie
teraz dzieje? Dziecko to nagle zatrzymuje sie, zastyga w bezruchu. Zaczyna
spokojnie oddychac, gteboko nabiera powietrza do ptuc i wydmuchuje je
stopniowo, wdech-wydech, wdech-wydech, wdech-wydech... | zaczyna
mowic, najpierw bardzo cicho, potem coraz gtosniej i pewniej: bez ztosci
mamy wiecej radosci, bez ztosci mamy wiecej radosci, bez ztoSci mamy wie-
cej radosci... A za kazdym razem staje sie coraz spokojniejsze i bardziej przy-
jaznie nastawione do innych, a i to drugie dziecko uspokaja sie... Widzisz,
jak oboje sie odprezaja... zaczynaja sie usmiechad, rozmawiajg ze sobg, sa
spokojni i uprzejmi dla siebie... wszystko jest w porzadku... Nikt nie widziat
cie zagladajacego przez okno... Idziesz z powrotem w strone samolotu. Mé-
wisz do siebie: to byt naprawde swietny pomyst: bez zto$ci mamy wiecej
radosci. Zapamietam to sobie. Powtarzasz sobie to zdanie wielokrotnie po
cichu... i jeszcze kilka razy... Wsiadasz do samolotu... lecisz z powrotem na
ziemie... staje sie ona coraz wieksza i piekniejsza... Jeste$ znowu tutaj... Po
cichu wypowiadasz zapamietane stowa: bez zto$ci mamy wiecej radosci, bez
ztosci mamy wiecej radosci.

Zakonczenie
,Krazacy” uscisk dtoni po kregu i okrzyk wspdlny na zakonczenie, np.

,<Zawsze zgoda”.

Podsumowanie zajec.
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Temat: ,Jestem doceniany, doceniam innych”.

Cele:
<+ Polepszenie stosunkéw miedzy réwiesnikami.
<+ Zniwelowanie probleméw w komunikacji na drodze dziecko-dziecko,
dziecko-dorosty.

Scenariusz 1 (cykl 3-4 jednostek lekcyjnych)

Cwiczenie 1. Powitanie.
Cel:

<> Wzajemne zapoznanie sie uczestnikéw zajec.

Przebieg: uczestnicy siedza w kétku na krzesetkach, wymawiajg swoje
imie zgodnie z aktualnym nastrojem.

Cwiczenie 2. Zabawa muzyczna ,Orkiestra deta”.
Cel:
<> Uruchomienie wyobraZni oraz kreatywnego myslenia.
Pomoce: sztuéce (z wytaczeniem nozy i innych ostrych elementow)
Przebieg:
> uczestnicy dzielg sie na 3 grupy, dostajg ,instrumenty”, takie jak
tyzki, widelce, tyzeczki;
> ustalajg miedzy sobg tatwg do zagrania melodie, np. z ulubionej kre-
skowki i odgrywaja jg przed innymi grupami;
> po odegraniu swojej melodii uczestnicy dostajg pytanie: ,Dlaczego
wybraliscie akurat te melodie?”.

Cwiczenie 3. Cwiczenie - zabawa ,Dziwne maszyny”.
Cel:
< Dotarcie mysli do uczestnikdw zabawy, ze mogg by¢ w centrum zain-
teresowania; ich praca jest tak samo wazna jak praca innych.
Przebieg zabawy:
> uczestnicy dzielg sie na pary;
> kazda para musi wymysli¢ maszyne, stuzaca do konkretnej czynno-
$ci, np. ,maszyna do rozémieszania”, ,maszyna grozy”, ,maszyna do
relaksu”, ,maszyna dajgca pomoc”, ,maszyna doceniajgca innych”;
> maszyna jest jedna osoba, druga natomiast ,,obstuguje” maszyne;
> pozostate osoby odgaduja, do czego stuzy maszyna.
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Cwiczenie 4. Pogadanka. Zagadnienia do rozmowy.
Cel:

Przebieg: Zadawanie pytan uczestnikom:

> Czy zdarzaja sie sytuacje, w ktérych czujecie sie doceniani?

Jakie to sytuacje?
Jak sie wtedy czujecie?
Czy powinnismy docenia¢ innych i okazywac im to?
Czy docenianie innych jest tatwe czy trudne?

v v v v

Cwiczenie 5. Cwiczenia - zabawa pitka - Co w tobie lubie?
Cel:
Odrzucenie opordéw przy wypowiadaniu zalet wspdéttowarzyszy,
dostrzezenie zalet swojej osoby, umocnienie ich.
Pomoce:
> pitka.
Opis zabawy:
> uczestnicy rzucaja pitke do wybranej osoby i méwia jej, co w niej
lubig;
> omoédwienie wrazen i uczué bawigcych sie.

Cwiczenie 6. Cwiczenie - zabawa ,Cocktail-party”. Mocne strony innych.
Cel:
spostrzezenia i odczucia bawigcych sie.
Pomoce:
> czyste kartki, flamastry.
Opis zabawy:
> uczestnicy zabawy siedzg w kétku na krzesetkach, nauczyciel kaz-
demu z nich przyczepia czystg kartke papieru do plecow;
> jedna osoba wstaje, na tych kartkach pisze mocne strony wtasci-
ciela lub wtascicielki, np. co w tobie lubie, za co cie cenie, co mi sie
w tobie podoba itp.;
> po zakonczeniu uczestnicy czytajg informacje na swéj temat. Zabie-
raja buzki na pamiatke.
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Cwiczenie 7. Cwiczenie - zabawa ,Obiad w ZOO".
Cel:
otwarcie na wtasng pomystowos¢é.
Pomoce:
> miska, chrupki.
Opis zabawy:
> uczestnicy dostajg karteczki z nazwa zwierzecia - np. lew, nazwy
muszg zachowad w tajemnicy przed kolegami;
> na srodku ustawiona jest miska z chrupkami;
> prowadzacy wywotuje nazwy zwierzat, zawodnik, ktory otrzymat
te nazwe, musi dobiec jak najszybciej do miski i skonsumowac jej
zawartos$¢ w taki sposéb, w jaki zrobitoby to dane zwierze.

Cwiczenie 8. Zabawa w ,Rosnaca rzezbe”.
Cel:
< rozwiniecie kreatywnego myslenia.
Opis zabawy:
> jedna osoba wychodzi na srodek i przyjmuje charakterystyczng dla
siebie pozycje, zastygajac w posag;
> grupa nadaje rzezbie tytut;
> nastepna osoba dodaje swoj uktad do pierwotnej rzezby i znéw gru-
pa nadaje swoj tytut;
> rzezbe kontynuuje sie do ostatniego uczestnika grupy.

Zakonczenie
Cele:
> Uzmystowienie czym jest poczucie wartosci, w jaki sposéb inni
moga je umacniac.
> Pokazanie, iz mozna zarazi¢ dobrem kogo$ innego.
Przebieg:
> odczytanie historyjki ,Filizanka”.

WyobraZzmy sobie nasze poczucie wtasnej wartosci jako filizanke. Kiedy
jesteSmy z siebie zadowoleni, nasze filizanki sg petne, kiedy nie - prawie
puste. Nasze filizanki moga napetniac inni ludzie, doceniajgc nas i méwiac
o nas dobrze. Z kolei my mozemy napetniac ich filizanki, méwiac dobrze
o nich. Jesli nasze filizanki sg prawie puste, nie mamy ochoty dzieli¢ sie ich
zawartoscig z innymi. | przeciwnie, jesli sg petne, chetnie dzielimy sie ich za-
wartoscia. Filizanki innych ludzi oprézniaja sie, kiedy méwimy im rzeczy zte
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i bolesne. Jesli bedziemy ciggle oprézniac filizanki innych, nasze wtasne tez
nie beda napetniane. Kiedy méwimy komus co$ dobrego, ale sami w to nie
wierzymy, nie napetniamy jego filizanki. Cztowiek ten stucha nas z filizanka
w wyciggnietej dtoni, ale nic do niej nie wpada.

Zadanie ,domowe” po zakonczeniu zajec.
Cel:
> Polepszenie relacji miedzy rowiesnikami, kontynuacja zamierzonych
dziatan na wtasng reke przez dzieci.
Pomoce:
> mate karteczki,
> flamastry,
> miska.
Przebieg:
> kazdy z uczestnikdw zabawy wypisuje na karteczce swoje imie, za-
gina kartke i wrzuca jg do miski;
> losowanie imienia;
> W ciggu trzech dni nalezy znalez¢ okazje do docenienia wylosowa-
nej osoby, aby jej to okazac.

Podczas zaje¢ dzieci mogty nauczyc sie wspdtpracy oraz dostrzec reak-
cje innych na swoje zachowania nie jako co$ wstydliwego, ale cos, z czego
powinny by¢ dumne. Uczestnicy zaje¢ nauczyli sie, ze okazywanie komus
szacunku i przyznawanie racji nie jest traktowane jako ujma, ale zwieksza
poczucie wartosci zaréwno osoby, ktora sie wypowiada, jak i osoby, ktéra
jest tematem rozmowy.

Podsumowanie zajec.
Temat: Zaakceptuj siebie.

Cele:
<+ Zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci.

2+ Wzmocnienie ,ja".

2+ Rozwijanie samooceny.

<: Wzmocnienie wiary w siebie.
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Scenariusz

Cwiczenie 1. Rozpoczecie zajec.
Z: Powitanie.
<+ Rundka w kregu: ,Co wczoraj ciekawego robiliscie?”.

CW|czen|e 2. ,Jestem wyjatkowy i niepowtarzalny”.
<+ Kazdy maluje farbg swoja dton, po czym odciska jg na kartce papieru.
2+ Kartki sg podawane kolejnym osobom w kregu i one odciskaja tylko
swoj odcisk kciuka i podpisuja go.
<+ Po powrocie kartki do osoby mozemy zauwazy¢, ze nikt nie ma takiego
samego odcisku.

CW|czen|e 3. ,Studio reklamy”.
< Dzieci siadaja naprzeciwko krzesetka. Wybieramy jedng osobe, ktéra
bedzie odgrywata scenke bez uzycia stéw ,co lubie robi¢ i co najlepiej
mi wychodzi".
< Pozostali odgaduja jaka to czynnosé.
<+ Po odgadnieciu brawa dla kazdej osoby pokazujace;j.

CW|czen|e 4. ,Niedokoriczone zdania”.
2 Dzieci siadajg w kregu. Na srodku ktadziemy butelke i krecimy ja. Na
kogo wypadnie musi dokonczy¢ 2 zaczete zdania.
2+ Najbardziej czuje sie SZCZESIIWY, EAY ...veeeeeeeeeeeeeeese s
<> Najwazniejsza cecha przyjaciela to moim zdaniem ..........cccoeveveeeeercrnnnene
23 NI IUDIE U INNYCH ettt er e st nananes
2 Lubie, 8AY ZNAJOMI .ttt
2 Mito jest mi styszec od KOIEZOW ...ttt
2+ Jestem szczes$liwa, gdy ZNajOMi ...c.ccceeeeeieeiecieeseee et
T JESTeM ZEa, BAY et
2 Jestem SMULNA, SAY oot
3 Jestem szczesliwa, Y rOAZICE ...t
2 Jestem niezadowolona, Y ...
2+ Najwiekszg przyjemnos$e SPrawia Mi .....c.ccceeeeeeeeneiesseessssenssesessssssssssnens
2 JeSt M MO, KIEAY ettt
7 CIESZE SIQ, KIBAY vttt s st sesenas
2 GAY JESE M SMULNO ettt nes
< Kiedy widze, ze komus dzieje sie krzywda .......c.ceeeeeeveeeeeneeeeeeeeeeeee
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Po udzieleniu odpowiedzi ta osoba kreci butelka, losujac kolejng osobe.

Cwiczenie 5. ,Jestem niepowtarzalny”.
< Kazdy z uczestnikdw ma za zadanie zastanowi¢ sie nad swojg niepo-
wtarzalnoscia i opowiedzieé pozostatym dlaczego uwaza, ze jest nie-
powtarzalny.
<: Jedli kto$ ma problem, to wszyscy mu pomagaja.

Cwiczenie 6. ,Iskierka”.
<+ Wszyscy staja w kregu i tapia sie za rece.
albo po prawej stronie.
<+ Kiedy iskierka wrdci do prowadzacego wszyscy siadaja.

Zakonczenie
<+ Rundka: ,W jakim nastroju konczysz dzisiejsze zajecia”.

Podsumowanie zajec.
Temat: Nauka radzenia sobie ze stresem.

Cele:
7 Ksztattowanie u dzieci umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.
<+ Zapewnienie dziecku bezpieczenstwa w grupie.
<: Doskonalenie poczucia akceptacji wsrdd rowiesnikow.

Scenariusz

Cwiczenie 1. Rozpoczecie zajec.

Wszyscy siadajg w duzym kole blisko siebie, nauczyciel trzyma w reku
maskotke kroéliczka, wypowiada stowa: ,To jest kréliczek, a ja mam na imie...”
dodajac swoje imie i podaje maskotke pierwszemu dziecku, ono wypowiada
te same stowa dodajac swoje imie i podaje zabawke dalej, tak aby wszyscy
uczestnicy przedstawili sie, maskotka wtedy powraca do nauczyciela.
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Cwiczenie 2. Przedstawienie dzieciom co to takiego jest stres, skad sie bie-
rze, jakie s jego skutki.

Dzieci wspdlnie z nauczycielem siadajg wygodnie na dywanie, nauczyciel
skierowany do nich twarza wyjasnia pojecie stresu, jakie sytuacje nazywamy
stresujacymi, jak go unikaé, pokazuje przy tym ilustracje przedstawiajace
ktétnie rodzicow, béjki w szkole, dzieci odtragcone od grupy i wiele innych,
prowadzac jednoczesnie dyskusje z dzie¢mi.

Cwiczenie 3. Wspdlna zabawa, rozmowa z réwiesnikami.

Nauczyciel przynosi kosz z zabawkami, kazde dziecko wybiera po jednej
zabawce i bawi sie nig przez okreslony czas, nastepnie nauczyciel prosi dzie-
ci, aby wymienity sie z drugg osoba swojg zabawkg i tak az dane zabawki
wroéca do wiascicieli. W miedzyczasie dzieci rozmawiajg miedzy sobg o danej
zabawce, co jest w niej ciekawego, czy mu sie podoba, czy chciatby taka
miec.

Cwiczenie 4. Wspdlne ¢wiczenia gimnastyczne, praca zespotowa.
Kazde dziecko wymysla jakies ¢wiczenie gimnastyczne i mowi je na gtos,
pozostali wykonujg dane ¢wiczenie.

Cwiczenie 5. Relaks, chwila oderwania sie od rzeczywistosci.

Dzieci siadajg wygodnie na dywanie, oczywiscie mozna rowniez sie po-
tozy¢, nauczyciel wtacza relaksujagca muzyke, dzieci zamykaja oczy, odpre-
Zaja sie i przez okreslony czas ,marza”, w oddali stychac Spiewajace ptaszki,
szumiacy las, powiewajacy wietrzyk, po wystuchaniu utworu dzieci go in-
terpretuja.

Cwiczenie 6. Pozegnanie, zakonczenie zajec.

Dzieci wraz z nauczycielem ustawiaja sie w kole, trzymajac sie za rece,
nauczyciel przekazuje dziecku z prawej strony tzw. ,impuls”, Sciskajac go za
reke, czeka, az kazde dziecko uscisnie swojego kolege z prawej strony do
momentu, gdy do nauczyciela powrdci ,impuls”, dzieci otrzymujg na zakon-
czenie zaje¢ wybrany przez siebie owoc.

Podsumowanie zajec.
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6.2. Scenariusze zaje¢ dla ucznidéw klas IV-VIII szkét podstawowych
Temat: Poznajemy siebie.

Cele:
<+ Poznanie istoty procesu komunikacji.
2» Nauka udzielania informacji zwrotnych.
7+ Autoprezentacja.

Scenariusz 1

Cwiczenie 1. ,Imie i gest”.

Uczestnicy stojg w kregu, jedna osoba wypowiada swoje imie z odpo-
wiednig intonacja i jednoczesnie wykonuje wymyslone przez siebie gesty.
Nastepnie wszyscy razem powtarzajg imie i gest. Przedstawiajg sie wszyscy
po kolei.

Cwiczenie 2. tancuszek imion”.

W celu utrwalenia, zapamietania wszystkich imion osoba chetna rozpo-
czyna podajac swoje imie, nastepna powtarza jej imie i dodaje swoje, kolejna
powtarza imiona osoéb, ktére juz mowity i dodaje wtasne. Ostatnia osoba
w kregu ma zadanie najtrudniejsze, musi powtorzy¢ wszystkie imiona. Naj-
lepiej bytoby, gdyby byt to prowadzacy.

Cwiczenie 3. Zawiazanie kontraktu, ustalanie norm grupowych.

Kazdy zastanawia sie i pisze na kartce propozycje zasad, jakie powinny
by¢ przestrzegane w tej grupie, aby wszyscy czuli sie tu dobrze i bezpiecz-
nie. Zgtoszone propozycje spisujemy na jedng liste, uzupetniamy nowymi
pomystami, nastepnie kazdy sktada swoj podpis pod zawartym kontraktem.

Cwiczenie 4. Zakoniczenie zajec.

Rundka. Dokoncz zdanie: Na dzisiejszych zajeciach najbardziej podobato
mi sie, gdy... Iskierka przyjazni: Iskierke przyjazni puszczam w krag, niechaj
powrdci do mych rak. Stojac, tapiemy sie za rece i przesytamy uscisk.

Podsumowanie zajec.
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Temat: Budujemy przyjazn.

Cele:
<+ Zapewnienie poczucia przynaleznosci do grupy réwiesnicze;j.

< Lepsze poznanie siebie.

<: Odreagowanie napiecia.

2 Wzmocnienie wiary w siebie.

= Przezwycigzanie wtasnej nieSmiatosci.

Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Powitanie uczestnikow przez postanie ,iskierki” w innej formie
wymyslonej przez prowadzacego, np. ,uscisk kciukow”.

Cwiczenie 2. Zabawa ,Studio gtupich krokow”.

Wszyscy stojg w kregu, jeden za drugim. Pierwsza osoba wymysla naj-
bardziej niedorzeczne kroki, pozostali nasladuja j3. Zabawa trwa az kazdy
zaprezentuje swdj pomyst.

Cwiczenie 3. Zabawa ,Znaki zodiaku”.

Zabawa polega na pantomimicznym przedstawieniu swojego znaku zo-
diaku, pozostate osoby zgaduja, co to za znak. Gdyby kto$ miat trudnos¢
w pokazaniu, grupa pomaga mu, podsuwajac rézne pomysty.

Cwiczenie 4. Zabawa ,Morderca”.

Z grona oséb na ochotnika zgtasza sie tzw. stréz prawa, pozostali sie-
dzacy w kole - to mieszkancy. Kiedy mieszkancy $pig do miasta przybywa
morderca (wyznaczony przez prowadzacego poprzez dotkniecie). Po prze-
budzeniu morderca zaczyna zabija¢ (mrugajac okiem do swoich ofiar), zada-
niem stréza jest jak najszybciej wykry¢ morderce.

Cwiczenie 5. Zakonczenie zaje¢.

Rundka. Dokoncz zdanie: Na dzisiejszych zajeciach najbardziej podobato
mi sie, gdy... Iskierka przyjazni: Iskierke przyjazni puszczam w krag, niechaj
powrdci do mych rak. Stojac, tapiemy sie za rece i przesytamy uscisk.

Podsumowanie zajec.
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Temat: Uczymy sie efektywnie komunikowac.

Cele:
< Poznanie istoty procesu komunikacji.

¢ Cwiczenie umiejetnosci aktywnego stuchania.

2» Nauka udzielania informacji zwrotnych.

<: Autoprezentacja.

Cwiczenie 1. ,Autobiografia”.

Uczestnicy dobieraja sie w tréjki, tworzac mate kotka, tak, by wszyscy byli
zwrdceni do siebie twarzami. Wybierajg sposrdd siebie osobe A - méwig-
cego, osobe B - stuchacza i osobe C - obserwatora. W czasie trzech minut
osoba A opowiada osobie B o swoim zyciu, zaczynajac od najwczesniejszego
momentu i kontynuujac chronologicznie do dnia dzisiejszego. Osoba B stu-
cha uwaznie, jak tylko potrafi. Obserwator patrzy na stuchacza i obserwuje
go, stara sie wyodrebnic¢ te wypowiedzi i zachowania, ktére byty pomocne
modwigcemu oraz te, ktdre utrudniaty wypowiedz (moze zapisywac spostrze-
zenia). Po zakonczeniu tej czesci ¢wiczenia, osoba A méwi stuchaczowi, jak
czuta sie w kontakcie z nim (co z jego zachowania pomagato, a co przeszka-
dzato jej). Potem gtos zabiera obserwator, ktéry rowniez udziela informacji
stuchaczowi na temat jego sposobu stuchania. Potem nastepuje zmiana, az
wszystkie osoby znajda sie w kazdej z rol.

Cwiczenie 2. ,Rundka”.

Omoéwienie éwiczenia koncentruje sie na samopoczuciu uczestnikéw po
zakonczeniu ¢wiczenia; na tym, w jakiej roli czuli sie lepiej, a w jakiej gorzej,
co sprawiato im szczegdlne trudnosci, z czego s3 najbardziej zadowoleni.

Cwiczenie 3. ,Prezentacja bohateréw”.

Zadaniem uczestnikéw jest teraz przedstawienie biografii swoich roz-
mowcow, ktdrg przed chwilg wystuchali. Prowadzacy podkresdla, iz jest to
znakomita okazja do sprawdzenia i skonfrontowania, czy i w jakim stopniu
stuchacze zapamietali i zrozumieli wszystko, co chcieli przekaza¢ im méwig-
cy, czy ich intencje byty dobrze rozumiane.

