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1. INFORMACJE O WYKLADZIE

1.1. Analiza potrzeb

Okres wczesnej dorostosci obfituje w liczne wyzwania i zadania, ktérym niejednokrotnie
towarzyszg trudnosci i problemy. Mtodzi dorosli niejednokrotnie potrzebujg wsparcia w radzeniu
sobie z dorostoscig, gdyz okres ten charakteryzuje miedzy innymi niezdecydowanie i spietrzenie
zachowan ryzykownych [Arnett 2000, Tanner, Arnett, Leis 2008, Banka 2006, Klimkowska
2013].

Problematyka radzenia sobie z problemami wpisuje sie w profilaktyke uniwersalng.
Wspdtczesne tempo zycia oraz towarzyszgce mu problemy w obszarze zdrowia psychicznego —
depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, wskazujg na silng potrzebe
profilowania tresci zwigzanych z radzeniem sobie z problemami i kryzysami zyciowymi pod

katem specyfiki osdb w poszczegolnych okresach rozwojowych.

1.2. Cele wyktadu
Cel gtéwny

Wyposazenie uczestnikdw szkolenia w podstawowg wiedze na temat radzenia sobie z

problemami w dorostosci.
Cele szczegotowe
Odbiorcy wyktadu beda:

w zakresie wiedzy:

e Znac pojecie wczesnej dorostosci;
e definiowac pojecie kryzysu psychicznego;

e wymienia¢ sposoby radzenia sobie z problemami;
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w zakresie umiejetnosci:

e potrafili oceni¢ poziom odczuwanego problemu;
e wdrazac¢ strategie radzenia sobie z problemami;

e korzystaC ze wsparcia nieprofesjonalnego i profesjonalnego w rozwigzywaniu sytuaciji

problemowych

w zakresie postaw:

e rozumieC znaczenie korzystania z profesjonalnego pomocy w radzeniu sobie z problemami,

gdy jest to konieczne;

e Swiadomi odpowiedzialno$ci siebie, swoje decyzje, swoje dziatania i swoje zycie.

1.3. Adresaci wyktadu

Studenci, osoby w okresie wczesnej dorostosci.

1.4. Tresci poruszane w trakcie wyktadu

1. Specyfika poczgtkowego okresu dorostosci
2. Specyfika problemow i trudnosci zyciowych

3. Rozwiazywanie problemdw i radzenie sobie z trudnosciami w dorostosci

1.5. Czas trwania wykiadu

Wyktad trwa 53 minuty, 55 sekund.
1.6. Polecana literatura

e Badura-Madej W., (1999), Podstawowe pojecia teorii kryzysu iinterwencji kryzysowej,
Wydawnictwo Slgsk, Katowice.

e Figlarska-Religa B., (2005) ,Jak panowac¢ nas emocjami i panowac¢ nad wiasnym swiatem”,
Ravi, £odz.

e Friebel Dr V., (2004) ,Jak pokona¢ stres”, Wydawnictwo INTERSPAR, Warszawa.

e Heszen I, (2013) Psychologia stresu, Wydawnictwo Naukowe PWN SA, Warszawa.
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e Kancelaria Prezesa Rady Ministrow, 2010, ,Radzenie Sobie Ze Stresem | Efektywne
Zarzadzanie Czasem”.

e Kapler L. A. (2003), Radzenie sobie z kryzysami zyciowymi, Terapia Uzaleznienia i
Wspdbtuzaleznienia, Nr 1.

e QOginska-Bulik N., (2013) Pozytywne skutki do$wiadczen traumatycznych, czyli kiedy tzy
zamieniajg sie w perty, Wydawnictwo Difin, Warszawa.

e Rakfalska-Vallicelli A., Scistowska G. M., (2019), 7 Krokéw Strategicznego Rozwigzywania
Probleméw w organizacji, Psychologia w praktyce, Nr 17.

e Wiodarczyk E. (2011), Zdarzenia losowe i sytuacja kryzysowa. Czyli o tym, Ze sam czas to
za mato, by uleczy¢ rany, [w:] E. Wiodarczyk, I. Cywlak, Cztowiek wobec krytycznych
sytuacji zyciowych. Z teorii i praktyki pracy socjalnej, Seria Psychologia i Pedagogika, Nr
165/2011.

e Zurakowski F., (2002) ,Stres nie musi by¢ twoim wrogiem”, Amber, Warszawa.
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2. MATERIALY DYDAKTYCZNE

2.1. Karty pracy

Karta pracy 1

Przypomnij sobie tresci dotyczace wczesnej dorostosci i kryteriow funkcjonowania
cztowieka dorostego, ktore byly oméwione na wyktadzie.

