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Temat zajęć:  Samoocena, podnoszenie poczucia własnej wartości
Cele  zajęć:
· zapoznanie uczestników z podstawowymi zagadnieniami dotyczącymi poczucia własnej wartości, samooceny

· kształtowanie umiejętności rozpoznania mocnych stron uczestników
· podnoszenie u uczestników samooceny, pewności siebie

Pomoce: kartki papieru, Test na samoocenę (załącznik1)- karta pracy
Czas trwania: 45 min.
 Metody pracy: wykład, praca indywidualna, dyskusja
 Przebieg zajęć

1. Przedstawienie tematu zajęć
Osoba prowadząca przedstawia pokrótce terminologie samooceny i poczucia własnej wartości.
Poczucie własnej wartości- to stan psychiczny powstały na skutek uogólnionej oceny dokonanej na własny temat.

Samoocena - to postawa w stosunku do samego siebie, która wpływa na nastrój oraz wywiera silny wpływ na pewien zakres zachowań osobistych i społecznych. Podstawą samooceny jest samowiedza, czyli zespół sądów i opinii, które jednostka odnosi do własnej osoby. Te sądy i opinie dotyczą właściwości fizycznych, psychicznych i społecznych.
Ta ocena dokonywana na własny temat  często bywa zaniżona, co rodzi problemy z przystosowaniem się do otoczenia. Ludzie z takim myśleniem postrzegają siebie jako gorszych, przez co źle się czują ze sobą i wśród innych ludzi. 
Typowe przejawy niskiej samooceny i braku wiary w siebie:

· Niska samoakceptacja – nie lubisz i nie szanujesz siebie, ani też innych osób
· Poszukiwanie słabych stron i zagrożeń u siebie i innych

· Brak własnego pozytywnego wizerunku, postrzeganie siebie poprzez nieadekwatny pryzmat tego, co się wydaje (jak przypuszczamy), że inni o nas myślą

· Łatwe uleganie presji innych osób
· Posiadanie licznych kompleksów
· Zbytnie przywiązywanie uwagi do tego, co inni o nas myślą
· Aroganckie zachowanie mające ukryć nasze słabości
· Złość gdy inni odnoszą sukces
· Bierne życie dniem wczorajszym lub jutrzejszym (z obawą myślą o przyszłości), z dużą dozą narzekania na różne jego przejawy (nie potrafiący cieszyć się życiem, cechuje ich negatywizm życiowy, pesymizm)

· Obawa przed samotnością jednocześnie trudność w nawiązaniu i utrzymaniu poprawnych kontaktów z innymi

· Niska samoświadomość – nieumiejętność spojrzenia na siebie z zewnętrznej perspektywy, bardziej obiektywnej perspektywy

Typowe oznaki odpowiednio wysokiej samooceny:

· Szacunek do  siebie i innych
· Wysoka samoświadomość, znajomość własnych mocnych i słabych stron; pozytywne myślenie, akceptacja siebie

· Otwartość na pozytywne wpływy oraz wykorzystanie szans i możliwości

· Nie poddawanie się w walce z niepowodzeniami i porażkami

· Nie uleganie naciskom otoczenia
· Nie przywiązywanie zbyt wielkiej wagi do oklasków innych i popularności
· Zaufanie do samego siebie
· Kierowanie się swoimi celami i przekonaniami
· Cieszenie się  sukcesami swoimi i innych
2. Wypełnienie Testu na samoocenę

Uczestnicy wypełniają test określający ich samoocenę.
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3. Osiągnięcia

Uczestnicy na karkach papieru piszą osiągnięcia, z których są dumni, np. nauczyłem się gotować, zdałem egzamin na prawo jazdy. Następnie ochotnicy na forum grupy dzielą się tym, co chcą opowiedzieć ze swojej listy.

4. Samoocena swoich mocnych stron

Uczestnicy na kartce papieru kończą zdania:

,,Moja mocną stroną jest…”

,,Lubię w sobie to, że….”

,,Cenię w sobie to, że…”

Osoba prowadząca zadaje uczestnikom pytania: czy łatwo było pisać o sobie pozytywne rzeczy i czy łatwo było je znaleźć?

5. Wizytówka

Każdy uczestnik w ciągu 10 min przygotowuje swoją wizytówkę tj. napis lub rysunek, które to chciałby umieścić na swojej koszulce (T-shirt); ma to być pewnego rodzaju reklamą siebie. Potem następuje prezentacja wizytówek przez osobę prowadzącą. Uczestnicy mają możliwość sugerowania kolegom, co jeszcze mogliby dopisać na swojej wizytówce.

6. Jak na co dzień budować poczucie własnej wartości ?

· Walcz ze swoimi słabościami. Potrzebna ci jest odwaga, która sprawi że nawet małe sukcesy będziesz traktować jak prawdziwe osiągnięcia.

· Bądź zadowolony, a nawet dumny ze swoich osiągnięć w danej dziedzinie. Twoja osobista ocena jest bardzo ważna dla poczucia własnej wartości.

· Uwolnij się od opinii innych. Nigdy nie postępuj wbrew własnym przekonaniom

· Jeśli jesteś niezadowolony z własnej sytuacji i nie widzisz możliwości zmiany, staraj się rozwijać swe zdolności np. poprzez hobby. W ten sposób zrekompensujesz rozczarowania             i nie dopuszczasz do dalszej utraty pewności siebie

· Kiedy zostaniesz poproszony o wykonanie trudnego zadania, postaraj się podejść do tego             z optymizmem. Jeśli będziesz unikać trudnych sytuacji, będziesz mieć mniej pewności siebie           i poniesiesz klęskę w rozwiązywaniu łatwiejszych problemów

· Nie bądź zbyt ambitny, ponieważ wygórowane ambicje są zgubne i trudniej jest sprostać postawionym przez siebie wymaganiom

· Nie porównuj się zbyt często z innymi ludźmi. Istnieje wiele rzeczy które inni mogą robić lepiej. Jeśli wciąż będziesz się z innymi porównywać, narazisz się na rozczarowanie sobą

· Staraj się myśleć pozytywnie i w sposób racjonalny

7. Podsumowanie zagadnienia poczucia własnej wartości, samooceny przez osobę prowadzącą.
Warsztat III.

Temat zajęć: Kompetencje społeczne w życiu zawodowym i planowanie kariery zawodowej
Cele  zajęć:
· Określenie drogi życiowej uczestników

· Zapoznanie uczestników z terminami kompetencji społecznych

· Nabycie umiejętności tworzenia indywidualnego planu działania, planu kariery
· Lepsze poznanie siebie, swoich cech charakteru, słabości

· Zapoznanie uczestników z podstawowymi zasadami autoprezentacji 

Pomoce: karty pracy (załączniki 2-7)
Czas trwania: 3 godziny (po 45 min.)
Metody pracy: wykład, praca indywidualna
 Przebieg zajęć

1. Przedstawienie tematu zajęć

Osoba prowadząca przedstawia pokrótce terminologie kompetencji społecznych.

Kompetencje społeczne to umiejętności zapewniające skuteczność realizacji celów w sytuacjach społecznych, czyli podczas kontaktów z innymi ludźmi. Od nich zależy jakość naszych relacji interpersonalnych, czyli kontaktów z innymi ludźmi. 

W życiu zawodowym dzięki umiejętnościom społecznym jesteśmy w stanie wykorzystywać w pełni nasz potencjał , specjalistyczną wiedzę i zawodowe doświadczenie. Warto bowiem mieć świadomość, że każdy z nas współpracuje z innymi ludźmi i pracuje dla innych ludzi. 

Kompetencje społeczne powstają na bazie kompetencji osobistych związanych ze sprawnym zarządzaniem sobą.
Trzy najważniejsze kompetencje osobiste to: 
· myślenie strategiczne i kreatywność 
· motywowanie siebie do stałego rozwoju
· radzenie sobie ze stresem oraz odporność psychiczna i pewność siebie

Trzy najważniejsze kompetencje społeczne:
· umiejętność autoprezentacji, czyli zarządzanie własnym wizerunkiem 
· komunikacja interpersonalna oraz wywieranie wpływu i perswazja 
· występowanie w roli lidera - zarządzanie personelem

Kompetencje osobiste
1. myślenie strategiczne i kreatywność 

· uświadomienie sobie własnego potencjału oraz możliwości jego praktycznego wykorzystania

· wzmacnianie i podtrzymywanie pozytywnej samooceny

· budowanie swojego planu indywidualnego rozwoju

· inicjatywa i kreatywność w odniesieniu do swojego życia, zarówno prywatnego jak i osobistego

· otwarcie na innych

· wgląd we własne funkcjonowanie społeczne

· rozwijanie empatii i uwzględnianie w swoich działaniach punktu widzenia innych ludzi

· rozwijanie umiejętności konstruktywnego rozwiązywania sytuacji konfliktowych

· zarządzanie stresem oraz odporność psychiczna i pewność siebie

2. motywowanie siebie do stałego rozwoju

· aktywność zawodowa, 
· planowanie kariery zawodowej

· rozwijanie umiejętności zarządzania własnym czasem

· rozwijanie umiejętności podejmowania decyzji (dokonywania trafnych wyborów) 

· opanowanie technik przezwyciężania oraz zmiany własnych starych i nieadekwatnych nawyków działania

· rozwijanie umiejętności kształtowania nowych nawyków i samodzielnego rozwijania pożądanych kompetencji, w tym efektywne korzystanie z naturalnego treningu społecznego 

3. radzenie sobie ze stresem oraz odporność psychiczna i pewność siebie
· opanowanie podstawowych technik radzenia sobie ze stresem

·  kształtowanie umiejętności radzenia sobie z frustracją oraz negatywnymi emocjami, w szczególności z lękiem (także tremą, lękiem społecznym i nieśmiałością) oraz złością

· opanowanie umiejętności podtrzymywania własnego dobrego samopoczucia oraz optymizmu w myśleniu i działaniu

· budowanie pewności siebie i poczucia własnej skuteczności

· kształtowanie zdolności skutecznego podejmowania wyzwań interpersonalnych

KOMPETENCJE SPOŁECZNE:

1. umiejętność autoprezentacji, czyli zarządzanie własnym wizerunkiem 

· kształtowanie wizerunku osoby kompetentnej, sympatycznej i godnej zaufania

· budowanie i korzystanie z sieci kontaktów osobistych i zawodowych

·  praktyczne zaznajomienie się z etykietą i zasadami postępowania w poszczególnych sytuacjach społecznych 

· stylizacja, czyli zadbanie o ubiór i wygląd stosowny do roli zawodowej oraz zawodowych aspiracji

2. komunikacja interpersonalna oraz wywieranie wpływu i perswazja 
· opanowanie zasad skutecznej komunikacji interpersonalnej, w tym rozwijanie umiejętności inicjowania i nawiązywania kontaktu oraz podtrzymywania i kończenia rozmowy oraz budowania i podtrzymywania długoterminowych kontaktów społecznych (w tym biznesowych)

· wzmacnianie asertywności w kontaktach interpersonalnych

· kształtowanie umiejętności przekazywania wiedzy podczas publicznych wystąpień, czyli umiejętności prowadzenia profesjonalnych prezentacji

·  opanowanie zasad wywierania wpływu społecznego, w tym zapoznanie się z werbalnymi i niewerbalnymi technikami perswazji 

3. występowanie w roli lidera- zarządzanie personelem

· rozwijanie umiejętności identyfikowania kompetencji innych ludzi

· kształtowanie umiejętności budowania zespołu zadaniowego

· nabywanie umiejętności kierowania zespołem oraz organizowania pracy innych ludzi

· budowanie umiejętności motywowania, inspirowania i pobudzania innych ludzi do pracy

· wzmacnianie umiejętności wspierania współpracy i zarządzania konfliktami w zespole

2. Planowanie kariery, wybór drogi życiowej

Aby coś osiągnąć, np. ukończyć kurs, znaleźć pracę, potrzebna jest motywacja do tego działania. Natomiast motywacja do danego działania jest silna, gdy człowiek postawi sobie jakiś cel, do którego dąży, stworzy swój indywidualny plan działania. Wcześniej jednak należy odpowiedzieć sobie na pytania. Uczestnicy zajęć odpowiadają na poniższe pytania.
2.1 Pytania, na które warto odpowiedzieć (załącznik2)
	Co najbardziej lubię robić?
	