Cwiczenie 4. Rundka.
Omoéwienie w kregu odczué poszczegdlnych oséb w trakcie tego ¢wicze-
nia, co sprawiato trudnosci, co byto przyjemne, czy stuchacze wiernie od-
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tworzyli wypowiedzi méwiagcych, jakie uczucia wzbudzaty sie w momencie,
gdy o nich méwiono. Wypowiedzi mogg wywotac zywa dyskusje, ktéra tez
moze by¢ forma podsumowania tego ¢wiczenia.

Cwiczenie 5. ,Burza mézgow”.

Uczestnicy dzielg sie na grupy, w kazdej z nich maja stworzy¢ liste cech
dobrego stuchacza, jakie zachowania o tym $wiadczg, co sprawia, ze czuje-
my, iz jestesmy stuchani, zapisujac wszystkie propozycje. Nastepnie grupy
taczg sie ze sobg i dokonujg selekcji pomystow, zapisujac np. na tablicy (kar-
tonach, szarym papierze) ostateczng uzgodniong wspdlnie liste.

Cwiczenie 6. Zakoniczenie zajec.

Rundka. Dokoncz zdanie: Na dzisiejszych zajeciach najbardziej podobato
mi sie, gdy... Iskierka przyjazni: Iskierke przyjazni puszczam w krag, niechaj
powrdci do mych rak. Stojac, tapiemy sie za rece i przesytamy uscisk.

Podsumowanie zajec.
Temat: Zaakceptuj siebie.

Cele:
7+ Zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci.
<: Wzmocnienie ,ja”;.
<+ Rozwijanie samooceny.
2: Wzmocnienie wiary w siebie.

Scenariusz

CW|czen|e 1. ,Jestem wyjatkowy i niepowtarzalny”.
< Kazdy maluje farbg swoja dton, po czym odciska jg na kartce papieru.
<+ Kartki sa podawane kolejnym osobom w kregu i one odciskaja tylko
swoj odcisk kciuka i podpisuja go.
<+ Po powrocie kartki do osoby mozemy zauwazyc, ze nikt nie ma takiego
samego odciska.

Cwiczenie 2. ,Studio reklamy”.
<+ Dzieci siadajg naprzeciwko krzesetka. Wybieramy jedng osobe, ktéra
bedzie odgrywata scenke bez uzycia stéw ,co lubie robi¢ i co najlepiej
mi wychodzi".
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< Pozostali odgadujg jaka to czynnos¢é.
<> Po odgadnieciu brawa dla kazdej osoby pokazujace;j.

CW|czen|e 3. ,Niedokonczone zdania”.

<+ Dzieci siadajg w kregu. Na $rodku ktadziemy butelke i krecimy ja. Na

kogo wypadnie, musi dokonczy¢ 2 zaczete zdania.

Z: Najbardziej czuje sie SZCZESIIWY, BAY ....oeeveereerereeeereeeeeeeeree e
2> Najwazniejsza cecha przyjaciela to moim zdaniem ........ccooeeeeveevnececennne
25 INI€ TUDIQ U INNYCH ettt nes
2 Lubie, 8AY ZNAJOMI .ttt a s s rnees
2 Mito jest mi stysze€ od KOIEZOW ........cceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
<+ Jestem szczesliwa, gAY ZNajOMi ...c.veceeeeeueenerecieerceieeeeeeeeeeeeeesseeaeeseas
T JESEEIM ZEA, BAY vttt ettt b et e n et
2 Jestem SMULNA, BAY ..o
2 Jestem szcze$liwa, EAY rOAZICE ...t
 Jestem niezadowolona, SAY .......ccceeeeeeireereeccce s
2+ Najwiekszg przyjemnose SPrawia Mi ...c.c.ccceeeeerneeninieeniesisesesssesssessssssnens
2 Jest Mi MIt0, KIEAY ..ottt aes
72 CISZE SIE, KIEAY ueeeeereteeeteteetereeeeteteeeet ettt et ss s beess b e s b e ss s b beanesenan
T GAY JEST M SMULNO . ans
7 Kiedy widze, ze komus dzigje sie Krzywda .........cceeveveveveeererececeeerereennns
7 GAy Widze, Z€ KEOS PraCZe ..
T BOJE SI ettt ettt et es

5 NI TUDIE, KIEAY vttt re e s s s
Po udzieleniu odpowiedzi ta osoba kreci butelka, losujac kolejng osobe.

Cwiczenie 4. ,Jestem niepowtarzalny”.
< Kazdy z uczestnikdw ma za zadanie zastanowi¢ sie nad swoja niepo-
wtarzalnoscia i opowiedzieé pozostatym dlaczego uwaza, ze jest nie-
powtarzalny.
<: Jedli kto$ ma problem, to wszyscy mu pomagaja.

,,,,, : Zakonczenie zajec.

Cwiczenie 5. Zakoniczenie zajec.

Rundka. Dokoncz zdanie: Na dzisiejszych zajeciach najbardziej podobato
mi sie, gdy... Iskierka przyjazni: Iskierke przyjazni puszczam w krag, niechaj
powrdci do mych rak. Stojac, tapiemy sie za rece i przesytamy uscisk.

Podsumowanie zajec.
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Temat: Kiedy dopada nas ztosé.

Cele:

<> Zapewnienie poczucia akceptacji.

< Tworzenie klimatu bezpieczenstwa, otwartosci.

: Uczenie sie rozpoznawania uczuc i nazywania ich.

2+ Poznanie réznych sposobéw radzenia sobie z przykrymi uczuciami np.

ztoscia.

< Przezwyciezanie nieSmiatosci.

<+ Wyrazanie wtasnych uczuc.

=: Rozwijanie ekspresji ciata.

2: Odreagowanie negatywnych emocji.

<+ Dostrzeganie agresywnych uczuc i ich wyrazanie.

Scenariusz 1

Cwiczenie 1. Rundka.
,<Jestem wsciekty wtedy, kiedy ktos...”, siedzac w kole, kazdy konczy zda-

nie.

Cwiczenie 2. Wezet gordyjski.

Uczestnicy stajg w szeregu, tapia sie za rece. Pierwsza osoba ma za za-
danie utworzy¢ z grupy supet. Ostatni z rzedu powinien go rozplataé bez
przerywania szeregu.

Cwiczenie 3. Wrzu¢ strach do kapelusza.

Wszyscy pisza na kartkach, co ich ztosci i denerwuje w naszej grupie.
Nastepnie wrzucaja kartki do kapelusza. Kazdy wyciaga przypadkowa kartke
i odczytuje jg na gtos.

Cwiczenie 4. ,Dokonicz zdania”.
Rozdajemy uczestnikom kartki z rozpoczetymi zdaniami, np.
SN O (U] =34 (o 1T oK - o |V O .

: Czuje radosé, zadowolenie, gdy ....ccoeevereevereeerennnne. .

i Czuje smutek, rozpacz, gAY ....eeeeeeeeeeeeeeeerennns .
7+ Czuje strach, lek, gAY ... .

: Czuje WStyd, AY .o

Nastepnle obok dokoniczonych zdan dopisujemy: Co wtedy robie?
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Cwiczenie 5. , Alfabet ztosci”.

Kazdy uczestnik wypisuje na kartce papieru litery alfabetu jedna pod
drugg i szuka do kazdej z nich dowolnego wyrazu - nazwy wydarzenia, ktére
moze szczegdlnie rozztoscic:

A ,a nie méwitem..

B beznadziejna pogoda

C chamstwo

D durnie, deszcz

E ewentualna kara

F fatszywi przyjaciele

G gtupota, gadanie bzdur

H humor nie na miejscu

| idioci

J jojczenie

K klaséwka

L lamentowanie z byle powodu

L tobuzerstwo

M matematyka

N niepotrzebne czekanie

O okropne jedzenie

P ptaczliwe dzieci

R reagowanie ztoscig

S skarzypyta

T tupanie nogami

U ustalanie czegos bez pytania zainteresowanych

W wyktady dorostych

Z zte stopnie

Cwiczenie 6. Zakonczenie zajec.

Rundka. Dokoncz zdanie: Na dzisiejszych zajeciach najbardziej podobato
mi sie, gdy... Iskierka przyjazni: Iskierke przyjazni puszczam w krag, niechaj
powrdci do mych rak. Stojac, tapiemy sie za rece i przesytamy uscisk.

Podsumowanie zajec.
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Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Hasta przyjazni.

Podle, agresywne lub obrazajgco gtupie powiedzonka, skierowane prze-
ciwko drugiej osobie, znajg wszyscy. Ale czy znajg one réwniez przyjazne
i pokojowo nastawione ,gtupie” hasta, ktére mogtyby przeciwstawicé tym
pierwszym? Uczestnicy wymyslaja w pojedynke badz w matych grupkach
,hasta przyjazni”. Mozna je zapisac na kartkach, ktére dajemy w prezencie
innym osobom. Takie ,hasta przyjazni” mogg brzmie¢ na przyktad w naste-
pujacy sposob: Niech zyjg wszystkie sprytne dzieci! Lepiej by¢ przyjaznym
i wesotym niz wrogim i smutnym! Dlaczego od razu wychodzi¢ ze skoéry -
dotacz sie lepiej do naszej grupy!

Cwiczenie 2. Taki sam a inny.

Nikt nie jest ,lepszy” lub ,gorszy” niz inni, kazdy ma co$ wspdlnego z po-
zostatymi mimo wszelkich réznic. Kazdy jest co$ wart. Aby to dostrzec,
uczestnicy muszg zdoby¢ odpowiednie doswiadczenia. Uczestnicy siedza
tak, by dobrze widzieé reszte grupy. Po kolei otrzymujg polecenia, jak na
przyktad:

<: Wstan i dotknij wszystkie dzieci, ktére majg na sobie co$ czerwonego;

< Dotknij kazdego, kto ma na nogach sandaty;

<+ Dotknij kazdego, kto ma na rece zegarek;

2+ Dotknij kazdego, kto jest tak jak ty dziewczynka lub chtopcem;

<+ Dotknij kazdego, kto ma wtosy tego samego koloru, co ty.

Jezeli bedziemy czesciej powtarzali to ¢wiczenie, wtedy uczestnikom
coraz wiecej rzeczy bedzie sie rzucato w oczy i zbedne stanie sie specjalne
kierowanie ich uwagi na dane aspekty. Dostrzegg oni czesciej, co wszyscy
maja wspodlnego i co powoduje, ze dana osoba jest wyjatkowa. By¢ moze
odkryja réwniez, ze uczestnicy, ktérych nie lubiag, pod wieloma wzgledami
sg tacy sami, jak oni.

Cwiczenie 3. ,Transport na plecach”.

Uczestnicy siadajg jeden za drugim w szeregu tak, aby kazdy mogt swo-
bodnie dosiegnaé rekami plecéw swojego poprzednika. Uczestnik na samym
koncu rysuje na kartce ,poufng wiadomos¢”: symbole, cyfry, litery itp., a na-
stepnie odktada jg w takie miejsce, gdzie nikt nie bedzie mogt jej podejrzed.
Osoba na drugim kornicu rzedu otrzymuje tez kartke i otéwek. Teraz ostatni
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uczestnik, autor ,poufnej wiadomosci”, rysuje jg na plecach swojego po-
przednika. Ten przekazuje ja rekami dalej na plecy nastepnej osoby - powta-
rza sie to tak dtugo, az wszyscy dostang wiadomo$¢. Ostatnia osoba zapisuje
na kartce, co otrzymata. Na koniec poréwnujemy wyjsciowg informacje oraz
to, co dotarto do konca rzedu. lle z pierwotnej wiadomosci mozna jeszcze
rozpoznac? Jak dzieci czuty sie w trakcie owego szczegdlnego transportu?
Czy byto to nieprzyjemne mie¢ kogos za plecami i nie wiedzie¢, co on robi?

Cwiczenie 4. Zakonczenie zajec.

Rundka. Dokoncz zdanie: Na dzisiejszych zajeciach najbardziej podobato
mi sie, gdy... Iskierka przyjazni: Iskierke przyjazni puszczam w krag, niechaj
powrdci do mych rak. Stojac, tapiemy sie za rece i przesytamy uscisk.

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 3

Cwiczenie 1. Alfabet przezwisk.

Obelgi czy wyzwiska nie sg mile styszanymi wyrazami. A przeciez prze-
klinanie moze by¢ niezwykle pomocne, dzieki swojemu oczyszczajagcemu
atmosfere dziataniu. Z tego powodu w trakcie tego ¢wiczenia wolno wy-
myslacé, ile tylko dusza zapragnie. Kazde uczestnik wypisuje litery alfabetu
- jedna pod druga - na kartce papieru (x i y odrzucamy), a nastepnie szuka
mozliwie jak najwiecej przezwisk, zaczynajacych sie od poszczegdlnych liter.
Dopuszczalne powinny by¢ réwniez stowa tabu. Na przyktad:

A - alfons

B - baran, beksa, batwan
C - cie¢, cham, cholera
H - hiena

| - idiota, imbecyl

J - jetop

K - kretyn, kanalia

L - lizus

t - tobuz, tajdak

M - maminsynek, mieczak, matpa
N - neandertalczyk

O - osiot

P - pacan, palant
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R - ropucha

S - spadaj

T - tuman

U - ulicznica

W - won, wynocha, wiedZzma
Z - zbir, zjezdzaj

Naturalnie cata grupa moze rowniez wspoélnymi sitami utozy¢ taki alfabet.
Czy wszyscy wiedza wtasciwie, co oznaczaja te przezwiska? Ktoére z nich sg
najbardziej dotkliwe? Dlaczego?

Cwiczenie 2. Mowa ciata.

Kazdy otrzymuje karteczke, na ktérej zapisany zostat jakis stan emocjo-
nalny - wystraszony, obrazony, wsciekty, delikatny, wesoty, smutny itd. -
ktory musi pokazaé. Naturalnie kartki z poszczegdlnymi uczuciami moga
zostac rozdane w kilku jednakowych egzemplarzach, aby cata grupa uczest-
niczyta w zabawie. Po kazdej demonstracji dzieci prébujg odgadnad, jakie
uczucie miato zosta¢ wyrazone. Na koniec we wspélnej rozmowie dysku-
tujemy na temat tego, po czym mozna zidentyfikowac rézne stany emo-
cjonalne. Jakie uczucia s tatwiejsze do pokazania i do rozpoznania? Jakie
uczucia wyrazane sg w podobny sposdb, tak, ze trzeba bardzo uwazaé, by
ich nie pomyli¢?

Cwiczenie 3. Odgadywanie zyczen.

Wszyscy odpowiadajg anonimowo na kartkach na jedno lub wiecej pytan,
na przyktad:

< Jakiej muzyki stuchasz najchetniej?

<+ Jakich stawnych ludzi chciatby$ poznac?

jazniony?

Kartki sg doktadnie mieszane, a grupa prébuje odgadnaé, kto jest auto-
rem poszczegdlnych odpowiedzi. Dla utatwienia zadania, duze grupy dzieli-
my przed rozpoczeciem zabawy na mniejsze zespoty, liczace po okoto szes¢
do od$miu osdb.

Cwiczenie 4. Obrona przed gtupimi zaczepkami.
Prowadzace do agresji sytuacje moga zostac¢ czasem ztagodzone dzieki
temu, ze ,ofiary” zareaguja w sposob zaskakujacy i btyskotliwy. Niestety,
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w decydujagcym momencie rzadko komu przychodzi do gtowy co$ odpo-
wiedniego. W takim przypadku sucha zaprawa moze nam bardzo duzo po-
moéc. Na przezwiska mozna zareagowac m.in. w nastepujacy sposéb: , Ty
smarkaczu!” - ,Ach, rzeczywiscie, masz moze chusteczke higieniczng?” ,Sta-

|))

beusz!” - ,Tak, niestety, czy mogtbys mi w takim razie poméc?”

Cwiczenie 5. Zakoniczenie zajec.

Rundka. Dokoncz zdanie: Na dzisiejszych zajeciach najbardziej podobato
mi sie, gdy... Iskierka przyjazni: Iskierke przyjazni puszczam w krag, niechaj
powrdci do mych rak. Stojac, tapiemy sie za rece i przesytamy uscisk.

Podsumowanie zajec.
Temat: Praca w grupie.

Cele:
<+ Zmniejszenie oporu przed zabawa z réwiesnikami.
< Nauka pracy w grupie.
<> Budowanie poczucia bezpieczenstwa.

Cwiczenie 1. Poznajemy sie.

Prowadzacy prosi wszystkie dzieci, aby usiadty w kole /wczesniej na-
malowanym przez terapeute/. Nastepnie wrecza im kartki i dwa flamastry.
Prosi o przedstawienie sie, piszac swoje imie na $rodku kartki. Nastepnie
prosi o namalowanie czego$ pozytywnego po jednej ze stron jednym kolo-
rem i czego$ negatywnego po drugiej stronie drugim kolorem. Gdy dzieci
te dwie czynnosci wykonaja, nastepuje przekazywanie kartek uczestnikom
/kazdemu po kolei/. Kazdy z uczestnikéw czyta, co inni uczestnicy napisali.
Po przeczytaniu terapeuta zbiera kartki i sam na forum czyta. Prosi kazdego
z uczestnikdw o powstanie i podanie dtoni (gdy odczytuje imie na kartce).
Dodatkowo imiona powtarzane sg na gtos chérem. Nastepnie kolejno dzieci
mowig TO JEST...... AMOJE IMIE TO...... Dzieki wprowadzeniu pierwszego
éwiczenia uczestnicy poznajg imiona swoich kolegéw, nawiazuja kolejno
wiez poprzez podanie dtoni. Muszg poradzi¢ sobie w nowej sytuacji. Nauka
umiejetnosci nabywania kontaktu i nauka stuchania innych. Zapoznanie sie
uczestnikdéw, stworzenie atmosfery bezpieczenstwa.
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Cwiczenie 2. Odpowiedz cos o sobie.

Uczestnicy tworzg koto, trzymajac sie za rece. Kazdy z uczestnikéw mowi
to, co go uszczesliwito, to co sprawito mu przyjemnos$¢. Opowiada o naj-
przyjemniejszym zdarzeniu w swoim zyciu. Nic na site, jesli uczestnik nie
wyraza checi, nie naciskamy go, moze w nastepnej rundzie sie otworzy i be-
dzie miat checi opowiedzie¢ o sobie. Po wykonaniu zadania nastepuje druga
rundka. W srodku w kole jedna osoba ma zastoniete oczy apaszka. Na znak,
tj. wytgczenie muzyki relaksacyjnej, osoba opowiada /to, co opowie, zalezy
od niej/. Po wykonaniu ¢wiczenia musi wybra¢ nastepna osobe. Osoby za-
mieniaja sie miejscami /w tle muzyka relaksacyjna/.

Cwiczenie 3. Trawka na wietrze.

Wszyscy siadajg w kole na krzesetkach. Toczy sie rundka, kazdy z uczest-
nikdw opowiada, co go najbardziej stresuje i czego nie lubi. Przed zmiana
osoba opowiadajgca musi ,strzepa¢ emocje i napiecie”. Wchodzi do $rodka
kétka i ustawia stopy w szerokosci bioder, nastepnie ramiona unosi w gore.
Faluje rekami, limitujac ruch trawy na wietrze. Cwiczenie powtarza kolejna
osoba: najpierw opowiada, a pézniej ,strzepuje emocje”.

Cwiczenie 4. Otworz sie na mnie.

Uczestnicy tacza sie w pary. Stajg do siebie plecami. Kazda para po ko-
lei. Reszta uczestnikdw obserwuje rozmowe. Zabawa polega na zadawaniu
pytan, np. Co lubisz jes¢? Twoja ulubiona zabawa? Czego sie boisz? Jedna
osoba z pary, ktéra zadaje pytanie, podnosi drugg na plecach, ta natomiast
musi odpowiedziec¢, pézniej nastepuje zmiana. Po wyczerpaniu pytan na-
stepuje zmiana par.

Cwiczenie 5. Delfin.

Uczestnicy tworzg krag. Nastepnie terapeuta wyjasnia ¢wiczenie, infor-
mujac, ze teraz dostang zdjecie, ktére maja kolejno dyskretnie przekazywac
drugiej osobie. Zdjecie przedstawia dwa identyczne delfiny. Badania na-
ukowe dowiodty, ze osoba, ktdra czesto sie stresuje, znajdzie miedzy nimi
réznice. Im wiecej réznic osoba znajdzie, tym wiecej stresu znajduje sie w jej
zyciu. | jak poszto? Pewnie sie usmiechnates. Jesli tak, to zdjecie spetnito
swoja role. | to jest sposdb na radzenie sobie ze stresem.
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Cwiczenie 6. Podsumowanie.

Prowadzacy pyta uczestnikéw, czy dzisiejsze zajecia wprowadzity w ich
zycie co$ nowego. Uwazam, ze stworzenie atmosfery ciepta, zyczliwosci,
bezpieczenstwa przez bliski i bezposredni kontakt z prowadzacym umozli-
wito uczestnikom korekte urazéw powstatych w wyniku dystansu emocjo-
nalnego do ludzi. Natomiast éwiczenie pigte wprowadzito swiadomos¢, ze
kazdy sie stresuje, a na stres najlepszy jest USMIECH.

Podsumowanie zajec.
Temat: Radzenie sobie ze stresem.

Cele:
<: Nauka pracy w grupie.

<+ Uswiadomienie pozytywnego i negatywnego znaczenia stresu.

<: Nauka samokontroli i autorefleks;ji.

2 Tworzenie atmosfery zyczliwosci i otwartosci.

<+ Poznanie roznych sposobéw odreagowania stresu i napiecia.
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Scenariusz 1

Cwiczenie 1. Czym jest stres?

Dzieci podajg swoje skojarzenia ze stowem stres. Jezeli s3 to tylko sko-
jarzenia negatywne, zwracamy uwage dzieci, ze stres moze tez by¢ mobili-
zujacy, prezentujemy plansze z wyjasnieniem pojec stresu, eustres i dystres.

Cwiczenie 2. Praca w grupach.

