,yAlternatywne metody edukacyjne
wspierajgce rozwoj emocjonalny
uczniow. Trening kontroli ztosci.”

Powiatowe Centrum Edukac;ji

w Brzesku

Prowadzacy:
Wiestawa Krysa



Cel: Minimalizowanie deficytéw w umiejetnosciach spotecznych dzieci poprzez rozwijanie
umieje¢tnosci kontrolowania, bezpiecznego roztadowania i zarzadzania negatywnymi
emocjami.

Emocja — to subiektywny stan psychiczny, powstaly w wyniku $wiadomej lub nie§wiadomej
oceny zdarzenia, jako istotnie wptywajacego na cele i interesy jednostki.

Emocja jest odczuwana jako pozytywna, jezeli zdarzenie jest zgodne ze wspomnianymi
celami i interesami lub negatywna jesli jest z nimi niezgodna.

Doswiadczaniu emocji towarzysza cztery komponenty:

1. reakcje z ciata np. zmiana akcji serca (gwaltowne bicie lub zamieranie), napiecie
miesni, czerwienienie skory lub blednigcie

2. ekspresja ujawniona na twarzy (usmiech, marszczenie czota, zmiana wyrazu oczu)

i ciele (przygarbienie, zesztywnienie)

tendencje do pewnych dziatan (oddalanie lub zblizanie)

4. myslowe nazwanie tych doznan.

w

Emocje sa nie tylko przezywane, ale takze zapamig¢tywane i odtwarzane w naszych
odczuciach, zazwyczaj poza kontrola, nierzadko jako doznanie niespodziewane
1 niepozadane. Szczegdlng role w procesie zapamigtywania emocji odgrywaja pewne
struktury w moézgu. Jest to uklad hipokampa oraz cialo migdalowate. Pierwsze z nich
odpowiada za pamie¢¢ deklaratywna, tj. za zapis przebiegu pewnego emocjonalnego zdarzenia.
Natomiast ciatlo migdalowate, ktore podejmuje swoje funkcje wczesniej, przechowuje ukryta
pamig¢ emocjonalng, tzn. doznania emocjonalne doswiadczone w danej sytuacji.

W psychoterapii i w coachingu spotykamy si¢ czasem z tzw. ,dziwnymi” lgkami.
Prawdopodobnie niektore z nich maja swe zrodto w doswiadczeniach przezytych w tak
wcezesnym dziecinstwie, ze uktad odpowiedzialny za pamie¢ wyrazng (hipokamp) jeszcze nie
funkcjonowat, ale pozostat zapis emocji, zarejestrowany przez ciato migdalowate. W efekcie
pojawiajg si¢ przezycia, aczkolwiek nie ma w pamigci zdarzenia, ktoére mu towarzyszyly.

Wyjatkowo silne wspomnienia noszg nazwe tzw. wspomnien btyskowych (flushbulb
memory). Sag one szczegbdlne, wyraziste 1 zywe z powodu konsekwencji emocjonalnych.
Okazuje si¢, ze utrwalaczem takich doswiadczen jest adrenalina, wydzielana jako rezultat
aktywacji uktadu hormonalnego.

Czuje, wiec jestem

Mozg emocjonalny jest o wiele potezniejszg sitg sprawczg niz mozg myslacy. Ten
drugi czgsto podlega moézgowi emocjonalnemu 1 ulega jego wptywom. Stad tez mozna
dyskutowa¢ nad tym, ktore stwierdzenie jest stuszniejsze: ,,Mysle, wigc jestem” czy tez
,,Czuje, wiec jestem”©

Badania na temat przyczyn, dzigki ktorym ludzie odnosza sukcesy przeprowadzono
w 1976 r. w Instytucie Technologicznym Carnegie. Naukowcy wowczas stwierdzili, ze nawet



85 % sukcesu finansowego jest rezultatem umiejetnosci zarzadzania ludzmi, a jedynie
15 % wynika z wiedzy technicznej!

Pytanic z obszarow edukacji: dlaczego lubi si¢ przedmiot, ktory jest prowadzony przez
milego, zyczliwego i serdecznego nauczyciela? ©

Zarzadzanie ludzmi, a wigc tez uczniami w klasie jest w duzej mierze wynikiem dwoch
kluczowych aspektoéw inteligencji emocjonalnej: zarzadzania samym soba oraz zarzadzania
relacjami z innymi.