	Co mnie naprawdę pasjonuje?
	

	W jakich sytuacjach mam najwięcej energii?
	

	W jakich dziedzinach życia gospodarczego i społecznego widzę siebie w przyszłości?
	

	W jakich dziedzinach życia czuję się najlepiej?
	

	Jaki zawód uważam za najbardziej interesujący?
	

	Co według mnie znaczy "interesująca praca"?
	

	Jakie warunki musi spełniać taka praca?
	

	Jakie są Twoje wrodzone talenty i zdolności?
	

	Jakie umiejętności i kwalifikacje zawodowe udało Ci się zdobyć?
	

	W czym jesteś naprawdę dobry?
	

	W czym jesteś dobry, ale nie poświęcasz temu z jakichś powodów dostatecznie dużo czasu?
	

	Jakie cechy Twojej osobowości uważasz za cenne?
	

	O jakich Twoich zdolnościach mówią koledzy, koleżanki i rodzeństwo?
	

	Jakie talenty i zdolności zauważali u Ciebie nauczyciele/rodzice?
	


2.2 Poznanie siebie-cechy charakteru

Następnie uczestnicy wypełniają kolejna kartę pracy ,,Poznanie siebie-cechy charakteru”(załącznik3)
2.3 Test ,,Kto kieruje Twoim życiem
Osoba prowadząca podaje, że to my sami mamy w głównej mierze wpływ na nasze życie i my tym życiem kierujemy. Następnie uczestnicy wypełniają kwestionariusz ,,Kto kieruje Twoim życiem”

Kto kieruje Twoim życiem ?(załącznik4)
Zgadzam się  - 3 punkty, Częściowo zgadzam się – 2 punkty,  Nie zgadzam się – 1 punkt.
	
	Stwierdzenie
	Ilość punktów

	1.
	Przede wszystkim od moich zdolności zależy czy będę kierować swoim życiem.
	

	2
	Moje życie jest w dużym stopniu zdeterminowane przez działania innych, silniejszych ode mnie osób.
	

	3
	Czuję, że to co się zdarza w moim życiu jest spowodowane działaniem innych osób.
	

	4
	To czy przytrafi mi się wypadek samochodowy, czy nie, zależy głównie od tego jak dobrym jestem kierowcą.
	

	5
	Kiedy coś planuję, jestem prawie pewien, że to zrealizuję.
	

	6
	Często nie ma sposobu, by chronić swoje interesy przed wpływem niekorzystnych wydarzeń.
	

	7
	Gdy osiągam to, co chcę, jest to zazwyczaj spowodowane szczęśliwym biegiem okoliczności.
	

	8
	Być może posiadam odpowiednie umiejętności, ale nie zostanę kierownikiem, jeśli nie poprą mnie wpływowe osoby.
	

	9
	Liczba moich przyjaciół zależy od tego, czy jestem sympatyczny.
	

	10
	Wielokrotnie przekonałem się, że to co ma się zdarzyć to się zdarzy.
	

	11
	Wydarzenia w moim życiu są całkowicie zależne od decyzji wpływowych ludzi.
	

	12
	Jest rzeczą przypadku, czy przytrafi mi się wypadek samochodowy.
	

	13
	Ludzie tacy jak ja maja małą szansę obronienia własnych interesów, gdy są sprzeczne z interesami silnych grup.
	

	14
	Nie zawsze w moim przypadku rozsądne jest robienie długoterminowych planów, gdyż okazuje się, że wiele rzeczy zależy od korzystnego lub niekorzystnego zbiegu okoliczności.
	

	15
	By dostać to co chcę, muszę przypodobać się ludziom, którzy stoją nade mną
	

	16
	To czy będę pełnić funkcję kierowniczą zależy od tego, czy będę miał dostatecznie dużo szczęścia we właściwym czasie znaleźć się we właściwym miejscu.
	

	17
	Gdyby ważni ludzie zdecydowali, że mnie nie lubią prawdopodobnie nie miałbym wielu przyjaciół.
	

	18
	Jestem w stanie całkowicie przewidzieć to, co stanie się w moim życiu.
	

	19
	Zwykle udaje mi się ochronić własne interesy.
	

	20
	Czy przytrafi mi się wypadek samochodowy czy nie, to zależy głównie od innych kierowców.
	

	21
	Gdy osiągam to, czego pragnę, jest to zwykle wynikiem mojej ciężkiej pracy.
	

	22
	By zrealizować swoje plany, najpierw muszę upewnić się, czy są one zgodne z planami osób, które maja nade mną władzę
	

	23
	Moje życie zależy od mojego własnego działania
	

	24
	Jest kwestią przypadku, czy mam wielu czy niewielu przyjaciół
	


Dodaj punkty za zadania; 1,4,5,9,18,19,21.23         - wynik S …………………………………

Dodaj punkty za zadania: 3,8,11,13,15,17,20,22     - wynik L …………………………………

Dodaj punkty za zadania: 2,6,7,10,12,14,16,24       - wynik P …………………………………

Wynik S – jaki jest Twój własny wpływ na życie

Wynik L – w jakim stopniu czujesz, że Twoje życie jest uzależnione od decyzji innych 

Wynik P –  w jakim stopniu wierzysz we wpływ przeznaczenia, przypadku, szczęścia na        Twoje życie

2.4. Warto znac swoje słabości

uczestnicy wypelniaja nastepujący kwestionariusz
(Załącznik 5)
	Obszary
	Słabości

	Czego najbardziej nie lubisz robić? Dlaczego?
	

	Jakie zajęcia są dla Ciebie trudne? Dlaczego?
	

	Co w szkole/pracy sprawiało Ci najwięcej trudności? Dlaczego?
	

	W czym widzisz swoje słabości?
	

	Jakich cech osobowości brakuje Ci najbardziej?
	

	Co w Tobie krytykują Twoi bliscy?
	

	Jakie słabości widzieli w Tobie przełożeni?
	

	Czego się boisz? Dlaczego?
	


2.5. Indywidualny plan działania
Prowadzący podaje informacje dotyczące celu działania, jaki powinien być

KONCEPCJA CELU- SMART

Cel musi być SMART:

Specyfic- konkretny- jego zrozumienie nie powinno stanowić kłopotu, sformułowanie powinno być jednoznaczne i nie pozostawiające miejsca na luźną interpretację,

Measurable - Mierzalny - a więc tak sformułowany, by można było liczbowo wyrazić stopień realizacji celu, lub przynajmniej umożliwić jednoznaczną "sprawdzalność" jego realizacji,

Achievable - Osiągalny - inaczej mówiąc realistyczny; cel zbyt ambitny podkopuje wiarę w jego osiągnięcie i tym samym motywację do jego realizacji,

Relevant - Istotny - cel powinien być ważnym krokiem naprzód, jednocześnie musi stanowić określoną wartość dla tego, kto będzie go realizował,

Timely - Określony w czasie - cel powinien mieć dokładnie określony horyzont czasowy w jakim zamierzamy go osiągnąć

Uczestnicy zajęć wypełniają kartę pracy ,,Stwórz swój indywidualny plan działania”(załącznik 6)
2.6. Planowanie długookresowe

Następnie uczestnicy wypełniają kartę pracy ,,Czy potrafisz planować długookresowo”(załącznik 7)
2.7 Autoprezentacja

Autoprezentacja to przedstawianie siebie lub swoich przemyśleń innym osobom. Jest to umiejętność budowania własnego wizerunku. Autoprezentacja jest działaniem świadomym, stąd określa się ją również jako proces kontrolowania przez jednostkę postrzegania jej przez otoczenie. W zależności od pełnionej roli w autoprezentacji eksponujemy rozmaite cechy: inne cechy ujawniamy jako dyrektor (kompetentny, stanowczy, sprawiedliwy), a inne jako mąż czy żona (czułość, opiekuńczość).

Prezentując się wykorzystujemy:

· język, którym posługujemy się na co dzień,

· gesty,

· mimikę twarzy,

· modulację głosu,

· intonację 

· ubiór

Na nasz wizerunek, a tym samym jakość autoprezentacji składają się: komunikacja pozawerbalna             i komunikacja werbalna. Psychologowie ustalili, że podczas rozmowy około 55%  informacji jest przekazywanych pozawerbalnie (poprzez to, co widzimy), a pozostałe 45% słownie ( poprzez to, co          i jak słyszymy, z czego ton głosu, sposób mówienia to 38%, a treść to 7% !) .

Pierwsze spotkanie, czyli efekt “pierwszego wrażenia” 

Gdy ktoś widzi nas po raz pierwszy doznaje tzw. efektu “pierwszego wrażenia”. Jest to efekt towarzyszący pierwszym chwilom kontaktu z nowo poznanym człowiekiem : trwa to około 3 min.,       z  tym że pierwsze kilkanaście sekund to podświadoma ocena człowieka. W tym czasie jego sylwetka, twarz, wygląd, ton głosu, ubiór, zachowanie sprawiają, że go akceptujemy bądź nie. Jest to analiza wszelkich otrzymanych niewerbalnych sygnałów, a w niewielkim stopniu słów.

Raz nabytego pierwszego wrażenia pozbywamy się bardzo niechętnie. Po prostu nie lubimy zmieniać swoich przyzwyczajeń i przyznawać się do pomyłki- nawet przed samym sobą. Dlatego warto zabiegać o dobre pierwsze wrażenie.

Uczestnicy wspólnie zastanawiają się nad zasadami skutecznej autoprezentacji w kontekście rozmowy o pracę i podaja swoje propozycje. Osoba prowadząca następnie je uzupełnia.

Zasady skutecznej autoprezentacji ( w kontekście rozmowy o pracę ):

· Mówienie o swoich mocnych stronach.

· Przedstawienie celu swojej prezentacji, np. dlaczego akurat w tym zakładzie szuka się pracy.

· Mówienie spokojnie i bez pospiechu.

· Mówienie wyraźnie, ale nie za głośno.

· Używanie poprawnego języka.

· Patrzenie rozmówcy w oczy.

· Uśmiech.

· Nie stosowanie nadmiernej gestykulacji.

· Zadbanie o adekwatny do sytuacji ubiór, ubranie przekazuje także wiadomość o tym, jak postrzegamy samych siebie, dodatkowo stanowi także wizytówkę każdego z nas i w dużym stopniu wpływa na to, jak jesteśmy odbierani przez otoczenie.

· Odpowiadanie na pytania w sposób rzeczowy.

· Jeśli nie zna się odpowiedzi na pytanie lepiej przyznać się do niewiedzy niż kłamać. Można np. powiedzieć: ,,Nie potrafię odpowiedzieć na to pytanie, ale szybko się uczę i chętnie dowiem się nowych rzeczy”.

· Mówienie o swoim prawdziwym doświadczeniu

Warsztat IV.

Temat zajęć: Stres – teoria, rodzaje, sposoby radzenia sobie ze stresem
Cel zajęć: 

· Zapoznanie uczestników z teoria stresu, źródłami, rodzajami, metodami, technikami radzenia sobie w trudnych sytuacjach
· Nabycie umiejętności współpracy

· Przełamanie nieśmiałości

· Czas trwania: 2 godziny

Metody pracy: praca w grupach, wykład, burza mózgów, praca indywidualna
Przebieg zajęć:

1. Definicja stresu

Osoba prowadząca przedstawia definicje stresu

Informacje dla prowadzącego:

Stres – to reakcja organizmu na wydarzenia zagrażające, zakłócające jego równowagę i wymagające uruchomienia niecodziennych sposobów zachowania się, np. zmiana pracy itp.

Stres – jest wynikiem relacji człowieka i wymagań, jakie stawia przed nim otoczenie (albo mu się wydaje, że otoczenie je stawia). To czy dane wydarzenie jest stresem zależy od cech tego wydarzenia oraz od tego jak zostanie odebrane przez jednostkę, co dla niej znaczy. Sytuacja stresowa to z reguły wydarzenie odbierane jako zagrażające. Osoba będzie traktować sytuacje jako zagrażającą, jeśli uzna, że nie potrafi sytuacji tej sprostać. Im bardziej jednostka czuje się pewna swoich możliwości sprostania sytuacji trudnej, tym jej stres jest mniejszy.