Grupa | wypisuje na arkuszu papieru przyczyny stresu, grupa Il skutki
stresu, grupa lll sposoby zapobiegania negatywnym skutkom stresu. W pod-
sumowaniu zwracamy uwage dzieci na skutki zbyt wysokiego i zbyt niskiego
poziomu stresu, a takze co powoduje optymalny poziom stresu i jakie to ma
Znaczenie.

Cwiczenie 3. Praktyka.
Zapoznanie dzieci z r6znymi sposobami roztadowania napiecia i redukcji
stresu. Podajemy uczniom instrukcje, uczniowie wykonuja polecenia.

Zrzuc plecak.

Stan wygodnie, z rekami opuszczonymi wzdtuz ciata. Zegnij rece w tok-
ciach i podnies$ zaci$niete piesci w gére. Gorna czesé rak nadal powinna
przylegac do ciata. Teraz wyobraz sobie, ze kto$, np. wrég, napastnik wsko-
czyt ci na plecy. Energicznym ruchem zrzu¢ go z plecéw. Mocno zaatakuj
tokciami, tak aby napastnik spadt. Powtorz ten ruch z ogromng energia kilka
razy.

Bardzo czesto napiecia, jakie powstajg pod wptywem stresu, lokalizuja
sie w okolicy karku, gérnej czesci plecow. Proponowane ¢éwiczenie pozwala
zrzuci¢ cze$¢ niepotrzebnego ciezaru.

Odepchnij problem.

Starn mocno na nogach tak, aby nikt ani nic nie mogto zachwia¢ twojej
rownowagi. Rece zgiete w tokciach. Dtonie wystawione w pozycji obronnej
do przodu. Wyobraz sobie, ze ktos, cos atakuje cie. Zbliza sie z przodu i lada
moment dopadnie cie. Odepchnij mocno przeciwnika. Energicznie wyrzu¢
rece do przodu i odepchnij to, co sie zbliza. Powtérz ten ruch kilka razy.

Cwiczenie to pozwala nabra¢ dystansu do trudnej sytuacji, odsuna¢ sie
od wtasnych silnych emociji.
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Strzasnij problem.

Wyobraz sobie, ze twoje dtonie i rece do tokci zostaty zanurzone w bto-
cie. Strzasnij btoto energicznymi ruchami, tak aby rozpryskiwato sie dooko-
fa. Teraz zréb to samo z nogami. Wyobraz sobie, ze sg obtocone do kolan.
Strzasnij energicznie btoto, najpierw z jednej, potem z drugiej nogi. Strzasaj
kazda reke, a potem noge przez kilka sekund.

Cwiczenie pozwala strzasnac z siebie zi3 energie, jesli pojawito sie uczu-
cie zmeczenia, ociezatosci, zniechecenia.

Tecza (technika wizualizacji).

Zamknij oczy. Wyobrazmy sobie kolory teczy. Najpierw czerwony. Piek-
na czerwien rézy w ogrédku, tulipana, zachodzacego stornca. Czerwony kolor
wypetnia cate twoje wnetrze. Teraz zmienia sie w pomaranczowy. Owoc po-
maranczy, kwiat stonecznika. Cate pole widzenia jest pomaranczowe. Kolor
76tty. Z6tta cytryna, zotte Swietliste storice. Czujesz ciepto storica w ciele. Cie-
pto krazy w twoim ciele. Zielony. Widzisz intensywnie zielong tgke, wszystko
wokoto jest zielone. Niebieski. Niebieskie niebo w piekny sierpniowy dzien.
Zanurzasz sie w gteboki niebieski kolor. Fiolet. Fiolet fiotkdw, cata tagka poro-
$nieta fiotkami, wielkie fiotkowe pole. Teraz wszystkie kolory tacza sie w tecze:
czerwony, pomaranczowy, zétty, zielony, niebieski i fiolet. Na niebieskim nie-
bie rozciaga sie piekna tecza. Przyjrzyj sie jej. Za kilka chwil otworzysz oczy,
twdj umyst bedzie jasny, odprezony, wypoczety. Energia wypetnia twoje ciato.

Cwiczenie oddechowe.

Stan wygodnie w lekkim rozkroku, gtowe trzymaj prosto, by wzrok skie-
rowany byt daleko przed siebie. Dtonie potéz w gérnej czesci brzucha. Na-
bierz tak duzo powietrza w ptuca, aby dtonie uniosty sie nieco. Zatrzymaj
powietrze na sekunde, dwie. Teraz powoli wypus¢ powietrze, tak by rece
zapadty sie do poprzedniej pozycji. Powtorz gteboki oddech trzy razy. Od-
dychaj powoli. Réb przerwy miedzy jednym oddechem a drugim.

Podsumowanie zajec.
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Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Karteczki.

Przed rozpoczeciem zabawy uczestnicy dostajg informacje od prowadza-
cego, zeby wybrali sposréd kolorowych kartek kolor, ktéry odzwierciedla
ich obecny nastréj, samopoczucie i podniesli te kartke na wysoko$¢ piersi
podczas wypowiadania swojego imienia. Uczestnicy moga tez symbolicznie
narysowac swoj obecny nastrdj i wrzucié¢ je do wyznaczonego pojemnika.
Potem kazdy wyciaga jedng i prébuje odgadnaé nastréj, samopoczucie danej
osoby. Na koniec pytamy: Czy wszyscy zgadzamy sie z tymi odkryciami? Czy
kto$ chciatby co$ powiedzieé?

Cwiczenie 2. Uczucia.

Rozktadamy wycinki z gazet na $rodku sali. Kazdy z uczestnikow wybiera
sobie jeden z obrazkéw i probuje okreslié: Co osoba znajdujaca sie na ob-
razku czuje, przezywa i dlaczego tak sadzi uczestnik, po czym to rozpoznat?
Prowadzacy zwraca sie do uczestnikdéw, aby wymyslili historie do swojego
obrazka i opowiedzieli ja.

Cwiczenie 3. Dokoricz zdanie.

Uczestnicy sg proszeni o stworzenie okregu. Rozdajemy uczestnikom kar-
teczk| Z rozpoczetymi zdaniami:

20 CZUJE ZE0SE, ZAY e

2 czuje radosé, zadowolenie, gdy......oeeeeevereerenenen.

2 czuje smutek, zal, gAY ..ooeveveeeerereeeeereeeeereenen

2 czuje strach, lek, gAY .,

2 CZUJE WSEY, BAY vt

Zadanlem uczestnikéw jest dokonczenie zdan. Nastepnie toczy sie rund-
ka, kazdy dokancza swoje zdania na gtos. Koriczac osoba dziekuje.

Cwiczenie 4. Gtéwkami.

Wszyscy lezg na materacach gtowa do $rodka kota. Toczy sie rundka.
Zadaniem uczestnikéw jest wskazac¢ typowe dla nich sposoby radzenia sobie
ze stresem.

Cwiczenie 5. Plecki.
Wszyscy siedzg w kregu jeden za drugim i wykonujg masaz barkéw. Po-
tem odwracajg sie i to samo wykonuja w druga strone. W tym ¢wiczeniu
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wykorzystana jest muzyka relaksacyjna odpowiednio dobrana do ¢éwicze-
nia.

Uczestnicy zaje¢ ucza sie poznawac i odpowiednio nazywaé uczucia
i emocje, jakie im i innym ludziom towarzyszg w zyciu codziennym. Poprzez
opowiadanie o swoich sposobach radzenia sobie ze stresem, dzielili sie nimi
z innymi uczestnikami zaje¢.

Podsumowanie zajec.

Temat: Nauka panowania nad emocjami.
Cele:

2: Nauka rozrézniania emocji.

<> Nabycie umiejetnosci pracy w grupie.

Scenariusz 1

Cwiczenie 1. Rozmowa kierowana.

Nauczyciel zaprasza dzieci do kregu i prosi o wygodne zajecie miejsc.
Mowi: Witam Was wszystkich serdecznie. UsigdzZcie sobie wygodnie w kre-
gu na dywanie. Na dzisiejszych zajeciach dowiemy sie, co to jest gniew,
smutek, strach, rado$¢ i czym sie charakteryzuja. Nastepnie opowiada o wy-
mienionych emocjach.

Cwiczenie 2. Moja rodzina.

Nauczyciel prosi dzieci o zastoniecie oczu, po czym puszcza muzyke re-
laksacyjna. Uczestnicy zaje¢ majg mozliwos$¢ wystuchania muzyki w sposob
najwygodniejszy dla nich. Niektorzy siadajg po turecku, inni ktada sie na
podtodze. Wybranie pozycji jest dowolne.

Cwiczenie 3. Rodzinka.

Dzieci opowiadaja krotko na temat pracy swoich rodzicow (np. gdzie
pracuja, czym sie zajmuja, co nalezy do ich obowigzkéw... itp.). Nastepnie
dzielone s3 na grupy. Kazda z grup dostaje kartke i dtugopis. Zadaniem jest
uzupetnienie zdania i rozwiniecie mysli. Rodzina jest odpowiedzialna za
szczescie wszystkich jej cztonkéw. Rodzina szczesliwa to taka, w ktore;...
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Cwiczenie 4. Fotografowanie.

Dzieci za zadanie majg potaczenie sie w pary i okreslenie, kto jest osobag
A, a kto B. Jedna grupa dostaje za zadanie: osoba A szczerze sie usmiecha,
natomiast osoba B ma przyjac¢ poze smutku. Druga grupa przedstawia ta-
kie emocje, jak strach i zaciekawienie. Nastepna grupa przedstawia gniew
i radosc. Jesli grupy sa juz gotowe, nauczyciel robi im zdjecia. Po wykonaniu
zdjecia prowadzacy prosi, aby wszyscy usiedli w kole, nastepuje interpreta-
Cja... i kolejno kazdy z uczestnikéw oglada zdjecia.

Cwiczenie 5. Rozluznienie.

Uczestnicy dalej siedzg w kregu. W tle gra muzyka. Prowadzacy wyjasnia,
ze dzieci majg powtarzac i dokanczad zdania:

<: Bede obojetny wobec...

o Zniose...

Uczestnicy krétko moéwig, czego dowiedzieli sie na zajeciach. Dzieki
zabawom dzieci poznaty takie emocje, jak strach, rados¢, gniew i smutek.
Nauczyty sie je wyrazac, pracowad w grupie, a na koniec zaje¢ nastagpito
rozluznienie.

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Imie i nastrdj.
Uczestnicy méwiag swoje imiona w nastroju radosnym, potem smutnym.
Wszyscy powtarzaja.

Cwiczenie 2. Slepiec.

Kazdy z uczestnikow wybiera sobie partnera. Jeden z partneréw zamyka
oczy (lub ma je zastoniete), drugi prowadzi go, pomaga mu poznac otocze-
nie, dostarczajac informacji za pomoca dotyku, wechu i stuchu.

Cwiczenie 3. Herby.

Kazdy z grupy dostaje kartke papieru, mazaki i ma za zadanie zaprojekto-
wanie wtasnego herbu. Po narysowaniu dzieli go na cztery czesci. W pierw-
szej powinno sie znajdowac co$, w czym kazdy jest bardzo dobry, w drugiej
- w czym chce by¢ lepszy. W cze$ci trzeciej przedstawia swojg najwieksza
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porazke, natomiast w czwartej wpisuje trzy stowa, ktére chciatby ustyszec
o sobie od innych. Po wykonaniu zadania wszyscy wieszajg swoje herby na
tablicy. Uczestnicy ogladaja herby swoich kolegéw, rozmawiajg o nich. P6z-
niej wszyscy siadajg w kregu i prowadzacy prosi o swobodne wypowiedzi na
temat ,przezy¢ i trudnosci mtodziezy w trakcie opisu siebie”.

Cwiczenie 4. Koricowy trening relaksacyjny.

Prowadzacy méwi: poniewaz jestesmy sennymi misiami, ktadziemy sie
wygodnie na podtodze na wznak, zamykamy oczy, rozluZzniamy wszystkie
miesdnie. Rozluzniamy miesnie prawej reki, lewej reki. Oddychamy réwno,
lekko, spokojnie. Czujemy sie spokojni, odprezeni. Otwieramy oczy, poru-
szamy rekoma, unosimy nogi i wstajemy usmiechnieci.

Dzieci mogty odreagowac emocje z catego dnia. Nauczyty sie pracy
w grupie. Umiejetnie kontroluja swoje emocje.

Podsumowanie zaje¢.
Temat: Zdrowy styl zycia.

Cele:
2+ Uzyskanie $wiadomosci problemoéw zwigzanych ze stresem.

<+ Eliminowanie stresu negatywnego.

2+ Wykorzystywanie stresu pozytywnego w celu efektywniejszego dzia-
tania.

Cwiczenie 1. Wyjdz na zewnatrz.

Na poczatku zajec¢ terapeuta wyjasnia, iz dzisiaj zajecia bedg wygladaty
troszeczke inaczej, tj. bedg odbywaty sie na Swiezym powietrzu. Informuje
o przebiegu zajec i zasadach. Rozpoczynamy rozgrzewka, spokojny trucht
przez ok. 10 min. Uczestnicy biegng gesiego za terapeuta. Po drodze mijaja
drzewa, strumyk, park. Krajobraz wprawia ich w dobry nastrd;.

Cwiczenie 2. Krotki odpoczynek.

Wszyscy ktadziemy sie na trawie i wstuchujemy w odgtosy natury. Pro-
wadzacy prosi kolejno o wyrazenie uczuc. Toczy sie rundka. Po zakonczonej
rundzie, nastepuje zmiana kierunku, uczestnicy teraz majg powiedzie¢, co
ustyszeli, wstuchujac sie w odgtosy. Jedni méwia, ze szum strumyka, inni
bzyczenie owaddw itp.
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Cwiczenie 3. Sport to zdrowie.

Prowadzacy prosi uczestnikéw spotkania, aby kazdy stangt obok pnia
drzewa i moéwi: Prosze was o podskoki obundz w miejscu - nogi proste
w stawach kolanowych, podskok maksymalny, odbicie na palcach. Nastepnie
wspiecie na palce (stojac obok drzewa i ewentualnie lekko sie o nie podpie-
rajac).

Cwiczenie 4. Tulimy drzewa.
Prowadzacy prosi, aby kazdy przytulit sie do drzewa, zamknat oczy i wstu-
chiwat sie w przyrode.

Cwiczenie 5. Odbierz pitke.

Wszyscy tworzg koto. Terapeuta podaje pitke i wyjasnia: Prosze, aby kaz-
dy z was podczas rzucania pitkg dokonczyt zdanie. A zdanie brzmi: nie lubie,
gdy... Odrzucajaca osoba wykonuje te sama czynnosc.

Wspdlna zabawa, ruch na swiezym powietrzu doprowadzity do integracji
grupy. Wspolne ¢wiczenia pomogty pozby¢ sie nadmiaru energii i wyelimi-
nowac stres. Sport pomégt w zwiekszeniu poczucia wtasnej wartosci.

Podsumowanie zajec.
Temat: Nauka gospodarowania czasem.

Cele:
<+ Nauka planowania dnia.
2+ Poznajemy siebie.

Cwiczenie 1. Zdenerwuj mnie.

taczymy sie w pary. Osoba A probuje zdenerwowaé osobe B. Osoba
A uzywa réznorodnych sposobéw: krzyczy, ze nie potrafi sie zorganizowac
itp. Osoba B natomiast bierze gteboki wdech/wydech powinien by¢ z gte-
bi brzucha z przepony/, nastepnie delikatnie go wypuszcza. Po ¢wiczeniu
usmiecha sie do towarzysza treningu i nastepuje zamiana rol.

Cwiczenie 2. Uémiechnij sie do mnie.

Smiech to zdrowie, a wiec wszyscy wstajemy i spacerujemy. W tle gra
muzyka, podczas spaceru usmiechamy sie do siebie i podajemy dton. Oczy-
wisécie usmiech powinien by¢ odwzajemniony.
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Cwiczenie 3. Kim chciatbym/chciatabym by¢?

Kazdy z uczestnikéw ma za zadanie w dowolny sposéb (nie uzywajac
stow) przedstawié zawdd, w ktérym chciatby pracowac w przysztosci. Pozo-
stali majg za zadanie odgadnad, jaki to zawdd. Kiedy uczestnicy juz odgadna,
przedstawiajacy méwi, dlaczego wybrat ten zawdd.

Cwiczenie 4. Krag konczacy zajecia.

Uczestnicy wypisujg wszystkie emocje, jakie im towarzyszyty podczas zaje¢,
rozmawiajg na temat zachowan agresywnych, prowadzacy pyta: Kiedy czuja
sie lepiej, czy wtedy, kiedy sprawiajg komus przykros$é, czy wtedy, kiedy spra-
wiaja komus radosé, co jest dla nich bardziej wartosciujace? Kazdy z uczestni-
kéw dzieli sie swoimi wrazeniami z zajeé, nastepnie wszyscy sie zegnaja.

Podsumowanie:

Uczestnicy mogli dzieli¢ sie swoimi emocjami, to stato sie pomocne w bu-
dowaniu bezpiecznej atmosfery. Dzieki temu zajecia staty sie miejscem,
gdzie uczestnicy moga zapomniec o swoich problemach.

Temat: Trening komunikaciji.

Cele:
2 Cwiczenie umiejetnosci komunikacji z réwieénikami i grupa réwieéni-
cza.
<: Budowanie poczucia wspdlnoty grupowej.

Cwiczenie 1. Krag rozpoczynajacy zajecia.

Zabawa ,Pokaz jak sie czujesz?” - Wszyscy siedza w kregu, kolejno kazdy
pokazuje gestem i mimika swoj nastrdéj, a pozostali starajg sie nazwac uczu-
cia, jakie w tej chwili przezywa dana osoba.

Cwiczenie 2. ,Podaj rysunek”.

Jedna osoba otrzymuje rysunek i jej zadaniem jest poda¢ doktadne infor-
macje pozostatym cztonkom grupy, tak aby mogli najdoktadniej odwzorowac
ilustracje. Cztonkom grupy nie wolno zadawac zadnych pytan. Po zakoncze-
niu omawiamy to ¢wiczenie.

Cwiczenie 3. ,Nadawca - zagtuszasz - odbiornik”.
Grupa dzieli sie na 3 réwne zespoty. ,Nadajniki” wymyslajg krotkie ha-
sto, ktore potem prébuja przekazac ,odbiornikom” stojacym po przeciwnej



W2ZMACNIANIE ZASOBOW PSYCHOSPOFECZNYCH UCZNIOW — SCENARIUSZE ZAJEC

stronie sali. Zadaniem oséb stojgcych w $rodku jest uniemozliwienie odbioru
informacji. Zespoty zamieniaja sie rolami. Zabawa konczy sie oméwieniem:
,Co czute$ w kazdej z rol?”.

Cwiczenie 4. Kalambury.

Grupa dzieli sie na dwie druzyny. Wybrana osoba ma za zadanie pokazac
pantomimicznie hasto, ktore wymyslita druzyna przeciwna (np. tytut filmu
lub przystowie), tak aby pozostali cztonkowie jego druzyny jak najszybciej
je odgadli.

Poprzez te zajecia uczestnicy mogli pozna¢ siebie w roli nadawcy i od-
biorcy. Zdobyli wiedze na temat skutecznej i nieskutecznej komunikacji.

Podsumowanie zajec.
Temat: Cwiczenie kreatywnosci.

Cele:
<+ Zaspokajanie potrzeby wyrazania siebie.
<+ Zdobycie umiejetnos$ci porozumiewania sie.
<+ Poznanie punktu widzenia rodzica.

Scenariusz

Cwiczenie 1. ,Rozmowa w jezyku cyfrowym”.

Uczestnicy tacza sie w pary . Prowadzacy podaje parom tematy rozméw,
wyjasniajac, ze nie wolno uzywac innych stow, jak tylko liczebnikéw. Przy-
ktadowe tematy: ,Pozycz mi troche pieniedzy”, ,Ogladates wczoraj ten pro-
gram w telewizji?”, ,Gdzie jedziesz na wakacje?” itp.

Cwiczenie 2. ,Przyjecie dla rodzicow”.

Uczestnicy wchodzg w role jednego ze swoich rodzicéw i odgrywaja
scenke: ,WyobraZ sobie, ze znajdujesz sie na przyjeciu. Przejdz sie po poko-
ju, rozmawiajac z napotkanymi osobami o swoim dziecku lub dzieciach. Roz-
mawiaj z jak najwiekszg iloscig ,rodzicow” i staraj sie ich stucha¢ uwaznie”.
Po zakonczeniu scenki uczestnicy dzielg sie swoimi odczuciami i wrazeniami
lub koncza zdanie: ,Odkrytem, ze....
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Cwiczenie 3. ,Zaciénieta piesc”.

Uczestnicy dobieraja sie parami. Jedna z oséb ma zaciénietg pies¢. Druga
osoba ma za zadanie przekonac ja, aby otworzyta dton (nie mozna uzywacé
przemocy). Osoba z zaci$nietg piescig otwiera ja tylko wtedy, kiedy napraw-
de czuje sie do tego przekonana. Potem partnerzy zamieniajg sie rolami.

Cwiczenie 4. ,Rozmowa na papierze”.

Uczestnicy dobieraja sie parami. Siadajg naprzeciwko siebie. Pary otrzy-
muja kartke A4 i ttuste pastele. Kazda osoba w parze wybiera sobie kolor
kredki, ktérg bedzie sie postugiwata w tym ¢wiczeniu. Jedna z oséb rysu-
je ,cos$” na kartce (znak, symbol, plame, kreske itp.). Nastepnie przekazuje
kartke osobie w parze, ktéra ,odpowiada” jej, rysujac swoje ,zdanie”. Tak
rozmawiajg dalej na przemian. Nie wolno porozumiewac sie werbalnie. Na
zakonczenie nastepuje prezentacja i oméwienie prac.

Cwiczenie 5. Na zakonczenie.

Grupa siedzi w kole, kazdy odwraca sie w prawg strone. Prowadzacy ry-
suje na plecach jaki$ znak osobie z prawej strony. Ta osoba rysuje to samo
nastepnej itd. Na koniec prowadzacy i osoba po jego lewej stronie wyjasnia-
ja, co narysowaty.