Inteligencja emocjonalna

O ile inteligencja poznawcza dotyczy logicznego, werbalnego i abstrakcyjnego myslenia,
o tyle inteligencja emocjonalna jest umiejetnosciag rozpoznawania wlasnych uczud
i nabierania do nich wtasciwego podejscia. Nalezy do niej rowniez zdolno$¢ pozostawania
w relacjach z innymi ludZmi, ktéra pomaga nam intuicyjnie wybiera¢ wilasciwg droge
postgpowania w celu umozliwiania dobrej wspotpracy, rozwigzywania konfliktow
1 nawigzywania nowych kontaktow.

Poziom inteligencji emocjonalnej — w odroznieniu od ilorazu inteligencji - nie jest
uwarunkowany genetycznie ani nie ksztattuje si¢ we wezesnym dziecinstwie.

Co to wlasciwie jest inteligencja emocjonalna (IQ)? W czym si¢ przejawia? W oparciu
o wyniki badan dwoch psychologdéw - Petera Saloveya i Johna D. Meyera - Daniel Goleman
wyodrebnit pie¢ kompetencji w inteligencji emocjonalne;.

Pi¢¢ kompetencji inteligentnego emocjonalnie czlowieka:

1. SAMOSWIADOMOSC - Podstawowym warunkiem jest rozpoznanie wlasnych
emocji.
Osoby posiadajace ta kompetencjg:

e Znajg swoje cialo 1 wiedza, w ktérym miejscu ciala odczuwajg konkretng emocj¢
i POTRAFIA ja NAZWAC;

e Wiedza, jakie odczuwaja emocje i dlaczego je odczuwaja;

e Zdaja sobie sprawe ze zwigzkéw miedzy swoimi uczuciami a tym, co mys$la, robig
1 mowia;

e Zdajg sobie sprawg z tego, jak ich uczucia wplywaja na zachowanie;

e Maja swiadomos¢ swoich wartosSci 1 celow, a takze kierujg si¢ nig.

Nasze najtrudniejsze uczucia odczute tylko cze§ciowo, zostaja znieksztalcone przez myslenie
i ulegajag nadmiernemu wydtuzeniu. Np. zto$¢ bardzo czgsto przeradza si¢ w poczucie winy.
Nieprzezyty smutek lub lek ujawnia si¢ w zyciu jako wstyd. Ciagnace si¢ przez cate zycie
poczucie winy prowadzi do rozdzierajacego serce cyklu rozczarowan i porazek. Dlatego tak
wazna jest umiejetnos¢ rozpoznawania wtasnych uczu¢ i doskonalenia swojej wrazliwosci.

3




Cw.l Gdzie w swoim ciele odczuwasz emocje? (¢w. wykonuje si¢ na stojaco)

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej odczuwate$ konkretng emocjg.

Gdzie w ciele odczuwasz strach?
Gdzie w ciele odczuwasz gniew?

Gdzie w ciele odczuwasz smutek?

1
2
3. Gdzie w ciele odczuwasz radosc¢?
4
5

Gdzie w ciele odczuwasz mito$¢?
a. Do ukochanego?, Do dzieci?, Do rodzicow?, Do rodzenstwa?

Kiedy w danej sytuacji trafnie podasz nazwe¢ wyczuwanej emocji, poczujesz przypltyw
energii. Bedziesz wiedzial, jakie to uczucie. Intensywnos$¢ emocji spadnie. Wowczas mozesz

doda¢ skojarzenie migdzy okreslonym doznaniem a posiadajacg nazwe emocja do swego
banku pamieci fizycznej, emocjonalnej i intelektualnej. Odkryjesz, ze potrafisz znie$¢
swoje emocje bez wzgledu na ich site.

Cw.2 Obserwowanie i nazywanie emocji w zwigzku z r6znymi zdarzeniami.

Pamietnik uczud.

Data

Opis wydarzenia

Nazwa
uczucia

(Rysunek
uczucia)

23 X -
wtorek

24 X -
Sroda

25 X -
czwartek

26 X -
pigtek

27 X -
sobota

28 X -
niedziela

2. AKCEPTACJA - to nauka wtasciwego podejscia do swoich uczu¢ - odpowiedniego
ich przezywania i uzewngtrzniania:

Czy rozsadne jest gtosne wyrazanie swojego gniewu w obecnosci innych ludzi/uczniéw? Jesli

uwazasz, ze nie: jak mozesz go roztadowac? W jaki sposob mozna rozwigzac taki problem?

Nikt nie ma caty czas uczu¢ pozytywnych. Kazdemu bliskie jest uczucie leku czy frustracji
w miejscu swojej pracy. Thumienie tych uczué nie prowadzi wcale do rozwigzania problemu,




a wrecz przeciwnie: cztowiek pograza si¢ w nim jeszcze bardziej - uzewngtrznia si¢ to
w nagtych wybuchach wsciektosci, postawie otwartej agresji lub rezygnacji i depresji.