Stres- może być również stanem mobilizacji organizmu na wszelkie stawiane mu wymagania. Trzeba pamiętać, że stres jest nieodłącznym elementem ludzkiego życia. Brak bodźców, zupełny brak stresów działa na jednostkę demobilizujaco. Człowiek źle się czuje nie tylko wtedy, gdy jest napięty, ale także wtedy gdy jest znudzony, apatyczny. Najlepiej zaś człowiek czuje się i funkcjonuje przy optymalnym poziomie stresu. 

2. Czynniki stresujące i następstwa stresu

Uczestnicy w grupach cztero osobowych opracowują listę czynników stresujących, źródeł stresu. Oraz oznaki tego stresu. Później liderzy grup przedstawiają swoje propozycje. Osoba prowadząca uzupełnia braki. 

Informacje potrzebne dla prowadzącego:

· Co nas stresuje?

Źródła stresu:

Przeszkody - zakazy; brak umiejętności lub możliwości realizacji celów; nadmierna kontrola ze strony innych. 
· przeszkody zewnętrzne, np. korek na drodze, kolejka w sklepie itp. 
· przeszkody wewnętrzne- pojawienie się konfliktowego motywu, wpływającego hamująco na motywację do kontynuowania podjętych działań.

Przeciążenia:
· nadmierne wymagania

· nadmiar obowiązków

· sytuacje pośpiechu, nacisku czasowego

Zagrożenia:
· niebezpieczeństwo o charakterze fizycznym ( groźba utraty życia, kalectwa, choroby )

· społecznym ( możliwość krytyki, ośmieszenia, kompromitacji )

Strata:
· jednostka ponosi szkodę, traci pewną wartość

· strata, śmierć ważnej osoby

· Jakie m.in. mogą być oznaki stresu?

Oznaki stresu w sferze :

· Biologicznej- to pocenie się, napięcie mięśni, zmiany ciśnienia krwi, szybkie bicie serca, suchość w ustach, bóle głowy, bezsenność, niestrawność itp.

· Emocji- to lęk, zamykanie się w sobie, nerwowość, rozdrażnienie, złość, czasem depresja.

· Sprawności myślenia-to zapominanie, brak koncentracji, brak zainteresowania, luki                   w pamięci.

· Zachowań- to drżenie, tiki nerwowe, impulsywność, nerwowy śmiech, zachowania nerwowe, np. bawienie się ubraniem, nadmierne palenie papierosów, picie alkoholu, nieuzasadnione używanie leków.

· Filozofii życiowej-bezradność, kwestionowanie wszystkich wartości, zagubienie
3. Rodzaje stresu

Osoba prowadząca podaje informacje odnośnie rodzajów stresu
PODZIAŁ WEDŁUG CZYNNIKÓW WYWOŁUJĄCYCH STRES

Stres biologiczny: doświadczamy go w sytuacjach zagrożenia życia lub zdrowia. Organizm uwalnia wówczas duże ilości adrenaliny- hormonu, który wywołuje pełną mobilizację "strategicznych" narządów, które mają do spełnienie nie bagatelną rolę, określaną w języku hormonalnym "walcz lub uciekaj". 

Stres psychologiczny: pojawia się wskutek lęku przed utratą kontroli lub przed wymaganiami, które postrzegamy jako przerastające nasze możliwości. Może wywoływać go pośpiech czy problemy w relacjach z partnerem.

Stres społeczny: związany z naszym funkcjonowaniem w społeczeństwie, Jego źródłem są sytuacje zmuszające nas do podejmowania wyzwań, stawianych nam na skutek życia z innymi ludźmi.

Stres cywilizacyjny: wywołany wieloma negatywnymi skutkami rozumu naszej cywilizacji, m.in. zanieczyszczeniem środowiska
4. Cechy pomagające walczyć ze stresem

Uczestnicy metodą burzy mózgów zastanawiają się nad cechami, które pomagają walczyć ze stresem.

Cechy te to m.in.: 

· pewność siebie (m.in. konsekwencja)

· poczucie kontroli (poczucie, że nie jestem bezradny, dużo rzeczy zależy ode mnie i od tego, jak się zachowam)

· podejmowanie wyzwań (patrzenie na zmianę i na nowe rzeczy jak na coś, co może nam przynieść wiele dobrego)

· niemyślenie o przyszłych kłopotach

· uważanie na siebie

· poczucie własnej wartości

· poczucie humoru

5. FAZY REAKCJI STRESOWEJ:

Osoba prowadzącą podaje fazy reakcji stresowej

· faza alarmowa

· Pierwszy sygnał, jaki dociera do naszej świadomości, że coś jest inaczej niż „zwykle”.

· faza mobilizacji

· Przygotowanie się człowieka, zarówno ciała jak i psychiki do działania- do rozwiązania problemu lub sprostania wyzwaniu. 

· faza adaptacji

· Faza zmęczenia sytuacją. Kiedy działanie stresu przedłuża się, psychika w ramach działania mechanizmów obronnych „znieczula się” na niego. 

· faza wyczerpania

· Ogólne zmęczenie sytuacją, zniechęcenie, spadek motywacji do obrony i działania, mechanizmy obronne wyłączają się. W tej fazie zaczynają występować choroby psychosomatyczne. 

6.  Metody radzenia sobie ze stresem

Uczestnicy w grupach spisują swoje metody radzenia sobie ze stresem, następnie liderzy grup je odczytują.
Osoba prowadząca uzupełnia wypowiedzi. 

· Utrzymuj kontakt z naturą - pachnący świeżością las i śpiew ptaków może dostarczyć ci energii, której nie mają w sobie betonowe osiedla.

· Miej czas właśnie dla siebie - zrób sobie przyjemność - tak jak lubisz. Wyłącz telefon, usiądź wygodnie w fotelu lub idź na spacer 

· Porozmawiaj z kimś kto naprawdę ma ochotę cię wysłuchać - nie udawaj kogoś kto nie może się mylić ani okazywać słabości. Pozwól sobie pomóc. 

· Stosuj techniki relaksacyjne - może to być joga, medytacja czy proste kontrolowanie oddechu. Sprawią, że poczujesz się wyciszony i spokojny ( ale musisz być systematyczny) 

· Uprawiaj sport - ćwiczenia fizyczne są niewątpliwie lepszym sposobem na okiełznanie stresu niż obsesyjne myślenie o tym, co może się wydarzyć i zamartwianie się 

· Zdrowo się odżywiaj - pamiętaj, że istnieje związek między fizyczną i psychiczną stroną człowieka. Unikaj używek; papierosów, kawy, alkoholu. Przecież tylko w "zdrowym ciele - zdrowy duch" 

· Rozwijaj w sobie poczucie humoru i optymistyczne myślenie - stare przysłowie mówi, że śmiech to zdrowie. Jest w tym dużo racji. 

· Naucz się lepiej gospodarować czasem - sporządzaj plan dnia, a nawet tygodnia, spis rzeczy, które masz do załatwienia bardzo pilnie i takich, które mogą jeszcze zaczekać. Zorganizuj dobrze miejsce pracy. 

· Stawiaj sobie realistyczne cele - ustal co chcesz osiągnąć i w jakim czasie. 
Sporządź plan działań, ale nie bądź dla siebie zbyt wymagający. 

· Nie staraj się być perfekcjonistą - każdy popełnia błędy. Nie musisz wszystkiego robić bezbłędnie. Bądź dla siebie tolerancyjny. 

· Nie troszcz się o rzeczy na które nie masz wpływu -nie jesteś w stanie wpłynąć na pogodę, ani na zaprzestanie wojen na świecie. Pozwól by życie toczyło się samo, a ty koncentruj się tylko na tym nad czym masz władzę.

Jak wynika z badań, 86% sytuacji których obawiamy się – nie zdarza się wcale. Na kolejne 8% nie mamy wpływu. Następne 6% to sytuacje wynikające z naszej winy. Dlatego warto nauczyć się kontroli stresu, aby unikać niepotrzebnie wydzielanych hormonów, a tym samym dłużej zachować zdrowie a nawet życie.
Osoba prowadząca podaje style radzenia sobie ze stresem

Style radzenia sobie ze stresem

· styl zadaniowy: 

· chce rozwiązać problem,

· konfrontuje się z problemem,

· poszukuje informacji w celu rozwiązania,

· rozpracowuje, analizuje,

· szuka różnych rozwiązań.

· styl emocjonalny:

· reaguje emocjonalnie,

· użala się nad sobą,

· płacze,

· może zamknąć się w sobie, 

·   koncentruje się nad tym co czuje.

· styl unikowy:

· ucieka od problemu,

· nie przyznaje się przed sobą, że ma problem – wypiera problem.

Unikamy na dwa sposoby:

· czynności zastępcze np.

· unika szefa, jeśli to on stresuje,

· objada się słodyczami,

· angażuje się w różne rzeczy, które nie rozwiązują problemu

· odwleka- np.: sprząta

· szukanie towarzystwa: 

· spotyka się ze znajomymi, rozmawia z nimi ale nie o problemie

9. Techniki, ćwiczenia pomocne przy radzeniu sobie ze stresem

Osoba prowadząca przedstawia techniki radzenia sobie ze stresem

TECHNIKI FIZJOLOGICZNE (odpowiednie gdy czujemy nagły wzrost adrenaliny)

· relaksacja mięśniowa- ćwiczenia kontrolowanego napinania mięśni

· kontrolowanie oddechu

· biofeedback- technika relaksacyjna polegająca na obserwacji świetlnego punktu, rytmicznie pulsującego, z którym musimy zsynchronizować oddech. Jej zadaniem jest stopniowe redukowanie napięcia.

TECHNIKI UMYSŁOWE (odpowiednie gdy czynniki psychologiczne mają znaczący wpływ na poziom stresu)

· relaksacja wyobrażeniowa- wizualizacja zjawisk, miejsc, wywołujących pozytywne skojarzenia.

· racjonalne, pozytywne myślenie

· przypominanie sobie pomyślnych wydarzeń i osiągnięć

· autosugestia (autohipnoza)

RELAKSACJA ZA POMOCĄ MUZYKI (połączenie prostych ćwiczeń relaksacyjnych z słuchaniem muzyki lub tylko słuchanie odpowiedniej muzyki)

Warunki przeprowadzenia relaksacji: 

· pomieszczenie powinno być wywietrzone i zaciemnione,

· należy zadbać o komfort termiczny- powinno być ciepło lub pod ręką musi być koc

· konieczna jest możliwość przyjęcia wygodnej pozycji ciała - leżącej lub siedzącej.

Ćwiczenia pomocne przy radzeniu sobie ze stresem

I. Nauka kontroli napinania i rozluźniania mięśni daje nam możliwość kontroli nad własnym ciałem. Ta umiejętność kontrolowania tego, co dzieje się z naszym ciałem pozwala nam na naukę umiejętności relaksu.

- ćwiczenie z zaciskaniem pięści siedząc i trzymając mocno swoje krzesło – należy pamiętać, żeby po napinaniu mięśni dać zawsze czas na rozluźnienie,

 - ćwiczenie z napinaniem i rozluźnianiem mięśni od góry:

· zmarszcz czoło,

· zamknij oczy mocno,

· zaciśnij zęby,

· wbij szyję w ramiona,

· zegnij łokcie i przyciśnij je mocno do tułowia,

· zaciśnij pięści

· wciągnij brzuch,

· ściśnij pośladki,

· złącz kolana,

· nogi mocno wbij w podłogę podkurcz palce,

Należy wytrzymać  tak przez chwilę, napięcie powinno być mocne, a nawet nieprzyjemne. Następnie powoli rozluźniaj kolejne partie mięśni, koncentruj się na rozluźnieniu, poczuj co dzieje się z twoim ciałem, czy jest ono lżejsze po wykonaniu ćwiczenia i rozluźnione.  

II. Pobudzanie koncentracji: przekraczanie linii środka, np.

- dotykanie prawym łokciem lewego kolana, następnie lewym – prawego. Ćwiczenie wykonuje się na przemian i powtarza kilka razy. Ważne jest utrzymanie stałego tempa wygodnego dla danej osoby

- wodzenie wzrokiem za kciukiem „rysującym” w powietrzu poziome ósemki. Ręka „rysująca” jest wyciągnięta do przodu, prosta w łokciu. Kciuk uniesiony jest do góry, jak w geście „okey”.