Podsumowanie zajec.
Temat: Pozytywne myslenie.

Cele:
<: Wydobywanie swoich mocnych stron.

7+ Dostrzeganie pozytywnych cech u innych i wyrazanie ich.

<+ Ksztattowanie umiejetnosci pozytywnego myslenia o sobie i o $wiecie.

2: Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci.

Scenariusz

Cwiczenie 1. ,Skrzynka zapomnienia”.

Kazdy uczestnik otrzymuje kartke, na ktdrej wypisuje wszystko to, co go
dreczy: leki, obawy, tajemnice. Potem nastepuje wrzucenie jej do skrzynki
zapomnienia. Jest to moment symbolicznego odrzucenia swoich problemow.
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Cwiczenie 2. Wywiad z ,gwiazda”.

Uczestnicy dobierajg sie parami. Praca polega na przeprowadzeniu z part-
nerem wywiadu za pomoca 3 pytan. Nastepnie zmieniajg sie rolami. Na fo-
rum nalezy przedstawi¢ swojego partnera jako ,gwiazde”, wykorzystujgc
informacje uzyskane z wywiadu.

Cwiczenie 3. Jestem indywidualnoscia.

Kazdy z uczestnikéw pisze 5 szczegblnych umiejetnosci, ktdre posiada
i wypisuje na specjalnych karteczkach-cegietkach: ,Jestem indywidualno-
$cig, poniewaz.... Potem wszyscy wyklejaja swoje cegietki na wspolnej plan-
szy w wymyslony sposéb, tworzac np.: $ciane, dom, krag itp. Omdwienie
¢wiczenia - jakie mamy wspdlne cechy, co nas wyréznia wsrdd innych, jak
sie z tym czuje?

Cwiczenie 4. Przyrzekam sobie...

Gdy kazdy ustalit juz swoje umiejetnosci, musi zastanowi¢ sie, co po-
zytywnego i zgodnie ze swoimi mozliwosciami moze osobiscie zrobi¢, np.
w szkole, w klasie, w grupie rowiesniczej itp. Wypisywanie deklaracji, przy-
czepianie ich na specjalnej planszy.

Cwiczenie 5. Jaki bede...

Uczestnicy wykonuja cztery rysunki wedtug projektu:

< Jaza 15 lat.

<: Moja praca za 15 lat.

< Moje hobby za 15 lat.

Omowienie - kazdy prezentuje swoje prace i omawia je.

Uczestnicy zaje¢ majg okazje ujrzec siebie i innych w nowym (pozytyw-
nym) Swietle. Dzieki temu nabierajg wiekszej pewnosci siebie, podnoszg
swojg samoocene i koricza zajecia natadowani pozytywnga energia.

Podsumowanie zajec.
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6.3. Scenariusze zajec dla uczniéw szkét ponadpodstawowych
Temat: Komunikacja interpersonalna - sztuka porozumiewania sie.

Cele:
2: Poznanie czynnikdéw, zachowan utatwiajgcych porozumiewanie sie.

2+ Ksztattowanie umiejetnosci konstruktywnego porozumiewania sie
Z innymi.

< USwiadomienie roli aktywnego stuchania w procesie porozumiewania
sie.

<+ Budowanie pozytywnych komunikatéw.

=: Poznawanie barier komunikacyjnych i ich wptywu na proces porozu-
miewania sie.

<+ Uswiadamianie znaczenia niewerbalnego porozumiewania sie.

Scenariusz

Cwiczenie 1. Cwiczenia integrujace. Rozmowa o uczuciach.

Zadaniem kazdego ucznia jest dokoniczenie rozpoczetych przez nauczy-
ciela zdan: Dzisiaj odczuwam... (zadowolenie, rados¢, spokdj, ulge, dume,
szczescie).

Wiem (lub nie wiem), dlaczego tak sie czuje ... Przyktadowe wypowiedzi:
Dzisiaj czuje sie szczesliwa, poniewaz rodzice zabierajg mnie ze sobg na
wycieczke.

Dzisiaj czuje sie zdenerwowana, gdyz piszemy klaséwke z matematyki.

Dzisiaj odczuwam niepokdj i obawe, gAYz ......cceveerevevreenreenrenenn,

Dzisiaj odczuwam akceptacje (zyczliwosc), gdyz ......evevevennen.

Dzisiaj odczuwam zaktopotanie (zazenowanie), gdyz .................

Umiejetnosé nazywania uczud jest waznym procesem ksztattowania roz-
woju emocjonalnego. W momencie wypowiadania nazwy uczucia nastepuje
znaczne uwolnienie napiecia i zredukowanie go do przyswajalnego poziomu.

Cwiczenie 2. Ustalenie zasad pracy oraz regut obowiazujacych podczas spo-
tkania.
Zasady pracy:

<+ Kazdy ma prawo do wtasnego sadu i wyrazania swych mysli.
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<+ Nie przeszkadzamy sobie.
< Okazujemy sobie nawzajem szacunek.

Cwiczenie 3. Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat zajeé, stara sie zbu-
dowac atmosfere zainteresowania.

Cwiczenie 4. Nauczyciel przypina w widocznym miejscu arkusz papieru z na-
pisem KOMUNIKACIJA, prosi uczniéw o podanie synoniméw i skojarzen do
tego stowa - ich lista powstaje na tablicy.

,Komunikacja” oznacza porozumiewanie sie, przekazywanie mysli, udzie-
lanie wiadomosci, facznos¢, wymiane, rozmowe.

Cwiczenie 5. Definiowanie pojecia komunikacji.

W relacji miedzy ludzmi komunikacja to przekaz pewnej informacji (ko-
munikatu) i zdolno$¢ do odbioru oraz rozumienia tego przekazu. Pojecie to
utozsamia sie rowniez ze sposobem przekazywania informacji (komunika-
tow) oraz z relacjami, jakie zachodzg podczas ich wymiany.

Cwiczenie 6. Miniwyktad na temat porozumiewania sie, wprowadzenie po-
jecia komunikacja werbalna i komunikacja niewerbalna.

Nasze codzienne zycie wypetnione jest doswiadczeniami porozumiewa-
nia. Komunikujac sie ze sobg, ludzie osiggajg wzajemne zrozumienie, ucza
sie lubi¢ siebie, wptywac na siebie, budowadé zaufanie, dowiadujg sie czego$
o sobie samych i o tym, jak inni ich widza. Z komunikacjg mamy do czynie-
nia, kiedy ktos wysyta jakis przekaz ze swiadomym zamiarem wywotania
odpowiedzi. Tego, kto wysyta informacje, bedziemy nazywaé nadawca, a ad-
resata przekazu - odbiorca. Informacje, mozna przekazaé za pomoca sygna-
tu werbalnego, niewerbalnego albo jakiegos zachowania, ktére nadawca kie-
ruje do odbiorcy. Srodek przekazywania informacji to kanat (fale akustyczne,
fale Swietlne, stowa, gesty, sygnaty). Skuteczna komunikacja zachodzi mie-
dzy dwiema osobami wtedy, kiedy odbiorca rozumie sytuacje tak, jak zamie-
rzat nadawca. Komunikacja werbalna (stowna) - przekazywanie informacji
i wiadomosci stowem. Komunikacja niewerbalna (bezstowna) moze wyrazaé
sie poprzez: gestykulacje, mimike i wyraz twarzy, dotyk i kontakt fizyczny,
dystans przestrzenny, kontakt wzrokowy i wymiane spojrzen, sposdb w jaki
chodzimy, stoimy, siedzimy, nasze otoczenie, nasz wyglad, niewerbalne
aspekty mowy (intonacja gtosu, akcent, rytm mowienia). Podczas normalnej
rozmowy dwdch osdb, tylko niecate 35% informacji przekazywanych jest
werbalnie, a niewerbalnie ponad 65%. Niewerbalne komunikaty dotyczag
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uczué, sympatii i preferencji. Sympatie i akceptacje komunikujg zazwyczaj
nastepujace zachowania niewerbalne: - kontakt wzrokowy, - wyprosto-
wana postawa ciata, znajdowanie sie blisko drugiej osoby bez naruszania
jej intymnej przestrzeni prywatnej, - ciepty ton gtosu, méwienie wyraznie,
bez szeptu i krzyku. Dobra komunikacja sprzyja dobrym relacjom. Jest to
taki sposoéb porozumiewania sie, w ktérym nie ma oceniania, osgdzania czy
bezpodstawnego krytykowania drugiego cztowieka. Kazdy ma prawo odczu-
wac i méwic o swoich emocjach, wyrazac¢ wtasne zdanie i ma prawo zostaé
wystuchany.

Cwiczenie 7. Cwiczenie ,0dgadnij tytut”.

Przy pomocy gestow, mimiki itp., lecz bez pomocy stéw, uczniowie ,od-
grywaja”, tytuty ksigzek, filmow, programoéw telewizyjnych, nazwiska styn-
nych ludzi, przystowia. Reszta grupy odgaduje, o co chodzi. Oméwienie
¢wiczenia.

Cwiczenie 8. Praca w grupach: Co stuzy dobrej rozmowie?
Przypomnienie dobrej rozmowy, odwotanie sie do doswiadczen uczniow.

Cwiczenie 9. Nauczyciel wspdlnie z uczniami przygotowuije liste cech dobrej

rozmowy, uwzgledniajac cechy dobrego stuchacza.
Wprowadzenle terminu aktywne stuchanie:
» wyrazenie zainteresowania poprzez zwrdcenie sie do moéwigcego, za-

checanie do kontynuowania wypowiedzi;
<+ utrzymanie kontaktu wzrokowego ze swoim rozmowcg ( nie patrzymy
bez przerwy, ale przez wiekszo$¢ czasu);

<: pozwolenie drugiej osobie wypowiedziec sie w petni, prowokowanie
tej osoby, aby wyrazata swoje uczucia, aby swobodnie wypowiadata
sig;

< przekazywanie drugiej osobie informacji, ze chcemy ja wystuchad i zro-
zumiec oraz, ze jg akceptujemy;

¢+ stuchajac, nie udzielamy rad, pozwalamy osobie méwigcej na samo-
dzielne odszukanie rozwigzan dla jej problemow;

<+ nieprzeszkadzanie i nierozpraszanie méwcy;

+ delikatne zachecanie méwigcego poprzez wyrazanie na biezgco swoich
odczug;

2+ dopytywanie o szczegdty i dodatkowe informacje, ale robimy to
z umiarem, delikatnie (nalezy uwazac, aby zadawanie pytan nie zmie-
nito sie w wypytywanie);
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2+ powstrzymywanie sie od wyrazania wtasnej opinii czy dezaprobaty;

<+ okazujemy cierpliwos¢ oraz akceptujemy chwile ciszy, pauzy, ktére
stuzg rozmowecy do znalezienia odpowiednich okreslen;

2+ milczace skupienie.

Cwiczenie 10. Komunikat typu ,ja” - przyktady i oméwienie.

Komunikat typu ,ja” polega na tym, ze méwimy o swoich uczuciach (po-
trzebach) wywotanych zachowaniem drugiej osoby, biorgc jednoczesnie
odpowiedzialno$¢ za te uczucia. Wazne jest, aby$Smy méwili rzeczywiscie
o swoich odczuciach, bez obwiniania i oceniania innych. Najistotniejsza
w komunikatach typu ,ja” jest Swiadomos¢, ze informujemy, jaki skutek wy-
wiera na nas okres$lone zachowanie i jak wptywa na nasze uczucia. Komuni-
kat typu ,ja” jest takim sposobem udzielenia informacji zwrotnej, ktéry po-
zwala nam wyrazi¢ swoje mysli, uczucia, oczekiwania w takiej formie, ktéra
nie obraza i szanuje osobe, do ktérej méwimy. Komunikat typu ,ja” mozna
przedstaW|c za pomoca hastepujgcego schematu:

<+ €O ja czuje... (moge poinformowac o swoich uczuciach, myslach, ocze-

kiwaniach);

<+ kiedy ty... (obiektywny opis wydarzen lub faktéw);

<+ co to dla mnie znaczy, co powoduije...

Przyktad:
»Przeszkadza mi, kiedy spdzniasz sie po raz kolejny pét godziny, co dezorga-
nizuje moje zaplanowane obowigzki i mnie ztosci”.

Podsumowanie zajec.
Temat: Obraz samego siebie.

Cele:
2+ Uswiadomienie sagdéw o samym sobie.
<+ Poréwnanie obrazu samego siebie ze zdaniem na ten temat innych
0s0b.
<+ Rozpoznawanie wtasnych celéw i preferencji.
<+ Utrwalenie pojecia asertywnosc¢, istota podstawowych metod aser-
tywnych.
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Scenariusz 1 (cykl 2-3 jednostek lekcyjnych)

Cwiczenie 1. Obraz samego siebie - miniwykfad.

W ciggu zycia cztowiek nabywa i gromadzi wiedze o $wiecie i o samym
sobie czesto nazywang indywidualnym doswiadczeniem jednostki. Pozwala
ona osiggnac réznorodne cele, tworzy¢é nowe rozwigzania, pobudza moty-
wacje poznawczg i ukierunkowuje dziatanie. W systemie wiedzy znajduja
sie informacje o:

2 $rodowisku naturalnym: rzeczach, organizmach i relacjach zachodza-

cych miedzy nimi;

=: Swiecie ludzkim: zachowaniu cztowieka i grup spotecznych, ich pogla-

dach, motywaciji, cechach itd.;

<+ kulturze, produkcie dziatania wielu pokolen.

Integralnym sktadnikiem indywidualnego doswiadczenia jest system wie-
dzy o sobie, o swoich kompetencjach, charakterze, potrzebach, uzdolnie-
niach, sposobach reagowania emocjonalnego, stabych i mocnych stronach.
Wiedza ta ksztattuje sie stopniowo w procesie spotecznego rozwoju. Istotne
znaczenie majg opinie oséb waznych i znaczacych w zyciu jednostki oraz
czynniki srodowiskowe. Powstaje system pogladéw, opinii i sgddéw o sobie
samym.

Na tre$¢ systemu pogladow sktadaja sie:

2+ Sgdy opisowe

Nalezg do nich takie mysli lub stwierdzenia, jak: ,Jestem uczniem liceum”,
Snteresuje sie tancem nowoczesnym”, ,Mam 16 lat”. Inne dotycza miejsca
urodzenia, ptci, pochodzenia spotecznego, koloru oczu, hobby czy przyjacioét.

< Sady wartosSciujgco-oceniajgce (samooceny)

Dotycza specyficznych cech cztowieka, takich jak: wyglad zewnetrzny,
zdolnosci, relacje z innymi ludZzmi, dojrzatos¢ spoteczna i emocjonalna, mo-
tywacja itp. Wyrazamy je, méwiac: ,Jestem zdolny”, ,Zbyt czesto reaguje
ztoscia”, ,Bardzo dobrze czuje sie w roli kapitana druzyny”.

W kazdym z tych przyktadéw wypowiadane sg informacje wartosciujgce
o samym sobie, ocenianie siebie pozytywnie lub negatywnie.

< Standardy osobiste

Jest to zespdt zyczen, pragnien i osobistych aspiracji. Informacje: ,Chce
dobrze zda¢ mature”, ,Musze bardziej panowac nad swoimi emocjami” wy-
razajg opinie jednostki o tym, jaka chciataby by¢, co chciataby osiggnaé.
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Wszystkie stany, ktére sg przedmiotem naszego pragnienia, uwaza-
my za subiektywnie bardziej cenne niz te, ktore sg przedmiotem aktual-
nej samooceny. Sagdom osobistym przypisuje sie r6zng wage, wskazujac
tym samym, jakie subiektywne znaczenie ma dla nas uroda, inteligencja
czy aktywno$€. Znaczenie saddw osobistych zmienia sie w zaleznosci od
warunkéw i podejmowanych dziatan. Nasz wewnetrzny obraz siebie cha-
rakteryzuje sie zaréwno stabilnoscia, jak i zmiennoscia. JestesSmy wcigz
tymi samymi osobami, ale nigdy nie takimi samymi. Sady o sobie nie
zmieniaja sie nagle z dnia na dzien, pod wptywem nowych informacji
z zewnatrz i wewnatrz ulegajg one stopniowej zmianie. Korzystne lub kry-
tyczne opinie o naszej pracy, oceny szkolne, wygrane konkursy, popularnos¢
w grupie czy tez inne sukcesy lub niepowodzenia modyfikujg nasze mniema-
nie o mozliwosciach, zdolnosciach, atrakcyjnosci, inteligencji, moralnosci itd.

Kazdy cztowiek broni stabilnosci swojego obrazu siebie. Najczestsze for-
my obrony to:

<+ Reakcje negatywne - przejawiajg sie w odrzuceniu propozycji, zaprze-

czaniu ich sensownosci, tamaniu ustalonych zasad czy zerwaniu za-
wartej umowy;

<+ Reakcje wstydu - sg zwigzane z poczuciem o$mieszenia, niechecig do

podejmowania dziatan, podporzadkowaniem sie réwiesnikom, przezy-
waniem niepowodzenia;

<+ Usztywnianie swojego zachowania - to uporczywe trzymanie sie jed-

nego, czesto nieskutecznego dziatania, nieche¢ do dziatania twoérczego
i niekonwencjonalnego;
<+ |ldealizacja dotychczasowego zachowania - prowadzi do zaprzeczania
potrzeby zmiany i niedostrzegania mozliwosci skutecznego dziatania;
2+ Niedostrzeganie i znieksztatcenie informacji - zdeformowane, spo-
strzeganie rzeczywistosci, pozwalajace w efekcie na zaniechanie wy-
sitkdw w celu zmiany obrazu siebie.

Zmiane wiedzy o sobie pod wptywem nowych informacji utrudniajg i za-
ktdcaja nasze emocje, motywacje, dogmaty i przesady. Otrzymujac nega-
tywne opinie, nierzadko watpimy lub podwazamy kompetencje oséb, ktére
krytycznie oceniajg naszg prace. Przyjmujemy i wbudowujemy do obrazu
siebie to wszystko, co jest zgodne z dotychczasowym obrazem, a odrzucamy
lub pomijamy to, co jest niezgodne. Realistyczng ocene siebie zaktdca zjawi-
sko polegajace na przedstawianiu siebie w bardziej korzystnym swietle niz
kolegbéw, wspdétpracownikdw czy przetozonych, na ocenianiu lepiej niz in-
nych ludzi. Stwierdzenia: ,Jestem bardziej inteligentny, pracowity lub uczci-
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wy niz koledzy”, ,Otrzymatem wprawdzie ocene dobrg, ale jest ona lepsza
od ocen pozostatych uczniéw” sg przyktadami faworyzacji wtasnej osoby.
Jej istotg jest wyrdznianie siebie wérdd innych, cho¢ nie zawsze oznacza to
brak krytycyzmu. Wiedze o sobie komunikujemy otoczeniu poprzez system
werbalnych wypowiedzi zwanych $wiadomga autoprezentacjg. Przeksztat-
camy wtedy swoje ,JA PRYWATNE"” w ,JA PUBLICZNE". Potrzeba uzna-
nia i pozytywnej oceny ze strony innych sprawia, ze przedstawiamy siebie
w jasniejszych barwach, bardziej pozytywnie prezentujemy kompetencje czy
intelekt. Na obraz siebie wptywaja réwniez sygnaty ptynace z wtasnego cia-
fa, Swiadomosé przezywanych uczué oraz tego, co dzieje sie w wyobrazni,
myslach, wspomnieniach. Od umiejetnosci odczytywania i interpretowania
tych sygnatéw zalezy, w jakim stopniu obraz siebie bedzie spdjny i stabil-
ny. Wglad we wtasng osobe pozwala lepiej poznac siebie i zrozumieé swoje
miejsce wsrdd innych. Utatwia odkrycie wewnetrznych przyczyn zacho-
wania. Pomaga realizowac zyciowe cele, skuteczniej pokonywac trudnosci
i sensowniej kierowac wtasnym zyciem.

Cwiczenie 2. Kim jestem?

Kazdy (indywidualnie) zapisze na kartce jak najwiekszg ilos¢ zdan zaczy-
najacych sie od stowa ,Jestem...”. Policzcie, ile znalazto sie na nich okreslen
zawierajacych Wasze sady opisowe, a ile sady wartosciujagco-oceniajace. Po-
szukajcie okreslen pozytywnych i negatywnych. lle z wypisanych stwierdzen
okreslato Wasz stosunek do innych ludzi?

Omoéwienie:

<: Jakie konsekwencje wynikajg z faktu, ze nasze spostrzeganie jest war-
tosciujace?

<: Jakie stwierdzenia podkreslajg nasza indywidualno$é, a jakie wskazuja
na podobienstwa do innych ludzi?

Cwiczenie 3. Czy widzisz mnie tak samo?

Przeczytajcie pytania i odpowiedzcie na nie. Co uwazam za najbardziej
wybitng ceche mojej osobowosci? Jak bym opisat swéj wyglad? Co mysle
o narkotykach? Co bym zrobit, gdyby...?

Zapiszcie pytania i udzielone na nie odpowiedzi na karcie pytan i odpo-
wiedzi. Poproscie o odpowiedzZ na te pytania dwie inne osoby, np. kolegéw.
Poréwnajcie Wasze odpowiedzi z odpowiedziami innych oséb.
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Omoéwienie:

<: Jakie sg podobienstwa i réznice miedzy tym, jak odbierajg nas inni,
a jak widzimy sami siebie?

2+ Czego dowiedzieliscie sie o sobie?

<+ Czego dowiedzieliscie sie o osobach, ktére udzielity odpowiedzi?

KARTA PYTAN | ODPOWIEDZI

Odpowidzi
Pytanie
JA INNI
1..... 1 Lt
2..... 2 2ttt s
3. 3 1
4. B

Cwiczenie 4. Bilans.

