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POLITECHNIKA KRAKOWSKA

im Tadeusza Kosciuszki

CENTRUM PEDAGOGIKI I PSYCHOLOGII

PROGRAM WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO DLA OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI
PRACUJACYCH | UCZACYCH SIE NA POLITECHNICE KRAKOWSKIEJ

Program skierowany jest do oséb uczgcych sie i pracujgcych na Politechnice Krakowskiej

ktore posiadajq orzeczenie o niepetnosprawnosci. Problemy wynikajace z

niepetnosprawnosci, utrudniajgfunkcjonowanie w zakresie edukacji, aktywnosci

zawodowej,petnienia rél zyciowych,zawierania i utrzymywania relacjiiuczestnictwa we

wszystkich sferach zycia spotecznego.

Cel programu:

Program ten ma na celu wparcie psychologiczne w procesie, adaptowania sie i radzenia

sobie w zaréwno w procesie studiowania, jak rowniez w réznych sytuacjach zyciowych.

Program zaktada wspieranie realizacji celéw dotyczacych procesu studiowania i aktywnosci

w zyciu akademickim oraz lokalnym zyciu spotecznym, uczenie sie nawigzania

satysfakcjonujgcych wiezi z ludZzmi, dokonania zmian w postrzeganiu siebie i swoich

mozliwosci, radzenie sobie z réznymi emocjami. Poprzez tworzenie bezpiecznego i

twodrczego Srodowiska spotecznego, uczestnicy programu bedg mieli mozliwo$é uczenia sie

jak wyjsé z izolacji, budowac i utrzymywac relacje z ludzmi, odnajdywaé swoje mocne strony i

zasoby, rozwija¢ nowe umiejetnosci. Kazda osoba uczestniczgca w projekcie podczas spotkan

konsultacyjnych bedzie mogta wraz z psychologiem przedyskutowac wtasne problemy i

ustali¢ swdj indywidualny plan dziataniazgodnie z potrzebami osobistymi, stanem zdrowia i

mozliwo$ciami programu.

Formy pracy w ramach programu:

- krotkie rozszerzenie opisu i uzasadnienie dlaczego wtasnie te formy zostaty zastosowane

Osoby zgtaszajace sie do udziatu w programie bedg mogty nieodptatnie skorzysta¢ w

zaleznosci od potrzeb z wybranych form uczestnictwa:

1. indywidualnej pomocy psychologiczna (interwencja, doradztwo).
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2. warsztatéw psychoedukacyjnych z zakresu: rozwoju umiejetnosci zyciowych i

spotecznych, sposobow radzenia sobie ze stresem i radzenia sobie z emocjami, rozwoju

osobistego, aktywizacji zawodowej, arteterapii.

3. formy wyktadowej obejmujgcej wybrane aspekty wiedzy w zakresie niepetnosprawnosci.

Realizacja programu

Warsztaty psychoedukacyjne oraz wyktady zostaty podzielone na 9 tematdéw odejmujacych

rozng problematyke w zakresie zaplanowanych do realizacji celdw. Spotkania ze studentami

i pracownikami PK z niepetnosprawnosciami odbywac sie bedg co miesigc w roku

akademickim od pazdziernika do czerwca w latach 2021-2023. W kazdym miesigcu roku

akademickiego zaplanowano jedno spotkania, ktére bedzie trwato 5h dydaktycznych.

1. NIEPEENOSPRAWNOSC | TLEO SPOLECZNE. WPROWADZENIE

Wyktad obejmujacy role spoteczng osoby niepetnosprawnej. Niepetnosprawni a

spoteczenstwo- integracja, wykluczenie, izolacja. Zréznicowanie kulturowe spotecznych

postaw wobec niepetnosprawnych. Spoteczny obraz osoby niepetnosprawnej. Stereotyp

osoby niepetnosprawnej. Podstawowe informacje o orzeczeniach o niepetnosprawnosci, czas

waznosci orzeczenia, czym jest stopien niepetnosprawnosci, co oznaczajg symbole

niepetnosprawnosci i w jaki sposéb mozna je ujg¢ w kategorie. Przedstawienie i omoéwienie

12 rodzajow dysfunkcji.

2. SAVOIR-VIVRE

Warsztat dotyczgcy elementdw savoir-vivre wobec 0sdb z niepetnoprawnoscig Warsztaty

majg na celu integracje i przetamywanie blokad w kontaktach miedzy osobami

petnosprawnymi a osobami z niepetnosprawnosciami. Praktyczne ¢wiczenia dla oséb

sprawnych przy aktywnym uczestnictwie 0sdb z niepetnosprawnosciami:

1. Zycie w ciemnosci - trudnoéci oséb niewidzacych 2. Swiat bez dzwiekdw — trudnosci oséb

niestyszgcych 3.Chodze rekoma - trudnosci oséb poruszajgcych sie na wdzkach inwalidzkich.

