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Metafora, bajka, przypowiesé, anegdota...
— przyjemny i uZyteczny sposob na zmiang
Opracowata: Izabela Wiltosz- Mozych

Niedaleko miasta Kaszkar rozciqgata sie bezkresna pustynia. Tylko piach, suchy piach
i ... gdzieniegdzie oaza. Mieszkal tam ze swoim stadem pewien wielblqd o imieniu Ahmed.
Calymi dniami, a nawet nocami Ahmed biegatl po pustyni i zalatwial przerozne wazne (jak mu
sie wydawato) sprawy dla siebie, swojej rodziny i stada. Wszystkim sie przejmowat i twierdzil,
ze wszedzie musi by¢. Czasami rzeczy do ogarniecia bylo tak wiele, ze wielblqdowi trzesty sie
ze zdenerwowania i wysitku nogi oraz garby, bolaly go brzuch i glowa. Krzyczat na kazdego
kogo spotkat.

Mijaly dni, tygodnie, miesiqce, a nawet lata. Ahmed biegal, biegal i biegal w coraz
wiekszym wszechogarniajqcym go napieciu. Jak sie zatrzymam to sie przewroce, jak sie
zatrzymam to sie przewroce — powtarzat z uporem jak w transie.

Nagle nie wiadomo skqd pojawila si¢ przed nim dziwna postaé. Wygladata troche jak
medrzec, troche jak wielblqdzi Aniot Stroz, w kazdym razie jakos tak podobnie.

Owa tajemnicza istota rzekia:

- Drogi Ahmedzie, Zeby odnalezé spokdj, ktorego ci tak brakuje nie trzeba jecha¢ do Indii, czy
gdzie indziej. Znajdziesz to miejsce glebokiej ciszy, relaksu, spokoju i harmonii we wiasnej
oazie, pod ulubionq palmq, we wlasnym legowisku. Czasu nie da sie zaoszczedzi¢ mozna go
jedynie spedzac.

Ahmed ze zdziwieniem i lekkim przestrachem wystuchat stow guru i powiedziat:

- Ale od kiedy mam nie tylko biega¢, ale tez odpoczywac?

- Jak to od kiedy — zdziwita sie tajemnicza postac. Teraz jest ten dzien i teraz jest ta godzina.
1 zniknela tak samo niespodziewanie jak sie pojawila.

., Zaklinacz wielbiqdow”
(I1zabela Wiltosz — Mozych)

Kt6z w swoim zyciu nie doswiadczyt cudownej magii bajek, ktore zapisaty sig
w pamigci jako trwate obrazy dobra, zla, szcze$cia, nieszczg$cia, radosci, smutkow i wielu
innych bardziej indywidualnych zapamigtanych przezy¢. Niemalze kazdy, kto dat si¢ porwac
iluzji dziwnego, bajkowego S$wiata mniej, czy bardziej $wiadomie identyfikowal sig
z ulubiong postacia, upatrujac w niej swoje tesknoty, marzenia, przekonania, postawy.

Tresci bajek, metafor,..... tym bardziej zapadaty w $wiadomo$¢ im bardziej ich ukryte
przestanie przemawialo do wrazliwosci cztowieka, glebokiego poczucia spelnienia sig
oczekiwan co do sensu 1 celu ludzkiego istnienia: .....I zyli dlugo i szczgsliwe, az do $mierci.

Nawet tak przerazajaca wizja konca ludzkiej egzystencji jak $wiadomo$¢ przemijania,
w bajkach przedstawia si¢ jako naturalna, a wigc do zaakceptowania kolej rzeczy, pokazujac,
ze mozna zy¢ w poczuciu wolnosci, dazac do stanu akceptacji tego, co jest nieuniknione 1 na
co wptywu nie mamy.
Bajki 1 metafory pomagaja znaczaco w zrozumieniu zawitosci ludzkich loséw, pomagaja
uchwyci¢ sens cierpienia i znaleZ¢ sposob poradzenia sobie z nim poprzez identyfikacjg
projekcyjna z bohaterami i sytuacjami w nich zawartymi.
Metafory wywieraja wptyw na procesy nieswiadome cztowieka, poprzez ominigcie filtrow
w radzeniu sobie z ktopotem. Dwuznacznosci, wieloznacznosci zawarte w metaforach moga
sprawi¢, ze stana si¢ one alternatywami wyboru nowych, bardziej korzystnych zmian
wprowadzonych w zycie, eliminujac stare.

Opowiadanie historii jest znane od wiekdéw. ,,Pewnego razu..., za gorami, za lasami...”
jest poczatkiem niejednej intrygujacej bajki. Moze rowniez rozpoczynac historig, ktora
stworzy kazda/kazdy z nas. Podobno $piewacé kazdy moze trochg lepiej lub troche gorze;.
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Tak tez bywa z tworzonymi przez nas metaforami, bajkami, przypowieSciami, czy
anegdotami, ale skuteczne postugiwanie si¢ nimi jest sztuka, a przeciez nikt nie rodzi si¢
mistrzem.

Pewien czltowiek pit herbate z przyjacielem w restauracji. Patrzyl zamyslony i ze
smutkiem na swojq filizanke. W koncu z rezygnacjq w glosie westchnat:
- Przyjacielu, zycie jest jak ta filizanka herbaty.
Ten zastanowit sie chwile, popatrzyt na swojq filizanke i zapytat;
- Dlaczego? Dlaczego twierdzisz, Ze Zycie jest jak filizanka herbaty?
Zapytany odpart:
- Skad mam wiedzie¢? Nie jestem przeciez filozofem.
Mate ostrzezenie — metafora musi by¢ zrozumiata przede wszystkim dla opowiadajacego.
W celu dalszego zachecania do tworzenia i opowiadania historii zostana przedstawione zalety
metafory, bajki, przypowiesci, anegdoty......, a wigc:

1. Szczegotowe zalecenia nie sa przekazywane w nich wprost. To pomoc w przyjeciu
innego punktu widzenia i rozwinigciu odmiennych uczu¢ i reakcji.

2. Poniewaz ich znaczenia sa wyrazane posrednio, odbiera si¢ je jako mniej zagrazajace.
Jesli ukryte dla stuchacza znaczenia sq nie do przyjgcia na poziomie swiadomy, moze
si¢ skupi¢ jedynie na dostownej warstwie fabuty.

3. Kazdy moze postuzy¢ si¢ opowiescia jak chce i1 korzysta¢ dla wlasnych celéw na
poziomie nieSwiadomym z rozmaitych znaczen zawartych w metaforze.

4. Niektore opowiesci moga mie¢ bezposredni wpltyw na podswiadomos$¢ i postawy
stuchacza.

5. Elastyczno$¢ jest ich kolejng zaleta. To sprawia, ze sq kanatem dla réznego rodzaju
komunikatéw. Sugerujac rozwiazania jednocze$nie prezentuja opinie — udzielaja
informacji, podsuwaja mozliwosci dziatania i wskazuja stuchaczom nowe punkty
widzenia.

6. Metafory, bajki, przypowiesci, anegdoty......, pozwalaja powiedzie¢ co$ do danej
osoby, albo co$ o niej jakby w cudzystowie, np. jedna osoba w opowiadaniu moze
zarzuci¢ drugiej “To byta glupia decyzja” W ten sposob nie ma bezposredniego
zagrozenia.

7. Opowiesci moga by¢ potrzebne w nawiazaniu kontaktu, szczegolnie z dzie¢mi.

Pamigtajmy zatem, ze logika przemawia tylko do intelektu, opowies$ci stanowiac
stosowng dlan ,,pozywke” réwnoczesnie poruszaja emocje, rozbudzaja intuicjg, ozywiaja
mys$lenie symbolami.

Na zakonczenie wyobraz sobie, ze...

Pewnego razu moze jutro, albo za piec¢ lat, latem, a moze zimq, ktos bardzo ciekawy

zada ci pytanie.

- Powiedz mi, co najbardziej lubisz robi¢ na swiecie?

- Co lubie robi¢ najbardziej? — zastanowisz si¢ wowczas.