W zyciu codziennym kazdy z Was z r6zng czestotliwoscia i wktadem
energii podejmuje okreslone formy aktywnosci. Typowy ich zestaw zostat
zaarty w przedstawionym ponizej formularzu. Wypetnijcie go zgodnie z in-
strukcja najpierw po stronie A, pézniej zas po stronie B. W swoich formula-
rzach odszukajcie te odpowiedzi, ktére uzyskaty zaréwno po stronie A, jak
i Boceny = 3, 2, 1 (ich kombinacja nie jest istotna). Wypiszcie je na oddziel-
nej kartce pod hastem ,FORMY AKTYWNOSCI ODRZUCANE”. Wybierzcie
te odpowiedzi, ktére majg po stronie Ai B oceny = 5, 6, 7. Zapiszcie je pod
hastem ,FORMY AKTYWNOSCI AKCEPTOWANE”. Poréwnajcie swoje wy-
bory z kolegg z tawki. Stwérzcie klasowa liste odrzuconych i akceptowanych
obszaréw aktywnosci.

Omodwienie:

2+ Czy uzyskane wyniki moga postuzy¢ do refleksji nad wtasnymi daze-
niami i ich ewentualng modyfikacjg?
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W rubryce ,A” ocen jak czesto wykonujesz dane
dziatania, tj. wpisz obok kazdego jedna ocene, wy-
brana z tej skali:

prawie bez przerwy, stale - 7

bardzo czesto - 6

czesto - 5

rzadko - 4

bardzo rzadko - 3

czasami - 2

prawie nigdy lub nigdy - 1

W rubryce ,B” ocen, jak czesto chciat(a)bys te
dziatania wykonywacd, tj. wpisz obok kazdego oce-
ne wybrang z tej skali:

zdecydowanie czesciej - 7

duzo czesciej - 6

troche czesciej - 5

tak jak obecnie - 4

troche rzadziej - 3

duzo rzadziej - 2

zdecydowanie rzadziej - 1

3 RODZAJE DZIALAN 3

ksztatcenie sie, nuka, kursy itp.

podroze, turystyka, zwiedzanie miejsc, zabytkow itp.

leczenie lub ochrona zdrowia: badania, zabiegi itp.

kontakty ze sztuka: czytanie, muzyka, teatr, film

zycie towarzyskie: spotkania, wizyty i zabawy

dziatania ¢wiczace sprawnosc ciata lub umystu

zakupy: zaopatrzenie siebie lub domu

czynnosci higieniczne, kosmetyczne, dbanie o wyglad

zycie rodzinne, kontakty z rodzing i bliskimi

tworczos¢, dziatania tworcze w dowolnej dziedzinie

praktyki i czynnosci religijne

prace domowe: gotowanie, sprzatanie, pranie itp.

kontakty z ludZmi, powazne rozmowy, wymiana mysli

rozmyslanie o zyciu, o sobie i swoich problemach

dziatania spoteczne w grupach lub organizacjach

odpoczynek, odprezenie, zajecia tylko dla rozrywki

Podsumowanie zajec.

Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Wspdlna zabawa ,Uniwersalny oponent”.
Kazdy z uczestnikéw wypowiada dowolny sad o rzeczywistosci. Zada-
niem jego sasiada jest zaprzeczenie mu w kulturalny sposéb za pomoca

zwrotéw:
Mam inne zdanie na ten temat.
Nie zgadzam sie z toba.
Mysle o tym inacze;.
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Cwiczenie 2. Przypomnienie znaczenia pojecia asertywnosé.

Cwiczenie 3. Przypomnienie nazw i istoty metod asertywnych. Podkreslenie
ich roli w unikaniu konfliktow i obrony swoich praw.

<> Zastona dymna

<+ Asertywne przyznanie sie do btedu

<+ Wypytywanie o strony ujemne

Cwiczenie 4. Cwiczenia w praktycznym zastosowaniu ww. metod.

Prowadzacy dzieli grupe na 4 zespoty, np. wg odliczanki 1, 2, 3, 4. Kazda

Z grup ma przygotowac strategie zachowan w podanych sytuacjach.

a) Jestescie agresywnymi, zaczepnymi kolegami. Prébujcie sprowokowac
zaczepkami, obrazaniem kolege do bojki.

b) Zarzucacie kolezance, Ze nie dopilnowata wykonania powierzonego jej
zadania, przez co ucierpiata cata wasze grupa.

c) Chcecie namoéwic kolezanke do zazycia srodkéw odurzajacych.
Namawiacie kolezanke, by powiedziata wam, jaka informacje dostata
od innej kolezanki w liscie.

d) Prowadzacy wciela sie w role oponenta.

Cwiczenie 5. Odgrywanie poszczegdlnych scenek - ¢wiczenia praktyczne.
Podsumowanie: Jakiej metody uzyt prowadzacy w danej scence? Czy jej
zastosowanie zniechecito was do zaczepek, naktaniania kogos do czegos?
Uczestnicy wygtaszajg swoje spostrzezenia.
Podsumowanie zajec.
Scenariusz 3

Cwiczenie 1. Powitanie, rundka: ,W jakim jestem nastroju?”.

Cwiczenie 2. Prowadzacy podaje temat zajeé i zaznajamia uczestnikdw zaje¢
z technika kolazu, ilustrujac informacje reprodukcjami.

Cwiczenie 3. Podziat uczestnikdw na pary, kazda para otrzymuje 2 duze ar-
kusze papieru z poleceniem, aby kazdy z pary odrysowat na papierze kontur
kolegi (arkusze ktadziemy na podtodze).
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Cwiczenie 4. Kazdy uczestnik z uzyciem dowolnych materiatéw wypetnia
wtasny kontur, starajac sie zawrzec¢ rézne informacje o sobie, wyrazi¢ siebie.
Podpisuje swoja prace.

Cwiczenie 5. Wspolne sprzatanie.

Cwiczenie 6. Ekspozycja prac, wspdlne ich ogladanie i omawianie. Zwré-
cenie uwagi na ich réznorodno$é¢, co jest wyrazem indywidualnosci kazdej
osoby.

Cwiczenie 7. Krag koriczacy zajecia: wszyscy stoja w kregu, trzymaja sie za
rece, wykrzykuja imiona kolejnych oséb z kregu, nastepnie od prowadzace-
g0, przekazuja uscisk, przesytaja sobie ,iskierke”. Pozegnanie.

Podsumowanie zajec.
Temat: Poznajmy siebie.

Cele:
<+ Uczestnik nabywa umiejetnosci pracy w grupie.
<: Nawiagzanie wspolnych relacji miedzy uczestnikami.
< Stworzenie poczucia bezpieczenstwa.

Scenariusz

Cwiczenie 1. ,Poznajmy sie”.

Uczniowie siadajg na krzestach. Prowadzacy zajecia zaczyna zabawe,
mowigc swoje imie, kazda kolejna osoba ma za zadanie powtérzy¢ imie po-
przednika oraz dodac¢ swoje imie.

Cwiczenie 2. ,Pitka i Ty”".

Mtodziez siada w kregu i ma do dyspozycji pitke. Przez trzy minuty
uczestnicy beda rzucac jg, ale tylko z gtosSnym podaniem imienia osoby, do
ktorej pitka jest skierowana. Jesli imie bedzie nieodpowiednie, nie wolno
pitki tapaé. Osoba, ktéra nie pamieta czyjegos imienia powinna o nie zapytac
i rzucic pitke jeszcze raz.
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Cwiczenie 3. ,Wywiad w parach”.

Uczestnicy dzielg sie w pary. W tej zabawie kazdy wciela sie w role dzien-
nikarza. Zadaniem jednej osoby w parze jest zdobycie jak najwiecej informa-
cji na temat drugiej osoby w ciggu 3 minut. Po uptywie tego czasu nastgpi
zmiana w parach. Po zakonczeniu ¢wiczenia, kazdy dziennikarz opowie nam,
czego dowiedziat sie o swoim rozmdéwcy.

Cwiczenie 4. ,Siatka bezpieczenstwa”.

Cata grupa ustawia sie w kolejce, dwie osoby stajg naprzeciwko kolej-
ki, spetniajac role ,siatki bezpieczenstwa”, pierwsza osoba idzie w kierunku
y,siatki” z zamknietymi oczyma, ,siatka bezpieczenstwa” wytapuje ja, zanim
uderzy w Sciane. Kazda osoba wykonuje to ¢wiczenie. W nastepnych run-
dach przyspiesza sie krok, az do biegu w kierunku sciany.

Po zakonczonych ¢wiczeniach cata grupa siada w kregu. Prowadzacy za-
daje pytania na temat przeprowadzonych éwiczen, kazdy musi powiedzie¢
jakie wrazenia odnidst w ciggu zajeé. Zajecia koriczg sie pytaniami zadanymi
przez terapeute: ,Co czutes$ w trakcie ¢wiczen?”, ,Czy chcesz co$ powiedziec¢
o kims lub o sobie?”.

Cwiczenie 5. ,Mapa asertywnosci”.

Nauczyciel wprowadza ¢wiczenie - Mape Asertywnosci, ktore pozwoli
mu zorientowac sie, w jakich obszarach grupa oraz poszczegélne osoby maja
problemy. Nauczyciel prosi o wybranie spos$réd punktéw kwestionariusza
3 sytuacji, w ktérych maja najwieksze ktopoty z asertywnoscia i 3 takich, kté-
re stanowig ich ,asertywnosciowe” mocne strony. Kazdy méwi, co wybrat.
Nauczyciel notuje wypowiedzi uczestnikéw, a na koncu zapoznaje ich ze zro-
bionym na goraco profilem tematéw zwigzanych z asertywnoscig grupy. Przed-
stawia program treningu. Pracownicy komentuja i ewentualnie zgtaszajg swoje
propozycje. Na podstawie przeprowadzonego ¢wiczenia/badania nauczyciel
wyznacza obszary problemowe dla tej konkretnej grupy oraz stosuje konkretne
¢wiczenie majace na celu poprawe funkcjonowania grupy w danym obszarze.

Cwiczenie 6. Asertywny, czyli jaki?

Nauczyciel na kartce A4 pisze stowo ASERTYWNOSC, pierwsza osoba
Z grupy zapisuje z czym jej sie kojarzy stowo Asertywnos$¢ i przekazuje kart-
ke dalej. Gdy wszyscy napisza, ostatnia osoba czyta odpowiedzi catej grupy.
Stworzone definicje nie sg gorsze od tych, ktére stworzyli psychologowie
czy trenerzy asertywnosci.
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Przyktadowe definicje z literatury:

Asertywno$¢ ,to umiejetnos¢ petnego wyrazania siebie w kontakcie
Z inng osobg czy osobami. Zachowanie asertywne oznacza bezposrednie,
uczciwe i stanowcze wyrazenie wobec innej osoby swoich uczué, postaw,
opinii lub pragnien, w sposéb respektujacy uczucia, postawy, opinie, prawa
i pragnienia drugiej osoby” (M. Krél-Fijewska).

Cwiczenie 7. ,Fajny film wczoraj widziatam”.

Cwiczenie wykonuje 2 uczestnikéw na forum grupy (osoby A i B) Oso-
ba A rozpoczyna rozmowe na temat niedawno ogladanego filmu, moéwiac:
,Fajny film wczoraj widziatem...” Osoba B atakuje osobe A za to, ze podoba
sie jej ten film, wyraza odmienne zdanie, podwaza opinie osoby A. Zada-
niem osoby A jest jawne utrzymanie sie przy swoim zdaniu i nieodpuszcze-
nie ptaszczyzny zachowan asertywnych. Cwiczenie powtarzane jest przez
3 inne pary.

Podsumowanie:

Uczestnicy poznali pojecie asertywnosci oraz zachowania asertywne.
W pewnym stopniu osoby poznaty sie. Nabycie umiejetnosci do wyrazania
wtasnych opinii oraz przekonan.

Podsumowanie zaje¢.
Temat: Mtodziez uczy sie swoich praw.

Cele:
2+ Uswiadomienie uczestnikom, ze kazdy ma indywidualne prawo do pra-
wa bycia sobg, mozliwos$¢ dysponowania swoim czasem, energia, do-
brami materialnymi, uktadania spraw osobistych wedtug wtasnej woli
i zgodnie z witasnym interesem.

Scenariusz

Cwiczenie 1. Mam prawo.

Podziel grupe na pary. Kazda para otrzymuje kserowke z jednakowymi
prawami. Kazda osoba z pary, najpierw jedna, potem druga, czyta swoje
prawa. Osoba stuchajgca ma potwierdzié, ze ta, ktéra méwi, ma takie prawo.
Moze zrobi¢ to w sposéb werbalny badz niewerbalny, np. skinieniem gtowa.
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Cwiczenie ma na celu dac uczestnikom pozytywne wzmocnienie, uzmysto-
wié, ze majg swoje prawa.

Mam prawo:

<> Sam ustala¢ swoje cele i samodzielnie podejmowacd decyzje.
< By¢ traktowany z szacunkiem.

< Odpowiadac ,nie” na prosby.

2 Zmienia¢ zdanie.

<+ Popetnia¢ btedy.

<+ Prosic¢ o rézne rzeczy.

2 Nie lubi¢ niektérych ludzi.

<: Dbac o siebie.

<+ Dtugo spac w niedziele.

<+ Miec dobry humor.

2+ Nie pozyczad pieniedzy.

2 Broni¢ wtasnej godnosci takze wtedy, gdy popetniam btad.
= Nie opiekowac sie psem znajomych.

Po ¢wiczeniu moze wywigza¢ sie dyskusja na temat tego, jak czuli sie

uczestnicy, czytajac gtosno prawa.

Cwiczenie 2. ,Zeton”.

Nauczyciel prosi uczestnikdw o zamkniecie oczu i wyobrazenie sobie kon-
kretnej sytuacji, ktérej opis moze wyglada¢ mniej wiecej tak: ,Mieszkasz w in-
ternacie. Na korytarzu umieszczony jest aparat telefoniczny na zetony. Twoj
kolega ma dziewczyne w innym miescie i bezustannie do niej wydzwania.
Pozycza od Ciebie kilka razy w tygodniu zetony, ktérych nie zwraca. Siedzisz
witasnie w swoim pokoju, kiedy kolejny raz styszysz zdanie: ,Pozycz mi zeton,
bo musze szybko zadzwonic¢”. Wyobraz sobie, ze nie chcesz mu juz wiecej
pozyczac. Chcesz odmdéwié. Postaraj sie to zrobi¢. Wyobraz sobie dokfadnie
jak to robisz, jak odmawiasz. Gdy to zrobisz, otwdrz oczy”. Nauczyciel podaje
swoj przyktad rozwigzania tej sytuacji. Komunikat powinien by¢ szczery, ja-
sny i zrozumiaty. Nie powinien by¢ formutowany jako usprawiedliwienie czy
atak. Wypowiedz powinna zawierac stowo ,NIE”, bo jest to odmowa, np.:
Nie pozycze Ci zetonu, bo Ty nie oddajesz. Nauczyciel pyta uczestnikow, kto
odpowiedziat w podobny sposdb. Jesli pojawity sie inne sposoby odmowy,
prosi o ich opisanie. Nastepnie uczestnicy zostajg podzieleni na pary i kazda
z nich prébuje odegrac te scenke (osoba A prosi o pozyczenie zetonu, osoba
B - asertywnie odmawia) i nastepnie zamieniajg sie rolami.

183



184

Rozpziat VI

Cwiczenie 3. ,Takséwkarz”.

Cwiczenie wykonuje dwéch uczestnikéw na forum grupy. Checiwy tak-
séwkarz podaje zawyzony stan licznika, a dodatkowo nie wydaje reszty,
traktujac ja jako napiwek. Zadaniem klienta jest zaptaci¢ doktadnie tyle, ile
nalezy sie takséwkarzowi. Pozostali uczestnicy analizujg przebieg ¢wiczenia:
co sie udato, co mozna bytoby poprawié.

Cwiczenie 4. ,Herbatka w Mariocie”.

Cwiczenie to wykonuje dwéch uczestnikéw na forum catej grupy. Oso-
ba A ma za zadanie zamoéwié¢ w ekskluzywnej, drogiej restauracji herbate
bez cukru i cytryny, wypic jg bez pospiechu i zaptacic. Ten prosty schemat
komplikuje nieco zachowanie kelnera (osoba B), ktory namawia i nalega na
rozszerzenie zamowienia, zwleka z podaniem herbaty, zas na koricu nie kwa-
pi sie z wydaniem reszty. Osoba A ma za zadanie zachowac sie asertywnie
- spokojnie, ale stanowczo domagac sie realizacji swoich praw, koncentrujac
sie przy tym na zrealizowanym zadaniu, nie za$ na interpersonalnej relacji
z kelnerem.

Podsumowanie:
Uczestnicy uswiadamiajg sobie swoje prawa. Nabycie umiejetnosci obro-
ny wtasnych praw.

Podsumowanie zaje¢.
Temat: Przyjmowanie krytyki oraz pochwat.

Cele:
2> Nabycie umiejetnosci przyjmowania krytyki oraz pochwaty.

Scenariusz

Cwiczenie 1. ,Krytyka i pochwaty”.

Nauczyciel prosi uczestnikdw o przygotowanie czterech karteczek. Na
pierwszej kazdy uczestnik ma napisa¢ zdanie bedace stuszna krytyka pod
jego adresem. Druga zawiera¢ ma krytyke niestuszng, trzecia za$ pochwate
stuszng, a czwarta pochwate niestuszna. Nastepnie uczniowie rozdajg swoje
karteczki wybranym osobom z grupy. Gtéwna czescia tego ¢wiczenia jest
,sekwencja krytyki”. Do kazdego z uczestnikéw kolejno kierowane sg kry-
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tyczne zdania z rozdanych przez niego kartek. Zadaniem kazdej osoby jest
odpowiedzie¢ na krytyke asertywnie. Kolejnym etapem ¢wiczenia sg odpo-
wiedzi na pochwaty. Po zakonczonym éwiczeniu nauczyciel zadaje pytania:
,Ktora z czterech sytuacji i reakcji byta dla Ciebie najtrudniejsza?”, ,Ktéra
byta najtatwiejsza?”.

Cwiczenie 2. ,Cze$¢ stary!”.

Jest to ¢wiczenie dla mezczyzn, ktére wykonuje dwdch uczestnikdow na
forum grupy (osoby A i B). Osoby te spotykaja sie i rozpoczynajg rozmowe
na dowolny temat. Osoba A, mowiac ,czes¢ stary”, klepie osobe B po ple-
cach i czynno$¢ te wykonuje mozliwie najczesciej. Osoba B ma w asertywny
sposéb spowodowad, aby osoba A przestata ja klepa¢. Cwiczenie to moze
realizowac kilka kolejnych par. Nauczyciel musi mie¢ na uwadze to, ze ¢wi-
czenie moze budzi¢ bardzo silne emocje.

Cwiczenie 3. ,Koteczek”.

Uczestnicy dobierajg sie parami. Kazdy przypomina sobie jaki$ zwrot,
odmiane swojego imienia, ktérych nie lubi. W trakcie rozmowy prowadzonej
na dowolny temat, partner ma wtracac¢ do rozmowy ten zwrot, natomiast
dana osoba reaguje, stosujac cztery etapy wyrazania uczué:

2: wyrazanie uczud;

<+ przywotanie zaplecza;

< skorzystanie z zaplecza.

Cwiczenie 4. ,Zalezy mi na Tobie”.

Uczestnicy siedzg w kregu. Zadanie polega na wybraniu przez kazdego
uczestnika dwéch osdéb, do ktérych w sposéb szczery mogtby skierowac
zdanie ,Zalezy mi na tobie...” Nastepnie kazdy kolejno moéwi wybranym
przez siebie osobom to zdanie, konczac je imieniem.

Podsumowanie:

Ktore ¢wiczenie byto tatwiejsze? Czy tatwiej byto moéwié, czy przyjmo-
wac pochwaty? Czy tatwiej byto przyjmowac krytyke, czy ja wyrazac¢? Kazda
z 0sOb odpowiada indywidualnie.

Podsumowanie zajec.
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Temat: Wyrazanie uczué pozytywnych i negatywnych.

<+ Rozwijanie umiejetnosci interpretowania ,mowy ciata”.
<> Rozwijanie empatii - poznanie sposobéw wyrazania uczuc.

Scenariusz

Cwiczenie 1. Zabawa ,nakrecane zabawki”, ,roboty”.

Kazdy uczen staje sie zabawka lub robotem, ktére poruszajg sie w rytm
muzyki. Nauczyciel prosi, aby koniec i poczatek ruchu byt wyraznie zazna-
czony. Muzyka cichnie, zabawki zatrzymuijg sie. Prowadzacy zadaje pytania:

<+ Jak sie czuliscie w trakcie zabawy?

(Zabawki, roboty nie wyrazaja zadnych emocji - Smiechu, ptaczu, nie
marszczg brwi)?

< Czy roboty potrafig wyrazaé¢ emocje (uczucia)?

(Roboty nie reagujg mimika, niemozliwe jest wprowadzenie do ich pa-
mieci kombinacji wszystkich okolicznosci, w jakich ludzie sie znajdujg i co
odczuwaja).

Cwiczenie 2. Prowadzacy wiesza na tablicy hasto. Osoby w grupie odczytuja
gtosno.

Woyrazanie uczuc jest wielkg sztuka. Mozna je okazywac na wiele spo-
sobdéw..., a jakie sg to sposoby, kolejne zabawy pomogg Wam je odszukaé.

Cwiczenie 3. ,Zabawne prezenty”.

Prowadzacy prosi osoby, aby usiadty po obwodzie kota. Prowadzacy
trzyma w reku malutkiego motylka (rekwizyt) i prosi o podanie z rgk do
rak tak, aby go nie zranié. Nastepnie podaje kostke lodu i prosi o szybkie
przekazanie kolejnym uczniom. W nastepnej kolejnosci toczy pitke owinie-
ta w brudng szmate do podtogi (ubrudzong farbami). Czwartym prezentem
jest kubek peten wody. Osoba z grupy ostroznie podaje nastepnemu. Ostat-
nim podarunkiem jest duze serce - maskotka. Osoba z grupy, podajac dalej,
musi powiedzie¢ co$ mitego, radosnego lub wesotego. Po skorczeniu osoby
wypowiadajg sie na temat réznych emocji wywotanych podczas zabawy.
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Cwiczenie 4. ,Lektor”.