Bedg to symulowane sytuacje niepetnosprawnosci, w ktorych osoby petnosprawne beda

mogli zmierzy¢ sie z ograniczeniami wynikajgcymi z niepetnosprawnosci. Dla kazdego rodzaju

schorzenia przygotowanych zostanie kilka ¢wiczen pokazujgcych réznorodne trudnosci zycia

codziennego o0s6b z niepetnosprawnosciami.

Celem wskazanych zajeé jest takze przetamanie poczucia niezrecznosci wystepujacego

niejednokrotnie obustronnie w relacji osoby w petni sprawnej

z jednostky z okreslonego rodzaju niepetnosprawnoscia. Podstawowe zasady:

e Zawsze pytaj. Osoba niepetnosprawna niekoniecznie potrzebuje naszej pomocy.

Znajdujac sie w znanym, przyjaznym otoczeniu czesto pozostaje catkowicie samodzielna.
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Kazda osoba dorosta, takze niepetnosprawna, chce by¢ traktowana jak niezalezna

jednostka i ma do tego petne prawo, ktére nalezy szanowac. Wazne, by nasza nawet

najlepsza intencja w niesieniu pomocy, nie doprowadzita do cho¢ czasowego

ubezwtasnowolnienia drugiej osoby. Pomoc nalezy oferowac jedynie w sytuacji, gdy

sgdzimy, ze dana osoba moze jej potrzebowaé, ale nawet wéwczas koniecznym jest

uzyskanie pozwolenia.

e W razie kontaktu fizycznego mocno przemysl jego znaczenie i konsekwencje.

Niejednokrotnie osoby niepetnosprawne wykorzystujg rece w celu utrzymania

rownowagi, jesli chwytasz je za nie — mozesz doprowadzi¢ do sytuacji utraty réwnowagi

lub nawet upadku. Sprawdz czy Twoja pomoc nie doprowadzi do pogorszenia sytuacji,

udzielaj jej w sposdb swiadomy i umiejetny. Jesli nie wiesz jak cos zrobi¢, popros osobe

ktorej pomagasz o instruktarz, ona bedzie najlepiej potrafita Ci wskaza¢ optymalny

sposob postepowania.Unikaj dotykania wdzka, laski czy skutera osoby — sg one

postrzegane w kategoriach przestrzeni osobistej.

e Zastanodw sie jakich form uzywasz w swojej wypowiedzi i jak jg budujesz. Zawsze zwracaj

sie bezposrednio do osoby niepetnosprawnej, btedem jest préba komunikowania sie z

osobg niepetnosprawng za posrednictwem ludzi jej towarzyszacych — znajomych, rodziny

czy nawet ttumacza jezyka migowego. Szanuj jej prywatnos¢, nie nalezy obcesowo

wypytywac o charakter niepetnosprawnosci, nawet jesli jest ona obserwowalna,

zwtaszcza, gdy naszym celem jest wytacznie zaspokojenie ciekawosci. Ponadto moze to

spowodowaé,

Ze poczuje sie ona sprowadzona wytgcznie do jej niepetnosprawnosci,

z pominieciem aspektu petnego cztowieczenstwa, cho¢ wiele oséb niepetnosprawnych

nie ma trudnosci w rozmawianiu o okreslonej dysfunkcji, zwtaszcza w konwersacji

prowadzonej z dzie¢mi.

¢ Nie podejmuj decyzji za inne osoby, nawet jesli ma to na celu czyjes$ rzekome dobro czy

ochrone tej osoby. Nie podejmuj za osobe niepetnosprawng decyzji co do jej

uczestnictwa w jakiejkolwiek czynnosci, stanowi to pogwatcenie jej praw. Osoba ta sama

najlepiej zna swoje ograniczenia i mozliwosci.

e W rozmowie z osobg niepetnosprawng mozna swobodnie uzywac wyrazen

idiomatycznych. Nie jest nietaktem zegnanie sie z osobg niewidomg stowami ,,dobrze

byto cie widzie¢” albo ,do zobaczenia”. Same osoby niewidome czesto uzywajg tego typu

wyrazen. Natomiast osoby niestyszgce komunikujgce sie miedzy sobg za pomocg jezyka

migowego, uwazajg sie za cztonkdw mniejszosci kulturowej i jezykowej.