I moze odpowiesz — najbardziej lubie:

- czeka¢ na wschod stonca i zastanawiac sie jaki przyniesie mi dzien

- chodzi¢ boso po cieplym morskim piasku i czuc¢ jak jego drobinki przesuwajq sie miedzy
palcami

- zamienia¢ minusy na plusy

- ogladac tecze i podziwiaé jej piekno

- spotykac sie z przyjaciotmi i obdarzac ich swojq radosciq

- patrze¢ w dal i zastanawia¢ sie jaki cel chce teraz realizowaé

- nadmuchiwac balony i puszczac je w swiat, niechaj cieszq sie chwilg
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- przebywaé ze swojq rodzing i czué ich bliskos¢

- wqchac roze i mie¢ nadzieje, ze ich subtelny zapach bedzie wieczny
- wierzyc, ze wszystko w moim Zyciu ma swojq wartos¢

- czekac na zachod stonca i dziekowa¢ za wlasng niepowtarzalnosé

( wpisz swojq odpowiedz)

,,Co tylko chcesz”
(1zabela Wiltosz — Mozych)
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CWICZENIA
USPRAWNIAIACE KONCENIRACIE,

UNWAGI, OPARTE NA WIZUALIZACII
Opracowata: Justyna Kenig

Cwiczenie 1

Od czasu do czasu, w wolnej chwili ktadziemy przed soba ksiazke z rysunkiem
I przerysowujemy go, bardzo doktadnie, ale szybko. Potem sprawdzamy ilo$¢ popelnionych
btedow, ile szczegotdw nie zauwazylem. Na poczatku wybieramy rysunki proste, potem coraz
bardziej ztozone.

Cwiczenie 2

Wybierz przedmiot, ktory Cig nie interesuje. Przez 10-15 minut bardzo doktadnie notuj to, co
moéwi nauczyciel 1 ewentualnie, co odpowiadaja koledzy. To ¢wiczenie nalezy powtarzac, co
jakis czas.

Cwiczenie 3

Wieczorem, lezac w 16zku staraj si¢ przypomnie¢, co robites danego dnia rano lub po
potudniu o okre$lonej porze. Morze to by¢ wycinek poétgodziny lub pigtnastominutowy.
Wszystkie czynnosci musza by¢ przypomniane bardzo doktadnie 1 w odpowiedniej
kolejnosci. Cwiczenie to nalezy powtarzaé kilka razy w tygodniu.

Cwiczenie 4

Uwaznie wpatruj si¢ w jeden niewielki punkt- nalezy zaczyna¢ od 1-2 minut. Punktem tym
moze by¢ np. klamka.

Cwiczenie 5

Kiedy znajdziesz si¢ w pomieszczeniu w ktorym wielu ludzi méwi jednoczesnie( na przektad
w czasie przerwy szkolnej) wybierz par¢ rozmawiajacych osob i ignorujac inne odglosy,
staraj si¢ ustysze¢ o czym one moéwia. Najwazniejsze w tym ¢wiczeniu jest Swiadome
odcigcie si¢ od wszystkich zaktocen i1 skupienie sig¢ na wybranych bodZcach.

Cwiczenie 6

Zamknij oczy w odosobnionym pomieszczeniu, przyjrzyj si¢ czerni, jaka masz pod
powiekami, mys$l o niej potem przyjrzyj sig, co si¢ zmienia, zauwaz roézne blyski mroczki
zobacz, jakie maja kolory. Potem przypomnij sobie jaka$ przyjemna chwilg i wyobraz sobie
wszystko jeszcze raz staraj si¢ nie pomina¢ zadnego szczegdétu. Potem otwdrz oczy
i uSmiechnij si¢ do siebie. Cwiczenie to moze trwaé nawet tylko trzy minuty, ale staraj sig
wykonywac je czesto, mozesz je stosowac rOwniez w przewie uczenia sig.

Artykut powstat na podstawie ksiazki: J. Swigcicka Trening koncentracji dla uczniéw. Wydawnictwo Difin,
Warszawa 2009
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18 WSKAZOWEK

DLA POBUDZENIA ZDOLNOSCI KONCENIRACII UWAGI
Opracowata: Justyna Kenig

. ZACZNIJ OD SAMOOBSERWACIJI
Przeanalizuj wlasne przestanki i dazenia. Zastandéw si¢ w jakich sytuacjach odnosisz
wrazenie, ze nie potrafisz si¢ skoncentrowac.

. ZAJMUJ SIE ZAWSZE TYLKO JEDNA SPRAWA
Pelna zdolno$¢ koncentracji rozwija si¢ najlepiej, kiedy zajmujemy si¢ wyltacznie
jednym zadaniem, nie za$ kilkoma jednoczes$nie.

. UWZGLEDNIAJ WLASNY RYTM BIOLOGICZNY
Naucz si¢ respektowaé swoj wewngtrzny zegar i obchodz si¢ z nim produktywnie:
sprawy wymagajace zwigkszonej koncentracji zatatwiaj w porze swojej podwyzszonej
wydajnosci.

. STWORZ SOBIE ,,SZKLANY KLOSZ”

Pracowa¢ pod ,kloszem” to pracowa¢ w odpowiednich warunkach, stara¢ si¢ nie
dopuszcza¢ do siebie zadnych zewngtrznych zrédet zakidcen: hatasu, bodzcow
optycznych, akustycznych.

. ULOZ PLAN ZAJEC

Szczegbdlowe plany dzienne, tygodniowe z celami czg$ciowymi 1 podanymi terminami
realizacji wprowadzaja tad i pozwalaja na zatatwienie spraw w odpowiedniej
kolejnosci.

. TRENUJ SWOJ MOZG

. DBAJ O BODZCE MOTYWACYJNE
Istotna jest automotywacja , cO oznacza przede wszystkim $wiadome odszukanie
pozytywnych stron czekajacego nas zadania.

. ZMOBILIZUJ SIE

. NIE ULEGAJ PRESJI
Nie ulegaj czynnikom zewngtrznym: dzwoni telefon, szef ponagla.

10. UNIKAJ NADMIERNEGO OBCIAZENIA
Realistyczne planowanie pozwala unikna¢ nadmiernego obciazenia.

11. RELAKSUJ CIALO I UMYSL

Lek, zdenerwowanie i stres prowadza do napig¢ 1 ostabienia zdolnosci koncentracji.
Duze znaczenie dla roztadowania napigcia maja ¢wiczenia relaksacyjne np. medytacje,
wizualizacje.

12. DBAJ O WYSTARCZAJACA ILOSC SNU
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KLADZ NACISK NA SWOJE MOCNE STRONY
Zaprogramuj si¢ na pozytywne myslenie. Zamiast wmawiac sobie : ,, Nie potrafig”,
.1 tak mi si¢ nie uda” , zacznij myslec: ,,Potrafi¢ i na pewno zrobig to jak nalezy”

UPORZADKUJ SWOJE OTOCZENIE

Twoja koncentracja znacznie wzrosnie, jezeli w polu wiedzenia znajda si¢ tylko
materiaty, dokumenty i1 przybory, ktorych faktycznie wymaga wykonywane przez
ciebie zadanie.

NIE ZAPOMINAJ O PRZERWACH
Koncentracja to stan natgzenia umystu; mozna utrzymac go tym dhluzej, im czesciej
robimy krotkie przerwy.

DBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA

DEFINIUJ SWOJE CELE
Okreslenie celu to wazny aspekt przy opracowaniu plandéw roboczych.

ZEREZERWUJ CZAS NA ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
Problemy osobiste mozna odsuna¢ na bok, jezeli zaplanujesz wczesniej czas i sity na
ich p6zniejsze rozwiazanie.

Artykut powstat na podstawie ksiazki: E. Heuel Trening koncentracji. wydawnictwo KDC, Warszawa 2006
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Strefa Rodzica
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DZIECI

Dzieci wciaz krytykowane ucza si¢ potepiac.

Dzieci wychowywane w atmosferze wrogosci ucza si¢ walczyc¢.
Dzieci wzrastajace w strachu ucza si¢ bac.

Dzieci, ktore spotykaja si¢ wciaz z politowaniem, ucza si¢ uzala¢ nad soba.
Dzieci ciagle odmieszane ucza si¢ nieSmiatosci.

Dzieci wzrastajace posrod zazdrosci ucza sig, czym jest zawisc.
Dzieci bezustannie zawstydzane ucza si¢ poczucia winy.

Dzieci otoczone tolerancja ucza sig cierpliwosci.

Dzieci otrzymujace do$¢ zachety ucza si¢ $miatosci.

Dzieci, ktérym nie szczgdzi si¢ pochwat, ucza si¢ uznawa¢ wartosci.
Dzieci w pelni aprobowane ucza si¢ odnajdywac¢ w swiecie mitos¢.
Dzieci, ktore czgsto stysza stowa uznania, ucza si¢ stawiac sobie cele.
Dzieci wzrastajace w atmosferze wspolnoty ucza si¢ hojnosci.

Dzieci otoczone rzetelnoscia i uczciwoscia ucza si¢, czym jest prawda i sprawiedliwos$é.

Dzieci wychowywane w poczuciu bezpieczenstwa ucza si¢, jak wspaniale jest zy¢.
Dzieci otoczone tagodnoscia ucza si¢ spokoju ducha.

Czym zyjq Twoje dzieci?

Autor nieznany
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PORADY DLA RODZICOW MATURZYSTY
Opracowata: Ewa Koztowska — Szymik

Jesli jeste$ rodzicem lub opiekunem pamigtaj, ze:

Twojemu maturzyscie potrzebne jest wsparcie, a nie widok przerazonego dorostego.
Jesli sam zdawate$ egzamin dojrzalosci, to uswiadom sobie, ze Tobie 1 wigkszosci
Twoich kolegéw udato si¢ przez niego przejs¢ bez wigkszego problemu.

