WARSZTATY PSYCHOLOGICZNE
Trening Umiejetnosci Spotecznych
dla mtodziezy z klas licealnych.

I. Cel i istota zajec:

Klasa jest zbiorem ludzi. Wazne jest, czy stanie sie ona grupg zadaniowg, wspotpracujacg ze sobg w
osigganiu celdéw, czy tez pozostanie zespotem jednostek i grupek walczacych i rywalizujacych ze sobg,
realizujacych wlasne cele.
Nauka w szkole $redniej zbiega sie z trudnym okresem dojrzewania, dla ktérego charakterystyczny jest
wzrost aktywnosci w szukaniu relacji z innymi ludzmi, potrzeba aprobaty i akceptacji przez réwiesnikow,
ktérzy mogg stac sie "lustrem" odbijajacym wyobrazenia jednostki o sobie. Koledzy z klasy mogg stac sie
konkurencjg dla grup kontestujacych czy przestepczych. Grupa moze by¢ bezpiecznym miejscem
zdobywania i doskonalenia umiejetnosci spotecznych i wtasciwosci przydatnych we wspdtzyciu z ludzmi,
takich jak: otwartos¢, szczerosg, poczucie humoru, Zyczliwosé, wspotpraca.
Zajecia adaptacyjno-integracyjne wspierajg wychowawce, w tworzeniu grupy partnerskiej, tolerancyjnej,
dajacej poczucie bezpieczenstwa i zaufania, majacej swiadomos$¢ wspolnoty intereséow i zadan, réwne
prawa i obowigzki.
Warsztaty psychologiczne sg treningiem umiejetnosci spotecznych, opartych na teorii spotecznego uczenia
sie i technikach behawioralnych. Giéwng zasadq jest uczenie sie prawidtowych zachowan przez
doswiadczanie i przezywanie w warunkach "laboratoryjnych", czyli celowo zorganizowanych i
obserwowalnych sytuacjach spotecznych ,w grupie klasowej. Cwiczenia sg tak dobierane, aby wyzwalaty
gtdwnie emocje pozytywne, jednakze pojawiajace sie uczucia nieprzyjemne, takze stanowiag wazny
materiat przy analizowaniu sytuacji i przezy¢é. Warsztaty psychologiczne dajg mtodziezy mozliwosc
samopoznania i samoakceptacji, poznania i akceptacji innych oraz doskonalenie relacji interpersonalnych
z kolegami z klasy, nauczycielami i ludzmi spoza srodowiska szkolnego.

I1. Zadania psychologa:

Przy prowadzeniu zajec¢ adaptacyjno-integracyjnych wazne jest, aby psycholog byt:

- elastyczny (umiejetnie dobierat ¢wiczenia do aktualnych potrzeb grupy, niezaleznie od zaplanowanego
scenariusza);

- konsekwentny i stanowczy ( dotrzymywat warunkéw umowy z klasg co do czasu, miejsca, programu,
pilnowat dyscypliny niezbednej do zrealizowania celdw);

- obiektywny i bezstronny;

- nie oceniat, nie osadzat uczniow;

- jasno przekazywat instrukcje i cele ¢wiczen;

- prowadzit zajecia wedtug wiasnych spostrzezen i obserwacji.

II1. Forma dziatania:

Program obejmowac ma cykl 10 czterogodzinnych spotkan prowadzonych w odstepach tygodniowych w
dwoch grupach, (liczebnos¢ grup - do 15 0sdb).

IV. Program warsztatéw psychologicznych:
Spotkanie pierwsze (zajecia wstepne).

Sprawg bardzo wazng jest Swiadome i dobrowolne uczestniczenie catej klasy w proponowanym
warsztacie. Podczas pierwszego spotkania prowadzacy zbiera oczekiwania i propozycje wszystkich
uczniow co do zajeé. Nastepnie psycholog przedstawia cel, istote i sposéb realizacji poszczegolnych
zagadnien programu. Zaakceptowanie przez mtodziez programu jest warunkiem aktywnego i
autentycznego w nim uczestniczenia oraz zrealizowania zaplanowanego celu. Wspolnie z mtodziezg
dopracowuje sie zasady i reguty pracy, a nastepnie zawiera umowe. Dobry kontrakt nie powinien stuzy¢
do kontrolowania, ale do jasnego okreslenia rol: prowadzacego i ucznia.

Przy zawieraniu umowy z klasg zwraca sie uwage na te reguty postepowania, ktére przyczyniaja sie do
powstania w grupie lepszego kontaktu i bezposredniosci.

Sa to:

- regufa inicjatywy i aktywnosci: "poszukaj kontaktu, wyciggnij reke, nie czekaj co zrobig inni";

- reguta punktualnosci: "nie spdzniaj sie, przestrzegaj okreslonych ram czasowych zajec";

- regufa dyskrecji: "nie opowiadaj innym o tym, czego dowiedziate$ sie o swoich kolegach w czasie zaje¢,
nie plotkuj, nie obgaduj, nie oceniaj";

- reguta szczerosci: "badz sobg, zdejmij maske, nie graj, nie popisuj sie, jesli masz by¢ nieszczery nie
bierz udziatu w ¢wiczeniu";



- reguta cierpliwosci: "postaraj sie by¢ na kazdym zajeciu, kazde spotkanie to element catosci";

- regufa: " méw do osoby, a nie o osobie ";

- regufa "tu i teraz": €¥skoncentruj sie na interakcjach w tej grupie i z tymi ludzmi";

- reguta nie brania uzywek: "nie pij alkoholu, nie zazywaj narkotykéw".