III. Jeśli masz 10 sekund:                                                                                                        

Oddech jako najskuteczniejszy zawór bezpieczeństwa. To ćwiczenie pozwala w każdej sytuacji wyzwolić się z błędnego koła stresu. Gdy tylko czujesz, że coś zaczyna ci dokuczać: gwałtownie wypuść powietrze z płuc. Ten wydech musi być mocny i głośny, chodzi o to by usunąć powietrze z samego dna płuc. Zacznij powtarzać w myśli słowo: „spokój” i powoli nabierz głęboko powietrza i znów wypuść je długim powolnym wydechem – ze słyszalnym „uff” na końcu. Opuść ramiona. Powtórz kilka razy. Natychmiast poczujesz się spokojniej. Ciało powróci do równowagi.
IV. Jeżeli masz 20 sekund:
Ćwiczenie z dłońmi. Potrzyj mocno dłonie, aby wyzwolić ciepło i energię. Przyłóż dłonie do zamkniętych oczu, podeprzyj się łokciami. Opuść ramiona i siedź tak bez ruchu oddychając lekko i swobodnie. Poczujesz jak energia z twych dłoni przenika do oczu i mózgu. Rozkoszuj się uczuciem ciepła i ciemnością. Przyniesie to ulgę oczom i karkowi.


Jeżeli masz minutę:
Naprzemienne oddychanie przez nos.  Usiądź wygodnie. Przyłóż do czoła wskazujący, środkowy i serdeczny palec prawej ręki. Kciuk i mały palec delikatnie połóż na nozdrzach. Zamknij oczy. Nabierz powietrza. Zatkaj kciukiem prawą dziurkę od nosa, wypuść powietrze przez lewą dziurkę, a następnie także lewą dziurką ponownie wciągnij je głęboko. Gdy nabierzesz powietrza poczekaj chwilę, małym palcem zatkaj lewą dziurkę jednocześnie odsłaniając prawą. Wypuść nią powietrze, znów zrób wdech, odczekaj chwilę i zasłoń prawą dziurkę kciukiem. Odsłoń lewą i wypuść powietrze. Powtórz to ćwiczenie jeszcze dwa razy. Potem stopniowo zwiększaj liczbę naprzemiennych oddechów. Łatwiej będzie ci odzyskać równowagę, spokój i opanowanie, gdy poświęcisz na to ćwiczenie choć kilka chwil dziennie.

Gdy masz dwie minuty: Oddychanie przeponowe. Usiądź wygodnie i opuść ramiona. Jeżeli to możliwe połóż się na plecach z nogami ugiętymi w kolanach. Skoncentruj się na oddychaniu przeponą. Wydłużaj oddech, wydychając powietrze do końca. Zrób wdech i zauważ jak poszerza się twój oddech poniżej żeber. Wypuść powietrze powoli. Odczekaj chwilę i powtórz pięć razy. Oddychaj przeponą a nie klatką piersiową. Jeżeli zauważysz opadanie i unoszenie się klatki piersiowej wypnij przesadnie brzuch by oddychać tylko przeponą.
 
Gdy masz pięć minut: Relaksacja na siedząco. Usiądź wygodnie na krześle dającym mocne oparcie, ale nie w fotelu w którym możesz się rozsiąść. Nogi oprzyj mocno na podłodze. Połóż dłonie na udach. Wyobraź sobie, że kręgosłup się wydłuża, zwiększają się odstępy pomiędzy kręgami. Wyciągnij tył szyi, ale postaraj się by podbródek był równoległy do podłogi. Rozluźnij mięśnie szczęk i niech wygładzi ci się czoło. Pozwól opaść barkom, poczuj jak coraz bardziej oddalają się od uszu. Wyobraź sobie, że czubek twojej głowy powoli unosi się jak na nitce ku niebu. Zamknij oczy i wydłuż oddech. Poczuj jak oddech powoli wypełnia twoje nozdrza, klatkę piersiową, płuca. Wstrzymaj oddech i policz do pięciu, a następnie wypuść powietrze. Powtarzaj to ćwiczenie w miarę możliwości wielokrotnie w ciągu dnia – da ci poczucie wyciszenia i uspokojenia ciała oraz umysłu.


7. Destruktywne zdania
Osoba prowadząca informuje uczestników, że destruktywną praktyką stosowaną w trudnych sytuacjach jest formułowanie myśli obniżających nastrój. Proponuje refleksję i pracę nad własnym monologiem wewnętrznym. Wyjaśnia, że zadanie to wymaga wychwytania negatywnych zdań pod swoim adresem i przekształcania ich na pozytywne. Np. zamiast zdania ,,Znowu zrobiłem z siebie głupka” na zdanie: Mam prawo popełnić błędy czy Byłem tak zaskoczony, że nie wiedziałem, jak się zachować.

Każdy uczestnik indywidualnie przypomina sobie kilka sytuacji, w których czuł się niezadowolony z siebie i formułował pod swoim adresem zdania negatywne. Zapisuje te zdania i przekształcają tak, aby zneutralizować ich negatywny wydźwięk. Ochotnicy odczytują je na forum grupy.
8. Słodkie cytryny

Uczestnicy dzielą się na parzystą liczbę grup. Każda grupa wymyśla po dwie codzienne sytuacje wywołujące zdenerwowanie, które trudno przewidzieć bądź na które trudno mieć wpływ (np. przewróciłeś się, pada deszcz, a ty nie masz parasolu, uciekł ci autobus). Wpisują je na arkusz i przekazują sąsiedniej grupie. Jej zadaniem jest znalezienie dobrych stron każdej sytuacji. Grupy prezentują wyniki swojej pracy, dzielą się swoimi opiniami na ten temat. 

Informacja dla prowadzącego:

,,Słodkie cytryny” to nazwa jednego z mechanizmów obronnych. Jego świadome zastosowanie w niektórych sytuacjach życiowych (szczególnie takich, na które nie mamy wpływu) rozładowuje negatywne emocje, pozwala zachować spokój, nie przejmować się drobiazgami. 

9. Zarządzanie czasem
W ciągu dnia wykonujemy mnóstwo różnych czynności o różnym znaczeniu dla celów kluczowych. Abyśmy mogli być skuteczni i efektywni, powinniśmy planować czas i działania, podporządkowując je priorytetom i postępować konsekwentnie z planem.
„To, co najważniejsze, nie może być na łasce tego, co mniej ważne”. J. W. Goethe

Koniecznym przygotowaniem do realizacji celów jest więc planowanie.

Planuj pisemnie, dzięki temu:

• Szybciej i sprawniej osiągniesz swoje cele.

• Zaoszczędzisz sporo czasu.

• Lepiej się zmotywujesz.

• Rozeznasz się we własnych celach i działaniach, jakie powinieneś podjąć.

• Zredukujesz stres.


• Ustalisz priorytety.

• Utrwalisz w pamięci niezbędne informacje.

• Skoncentrujesz się na rzeczach najważniejszych.

• Stworzysz podstawową dokumentację Twojej drogi do sukcesu.

• Ułatwisz sobie monitoring własnych działań.

• Nastawisz swoją podświadomość na sukces.

Sam(a) planuj swoje cele, planuj swoje życie, nie pozwól, by czynili to za Ciebie inni, albo by Ci się sprawy po prostu zdarzały – bez Twojej świadomej kontroli.

Osoby na kartkach papieru mają wypisać czynności, które wykonują codziennie, takie jak np.: mycie się, spanie, obowiązki,  jak się spędza czas wolny i ile to dziennie zajmuje.

Następnie będzie dyskusja na forum grupy
Pytania, które należy zadać:

Czy coś was zaskoczyło? Co wam zajmuje najwięcej czasu, a co najmniej? Czy to, na czym spędzacie najwięcej czasu, to czas wolny i hobby? Na co zużywacie najwięcej czasu? Czy można powiedzieć, że dobrze gospodarujecie własnym czasem? Czy można cos zmienić?
10. Podsumowanie zagadnienia stresu
Warsztat V. 

Temat zajęć: Komunikacja – podstawą kontaktów z innymi ludźmi

Cele zajęć:

· poznanie czynników, zachowań ułatwiających porozumiewanie się

· kształtowanie umiejętności konstruktywnego porozumiewania się z innymi

· uświadomienie roli aktywnego słuchania w procesie porozumiewania się

· poznanie barier komunikacyjnych

Metody pracy: praca w grupach, wykład, burza mózgów, praca indywidualna

Pomoce: karty pracy (załączniki 8-9)

Czas trwania: 2 godz.

Przebieg zajęć:

1. Komunikacja werbalna i niewerbalna

Komunikacja to porozumiewanie. Polega na słownym (werbalnym) lub bezsłownym (niewerbalnym) przekazywaniu określonych informacji, myśli ,potrzeb itp. Dzieli się ją więc na komunikację werbalną i niewerbalną.

Komunikacja werbalna: to przekazywanie informacji za pomocą słów 
· dużą rolę odgrywają tu takie czynniki, jak akcent, głośność, ton wypowiedzi, stopień płynności mowy, zawartość (treść) wypowiedzi

Komunikacja niewerbalna (mowa ciała) to:

· Gestykulacja – ruchy rąk, dłoni, nóg, głowy,

· Mimika – wyraz twarzy

· Dotyk, kontakt fizyczny 

· Kontakt wzrokowy – częsty kontakt wzrokowy świadczy o autentycznym                                                    

· zainteresowaniu rozmówcą

· Dystans fizyczny między rozmówcami . W rozmowie jest ważne to, jak daleko od rozmówcy ustawimy się. 

· Nasz wygląd: twarz, włosy, ubranie i jej kolor. Nie tylko ubranie, ale też ogólny wygląd definiują to, jak będziemy odbierani przez innych. Policyjny mundur obliguje nas do posłuszeństwa wobec osoby, która go nosi, a samej tej osobie daje poczucie władzy. Elegancki strój często zapewnia sukces podczas rozmowy kwalifikacyjnej, a także dodaje nam pewności siebie.
· Postawa ciała jaką przybieramy podczas rozmowy. Może być ona wyprostowana (chęć pokazania się większym i ważniejszym), rozluźniona (swoboda i naturalność), zgarbiona (smutek i przygnębienie) itp. Wyróżniamy także pozycję ciała otwartą          i zamkniętą, które obrazują nasz stosunek do rozmówcy, tematu rozmowy oraz chęci prowadzenia konwersacji.

Ważne jest, aby komunikacja werbalna była spójna z niewerbalną, zapewnia to nam wiarygodność i autentyczność.  
2. Głuchy telefon- prowadzący podaje pierwszej osobie kartkę z zapisanym zdaniem. Informacja powinna zawierać od 12-20 słów. Zadaniem uczestników jest przekazanie informacji jeden raz, szeptem kolejnej osobie. Ostatnia osoba na głos podaje komunikat, który otrzymała. Uczestnicy porównują wersję pierwotną i ostateczną. Podsumowaniem jest wspólna analiza przyczyn zakłóceń i sposobu ich uniknięcia.

Podczas wycieczki rowerowej w Bieszczadach Janek Kowalski doznał malej kontuzji nogi, która zakończyła się wizyta w poradni ortopedycznej w Polańczyku.

3. Bariery komunikacyjne

Osoby w grupach zastanawiają się, co utrudnia im prawidłowa komunikację z drugą osobą. Następnie liderzy grup przedstawiają swoje propozycje.

Osoba prowadząca uzupełnia wypowiedzi.

Bariery komunikacyjne:

1. osadzanie: krytykowanie, obrażanie, ocenianie

2. decydowanie za innych: rozkazywanie, grożenie, moralizowanie, nadmierne wypytywanie

3. uciekanie od cudzych problemów: doradzanie, zmienianie tematu, pouczenia
4. Komunikaty typu ,,ja”

Aby komunikacja była otwarta, wzmacniała związki między ludźmi,  bardzo ważne jest posługiwanie się komunikatem typu ,,ja”.

Komunikat ten informuje on rozmówcę o tym, jak wpływa na nas jego zachowanie, jakie wywołuje emocje i jakie to ma dla nas znaczenie. Komunikat ten jest jasny, mówi o moich potrzebach, oczekiwaniach, uczuciach.
(Załącznik 8)
Komunikat JA:

( (Ja !) Czuję….    

(stwierdzenie uczuć czy przekonań; opisz swoje uczucia np. gniew, smutek, żal)

(kiedy Ty….

(wskazanie konkretnego zachowania – opis tego zachowania)

( ponieważ…….

(skutek czyjegoś zachowania, opisujemy wpływ, jakie ma na nas przedstawione wcześniej zachowanie np. ryzyko utraty przyjaciół, strata czasu..)