J. Arnett [2000 i n.], analizujgc dynamike oraz specyfike zmian rozwojowych w okresie wczesnej
dorostosci, wskazat, iz debiut w Swiecie dorostych istotnie rézni sie od funkcjonowania w
pozniejszych latach. Autor postuzyt sie pojeciem emerging adulthood (wschodzgcej, wytaniajgcej
sie dorostosci) do okreslenia oséb w wieku 18-29 lat, ktdre nie podjety w petni rél spotecznych
specyficznych dla dorostosci.

Arnett wyjasnia, iz nieuzasadnione jest okre$lanie grupy w wieku 18-29 lat jako mtodych
dorostych, poniewaz przewaznie sg to osoby stanu wolnego, niemajgce dzieci oraz
nieposiadajgce jeszcze ustabilizowanej sytuacji zawodowej przejawiajgcej sie w podjeciu
petnowymiarowej pracy zawodowej. Zarazem nie sg to rowniez adolescenci, poniewaz
zakonczyli juz okres pokwitania, nie sg to juz uczniowie (w rozumieniu edukacji obowigzkowe;j) i
znaczna ich czes¢ opuscita juz dom rodzinny. Zatem emerging adulthood to wiek:

1) poszukiwania tozsamosci (the age of identity explorations),

2) niestabilnosci (the age of instability),

3) skoncentrowania na sobie (the self-focused age),

4) niezdecydowania (the age of feeling in—between),

5) perspektyw, mozliwosci (the age of possibilities) [Tanner, Arnett, Leis 2008, s. 34].
A. Banka [2006] przedstawia charakterystyki okresu wschodzgcej dorostosci nastepujaco:

1. ,brak wykrystalizowania poczucia tozsamosci,
2. wzmozone eksperymentowanie z rynkiem pracy i na rynku pracy,

3. spietrzenie zachowan ryzykownych — z jednoczesnym zapotrzebowaniem na wsparcie
psychologiczne i instytucjonalne (doradztwo zawodowe, poradnictwo personalne),

4. bilansowanie wtasnego doswiadczenia zyciowego w wymiarze ponadnarodowym
i miedzykulturowym?” [s. 64]. [Klimkowska, 2013]
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Kryteria optymalnego funkcjonowania cziowieka dorostego (wg M. Jahody, Gas, 2000):

1. pozytywne nastawienie do siebie — akceptacja siebie takim, jakim sie jest (z wkasnymi
ograniczeniami i mozliwosciami),

2. wzrost i rozwéj osobisty — dgzenie do samorealizacji, stawianie sobie odlegtych i
konstruktywnych celéw,

3. autonomia — wzgledna niezaleznosc¢ od innych ludzi, umiejetnosc kierowania sie w zyciu
wiasnymi wewnetrznymi standardami,

4. adekwatne spostrzeganie rzeczywistosci — umiejetnosc¢ konfrontowania i weryfikacji
wiasnych spostrzezen i ocen z nowymi faktami,

5. kompetencja w dziataniu — wywigzywanie sie z petnionych rol spotecznych,

6. pozytywne relacje interpersonalne — kontakty partnerskie, oparte na wzajemnym
Zrozumieniu, szacunku, pozytywnych emocjach itp.

Pytania do przemyslenia:

v' Czym charakteryzuje sie twoja dorosto$¢ — czy odnajdujesz u siebie cechy przedstawione
w powyzszych koncepcjach?

v Jakie obszary dorostosci nalezg do twoich mocnych stron?

v' Ktore obszary dorosto$ci wymagajg wzmocnienia i rozwiniecia? W jaki sposéb to mozesz
0siggngc?

Co-funded by the The _Eur_opean Commissiqn support for the production of t_his
publication does not constitute endorsement of the content which
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Kryteria optymalnego
funkcjonowania cztowieka
dorostego:

Ocen na skali od 1 do 10, poziom posiadania danego
kryterium u siebie.

a) Co takiego juz jest w Twoim zyciu, dzieki czemu mozesz
okresli¢ sie na X?

b) Co mozesz zrobi¢, zeby znalez¢ sie na X+17?

c) Co takiego zrobites, dzieki czemu mozesz ocenié¢ swojg
obecng sytuacje na X-1, a nie na X-2 itd.?

pozytywne nastawienie do
siebie — akceptacja siebie
takim, jakim sie jest (z
wlasnymi ograniczeniami i
mozliwosciami),

Prawie nie mam 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 mam w wysokim stopniu
a)

b)

c)

wzrost i rozwoj osobisty —
dgzenie do samorealizaciji,
stawianie sobie odlegtych i
konstruktywnych celdw,

Prawie nie mam 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 mam w wysokim stopniu
a)

b)

c)

autonomia — wzgledna
niezaleznos¢ od innych ludzi,
umiejetnos¢ kierowania sie w
zyciu wiasnymi
wewnetrznymi standardami

Prawie nie mam 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 mam w wysokim stopniu
a)

b)

c)

adekwatne spostrzeganie
rzeczywistosci —
umiejetnos¢ konfrontowania i
weryfikacji wtasnych
spostrzezen i ocen z nowymi
faktami,

Prawie nie mam 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 mam w wysokim stopniu
a)

b)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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kompetencja w dziataniu —
wywigzywanie sie z
petnionych rél spotecznych

Prawie nie mam 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 mam w wysokim stopniu
a)
b)

c)

pozytywne relacje
interpersonalne — kontakty
partnerskie, oparte na
wzajemnym zrozumieniu,
szacunku, pozytywnych
emocjach itp.