Preferowane zachowanie w odniesieniu do wybranych sytuacji:

e Nie wolno gtaskaé, karmic czy przywotywaé psa przewodnikaprzemieszczajgcego sie obok

osoby niewidome;.

e Nie nalezy szeptaé, wskazywac, przygladaé sie osobie z wadami wrodzonymi

(np. Zespdt Downa).
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e Nie stdj w niewielkie odlegtosci od osoby siedzgcej na wdzku inwalidzkim, poniewaz jest
to dla niego bardzo niewygodne i meczone, nalezy cofng¢ sie
o kilka krokéw, by osoba ta nie musiat ciggle mie¢ uniesionej gtowy.

e Kiedy witasz sie (podajesz reke) osobie, u ktérej wystgpita amputacja koriczyny gérnej,
nalezy uscisng¢ jej druga reke.

e \Witajac sie z osobg niewidoma nalezy dotkngc jg lekko w ramie i przedstawic sie.

Przyktady ¢wiczen praktycznych:

1. UsiadzZ z uczestnikami spotkania w kole. Popros ich, aby potozyli rece na zamknietych
powiekach i pozostali w ciszy na sze$édziesiat sekund.

Po uptywie tego czasu niech opowiedzg o swoich wrazeniach. Czy poczuli jakie$ zapachy?
Jakie dZzwieki udato sie im ustysze¢? Czy trudno byto wytrzymac minute z zamknietymi
oczami? Dyskusja i podsumowanie ¢wiczenia.

2. Utéz $ciezke sensoryczng z wczesniej zgromadzonych materiatéw
o zréznicowanych fakturach. Zaproponuj uczestnikom spotkania przejscie przez droge z
zamknietymi oczami i opisanie swoich odczu¢. Dyskusja
i podsumowanie ¢wiczenia.

3. Powiedz uczestnikom spotkania, zeby dobrali sie w pary. Jedna osoba wchodzi w role
przewodnika, druga w role ,niewidomego”. Potem nastepuje zamiana. Dyskusja i
podsumowanie éwiczenia.

4. Wersja A: Pokaz uczestnikom kilka plansz z nazwami zjawisk przyrodniczych / fizycznych
(np. Deszcz w kolorach teczy, stoneczna taka, topniejacy $nieg, wzburzone morze, ciemny
las, fruwajgce banki mydlane) i popros chetnych o jak najbardziej obrazowe opisanie tych
zjawisk bez uzywania koloréw, tak, zeby niewidomi mogli je sobie wyobrazié. Dyskusja i
podsumowanie ¢wiczenia.

5. Wersja B: Mozesz do tego ¢wiczenia potgczyé uczestnikdw
w pary. Rozlosuj miedzy nich kartoniki z nazwami zjawisk przyrodniczych/fizycznych i
popros, aby w parach opisali sobie kolejno dane zjawiska. Na koniec niech pary
opowiedzg sobie, co byto dla nich trudnoscig podczas zadania.

6. Zwrdc¢ uwage uczestnikom, ze dla oséb niewidomych nawet zwykte codzienne czynnosci
(Scielenie t6zka, sprzatanie, ubieranie sie) mogg stanowic¢ wyzwanie. Uczestnicy zamykaja
oczy i probujg wykonaé przyktadowe czynnosci: zdjaé i zatozy¢ but; narysowa¢é koto, dom,
drzewo; napisac¢ swoje imie; zrobi¢ przysiad; otworzy¢ okno/drzwi. Dyskusja i
podsumowanie ¢wiczenia.

3. KOMUNIKACJA SPOLECZNA

Warsztaty z zakresu komunikacji miedzyludzkiej przeznaczone wytgcznie dla oséb z
niepetnosprawnosciami obejmujgce analize barier (np. komunikacyjnych, technologicznych,
interpersonalnych, zawodowych ). Spotkanie bedzie miato na celu zdiagnozowanie
najistotniejszych trudnosci jakie pojawiajg sie w trakcie codziennych sytuacji np.;
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studiowania, aktywnosci zawodowej, petnienia rél zyciowych. W trakcie zaje¢
przeprowadzony bedzie trening twdrczego myslenia, ktdrego gtdéwnym celem bedzie
kreatywne wymyslenie rozwigzan wczesniej wyodrebnionych probleméw. Warsztaty
komunikacji obejmowacd rowniez bedg ¢wiczenia z zakresu komunikacji niewerbalnej; mowy
ciata i jej znaczenia w procesie porozumiewania sie; roli kontaktu wzrokowego oraz
wyznaczania granic przestrzeni osobistej — zaleznosci przestrzennych; omoéwione zostang
typy komunikatéw oraz znaczenie emblematéw; podziat typow i kanatéw komunikacji
(komunikacja jedno i wielokierunkowa).