( chcę/wolałabym……..

Np. Złości mnie, kiedy się spóźniasz na umówione spotkanie, ponieważ czuję się dla Ciebie mało ważna (czuję się zignorowana). Chciałabym żebyś informował mnie wcześniej że nie zdążysz na czas i kiedy będziesz/ postarał się nie spóźniać.

Np. Mama wraca z pracy, widzi bałagan w pokoju syna.

Dwa komunikaty:

· Co ty właściwie robisz, znów nie posprzątałeś pokoju.
· Drażni mnie ten kurz na meblach, gdy ty rozwiązujesz krzyżówkę, bo czuje się zlekceważona. 
Następnie każdy z uczestników na karcie pracy spisuje swój przykład komunikatu ja i każdy odczytuje na forum grupy. 

Uczestnicy dostają kolejne zadanie:

Komunikat JA – zadania. (załącznik 9)
Odpowiedz na te sytuacje „od siebie”, stosując komunikat JA.

1. Twoja bliska współpracowniczka bez pytania sięga do Twojej  torby, szukając w niej długopisu.

2. Twój kolega oskarża Cię za plecami o niekompetencje.

3. Przełożony z którym jesteś w dobrych relacjach towarzyskich publicznie obwinia Cię o zgubienie dokumentów, których w rzeczywistości nawet nie widziałeś.

4. Koleżanka w czasie spotkania na którym jesteś z innymi znajomymi opowiada głośno, że mimo gorących próśb nie pomogłeś jej w przeprowadzce (chociaż wie, że tego dnia musiałeś wyjechać do innego miasta).

5. Znajomy który zaoferował podwieźć Cię na spotkanie samochodem bardzo szybko jeździ, a Tobie to nie odpowiada.

5. Cechy dobrej rozmowy
Prawidłowe prowadzenie rozmowy zaczyna i kończy się aktywnym słuchaniem. Podstawowym celem aktywnego słuchania jest zrozumienie funkcjonowania innego człowieka poprzez empatię. 

Empatia to zdolność wczuwania się w niepowtarzalny świat rozmówcy. Jest umiejętnością jakby wejścia do wnętrza drugiego człowieka spojrzenia na życie i wydarzenia z jego perspektywy.
 Aktywne słuchanie:

· Utrzymany kontakt wzrokowy

· sprawdzajmy poprzez zadawanie pytań, czy jesteśmy zrozumiali, np. chcesz powiedzieć, że…

· dostosujmy tempo i ton głosu do rozmówcy

· nie oceniajmy
· nie udzielajmy rad, pozwólmy osobie mówiącej na samodzielne odszukanie rozwiązań
· nie wyciągajmy informacji na siłę

· wyrażajmy zainteresowanie, zachęcajmy do kontynuowania ,,rozumiem cię”,, i co czułaś wtedy”

· powstrzymujmy się od wyrażania własnej opinii czy dezaprobaty

· nie przerywajmy
Osoba prowadząca prosi ochotników o przeprowadzenie dobrej rozmowy z zastosowanie wszystkich zasad, o których była mowa wcześniej
6. ,,Ambasador" - grupa dzieli się na dwa zespoły. Każdy z zespołów wymyśla swoje hasło, może to być przysłowie, tytuł filmu, książki, piosenki, popularny zwrot. Każda grupa wybiera również swojego przedstawiciela ,,ambasadora". Ambasador bierze kartkę z hasłem od grupy przeciwnej, wraca i stara się, nie używając słów, a jedynie przy pomocy mimiki, gestów pokazać hasło swojemu zespołowi. Wygrywa zespół, który szybciej odgadnie hasło.

7. Podsumowanie zagadnienia komunikacji

Uczestnicy kończą tez zdanie: ,,Na zajęciach o komunikacji podobało mi się……..
.
Warsztat VI.

Temat zajęć: Zachowania asertywne

Cel zajęć:

· Kształtowanie postaw asertywnych

· Doskonalenie umiejętności odróżniania zachowań asertywnych od agresywnych i uległych

· Nabycie wiadomości odnośnie pozytywnego i negatywnego aspektu zachowań asertywnych

· Nabycie umiejętności asertywnego odmawiania

· Ćwiczenie umiejętności bycia asertywnym

· Nabycie umiejętności współpracy w grupie

Metody pracy: Miniwykład, burza mózgów, scenki, dyskusja, praca indywidualna, praca w grupach
Pomoce: kartki papieru, karty pracy 10-11
Czas trwania: 2 godz.

Przebieg zajęć:

1. Wprowadzenie do tematu zajęć

Osoba prowadząca pisze na tablicy trzy pojęcia: agresja, asertywność, uległość. Następnie odczytuje opisy trzech sytuacji i prosi o skomentowanie tych sytuacji oraz pomaga nazwać zaprezentowane w nich postawy:

.Załącznik nr 10
Sytuacja 1

Żona prosi Cię, abyś jej pomógł posprzątać dom, ty akurat przygotowujesz ważne materiały na spotkanie w pracy. Odpowiadasz jej:

„No dobrze, właściwie pracuję, bo przygotowuje materiały na spotkanie ale w porządku.
Sytuacja 2

Koleżanka ma pewien problem i prosi cię o radę. Odpowiadasz:

„Skąd mam wiedzieć, jak ci pomóc? To jest twoja sprawa, daj mi spokój”

Sytuacja 3

Trzy tygodnie temu pożyczyłeś koledze kasetę ze swoim ulubionym filmem i do tej pory ci jej nie oddał, chociaż obiecał zwrócić po tygodniu. Dzwonisz do niego i mówisz:

„Przykro mi, że do tej pory nie oddałeś mi kasety. Czy możesz mi ją zwrócisz jutro, bo ja też chętnie ją obejrzę?”

 SYTUACJA 1. – zachowanie uległe; można było grzecznie przeprosić żonę i powiedzieć, że pomoże się jej później.

SYTUACJA 2. – zachowanie agresywne; osoba proszona o pomoc zachowała się niegrzecznie i zlekceważyła prośbę koleżanki.

SYTUACJA 3. – zachowanie asertywne; osoba, od której pożyczono kasetę z filmem wyjaśniła, co czuje oraz stanowczo poprosiła o jej zwrot. Przy tym nie była niegrzeczna.
2. Miniwykład
Psychologowie wyróżniają 3 podstawowe style zachowania wobec innych ludzi:

· Zachowania uległe

· Zachowania agresywne

· Zachowania asertywne

Asertywność jest to zachowanie między uległością a agresją, należy więc odróżnić te pojęcia.
 Asertywność – polega na bronieniu własnych praw przy jednoczesnym uznaniu praw innych. To umiejętność więc, dzięki której ludzie otwarcie wyrażają swoje uczucia, przekonania, nie lekceważąc przy tym zdania, uczuć innych osób np. ,,jestem na ciebie zły”. Mówimy o tym, co czujemy i nie oceniamy drugiej osoby. W sytuacjach konfliktowych umiejętności asertywne pozwalają osiągnąć kompromis bez poświęcania własnej godności i rezygnacji z uznawanych wartości. Ludzie asertywni potrafią powiedzieć ,,nie” bez wyrzutów sumienia, złości czy lęku. 
Przykłady zachowań asertywnych:

· potrafię poprosić kogoś o pomoc,

· protestuję nie okazując zdenerwowania i niechęci, jeśli ktoś chce decydować za mnie, nie pytając mnie o zdanie,

· swobodnie i bez obaw wyrażam swoją opinię nawet wtedy, gdy wiem, że nie jest ona popularna,

· potrafię przyjąć zasłużoną krytykę,

· w odpowiednich sytuacjach walczę o swoje interesy.

Asertywność to kluczowa umiejętność, gdy trzeba oprzeć się naciskom pojedynczej osoby lub grupy np. w sprawie alkoholu, papierosów czy narkotyków.

Uległość – postawa charakteryzująca się respektowaniem (przestrzeganiem)  praw innych osób i lekceważeniem własnych praw. Nie uwzględniamy  więc swoich potrzeb, poglądów, uczuć. Przeważnie ulegamy, bo nie chcemy być niegrzeczni, chcemy uniknąć konfliktów, boimy się często reakcji innych ludzi. Chcemy, żeby inni nas lubili. Uważamy też, że w ten sposób zyskujemy więcej.
Jesteśmy tym samym nieuczciwi w stosunku do siebie samych, a to obniża naszą samoocenę.

Agresja – postawa charakteryzująca się uwzględnieniem praw własnych przy jednoczesnym lekceważeniu praw innych ludzi. Charakterystyczna jest tu potrzeba dominacji nad kimś. Jesteśmy agresywni, bo chcemy zwrócić na siebie uwagę, zademonstrować swoją władzę, wyładować złość itd. 

Konsekwencje zachowania agresywnego

· Uzyskujesz krótkotrwałą nagrodę – wyładowujesz się.

· Powstaje konflikt – ludzie obawiają się bądź unikają ciebie, wycofują się ze współpracy i budują wokół siebie mur, by nie zostać poniżonym przez Ciebie.

· Taka sytuacja prowadzi najczęściej do wyobcowania i potrzeby usprawiedliwiania się, a to z kolei wzmacnia agresję.

3.Asertywnaodmowa 

Obrona swoich praw czyli asertywna odmowa, zarówno w kontaktach towarzyskich jak i społecznych nie zawiera pretensji, ani tłumaczeń czy usprawiedliwień,. 
Możemy powiedzieć „NIE” nie argumentując swojej odpowiedzi, nie usprawiedliwiając się. Taka postawa jest istotną umiejętnością przy opieraniu się próbom nacisku, związanym z piciem alkoholu, paleniem papierosów, zażywaniem narkotyków itd. 

NIE + NIE MOGĘ + UZASADNIENIE (bez usprawiedliwiania się) 
Nie, przykro mi. 
Nie. Wybacz mi, tym razem ci nie ...(pożyczę, zrobię, przypilnuje psa itd.)

Asertywna odmowa – schemat:

1. słowo „nie”

2. informację o tym, co zrobisz lub czego nie zrobisz. Pamiętaj, że odrzucasz prośbę, argument, a nie osobę, która ją do ciebie skierowała
3. krótkie wyjaśnienie lub podanie alternatywy (tego, co proponujesz w zamian) w celu zadbania o relacje

np. „Nie, nie pójdę z tobą do kina, ponieważ jestem już umówiony, ale z przyjemnością wybiorę się z tobą w przyszłym tygodniu”.
 Jeżeli udzielenie odpowiedzi wymaga czasu, odpowiedz: przemyślę to, dam ci znać później, it. Bierz odpowiedzialność za mówienie „nie”, nie miej komuś za złe, że cię o coś poprosił.

Osoba prowadząca prosi ochotników do odegrania scenki asertywnego odmawiania.

Opis sytuacji:

Adam pojechał do supermarketu zrobić zakupy, ponieważ oboje z  żona spodziewają się gości. wieczorem. Obiecał, że za pół godziny wróci. Przed wejściem do sklepu spotkał dobrego kolegę z liceum, którego nie widział pięć lat, a który proponuje mu wspólne wyjście do pubu. 
4. Przejawy asertywności
Osoba prowadząca zadaje uczestnikom pytanie: jakie mogą być inne przejawy asertywności
· mówienie o sobie dobrze 

· mówienie o swoich wadach (mamy prawo je mieć) 

· przyznawanie się do błędów i przepraszanie (,,każdy czasami się myli”)

· wyrażanie uczuć 

· wyrażanie emocji

· proszenie  o coś co chcemy lub nam się należy 

· odmawianie czegoś komuś 
· przyjmowanie komplementów 

· spokojne przyjmowanie krytyki i negatywnych ocen 

· kończenie trudnych dla nas spraw, rozmów 

5. Dlaczego warto postępować asertywnie?
Uczestnicy w grupach zastanawiają się nad powyższym pytaniem. Później liderzy grup odczytują odpowiedzi.
• aby mieć poczucie wpływu na własne życie, podejmowane decyzje

• unikać stresu związanego z przekraczaniem przez innych naszych granic

• żeby czuć się dobrze sami ze sobą, żyjąc w zgodzie z tym co naprawdę myślimy  

• żeby lepiej komunikować się z innymi ludźmi 

• aby mieć spokój ducha i dobre samopoczucie 

• żeby mieć więcej czasu dla siebie 

• żeby robić rzeczy na które ma się naprawdę ochotę

• żeby umieć stawiać czoło problemom i odważnie je rozwiązywać  

• żeby być bliżej siebie 

• żeby być pewnym siebie w sposób dojrzały, rośnie nasza wiara w samych siebie
• żeby żyć w prawdziwych relacjach z innymi ludźmi  

• żeby mieć szacunek dla samego siebie i kontrole nad własnym życiem
6. Co ryzykujemy?