Prawie nie mam 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 mam w wysokim stopniu
a)

b)

Co-funded by the

Erasmus+ Programme
of the European Union  pe held responsible for any use which may be made of the
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Karta pracy 2 - Radzenie sobie z problemami

Przypomnij sobie tresci omoéwione na wyktadzie, a nastepnie wykonaj zadanie.
TRUDNOSCI, PROBLEMOW, KRYZYSOW DOSWIADCZA KAZDY!

S3 naturalnym komponentem zycia.

Maja rézne przyczyny, rézny przebieg, w rézny sposob sie przejawiajg.
Maja rézng wage, znaczenie, poziom trudnosci.

Towarzyszg im rézne mysli i emocje, ktore kierujg naszymi zachowaniami.
Ich odbidr jest indywidualny, subiektywny!

Problem (najczestsze definicje)
v trudna sytuacja, z ktérej nalezy znalez¢ jakie$ wyjscie
v/ powazna sprawa, ktéra wymaga przemyslenia i rozstrzygniecia.
v kazda sytuacja zadaniowa (w zyciu codziennym, w pracy zawodowej), w ktérej wystepuije
pewna trudnosg,
v pytanie, na ktére szukamy odpowiedzi.

Kryzys - "ostry rozstroj emocjonalny, wptywajgcy na zdolnos¢ emocjonalnego, poznawczego i
behawioralnego postugiwania sie dotychczas stosowanymi sposobami rozwigzywania
problemow" (Kubacka-Jasiecka, 2008, s. 149).

—  Kryzysy rozwojowe

— Kryzysy sytuacyjne
Zasady radzenia sobie z problemami, kryzysami

v" Analiza sytuacji — co jest problemem? Co zalezy od ciebie, a co nie?

v' Poszukiwanie i wdrazanie rozwigzan, skutecznych nie tylko doraznie, ale tez
dtugofalowo.

Poszukiwanie rozwigzan, ktore sg realne, mozliwe do wprowadzenia w danym momencie.
Szukaj skutecznych sposob zmiany tego, co zalezy od ciebie.

Zréb analize swoich zasobow. Korzystaj ze swojego doswiadczenia, wczesniejszych
sukcesow.

Przypomnij sobie, jakie dziatania w przesztoSci byty nieskuteczne.

v' Poszukiwanie i wdrazanie sposobow redukcji stresu w odniesieniu do tego, co nie
zalezy od ciebie.

v' Rozwijanie uwaznosci.

Badz uwaznaly na siebie — zauwazaj, ogladaj, nazywaj swoje emocje, zachowania.
Wazne jest bycie w kontakcie z samym sobg, wtedy tatwiej zrozumie¢ swoje reakcje i
kontrolowac je.

v' Korzystaj ze wsparcia i pomocy innych. Dorosty prosi o pomoc, gdy jej potrzebuje.

Erasmus+ PrOgramme reflects the views only of the authors, and the Commission cannot
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Tematy do przemyslenia

Na podstawie powyzszych tresci

przeanalizuj konkretng sytuacje problemowa,

doswiadczasz. Skoncentruj sie na problemie, na ktérego rozwigzanie masz wptyw.

ktorej

Opis problemu:

Jakie rozwigzania sg realne,
mozliwe do wprowadzenia przez
ciebie w danym momencie?

Jakie swoje dotychczasowe
doswiadczenia mozesz wykorzystaé
w obecnej sytuacji?

Przypomnij sobie wczesniejsze
sytuacje trudne, z ktérymi
poradzite$/as sobie.

> Jakie twoje strategie,
dziatania byty najbardziej
skuteczne?

» Ktdre z nich mozesz
zastosowac w rozwigzaniu
aktualnego problemu?

Przypomnij sobie, jakie dziatania w
przesztosci byty nieskuteczne.

Badz uwaznaly na siebie —
zauwazaj, ogladaj, nazywaj swoje

emocje, mysli, zachowania.
» Jakie emocje odczuwasz w
zwigzku z tym problemem?

» Jakie mysli pojawiajg ci sie z
zwigzku z tym problemem?

» Jakie zachowania, reakcje
przejawiasz w zwigzku z
problemem?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Korzystaj ze wsparcia i pomocy
innych

» Kto moze ci pomoc w
rozwigzaniu problemu?