Powtarzaj sobie, ze wigkszo$¢ 0sob, ktore podchodza do matury, zdaja ja.

Istnieje wielkie prawdopodobienstwo, ze matura corki/syna przejmujesz si¢ bardziej
niz ona sama/on sam. To normalne, wigc przywolaj spokoj.

Nigdy nie prébuj mobilizowaé swojego maturzysty w negatywny sposob. Nie mow
mu, ze si¢ za mato uczyt i nie zda matury. Wspieraj go pozytywnie.

Nie zabraniaj swojemu maturzyscie kontaktéw towarzyskich czy wypadu do kina raz
na jaki$ czas. Matura to nie choroba, nie ma powodu, zeby przesta¢ normalnie
funkcjonowac.

Uswiadamiaj swojemu dziecku, ze w przypadku niepowodzenia — zawsze moze
ponownie przystapi¢ do egzaminu dojrzalosci i na wymarzone studia dostaé si¢
w nastgpnym roku, a do tego czasu pdjs¢ do szkoty policealnej, podjaé prace
I bardziej doceni¢ wagg nauki.

Przywotaj przyktady z historii, 1 podziel si¢ ta wiedza ze swoim maturzysta, ze nawet
wielcy uczeni miewali w szkole klopoty. Nie przeszkodzito im to jednak odnosié
sukcesy w zyciu. Gregor Mendel mimo staran nigdy nie uzyskat dyplomu nauczyciela.
Najgorsze oceny mial z geologii 1 biologii. Thomas Edison spgdzit w szkole zaledwie
3 lata, a jego nauczyciel uznatl, ze jest on opdézniony w rozwoju.

Rozmowa o tym uspokoi i Ciebie i Twojego maturzyste.

Zaproponuj swojemu maturzyscie w jaki sposob moze obnizy¢ poziom stresu, znasz
swoje dziecko 1 wiesz, co je odpreza.
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EGOCENTRYZM MYSLENIA
- PORADY DLA MATEK, DORASTAIACYCH COREX,

Opracowata: Ewa Koztowska - Szymik

Pamigtaj: nastolatka uwaza, ze co$, co przydarza si¢ innym, jej na pewno si¢ nie
przytrafi.

Ostrzez corke, jakie moga by¢ konsekwencje ryzykownych zachowan, pamigtajac
potem, ze mimo to moze ona podjaé ryzyko.

Zachecaj corke do kontaktoéw z osobami, ktére moga by¢ dobrymi wzorami do
nasladowania, i ktore moga jej zaproponowaé dzialania alternatywne do tych
obarczonych wysokim ryzykiem.

Czegsto rozmawiaj z corka, wlaczaj w te rozmowy innych. Corka stanie si¢ przez to
mniej skoncentrowana na sobie, kiedy wystucha pomystow innych oséb i znajdzie
stuchaczy dla swoich mysli.

Popieraj jej wlasny styl i indywidualnos¢, a jednocze$nie wlaczaj ja w zycie rodziny.
Zapytaj dlaczego mysli akurat w ten sposob, a potem wystuchaj odpowiedzi. Sprobuj
zrozumie¢, z czego wynika ta postawa.

Nie rozwiazuj nieporozumien poprzez wycofanie si¢ z kontaktu. Rozwigzywanie
konfliktowych sytuacji poprzez shuchanie i1 negocjacje pomoze corce rozwinad
elastycznos¢ tak potrzebna w kontaktach z rowiesnikami.

Staraj si¢ wystucha¢ wszystkich jej nastoletnich problemoéw 1 je zrozumie¢.

Upewnij si¢, ze Twoje uwagi pod jej adresem maja charakter bezposredni
i pozytywny, a twoja krytyka jest konstruktywna.

Przypomnij sobie, co czulas, kiedy miata$ kilkanascie lat 1 ciesz si¢ razem z corka
chwilami zupelnej beztroski.
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w

7.

8.
9.

PORADY DLA MATEK DORASTAIACYCH COREX.
Ciag dalszy
Opracowata: Ewa Koztowska - Szymik

Staraj si¢ zrozumie¢, ze corka ma potrzebg okazywania swojej odmienno$ci, wigc nie
bierz do siebie jej krytycznych uwag.

Kiedy corka sprzecza si¢ z Toba lub wyraza sprzeciw, nie reaguj w ten sam sposob.
Zapytaj dlaczego z czyms$ si¢ nie zgadza. Wystluchaj jej argumentacji. Moze miec
stuszne powody.

Stuchaj corki bez krytykowania.

Wyrazaj wlasne opinie i emocje, tak spokojnie, jak tylko potrafisz. Corka powinna
wiedzie¢, co myslisz i czujesz.

Naucz ja, jak ma wyraza¢ odmienne zdanie. Dawaj przyktad wlasciwego zachowania,
kiedy sama nie zgadzasz sig z nig lub z kim$ innym.

Podkres$laj, ze zupelnie w porzadku jest mie¢ inne wyobrazenia, uczucia czy
upodobania niz Twoje.

Wymagaj od niej odpowiedniej do jej wieku odpowiedzialnosci za wilasne
postgpowanie. Robiac wszystko za nia, odbierasz jej sposobno$¢ rozwoju.

Nie oczekuj, ze corka bedzie Ci si¢ zwierzala jak niegdys.

Miej nadziejg. Przyjdzie kiedy$ dzien, gdy corka zacznie Cig rozumiec.

10. Wciaz ja kochaj — doceniaj ja, akceptuj, uSmiechaj si¢ do niej i $miej si¢ razem z nia.

Artykut powstal na podstawie ksiazki: Ann F. Caron: Matki i corki. Nie przestawaj mnie kochaé. GWP, Gdansk

2003
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WSKAZOWKI DLA RODZICOW
dotyczqce sposobow utrzymania dobrej RomuniRacyi
Opracowata: Ewa Koztowska — Szymik

Nastolatki czuja potrzebe wchodzenia w zycie bez rodzicielskiego kierownictwa: pomoc ze
strony rodzicow jest czgsto widziana jako wtracanie sig, rodzicielska troska odbierana jest
jako traktowanie ich jak dzieci, rady rodzicoOw interpretowane sa jako rzadzenie sig.

1.

Zaakceptuj niespokojnos¢ i niezadowolenie.

Jest to wiek peten przeciwienstw i niespdjnosci. Nie jest niczym nienormalnym jesli
nastolatek zachowuje si¢ w sposob zmienny i nieprzewidywalny np. skacze od
skrajno$ci do skrajnosci, zwalcza jakie§ zachowania a nastgpnie je akceptuje, kocha
rodzicow i nienawidzi ich.

Unikaj prob bycia nazbyt rozumiejacym.

Unikaj stwierdzen takich jak: ,,doskonale wiem, co czujesz”. Nastolatki czuja sig
osobami niepowtarzalnymi, jedynymi w swoim rodzaju. Ich uczucia sa dla nich czyms$
nowym, osobistym i prywatnym. Odbieraja siebie jako istoty zloZone i tajemnicze, sa
autentycznie zmartwieni, gdy w oczach innych ich przezycia wydaja si¢ tak oczywiste,
naiwne 1 proste. Bardzo delikatnym i wymagajacym wyczucia zadaniem rodzica jest
uwzglednienie potrzeb nastolatkow w tym zakresie.

Rozrozniaj miedzy akceptacja zachowania a aprobata — tolerancja
a sankcjonowaniem.

Rodzice moga tolerowa¢ nielubiane zachowanie np. fryzur¢ dziecka) bez
sankcjonowania, aplauzu, czy zachet w tym kierunku. Dobrze jest si¢ dowiedziec,
czemu stuzy dane zachowanie nastolatka, czgsto si¢ okazuje, ze nastolatek potrafia je
uzasadnic.

Rozmawiaj i dzialaj jak dorosly.

Nie rywalizuj z nastolatkiem zachowujac si¢ tak, jak on lub uzywajac mtodziezowego
jezyka. Nastolatki umy$lnie przyjmuja styl zycia inny od swoich rodzicow i jest to
czgscia procesu ksztaltowania si¢ ich tozsamosci. W ten sposOb rozpoczyna si¢
stopniowe odiaczanie od rodzicow. Imitowanie ich stylu i j¢zyka spycha nastolatka do
jeszcze wigkszej opozycji. Pamigtaj rodzicu, ze twoja rola w rodzinie to jest by¢
rodzicem.

Wspieraj nastolatka i podtrzymuj jego mocne strony.