Odcinajac si¢ przedwczesnie od emocji nie dowiesz si¢, czym sa, kiedy powstaty i co je
wzbudzito. Poniewaz nie wyartykutowate$ ich do konca, bgdziesz musiat znalez¢ sposob na
pozbycie si¢ ich, a w dziewigciu przypadkach na dziesie¢ wybierzesz wstyd albo poczucie
winy, dwa koszmary towarzyszace niskiemu EQ.

Ludzie nie potrafigcy zaakceptowac wlasnych emocji — a przez to i siebie — cz¢sto obwiniaja
kogo$ za swoj gniew i zyja w przekonaniu, ze ich smutek i Igk sg czym$ wstydliwym. Bez
peinej akceptacji wlasnych emocji tracimy madros¢ umozliwiajaca podejmowanie stusznych
decyzji, ktora jest sita napedowa pasji dzialania.

Cztowiek inteligentny emocjonalnie nie odsuwa swoich emocji, pozwala je sobie odczu¢ do
konca. Pozwala im wybrzmie¢ w ciele, pozwala im wypali¢ si¢ jak zapatka.

3. MOTYWACJA - kto zna swoje uczucia i potrafi si¢ z nimi obchodzi¢, moze pozwolié
sobie na przemian¢ uczu¢ w czyny, bo uczucia motywuja do dziatania.

Za wieloma troskami i innymi negatywnymi emocjami stoi pozytywna wola i sita, ktorej
mozna Uzy¢ do osiggania celu, np. strach zredukowany rozsagdnych rozmiaréw moze by¢
wykorzystywany jako atut - jako przewidywalno$¢ i ostroznos¢. Ludzie zdolni do odnoszenia
sukcesow o wysokim wspotczynniku inteligencji emocjonalnej, potrafia przetrwac nawet
dlugie okresy wysitku, aby ostatecznie doczekac si¢ zyciowego przetomu. Ta cecha
osobowosci nieustannie znajduje swe zastosowanie W Szkole - w przygotowaniach do
egzaminOw.

4. EMPATIA - nawigzywanie 1 ksztaltowanie relacji miedzyludzkich - niezaleznie czy
prywatnych, czy zawodowych - wymaga zdolnosci odczuwania.
Oznacza to umiej¢tnos¢ rozpoznawania uczu¢ ludzi - na podstawie ich glosu, mimiki, gestow

1 sposobow zachowania: Czy wiem, co poczuje moj uczen, gdy zwrdce mu uwage na
popetnienie btgdu?

Czy potrafie postawi¢ si¢ w potozeniu swojego dyrektora, ktory pracuje w napigciu z powodu
naglacych terminow 1 dlatego reaguje rozdraznieniem na wszelkie op6znienia i zwtoke? Czy
wazne s3 dla mnie uczucia moich kolegow?

5. ZARZADZANIE RELACJAMI - inteligencja emocjonalna objawia si¢ réwniez
indywidualnym podejsciem do r6znych ludzi.

Tak jak ludzie, z ktérymi pozostajemy we wzajemnych relacjach, réznig si¢ od siebie
osobowosciami, tak réwniez 1 Ty powiniene$ rdznicowaé swoje zachowanie i1 reakcje
w stosunku do nich. Wowczas bedziesz potrafit wyczuwac roézne osoby, i dzieki temu
odkryjesz, jak mozesz rozwigzywa¢ konflikty i optymalnie wspolpracowa¢ w granicach
swoich mozliwosci 1 rozsadku.




Techniki pracy z emocjami:

Stuchanie odzwierciedlajace.
Pytania otwarte.

Komunikat JA.

Informacja zwrotna.
Oddychanie i relaksacja.

ok~ ownE

Stuchanie odzwierciedlajace — to umiejetnos¢ odwzorowania wilasnymi stlowami uczud
1 informacji ptynacych z zawartosci wypowiedzi drugiej osoby. Stuchanie odzwierciedlajace
moéwi drugiej osobie, ze interesuja Cig jej sprawy, ze akceptujesz ja wraz z problemami
i ufasz, ze je rozwiaze.

Cw.3: Przeczytaj kazde stwierdzenie. Zapisz stowo, opisujace stan uczué, ktorego druga
osoba doswiadcza i ktory wyraza. Zapisz zdanie, ktorym mozna odpowiedzie¢ tej osobie,
uznajac jej uczucia (stuchanie odzwierciedlajace).