Prowadzacy wybiera fragment z gazety lub ksigzki, nastepnie wybiera
trzy-cztery osoby - kazdy czyta zadany fragment bez przygotowania we-
dtug okreslonej przez prowadzacego roli:

<: czytac tak, jak sprawozdawca komentuje ostatnie metry wyscigéw;

o czytad tak, jak czyta sie bajke matemu dziecku;
<+ czytad bardzo smutnym gtosem.

Cwiczenie 5. ,Lustro”.

Prowadzacy wypowiada uczucie, uczniowie, patrzac w lustro bez wypo-
wiadania stéw, wyrazajg mimikg uczucie leku, ztosci, smutku, wstretu, rado-
$ci, zdziwienia, zainteresowania.

Cwiczenie 6. ,Kraina mitosci”.

Prowadzacy wybiera sie na wycieczke z catg klasg do krainy dobra, mi-
tosci, radosci. Do tej krainy moze wejs¢ tylko osoba, ktéra na nikogo sie nie
ztodci, jest mita, usmiechnieta, pomaga innym, nie czuje nienawisci, nie jest
ztosliwa. Kazda osoba przed progiem zostawia zte uczucia i wyraza gtosno
obietnice poprawy. W krainie dobra i mitosci uzywamy tylko ,magicznych
stow” i zyczliwych gestéw (prosze, przepraszam, dziekuje).

Cwiczenie 7. Dyskusja.

Osoba prowadzaca przyczepia na tablicy 2 hasta

DOBRE StOWO MA WIELKA MOC

OKAZYWANIE ZtYCH UCZUC CZY EMOCIJI WIAZE SIE Z JAKIMS RY-
ZYKIEM

Cwiczenie 8. ,tancuch uczué¢”’, ,KOSZ".

Grupa zastanawia sie i piszg na pasku papieru uczucie, ktérym chca ob-
darowac innych, ktére czesciej goscitoby na Ich twarzy lub czesciej bytoby
wypowiadane. t3cza paski (ogniwa) ze sobg i tworza tancuch uczué, na-
stepnie zawieszajg go na choince. Nastepnie myslg o ztym uczuciu, o kto-
rym chcieliby zapomnieé, z ktérego sa niezadowoleni i ktére przeszkadza
im w kontaktach z innymi. Trzymajac kartke papieru, niszcza jg na drobne
strzepy, wyobrazajac sobie, ze pozbywaja sie tego uczucia. Porwane kartki
papieru wyrzucaja do ,Kosza” albo spalajg w metalowym wiadrze.
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Podsumowanie:

Stowa i gesty stuzace wyrazaniu uczuc staja sie puste i bez znaczenia,

Podsumowanie zajec.

jesli nie sg poparte konkretnymi dziataniami.

Temat: Sztuka skutecznego odmawiania.

Cele:

<+ Osoba zna strategie odmawiania.

Scenariusz 1

<: Uczen umie obronié sie przed naciskiem otoczenia.
2+ Uczen wie, na czym polega zachowanie asertywne, agresywne, ulegte.

Cwiczenie 1. Prosze osoby, aby usiadty w kregu. Kazda z oséb otrzymuje
tabele, ktora zawiera podstawowe informacje o zachowaniach agresywnych,
ulegtych oraz asertywnych. Rozmawiam z uczniami na temat poszczegol-
nych zachowan. Prosze uczestnikow, aby podali po dwa przyktady zachowan
agresywnych, ulegtych oraz asertywnych.

Agresywnosc

Ulegtosc

Asertywos¢

Zachowania:

> Bronimy wtasnych praw, lek-
cewazac prawa innych

<> Dominujemy nad innymi, cza-
sami ich upokarzajac

: Nie stuchamy innych

<+ Podejmujemy decyzje nie-
uwzgledniajace praw innych

< Przyjmujemy postawy wrogie

Zachowania:

3 Lekcewazymy wtasne prawa,
pozwalajac innym je naruszac

< Nie przedstawiamy wtasnych
potrzeb, pogladéw i odczuc

: Zachowujemy sie nieuczciwie
- nasze dziatania nie pokry-
waja sie ze stowami, co powo-
duje nagromadzenie sie ztosci
i urazéw

Zachowania:

3 Bronimy wtasnych praw,
uznajac jednoczes$nie prawa
innych

< Wyrazamy swoje potrzeby,
poglady i odczucia

< Nasze stosunki z innymi ludz-
mi cechuje wiara w siebie
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Agresywnos¢ Ulegtosc Asertywos¢

Przekaz brzmi: Przekaz brzmi: Przekaz brzmi:

< Ja tak uwazam - a ty jestes | ¢ Liczy sie to, co ty myslisz, nie | < Takie jest moje zdanie

gtupi, skoro myslisz inaczej to, co ja mysle
<+ Tak to odczuwam
=+ Takie sa moje odczucia - two- | & Licza sie twoje odczucia, a nie
je sie nie licza moje <> Tak oto widze te sytuacje
<> Tak oto wyglada ta sytuacja, | < Wazne jest, jak ty widzisz te | =v Chciatbym ustyszed, jak sie
nie obchodzi mnie, jak ty ja sytuacje z tym czujesz, moze uda sie
widzisz nam znalez¢ rozwigzanie za-

dowalajace nas oboje

Cwiczenie 2. Rozdaje uczniom karte praw asertywnych. Uczestnicy indywi-
dualnie zapoznajg sie z poszczegblnymi prawami. Prosze uczniéw, aby po-
stawili znak ,+”, gdy uznaja prawo za stuszne, a ,++”, gdy korzystaja z tego
prawa na co dzien. Po zakonczeniu zadania chetne osoby dzielg sie swoimi
przemysleniami.

Zatacznik - TWOJE PRAWA ASERTYWNE

Zapoznaj sie z ponizszymi prawami. Jesli uwazasz, ze sg stuszne postaw
przy nich znak ,+", a jesli stosujesz ktores z nich na co dzien, postaw ,++".
Jako cztowiek masz prawo:

Sam ustala¢ swoje cele i samodzielnie podejmowac decyzje [ [
By¢ traktowany z szacunkiem [ [

Posiadac i wyrazaé wtasne opinie oraz odczucia [ [
Odpowiada¢ ,NIE” na prosby OO0 O

Prosi¢ o rézne rzeczy 01 O

Popetnia¢ btedy (0 O

Zachowywac¢ sie asertywnie [ [

NIE zachowywac sie asertywnie [0 O

Zmieniac¢ zdanie 0 O

Zastanawiac sie 1 [

W rdéznych czesciach sali sg rozwieszone trzy plansze z napisami: zga-
dzam sie, nie zgadzam sie, nie mam zdania. Odczytuje na gtos nastepujace
zdania:
< Najlepsza pora roku jest jesien.
<+ Najciekawszg dyscypling sportu jest tenis.
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: Palenie papieroséw powinno by¢ zabronione.
<> Prawo powinno zakazywac palenia papieroséw kobietom w cigzy.

..... : Palenie papieroséw hamuje wzrost.

Prosze, aby uczestnicy zajeli miejsca przy planszy z napisem, ktory od-
zwierciedla ich stanowisko. Dyskusja, kazda z oséb podaje argumenty, ktére
zdecydowaty o ich wyborze.

Cwiczenie 3. Osoby siadaja w kregu. Rozdaje im plansze sposoby odmawia-
nia.

Wspdlnie omawiamy kazdy ze sposobdéw odmawiania. Podkreslam, ze
sztuki odmawiania mozna sie nauczy¢. Warto uzywac stowa ,nie”, gdy je-
stesmy przekonani, ze ,co$” nie jest w porzadku, a nawet wtedy, gdy tylko
mamy watpliwosci. Inicjuje dyskusje na temat: Co mozna zrobic¢, gdy chcemy
odmoéwic koledze, ale boimy sie straci¢ jego przyjazn, sympatie? Propozycje
ucznidow zapisujemy na tablicy.

Przyktadowe propozycje:
2: Nalezy starannie dobiera¢ stowa
2 Unikac ,niszczenia” partnera

.... Wys’ruchac argumentoéw, ale powtdrzy¢ odmowe
' Spokojnie uzasadni¢ odmowe

Za’racznlk SPOSOBY ODMAWIANIA
= Po prostu powiedz ,nie”".

Odesz.

<: Rdb dalej to, co robite$ dotychczas.
2 Zmien temat.

=: Daj inng propozycje.

,,,,,  Powiedz co$ $miesznego.

Prosze uczestnikéw spotkania, aby zgtosito sie oSmiu ochotnikéw.
Uczniowie dobierajg sie w pary. Rozdaje im scenki.

Scenka 1.

Kuba zaprosit do domu swojego kolege Bartka. Przez jakis$ czas bawili sie
klockami lego. Nagle Kuba zobaczyt, ze na stole lezg papierosy i zapalniczka
taty. Zaproponowat: ,Bartek, sprobujemy?”.
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Scenka 2.

Asia i Kasia w sklepie zauwazyty, ze pewna pani zapomniata wyja¢ czeko-
lade z koszyka i wyszta ze sklepu. Kasia proponuje: ,Zabierzmy te czekolade,
nikt przeciez nie widziat”.

Scenka 3.
Przed szkota spotykaja sie Michat i Marcin. Michat zwraca sie do kolegi:
,Nie idZmy dzisiaj na matematyke, bo jest sprawdzian, a ja nic nie umiem”.

Scenka 4.
Michat prosi Rafata o podrobienie podpisu rodzicow na usprawiedliwie-
niu nieobecnosci na lekcji matematyki, ktére sam napisat.

Zadaniem poszczegdlnych par jest odegranie scenki, w ktérej naktaniany
do niewtasciwego zachowania odmawia. Po odegraniu scenek pytamy po-
zostatych uczniow, jak inaczej mozna odmowié w danej sytuacji.

Podsumowanie:

Uczestnicy siedza w kregu. Prosze uczniéw, aby odpowiedzieli na pyta-
nia: W jaki sposéb oceniajg przeprowadzone zajecia? Co najbardziej podo-
bato im sie na zajeciach, a co najmniej?

Dlaczego zachowujemy sie agresywnie? Co ryzykujemy?
< Boimy sieg, Ze nie dostaniemy tego, czego chcemy|<: Konflikty w stosunkach z innymi ludzmi
2 Nie wierzymy w samych siebie < Utrate szacunku dla samego siebie
2+ Wczesniej takie zachowanie okazywato sie sku-|:: Utrate szacunku dla innych
teczne < Utrate sympatii dla naszej osoby
<+ Chcemy zwrdci¢ na siebie uwage < Silny stres
: Chcemy zademonstrowac swoja wtadze : Pojawienie sie przemocy

<+ Chcemy wytadowac ztos¢ (bedaca czesto wyni-|<: Rezultaty przeciwne do zamierzonych
kiem nierealnych oczekiwan)
2» Chcemy manipulowac innymi

DLACZEGO ZACHOWUJEMY SIE ULEGLE? CO RYZYKUJEMY?
< Boimy sie utraty aprobaty ze strony innych & Utrate poczucia wtasnej wartosci
< Boimy sie reakcji innych < Poczucie krzywdy, ztos¢, frustracje
= Uwazamy, Ze jest to wtasciwe, grzeczne zacho-|<: Zachecanie innych do dominacji
wanie 2> Wybuch agresji spowodowany kumulacjg uczuc

2+ Chcemy unikna¢ konfliktow

<> Chcemy manipulowac innymi
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Dlaczego zachowujemy sie asertywnie? Co ryzykujemy?
< JesteSmy zadowoleni z siebie i z innych < Bedziemy nielubiani za to, Zze wyrazamy swoje
2: Mamy szacunek dla siebie i innych uczucie
2 Pomaga nam to w osiagnieciu celéw i realizacji | <: Etykietke cztowieka idacego przez zycie prze-
naszych potrzeb bojem
< Dzieki temu mniej ranimy innych < Zmiany w naszych relacjach z innymi

Dzieki temu rosnie nasza wiara w siebie

<+ Daje to nam poczucie kontroli nad wtasnym
zyciem

<+ Jeste$my uczciwi w stosunku do samych siebie

oraz innych

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Miniwyktad.

Nie ma ludzi stuprocentowo asertywnych. Nawet trenerom asertywnosci
z wieloletnim dos$wiadczeniem w uczeniu innych asertywnosci zdarza sie
czasem zachowac agresywnie lub ulegle. KAZDY MA PRAWO DO ZACHO-
WAN ASERTYWNYCH, ALE MA TEZ PRAWO DZIAtAC NIEASERTYWNIE.
Prosze pamietac takze o tym, iz asertywnos¢ to takze umiejetnos$¢ pielegno-
wania wtasnego zdrowia, dbania o siebie i 0 wtasne samopoczucie.

Cztowiek asertywny jest swiadomy swych mocnych i stabych stron. Nie
obawia sie ryzyka. Btedy spostrzega jako okazje do nauki i lepszego dziata-
nia nastepnym razem. Stawia sobie realistyczne cele, dzieki czemu unika sy-
tuacji przerastajacych go i nie doznaje wielu niepowodzen. Na ogdt zmiana
zachowania jednej osoby powoduje tez zmiane zachowania otoczenia. Jesli
jednak nasze asertywne zachowanie nie powoduje asertywnego zachowania
innych oséb, nie mozemy bra¢ odpowiedzialnosci za to, ze kto$ poczuje sie
dotkniety lub dopusci¢, by przeszkodzito to w akcentowaniu wtasnych praw.
Asertywnos¢ nie stanowi gwarancji sukcesu. Czesciej prowadzi do kompro-
misu i negocjacji niz jednoznacznego zwyciestwa. Daje satysfakcje z wyra-
zania wtasnych uczué, pozwala rozstrzygac konflikty bez poczucia winy czy
nieszczerosci, pomaga bardziej otwarcie i uczciwie wyrazac potrzeby, ale
nie moze zagwarantowa¢, ze beda one zaspokojone. Nagroda jest pewnos¢
siebie, odprezenie i zadowolenie, gdyz cztowiek jest po prostu soba. Na ogot
osoba, ktéra zaczyna zachowywac sie asertywnie, budzi wiekszy szacunek
otoczenia, moze jednak spowodowac niepozadane konsekwencje, np. za-
branie premii po upomnieniu sie o podwyzke. Mimo oczywistych trudnosci
warto prébowac zmienié swoje postawy i zachowania, poniewaz przynosi to
korzys¢ zarbwno osobom bezposrednio zainteresowanym, jak i otoczeniu;
jest to jednak wolny wybér wolnego cztowieka.
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Cwiczenie 2. Uczestnicy wypetniaja indywidualnie KWESTIONARIUSZ
ASERTYWNOSCI.

KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI.
Oznacz ,kotkiem” te z ponizszych sytuacji, w ktérych czujesz sie swobod-
nie, a przez ,krzyzyk” te, w ktérych czujesz sie skrepowany.
1. Styszysz komplement o swoim wygladzie.
. Styszysz komplement o czyms, co zrobites.
. Odpowiadasz ,nie” na prosbe kolegi.
. Prosisz nauczyciela, by pozwolit ci pdZniej przynies¢ prace domowa.
. Przypominasz koledze, ze jest ci winien pienigdze.
. Umawiasz sie na randke przez telefon.
. Umawiasz sie na randke podczas bezposredniej rozmowy.
. Méwisz, ze nie przyjdziesz na randke.
. Przyznajesz, ze nie miate$ racji.
10. Bronisz sie przed nieuzasadniong krytyka.
11. Prosisz kolege, by ci co$ pozyczyt.
12. Nie chcesz jecha¢ samochodem z pijanym kierowca.
13. Moéwisz koledze, ze cie zdenerwowat.
14. Méwisz komus, Ze go lubisz.
15. Zabierasz publicznie gtos.

NV oooNOUL D WDN

Cwiczenie 3. Dyskusja.
W 4-6-o0sobowych zespotach poréwnujg swoje odpowiedzi.

Cwiczenie 4. ,Przypowiesc¢ o orle”.

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby usiedli wygodnie i zamkneli oczy. Od-
czytuje im tresé¢ przypowiesci:

»Pewien cztowiek znalazt jajko orta.

Zabrat je i wtozyt do gniazda kurzego w zagrodzie.

Orzetek wylagt sie ze stadem kurczat

i wyrést wraz z nimi.

Orzet przez cate zycie

zachowywat sie jak kury z podworka,
myslac, ze jest podwérkowym kogutem.
Drapat w ziemi, szukajac glist i robakéw.
Piat i gdakat. Potrafit nawet

trzepotac skrzydtami
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i fruwac kilka metrow w powietrzu.
No bo przeciez, czyz nie tak wtasnie fruwajg koguty?

Minety lata i orzet zestarzat sie.

Pewnego dnia zauwazyt wysoko nad soba,

na czystym niebie wspaniatego ptaka.

Ptynat elegancko i majestatycznie

wsrod pradéw powietrza,

ledwo poruszajac poteznymi, ztocistymi skrzydtami.

Stary orzet patrzyt w gére oszotomiony.
- Cotojest? -

spytat kure stojaca obok.

- To jest orzet, krél ptakow -

odrzekta kura.

- Ale nie mysl o tym,

ty i ja jesteSmy inni niz on.

Tak wiec orzet wiecej o tym nie myslat.
| umart, wierzac,
ze jest kogutem w zagrodzie.

Chetni uczestnicy wypowiadajg sie jakie, wedtug nich, jest przestanie tej
przypowiesci.

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 3

Cwiczenie 1. Rozpoczecie zajeé: Powitanie, rundka: ,W jakim jestem na-
stroju”.

Cwiczenie 2. ,Napij sie z nami”.

Uczestnicy otrzymujg kartki i przybory do pisania. Prowadzacy prosi, aby
wyobrazili sobie nastepujacg sytuacje: ,Na skwerku w poblizu domu, w kté-
rym mieszkasz, spotykasz dwoch kolegdw, ktérzy siedza na tawce i pijg piwo
z puszek. Zapraszajg cie, zebys napit sie z nimi. Ale ty nie chcesz pi¢ piwa”.
Zadaniem uczestnikéw jest napisanie na kartkach co powiedzieliby i zrobili
w takiej sytuacji. Po kolei odczytujg swoje odpowiedzi, a pozostali zastana-
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wiaja sie, czy te zachowania bytyby skuteczne i klasyfikuja je do kategorii
zachowan agresywnych, asertywnych lub ulegtych. Wybieraja odpowiedz
najtrafniej oddajgcg zachowanie asertywne. Chetni odgrywaja scenke.

Cwiczenie 3. ,Jak odmawia¢ skutecznie?”.
Prowadzacy prezentuje uczestnikom plansze i omawia metode Il krokéw:
| Krok: Sprawdz, czy to, co ci proponuja inni, jest dla ciebie dobre. Czy
to jest bezpieczne, co z tego wyniknie, jak sie bedziesz czut, gdy to zrobisz?
Il Krok: Jezeli pomyst jest zty, powiedz sobie w duchu: ,Nie, nie bede
tego robit”.
[l Krok: Powiedz gtosno ,Nie” i ewentualnie zaproponuj co$ innego.

Kolejno po dwdch ochotnikéow odgrywa nastepujace scenki z uwzgled-
nieniem metody Il krokow:
ale ty obiecates popilnowaé mtodszego brata i poméc mu w odrabianiu
lekgiji.
<: Kolega chce, zebys$ poszedt z nim gra¢ w pitke, ale ty masz za godzine
wizyte u dentysty.
+ Starszy kolega czestuje cie papierosem, ale ty nie palisz.
<: Kolega namawia cie na wagary, ale tobie grozi na semestr niedosta-
teczny z historii i dzisiaj masz zaliczy¢ czes¢ materiatu.

Nastepuje zamiana rél.

Omoéwienie: Jak sie czuli w roli odmawiajacych, czy udato sie przestrze-
ga¢ metody Il krokdw? Uczestnicy zgtaszaja, w jakich sytuacjach majg pro-
blemy ze skuteczng odmowag, wspdlnie ustalajg, jak powinna wyglada¢ od-
mowa, zgtaszajacy problem odgrywaja scenki.

Cwiczenie 4. ,Baloniki”.

Kazdy uczestnik otrzymuje balonik i gumke. Uczestnicy nadmuchujg swo-
je baloniki i za pomoca gumki przymocowuja je do kostek prawych nég.
Ustawiajg sie w kregu, twarza do $rodka. Prowadzacy informuje uczestni-
kéw, ze ich zadaniem jest zniszczy¢ baloniki innych oséb, pilnujac, aby ich
zostat nietkniety. Omawiajac, moéwia, jak sie czuli, kiedy zniszczyli czyjs balo-
nik, a jak, kiedy ich zostat zniszczony. W wypowiedziach prowadzacy wyszu-
kuje stowa agresywne i ulegte. Zwraca uwage, ze w sytuacjach rywalizacji
zazwyczaj wystepuja zachowania ulegte i agresywne.
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Cwiczenie 5. ,Ja tak o sobie nie mysle”.

Uczestnicy dobieraja sie parami. Jedna osoba z pary, stosujac agresje
stownga, moéwi do drugiej, np. ,Jestes gtupi”, ,Jestes Idiot3”, ,Zachowujesz
sie jak palant” (nie uzywamy wulgaryzméw). Druga osoba odpowiada: ,Ja
tak o sobie nie mysle”. Zamieniaja sie rolami. Uczestnicy odpowiadajg na py-
tania: ,Jak sie czute$ w kazdej z rol?”, ,Czy tatwo byto zakonczy¢ odpowiedz
na tym jednym zdaniu?”. Prowadzacy wskazuje na korzysci wynikajace ze
stosowania komunikatu ,ja” w tej i innych sytuacjach (przyktady).

Cwiczenie 6. Krag konczacy zajecia: Sposob zakonczenia zaje¢ zgodny z zy-
czeniem uczestnikéw.

Podsumowanie zajec.

Temat: JA | MY. Integracja grupy.

Cele:
<+ Umiejetnos$¢ pracy zespotowe.
<: Budowanie relacji interpersonalnych.