Uczestnicy w grupach zastanawiają się nad powyższym pytaniem. Później liderzy grup odczytują odpowiedzi.

· Możemy być nielubiani za wyrażanie tego, co czujemy;

· Możemy otrzymywać etykietkę kogoś, kto zadziera nosa;

· Mogą ulec zmianie nasze relacje z innymi, nie zawsze na lepsze – niektórzy mogli się przyzwyczaić do naszej uległości i taka zmiana w zachowaniu jest dla nich dużym zaskoczeniem;

7. Jakie uczucia może rodzic w nas rezygnacja z asertywności?
Uczestnicy dyskutują na ten temat.

· podirytowanie, złość, wściekłość, agresja (na kogoś i na samego siebie)

· smutek, żal i poczucie bycia wykorzystywanym i manipulowanym 

· lęk, niepokój, wstyd, bezradność   

8. ĆWICZENIE

Zapytaj: W jakich sytuacjach i wobec kogo najczęściej zachowujemy się asertywnie?

Odpowiedzi zapisuj na arkuszu. Spróbujcie pogrupować odpowiedzi i określić, komu najłatwiej jest nam odmówić. Uczestnicy zastanawiają się i zapisują odpowiedzi, później następuje dyskusja. 

9. Kwestionariusz
Uczestnicy wypełniają poniższe kwestionariusze
Karta pracy 11

MAPA  ASERTYWNOŚCI

	OBRONA  SWOICH  PRAW  W  KONTAKTACH  OSOBISTYCH

	
	Tak raczej tak
	Nie raczej nie

	Jeżeli ktoś zachowuje się wobec ciebie w sposób niespra​wiedliwy lub krzywdzący — czy zwracasz na to uwagę?
	
	

	Jeżeli ktoś pożyczył od ciebie pieniądze lub jakąś rzecz i zwleka z oddaniem — czy wspominasz mu o tym?
	
	

	Jeżeli ktoś prosi cię o przysługę, której spełnienie wydaje ci się trudne lub niewygodne — czy odmawiasz?
	
	

	Czy  masz  wrażenie, że inni ludzie mają tendencje do wykorzystywania ciebie lub rządzenia tobą?
	
	

	Czy często zdarza ci się robić coś, na co nie masz ochoty, tylko dlatego, że nie potrafisz przeciwstawić się otoczeniu?
	
	

	
	
	

	INCJATYWA  I  KONTAKTY  TOWARZYSKIE
	
	

	
	
	

	Czy jesteś w stanie rozpocząć rozmowę z obcą osobą?
	
	

	Czy często odczuwasz trudności w podtrzymywaniu rozmowy towarzyskiej?
	
	

	Czy sprawia ci trudność podtrzymywanie kontaktu wzro​kowego z osobą, z którą rozmawiasz?
	
	

	Czy swobodnie uczestniczysz w spotkaniu towarzyskim, na którym nie znasz nikogo oprócz gospodarza?
	
	

	
	
	

	
	
	

	WYRAŻANIE  I  PRZYJMOWANIE  KRYTYKI  I  POCHWAŁ
	
	

	
	
	

	Gdy ktoś cię pochwali — czy wiesz jak się zachować?
	
	

	Czy zdarza ci się chwalić znajomych, przyjaciół, członków rodziny?
	
	

	Gdy ktoś cię krytykuje — czy wiesz jak się zachować?
	
	

	Czy masz trudności w krytykowaniu znajomych, przyjaciół, członków rodziny?
	
	

	
	
	

	
	
	

	Czy potrafisz zwrócić się do nieznajomej osoby z prośbą o pomoc?
	
	

	Czy potrafisz  prosić znajomych, przyjaciół, członków rodziny o przysługi i pomoc?
	
	

	
	
	

	WYRAŻANIE   UCZUĆ
	
	

	
	
	

	Czy potrafisz otwarcie i szczerze wyrażać ciepło, sympatię, zaangażowanie wobec mężczyzn?
	
	

	Czy potrafisz otwarcie i szczerze wyrażać niezadowolenie i złość wobec mężczyzn?
	
	

	Czy potrafisz otwarcie i szczerze wyrażać ciepło, sympatię, zaangażowanie wobec kobiet?
	
	

	Czy potrafisz otwarcie i szczerze wyrażać niezadowolenie i złość wobec kobiet?
	
	

	Czy często zdarza ci się unikać pewnych ludzi lub sytuacji z obawy przed własnym zakłopotaniem?
	
	

	Czy zdarza ci się dzielić swoimi odczuciami z inną osobą?
	
	


	WYRAŻANIE  OPINII

	

	Jeżeli rozmawiając z kimś, uświadomisz sobie, że masz odmienne zdanie — czy zwykle decydujesz się wyrazić swój pogląd?
	
	

	Czy często unikasz wypowiadania prawdziwej opinii na jakiś temat z obawy, aby Twój rozmówca nie nabrał o tobie niekorzystnego wyobrażenia?
	
	

	Czy często przeżywasz taką sytuację, że inni atakują twoje zdanie, a ty masz kłopot z jego obroną?
	
	

	Czy masz zwyczaj reagować niepokojem i napięciem, gdy twój rozmówca ma odmienne zdanie od twojego?


	
	

	
	
	

	
	
	

	WYSTĄPIENIA PUBLICZNE

	
	
	

	Czy sprawia ci trudność zabieranie głosu (zadanie pytania, podzielenie się opinią) przy dużym audytorium?
	
	

	Czy odczuwasz trudności podczas wystąpień publicznych (przemówienie, pogadanka) wobec szerszego forum?
	
	

	KONTAKT Z AUTORYTETEM

	
	
	

	Jeżeli masz odmienne zdania, niż ktoś, kto jest dla ciebie autorytetem — czy otwarcie wyrażasz swoje stanowisko?
	
	

	Czy podczas kontaktu z osobą, która jest dla ciebie auto​rytetem, zdarza ci się często rezygnować ze swoich intere​sów i preferencji na korzyść interesów i preferencji tej osoby?
	
	

	
	
	

	NARUSZENIE CUDZEGO TERYTORIUM

	
	
	

	Czy zdarza ci się kończyć zdania za inne osoby?
	
	

	Czy masz zwyczaj używać krzyku jako sposobu zmuszania innych do zrobienia tego, czego ty chcesz?
	
	

	Czy złoszcząc się, masz zwyczaj używania wyzwisk i nie​cenzuralnych wyrazów?
	
	

	Czy kontynuujesz prowadzenie sprzeczki, mimo że druga osoba od dłuższego czasu ma jej dosyć?
	
	

	Czy masz zwyczaj podejmować decyzje za inne dorosłe osoby?
	
	


Zacienione kratki wskazują na obszary twoich trudności.

Wróć teraz do tych punktów Mapy, przy których twój krzyżyk znalazł się w zacienionej kratce.

Przypomnij sobie, o jakich sytuacjach z twojego życia myślałeś, odpowiadając na dane pytanie. Spisz na kartce te sytuacje, z którymi masz kłopot, uwzględniając nie tylko okoliczności, ale przede wszystkim osoby, których dotyczy trudność. 

Teraz zaplanuj zmianę.

……………………………………………………………………………………………………….
10. Scenki

Osoba prowadząca dzieli grupę na 5-6 zespołów. Każda grupa ma do odegrania zaproponowaną scenkę. Prowadzący sugeruje przy tym, że każdą ze scenek ma charakteryzować asertywny sposób zachowania 

Scenka 1

Jesteś u koleżanki. Jest późno i szybko musisz wrócić do domu. Brat koleżanki proponuje, że cię zawiezie. Ty jednak wyczuwasz od niego alkohol. Odmów w sposób asertywny

Scenka 2

Młodsza siostra prosi Cię o opiekę nad jej małym dzieckiem, gdyż chce zrobić zakupy, ty jednak nie masz czasu, ponieważ obiecałaś swojemu dziecku pójście do zoo.

Scenka 3 

Jesteś z grupą przyjaciół. Zbliża się do was koleżanka z pracy. Jeden z kolegów zaczyna ją niegrzecznie zaczepiać. Przekonaj go w sposób asertywny by przestał. 

Scenka 4

Kolega z pracy namawia cię, abyście po pracy poszli na piwo, ty jednak obiecałeś żonie, że zaraz po pracy będziesz w domu.

Scenka 5

Koleżanka z pracy prosi cię, abyś jej pomógł przy dokumentach, ty jednak się spieszysz ze swoją pracą, aby na czas się wyrobić i odebrać synka z przedszkola.

Po odegraniu scenek osoba prowadząca zadaje pytania typu:

· Czy łatwo być asertywnym? itd.

11. Podsumowanie zagadnienia asertywności

Osoba prowadząca prosi o dokończenie zdania: Na zajęciach z asertywności ważną kwestią dla mnie było:  …………………………………………………………………………………………………
Warsztat VI.

Temat zajęć: Konstruktywne rozwiązywanie konfliktów

Cel zajęć:

· uczestnicy wiedzą czym jest konflikt
· znają: rodzaje, fazy, konfliktu, postawy wobec konfliktu
· uczestnicy znają pozytywne i negatywne aspekty konfliktu

· zapoznają się z problemem komunikacji werbalnej w konflikcie

· nabyli umiejętność mediacji
· nabywają umiejętności społeczne, jak np. współpracę w grupie, przezwyciężają nieśmiałość

Metody pracy: burza mózgów, praca w grupach, dyskusja, wykład
Pomoce: kartki papieru, długopisy, karta pracy 12
Czas trwania: 3 godziny
Przebieg zajęć:
1. Wprowadzenie do tematyki zajęć

Konflikty są nieuniknione i z pewnością nie jest możliwe wykluczenie ich z życia zarówno zawodowego, jak i prywatnego. Są one zjawiskiem częstym i naturalnym, wynikającym z dynamiki procesów zachodzących między ludźmi. Pewne jest jednak, że można nauczyć się jak konfliktom zapobiegać, niwelować ich skutki i rozwiązywać z korzyścią dla obu zaangażowanych w nie stron.

2. Konflikt – co to takiego oraz rodzaje
Uczestnicy zajęć burzą mózgów zastanawiają się czym jest konflikt, czym się charakteryzuje, jakie sytuacje występują podczas konfliktu. Osoba prowadząca uzupełnia wypowiedzi uczniów.

Konflikt:

Termin ten może być rozumiany w dwojaki sposób:

· jako zmagania zależnych od siebie stron, gdzie co najmniej jedna z nich spostrzega, że jej cele, zadania, wartości lub zachowania są sprzeczne z działaniem drugiej strony i zauważa,  że ta druga strona potencjalnie utrudnia lub blokuje ich realizację.

· Konsekwencja faktycznie występujących różnic, którym należy zaradzić.

Jakie sytuacje występują podczas konfliktu?

· strony są od siebie w jakiś sposób zależne (w każdej kwestii lub części sytuacji)

· strony mają inne cele (strony chcą wygrać, wziąć to, co jest dla nich najważniejsze)

· próba zmiany sytuacji (strony próbują dojść do porozumienia lub walczą o swoje)

Typy konfliktów

Zawsze, gdy dochodzi do konfliktów warto zadać sobie pytanie o to, co jest źródłem nieporozumień, sporów, starć czy konfrontacji. Przyczyn może być wiele. 

Można wyróżnić następujące rodzaje konfliktów:

1. Konflikt relacji

2. Konflikt wartości

3. Konflikt danych

4. Konflikt strukturalno-sytuacyjny

5. Konflikt interesów

Konflikt relacji  – może wynikać z:

· Nieporozumień, zakłóceń w komunikacji interpersonalnej, np. w pracy na zebraniach ludzie przerywają sobie, nie dają sobie wzajemnie dojść do słowa, nie słuchają się nawzajem, oceniają się, krytykują itp.

· Błędnych wyobrażeń na temat drugiej strony (powstających np. w wyniku pierwszego wrażenia, kierowania się stereotypami społecznymi), np. w klasie, w szkole odrzucany jest uczeń inny pod jakimś względem – wygląd, choroba itp.).