Ogranicz swe komentarze dotyczace wad nastolatka. Przypominanie o brakach moze
powaznie zahamowa¢ komunikacj¢ migdzy nastolatkiem a rodzicem. Diugofalowym
zadaniem rodzica jest stworzenie takiej relacji i dostarczenie nastolatkowi takich
doswiadczen, ktore wzmacniaja charakter 1 buduja osobowos¢. Nastolatek potrzebuje
samodzielnosci.

Unikaj podkreslania stabych stron.

Koncentrowanie si¢ na stabych stronach dziecka ostabia jego poczucie wartosci a bol
odczuwany przy obnazaniu jego stabych stron, , gdy pochodzi od rodzica trwa dtuze;.
Pomo6z nastolatkowi samodzielnie mysle¢.

Uzywaj jezyka, ktory pomaga rozwinaé niezaleznos$¢: uzywaj zwrotdw ,,to twdj
wybor”, ,,sam decyduj o tym”, ,,ty mozesz za to wziaé¢ odpowiedzialno$¢”, ,,to twoja
decyzja”. Rodzice powinni zachgca¢ do samodzielnych decyzji i do rozwazania
konsekwencji réznych wyborow.
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8. Prawda polaczona ze wspélczuciem buduje milos¢.
Nie koryguj z pospiechem faktow, ktore twoim zdaniem nie zmienione. Rodzic o
cigtym jezyku nie nauczy respektu dla prawdy. Niektorzy rodzice przesadnie daza do
udowodnienia doktadnie gdzie, kiedy i dlaczego mieli racje. Czgsto nastolatki reaguja
na tego typu wypowiedzi uporem i zawzigtoscia. Czasem prawda, uzywana po to, by
jej dowies¢, moze zmieni€ si¢ w zabojcza dla rodzinnych stosunkéw bron.

9. Respektuj potrzebe odosobnienia i prywatnosci nastoletnich dzieci.
Wymaga to zachowania nieco dystansu, co moze okaza¢ si¢ trudne do zrealizowania
dla rodzicow.
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Rola ojca w wychowaniu syna
Opracowata: Jolanta Sajkowska

Udzial ojca w rozwoju syna powinien by¢ ciaglym procesem, a nie przypadkowym
zdarzeniem. Wojciech Eichelberger wskazuje cztery istotne fazy wzajemnych relacji:

a.

,chlopigce przedszkole”, czas wczesnego dziecinstwa, w ktorym ojciec wspiera
syna fizycznie i emocjonalnie uczac go jazdy na rowerze, ptywania, grajac z nim
w pitke, organizujac mu pierwsze ryzykowne wyzwania i1 przygody, opowiadajac
meskie opowiesci, to bardzo wazne aby ojciec byt obecny w zyciu syna w tej fazie,
nalezacej do matki, poniewaz witasnie wtedy buduje zaufanie 1 szacunek do siebie,
na ktorym oprze sig, gdy przyjdzie czas dorastania syna

»Postrzyzyny” to czas, zblizony do pierwszego opuszczenia domu przez syna czyli
pojscia do ,,zerowki”, wiek od ok. szdstego roku zycia, w ktorym chtopiec
wychodzi spod opiekunczych ramion matki, a jego ojciec przejmuje
odpowiedzialno$¢ za jego dalsze wychowanie; to czas, w ktérym powinien nauczy¢
syna jak by¢ odpowiedzialnym mezczyzna czyli przekazaé mu jak staé sig
autonomicznym i niezaleznym, ale tez zdolnym do troski o innych, dbajacym
o losy bliskich, nauczy¢ go wielu umiejgtnosci, a czasu jest niewiele, bo ten okres
trwa do ok. 14 roku zycia; wazne jest, by w tym czasie po§wigca¢ chiopcu
szczegblnie wiele uwagi, pomimo zapracowania i zmgczenia, warto inwestowac
we wspolne zainteresowania, to czas wspolnych wypraw z synami, podczas ktorych
obaj sprawdzaja si¢ w trudnych warunkach, ucza si¢ wzajemnej lojalnosci
I zaufania, bez opiekunczej mamy; synowie ucza si¢, ze jej rola nie sprowadza si¢
tylko do bycia w domy 1 dbania 0 mgzczyzn, to bardzo wazna nauka na przysztos¢
»strzala wystrzelona z tluku” to okres 15 — 16 roku zycia syna, czas kiedy
zaczyna sprawia¢ problemy; jesli byt do tej pory pozbawiony opieki ojca sam szuka
wzorcOw 1 autorytetow, popadajac w ryzykowne sytuacje, nie chce juz wsparcia
ojca, ktory dotad si¢ nim nie interesowal, a od matki separuje sig, bo takie jest
prawo rozwoju; jest bardzo zagubiony i samotny, nie jest juz dzieckiem, potrzebuje
naszego szacunku i1 zaufania do siebie, ale rzadko moze na to liczy¢, a my nie
mozemy go dalej wychowywac poprzez system kar i nakazow, bo to sprowokuje
jedynie stan wojny, z ktorej wyjdzie jako na zawsze pokonany, ulegly, nie zdolny
do samodzielnego radzenia sobie w zyciu lub stracimy go, bo nie chce mie¢ juz nic
wspolnego z ojcem, ktoéry wczesniej nie poswigcal mu czasu, nie dawat wsparcia
1 mitosci; jedyne co mozna robi¢ to budowac partnerstwo z synem, to ostatnia taka
mozliwo$¢, potem syn bezpowrotnie odejdzie do swoich rowiesnikow, ale jego
ojciec bedzie mogl nadal na niego wptywac poprzez przyktad wlasnego zachowania
1 postgpowania

czas rozliczania to okres zaczynajacy si¢ od 15 — 16 roku zycia syna;
dotychczasowy lgk przed rodzicami nie dziala juz, syn rozlicza ojca z tego w jakim
stopniu on sam trzyma si¢ zasad, jakie wpajal mu; to jest tez czas kiedy
przekonujemy sig, co zdotaliSmy synowi przekazac, na ile nasze wychowanie byto
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skuteczne, to czas tzw. ,wyjmowania z szuflad wychowania”, juz nie ma
mozliwos$ci straszenia 1 ,,pohukiwania” czego to nie zrobimy mu czy co wlasnie
planujemy mu za karg zrobi¢; teraz aby zachowa¢ szacunek syna ojciec moze
jedynie szczerze i otwarcie z nim rozmawia¢, niczego nie udajac, nie tajac, nie
stwarzajac pozordw, ze jest nieomylny; to pozwala synowi przekonac sig, ze jest
dla swojego ojca wazny; jedyna witasciwa dalsza droga powinna polega¢ na
wzajemnym wspieraniu si¢ w byciu mezczyzna
Czego mozemy oczekiwac od nastoletnich synow? Przede wszystkim czgstego rozdraznienia,
impulsywnosci, nadmiernego wyczulenia na to jak jest traktowany, to migdzy innymi wptyw
testosteronu, ktérego poziom wzrasta w okresie dojrzewania osiemset razy. Przebywania
w odosobnieniu w swoich pokojach, ze wszechobecna muzyka. Wiecznego niezadowolenia
ze swojego wygladu, oscylowania od zaniedbania do nadmiernego skupienia si¢ na sobie.
Niechgci do rozmow, otwierania si¢. Nadmiernego koncentrowania si¢ na sobie, zapominania
o obowiazkach.
A co nie jest norma rozwojowa? Wszelkie zachowania autodestrukcyjne, takie jak uzywanie
narkotykéw i alkoholu, wagary, nawiazywanie zwiazkéw seksualnych, konflikty z prawem,
stosowanie jakichkolwiek form przemocy.
Co mozesz robi¢ razem z synem?
— Raz na trzy miesiace zabiera¢ na bardzo atrakcyjny wypad, co nie musi oznaczaé
duzego wydatku, raczej przemyslana, zgodna z potrzebami wieku
1 zainteresowaniami dziecka przygode
— Wspolnie wykonujcie drobne domowe reperacje
— Od czasu do czasu wykonajcie razem positek, szczegolnie cenny, gdy jest mgskim
,kucharzeniem” zakonczonym uczta dla mamy
— Czasem zabawcie si¢ w modelarzy, ale pamigtajcie, aby nie skonczylo si¢ to
samodzielng praca ojca i ciagltym strofowaniem przez niego syna
— Stancie si¢ fotoreporterami rodziny, niech kazdy ma dostgp do robienia zdjec,
a potem tworzenia albumu czy pokazu slajdéow, by¢ moze powstana dwa
odmienne reportaze z tego samego zdarzenia
— Uprawiajcie razem sport, chocby gre w pitke, tenisa stolowego czy badmintona, to
dobry poligon do$wiadczalny, a przy okazji niewyczerpane zrodio dobrego
humoru
— Grajcie cala rodzing w gry planszowe czy karciane, a czasem wezcie do rak
dzojstiki gry telewizyjnej 1 oddajcie si¢ szalenstwu
— Kupujcie wspdlnie prezenty dla innych cztonkdéw rodziny
— Ogladajcie wspolnie filmy, pozwalajcie sobie nawzajem na wyrazanie swoich
pogladow
— Odkryjcie wspdlne wycieczki rowerowe, weekendowe wypady pod namiot
— A nade wszystko rozmawiajcie!
Zasady porozumiewania si¢ z synem
— Nie zapominaj o jego dobrych cechach, mocnych stronach — przynajmniej raz
dziennie znajdz powdd, zeby go pochwali¢
— Stuchaj tego co méwi Twoj syn, poznawaj go
— Rozmawiaj, nie obwieszczaj, nie komunikuj
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— Pamigtaj, ze jeste§ rodzicem, a nie kumplem swojego syna, on chce widzie¢
Ciebie jako mocniejszego od siebie czyli dajacego oparcie