Scenariusz 1

Cwiczenie 1. Rozpoczecie zajec.

Powitanie, podanie celu i struktury catego bloku zaje¢, ustalenie regut
grupowych.

Uczestnicy siadajg na krzestach ustawionych w kregu, wspdlnie ustalaja
reguty, ktore bedg obowigzywac na zajeciach (kultura zachowania sie, bez-
pieczenstwo fizyczne, zyczliwosc i tolerancja, dyskrecja), jedna osoba zapi-
suje je markerem na duzym arkuszu papieru.

Cwiczenie 2. ,Imie ze znakiem”.

Pierwszy uczestnik podaje swoje imie i pokazuje charakterystyczny dla
siebie znak (ruch reka, utozenie palcow dioni, pozycja ciata), kolejny powta-
rza imie poprzednika i jego znak, a nastepnie podaje swoje imie i pokazuje
swoj znak. Uczestnicy podaja tylko imie i znak poprzednika. Po rundce wy-
wotuja sie, podajac imie i znak, ktére zapamietali. Chetni moga sprébowad
podac imiona i znaki wszystkich uczestnikéw.
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Cwiczenie 3. ,Wszyscy, ktorzy...".

Zabieramy z kregu 1 krzesto. Jedna osoba stoi na $rodku, podaje hasto:
Wszyscy, ktérzy lubig wakacje, ... graja w pitke noznag, ... maja brata, ...”, przy
czym sama musi prezentowac te ceche. Uczestnicy, ktérzy jg posiadajg, wstaja
i szybko starajg sie zmieni¢ miejsce (nie na sasiednie krzesto). Osoba bez krze-
sta podaje swoje hasto, a zabawa trwa do wyczerpania sie pomystéw na hasto.

Cwiczenie 4. ,Wywiad w parach”.

Podziat uczestnikdw na pary. Kazda osoba z pary ma 3 minuty na opo-
wiedzenie koledze o swoich dotychczasowych osiggnieciach, nabytych
umiejetnosciach, czy przezwyciezonych stabosciach. Nastepnie kolejno
przedstawiajg partnera pozostatym uczestnikom zajeé. Przedstawiany moze
uzupetnié¢ wiadomosci o sobie, mozna tez zadawa¢ pytania.

Cwiczenie 5. ,Chodzimy jak...”.
Uczestnicy poruszajg sie swobodnie po sali, nastepnie wykonuja polece-
nia prowadzacego: ,Chodzimy:

2 po $nieznych zaspach, skaczac po kamieniach, do tytu, w bok...

Cwiczenie 6. Krag konczacy zajecia.

Wszyscy stojg w kregu trzymajac sie za rece. Wykrzykuja imiona kolej-
nych osdéb z kregu, nastepnie od prowadzacego przekazuijg uscisk, przesytaja
»iskierke”. Pozegnanie.

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 2

Cwiczenie 1. Rozpoczecie zajed.

Powitanie, przypomnienie regut grupowych. Uczestnicy siadajg na krze-
stach ustawionych w kregu, wspadlnie ustalajg reguty, ktére beda obowigzy-
wac na zajeciach (kultura zachowania sie, bezpieczenstwo fizyczne, zyczli-
wosc¢ i tolerancja, dyskrecja), jedna osoba zapisuje je markerem na duzym
arkuszu papieru.

Cwiczenie 2. ,Imie z zaleta”.
Uczestnicy kolejno podajg swoje imie i swoja zalete na pierwsza litere
imienia.
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Rozpziat VI

Cwiczenie 3: Trzy rzeczy, ktére lubie i 3, ktérych nie lubie.

Uczestnicy siedzg w kregu, rzucajg do siebie matg pitke. Osoba, ktéra
ma pitke, podaje 3 rzeczy, ktore lubi i 3 rzeczy, ktorych nie lubi. Kohczymy,
kiedy wszyscy sie wypowiedza.

Cwiczenie 4. ,Kwiatki”.

Podziat uczestnikow na 4-osobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje kartke
A4 z narysowanym kwiatem. Cztonkowie kazdej grupy wpisujg w ptatki to,
co ich rézni (dla kazdego 1 ptatek), a w Srodek kwiatu to, co majg wspdlne-
g0, W czym s3 do siebie podobni. Mogg nadac grupie nazwe. Grupy kolejno
przedstawiaja swoje kwiatki.

Cwiczenie 5. ,Slepiec”.

Podziat uczestnikow na pary: jedna osoba ma zamkniete (zawigzane)
oczy, druga prowadzi jg po sali tak, aby z nikim i z niczym sie nie zderzyta.
Po 3 minutach nastepuje zamiana rél. Oméwienie: Jak sie czuli w kazdej
z rél, w ktorej lepiej i dlaczego?

Cwiczenie 6. ,Ja za 10 lat”.

Po 3 minutach zastanowienia uczestnicy kolejno méwia, jak beda wygla-
da¢, kim beda, co beda robili, jak zyli za 10 lat. Oméwienie: podobienstwa
i réznice przedstawionych wyobrazen.

Cwiczenie 7. Krag koniczacy zajecia - siad grupowy.

Uczestnicy stajg w ciasnym kole, bokiem do jego srodka. Rece ktadg na
ramionach osoby przed soba, kolana i stopy ztaczone, nalezy sta¢ bardzo
blisko siebie. Na znak prowadzacego wszyscy powoli siadajg, opierajac sie
na kolanach osoby z tytu. Jezeli kto$ straci réwnowage i koto sie przerwie -
¢wiczenie powtarzamy. Pozegnanie.

Podsumowanie zajec.
Scenariusz 3

Cwiczenie 1. Rozpoczecie zajec. Przypomnienie regut grupowych.

Uczestnicy siadajg na krzestach ustawionych w kregu, wspdlnie ustalaja
reguty, ktore beda obowigzywac na zajeciach (kultura zachowania sie, bez-
pieczenstwo fizyczne, zyczliwosc i tolerancja, dyskrecja), jedna osoba zapi-
suje je markerem na duzym arkuszu papieru.



W2ZMACNIANIE ZASOBOW PSYCHOSPOFECZNYCH UCZNIOW — SCENARIUSZE ZAJEC

Cwiczenie 2. Cwiczenie: ,W jakim jestem nastroju?”’.

W érodku kregu, na krzesle lezg kartki z ,minkami” symbolizujgcymi ztos¢,
smutek, wesotos¢ i spokdj. Uczestnicy kolejno podchodza do krzesta, wybie-
rajg kartke z symbolem ich aktualnego nastroju i przypinaja szpilka do ubra-
nia. Odpowiadajg na pytanie: ,Co wptywa na moje obecne samopoczucie?”.

Cwiczenie 3. Cwiczenie: ,Zli, smutni, weseli, spokojni”.

Uczestnicy dzielg sie na grupy zgodnie z przypietymi ,minkami”. Zgod-
nie z posiadanym symbolem przygotowuja scenke pantomimiczna. Grupy
kolejno przedstawiajg swojg scenke. Nastepnie dzielg sie spostrzezeniami
dotyczacymi trudnosci (lub ich braku) w przedstawianiu uczu¢. Omawiaja
role ekspresji ruchowej, mimiki oraz ekspresji stownej (tu niewystepujacej)
w wyrazaniu réznych stanéw emocjonalnych.

Cwiczenie 4. ,Kostka uczuc”.

Uczestnicy dostajg duzg kostke, na ktérej 6 sciankach sg napisane nazwy
uczuc (ztos¢, radosc, smutek, wstyd, strach, mito$c). Ochotnicy rzucajg kost-
ke i opowiadajg o wylosowanym uczuciu (do kogo, w jakiej sytuacji, z jakiego
powodu dane uczucie zywili?).

Cwiczenie 5. ,Nasze uczucia”.

Uczestnicy dzielg sie na 2 grupy. Dostajg kartki i dtugopisy. Jedna grupa
ma za zadanie wypisac¢ jak najwiecej uczu¢ pozytywnych, a druga negatyw-
nych. Grupy odczytuja swoje listy, a nastepnie wszyscy tworza liste uczuc
przeciwstawnych (rados$¢ - smutek, mito$¢ - nienawisc...).

Cwiczenie 6. ,Wstanmy razem”.
Uczestnicy dzielg sie na pary. Siadajg naprzeciwko siebie na podtodze
i wstajg trzymajac sie za rece.

Cwiczenie 7. Krag konczacy zajecia.
Uczestnicy stojac w kole trzymaja sie za rece, prowadzacy puszcza

»iskierke”. Pozegnanie.

Podsumowanie zajec.
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Rozpziat VI

Temat: Radzenie sobie ze stresem.

wych, zapoznanie sie z fizjologicznymi objawami stresu, ksztattowa-
nie postawy aktywnej w celu redukcji napie¢ wywotanych przez stres.

Scenariusz

Cwiczenie 1. Sytuacje stresowe.

Podziat na dwie grupy. Zadaniem kazdej z grup jest przygotowanie sie
do odegrania scenki w ciggu pieciu minut. Kazda z grup otrzymuje jedna ze
scenek:

Scenka 1. Rozpoczyna sie trudny egzamin. Kasia do egzaminu przygo-
towywata sie tydzien. Dzisiejszego ranka potrafita wyrecytowac z pamieci
wszystkie tezy. Jest jednak tak bardzo zdenerwowana, kiedy dostaje kartke
Z pytaniami, ze w gtowie jawi jej sie tylko pustka - nie potrafi przypomnieé
sobie odpowiedzi na zadne z pytan. Zaczyna wiec panikowac i w gtowie po-
wtarza sobie tylko: ,Nic nie pamietam, nie zdam tego egzaminu, bede miata
poprawke, a jak jej nie zdam, to warunek. Nic nie pamietam, nic nie umiem
- porazka. Na pewno nie zdam tego egzaminu”.

Scenka 2. Karol ma dzisiaj swoje kluczowe wystgpienie - zagra jedng
z gtéwnych rél w musicalu, ktéry za chwile ma sie odby¢. Podczas prob
wszyscy byli pod wrazeniem jego umiejetnosci wokalnych i teatralnych.
Préby odbywaty sie co tydzien przez okres p6t roku, dlatego tez swoje dia-
logi oraz piosenki znat perfekcyjnie. Nie mdgt doczekac sie tego dnia, kiedy
spektakl bedzie mégt dotrze¢ do tak duzej liczby odbiorcéw - sam napisat
scenariusz, a jego fabuta byta bardzo pouczajaca i wzbudzajaca refleksje.
Teraz, gdy widzi przed sobg petng sale widzéw, nie potrafi wykrztusic¢ z sie-
bie ani jednego stowa. Aktorzy za kurtyna nie wiedzg, jak mu pomédc - nie
odpowiada na pytania i ewidentnie ,stracit gtos”, dodatkowo caty sie trzesie,
rece mu sie pocg i nie potrafi ztapaé powietrza.

Nastepnie grupy odgrywaja scenki.
Omodwienie: Jak czuliscie sie podczas odgrywania scenki? Czy sama sy-
tuacja spowodowata, ze poczuliscie sie zestresowani?



W2ZMACNIANIE ZASOBOW PSYCHOSPOFECZNYCH UCZNIOW — SCENARIUSZE ZAJEC

Cwiczenie 2. Sposoby radzenia sobie ze stresem.

Podziat na trzy zespoty. Kazda z grup otrzymuje duzy arkusz papieru
oraz mazaki. Zadaniem kazdej z grup jest zaprojektowanie plakatu, ktéry
przedstawi sposoby radzenia sobie ze stresem. Do wykonania tego zadania
uczestnicy majg postuzy¢ sie wycinkami z gazet. Po przygotowaniu plakatéw
uczestnicy przedstawiajg na forum swdj pomyst i omawiajg zaproponowane
przez nich sposoby radzenia sobie ze stresem.

Podsumowanie zajec.
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Zakonczenie

W monografii zaprezentowano baterie metod stuzacych do pomiaru za-
sobow psychospotecznych uczniéw szkdt podstawowych i ponadpodsta-
wowych: 1) Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dzieci i mtodziezy;
2) Kwestionariusz zainteresowan dzieci i mtodziezy; 3) Kwestionariusz do
pomiaru radzenia sobie ze stresem przez dzieci i mtodziez; 4) Kwestiona-
riusz do pomiaru wtasnej skutecznosci dzieci i mtodziezy; 5) Kwestionariusz
do pomiaru jakosci relacji interpersonalnych dzieci i mtodziezy.

W ostatnim rozdziale przedstawiono réwniez scenariusze zajec¢ z ucznia-
mi, ktore bazujac na zasobach diagnozowanych w baterii opracowanych
metod, stuzg wzmacnianiu kapitatu adaptacyjno-rozwojowego dzieci i mto-
dziezy szkolnej.

Tresci przedstawione w monografii przyczynity sie do osiggniecia celéw
teoretycznych i praktycznych. Realizacja celéw teoretycznych byta zwigzana
z opracowaniem definicji operacyjnych - w postaci narzedzi badawczych
cechujacych sie wysoka trafnoscia i rzetelnosciag - dla uczniowskiego ka-
pitatu przystosowawczego w takich wymiarach, jak: zasoby odpornoscio-
we, adaptacyjne funkcje relacji interpersonalnych, konstruktywne sposoby
radzenia sobie ze stresem, przystosowawcze znaczenie poczucia wtasnej
skutecznosci, odpornosciowe funkcje zainteresowan.

Osiggniecie celdéw praktycznych polegato na przedstawieniu szczego-
towej metodologii badania psychospotecznych zasobdéw adaptacyjnych,
ktéra moze by¢ wykorzystana w indywidualnym diagnozowaniu uczniow.
W opisanej metodologii badania uwzgledniono: tresé twierdzen konstytu-
ujacych poszczegdlne narzedzia badawcze, sposéb obliczania wynikéw suro-
wych, procedure obliczania wynikéw standaryzowanych dla trzech kategorii
uczniow (z klas -1, z klas IV-VIII i ze szkét ponadpodstawowych) oraz spo-
sob interpretowania wynikéw uzyskanych przez poszczegdlnych badanych.

Mozna zatem sformutowac wniosek, ze zrealizowanie teoretycznych
i praktycznych celéw decyduje o tym, ze opracowana monografia stanowi
wazny wktad w literature przedmiotu - m.in. z tego wzgledu, ze pozwala
uzyskac¢ odpowiedzi na pie¢ waznych pytan.

Jakie jest nasilenie u konkretnych uczniéw (reprezentujacych klasy I-111,
klasy IV-VIII i szkoty ponadpodstawowe) takich czynnikéw, jak zasoby od-



204

Z AKONCZENIE

pornosciowe; adaptacyjne relacje interpersonalne; konstruktywne sposoby
radzenia sobie ze stresem; przystosowawcze funkcje poczucia wtasnej sku-
tecznosci; adaptacyjne zainteresowania.

Zaprezentowane rezultaty stanowig réwniez uzasadnienie dla konstru-
owania kolejnych narzedzi pomiaru po to, aby precyzyjnie okresla¢ mechani-
zmy decydujace o pozytywnej adaptacji uczniéw w réznych okolicznosciach
zyciowych.
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ANEKS

Narzedzia diagnostyczne






Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéw klas I-11l szk6t
podstawowych

Pomysl o ostatnim miesigcu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak czesto
dziecko zachowywato sie w okreslony sposéb.

Lp. Twierdzenie Nigdy | Rzadko |Czasem| Czesto Eigi»fg
1 |Kiedy cos$ zaplanowato, wykonywato to od poczatku

do konica 1 2 3 4 5
2 |Gdy byto w trudnej sytuacji, znajdowato rozwigzanie 1 2 3 4 5
3 |Miato wystarczajagco duzo energii, aby zrobic to, co

ma do zrobienia 1 2 3 4 5
4 |Zmierzato prosto do celu 1 2 3 4 5
5 |Podejmowato wysitek poradzenia sobie bez wzgledu

na to, jak trudny byt problem 1 2 3 4 5
6 |Nie poddawato sie, nawet gdy sytuacja wygladata

beznadziejnie 1 2 3 4 5
7 |Podejmowato zdecydowane wysitki, aby osiggnac cel 1 2 3 4 5
8 |Byto otwarte na nowe doswiadczenia 1 2 3 4 5
9 |Potrafito dostrzec zabawne strony wydarzen, z ktory-

mi miato do czynienia 1 2 3 4 5
10 [Nawet w trudnej sytuacji znajdowato cos, z czego

mozna sie po$miac 1 2 3 4 5
11 |W sytuacjach stresowych myslato jasno 1 2 3 4 5
12 |Potrafito poradzi¢ sobie nawet z najwiekszymi trud-

nos$ciami 1 2 3 4 5
13 |Uwazato sie za silng osobe 2 3 4 5
14 |W sytuacjach trudnych radzito sobie z nieprzyjemny-

mi odczuciami 1 2 3 4 5
15 |Jego zycie byto petne radosci 1 2 3 4 5
16 |Byto zadowolone, bedac w szkole 1 2 3 4 5
17 |Dobrze uktadato mu sie w szkole 1 2 3 4 5
18 |Potrafito patrze¢ i stuchac z uwaga 1 2 3 4 5
19 |[Byto w dobrym nastroju 1 2 3 4 5
20 |Dobrze sie bawito 1 2 3 4 5
21 |Koledzy i kolezanki okazywali mu, ze je akceptuja 1 2 3 4 5
22 |W kontaktach z kolegami i kolezankami czuto sie war-

tosciowe i wazne 2 3 4 5
23 |Starato sie pomagac kolegom i kolezankom w nauce 2 3 4 5
24 | Potrafito rozmawiac z kolezankami i kolegami o waz-

nych dla nich sprawach 1 2 3 4 5
25 |Uwazato, ze jego koledzy i kolezanki sg wartosciowi 1 2 3 4 5
26 |Spedzato czas wolny z kolezankami i kolegami 1 2 3 4 5
27 |Bawito sie z kolegami i kolezankami 1 2 3 4 5
28 |Angazowato sie w relacjach z kolezankami i kolegami

we wzajemne udzielanie sobie pomocy 2 3 4 5
29 |Mogto polegac na swoich kolezankach lub kolegach 1 2 3 4 5




ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniow klas IV-VIII
szko6t podstawowych

Pomysl o ostatnim miesigcu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak czesto
zachowywates sie w okreslony sposob.

. . . Bardzo

Lp. Twierdzenie Nigdy |Rzadko|Czasem | Czesto czesto
1 |W sytuacji trudnej znajdowatem(-tam) rozwigzanie 1 2 3 4 5
2 |Zmierzatem(-tam) prosto do celu 1 2 3 4 5
3 |Podejmowatem(-tam) wysitek poradzenia sobie bez

wzgledu na to, jak trudny byt problem 1 2 3 4 5
4 |Nie poddawatem(-tam) sie, nawet gdy sytuacja wygladata

beznadziejnie 1 2 3 4 5
5 |Podejmowatem(-tam) zdecydowane wysitki, aby osiggnaé

cel 1 2 3 4 5
6 |Kiedy co$ zaplanowatem(-tam), to wykonywatem(-tam) to

od poczatku do konca 1 2 3 4 5
7 |We wszystkim, co robitem(-tam), staratem(-tam) sie od-

nalez¢ pozytywne strony 1 2 3 4
8 |Bytem(-tam) otwarty(-ta) na nowe doswiadczenia 1 2 3 4
9 |W sytuacjach stresowych koncentrowatem(-tam) sie i ja-

sno myslatem(-tam) 1 2 3 4 5
10 | Potrafitem(-tam) poradzi¢ sobie nawet z najwiekszymi

trudnosciami 1 2 3 4 5
11 |W sytuacjach trudnych radzitem(-tam) sobie z nieprzy-

jemnymi emocjami 1 2 3 4
12 |Kiedy Zle sie czutem(-tam), inni okazywali mi sympatie 1 2 3 4
13| Gdy bytem(-tam) smutny(-na), inni podnosili mnie na duchu| 1 2 3 4

14 | Jesli potrzebowatem(-tam) pocieszenia, byt ktos, kto mnie
pocieszyt 1 2 3 4 5

15 |Kiedy przestawatem(-tam) dawac sobie rade, byli tacy,
ktorzy mi pomogli

16 |Bytem(-tam) peten(-tna) energii

17 |Moje zycie byto petne radosci

18 |Bytem(-tam) w dobrym nastroju

19 |Dobrze sie bawitem(-tam)

20 |Bytem(-tam) zadowolony(-na) z siebie

21 |Bytem(-tam) zadowolony(-na) ze szkoty

22 |Dobrze uktadato mi sie w szkole

23 |Spedzatem(-tam) czas wolny z kolezankami i kolegami

24 |Bawitem(-tam) sie z kolegami i kolezankami

25 |Pomagatem(-tam) moim kolegom i kolezankom

RiRrlRrRRIRIRIRIRIRIR R IR
NINININININININDNNINN
W W W W W wWw ww w|lw|w|w
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26 |Mogtem(-tam) polegac na moich kolezankach i kolegach
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz zasobéw odpornosciowych dla uczniéw szkét
ponadpodstawowych

Pomysl o ostatnim miesigcu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak czesto

zachowywates sie w okreslony sposob.