· Historii wzajemnych stosunków między stronami (dawnych pretensji, urazów).

W konflikcie relacji u obu stron mogą wystąpić silne negatywne emocje (wściekłość, uraza, zazdrość).

Stereotypy społeczne  mogą mieć wpływ na konflikty uczniów, np. „gorzej ubrani” mogą być rozpoznawani jako „gorsi”. „Dobrze ubrani” i „piękni” mogą być postrzegani jako „mądrzy” lub przeciwnie – jako „głupi i próżni”. 
Konflikt wartości dotyczy wartości wyznawanych i cenionych przez ludzi zaangażowanych w konflikt, które przejawiają się w:

· Poglądach na temat tego, co jest dobre, a co złe,

· Przekonaniach religijnych i poglądach politycznych,

· Obyczajach, obrzędach, tradycjach,

· Zwykłych codziennych zwyczajach, modach, przyzwyczajeniach i preferencjach (czyli w tym, co się lubi, a czego nie, co jest właściwe, a co nie)

Konflikt danych dotyczy posiadania sprzecznych danych czy informacji na dowolne tematy i upierania przy ich prawdziwości,

· Odmiennego rozumienia tych samych danych i obstawaniu przy własnej interpretacji,

· Posiadania danych czerpanych z odmiennych źródeł, które uznawane są za jedyne lub najlepsze.

Konflikt strukturalno-sytuacyjny wynika ze struktury danej sytuacji. Do takiego konfliktu dochodzi w sytuacjach, gdy:

· Brak czasu na podjęcie decyzji czy wspólne prace,

· Przestrzeń jest źle zorganizowana (np. jest za mało miejsca, pracujący wspólnie siedzą naprzeciw siebie i nie mają możliwości jednoczesnego spojrzenia w ważne notatki),

· Role są z założenia rywalizacyjne w danej sytuacji (np. rywalizacja dwóch drużyn sportowych, konfrontacje rywalizujących ze sobą grup w ramach projektu edukacyjnego).
Konflikt interesów (potrzeb) dotyczy przede wszystkim:

· Przydziału zadań (podziału pracy), np. konfrontacja między uczniami w sprawie podziału zadań w grupach pracujących nad projektami lub innymi zadaniami,

· Posiadania lub dostępu do ważnych przedmiotów i posiadania pieniędzy,

· Podziału kontroli, odpowiedzialności itp.,

· Procedur dochodzenia do porozumienia (np. co najpierw co potem),

· Uznania i gratyfikacji ludzkich potrzeb psychologicznych (np. bezpieczeństwa, szacunku),

 Aby zrozumieć skuteczne kroki w strategiach rozwiązywania konfliktów, należy poznać także jej fazy. 
Fazy konfliktu
· Pierwsza faza – to moment uświadomienia, że „coś jest nie tak”. To faza drobnych napięć, przeczuć.
· Druga faza – to wzajemna wrogość. Mamy w niej do czynienia z narastającymi zarzutami, negatywnymi uwagami, ocenami.
· Trzecia faza – to kulminacja, czyli rozładowanie napięcia. To faza krótka, bardzo gwałtowna.
· Czwarta faza – to wyciszenie, spokojne rozważenie problemów, oddzielenie emocji od faktów.
· Piąta faz - porozumienie, rozpatrzenie wzajemnych interesów, skonfrontowanie stanowisk.
3. Taktyki rozwiązywania konfliktu

Osoba prowadząca dzieli uczestników na 3-4 osobowe zespoły. Uczestnicy zajęć w grupach zastanawiają się jakie taktyki są zazwyczaj stosowane przy rozwiązywaniu konfliktu. Później na form klasy liderzy grup przedstawiają swoje propozycje. Osoba prowadząca uzupełnia wypowiedzi uczniów.

Taktyki stosowane w sytuacji konfliktowej (postawy):

· próba rozwiązania konfliktu przez kompromis-negocjacje

· unikanie konfliktu – próba niezauważenia konfliktu tak długo, jak to tylko jest możliwe, wmawianie sobie, że nic się nie stało

· niepodejmowanie walki (rezygnacja z celów)

· szukanie pomocy i wsparcia u innych

· trzecia strona – mediator

· walka prowadząca do zniszczenia drugiej strony

· współpraca – wspólnie próbujemy znaleźć rozwiązanie satysfakcjonujące obie strony konfliktu

4. Komunikacja w konflikcie
Uczniowie w grupach 3-4 osobowych zastanawiają się nad tym, jak zazwyczaj komunikują się w sytuacji konfliktów, a jak to powinno wyglądać. Spisują to wszystko na kartce papieru. Później liderzy grup przedstawiają swoje propozycje. Podają przykłady. Następuje potem dyskusja na forum klasy.

Dla prowadzącego do dopowiedzenia po dyskusji z uczestnikami na temat tego, co oni uważają za ważne w konflikcie:

 Komunikacja werbalna:

Istotne jest:

1. Aktywne słuchanie: 

Kontakt wzrokowy, postawa ciała i wyraz twarzy, ton głosu, gesty, poczucie osoby mówiącej, że jest słuchana

2.  Parafraza:

Pokaż, że rozumiesz to, co powiedział rozmówca, np.: Jeśli dobrze rozumiem, to……; Z tego, co powiedziałeś, wynika, że……..

3.  Dowartościowanie:

Doceń osobę, z którą rozmawiasz: Cieszę się, że tak poważnie podszedłeś do tej sprawy. Doceniam odpowiedzialne podejście w tak trudnej sytuacji. Widzę, że podchodzisz do tego bardzo poważnie – musi to być dla ciebie bardzo ważne.

4.  Odzwierciedlanie uczuć:

Jeśli widzisz, że rozmówca jest wzburzony, powiedz to, np.: Widzę, że jesteś zdenerwowany. Z tego co mówisz, wynika, że musi być ci trudno w tej sytuacji.

5.  Wyjaśnianie:

Lepsze zrozumienie tego, co powiedziano oraz otrzymanie większej ilości informacji, np.: Co dla Ciebie w tej sytuacji jest najważniejsze? Kiedy to miało miejsce?

4. Mediacja 

Osoba prowadząca przedstawia informacje odnośnie mediacji. Następnie przekazuje materiały ze schematem tej mediacji uczestnikom. Uczestnicy w grupach mają napisać scenariusz takiej mediacji. Później następuje odczytanie scenariuszy.
 Scena: Rodzice, nie mogą dogadać się ze swoją dorastającą córką, która nie pomaga w domu, zadaje się z podejrzanymi ludźmi. Wraca późno, nie stosuje się do zasad rodziców. Chciałaby późno wracać, nosić kolczyki w nosie. Rodzice są temu przeciwni.
Mediacja - metoda rozwiązywania sporów, w której mediator występuje jako osoba bezstronna, wspierająca zwaśnione strony w wypracowaniu własnych rozwiązań. Metoda ta polega na tym, że strony ze wsparciem mediatora precyzyjnie określają własne potrzeby, cele, interesy, po czym współpracują w odnalezieniu takich potrzeb i interesów, które ich łączą, a zatem można je realizować wspólnie.

Jej podstawowym celem jest doprowadzenie do sytuacji, w której obie strony wygrywają. Procedura mediacji może być stosowana w konfliktach różnego rodzaju, jest jednak utrudniona w przypadku konfliktu strukturalnego (np. pomiędzy osobami o różnym statusie formalnym – uczniem i nauczycielem).

Podstawowe przykazania dla mediatora

· Pamiętaj, że nie jesteś sędzią (Zadaniem mediatora jest pomagać ludziom we wzajemnym porozumiewaniu się. Mediator nie rozsądza sprawy. Musi pozostać neutralny. Nie może brać czyjejś strony, sugerować czegoś lub rozstrzygać kto ma rację)!

· Słuchaj uważnie!

· Zadawaj pytania tak, aby uczestnicy konfliktu uświadomili sobie wszystkie jego aspekty!

· Analizuj to, co słyszysz, by określić, czy rozwiązanie sporu jest możliwe!

· Bądź cierpliwy!

· Konsekwentnie egzekwuj przestrzeganie ustanowionych zasad!

· Okazuj obu stronom równy szacunek!
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Procedura mediacji

I. Otwarcie sesji

1. Przywitaj uczestników sesji mediacyjnej.

2. Przedstaw podstawowe reguły:

· Mediator jest neutralny, nie jest po to, by mówić stronom, co mają zrobić.

· Mediacja jest poufna.

· Nie wolno sobie przerywać, obrażać się nawzajem, obie strony mają odnosić się do siebie z szacunkiem.

· Uczestnicy muszą współpracować, aby znaleźć rozwiązanie.

· Strony konfliktu powinny szukać rozwiązania, które realizuje najważniejsze potrzeby obu stron.

· Każda strona powinna przedstawić swoje stanowisko i zapoznać się ze stanowiskiem drugiej strony.

Po przedstawieniu listy zasad mediator powinien sprawdzić, czy uczestnicy je rozumieją i zgadzają się do nich stosować.

3. Uzyskaj zgodę uczestników na przestrzeganie podstawowych reguł.

II. Zebranie informacji

1. Poproś pierwszego uczestnika o opis sytuacji konfliktowej, a następnie kolejnego.  Niech opowie o uczuciach przeżywanych w związku z konfliktem (mediator powinien słuchać uważnie, podsumować, powtarzać fakty, poprosić o dodatkowe informacje).

2) Poproś każdego z uczestników o przedstawienie punktu widzenia i uczuć drugiej osoby.

III. Określenie wspólnych potrzeb i interesów

1. Określ cele i potrzeby każdego z uczestników, zadając jedno z następujących pytań:

· Czego chcesz w tej sytuacji?

· Co będzie się działo, jeśli nie osiągnięcie porozumienia?

2) Określ wspólne cele i potrzeby, mówiąc na przykład:

· Obie zgadzacie się, że…

· Wygląda na to, że każdy z was chce….

Przykład

Mediator: Wygląda na to, że obu stronom zależy na tym, aby być na stopie pokojowej i zacząć współpracować. No i chcecie poprawić swoją sytuację na polu nauki, choć dla każdej strony znaczy to trochę co innego: jedni chcą mieć więcej swobody w pokazywaniu efektów pracy, inni chcą się po prostu poprawić.

IV. Tworzenie możliwych rozwiązań

1. Wyjaśnij uczestnikom, że użyjecie procedury burzy mózgów w celu znalezienia rozwiązań satysfakcjonujących obie strony.

2. Sformułuj reguły burzy mózgów
· Powiedzcie o każdym pomyśle, jaki przychodzi wam do głowy.

· Nie oceniajcie pomysłów i nie dyskutujcie o nich.

· Podajcie przynajmniej kilka propozycji.

3. Wspomóż proces burzy mózgów, zadając podczas jego trwania następujące pytania:

· Co można zrobić, aby rozwiązać ten problem?

· Jak inaczej mógłbyś zachować się w przyszłości?

4. Zapisz pomysły z burzy mózgów na kartce papieru.

V. Ocena pomysłów i wybór rozwiązania

1. Poproś uczestników o opinie, które pomysły lub ich części wydają się mieć największe szanse powodzenia.

2. Zakreśl je na kartce papieru z rezultatami burzy mózgów.

3. Oceńcie zakreślone rozwiązania i wymyślcie sposoby ich ulepszania. W tym celu zadaj jedno lub kilka poniższych pytań:
· Czy to rozwiązanie jest sprawiedliwe?

· Czy spełnia ono potrzeby wszystkich zainteresowanych?

· Czy jest możliwe do zrealizowania?

· Co Ci się najbardziej podoba w tym rozwiązaniu?

· Czy to rozwiązanie jest satysfakcjonujące dla obu stron?

4. Podsumuj szczegóły umowy.

VI. Zapisanie umowy i zamknięcie sesji

1. Zapisz umowę, do której doszli uczestnicy sesji mediacyjnej, na formularzu umowy końcowej mediacji.

2. Poproś każdego z uczestników o podpisanie umowy, potem zapisz ją sam.

3. Podaj rękę każdemu z uczestników i pogratuluj mu pracy nad osiągnięciem rozwiązania.

Zamknij sesje słowami: „Dziękuję za udział w mediacji”.