Wymienione reguly muszg zostac¢ przyjete i zaakceptowane przez kazda osobe z grupy. W trakcie zajec
wraca sie do nich i pilnuje sie ich przestrzegania. Elementem uzupetniajgcym pierwsze spotkanie sg
¢wiczenia pomagajace uczestnikom "przetamac lody", pozby¢ sie naturalnego w takich okolicznosciach
napiecia.

Spotkanie drugie.

Zasadniczym celem tego spotkania jest budowanie poczucia bezpieczenstwa, empatii, zachety, wsparcia i
wzajemnego zaufania w grupie, poprzez stworzenie uczestnikom jak najwiecej mozliwosci bycia ze sobg
w réznych relacjach interpersonalnych, uchwycenie podobienstw gtebsze poznanie kolegdw i ich
akceptacja.

Zadaniem tego spotkania jest takze przyjrzenie sie normom, zasadom i regutom obowigzujacym w klasie;
zobaczenie, ktore normy wptywajg pozytywnie, a ktére negatywnie na atmosfere w grupie,

Metody pracy:

psychogimnastyka, praca w matych grupkach, ¢éwiczenia w parach, psychodrama, konwersatorium.

Spotkanie trzecie.

Gtéwny cel tego spotkania to:

- pogtebienie umiejetnosci porozumiewania sie, ktéra polega na stownym i niewerbalnym przesytaniu
informacji i ksztattuje relacje miedzy ludzmi;

- poznanie roli komunikacji niewerbalnej (mowy ciata);

- pogtebienie umiejetnosci wyrazania uczug;

- zwrdcenie uwagi na to co ufatwia, a co utrudnia kontakt z drugim cztowiekiem;

- uczenie sie aktywnego stuchania.

Metody pracy:
Psychoedukacja, praca w parach, psychodrama, konwersatorium.

Materiaty dla kazdego ucznia:

1. Lista uczuc.

2. Podstawowe wiadomosci o komunikacji niewerbalnej.

3. Zachowania niewerbalne w zaleznosci od nastawienia do rozmowcy.

Spotkanie czwarte.

Zasadniczym celem tego spotkania jest samopoznanie, czyli pogtebienie wgladu w $wiat swoich emocji,
odczué, potrzeb, wartosci, a takze przyjrzenie sie jak sobie radzg uczniowie ze stresem, przemeczeniem,
co robig, by poprawic¢ sobie nastrdj, humor i samopoczucie.

Metody pracy:
Psychotest /Kwestionariusz Osobowosci Eysencka-wersja skrocona/, praca wiasna, ¢wiczenia w matych
grupkach, praca w parach.

Spotkanie pigte.

Celem tego spotkania jest:

- uzyskanie od kazdej osoby z grupy informacji zwrotnych dotyczacych wtasnej osoby ("Jak spostrzegajq
inni moje zachowanie?". "Jakie sg moje mocne i stabe strony?", "Czym dziele sie z innymi, a co skrywam
przed $wiatem?".)

- konfrontacja tego jak widzi siebie dany uczen z tym jak spostrzegajq go inne osoby w grupie;

- budowanie pozytywnego obrazu wiasnej osoby poprzez uzyskanie od grupy informacji ("Lubie Ciebie
za...", "Cenie Ciebie za...", "Twoim potencjatem w naszej klasie jest...").

- podsumowanie dotychczas przeprowadzonych zajec.

Metody pracy:
¢wiczenia na forum catej grupy, praca w matych grupkach, praca w parach, konwersatorium.

Spotkanie szoste.



Zasadniczym celem tego spotkania jest:

- zapoznanie uczniéw ze szkodliwym i niszczacym wptywem srodkéw uzalezniajgcych /alkohol, narkotyki,
barbiturany/;

- podwazenie mitow i btednych przekonan na temat alkoholu;

- przedstawienie dziatania i niebezpieczenstwa ptynacego z naduzywania alkoholu oraz zazywania
narkotykow (LSD, amfetamina, marihuana, haszysz, opium, kokaina, morfina, heroina) i innych srodkow
zmieniajacych $wiadomos¢ (leki uspakajajace, wachanie klejéw i rozpuszczalnikow);

- ¢wiczenie umiejetnosci odmawiania w sytuacji czestowania alkoholem, narkotykami, czy papierosami.

Metody pracy:
psychoedukacja, praca w parach, psychodrama, konwersatonum.

Materiaty dla kazdego ucznia:
Identyfikator srodkow uzalezniajacych: objawy fizyczne, zmiany w zachowaniu, skutki uboczne.

Spotkanie siéodme.

