6 Dlaczego jedni mtodzi ludzie dobrze sobie radza, a inni nie — z
czego to wynika i czy mozna to zmienic

Cele:

1. okreSlenie i uSwiadomienie sobie przez uczestnikoéw podstawowych umiejetnosci i postaw
sprzyjajacych dobremu radzeniu sobie w zyciu

2. autodiagnoza w zakresie powyzszych umiejetnosci i zachowan

3. naszkicowanie kierunkéw i sposoboéw rozwijania w/w umiejetnosci

Czas trwania:
3 godziny
Metody:

e praca w zespolach
o dyskusja
¢ wypehianie formularza

Pomoce:

e arkusze papieru/tablica
e markery/kreda
e formularz nr 5 |

Przebieg zajec:
Wprowadzenie, zalozenia

Roznice miedzy mlodymi ludZzmi (i ludzmi w ogdle) w poziomie radzenia sobie z ré6znymi
sytuacjami rzeczywiScie istnieja i sa nawet dos$¢ latwo dostrzegalne. Niektorzy sa sklonni
traktowac je jako genetycznie uwarunkowane i niezmienne, ale jest wiele dowodéw na to, ze
wiekszos¢ cech/wlasciwosci/umiejetnosci czlowieka moze podlega¢ zmianie. Wydaje sie, ze w
zasadzie niezmienne — bo rzeczywiScie biologicznie uwarunkowane — s3 nasze cechy fizyczne
(wzrost, rysy twarzy, kolor oczu i wloséw itd.), a takze temperament, ktérego podstawowe
aspekty to wrazliwo$¢ na bodzce (czyli jak silny musi by¢ bodziec, aby wywolal nasza reakcje)
oraz szybko$¢ reakcji (dzialania). Golym okiem mozemy dostrzec, ze jedni rzeczywiScie sa
bardziej ,,powolni”, a inni ,,szybcy”.

Ale tego rodzaju réznice niewiele chyba maja wspolnego z tym, jak sobie czlowiek radzi w zyciu,
bo z tym wiecej maja wspolnego inne cechy czlowieka, ktére na szczeScie podlegaja zmianie. Sg
to np. wiedza (o sobie, o innych ludziach, o $wiecie), umiejetnosci (dotyczace zar6wno $wiata
fizycznego, ale takze spolecznego — tzn. innych ludzi i siebie samego), a takze postawy (wobec
siebie, ludzi i roznych zjawisk w $wiecie). Takie zjawiska decyduja o tym, czy kto$ sobie dobrze
radzi, czy nie. Totez programy rozwojowe, psychoedukacyjne, korekcyjne czy terapeutyczne sa
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nastawione na zmiany wlasnie w tych obszarach: w obszarze wiedzy, postaw i umiejetnosci,
dotyczacych siebie i innych, czy tez relacji z innymi.

Jednak te podstawowe zalozenia zostaly tu sformulowane nie po to, aby je bezposrednio
przedstawi¢ uczestnikom zaje¢, lecz raczej jako pewien ,przewodnik” dla prowadzacego,
wskazujacy z grubsza tematy czy zakres warsztatu i podstawowy kierunek dzialania. Chodzi o to,
aby uczestnicy doszli do tych — czy podobnych — spostrzezen w drodze wlasnej aktywnosci
(,metody warsztatowej” czy tez ,metod aktywnych”). Zadaniem prowadzacego nie bedzie zatem
bezposredni przekaz wiedzy, lecz organizowanie sytuacji i porzadkowanie komunikacji w grupie
w taki sposob, aby jej czlonkowie byli w stanie dokonywa¢ obserwacji i wyciagga¢ wnioski z
do$wiadczen — zar6wno wlasnych, jak i innych czlonkéw grupy, zar6wno zachodzacych w grupie
(,tu i teraz”), jak tez spoza grupy (ktére w grupie podlegaja refleksji i ,,opracowaniu”). Totez
pierwsze zadanie dla grupy moze wyglada¢ nastepujaco:

ZADANIE 1, CZESC A

Grupa, w zalezno$ci od liczebnosci, dzieli sie na 2 albo 4 zespoly kilkuosobowe (3—5 0sob).
Jeden (albo dwa) =zespoly maja =za zadanie zrobi¢ jak najdluzsza liste
cech/wlasciwo$ci/zachowan osoby, ktéra dobrze sobie radzi w zyciu, drugi zespét (albo dwa
inne — jesli sa 4) ma za zadanie zrobi¢ jak najdtuzsza liste cech/wlasciwosci/zachowan osoby,
ktoéra ma klopoty, nie radzi sobie.