kb

— Kiedy moéwisz mu ,nie” uczysz go radzi¢ sobie z sytuacjami presji
W zewngtrznym $wiecie
— Stosuj jasne kontrakty, pokazujace jasne zasady, oczekiwania, konsekwencje — to
uczy dyscypliny, utatwia decyzje
— Dbaj o spdjnos¢ tego czego od niego wymagasz i tego co czynisz sama/sam
— Szukaj wspolnie rozwiazan
Rola obojga rodzicéw bedzie od najmtodszych lat syna uczenie go, jak rodzice wzajemnie
wspieraja sig, okazuja sobie mito$¢, buduja swoje partnerstwo, jak rozwiazuja konflikty
1 radza sobie jako para z przeciwienstwami.

Artykul powstat na podstawie:

W. Eichelberger, Zdradzony przez ojca. Wydawnictwo Do. Warszawa 1998

D. C.i M. S. Weston, Co dzieri mqdrzejsz. Wydawnictwo ,,Proszynski i spotka”. Warszawa 1998.

J. Mc Dowell, N. Wakefield, Zadziwiajacy wphyw tatusia. Oficyna wydawnicza Vocatio. Warszawa 1994

A. Faber, E. Mazlish, Jak mowi¢ do nastolatkow, zeby chcialy nas stuchaé, stuchaé, zeby z nami rozmawiaty.
Wydawnictwo Media Rodzina. Poznan 2006
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Strefa nauczyciela
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Jak poméc uczniom Rtérzy utracili energig do dziatania

czyli Rilka uwag o motywacji
Opracowata: Urszula Janota

Na poczatku trzeba wiedzie¢ czym jest motywacja. Slowo motywacja sktada si¢ z dwoch
czesci: Motyw 1 Akcja. Aby podjaé dziatanie (akcje), trzeba mie¢ do tego odpowiednie
motywy.

Lacinski zrodlostow motywacji to movere, co oznacza wprawia¢ w ruch, popycha¢. Mozna
obrazowo przedstawi¢ motywacj¢ jako paliwo, ktore pozwala samochodowi jecha¢. Tym
samochodem jest kazdy z nas. Aby dziala¢, czyli wykonywac¢ jaka$ czynno$¢, musimy miec
odpowiednia ilos¢ motywacji. Podobnie jak z paliwem 1 droga, im dluzsza — tym wigcej
1 dluzej potrzebujemy trzyma¢ motywacj¢ na odpowiednim poziomie. Jesli poziom motywacji
spadnie, zniechgcimy sie do dziatania (tak jak samochod, ktéry bez paliwa stanie).

Mozemy zaproponowac sprawdzenie poziomu wlasnej motywacji.

KWESTIONARIUSZ DO MIERZENIA MOTYWACJI OSIAGNIEC*
ZRODLO :M. Widerszal - Bazyl, Kwestionariusz do mierzenia motywu osiagnigé,
»Przeglad Psychologiczny”1978, t.XXI, NR 2, s. 363-366

Po przeczytaniu kazdego zdania wybierz jego dokonczenie tak, aby najbardziej trafnie
odpowiadato Twoim cechom, upodobaniom, przekonaniom, zainteresowaniom.

Kazdej wypowiedzi moze towarzyszy¢ tylko jedna odpowiedz. Proszg, zaznacz ja.
1.Najbardziej interesuja mnie problemy, co do ktorych istnieje opinia, ze
prawdopodobienstwo znalezienia optymalnego rozwiazania jest:

a) duze,

b) dos¢ duze,

c) minimalne.

2.Wolg bra¢ udziat w konkursie, w ktérym przewidziane sa:

a) niewielkie nagrody, ale perspektywa otrzymania ewentualnej nagrody jest bliska
W czasie,

b) wysokie nagrody, ale perspektywa otrzymania ewentualnej nagrody jest odlegta

W czasie.

3.Gdy chceg osiagnac jaki$ cel, ktoéry uwazam za tatwy do osiagnigcia, ale w trakcie dazenia
do niego odnoszg niepowodzenia, wowczas moje zaangazowanie w osiagnigcie tego celu:

a) wzrasta,

b) maleje,

c) utrzymuje si¢ na tym samym poziomie.

4.Gdy realizowanie moich osobistych celow staje si¢ sprzeczne z interesami bliskich mi ludzi,
wOwczas:

a) zawsze rezygnujg z realizacji moich wiasnych celow,
b) przewaznie rezygnuje,
C) w potowie wypadkow rezygnuje,

d) dos¢ rzadko rezygnujg,

e) nigdy nie rezygnujg.

5.Gdy z r6znych wzgledow muszg zrezygnowac ze swoich planow, wowczas pamigtam o
nich:

a) bardzo dhugo,

b) dhugo,
C) przez pewien czas,
d) krotko,
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e) bardzo krotko.
6.Uwazam si¢ za osobe:
a) bardzo ambitna,
b) ambitna,

C) przecigtnie ambitna,
d) malto ambitna,
e) raczej nieambitna.

7.Czas dtuzy mi sig:

a) bardzo rzadko,

b) rzadko,

C) czasami,

d) bardzo czgsto.

8.Gdy stoi przede mna jakie$ nowe zadanie, to niepokdj (czesto nieuzasadniony), ze nie
wykonam go tak, jakby nalezalo, towarzyszy mi:

a) bardzo czgsto,

b) czesto,
C) czasami,
d) rzadko,
e) nigdy.

9.Kazde przedsigwzigcie, do ktorego przywiazuje wigksza wagg:
a) planuje na dtugo przed jego realizacja,

b) zwykle planuj¢ na pewien czas naprzod,

C) w ogole nie planuje, a od razu przystepuje do ,,rzeczy”.

10.Wolatbym pracowac dla zleceniodawcy, ktory:

a) zawsze daje przecigtnie ciekawe zlecenia,

b) czasem daje zlecenia wyjatkowo ciekawe, ale czasem wyraznie nudne,

C) wszystko mi jedno.
11.Wolg pracowac z ludzmi, ktorzy:

a) w taki sam sposob podchodza do zagadnien zawodowych jak ja,

b) rdznig si¢ w pewnym stopniu w podej$ciu do zagadnien zawodowych,
C) maja zupeknie inne podejscie.

12.0 niepowodzeniach:

a) zapominam tatwo,

b) zapominam do$¢ tatwo,

C) pamigtam pewien czas,

d) do$¢ dtugo pamigtam,

e) bardzo dtugo pamigtam.

13.Gdy mi si¢ co$ nie wiedzie, wowczas:
a) bardzo tatwo rezygnuje,

b) tatwo rezygnuje,

C) czasem rezygnuje,

d) trudno rezygnuje,

e) nigdy nie rezygnujg.

14.Lubig realizowac cele:

a) dhugodystansowe,

b) $redniodystansowe,

C) krotkodystansowe.
15.Wymagania, jakie sobie stawiam, sa:
a) bardzo wysokie,

b) wysokie,

C) przecigtne,

d) raczej niskie,
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€)

niskie.

16.Sprawy, do ktorych przywiazuje wage, ale w danym momencie uwazam za zmudne,
odktadam na pdzniej i biorg si¢ do przyjemniejszych zajec:

a)
b)
c)
d)
e)

bardzo czesto,
czesto,

od czasu do czasu,
rzadko,

bardzo rzadko.

17.To, do czego daze:

a)
b)
c)
d)
e)

zawsze mi si¢ udaje predzej czy pdzniej osiagnac,

przewaznie udaje mi si¢ osiagnac,

od czasu do czasu udaje mi si¢ osiagnac,

czgsto nie udaje mi si¢ osiagnac ( czasem z przyczyn zewngtrznych),
mam wyraznego pecha w realizowaniu wiasnych dazen.

18.0 swojej przysztosci mysle:

a)
b)
c)
d)
e)

19.Powaracam do realizacji planéw, ktorych dawniej nie mogly zrealizowac:

a)
b)
c)
d)
e)

bardzo czgsto,
czesto,

od czasu do czasu,
rzadko,

bardzo rzadko.

bardzo rzadko,
rzadko,
czasami,
czesto,

bardzo czesto.