Cel tego spotkania to zagadnienia dotyczace zachowan asertywnych, a mianowicie:

- uchwycenie réznic w zachowaniu agresywnym, ulegtym, a asertywnym;

- uczenie sie wyrazania swoich uczu¢, potrzeb, opinii w sposdb stanowczy i uczciwy, a jednoczesnie
respektujacy uczucia i postawy drugiego cztowieka;

- stanowienie swoich praw z poszanowaniem praw innych;

- otwarte moéwienie NIE;

- wyrazanie présb.

Metody pracy:
praca wiasna / Mapa asertywnosci/, psychoedukacja, psychodrama, praca w

parach.

Materiatly dla kazdego ucznia:

1. Mapa asertywnosci.

2. Poréwnanie trzech typow zachowan: zachowania ulegte, zachowania
agresywne, zachowania asertywne.

Spotkanie 6sme.

Zasadniczym celem tego spotkania jest zapoznanie ucznidw ze sztuka negocjacji:
- poznanie styléw negocjacji:

- styl twardy (rywalizujacy),

- styl miekki ( kooperacyjny),

- styl zasadniczy (rzeczowy);

- przyjrzenie sie kiedy nalezy podejmowac negocjacje;

- zaobserwowanie wiasnych wzoréw zachowan w kontakcie z drugim cztowiekiem / wysoka-niska
dominacja, wysokie-niskie uspotecznienie/;

- zaznajomienie sie z trudnymi sytuacjami w negocjacjach:

- negocjacje z partnerem agresywnym,

- negocjacje z partnerem nieprzyjaznym,

- negocjacje z partnerem niezadowolonym;

przypomnienie roli komunikacji stownej i pozawerbalnej;

uchwycenie cech dobrego negocjatora.

Metody pracy:
psychotest /"Moje zachowania w interakcji z innymi ludzmi"/, psychoedukacja, ¢wiczenia w matych

grupkach, konwersatorium.

Materiaty dla kazdego ucznia:

1.Psychotest: "Moje zachowanie w interakcji z innymi ludzmi".

2. Style negocjacji - poréwnanie trzech styléw (styl twardy, styl miekki, styl zasadniczy).

3. Trudny partner rozméw (partner agresywny, partner nieprzyjazny, partner niezadowolony) - co nalezy,
a czego nie powinno sie robic.

Spotkanie dziewiate.

Gtownym celem tego spotkania jest:
- budowanie u uczniéw poczucia wiasnej wartosci,



- pogtebienie samoakceptacji, ufnosci we wtasne sity i mozliwosci,

- tworzenie afirmacji dotyczacych swojej osoby ("Potrafie...", "Jestem..", "Moim sukcesem jest..."),
- wzrost pozytywnego myslenia, a takze

- przyjrzenie sie wiasnej hierarchii wartosci.

Metody pracy:
psychotest / Kwestionariusz dotyczacy Poczucia Wiasnej Wartosci /praca wtasna / Mapa $wiata wartosci/,
praca w matych grupkach.

Materiaty dla kazdego ucznia:

I. Kwestionariusz dotyczacy Poczucia Wiasnej Wartosci.

Spotkanie dziesiate (zajecia zamykajace).

Ostatnie spotkanie cyklu domyka uruchomione wczesniej procesy interpersonalne, otwiera klase na
dalszg wspotprace i prace nad soba.

Celem tego spotkania jest takze:

- sporzadzenie bilansu zyskdw i strat, korzysci i rozczarowan jako wyniku przeprowadzonych
warsztatow psychologicznych,

- uzyskanie od uczniéw informacji zwrotnych dotyczacych prowadzonych zajec,

- rozmowa o aktualnych problemach klasy.

Metody pracy:
konwersatorium, praca w matych grupkach.

V. OCENA SKUTECZNOSCI ZAJEC:

Obiektywna ocena skutecznosci zaje¢ jest trudna do ustalenia ze wzgledu na wptyw wielu czynnikéw na
adaptacje i integracje uczniow w klasie (np. szybkie dorastanie ucznidéw, inne procesy rozwojowe w tym
czasie, zachowanie nauczycieli i rodzicéw).

Jednakze najczesciej obserwowane zyski to:

- lepsze poznanie siebie, swoich mocnych i stabych stron, sposoboéw funkcjonowania w grupie, reakcji na
zachowanie innych;

- wzrost samoakceptacji i pewnosci siebie;

- lepsze rozumienie zachowania innych ludzi;

- wzrost tolerancji i zyczliwosci;

- lepsza integracja z grupg - wzrost odpowiedzialnosci za atmosfere w klasie;

- lepsze funkcjonowanie interpersonalne w réznych uktadach spotecznych;

- okreslenie plandw zyciowych i kierunku rozwoju osobistego.

- zwiekszenie poziomu umiejetnosci spotecznych

zwiekszenie poziomu i zakresu poszczegoélnych umiejetnosci utatwiajgcych wspotzycie z ludzmi, np.
zachowan asertywnych, negocjacyjnych

- wzrost wiedzy z okreslonych dziedzin, np. dotyczacej substancji uzalezniajacych

- szeroko rozumiana profilaktyka uzaleznien.