» W jaki sposdb moze ci
pomoc?

» Kogo jeszcze mozesz
poprosi¢ o pomoc?

Taka analize rozwigzan i zasobow w radzeniu sobie, mozesz stosowac¢ do wszystkich
doswiadczanych trudnosci i probleméw. W ten sposéb szybciej znajdziesz skuteczne
rozwigzanie i obnizysz przezywany stres.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

The European Commission support for the production of this
publication does not constitute endorsement of the content which
reflects the views only of the authors, and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the
information contained therein.

13




2.2. Zestaw ¢éwiczen

Cwiczenie 1 - Cwiczenia na uwaznosé

[Cwiczenia uwaznosci dla poczatkujacych, Redakcja, Glos pedagogiczny, 2018 | NR 95,
https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/cwiczenia-uwaznosci-dla-poczatkujacych]

Koncentracja na obiekcie

»Zhajdz wygodng pozycje, w ktorej bedziesz w stanie bez trudu wytrzymac przez 3 minuty.

4
Mozesz stac, usigsc¢, a nawet sie potozy¢; wazne jest tylko, bys$ dobrze widziat(a) obiekt, ktory
wybierzesz do ¢wiczenia.

4
Niech to bedzie cos neutralnego — np. jabtko, mebel, roslina, ksigzka, budynek czy znak
drogowy.

4
W ciggu nastepnych 3 minut skupiaj swojg uwage tylko na tym obiekcie, starajgc sie zauwazyé
jak najwiecej dotyczgcych go charakterystyk. Mozesz zwroci¢ uwage na jego cechy, takie jak
wielkosc¢, ksztaft, kolor, faktura, przypuszczalny ciezar, proporcje, materiat (substancja) czy
stopien zuzycia.

4

Nastepnie mozesz zbadac obiekt jeszcze blizej — obserwujgc go z réznych stron lub angazujgc
dodatkowe zmysty (nie tylko wzrok, ale tez wech czy dotyk) i starajgc sie dzieki nim zebraé
jeszcze wiecej informaciji” [https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/cwiczenia-uwaznosci-dla-
poczatkujacych]

Koncentracja na oddechu

,Usigdz wygodnie (na macie, tézku, w fotelu — jak wolisz) na okoto 5—10 minut. Jesli tak bedzie
ci fatwiej, zamknij oczy (po pewnym czasie mozesz sprobowac ¢wiczy¢ z otwartymi oczami).

4
Oddychaj.

4
Mozesz wykonywac proste cwiczenia oddechowe, ale tez oddychac zupetnie zwyczajnie.
Dobrym pomystem jest tzw. oddychanie przeponowe (jest to proste, ale warte polecenia
¢wiczenie relaksacyjne, ktore przy okazji sprzyja lepszemu dotlenieniu organizmu) — potéz jedng
reke na brzuchu troche powyzej pepka; dzieki niej bedziesz kontrolowaé¢ swoéj oddech. W
oddychaniu przeponowym to brzuch (a nie klatka piersiowa) unosi sie podczas wdechu, a opada

— przy wydechu.
4

Skup teraz uwage tylko na swoim oddechu, poczuj, jak porusza on brzuchem czy klatkg
piersiowg, jak wdech wypetnia cie powietrzem i jak stopniowo to powietrze jest wypychane wraz
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z wydechem.” [https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/cwiczenia-uwaznosci-dla-
poczatkujacych]

Obserwacja mysli

»10 ¢wiczenie rozwija naszg samoswiadomos¢, pomaga lepiej poznac¢ swoj umyst i mysli, a jego
regularne powtarzanie utatwia skuteczne radzenie sobie ze stresem czy przykrymi, uporczywymi
mys$lami i skupienie sie na biezgcej czynnosci (np. na pracy).

Przyjmij wygodng pozycje, w ktorej bedziesz w stanie bez trudu wytrzymac 5 minut. Wazne jest,
zeby twoje stopy w catosci opieraty sie o podtoze (np. podtoge). Nie zamykaj oczu, oddychaj
normalnie, swobodnie.

4
Nie staraj sie mysle¢ o niczym konkretnym ani na niczym skupia¢ swojej uwagi — poza swoimi
myslami.

4
Pozwdl swoim myslom ptyng¢ swobodnie i jedynie obserwuj, jak wytaniajg sie one z twojego
umystu, ptyng spokojnie lub kitebig sie pod jego powierzchnig, a nastepnie odptywajg, ustepujac
kolejnym.