20.Na ,,ekstra” przyjemnosci:

a)
b)
c)
d)
e)

zwykle nie mam czasu,

czgsto nie mam czasu,

czasami mam zbyt mato czasu,
zazwycza] mam dostatecznie duzo czasu,
zawsze mam dos$¢ czasu.

Klucz do obliczania wynikow

1.a— 1 pkt. 8.a-1d-4 15.
b-5 b-2e-5
c-1 c-3
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c-3 b-3

5,.a-5d-2 c-5
b-4 12. a-1d-4 19.
c-3 b-2e-5

6.a-5d-2 c-3
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c-3 b-2e-5
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e—-1 14. a-5
b-3
c-1

Analiza ¢wiczenia
Maksymalna liczba punktow: 100
Suma uzyskanych punktow: ....................

Wspotczynnik motywacji = suma uzyskanych punktéw X 100 %
100

Twoj wspotczynnik motywacji = .....occvvvvienieiiienieesee e
Analiza wynikow
Jezeli wspotczynnik motywacji oscyluje wokot 50 % oznacza to, Ze sam nie wiesz, czego
chcesz. Z jednej strony - drzemie w Tobie zadza sukcesu, z drugiej boisz si¢ podjac ryzyka
jego osiagnigcia. Tyle w Tobie motywacji do osiagnig¢, ile motywacji unikania niepowodzen.
Im blizszy 100% wspotczynnik motywacji, tym silniejsza jest w Tobie motywacja
do osiagnig¢. Im mniejszy od 50%, tym bardziej przewaza motywacja do unikania
niepowodzen.
Co poradzi¢ osobie ktora ma problemy z motywowaniem si¢? Oto przyklady sposobow na
wzbudzenie motywacji:
1. Namow swoja podswiadomos$¢ do dzialania, przekonaj siebie, ze to co chcesz zrobié

jest interesujace, uzyteczne, mysl o korzysciach jakie osiagniesz. Staraj si¢ mocno
uwierzy¢ ze to co chcesz osiagnac¢ jest mozliwe. Czasem jedyna przeszkoda na twojej
drodze jest wiara czy mozesz co$ osiagnac czy nie.

2. Po prostu zréb to. Odkladanie na pdzniej przeszkadza motywacji. Przestan odkladaé
1 przystgpuj od razu do dziatania.

3. Zréb plan i zaznacz mniejsze ,kroki” ktore beda cie¢ prowadzi¢ do celu. Kolejne
ukonczone etapy odhacz.

4. Nagradzaj si¢! Wyznacz sobie nagrodg co dostaniesz lub zrobisz za wykonanie swojej
pracy.

5. Zréb z tego nawyk. Naukowcy udowodnili ze po 21 dniach powtarzania jakiej$
czynno$ci staje si¢ ona nawykiem.

6. Znajdz swdj rodzaj muzyki, ktory bedzie ci¢ motywowat do dzialania.

7. Mysl pozytywnie, prowadz pozytywny dialog wewngtrzny — nie mys$l nie chce mi sig,
0jej znow trzeba wstaé, znow do tej szkoty, ciagle to samo. Zmien to na — zrdb to, uda
sig, jestem dobry/a, jestem wspaniaty/a. Powtarzaj to b. czgsto, po kilkanascie razy
w ciagu dnia.

8. Trudne dla ciebie zadania do wykonania staraj si¢ przeramowaé, nadaé¢ im inne
znaczenie — np. mycie naczyn — mozesz wyobrazi¢ sobie ze czy$cisz porcelang, ktora
sprzedasz za 100 tys. zt.

9. Mow o swoich planach, marzeniach, zamierzeniach innym — w ten sposob bgdziesz sig
czul bardziej zdopingowany do realizacji planéw bo zobowiazale$ si¢ przed wieloma
osobami, dodatkowo kto§ moze chcie¢ ci pomodc w realizacji twoich marzen.
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10.

A jak

Zwigksz swoja energi¢ — wykonuj ¢wiczenia fizyczne, wysypiaj si¢, zacznij odzywiac
si¢ zdrowo, unikaj ztych negatywnych emocji, ztosci i stresu — najwigkszych zabojcow
energii.

motywowa¢é si¢ do nauki? Mozna wykorzysta¢ jaki§ sposob omoéwiony wyzej, ale

w prawidtowym motywowaniu si¢ do nauki wazna jest tez wlasciwa organizacja.

1.

w

10.

Zacznij od zadania tatwego, to dobra rozgrzewka, ktora pozytywnie zmotywuje ci¢ do
dalszych dziatan, nastgpnie zadania najtrudniejsze, na koncu tatwe.

Sprobuj angazowac wszystkie zmysty — wzrokowy, stuchowy i manualny.

W trakcie odrabiania zadan réb sobie krétkie przerwy, co 1 — 1,5 godz. dhuzsza.
Wyznacz sobie stala porg¢ odrabiania zadan i koniecznie rozpocznij pracg o tej
godzinie.

Unikaj podobienstwa przerabianych przedmiotéw, odrabiaj na przemian zadania
pisemne i ustne.

Uczac sig przez zrozumienie réb to tak dlugo az zrozumiesz, jezeli nie potrafisz pytaj
nauczycieli, rodzicow, itd.

Uczac si¢ mechanicznie powtarzaj krocej ale regularnie np. przez kolejne dni 15
minut.

Sporzadz codziennie krotki plan. Zakonczone czynnosci skreslaj.

Wytacz muzyke, gdyz jej stuchanie zaktoca pamigé i zdolnos¢ logicznego myslenia.
Napisz na duzym arkuszu papieru to czego nie potrafisz zapamigta¢. Powie$§ plakat
W miejscu, gdzie czgsto go widzisz.

26



Biuletyn Dziatu Mtodziezowego 2011-2012
Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w Gliwicach