ZADANIE 1, CZESC B

Po zakonczeniu pracy w zespolach ich czlonkowie nanoszg listy cech na duze plakaty. Gdy sa
4 zespoly, czyli po 2 do kazdego plakatu, nalezy polaczy¢ po dwa (jednotematyczne) zespoly,
aby kazdy z powiekszonych zespoléw zrobil po jednym, wspoélnym plakacie. Ale mozna tez
zrobi¢ 4 plakaty, z ktérych 2 beda moéwily o osobach dobrze radzacych sobie w zyciu, za$ 2
inne o osobach, ktore sobie nie radza.

Prezentacja plakatow

Po przygotowaniu i zawieszeniu plakatow reprezentanci kazdego z zespolow odczytuja i glosno
objasniaja zawarto$¢ kazdego z nich.

Omowienie plakatéow

Po prezentacji czlonkowie grupy dziela sie swoimi uwagami, refleksjami, spostrzezeniami,
odczuciami, zwigzanymi zaréwno z pracg w zespole, jak tez z zawarto$cia plakatow. W
omowieniu, niezaleznie od wszelkich pozostalych tresci, jakie moga sie pojawi¢, warto dostrzec i
zaakcentowac nastepujace kwestie:

¢ 7e w obu spisach zapewne bedzie mozna wyrézni¢ hasta dotyczace wiedzy (takze jej
ewentualnych brakéw), hasla dotyczace umiejetnosci (albo ich deficytéw) oraz hasta

20f 6



30f6

dotyczace postaw (konstruktywnych lub destrukcyjnych)

¢ 7e niektore z hasel maja swoje negatywne i pozytywne, symetryczne odpowiedniki na
przeciwstawnych plakatach (np.: ,pewny siebie — niepewny” itp.), czyli, méwigc inaczej, s
one skrajnymi opisami jakich§ konkretnych wymiaréow (kontinuéw)

e 7 kolei niektore inne hasta moga nie mie¢ symetrycznych odpowiednikéw na
przeciwstawnym plakacie; w takiej sytuacji mozna sie przez chwile zastanowi¢, czy da sie
~dopisa¢” (dostownie lub tylko ustnie) taki odpowiednik (pozytywny albo negatywny)

¢ nie ma sprzeczno$ci w tym, ze zar6wno w pozytywnych, jak i negatywnych wymiarach o
podobnej tre$ci mozna zajmowac jakie$ miejsca (np. mozna czasem by¢ ,,$mialym”, a
czasem ,nieSmialym”)

ZADANIE 2

Oproécz sporzadzenia zestawu tego rodzaju wymiaréw/skal, warto ustali¢ ich hierarchie, tzn.
okresli¢, ktére wymiary sa zdaniem uczestnikow warsztatow najwazniejsze, a ktore mniej
wazne. Mozna sie postuzy¢ badz to metoda glosowania (,kto uwaza, ze najwazniejsza cecha
jest...”), albo metoda naniesienia indywidualnych punktacji kazdego z uczestnikow na
grupowy plakat i wyliczenie $redniej z sumy punktéw, jaka otrzymala dana cecha — albo

jeszcze inaczej.

Mozna tez najpierw zrealizowac kolejne zadanie (nr 3), a dopiero potem na jego podstawie
nanie$¢ punktacje na wspoélny plakat.