4
Nie prébuj ich zatrzymywac ani odpychac, powstrzymaj sie od oceniania.

Jesli tylko zaczniesz je oceniac albo w myslach krytykowac to, jak radzisz sobie z cwiczeniem
(,to jest za trudne”, ,bez sensu, w ogdle mi nie idzie to cate mindfulness”), po prostu odnotuj ten
fakt i wro¢ do przerwanej obserwacji.” [https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/cwiczenia-
uwaznosci-dla-poczatkujacych]

Szczesliwa chwila

»10 proste ¢wiczenie pozwala gtebiej i petniej przezy¢ moment radosci, przyjemnosci czy
szczescia, nawet drobny i krotki.

Kiedy spotka cie cos mitego albo poczujesz wobec kogos wdziecznos¢, postaraj sie skupi¢ catg
SWo0jg uwage wiasnie na tej chwili.

Skoncentruj uwage na wszystkim tym, co dobre — na swoim samopoczuciu, ha uczuciu radosci
czy wdziecznosci, na mysli o tym, ze ktos cie lubi i chciat sprawi¢ ci przyjemnosg, albo ze to ty
sam(a) bytes/-as w stanie dokona¢ tego, co teraz napawa cie radoscig i duma.

Postaraj sie zapamietac rozne szczegodty dotyczace tej sytuacji — swoje emocje, to, jaka jest
pogoda, co i kto cie otacza, jak wyglada otoczenie.

Po6zZniej wroc kilka razy myslami do tej sytuacii, sprobuj sobie jg jak najdoktadniej przypomniec i
raz jeszcze poczué te emocje.” [https://www.glospedagogiczny.pl/artykul/cwiczenia-uwaznosci-
dla-poczatkujacych]
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Cwiczenie 2 - zestaw éwiczen obnizajacych stres w réznych sytuacjach
Obnizanie stresu

,Gdy czujesz, ze zaczynasz reagowac stresem, np. w trakcie rozmowy z przetozonym:
4
zacznij kontrolowac¢ oddech — swiadomie pogteb go i spowolnij;
4
skoncentruj uwage na miesniach, ktére sie napiety i zacznij delikatnie je rozluznia¢, wykonujgc
mikroruchy, niewidoczne dla innych;
4
» zacisnij na chwile mocno piesci i pus¢, trzymajac tak rece, zeby inni nie widzieli Twoich
dtoni; chwilowe wzmocnienie napiecia i puszczenie powoduje rozluznienie miesni;
» siedzgc mocno, wbij piety w podtoge, napinajgc nogi, a nastepnie rozluznij miesnie;
» jezeli trzymasz nogi pod stotem, mozesz mocno naprze¢ udem na blat od spodu i puscic;
uwazaj, zeby nie poruszy¢ stotem;
4
powiedz sobie w myslach kilka razy w wolnym tempie ,odpuszczam”;

4
policz do dziesieciu, regulujgc oddech” [Konczanin, 2015, s. 23].

Zmiana oceny trudnej sytuacji

»Zamknij oczy.

Pomysl o sytuaciji, na ktérg reagujesz teraz stresem.

4
Jaki widzisz obraz, myslgc o tej sytuacji? Jakie ma kolory? Jakie towarzyszg mu dzwieki, zapachy?
Co czujesz, co myslisz?

4
Wyobraz sobie, ze obraz tej sytuacji odsuwa sie w lewo tak, ze nie mozesz juz go zobaczyc.

4
Pomysl teraz o przyjemnej, relaksujgcej Cie sytuacji, przywotaj jej obraz. To moze byc¢ np. plaza,
ogrdéd, przyjemne spotkanie, zabawa z psem. Jakie kolory, dzwieki, zapachy, uczucia, mysli
towarzyszg temu wyobrazeniu?

4
Pozostan przez chwile w stanie relaksu.

4
A teraz jeszcze raz przywotaj obraz trudnej sytuacji. Co sie zmienito?

Ludzie stosujgcy te technike majg poczucie, ze nabrali dystansu do trudnej sytuacji. Sg
spokojniejsi, a nawet dostrzegajg nowe rozwigzania problemu. Pozytywne mysli powodujg
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rozluznienie ciata, a powrét myslami do trudnosci nie wywotuje juz takiego stresu jak poczgtkowo”
[Konczanin, 2015, s. 23-24].

Trudny cztowiek

,Czasem ludzie reagujg na konkretng osobe powtarzajgcym sie stresem. Mysleniu o niej moze

towarzyszy¢ napiecie, lek, ztos¢. Ta technika pozwoli Ci na zmiane postrzegania tej osoby i tym
samym zdecydowanie zmniejszy lub wrecz usunie stres zwigzany z bezposrednim kontaktem z
nig oraz stres utrzymujgcy sie po spotkaniu.

Przypomnij sobie osobe, przy ktorej Zle sie czujesz.

4
Jaki obraz widzisz? Jakiej wielkosci jest ta osoba, gdy teraz o niej my$lisz? Czasem okazuje sie,
ze obraz osoby w naszym umysle jest wiekszy niz w rzeczywistoSci.