O WSPIERANIU MEODZIEZY
W KSZTALTOWANIU UMIEJETNOSCI PODEIMOWANIA DECYZII
ZAWODOWNCH I ZYCIOMWYCH

Opracowata: Magdalena Plich

,, Twoj los ksztaltuje sie w momentach podejmowania decyzji
A. Robbins

Wybdr zawodu jest to ciag decyzji, ktory zaczyna si¢ we wczesnym dziecinstwie
1 trwa przez cale zycie. Wybory edukacyjne wpltywaja na wybory zawodowe 1 rzutuja
na zaistnienie na rynku pracy w przysztosci. Wielu mtodych ludzi potrzebuje informacji
i porad, ktore pomoga im odpowiedzie¢ na pytanie ,,Co robi¢ w Zyciu?”. Swiat zewnetrzny
stawia przed nieswiadomym jeszcze uczniem coraz wigksze wymagania, trudniejsze zadania,
wymaga samodzielno$ci w dziataniu 1 podejmowaniu decyzji, na co mtody dojrzewajacy
cztowiek nie jest czesto przygotowany. Okres ten jest przelomowy z réznych wzgledow-
zmiany fizyczne, dojrzewanie piciowe i psychiczne, a czgsto takze Kryzys dotyczacy
zachwianej rownowagi psychicznej, poczucie zagubienia i osamotnienia. Przezywa takze
pierwsze milosci, bgdace czasem przyczyna bolesnych przezy¢. Czgste sa sytuacje utraty
wiary w siebie, niepowodzenia rodzinne, szkolne czy wreszcie towarzyskie.
Charakterystyczne dla tego wieku sa rowniez takie cechy, jak niestatlos¢ pogladow i postaw,
brak zroéwnowazenia 1 umiaru oraz idealizowanie otaczajacego $wiata. Mtody cztowiek
zaczynajacy mysle¢ i dziata¢ samodzielnie, musi si¢ nauczy¢ dostosowywac do wielu sytuacji
spotecznych, ktore nie do konca mu odpowiadaja. Dlatego tez czgsto sprzeciwia si¢ i buntuje,
a zeby mu pomodc warto by dorosli okazali zainteresowanie ich problemami i wsparcie.
Wsparcie to powinno mie¢ charakter procesu wychowawczego, a W zakresie umiejgtnosci
podjecia decyzji o przyszlym zawodzie powinno by¢ nastawione na poznawanie wilasnych
zainteresowan 1 zdolnosci zawodowych, wiasnych predyspozycji, informowanie
o drogach ksztalcenia oraz o zawodach. Czesto jednak z powodu braku takiej pomocy
czy w ramach buntu uczniowie wybierajac szkol¢ na kolejnym etapie ksztalcenia kieruja sig
tym, ze bed¢ mieli blisko albo tym, Zze najlepsza kolezanka czy kolega réwniez wybiera ta
szkote, czy ze dokonaja wyboru na przekor rodzicom.
Rozmawiajac z mlodzieza nalezy mie¢ na uwadze to, ze ludzie r6éznia si¢ migdzy soba
sposobem podejmowania decyzji. To jak podchodza do stojacych przed nimi wyboréw,
jak 1 na ile wdrazaja je w zycie zalezy m.in. od tego jaki typ osobowosci reprezentuja,
jaki  maja temperament, jak postrzegaja swoje dotychczasowe doswiadczenia.
Dlatego warto uswiadomi¢ mlodziezy i wyrabia¢é w nich cechy, ktére sprzyjaja
sprawnemu podejmowaniu decyzji, a sa to migdzy innymi:
- elastycznosé,
- samodzielnosc,
- gotowos¢ do podejmowania ryzyka,
- umiejetnosc¢ wykorzystywania wtasnych emocji,
- konsekwencja w dziataniu.
Elastycznos¢ pozwala na dostosowanie podejmowanych decyzji 1 dzialan do zmian
nastgpujacych w nas samych jak i tych w otoczeniu zewngtrznym. Osoby posiadajace ta cechg
wykazuja zainteresowanie tym co dzieje si¢ w $wiecie, sa otwarte na nowe trendy
I zjawiska. Nie trzymaja si¢ sztywno wyuczonych lub wczeéniej sprawdzonych wzorcow
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zachowan, jesli przestaja by¢ efektywne. W swoich decyzjach uwzglednia zaréwno wtasne
predyspozycje, jak i wymagania rynku pracy.
Osoby samodzielne podejmuja decyzje wynikajace z ich indywidualnych przekonan, wartosci
i potrzeb. Nie szukaja bezustannie akceptacji, aprobaty i potwierdzania decyzji u innych.
Tacy ludzie sami biora odpowiedzialno$¢ za swoje decyzje i dzialania, nie obarczaja innych
odpowiedzialnoscia za swoje zycie. W procesie podejmowania decyzji i realizacji zadania sa
swiadomi swojej mocy sprawczej, potrafia czerpaé¢ ze swoich zasobéw oraz wykorzystywac
swoje umiejetnosci i wiedze.
Gotowos¢ do podejmowania ryzyka taczy si¢ z umiejgtnoscia radzenia sobie w sytuacjach
nowych i niepewnych, w ktorych efekt rozpoczetych dziatan nie jest do konca znany.
Wykorzystywanie emocji w procesie podejmowania decyzji polega na uswiadamianiu sobie
1 odczytywaniu wlasnych emocji, jakie si¢ pojawiaja w danej sytuacji. Majac §wiadomos¢
przezywanych emocji mozna lepiej i pelniej rozumie¢ uwarunkowania dokonywanych
wyboréw 1 podejmowanych w ich wyniku dziatan.
Konsekwencja w dzialaniu polega zas na podtrzymywaniu w sobie motywacji
do zrealizowania celow zgodnie z podjeta decyzja. Osoby konsekwentne w dziataniu
wykazuja silng wolg i wytrwato§¢ w dazeniu do swoich celow zawodowych.

Podejmowanie decyzji to proces polegajacy na zbieraniu i przetwarzaniu informacji
0 przysztym dzialaniu. Przed rozpoczeciem procesu podejmowania decyzji nalezy pomoc
mlodemu czlowiekowi w podjeciu nastgpujacych krokéow:

1. Zastanowic sig, pomysle¢ zanim podejmie jakie$ dziatania.

Odpowiedzie¢ na pytania: ,,na czym polega moj problem?”, ,,co czuje?”.
Wyznaczy¢ sobie pozytywny cel.
Pomysle¢ o roznych rozwiazaniach.
Pomysle¢ o konsekwencjach.
Przystapi¢ do dziatania wedtug najlepszego planu.
Pomocnym w analizie sytuacji i podjeciu najlepszej w danym momencie decyzji, moze
okazac¢ si¢ nastgpujacy schemat:

ook wn

Sytuacja /problem Mozna Skutki
Rozwiazanie

~
J

N

/

T~
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l
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Przy udzielaniu pomocy w podejmowaniu decyzji zawodowej, jak i zyciowej przed
rozpoczeciem tego procesu nalezy jeszcze pamigtac 0 spetnieniu ponizszych warunkow:

- Mmusza istnie¢ co najmniej dwa rozwigzania - W przeciwnym razie nie ma
mozliwosci podejmowania wyboru;

- propozycje rozwigzan musza by¢ wazne dla osoby podejmujacej decyzje-
jezeli sa nieistotne, nie ma z czego wybierac;
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- rozwiazania musza r0zni¢ si¢ atrakcyjno$cia i stopniem zaspokajania potrzeb-
jezeli wszystkie bylyby jednakowo pozadane i efektywne, nie trzeba byloby wybierac.

Podsumowujac warto zatem podkresli¢, ze wspdlna rola oraz zadaniem rodzicow,
nauczycieli, psychologéw i doradcéw zawodowych jest udzielanie mtodziezy jak najszerszej
informacji edukacyjno-zawodowej, wprowadzanie w t¢ problematyke od najwczesniejszych
lat i wspieraniec w podejmowaniu trudnych i waznych wyboréw zyciowych. Istotne jest takze
uswiadamianie miodym ludziom jakie moga by¢ konsekwencje ich dziatan, a takze
wyrabianie w nich cech sprzyjajacych podejmowaniu decyzji. Nie pozostawiajmy uczniow
samych z podjgciem tak trudnych wyborow, bo decyzje podejmowane przez nich w bardzo
mtodym wieku rzutuja na ich przysztos¢, od ktorej przeciez tak wiele zalezy.
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Wielokulturowosé w polskiej szRole
Opracowata: Elzbieta Wystep-Kolago

Jednym ze wspoélczesnych znakow czasow jest zjawisko wielokulturowosci, czyli
wspotistnienia odmiennych wartos$ci, tradycji i kultur w ramach jednego panstwa. Na catos¢
krajobrazu wielokulturowos$ci naszego kraju sktadaja si¢ mniejszosci narodowe i etniczne,
zamieszkujace tereny obecnego panstwa polskiego od wielu pokolen, ale takze uchodzcy,
repatrianci i imigranci — zwiazani z ta ziemia zaledwie od Kilku lat.

Po wejsciu Polski do Unii Europejskiej coraz wigcej obcokrajowcdéw przybywa do
naszego kraju i tu si¢ osiedla na dluzszy lub krotszy czas. Zauwazamy ich na co dzien na
ulicach miast, w sklepach 1 urzedach. Coraz wigcej mamy okazji do kontaktéw spotecznych
z osobami odmiennymi kulturowo. Dzieci obcokrajowcodw coraz czesciej staja si¢ uczniami
polskich szkot. W klasach pojawiaja si¢ dzieci méwigce innymi jezykami, wyznajace inng
religig, obchodzace inne $wigta. Praca z uczniami pochodzacymi spoza Polski stawia przed
szkola 1 nauczycielami nowe zadania, poniewaz wymaga zrozumienia specyfiki
funkcjonowania takich osob. Wazne, by nauczyciele potrafili dostosowa¢ tresci i metody
pracy dydaktyczno-wychowawczej do potrzeb ucznidéw i ich rodzicoOw oraz by szkota stata si¢
srodowiskiem przyjaznym uczniom odmiennym kulturowo.

Odmiennos¢ kulturowa przejawiac si¢ bedzie nie tylko roznym jezykiem, odmiennym
sposobem ubierania si¢ czy odmienna kuchnia, ale takze roznicami w zakresie wyznawanych
norm, cenionych warto$ci 1 prezentowanych zachowan. Wazne, by z otwartoscia postrzegac
odmienno$¢ zwiazana z inna kultura, zrywac ze stereotypami, Igkami 1 uprzedzeniami.
A takze ksztaltowa¢ postawe szacunku dla cztowieka i jego kultury, nawet jezeli jest bardzo
odmienna od tej w ktorej my zyjemy. Inny, nie znaczy gorszy, ale zeby moc tak powiedzie¢
koniecznie trzeba pozna¢ t¢ inno$¢. Pozwoli to uniknaé wielu btedow, nieporozumien
1 niejednokrotnie krzywdzacych ocen.

Dzieci cudzoziemcow w polskich szkotach jest ok. 3500. Znakomita wigkszo$¢
uczeszcza do szkot zlokalizowanych w duzych miastach (42% uczy si¢ w wojewodztwie
mazowieckim). Sa to glownie uczniowie pochodzacy z Wietnamu, Ukrainy, Czeczenii,
Wielkiej Brytanii, Armenii, Federacji Rosyjskiej, Niemiec i Bialorusi. Oprocz odmiennosci
kulturowej borykaja sig czgsto z bariera jgzykowa.

Wigksza grupe stanowia w polskich szkotach dzieci mniejszo$ci narodowych
i etnicznych.