ZADANIE 3

Do realizacji tego zadanie zostanie uzyty formularz nr 5. Kazdy z uczestnikow otrzyma
wlasny egzemplarz formularza i dokona autodiagnozy, zaznaczajac na kazdej skali punkt,
ktéry go charakteryzuje. WeczeSniej opisze kazda skale, poslugujac sie haslami
umieszczonymi na zbiorczym plakacie grupowym. Nanoszac hasla na wilasny formularz
warto zrobi¢ to od razu wedlug subiektywnej hierarchii waznosci, tzn. na pierwszym
miejscu cecha wedlug uczestnika najwazniejsza, na drugim kolejna pod wzgledem waznosci
itd. Nie wszyscy muszg przenieS¢ i opisa¢ na wlasnym formularzu identyczng liczbe skal.
Mozna zaproponowaé¢ margines swobody w granicach np. 5—10 skal (lub inny), jednak z
zachowaniem subiektywnej hierarchii waznosci. Jeéli nie zrobiono tego wcze$niej, mozna
przenie$¢ punktacje dotyczaca hierarchii wazno$ci na wspolny plakat i ustali¢c grupowa
hierarchie waznosci (obliczajac $rednie wyniki dla kazdej skali/wymiaru).

Omowienie zadania

Chetni uczestnicy moga sie podzieli¢ danymi (wszystkimi, niektérymi albo tylko pojedynczymi)
dotyczacymi wlasnej samooceny w poszczegolnych skalach, a takze informacjami dotyczgcymi
wlasnego odbioru tych danych w kontek$cie wlasnych wyobrazen i przypuszczen na temat
poszczeg6lnych, innych czlonkoéw grupy (tzn. na ile moje wyobrazenia nt. danej osoby sa zgodne



badz niezgodne z jej samoopisem).

ZADANIE 4, WERSJA A

Kazdy z uczestnikow moze na swoim formularzu zaznaczy¢ — oprécz wlasnej samooceny —
takze ocene siebie, dokonywang przez innych uczestnikow zaje¢. Zadanie to byloby swego
rodzaju ,sesja informacji zwrotnych”, dostarczajacych kazdemu uczestnikowi informacji, jak
jest spostrzegany — pod danym wzgledem, w danym wymiarze, skali — takze przez kazdego
innego uczestnika, nie za$ tylko poprzez siebie samego.

Jakkolwiek taka wersja zadania jest interesujaca, bo dostarcza kazdemu szerokiej informacji, to
z drugiej strony moglaby by¢ niezwykle czasochlonna (kazdy uczestnik daje informacje
dotyczace kazdego wymiaru wszystkim pozostalym). Oprécz problemu czasu mogloby to by¢
tez zbyt uciazliwe, przynajmniej dla niektorych grup. Dlatego korzystna — a w konkretnych
przypadkach korzystniejsza — wydaje sie ograniczona wersja tego zadania (proponowana
nizej), co nie odbiera mozliwo$ci dalszej pracy nad pominietymi chwilowo obszarami, czyli
kontynuacji warsztatu w przyszlosci.

ZADANIE 4, WERSJA B

Kazdy z uczestnikbw ma prawo poprosi¢ innych o informacje, jak jest przez nich odbierany
tylko w jednej, wybranej przez siebie skali.

Omowienie zadania

Niezaleznie od tego, czy zastosowano wersje A czy B, uczestnicy dzielg sie swoimi odczuciami,
zwigzanymi zaréwno z tym, czego sie dowiedzieli o swoich kolegach/kolezankach, jak tez z tym,
czego sie dowiedzieli od nich o sobie. Niezaleznie od réznorodnych watkéw wypowiedzi
uczestnikow, warto miedzy innymi zaakcentowac nastepujace:

e czy moja wlasna samoocena w danym wymiarze pokrywa sie z tym, jak w tym samym
wymiarze spostrzegaja mnie inni?

e czy ich ocena jest zawyzona, czy zanizona w stosunku do mojej wlasnej? jakie z tego
wynikaja wnioski? o czym to moze Swiadczy¢?