Komunikacja interpersonalna jest podstawowg forma porozumiewania sie ludzi. Koncentruje
sie na wymianie informacji pomiedzy nadawcg a odbiorcg, z uwzglednieniem kilku
dodatkowych czynnikdw, ktére definiujg jej przebieg, takich jak kontekst sytuacyjny, forma
kontaktu, kod jezykowy, szum komunikacyjnyi samego komunikatu. Nalezy takze pamieta¢,
iz komunikacja nie jest czynnoscig dokonang, a nieustannie zachodzgcym procesem.
Nadawca to osoba wysytajgca komunikat (niejednokrotnie nie w petni sSwiadoma swej
intencji w kodowaniu informacji, wptywu emocji, stereotypow i uprzedzen czy wtasnej
niepewnosci na sposéb formutowania wypowiedzi, ton, dobdr uzytego stownictwa).
Odbiorca to analogicznie osoba, do ktorej ten komunikat jest nadawany (odkodowanie takze
zachodzi przez pryzmat indywidualnych schematdow i doswiadczen, w tym czynnikow
postrzeganych jako ograniczenia). Bardzo istotny w odbiorze informacji jest takze
przywotany kontekst sytuacyjny. Bardzo trafne przedstawienie jego znaczenia zostato
zawarte w animacji pt. ,,Prezent”, ktéra opowiada historie chtopca i otrzymanego od mamy
psa z jedng krotszg fapka. Piesek od pierwszych chwil wzbudza sympatie odbiorcy, zas
zachowanie chtopca, ktéry nie akceptuje zwierzecia z deformacjg koriczyny, antypatie czy
wrecz potrzebenagany. Jednoznaczng ocene zachowania chfopca zmienia poznanie
kontekstu, z ktérego ono wynika, a mianowicie mozliwos¢ obserwacji niepetnosprawnosci
koniczyny dolnej dziecka, co buduje wielo$¢ interpretacji wskazanej sytuacji. (Animacja
dostepna pod adresem: https://www.youtube.com/watch?v=ZknvkQLAKJ8). Kanat

komunikacyjny funkcjonuje jako srodek przekazywania informacji. Mozemy go takze
zdefiniowad jako zespot obiektow fizycznych,umozliwiajgcych przesytanie sygnatéw od
nadawcy do odbiorcy informacji. Natomiast dtugos¢ kanatu okreéla sie przy uwzglednieniu
liczby punktéw zatrzyman komunikatu na drodze pomiedzy nimi. Punktami zatrzyman sg
sytuacje, podczas ktérych dochodzi do znieksztatcenia komunikatu lub zmiany nosnika. Jako
podstawowy kanat komunikacyjnywykorzystujemy zmysty cztowieka, czyli: wzrok, stuch,
dotyk, zapach i smak. W sytuacji deficytéw w funkcjonowaniu ktéregokolwiek ze zmystéw
dochodzi do zubozenia catego procesu i niejednokrotnie zmiany na poziomie przekazywanej
informacji. Jednakze obok ograniczen nalezy wskazaé takze pewne szanse, ktore wynikajg z
wielosci dostepnych rodzajow kanatu komunikacyjnego — jak jezyk migowy czy dotyk celem
zwrdécenia uwagi osoby gtuchoniemej, w sytuacji, gdy nie pozostajemy w jej polu
spostrzezeniowym. Kanat komunikacyjny odgrywa takze bardzo duzg role w przypadku oséb
z dysfunkcjg zmystu wzroku, nawet na poziomie definiowania otaczajgcej osobe
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rzeczywistosci. Koniecznosé funkcjonowania w spoteczenstwie bez mozliwosci korzystania z

podstawowego zmystu, jak okreslany jest wzrok, sprawita, ze dzwieki przejety nadrzedna role

w budowaniu znaczenia czy okreslaniu przestrzeni informacyjnej osoby niepetnosprawne;j.

Wazny jest nie tylko ton czy tempo, ale takze wysokos$¢ gtosu oraz ogdlny zarys sytuacji.