5. Pozytywne i negatywne aspekty konfliktu

Osoba prowadząca dzieli klasę na 3-4 osobowe zespoły. Każda grupa opracowuje pozytywne i negatywne strony konfliktów.

Pozytywne aspekty konfliktu (informacje dla prowadzącego) np.:

· Może powodować zmiany

· Może oczyścić atmosferę

· Może pomóc w tworzeniu grupy, we współpracy w grupie

· Może mobilizować do działania, dawać energię

· Może pomóc uświadomić sobie, jakie mamy potrzeby, cele, ograniczenia itp.

· Może pozwolić na lepsze poznanie siebie i innych

· Może przynieść nowe doświadczenia

· Może podnieść naszą samoocenę, gdy go konstruktywnie rozwiążemy

Negatywne aspekty konfliktu (informacje dla prowadzącego), np.:

· Może powodować problemy z koncentracją, myśleniem i pamięcią

· Może powodować trudności w relaksacji, odprężeniu

· Może powodować oznaki somatyczne, tzn. bóle głowy, problemy z trawieniem, ze snem – a w konsekwencji mogą wystąpić problemy z ciśnieniem, wrzody itp.

· Może powodować wycofanie się

· Może powodować nieobiektywną ocenę faktów

6. Zakończenie zajęć

Każdy z uczestników kończy zdanie: ,,Na zajęciach o konflikcie ważną kwestią dla mnie było……..
Warsztat VII.

Temat zajęć: Budowanie i podtrzymywanie kontaktu z dzieckiem

Cel zajęć:

Czas trwania:

Przebieg zajęć:

1. Znaczenie słów

Osoba prowadząca przedstawia następujące informacje. Następnie uczestnicy podejmują dyskusje.
Niejednego rodzica ogarnia poczucie bezsilności, gdy dziecko jest uparte, sprzeciwia się, powtarza wciąż te same błędy, nie reaguje na polecenia. Sytuacje takie wywołują w dorosłych silne emocje, frustracje i oburzenie. Często w takich momentach rodzic wypowiada słowa, na pierwszy rzut oka niegroźne, jednak mogące mieć negatywne znaczenie dla prawidłowego rozwoju emocjonalnego          i społecznego dziecka.  

	Nie mów 
	Dlaczego?
	Co myśli twoje dziecko 

	Zobacz, twój brat to zrobił a ty co? 


	Porównywanie sprawia, ze dziecko czuje się gorsze. Wzmaga rywalizację pomiędzy rodzeństwem.
	Mama bardziej kocha mojego brata, nie cierpię go!

	Przestanę cię kochać, jak się nie poprawisz  
	Szantaż godzący w poczucie bezpieczeństwa dzieci. Miłość rodziców powinna być bezwarunkowa. Dziecko nie powinno obawiać się ze rodzice przestaną je kochać. 
	Nie warto mnie kochać. Jestem niechciany, niepotrzebny. 

	Przyjdzie ojciec, to się z tobą rozprawi! 
	Forma zastraszania, może wywoływać silny lęk przed ojcem. Komunikuje bezsilność,  bezradność matki. 
	Nienawidzę ojca…

Boje się…



	Ty mnie wykończysz.

Przez ciebie się pochoruje. 
	Prezentowanie postawy męczennika powoduje u dziecka poczucie winy. Dziecko zaczyna obwiniać  siebie za niepowodzenia rodziców. 


	To wszystko moja wina.

	Dzisiaj się postarałeś, ale wczoraj było fatalnie. 
	Umniejszanie nagrody, osiągnięć dziecka. 
	Nie warto się starać. 

Wszystko robie źle. 

	Nic dobrego z ciebie nie wyrośnie. 
	Dziecko zaczyna czuć, ze nie warto się starać, przyjmuje rolę czarnej owcy w rodzinie. 
	Jestem do niczego.

	Nikt cię nie pyta o 

zdanie. 
	Lekceważenie uczuć, potrzeb dziecka, 
	Wasze zdanie tez mnie nie obchodzi. 


2. Komunikacja z dzieckiem 
Uczestnicy w grupach zastanawiają się nad zasadami dobrej komunikacji z dzieckiem. Spisują swoje propozycje, po czym lider to odczytuje.

Zasady dobrej komunikacji z dzieckiem

1. Bądź dobrym słuchaczem. 

▪ przerwij wykonywaną czynność i zwróć uwagę na dziecko

▪ nawiąż kontakt wzrokowy – przykucnij, nachyl się 

▪ nie próbuj domyślać się, co dziecko za chwilę powie

▪ poczekaj aż dziecko wypowie się do końca

▪ spróbuj powtórzyć co słyszałeś własnymi słowami -  okaż dziecku, że go wysłuchałeś 

▪ powstrzymaj się od szybkiego oceniania, osądzania, wydawania rad czy krytykowania

▪ zachowaj powagę – mały problem dla  dorosłego to często ogromny problem dla dziecka 

▪ okaż dziecku zrozumienie, troskę i wsparcie

2. Pomagaj dziecku uporać się z trudnymi uczuciami
Postaraj się odróżniać uczucia dziecka od zachowań. Gdy dziecko doświadcza tak trudnych uczuć jak: lęk, zazdrość, wstyd, nie zawsze jest miłe i grzeczne. Często jego zachowanie w takich sytuacjach wymyka się mu spod kontroli. 

Pamiętaj: Dziecko ma prawo być zdenerwowane, odczuwać złość. Nie ma prawa ranić innych, wyżywać się na innych ( rzeczy, młodsze rodzeństwo, zwierzęta domowe). 

Zachowania dziecka  należy obserwować i korygować-  uczucia szanować. 

3. Bądź dostępny – podaruj swój czas i uwagę. 

Czas wspólnie spędzony z dzieckiem może być źródłem ogromnej radości dla każdej ze stron – zarówno rodziców jak i dzieci. Wspólna zabawa, spacer, rozmowa pozwalają rodzicom dzieciom wzajemnie się poznawać, odkrywać swoje mocne strony , umiejętności i talenty. Takie formy wspólnych aktywności pozwalają w naturalny sposób umacniać  więzi w rodzinie. 

4. Empatia
Empatia to zdolność odczuwania stanów psychicznych innych osób, umiejętność przyjęcia ich sposobu myślenia,  spojrzenia z ich perspektywy na rzeczywistość. 

Jeżeli dziecko odczuwa silne emocje, takie jak strach, zazdrość, wstyd, bezsilność, potrzebuje poczucia, że ktoś go rozumie. Nazwanie uczuć dziecka powoduje uspokojenie i przynajmniej częściowe rozładowanie napięcia. 

Empatyczne zdania, od których można zacząć rozmowę, gdy dziecko przezywa silne i trudne emocje:

1. Wygląda na to, że jesteś… ( rozgniewany, rozzłoszczony, smutny, szczęśliwy, dumny                  z siebie) 

2. Mam wrażenie, że jest ci… ( wesoło, przyjemnie, nieswojo)

3. Naczelna zasada wychowania – konsekwencja i dotrzymywanie słowa (także odnośnie nagród za dobre zachowania).

Wyznaczanie dziecku granic i utrzymywanie ich skutkuje poczuciem bezpieczeństwa u dziecka. Konsekwencja w naszych działaniach pozwala zaś być wiarygodnym rodzicem. Należy zawsze pamiętać, że liczy się ogólne dobro dziecka (bardziej niż to chwilowe – np. że musi właśnie teraz dostać ciastko). Wychowanie jest procesem i zadaniem trudnym, bo rodzic pełni swą rolę przez 24 godziny na dobę. Warto zatem zadbać w tym wszystkim zarówno o dziecko jak i o siebie.

· Metody wpływania na zachowania dziecka:
· Metoda ABC (analiza trudnych zachowań)
	A – co zdarzyło się tuż przed
	B – co dziecko dokładnie robi
	C – co nastąpiło bezpośrednio potem

	Czyli miejsca, sytuacje i zdarzenia wpływające na zachowanie dziecka (np. wydawane polecenie, prowokacja kolegi)
	Samo zachowanie, czyli co dokładnie robi dziecko (bez tego, czego nie robi)
	Negatywne lub też pozytywne konsekwencje dla dziecka oraz pozostałych osób. Konsekwencje wskazują nam, czy dane zachowanie jest wzmacniane czy też osłabiane.

	

	PRZED ZACHOWANIEM
	ZACHOWANIE
	NASTĘPSTWA ZACHOWANIA

	Jaś przebiera się do snu.
	Rozrzuca swoje rzeczy tam, gdzie stoi.
	Jego mama podnosi wszystkie rozrzucone przez niego ubrania i układa je.


Jeśli jest tak, że zachowanie rodzica wzmacnia niepożądane zachowanie dziecka, należy temu zaradzić poprzez:

- niedopuszczenie do tego by powstało trudne zachowanie (działamy w A)

- wyciągnięcie negatywnych konsekwencji za to zachowanie (C)

- wzmacnianie zachowań pożądanych, pojawiających się zamiast zachowania trudnego (C)

Rodzic modeluje zachowania u dziecka. Jest ono szczególnie dobrym obserwatorem, który następnie naśladuje rodzica, także wraz z jego negatywnymi zachowaniami.

Korzyści, które dziecko może osiągnąć poprzez zachowywanie się w niepożądany (przez rodziców) sposób:

- uniknięcie wykonania polecenia

- zwolnienie z danego obowiązku

- zwrócenie na siebie uwagi rówieśników lub rodziców (zarówno w sensie pozytywnym jak i negatywnym!)

- osiągnięcie zamierzonego przez nie celu

- trudne lub nieatrakcyjne dla niego zadanie wykonuje w efekcie ktoś inny zamiast niego

Nie poprzestajemy na pozbyciu się zachowania niepożądanego. W to miejsce musimy nauczyć dziecko nowego, bardziej właściwego zachowania.

Strefa najbliższego rozwoju – dziecko, by się rozwijać musi mieć do tego przestrzeń. Znaczy to tyle, że wyręczanie dziecka w wielu czynnościach wcale nie zbliża go do samodzielności.

· Skuteczne wydawanie poleceń (6 etapów)
- podejdź do dziecka

- zdobądź jego uwagę (nawiąż z nim kontakt wzrokowy, dotknij lekko ramienia, zwróć się do niego po imieniu)

- przekaż krótkie i jednoznaczne polecenie

- poproś dziecko o powtórzenie tego polecenia

- powtórz raz polecenie, a następnie poproś, by dziecko je powtórzyło

- dopilnuj czy polecenie zostało wykonane (nie odchodź, dopóki dziecko nie skończy)

· Przypominanie zasad

Czyli powtórzenie dziecku naszych oczekiwań jeszcze zanim wystąpi niepożądane zachowanie, bądź tuż po tym, kiedy się ono pojawi.

Np. Janku, jaka zasada obowiązuje nas dla gry w piłkę w domu?

· Wyliczanie 1-2-3

1. Przygotuj nudne miejsce dla dziecka np. krzesło w salonie

2. Poinformuj dziecko co się stanie kiedy niewłaściwie się zachowa

3. Kiedy pojawi się niepożądane zachowanie, podnieś palec i powiedz: „Raz”

4. W sytuacji, gdy dziecko nie reaguje podnieś palec i powiedz „Dwa”

5. Jeśli dziecko nadal nie reaguje, podnieś palec i powiedz: „Trzy, przerwa”

6. Zastosuj przerwę w nudnym miejscu

· Czas zabawy z dzieckiem, czyli wspólne spędzanie czasu

Ustalenie krótkich (oraz realnych!) okresów czasu w ciągu dnia, które możemy poświęcić jednemu dziecku. Zwykle jest to 15-20 minut. Ważne by rodzic wtedy był „na wyłączność dziecka”, a nie jedną ręką prasował, czy ukradkiem oglądał telewizor.

· Dostrzeganie pozytywów i chwalenie

Pochwała = opis tego, co widzę + nazwa cechy + emocje

Opisuję, co widzę i skupiam się na pozytywach „odkurzałeś”/„zmywałeś”

+

„to się nazywa..”/ „jesteś…”

+

„cieszę się”/ „możesz być z siebie dumny”/ „zaimponowałeś mi”

· Zasada babci

Spełniam prośby tylko tych dzieci, które zaczynają się od „poproszę”.

Wieczorynkę oglądają te dzieci, które posprzątały zabawki.

· Pakiet przywilejów i nagrody

	Przywileje 
(dostępne po wypełnieniu obowiązków)
	Nagrody
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