. . . Bardzo

Lp. Twierdzenie Nigdy |Rzadko|Czasem | Czesto czesto
1 |W sytuacji trudnej znajdowatem(-tam) rozwiazanie 1 2 3 4 5
2 |Zmierzatem(-tam) prosto do celu 1 2 3 4 5

Podejmowatem(-tam) wysitek poradzenia sobie bez

wzgledu na to, jak trudny jest problem 1 2 3 4 5
4 |Nie poddawatem(-tam) sie, nawet gdy sytuacja wyglada

beznadziejnie 1 2 3 4 5
5 |Podejmowatem(-tam) zdecydowane wysitki, aby osiagna¢

cel 1 2 3 4 5
6 |Kiedy cos zaplanowatem(-tam), to wykonywatem(-tam) to

od poczatku do konca 1 2 3 4 5
7 |We wszystkim, co robitem(-tam), staratem(-tam) sie od-

nalez¢ pozytywne strony 1 2 3 4 5
8 |Potrafitem(-tam) poradzi¢ sobie nawet z najwiekszymi

trudnosciami 2 3 4 5
9 |Uwazatem(-tam) siebie za silna osobe 2 3 4 5
10|W sytuacjach trudnych radzitem(-tam) sobie z nieprzy- 1 2 3 4 5

jemnymi emocjami
11 |Uzyskiwatem(-tam) wsparcie emocjonalne od innych 1 2 3 4 5
12 |Otrzymywatem(-tam) otuche i zrozumienie 1 2 3 4 5
13 |Wiedziatem(-tam), ze sg osoby, ktére naprawde mnie lubia | 1 2 3 4 5
14 |Kiedy zle sie czutem(-tam), inni okazywali mi sympatie 1 2 3 4 5
15 |Gdy bytem(-tam) smutny(-na), inni podnosili mnie na duchu| 1 2 3 4 5
16 |Byt ktos, kto mnie pocieszat, kiedy tego potrzebowa-

tem(-tam) 1 2 3 4 5
17 |Wiedziatem(-tam), ze sg osoby, na ktérych zawsze moge

polegac 1 2 4
18 | Gdy bytem(-tam) zmartwiony(-na), byt kto$, kto mi pomégt| 1 2 4
19 |Gdy potrzebowatem(-tam) pomocy, inni mi ja proponowali | 1 2 4
20 |Kiedy przestawatem(-tam) dawac sobie rade, byli tacy,

ktérzy mi pomogli 1 2 3 4 5
21 |Bytem(-tam) peten(-tna) energii 1 2 3 4 5
22 |Moje zycie byto petne radosci 1 2 3 4 5
23 |Bytem(-tam) w dobrym nastroju 1 2 3 4 5
24 |Dobrze sie bawitem(-tam) 1 2 3 4 5
25 |Spedzatem(-tam) czas z moimi kolezankami i kolegami 1 2 3 4 5
26 |Razem z kolezankami i kolegami pomagali$émy sobie na-

wzajem 1 2 3 4 5
27 |Mogtem(-tam) polega¢ na moich kolezankach i kolegach | 1 2 3 4 5
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét podstawowych
klas I-1ll

Pomysl o ostatnim miesigcu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak czesto
dziecko zachowywato sie w okreslony sposéb.

. . Nigdy tak| Rzadko | Czasem | Czesto | Zawsze
Lp. Twierdzenie nie robi | takrobi | tak robi | tak robi | tak robi
1 |Oglada filmiki w Internecie (np. na YouTube) 1 2 3 4 5
2 |Stucha muzyki 1 2 3 4 5
3 |Gra w gry elektroniczne (np. na konsoli, na
komputerze, na telefonie) 1 2 3 4 5
4 |Uprawia sport 1 2 3 4 5
5 |Opiekuje sie zwierzetami domowymi 1 2 3 4 5
6 |Chodzi na plac zabaw 1 2 3 4 5
7 |Czyta ksiazki (samodzielnie lub z rodzicami/
opiekunami) 1 2 3 4 5
8 |Gra w gry planszowe 1 2 3 4 5
9 |Spedza czas na portalach spotecznosciowych
(np. Facebook, Instagram, TikTok) 1 2 3 4 5
10 |Wykonuje aktywnosci artystyczne (np. malo-
wanie, teatr, taniec, $piew) 1 2 3 4 5
11 Wykonuje aktywnosci konstrukcyjne (np.
uktadanie Lego, programowanie robotéw,
uktadanie puzzli) 1 2 3 4 5
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét podstawowych
klas IV-VIII

Pomysl o ostatnim miesigcu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak czesto
zachowywates(-tas) sie w okreslony sposob.

. . Nigdy tak| Rzadko | Czasem | Czesto | Zawsze
Lp. Twierdzenie nie robie | tak robie | tak robie | tak robie | tak robie
1 |Ogladam filmiki (np. na YouTube) 1 2 3 4 5
2 |Gram w gry elektroniczne (np. na konsoli,
komputerze, telefonie) 1 2 3 5
3 |Chodze na plac zabaw 1 2 3 5
4 |\Wykonuje aktywnosci konstrukcyjne (np.
uktadanie Lego, programowanie robotéw,
puzzle) 1 2 3 5
5 |Czytam ksiazki dla przyjemnosci 1 2 5
6 |Gram w gry planszowe 1 2 3 5
7 |Spedzam czas na portalach spotecznoscio-
wych (np. Facebook, Instagram, TikTok) 1 2 3 4 5
8 |Wykonuje aktywnosci artystyczne (np. malo-
wanie/rysowanie, teatr, taniec, $piew) 1 2 3 5
9 |Nagrywam/montuje filmiki 1 2 3 5
10 |Ogladam filmy 1 2 3 5
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz zainteresowan dla uczniéw szkét ponadpodstawowych

Pomysl o ostatnim miesiacu (4 ostatnich tygodniach) i zaznacz, jak czesto

zachowywate$(-tas) sie w okreslony sposob.

. . Nigdy tak| Rzadko | Czasem | Czesto | Zawsze

Lp. Twierdzenie nie robie | tak robie | tak robie | tak robie | tak robie
1 |Stucham muzyki 1 2 3 4 5
2 |Chodze do galerii/po miescie/w inne miejsca 1 2 3 4 5
3 |Wykonuje aktywnosci konstrukcyjne (np.

programowanie robotéw, grafika 3D, projek-

towanie) 1 2 3 4 5
4 |Ogladam filmiki (np. na YouTube) 1 2 3 4 5
5 |Nagrywam/montuje filmiki 1 2 3 4 5
6 |Gram w gry planszowe 1 2 3 4 5
7 |Spedzam czas na portalach spotecznoscio-

wych (np. Facebook, Instagram, TikTok) 1 2 3 4 5
8 |Gram w gry elektroniczne 1 2 3 5
9 |Ogladam filmy 1 2 3 5




ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw
klas I-11l szkét podstawowych

Ponizsze stwierdzenia dotycza tego, jak Panstwa dziecko zachowuje sie
w sytuacji trudnej/stresujacej. Prosze wskaza¢, jak czesto Panstwa dziecko

zachowuje sie w okreslony sposéb.

Lp. Twierdzenie t';llzggi»(le Rzadko tgk Czesto tak czBeas;ccj)Ztoak
postepuje postepuje | postepuje postepuje

1 |Podejmuje dziatania, aby poprawic te sytuacje 0 1 2 3
2 |Méwi do siebie, ze ,to nieprawda” 0 1 2 3
3 |Stara sie, aby co$ z ta sytuacja zrobic 0 1 2 3
4 |Je stodycze, co pomaga mu przez to przejsc¢ 0 1 2 3
5 |Szuka rady i pomocy u innych odnosnie tego, co

nalezy zrobi¢ 1 2 3
6 |Rezygnuje z proby osiagniecia celu 1 2 3
7 |Stara sie zobaczy¢ to w innym, bardziej pozytyw-

nym Swietle 0 1 2 3
8 |Nie chce uwierzy¢, Ze to naprawde sie zdarzyto 0 1 2 3
9 |Stara sie wypracowac plan, co nalezy robi¢ 0 1 2 3
10 |Gra w gry elektroniczne, aby poczuc sie lepiej 0 1 2 3
11 |Szuka dobrych stron w tym, co sie zdarzyto 0 1 2 3
12 |Krytykuje samego siebie 0 1 2 3
13 |Akceptuje fakt, ze to sie juz stato 0 1 2 3
14 |Rezygnuje z poradzenia sobie z tym 0 1 2 3
15 |Uczy sie z tym zy¢ 0 1 2 3
16 |Robi co$, aby mniej o tym mysleé, np. idzie do

kina, oglada TV, gra w gry 1 2 3
17 |Zastanawia sie nad tym, jakie kroki nalezy podjac 0 1
18 |Obwinia siebie za to, co sie stato 1 2 3
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw
klas IV-VIII szkét podstawowych

Ponizsze stwierdzenia dotycza tego, jak ludzie zachowuja sie w sytuacji
trudnej/stresujacej. Prosze wskazad, jak czesto zachowujesz sie w okreslo-

ny sposob.
Nigdy tak Bardzo
Lp. Twierdzenie nieppzjcj);te- T)Z:s(igg:jaek (r:)é?site% E‘g (;:)Zoes%cteoptaj‘g
1 |Staram sie, aby cos$ z ta sytuacja zrobic 0 1 2 3
2 |Rezygnuje z préby osiagniecia celu 0 1 2 3
3 |Staram sie zobaczy¢ to w innym, bardziej pozy-
tywnym swietle 0 1 2 3
4 |Nie chce uwierzy¢, ze to naprawde sie zdarzyto 0 1 2 3
5 |Szukam rady i pomocy u innych odnoénie tego, co
nalezy zrobi¢ 0 1 2 3
6 |Krytykuje samego siebie 0 1 2 3
7 |Uzyskuje wsparcie emocjonalne od innych 0 1 2 3
8 |Rezygnuje z poradzenia sobie z tym 0 1 2 3
9 |Podejmuje dziatania, aby poprawi¢ te sytuacje 0 1 2 3
10 |Obwiniam siebie za to, co sie stato 0 1 2 3
11 |Staram sie wypracowac plan, co nalezy robic¢ 0 1 2 3
12 |Otrzymuje otuche i zrozumienie 0 1 2 3
13 |Szukam dobrych stron w tym, co sie zdarzyto 0 1 2 3
14 |Otrzymuje pomoc lub porade od innych 0 1 2 3
15 |Powaznie zastanawiam sie nad tym, jakie kroki
nalezy podjac 0 1 2 3
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru radzenia sobie ze stresem przez uczniéw
szko6t ponadpodstawowych

Ponizsze stwierdzenia dotycza tego, jak ludzie zachowuja sie w sytuacji
trudnej/stresujacej. Prosze wskazad, jak czesto zachowujesz sie w okreslo-

ny sposob.
Nigdy tak Bardzo
Lp. Twierdzenie nieppzjcj);te- T)Z:s(igg:jaek (r:)é?site% E‘g (;:)Zoes%cteoptaj‘g
1 |Staram sie, aby cos$ z ta sytuacja zrobic 0 1 2 3
2 |Rezygnuje z préby osiagniecia celu 0 1 2 3
3 |Uzyskuje wsparcie emocjonalne od innych 0 1 2 3
4 |Nie chce uwierzyc, Ze to naprawde sie zdarzyto 0 1 2 3
5 |Podejmuje dziatania, aby poprawic te sytuacje 0 1 2 3
6 |Pije alkohol lub zazywam inne $rodki, aby poczu¢
sie lepiej 0 1 2 3
7 |Szukam rady i pomocy u innych odnoénie tego, co
nalezy zrobic 0 1 2 3
8 |Krytykuje samego siebie 0 1 2 3
9 |Staram sie zobaczy¢ to w innym, bardziej pozy-
tywnym sSwietle 0 1 2 3
10 |Rezygnuje z poradzenia sobie z tym 0 1 2 3
11 |Staram sie wypracowac plan, co nalezy robic 0 1 2 3
12 |Obwiniam siebie za to, co sie stato 0 1 2 3
13 |Otrzymuje otuche i zrozumienie 0 1 2 3
14 |Szukam dobrych stron w tym, co sie zdarzyto 0 1 2 3
15 |Otrzymuje pomoc lub porade od innych 0 1 2 3
16 |Powaznie zastanawiam sie nad tym, jakie kroki
nalezy podjaé 0 1 2 3
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow klas I-11l
szko6t podstawowych

Prosze wskazaé, w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie do Paistwa

dziecka.
- - Zdecydowanie| Raczej | Anitak | Raczej |Zdecydowanie

Lp. Twierdzenie nie nie ani nie nie tak
1 |Potrafi dotrzec kilka rozwigzan pro-

blemu, z ktérym sie zmaga 1 2 3 4 5
2 |Z reguty konsekwentnie realizuje

swoje cele 1 2 3 4 5
3 |Dzieki swojej pomystowosci potrafi

rozwigzac¢ wiekszos¢ problemow 1 2 3 4 5
4 |Wktada odpowiednio duzo energii,

zeby osiagnac¢ cel 1 2 3 4 5
5 |Nie poddaje sie, nawet gdy sytuacja

wyglada beznadziejnie 1 2 3 4 5
6 |Potrafi radzi¢ sobie nawet z najwiek-

szymi trudnosciami 1 2 3 4 5
7 |W sytuacjach trudnych zachowuje

spokdj i radzi sobie z nieprzyjemny-

mi odczuciami 1 2 3 4 5
8 |W obliczu trudnosci nie traci poczu-

cia humoru 1 2 3 4 5




ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow klas IV-VIII
szko6t podstawowych

Prosze wskazaé, w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie do Twojej

osoby.
- - Zdecydowanie| Raczej | Anitak | Raczej |Zdecydowanie

Lp. Twierdzenie nie nie ani nie nie tak
1 |Kiedy co$ zaplanuje, to konsekwent-

nie realizuje swéj cel 1 2 3 4 5
2 |Z reguty tatwo jest mi trzymac sie

zatozonych celéw 1 2 3 4 5
3 |Dzieki swojej pomystowosci potrafie

rozwigzac wiekszos$¢ problemow 1 2 3 4 5
4 |Nie poddaje sie, nawet gdy sytuacja

wyglada beznadziejnie 1 2 3 4 5
5 |Potrafie dostrzec zabawne strony wy-

darzen, z ktérymi mam do czynienia 1 2 3 4 5
6 |Poszukuje réznych rozwigzan swoich

problemow 1 2 3 4 5
7 |Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwy-

czaj znajduje rozwigzanie 1 2 3 4 5
8 |Podejmuje wysitek poradzenia sobie

bez wzgledu na to, jak trudny jest

problem 1 2 3 4 5
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru wtasnej skutecznosci uczniow szkét
ponadpodstawowych

Prosze wskazaé, w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie do Twojej

osoby.
- - Zdecydowanie| Raczej | Anitak | Raczej |Zdecydowanie

Lp. Twierdzenie nie nie ani nie nie tak
1 |Kiedy co$ zaplanuje, to konsekwent-

nie realizuje swéj cel 1 2 3 4 5
2 |Z reguty tatwo jest mi trzymac sie

zatozonych celéw 1 2 3 4 5
3 |Dzieki swojej pomystowosci potrafie

rozwigzac wiekszos$¢ problemow 1 2 3 4 5
4 |Nie poddaje sie, nawet gdy sytuacja

wyglada beznadziejnie 1 2 3 4 5
5 |Potrafie dostrzec zabawne strony wy-

darzen, z ktérymi mam do czynienia 1 2 3 4 5
6 |Poszukuje réznych rozwigzan swoich

problemoéw 1 2 3 4 5
7 |Gdy jestem w trudnej sytuacji, zazwy-

czaj znajduje rozwigzanie 1 2 3 4 5
8 |Podejmuje wysitek poradzenia sobie

bez wzgledu na to, jak trudny jest

problem 1 2 3 4 5
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru relacji interpersonalnych uczniéw klas I-1ll

szko6t podstawowych

Prosze wskazaé, w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie do Paistwa

dziecka.
- - Zdecydowanie| Raczej | Anitak | Raczej |Zdecydowanie
Lp. Twierdzenie nie nie ani nie nie tak
1 |Jesli jego kolega/kolezanka Zle sie
czuje, okazuje mu/jej wsparcie 1 2 3 5
2 |Lubi swoich kolegéw i kolezanki 1 2 3 5
3 |Udziela rad swoim kolegom/kolezan-
kom 1 2 3 4 5
4 |Jesli kolega/kolezanka czego$ potrze-
buje, chetnie mu/jej pomaga 1 2 3 4 5
5 |Stara sie pomagac kolegom/kolezan-
kom w nauce 1 2 3 4 5
6 |Potrafi rozmawiac z kolezankami i ko-
legami o waznych dla nich sprawach 1 2 3 4 5
7 |Uwaza, ze jego/jej koledzy i kolezanki
sg wartosciowi 1 2 3 4 5
8 |Nauczyciel pomaga mu/jej w zada-
niach, z ktérymi sobie nie radzi 1 2 3 4 5
9 |W szkole ma z kim porozmawiaé
o waznych sprawach 1 2 3 4 5
10 |Koledzy z klasy okazuja mu/jej, ze go/
ja akceptuja 1 2 3 4 5
11 |W kontaktach z kolegami z klasy czuje
sie wartos$ciowy(-wa) i wazny(-na) 1 2 3 4 5
12 |Kiedy jest zmartwiony(-na), jest kto$
w klasie, kto mu/jej pomoze 1 2 3 4 5
13 |Jako rodzic mam dla dziecka wystar-
czajaco duzo czasu 1 2 3 4 5
14 |Jako rodzic traktuje dziecko dobrze
i sprawiedliwie 1 2 3 4 5
15 |Dziecko moze ze mng porozmawiac,
kiedy tylko zechce 1 2 3 4 5
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ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru relacji interpersonalnych uczniéw klas IV-
-VIII szkét podstawowych

Prosze wskazaé, w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie do Twojej
osoby.

- - Zdecydowanie| Raczej | Anitak | Raczej |Zdecydowanie

Lp. Twierdzenie nie nie ani nie nie tak
1 |Jesli moj kolega/kolezanka Zle sie czu-

je, okazuje mu wsparcie 1 2 3 4 5
2 |Jesli méj kolega/kolezanka jest smut-

ny(-na), podnosze go/ja na duchu 1 2 3 4 5
3 |Jesli moj kolega/kolezanka o co$ pyta,

a ja wiem, to zawsze jemu/jej pomoge 1 2 3 4 5
4 |Udzielam rad moim kolegom/kolezan-

kom 1 2 3 4 5
5 |Moi znajomi wiedza, ze jesli potrzebu-

ja porady, moga sie do mnie zwrécic¢ 1 2 3 4 5
6 |Jesli kolega/kolezanka czego$ potrze-

buje, chetnie mu/jej pomagam 1 2 3 4 5
7 |Potrafie rozmawiaé z kolezankami

i kolegami o waznych sprawach dla

nich 1 2 3 4 5
8 |Okazuje akceptacje moim kolegom

i kolezankom 1 2 3 4 5
9 |Okazuje moim kolegom i kolezankom,

ze sg wartosciowi 1 2 3 4 5
10 |Sa nauczyciele, ktérzy naprawde mnie

lubia 1 2 3 4 5
11 |llekro¢ Zle sie czuje, nauczyciele oka-

Zuja mi, ze czujg do mnie sympatie 1 2 3 4 5
12 |llekroc¢ jestem smutny, sg nauczyciele,

ktérzy podnosza mnie na duchu 1 2 3 4 5
13 |Znam nauczycieli, na ktérych zawsze

moge polegac 1 2 3 4 5
14 |Kiedy jestem zmartwiony, jest nauczy-

ciel, ktéry mi pomoze 1 2 3 4 5
15|Sa nauczyciele, ktérzy oferuja mi po-

moc, kiedy jej potrzebuje 1 2 3 4 5
16 |Kiedy przestaje dawac sobie ze

wszystkim rade, wtedy sa nauczyciele,

ktérzy mi pomoga 1 2 3 4 5
17 |Rodzice maja dla mnie wystarczajaco

duzo czasu 1 2 3 4 5
18 |Rodzice traktuja mnie dobrze i spra-

wiedliwie 1 2 3 4 5
19 [Moge porozmawia¢ z rodzicami, kiedy

tylko chce 1 2 3 4 5




ANEKS. NARZEDZIA DIAGNOSTYCZNE

Kwestionariusz do pomiaru relacji interpersonalnych uczniéw klas szké6t

ponadpodstawowych

Prosze wskazaé, w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie do Twojej

osoby.
- - Zdecydowanie| Raczej | Anitak | Raczej |Zdecydowanie
Lp. Twierdzenie nie nie ani nie nie tak
1 |Jesli moj kolega/kolezanka Zle sie czu-
je, okazuje mu wsparcie 1 2 3 4 5
2 |Jesli méj kolega/kolezanka jest smut-
ny(-na), podnosze go/ja na duchu 1 2 3 4 5
3 |Udzielam rad moim kolegom/kolezan-
kom 1 2 3 4 5
4 |Moi znajomi wiedza, ze jesli potrzebu-
ja porady, moga sie do mnie zwrécic¢ 1 5 3 4 5
5 |Jesli kolega/kolezanka czegos potrze-
buje, chetnie mu/jej pomagam 1 2 3 4 5
6 |Potrafie rozmawiac z kolezankami
i kolegami o waznych dla nich spra-
wach 1 2 3 4 5
7 |Okazuje akceptacje moim kolegom
i kolezankom 1 2 3 4 5
8 |Okazuje moim kolegom i kolezankom,
ze sg wartosciowi 1 2 3 4 5
9 |Saq nauczyciele, ktérzy naprawde mnie
lubig 1 2 3 4 5
10 |llekro¢ Zle sie czuje, nauczyciele oka-
Zuja mi, ze czujg do mnie sympatie 1 2 3 4 5
11 |llekro¢ jestem smutny, s3 nauczyciele,
ktorzy podnosza mnie na duchu 1 2 3 4 5
12 |Zawsze jest nauczyciel, ktory mnie
pociesza, kiedy tego potrzebuje 1 2 3 4 5
13 |Znam nauczycieli, na ktérych zawsze
moge polegac 1 2 3 4 5
14 |Kiedy jestem zmartwiony, jest nauczy-
ciel, ktéry mi pomoze 1 2 3 4 5
15 |Sa nauczyciele, ktorzy oferuja mi po-
moc, kiedy jej potrzebuje 1 2 3 4 5
16 |[Kiedy przestaje dawac sobie ze
wszystkim rade, wtedy s3 tacy na-
uczyciele, ktérzy mi pomoga 1 2 3 4 5
17 |Rodzice maja dla mnie wystarczajaco
duzo czasu 1 2 3 4 5
18 |Rodzice traktuja mnie dobrze i spra-
wiedliwie 1 2 3 4 5
19 |Moge porozmawiac z rodzicami, kiedy
tylko chce 1 2 3 4 5
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