Mniejszo$¢ narodowa to grupa obywateli polskich o odrgbnym pochodzeniu, ktora
tradycyjnie zamieszkuje na terytorium Polski, ale pozostaje w mniejszo$ci w stosunku do
ludnosci o pochodzeniu polskim. Cztonkowie mniejszosci narodowych daza do zachowania
swojego jezyka, obyczajow, tradycji, kultury, religii i Swiadomos$ci narodowe;.

W Polsce zyje obecnie 9 mniejszosci narodowych: niemiecka, czeska, stowacka,

ukrainska, bialoruska, litewska, zydowska, ormianska i rosyjska.
W Polsce wyrdznia si¢ takze mniejszoSci etniczne, ktore charakteryzuja si¢ wszystkimi
cechami mniejszosci narodowej, ale jako grupa etniczna nie posiada wlasnego panstwa i kraju
rodzimego. Sa to tzw. mniejszosci bezpanstwowae. W Polsce mniejszosciami etnicznymi sa
Romowie, Tatarzy, t.emkowie 1 Karaimi.

Od chwili przystapienia Polski do Konwencji genewskiej o uchodzcach z 1951 r.,
czyli od roku 1991, Polska przyjmuje uchodzcow. Sa to osoby przebywajaca poza granicami
wlasnego kraju z powodu obaw przed przesladowaniem ze wzgledu na swoja rase, religie,
narodowos¢, przynaleznos¢ do danej grupy spotecznej lub z powodu przekonan politycznych.
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Inng grupg stanowia imigranci, czyli osoby, ktore przybywaja do innego kraju w celu
osiedlenia si¢ lub dlugotrwatego pobytu. Najczestsza motywacja jest poszukiwanie lepszego
zycia, osiagnigcie korzysci ekonomicznych lub studiowanie. Mozaiki dopetniaja repatrianci,
czyli osoby o polskich korzeniach, ktére postanowity wroci¢ do Polski z jednego z krajow
bytego Zwiazku Radzieckiego.

W niniejszym artykule scharakteryzuj¢ blizej mniejszo$¢ etniczng romska - od wiekow
zamieszkujaca ziemie polskie.
MNIEJSZOSC ROMSKA

Liczbe¢ Roméw w Polsce szacuje sig¢ na ok. 20 do 25 tys., cho¢ nie sa to dane
precyzyjne. Na $wiecie zyje prawdopodobnie ok.12 mln Roméw.

Wigkszo$¢ polskich Roméw mieszka w duzych miastach: w Warszawie, Poznaniu,
Wroctawiu, todzi i Gdansku. Czgs¢ mieszka takze na terenach gorskich wojewodztwa
matopolskiego migdzy Nowym Targiem a Nowym Saczem.

Romowie, mimo swojego wewngtrznego zroznicowania, maja wspolne pochodzenie -
wywodza si¢ z Polwyspu Indyjskiego, ktory najprawdopodobniej opuscili w poczatkach X
wieku.

Cyganie dotarli do Europy okoto XIV wieku. Mimo, ze juz w $redniowieczu podjg¢to
préby przymusowego osiedlenia Cygandw, dopiero w drugiej polowie XX wieku wigkszos¢
z nich zaprzestata wedrowki. W Polsce przyczynita si¢ do tego restrykcyjna polityka wtadz
m.in. uchwata o pomocy panstwa przy przechodzeniu ludnos$ci cyganskiej na osiadly tryb
zycia z 1952r.

Trudno opisaé rzetelnie t¢ grupeg, ze wzgledu na wewngtrzne zréznicowanie (Cyganie
zamieszkujacy w Polsce dziela si¢ na 5 gléwnych grup, m.in. Lowarzy, Polska Roma,
Bergitka Roma, a dodatkowo grupy te podzielone sa na klany i rodziny) oraz na brak badan
dotyczacych wymiaréow kulturowych Romoéw. Ogolna charakterystyka bedzie pewnym
uogblnieniem. Warto jednak podja¢ trud zapoznania si¢ z ta kultura, zrozumienia jej
cztonkow zwlaszcza sytuacji dzieci Romskich uczacych sig¢ w naszych szkotach.

W kulturze romskiej nastawienia do czasu jest raczej polichromiczne — tzn. nie
wykazuja oni przywiazania do plandw, termindw, harmonogramoéw i umowionych na czas
spotkan. W zwiazku z tym nie postrzegaja spraw 1 wydarzen w dtuzszej perspektywie, nie
widza koniecznosci planowania, raczej nastawieni sa do zycia spontanicznie. Moze to by¢
odbierane przez nauczycieli lub obserwatorow ich zycia jako nicodpowiedzialne. Romowie
jednak nie skupiaja si¢ na przyszlosci, nie inwestuja w nia, dbaja raczej o swoja odmiennos¢
kulturowa 1 wierno$¢ tradycji.

Romowie maja specyficzny sposob porozumiewania si¢ — 0 wielu sprawach mowia
nie wprost, w sposob zawoalowany, istnieje wiele tematdéw tabu, o ktorych nie rozmawia sig,
zwlaszcza z ,,gadziami’(czyli nie-Romami). Dba si¢ o swdj wizerunek, czasem nawet
znieksztalca rzeczywisto$¢ — co moze by¢ odbierane przez Polakow jako oszukiwanie.
Charakterystyczny dla kultury romskiej jest silny kolektywizm — o sprawach jednostki
decyduje starszyzna lub obowiazujace w rodzinie zwyczaje. Na plan pierwszy wysuwaja si¢
potrzeby grupy, rodziny, klanu — indywidualne potrzeby pozostaja na dalszym planie.
Czlonkowie grupy zachowuja si¢ z reguly konformistycznie, a grupa nie toleruje zachowan
odmiennych od tych respektowanych przez wszystkich. Bardzo duze znaczenie ma starszyzna
rodu — otaczana jest szacunkiem, ma takze wladz¢ podejmowania decyzji, takze tych
dotyczacych poszczegolnych osob.

Kultura romska jest silnie zhierarchizowana — kazdy Rom zna swoje miejsce
w spotecznosci. Ogdlnie starsi ciesza si¢ wigkszym szacunkiem niz mtodsi, a mgzczyzni maja
lepszy status niz kobiety. Chtopiec staje si¢ bardzo szybko me¢zczyzna i w wieku 16 lat jest
traktowany jak dorosty. Nawet matka zaczyna go wtedy traktowaé z respektem naleznym
mezczyznie.
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Swiat kobiet od mezczyzn jest bardzo oddalony i ich granice sa nieprzekraczalne —
grozi to bowiem skalaniem. Niektére zadania moga wykonywac tylko m¢zczyzni, inne tylko
kobiety.

Romowie sa zywiotowi, ekspresyjni, spontaniczni, tatwo i1 chetnie okazuja emocje,

rozmawiaja gltosno i zywo gestykuluja. Dotyczy to jednak ich wewngtrznych spotkan i to
z wyraznym podziatem na sfer¢ meska 1 zenska. Niechetnie natomiast wyrazaja siebie na
zewnatrz, nie dziela si¢ wtedy prawdziwymi uczuciami, raczej dbaja przed ,,gadziami”
o wlasny wizerunek.
Wiernos$¢ tradycji powoduje, ze mtodziez stojaca przed wyborem zawodu ma ograniczony
wachlarz mozliwosci. Z reguty Romowie wykonuja zawody z trzech kategorii — rzemiosta,
handlu i rozrywki. Zamitlowanie do tanca i muzyki pozwala im zarabia¢ praca w orkiestrach
lub zespotach uswietniajacych rodzinne uroczystosci lub gra na ulicach. Rzemieslnicy
romscy zajmuja si¢ wyrobem naczyn, narzgdzi, mebli, ushugami kowalskimi czy §lusarskimi.
Romowie chetnie zajmuja si¢ tez handlem — sprzedaza tego, co wyprodukowali mezczyzni
lub innych towarow. Najczesciej jest to handel bazarowy lub sprzedaz bezposrednia
w domach.

Romowie niech¢tnie wchodza w zwiazki z nie-Romami. Pomimo wielowiekowego
zamieszkiwania na ziemiach polskich dbaja o odrebnos¢ swojej kultury i tozsamosci, nie daza
do integracji. Okoto 30 % romskich dzieci nie uczgszcza do szkoly. Problem ten wynika nie
tylko z nieufno$cia Romow wobec polskiego systemu edukacji, ale takze z barier
spotecznych, ktore musza pokona¢ wchodzac w grupe dla nich odmienna kulturowo.
W Polsce nadal funkcjonuje wiele negatywnych stereotypéw i uprzedzen wobec Roméw
utrudniajacych zard6wno Polakom jak i Romom wzajemne wspotistnienie. Istnieje wige duza
potrzeba pracy, by polska szkota stata si¢ bardziej przyjazna dla odmiennych kulturowo.

Artykut powstat na podstawie materialow z kursu Wielokulturowos¢ w poradnictwie zawodowym KOWEZIU
2012
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