Nalezy jednak w tym miejscu podkresli¢ znaczacg réznice w odniesieniu do oséb

niewidomych i ociemniatych - chociazby na poziomie tak podstawowego konstruktu jak seni

zmystowej postawy budowania marzen sennych. Mdzg osoby niewidomej konstruuje sny z

dostepnego dla niej materiatu spostrzezeniowego, a wiec z wrazen dotykowych, smakowych,

stuchowych czy emocjonalnych, osoby ociemniate natomiast pomimo braku aktywnej

zdolnosci widzenia, zachowaty zdolnos¢ do budowaniu marzen sennych z wykorzystaniem

materiatu wizualnego. Albert Mehrabian na podstawie przeprowadzonych badan wyrdéznit

trzy kanaty komunikacyjne, ktore w sposéb istotny wptywajg na interpretacje otrzymywane;j

informacji:

e Kanat wizualny (mikromimika, postawa) — 55%
e Kanat wokalny (ton gtosu) — 38%
e Przekaz werbalny (tres¢ wyrazona stowami) — 7%

Wyrdzniamy dwa zasadnicze kanaty komunikacyjne: ustny i pisemny. Kazdy z nich posiada

ograniczenia i zalety. Kanat ustny zapewnia mozliwos$¢ obserwowania spontanicznej reakcji

odbiorcy, kanat pisemny pozwala na doktadniejszg analize komunikatu, jednak odbiera

mozliwos¢ uzyskania wielu informacji przekazywanych na poziomie pozawerbalnym. Jednak

potoczne postrzeganie kanatu pisemnego jako dostepnego substytutu tradycyjnie

dominujgcej formy komunikacji (ustnej)w odniesieniu do 0séb ze znacznym deficytem w

zakresie stuchu powoduje z jednej strony wiekszg otwartos$é dla tego rodzaju wymiany

informacji, jednakze jest obarczone btednymi zatozeniami wynikajgcymi z niewiedzy na

temat wskazanego rodzaju niepetnosprawnosci. Dotyczy to przede wszystkim koniecznosci

formutowania opisdw w formie odniesienia do konkretnej sytuacji spotecznej w miejsce

zagadnien jezykowo abstrakcyjnych. Nalezy pamietaé, ze system znakdéw na ktdrych opiera

sie jezyk migowy jest formg komunikacyjng zbudowang na bazie znakéw. Przekazanie

komunikatu to cel catego procesu, stad kod jezykowy musi by¢ mozliwie najlepiej

dostosowany do mozliwosci interpretacyjnych, intelektualnych i spostrzezeniowych drugiej

osoby.Szumem natomiast jest wszystko to, co zaktdca proces komunikacji. Méwimy tutaj o

czynnikach natury zewnetrznej ( jak ograniczony zasieg telefoniczny, gtosne dzwieki

dobiegajace do rozmoéwcow, maseczki jednorazowe) i wewnetrznej (jagkanie, zmeczenie, bol

gtowy, negatywne nastawieni i inne).

Rodzaje komunikacji:

e posrednia i bezposrednia
e interpersonalnaiintrapersonalna
e jednostronnaidwustronna
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Tutaj pojawia sie kolejna niescistos¢ — czes¢ spoteczenstwa postrzega btednie jezyk migowy

jako komunikacje pozawerbalng, podczas gdy jako odmiana jezyka zbudowana z systemu

znakdw winna byc¢ okreslana mianem komunikacji werbalnej.

Komunikacja niewerbalna okreslana takze mianem mowa ciata czy jezyk ciata to zespét

pozawerbalnych komunikatéw nadawanych i odbieranych przez ludzi na poziomie wszystkich

niewerbalnych kanatach jednoczesnie.Obejmuje ona wyglad fizyczny, mimike twarzy, gesty,

tembr gtosu, otoczenie, ubior, granice, i inne. Jak juz wspomniano, nie obejmuje ona

natomiast gestoéw, ktdre zawierajg stowa, jak jezyk migowy, ani stéw pisanych oraz

przekazywanych elektronicznie (mieszczacych sie w granicach komunikacji werbalnej).

Komunikaty pozawerbalne nadawane sg oraz odbierane najczesciej na poziomie

nieSwiadomym, mogg jednak by¢ takze swiadome. Jak dowiddt Paul Ekman, wszedzie

niezaleznie od wzorcow kulturowych, wieku, rasy, pfci, poziomu zurbanizowania, podobnie

okazuje sie i odbiera emocje podstawowe: rados¢, gniew, lek, smutek, zaskoczenie i odraze.