4
A teraz wyobraz sobie, ze ta osoba coraz bardziej sie zmniejsza. W dodatku — bez wzgledu na
pte¢ — ubrana jest w zétte bokserki w r6zowe stonie. Co sie dzieje, gdy ta osoba nadal sie
zmniejsza, a bokserki nie?

4
Co czujesz, gdy dotychczas trudny dla Ciebie cztowiek jest wielkosci krasnala przykrytego
bokserkami?
Rozbawienie zdecydowanie usuwa stres.

Niebezpieczenstwo tej techniki polega na tym, ze przy nastepnym spotkaniu zamiast stresem
mozesz zareagowac wybuchem smiechu. Dlatego sprawdz jeszcze fagodniejszg wersje —
wyobraz sobie osobe, z ktérg masz trudnos¢ jako malutkie dziecko. Wiekszo$¢ ludzi ma wtedy
uczucia opiekuncze zamiast strachu czy ztosci” [Konczanin, 2015, s. 25].

Erasmus+ Preramme reflects the views only of the authors, and the Commission cannot
of the European Union  pe held responsible for any use which may be made of the
information contained therein. 17

5 The European Commission support for the production of this
m Co-funded by the publication does not constitute endorsement of the content which




Bezpieczne miejsce

,Usigdz wygodnie, oprzyj obie stopy o podtoge, rece potdz na udach. Zamknij oczy, wez kilka
gtebszych oddechow.

4
Wyobraz sobie miejsce, w ktérym mozesz czuc sie catkowicie zrelaksowany: dom, ogrod,
egzotyczna plaza, polana w lesie. W wyobrazni mozesz stworzy¢ kazde miejsce, na jakie tylko
masz ochote.

4
Wprowadz tam elementy zwiekszajgce Twoj komfort — rosliny, zwierzeta, przedmioty, moze
dodatkowe kolory, zapachy, dzwieki. Jezeli to egzotyczna plaza, to moze pomiedzy palmami
zawiesisz hamak? Zadbaj o najlepszg temperature w tym miejscu, mozesz wybra¢ dowolng pore
roku i dnia. Zbuduj miejsce najlepsze dla siebie.

4
A teraz daj sobie czas na pobycie tam i petne zrelaksowanie sie. Pamietaj, ze Twoje ciato moze
reagowac tak, jakbys faktycznie byt w tym miejscu.

4
Pamietaj, ze im czesciej bedziesz wyobrazac sobie , Twoje Bezpieczne Miejsce”, tym fatwiej
znajdziesz sie tam.

4
Odwiedzaj je, by usungé¢ napiecie i regenerowac sie” [Konczanin, 2015, s. 26].
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2.3. Zestaw zadan

Zadanie 1- Ocena sytuacji problemowej

Zastanow sie nad doswiadczanymi trudnosciami i problemami. To mogg by¢ trudnosci codzienne
lub ztozone problemy zyciowe. Wypisz je.

Nastepnie w odniesieniu do kazdego problemu odpowiedz sobie na pytania:

Problem:

Czy rozwigzanie tego problemu, jest w obszarze mojego wptywu?

Czy jego rozwigzanie lezy po mojej stronie?

> Jesli tak, to co moge zrobic¢, zeby problem rozwigzac¢ lub go zminimalizowacé?

» Jak moge sobie z nim poradzi¢?

> Jesli nie, to co moge zrobic¢, zeby zaakceptowac rzeczy, ktére sg poza mojg kontrolg?

» Jak moge rozwing¢ swojg cierpliwos¢?

» Jak moge rozwing¢ umiejetnos¢ odpuszczenia spraw, ktdre sg poza twojg kontrola.
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Zadanie 2

Przypomnij sobie dziatania pomocne w radzeniu sobie z trudnosciami, problemami, kryzysami,
ktore byty oméwione na wyktadzie:

Porozmawiaj z innymi o swojej sytuacji (znajomymi, przyjaciétmi). Poznaj ich
perspektywe. Mow o swoich emocjach, wyrazaj je. To pomoze obnizy¢ napiecie i spojrze¢
na problem z innej perspektywy.

Koncentruj sie na matych rzeczach, ktére sprawiajg ci radosé. One pozwalajg
przetrwaé trudne chwile/dni/tygodnie/miesigce.

Nagradzaj sie za realizacje poszczegolnych zadan, za osigganie celéw czgstkowych,
za realizacje planu dnia itp.

Zauwazaj i doceniaj to, co inni robig dla ciebie. To nie jest oczywiste i nie nalezy ci
sie, bo tak. Odczuwaj i okazuj wdziecznos¢.

Gdy podejmowane dziatania nie przynosza pozytywnych rezultatéw, poszukaj
pomocy specjalistow i skorzystaj z niej (psychologa, psychoterapeuty, psychiatry).