1. Dlaczego moja babcia musiala umrze¢ wilasnie w tym roku? To wszystko takie
pogmatwane.
Stan emocjonalny.............cooviiiiiiiiiiii,

Stuchanie odzwierciedlajace

2. Nie chce pokazywac si¢ jutro w szkole/w pracy. Mam prezentacje mojego projektu
i zupehie nie widze, jak sobie z tym poradzg.

Stan emocjonalny...............oooii

Stuchanie odzwierciedlajace

3. Mozesz ze mng sprawdzi¢ to przez minutk¢? Mam z tym niezty gulasz.
Stan emocjonalny.............cooiiiiiiiiiiii

Stuchanie odzwierciedlajace

4. Niedobrze mi od tego hatasu. Nie moge ustysze¢ wiasnych mysli, kiedy kazdy hatasuje
przez caty czas!

Stan emocjonalny...............ooooiiiiiii

Stuchanie odzwierciedlajace



5. Chemia jest ghupia! Ciagle sg jakie§ wzory, a ja si¢ nie moge w nich potapac...
Stan emocjonalny ............ccocviiiiiiiiii

Stuchanie odzwierciedlajace

Pytania otwarte

Cw.4: W kazdej z ponizszych sytuacji stuchacz zadat pytanie zamkniete. Napisz pytanie
otwarte, ktore datoby Ci pelniejsza odpowiedz.

Sytuacja Pytanie Zamkni¢te Pytanie Otwarte
1. Uczen rozwodzi si¢ nad Czy jestes w dobrych

swoja urazg z powodu oceny, stosunkach z tym

ktéra dat mu nauczyciel. nauczycielem?

2. Twoja corka mowi Ci, ze nie Czy cokolwiek lubisz w tej
lubi matematyki. szkole?

3. Twoja podwladna opowiada Czy powiedziata§ mu o tym?
o swoich zalach wobec innego
pracownika.

4. Bezrobotny przyjaciel méwi Chcesz, zebym pogadat o tym
Ci, ze stara si¢ o pracg z szefem/kadrowym?
w Twojej firmie.

5. Twoje dziecko urywa w Wszystko w porzadku?
potowie zdania i zaczyna
ptakac.

6. Twoja uczennica zali si¢ z  Jak dlugo to juz trwa?
powodu konfliktu ze swoja
kolezanka.

Informacja zwrotna

Jedng z najwazniejszych rzeczy jest zapewnienie uczniowi informacji zwrotnej i zachgty, do
nieustannego rozwoju i zmiany swoich dziatan i zachowan.

Zasada udzielania informacji zwrotnej:

e Co zaobserwowatam w Twoim zachowaniu? (podaj konkretny fakt)?



e Co mi si¢ podobalo.

Sposob przekazywania informacji zwrotnych: Bycie efektywnym w udzielaniu informacji
zwrotnej wymaga od ludzi nauczenia si¢ odrdznienia obserwacji od interpretacji (oceny,
krytyki). Ocena (mylona jest cze¢sto z informacjg zwrotng) to komunikat do drugiej osoby na
temat jej wygladu, sposobu bycia, sposobu zachowania, dziatania cech charakteru. Jest
najczesciej przekazywana w formie oceny lub interpretacji.

Cw. 5 Test na temat nauczycielskich informacji zwrotnych. Sporzadzajac informacj¢ zwrotna
odpowiedz na pytania. Za odpowiedz TAK wstaw 1 pkt, za NIE 0 pkt:

1. Czy napisata$/es$ na poczatku jakas pochwate, jaki§ komplement?

2. Czy zwracatas$/e$ si¢ do ucznia po imieniu?

3. Czy Twoj komentarz dotyczyl pracy ucznia (a nie samego ucznia)?

4. Czy w Twojej ocenie jest wiecej uwag pozytywnych niz negatywnych?

5. Czy do kazdej krytycznej uwagi dodatas/e$ sugesti¢ — jak powinna wyglada¢ prawidlowa
odpowiedz?

. Czy zrobilas/e$ ogdlng uwage pomagajaca w przysztosci w osiggnigciu lepszych
rezultatow?

. Czy zadatas$/e$ uczniowi pytanie zachecajace go do refleksji nad wykonang praca?

. Czy w swoich komentarzach do pracy ucznia uzytas/e$ jezyka dla niego zrozumialtego?

. Czy kazdy Twoj komentarz zostat dostatecznie wyjasniony?