Wskazuje to na na ich biologiczne podtoze, a tym samym uniwersalizm komunikatéw na

poziomie mimiki twarzy we wskazanym zakresie.Do istotnych komunikatéw niewerbalnych

nalezy zaliczy¢ uscisk dtoni, usmiech, kontakt wzrokowy. Ich adekwatna ocena jest niezwykle

pomocne w ustalaniu charakteru relacji fgczgcej jednostki. Kompetencje spoteczne

wykorzystujemy w relacjach z innymi ludZzmi w celu osiggniecia oczekiwanej skutecznosci

(podejscie zwigzane z potrzebg witadzy i statusu) lub inicjowania i podtrzymania pozytywnych

relacji z innymi ludZmi (podejscie zwigzane z potrzebg aprobaty i akceptacji). Podczas

standardowej sytuacji rozmowy dwdch 0sob, tylko okoto 35% informacji przekazywanych

jest werbalnie. Pozostate 65% to komunikaty niewerbalnie. W przypadku sprzecznosci

pomiedzy nimi bardziej wiarygodna pozostaje sfera pozawerbalna.

W przypadku komunikacji nie mozna nie odniesc¢ sie do jej form wspomagajgcych czy

alternatywnych (AAC). Osoby przekazujgce komunikat nie uzywajgc mowy dzwiekowej,

natomiast demonstrujgc co$ za pomocg gestéw(np.pokazujgc jakas czynnosé), mimiki.

Obejmuje ona wszelkie sposoby, stuzgce ludziom do przekazywania informacjiw sytuacji, gdy

nie mogga mowic lub w razie, gdy méwig niewyraznie i inni ludzi wykazujg trudnosci w

rozumieniu nadawanych przez nichkomunikatéw. Celem komunikacji wspierajgcej jest

pomoc w porozumiewaniu sie osobom postugujgcym sie mowg w stopniu ograniczonym lub

dla ktérych nawet ten poziom pozostaje niedostepny, poprzez uzupetnienie komunikatéw.

Komunikacja alternatywna jest natomiast metodg porozumiewania uzywang w zastepstwie

mowy. Znajduje zastosowanie, gdy osoba porozumiewa sie w sposdb bezposredni inaczej niz

za pomocg mowy, np.: w oparciu o znaki manualne, znaki graficzne. Znaczna czes¢ populacji

nie jest zdolna do petnej komunikacji z uzyciem mowy. Definicja ta okres$la osoby catkowicie

pozbawione zdolnosci méwienia oraz te, ktérych zdolno$é mowy nie spetnia wszystkich

funkcji komunikacyjnych, dlatego mogg one potrzebowaé pozawerbalnych sposobdw
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komunikacji, ktére zostatyby uzyte w formie uzupetnienialub substytutu mowy.
Przedstawicielem tej grupy dysfunkcji jest catosciowe zaburzenie rozwojowe w postaci
autyzmu.Problem porozumiewania sie ludzi z autyzmem wptywa bezposrednio na catoksztatt
ich relacji z otoczeniem. Trudnosci w sferze komunikacji werbalnej juz na poziomie szkolnym
negatywnie wptywaja na dalszy rozwdj jednostki.

Przyktady ¢wiczen praktycznych:

1. Czesc¢ A: Jestes osobg gtuchoniemg, wchodzisz do sklepu papierniczego i chcesz kupic
nozyczki, jak to przekazesz sprzedawcy? [np. gest pokazujacy nozyczki]

Czesc B: Jestes osobg niewidoma, wchodzisz do sklepu zoologicznego i chcesz kupi¢ psa,
jak toprzekazesz sprzedawcy? [trzeba powiedzied]

Dyskusja i podsumowanie ¢wiczenia.

2. Cwiczenie na wytaczenie sfery pozawerbalnej i wykorzystanie jedynie sfery
werbalnej:dwie osoby siedzg do siebie plecami, nie widzg sie i mogg sie porozumiewad
jedynie za pomoca stéw. Osoba | otrzymuje rysunek (abstrakcyjny) i musi przekazac
osobie Il — rysujacej, jak ma on wygladac.

Dyskusja i podsumowanie ¢wiczenia.

3. Cwiczenie stuzgce zweryfikowaniu wtasnych granic (sztywne, elastyczne, brak granic).
Wybrana osoba staje na sSrodku pomieszczenia i zamyka oczy, pozostali uczestnicy
otaczajg jg ustawiajgc sie w okregu. Na ustalong komende osoby tworzgce okrag
przyblizajg sie powoli i stopniowo do osoby ustawionej centralnie (zachowujemy forme
okregu, osoba stanowigca centralny obiekt caty czas ma zamkniete oczy). W momencie,
gdy poczuje sie ona niekomfortowo, wypowiada komunikat ,STOP” i nastepuje
weryfikacja odlegtosci w jakiej doszto dozatrzymania ruchu grupy i poréwnanie
rzeczywistej odlegtosci z jej subiektywnym odczuwaniem przy zamknietych oczach.
Dyskusja i podsumowanie ¢wiczenia.