Zastanow sie nad kazdym dziataniem i sprecyzuj, jak ono bedzie wyglgdac¢ w twoim przypadku.
Odpowiedz na ponizsze pytania i zapisz swoje odpowiedzi

Dziatanie Moje dziatanie

VVVYY

Porozmawiaj z innymi o swojej sytuacji
(znajomymi, przyjaciotmi).

Z kim mozesz porozmawiac?
Do kogo zadzwoni¢?

Z kim mozesz sie spotkac?
Kto moze cie wystuchac?
Kto moze ci doradzi¢?

>

>

Koncentruj sie na matych rzeczach, ktére
sprawiajg ci rados¢.

Jakie rzeczy dajg ci rados¢ w
codziennosci? To moze by¢ kawa w
ulubionym kubku, zabawne skarpetki,
bezchmurna stoneczna pogoda, zapach
kawy w kafejce itp.

Wypisz jak najwiecej rzeczy, ktore sg dla
ciebie zrédtem codziennej radosci. Kazda z
nich jest wazna i znaczaca, nawet ta
najmniejsza.
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Dziatanie Moje dziatanie

Nagradzaj sie za realizacje poszczegéinych
zadan

» Zastanow sie i zapisz, a jaki sposob
mozesz docenic¢ sie i nagrodzi¢ za kazde
osiggniecie, nawet to mate.

» To moze byC wyjscie na kawe, zakup nowej
rzeczy, spotkanie z kims, zrobienie czego$
dla przyjemnosci, albo powiedzenie sobie w
myslach lub zapisanie, ze dobrze ci poszio.
Wazne, zeby dziatanie miato dla ciebie
warto$¢ nagrody.

Zauwazaj i doceniaj to, co inni robig dla ciebie

» Przeanalizuj dzisiejszy dzien.

» Wypisz wszystkie sytuacje, w ktérych inni
zrobili co$ dla ciebie — okazali ci
serdeczno$¢, byli uprzejmi, pomogli ci itp.

» Zwroc uwage réwniez na osoby, ktére w
kontakcie z tobg wykonywaty swoje
obowigzki (obstuge sklepoéw, pracownikéw
uczelni, rodzicéw, itp.). Przeanalizuj w jaki
sposob osoby te okazaty ci serdecznosé,
mimo ze nie byto to konieczne. Zapisz
wszystkie takie sytuacje.

» Pomysl, jak ich zachowanie pomaga ci
przetrwac trudne chwile.

Gdy podejmowane dziatania nie przynosza
pozytywnych rezultatéow, poszukaj pomocy
specjalistow i skorzystaj z niej.

» Do kogo konkretnie mozesz sie zgtosi¢?

» Wymien wszystkich specjalistow, ktérych
znasz albo o ktorych styszate$/as, ktérych
polecajg twoi znajomi, ktérzy majg dobre
opinie w Internecie itp.

» Ustal i wpisz dane kontaktowe do tych
specjalistéw — doradcy, psychologa,
psychoterapeuty, psychiatry itp.
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2.4. Zestaw materiatéw wizualnych/zrédtowych

llustracja 1. Kryteria dorostosci wg J. Arnetta [Piotrowski, 2013, s. 22]

przestrzeganie norm unikanie
popetniania drobnych przestepstw
(wandalizm, kradzieze sklepowe),
nieprowadzenie pojazddéw pod
wptywem alkoholu, nieuzywanie
wulgarnego jezyka, posiadanie tylko
jednego partnera seksualnego w tym
samym czasie,

prawna dojrzatosé przekroczenie
osiemnastego roku zycia,
przekroczenie dwudziestego
pierwszego roku zycia, zdobycie
prawa jazdy

biologiczna dojrzatos¢ zakonczenie
fazy wzrostu, osiggniecie dojrzatosci
ptciowej

kryteria indywidualistyczne:

- odpowiedzialnos¢ za siebie, swoje
decyzje i dziatania,

- autonomia w zakresie osobistych
przekonan i wartosci,

- zmiana relacji z rodzicami
z zaleznej na réwng

zdolnosci do prowadzenia zycia
rodzinnego bycie zdolnym do
zapewnienia rodzinie bezpieczenstwa,
finansowe zabezpieczanie rodziny,
bycie zdolnym do wychowywania
dzieci,

role spoteczne praca na petnym
etacie, zakonczenie edukacii,
zawarcie zwiqzku matzenskiego,
posiadanie przynajmniej jednego
dziecka

Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie Piotrowski, 2013, s. 22
llustracja 2. Charakterystyka okresu wylaniajacej sie dorostosci J. Arnetta

Wytaniajgca sie dorostosé (emerging adulthood) wg J. Arnetta, to wiek:

1) poszukiwaniatozsamosci
(the age of identity
explorations),

2) niestabilnosci
(the age of instability),

3) skoncentrowania
na sobie
(the seltfocused age),

4) Niezdecydowania

(the age of feeling in-
between),

5) perspektyw, mozliwosci

(the age of possibilities)manner,
Arnett, Leis 2008, s. 34]"

Zrédto: opracowanie wiasne.
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llustracja 3. Kryteria optymalnego funkcjonowania cztowieka dorostego wg M. Jahody

Charakterystyki cztowieka dorostego sprzyjajgce radzeniu
sobie z problemami [Gas, 2000

llustracja 4. Problemy jako komponent zycia

TRUDNOSCI, PROBLEMOW, KRYZYSOW
DOSWIADCZA KAZDY!

Sq naturalnym komponentem zycia.

> Majg rozne przyczyny, rozny przebieg,

w rozny sposob sie przejawiqj
S5e Bl Y sp € przej iie}

\4

Majg rézng wage, znaczenie, poziom trudnosci.

\4

Towarzyszg imrézne myslii emocije ktdre kierujg
naszymi zachow aniami.

\7

Ich odbidr jest indywidualny, subiektywny!
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llustracja 5. Zasady radzenia sobie z problemami

Radzenie sobie z problemami, kryzysami

-

Analiza syluacji - co jest problemem?® Co zaleiy od ciebie, o co nie?

Poszukiwanie | wdrazanie rozwigzan, skutecznych nie tylko doraznie, ale tez
diugofalowo. Poszukiwanie rozwigzan, kiére sg realne, moiliwe do
wprowadzenia w danym momencie.

Szukg] skutecznych sposob zmiany tege, co zaleiy od ciebie, Irok analize
swoich zasobow. Korzysia ze swojego doswiadczenia, wezesniejszych
sukcesaw, Przypomni] sobie, jakie dzictania w przesziosc byty nieskuteczne,

Poszukiwanie | wdrazanie sposobéw redukeiji siresu w odniesieniu do tego,
co nie zalezy od ciebie,

Rozwijanie uwainosci.

Badz uwazina/y na siebie - zauwazagj, oglgda), nazywaj swoje emocie,
zachowania. Waine jest bycie w kontakcie z samym solbg, wiedy tatwie]
Zrozumies swoje reakcje | kontrolowad je.

Korzystaj ze wsparcia i pemocy innych. Doresty prosi o pomec, gdy je|
pofrzebuje.

llustracja 6.Dziatania pomocne w radzeniu sobie z trudnosciami, problemami, kryzysami

Dziatania pomocne w radzeniu sobie z frudnosciami,
problemami, kryzysami

Co-funded by the

Erasmus+ Programme
of the European Union  be held responsible for any use which may be made of the

Porozmawiaj z innymi o swojej sytuacji (znajomymi, przyjacidimi). Pozngj
ich perspekhywe. Mow o swoich emocjach, wyraigj je. To pomoie obnizyc
napigcie i spojrzec na problemz inngj perspekiywy.

Koncentruj sie na malych rzeczach, kidre sprawiajg ci radoié. Cne
pozwalajg przetrwad frudne chwile/dni/tygodnie fmiesigce.

Magradzaj sie za realizacje poszczegdlnych zadan, za csigganie celdw
czgstkowych, za reclizacje planu dnia itp.

Zauwaiaj i docenigj to, co inni robig dla ciebie. To nie jest oczywiste | nie
nalety cisie, bo tak. Odczuwa]i okazu] wdziecznots,

Gdy podejmowane dzialania nie przynoszq pozylywnych rezultatow,
poszukaj pomocy specjalistow | skorzystaj z  niej (psychologa.
psychoterapeuty, psychiatry).
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llustracja 7. Radzenie sobie z problemami — $ciggawka

Zatem jak sobie radzié,
2ay cofs sie dzieje?

» Bez paniki. To tylko zycie.

- Jesli mysli i emocje podpowiadajq Ci, ze sytuacja jest
bez wyjscia, nie stuchaqj ich.

+ Przypomnij sobie, z jakimi najwiekszymi trudnosciami
poradzites sobie w przesztosci.

+ Bgdz dla siebie najlepszym przyjacielem- poradz
sobie to, co poradzitbys przyjacielowi w takiej
sytuaciji.

+ Powiedz o tym komus. Porozmawiaj z kims!

* Poszukaj profesjonalnej pomocy i skorzystaj z niej.

2.5. Dane dostepowe do wersji online

Wyktad na kanale YouTube: OIR Poland, Jak dorosli rozwigzujg problemy

Materiaty dodatkowe: Materiaty dydaktyczne i karty pracy

Grafika na stronie tytutowej: https://pl.smiletemplates.com/word-templates/using-ipad/05073/

G2 &v-ric-=n |
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