10. Czy zasugerowalas/e$ uczniowi, w jakim kierunku powinien dalej pracowac?

11. Czy zaoferowatas$/e$§ uczniowi pomoc w pokonaniu trudnosci i poprawie jego pracy?

12. Czy zaproponowata$/e$ uczniowi (w razie watpliwosci z jego strony) przedyskutowanie i

omowienie Twoich komentarzy?
13. Czy zrobitas/e§ podsumowanie swoich uwag?

(o)

O o0

Teraz zlicz punkty, za pozytywne odpowiedzi na pytania dodaj po jednym punkcie. Jesli ich
liczba jest mniejsza od 10, powinnas/e$ popracowac jeszcze nad swojg informacjg zwrotna.
(Opracowane na podstawie National Centre for Legal Education and Author(s) 1999)

Cw. 6 Codzienne éwiczenia szacunku dla siebie: nakarm Iwa (do samodzielnej pracy)

Codzienne ¢wiczenia sprawia, ze Twoj pogromca ($wiadomy moézg myslacy) nauczy sig
poskramia¢ Iwa (nieSwiadomy modzg emocjonalny), karmigc go pozytywnymi myslami
pozwalajacymi na dobre rozpoczecie kazdego dnia. Zadanie to powinno zajaé nie wiecej niz
10 min. Mozna je wykonywa¢ o dowolnej porze dnia, najlepiej jednak je robi¢ rano,
rozpoczynajac dzien.

Znajdz ciche miejsce, w ktérym nikt nie bedzie Ci przeszkadzat i w ktorym znajduje si¢
lustro. Przyjrzyj si¢ swojemu odbiciu 1 powtarzaj ponizsze kroki:

1. Miej oczy caly czas otwarte, patrz na siebie w lustrze. Przez minut¢ uzupetniaj
ponizsze zdanie przy wykorzystaniu jedynie bezwarunkowych, pozytywnych pochwat
(dotyczacych tego, kim jestes, nie tego, co robisz): ,,Lubi¢ siebie, poniewaz...”

2. Podzigkuj sobie za komplementy.



ok~

Na minute zamknij oczy i wyobraz sobie siebie, wspominajagc moment, w ktorym
byles odprezony, pewny siebie 1 szczesliwy. Przypomnij sobie, jak si¢ wtedy
zachowywales, co myslates i co czutes.

Policz wstecz od 10 do 1.

Nadal majac zamkniete oczy, przypomnij sobie chwile, w ktorej kto§, kogo szanujesz,
powiedziat Ci komplement. Przypomnij sobie wszystkie szczegoty tamtej sytuacji
1 sposob, w jaki si¢ czute$. Skoncentruj si¢ na tym pozytywnym uczuciu i wyobraz
sobie, jak staje si¢ coraz silniejsze.

Otworz oczy 1 spdjrz na swoje odbicie, pozwol sobie zobaczy¢ to, co zobaczyla tamta
osoba 1 powt6rz to do siebie.

Teraz pomysl o czekajagcym Ci¢ dniu. Przez minute zastanow si¢ nad tym, jak
wykorzystasz swoje cechy 1 pozytywne uczucia do tego, by odnie$¢ sukces i cieszy¢
si¢ nadchodzacym dniem, postrzegajac wyzwania jako szans¢ rozwoju i nauki, nie za$
jako problemy.

Powtarzaj krok 1 kazdego wieczora przed potozeniem si¢ spac.

Wskazowka: jesli bedziesz wykonywat to ¢w. o mniej wiecej tej samej porze kazdego dnia,
szybko wyrobisz sobie nawyk powtarzania go. Moze polaczysz go z nawykiem, ktory juz

masz —

~
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np. z myciem zgbow?

PODSUMOWANIE
Na czym polega trening kontroli zlosci:

Poznaj siebie.

Naucz si¢ odczytywac swoje ciato.

Akceptuj emocje.

Zadawaj pytania otwarte.

Skupiaj si¢ na FAKTACH, nie na ocenie.

Podejmuj decyzje, co chcesz z emocjami robic: czy cheesz, aby one rzadzity Toba,
czy Ty bedziesz nimi zarzadzac.

Regularnie stosuj techniki pracy z emocjami.

Naucz swoich uczniow krokow 1 —7.

Cw. 7 Zdania podsumowujace:

Celem lekcji byto dzis ... ... i uwazam, ze go osiggngtem, bo .....
Dzis nauczytem sie .....

Dzis dowiedziatem sig, zZe .....

Zrozumialem ......

Drzigki tej lekcji przypomniatem sobie .....

Zaskoczyto mnie to, zZe .....