ZADANIE 5, CZESC A

Kazdy z uczestnikéw ma teraz za zadanie wybraé te skale/wymiar, ktory w tym momencie
jest dla niego najbardziej interesujacy jako obszar pozadanej zmiany.

Po przedstawieniu swoich wyboréw uczestnicy przechodza do dalszej czesci zadania.

ZADANIE 5, CZESC B
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Grupa zostaje podzielona na mniejsze, 3—4 osobowe zespoly. W kazdym zespole odbywa sie
dyskusja na temat jednego, wybranego wymiaru/skali/cechy jednego z uczestnikow
ktory zglosi gotowos$é do pracy. Zadaniem zespotu jest zapisac jak najwieksza pule pomystow
dotyczacych  kwestii: ,jak pracowa¢, co robi¢, aby rozwija¢c u siebie te
ceche/umiejetnosé/postawe?”.

Prezentacja i omowienie efektow

Kazdy z zespolow kolejno przedstawia pule wypracowanych pomystow. Po kazdej prezentacji
oddzielnie nastepuje omowienie ich przez cala grupe

Podsumowanie

Po zakonczeniu prezentacji i omowien poszczegolnych zestawéw pomystow dobrze jest dokonaé
ogolnego podsumowania uzyskanych efektow, zwracajac uwage miedzy innymi na to:

e czy poszczegoOlne pomysly na rozwijanie danej cechy/umiejetnosci/postawy moga shuzy¢
rozwijaniu tylko tej jednej cech/umiejetnosci, czy takze innych (ktérych?)

e czy pozostali cztonkowie grupy, nie pracujacy nad swoimi cechami bezposrednio, lecz
wspomagajacy tych, ktorzy to robili, potrafia w ogblnej puli pomystow znalez¢ takze dla
siebie dobre pomysly pracy nad niektéorymi wlasnymi cechami?

e czy niniejsze warsztaty, a takze inne zajecia grupowe maja zwiazek z rozwijaniem
cech/umiejetnosci/postaw, o ktérych byla mowa? czy mozna — i w jaki sposob —
wykorzystywac te zajecia i inne spotkania w sposéb bardziej efektywny dla siebie samego,
z punktu widzenia wlasnych potrzeb rozwojowych?

ZADANIE 6

Kazdy z uczestnikow otrzymuje zadanie (w zaleznosci od warunkéw czasowych moze to byé
szadanie domowe”), polegajace na napisaniu planu wlasnego rozwoju, opartego na
swobodnym wyborze cech/umiejetnosci/postaw oraz sposobéw ich rozwijania — korzystajac
z calego dotychczasowego dorobku grupy. Jesli praca odbywa sie w trakcie trwania
warsztatu, mozna pracowa¢ w parach wspomagajac sie nawzajem w tworzeniu osobistych
planéw. Jeéli w domu — uczestnicy pracujg w zasadzie indywidualnie, ale moga tez umawiac
sie ze sobg na wspolprace w domach.

Prezentacja planow indywidualnego rozwoju

W zalezno$ci od wersji wydarzen indywidualne plany rozwoju zostaja przedstawione badz to na
zakonczenie warsztatu, badz tez mogg zostaé potraktowane jako forma kontynuacji tematu w
przysztosci.

Omowienie planéw rozwoju
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Wspolne, grupowe omoéwienie planow ma ogromne znaczenie zar6wno dla ich udoskonalania,
jak tez wzajemnej inspiracji i podtrzymywania motywacji do dzialania. Uzasadnione byloby
systematyczne, by¢ moze nawet regularne, z okreslona z gory czestotliwo$cia (co miesiac,
kwartal itp) przeprowadzanie sesji specjalnie po$wieconej prezentacji aktualnego stanu
realizacji wlasnych planéw osobistego rozwoju, z mozliwos$cia analizy barier (zewnetrznych czy
wewnetrznych) i korzystania ze wsparcia grupy w szukaniu sposobow radzenia sobie z nimi oraz
modyfikowania i rozbudowy planéw w zalezno$ci od kolejno wylaniajacych sie rozwojowych
potrzeb i aktualnego stanu wlasnych umiejetnosci.
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