4. Poruszanie sie na przygotowanym wczesniej torze przeszkéd. Jedna osoba ma
przewigzane opaska oczy i jest prowadzona przez drugg osobe.

Czes$¢ A: ustalony tor przeszkdd (wersja 1) — prowadzenie osoby z zastonietymi oczami za
pomocg komunikatow wytgcznie werbalnych.

Czesc¢ B: ustalony tor przeszkéd (wersja 2) — prowadzenie osoby z zastonietymi oczami
tylko za pomocg dotyku — osoba prowadzgca trzyma reke na ramieniu osoby z opaska na
oczami i kieruje ruchami ciata stojac za nig.

Czes¢ C: ustalony tor przeszkdd (wersja 3) - prowadzenie osoby z zastonietymi oczami
tylko za pomocg dotyku — osoba z opaskg na oczach ktadzie reke na ramieniu osoby ja
prowadzacej, ktdra to porusza sie jako wiodgca (pierwsza).

Dyskusja i podsumowanie ¢wiczenia.
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4. 0SOBOWOSC | TEMPERAMENT

Prezentacja i warsztaty z zakresu wybranych koncepcji osobowosci; opis typdw oraz
wymiaréw temperamentu i charakteru, trening rozwoju osobowosci.

Osobowos$¢ jest definiowana jako zespot wzglednie trwatych cech lub dyspozycji
psychicznych jednostki, pozwalajgcych na réznicowanie jej od innych jednostek. Okreslony
typ osobowoscizaktada takze charakterystyczny, wzglednie staty sposébreagowania
jednostki na Srodowisko spoteczno-przyrodnicze, a takze sposéb wchodzenia z nimw
interakcje.

Klasyfikacja temperamentu w ujeciu Hipokratesa-Galena (odniesienie do ptyndéw):

,,,,,

e Flegmatyk (flegma)
e Melancholik (z6t¢ czarna)
e Sangwinik (krew)

Cholerykjest okreslany jako typ pobudliwy, ktéry cechuje sie silnym przezywaniem emociji,
wysokim poziomem aktywnosci i duzgenergig zyciowg. Wykazuje tendencje do dominacji,
czesto bywa impulsywny, niejednokrotnie posiada problem z poczuciem wtasnej wartosci.
Flegmatykto osoba o wysokim poziomie samokontroli, zréwnowazony emocjonalnie. Jest
dobrym obserwatorem, zazwyczaj pogodny i empatyczny, ale bywa takze nieufny, nie lubi
pospiechu. Melancholikjest okreslany jako typ lekowym, wykazuje wysoka sktonnos$¢ do
perseweracji. Miewa trudnosci z decyzyjnoscig, jest wysoko wrazliwy i podatny na krytyke,
cechuje go brak wiary we wtasne mozliwosci, ale cechuje go réwniez sumiennos$é i zdolnos¢
do poswiecen dla 0séb bliskich.Sangwinikacechuje najbardziej stabilny typ charakteru.
Wykazuje optymistyczne podejscie do zycia, jest towarzyski, otwarty w relacjach, moze
wyrazac che¢ dominacji. W wyniku nabytej niepetnosprawnosci mozemy méwié o
dezintegracji osobowosci, w takich przypadkach moze zachodzi¢ proces silnych przemian
wewnetrznych, a tym samym zmiany w strukturze osobowosci i temperamentu. Jednym z
czynnikéw tego rodzaju jest przewlekty silny bél zmieniajgcy nie tylko sposdb
funkcjonowania, ale takze definiowania rzeczywistosci przez okreslong jednostke. W
stosunku do niepetnosprawnosci wrodzonej takze rejestrujemy procesy majgce wptyw na
ksztattowanie sie osobowosci i temperamentu, jak chociazby schematycznos¢ myslenia, a
tym samym brak elastycznosci w przypadku nagtych zmian, fatwo$é wpadania w gniew czy
negatywne stany emocjonalne. Na drugim biegunie (cho¢ jak poprzednio jest to rowniez
proces dos¢ czesto rejestrowany w przypadku uposledzenia lub chordb psychicznych)

znajduje sie obnizony poziom lub brak krytycyzmu i zwigzany z tym przewlekle dobry nastrgj

i pozytywne nastawienia (uszkodzenie osrodkéw korowych).

Bi ds. Oséb
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Przyktady ¢wiczen praktycznych:

Kwestionariusz temperamentu wg Florence Littauer. Omdéwienie uzyskanych wynikéw oraz
whnioski praktyczne.

5. TRENING ROZWOJU EMOCJONALNEGO | MOTYWACII

Trening bedzie miat na celu nauczenie sie rozpoznawania i nazywania przezywanych emocji;
przeprowadzone zostang ¢wiczenia diagnozujgce schematy emocjonalne; trening radzenia
sobie z trudnymi emocjami. Rozwijanie umiejetnosci rozrézniania emocji i uczué. Oméwione
zostane typy motywacji i podziat Zrédta motywacji; oraz sposoby auto-motywowania sie.

Procesy emocjonalne odzwierciedlajg stosunek cztowieka do $wiata zewnetrznego i
dosamego siebie.Kazdy proces emocjonalny posiada trzy specyficzne cechy:

e Znak emocji
Moze on mie¢ charakter dodatnim lub ujemnym. Emocje dodatnie emocje towarzysza
utrzymujacym sie stanom rownowagi pomiedzy cztowiekiem a jego otoczeniem. W chwili
wystgpienia dezorganizacji proceséw regulacyjnych dochodzi do wzbudzenia emocji o
znaku ujemnym. W przypadku osoby z niepetnosprawnoscig niejednokrotnie tego
rodzaju sytuacja powstaje w chwili zetkniecia z niesprzyjajgcym srodowiskiem (bariery
architektoniczne, niesprzyjajgce kontakty interpersonalne). Rdwniez w chwili zaburzenia
wewnetrznej homeostazy organizmu (produkcji hormondw stresu) méwimy o powstaniu
emocji o znaku ujemnym. Do tego rodzaju niekorzystnych zdarzenn moggcych aktywowaé
procesy utraty wewnetrznej stabilnosci zaliczamy wszelkie procesy chorobowe czy
zdarzenia losowy, ktorych wynikiem staje sie wystgpienie niepetnosprawnosci.

e Intensywnosc¢ emocji
Intensywnos¢ przezywania emocji wynika ze stopnia pobudzenia centralnego uktadu
nerwowego. Emocjepobudzajgce jednostke do aktywnego dziataniaw postaci reakcji
obserwowalnych zewnetrznie sg okreslane mianem stenicznych. Natomiast wzbudzenie
emocji astenicznych powoduje biernos¢ w zachowaniu i brak napedu
dodziatania.Znajduje to odniesienie bezposrednio w funkcjonowaniu okreslonych
struktur mdézgowych, zwigzanych z uktadem kary i nagrody. Czestsze lub dtugotrwate
pobudzenie jednego z nich powoduje wzrost podatnosci na wystepowanie okreslonych
emocji przy nizszej intensywnosci bodzca.

e Tres¢ proceséw emocjonalnych
Trescig emocji moze byc¢ lek, gniew,zadowolenie itd.

Z kolei procesy motywacyjne stanowig site poruszajgcg do dziatania i ukierunkowujacg je na
okreslone cele np. motywacja do obnizenia tremoru, pracy w obszarze zwiekszonej
spastycznosci, podjecia dziatan w kierunku aktywizacji zawodowej.Ich postrzeganie wigze sie
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takze z terminem lokalizacji kontroli (LOC). Sg to trwate i zgeneralizowane oczekiwania
cztowieka wobec wystepujacej kontroli wzmocnien, ktére definiujgcharakter czynnikow,
decydujgcych o nastepstwach i rezultatach zachowan jednostki. Czynniki te mogg miec
charakterpodmiotowy — wewnetrzny lub srodowiskowy — zewnetrzny. LOC jest generowane
jako rezultat przesztych doswiadczen, ktorych wynik byt postrzegany przez osobe, jako
uwarunkowany przez wystepowanie okreslonej aktywnosci z jej strony lub od niej
niezalezny. Jesli osoba niepetnosprawna celem wykonania okreslonej aktywnosci
dtugotrwale wydatkowata energie, ale nie przyniosto to oczekiwanych efektéw, dochodzi po
powstania frustracji oraz spadku motywacji. Poczucie umiejscowienia kontroli moze by¢
rozpatrywanew dwoch aspektach — spotykamy modele przedstawiajgce LOC zaréwno jako
ceche osobowosci, jak tez jako stan. Wtasnie poczucie kontroli w ujeciu
osobowosciowym,postrzegane jako wzglednie trwata cecha, mozna przedstawi¢ w formie
kontinuum, ktérego konce stanowig odpowiednio zgeneralizowane poczucie kontroli
wewnetrznej i zewnetrznej. Postrzegajac LOC jako stan, nalezy przyja¢, ze jest on uzalezniony
od wymagan konkretnej sytuacjii stanowi ocene wtasnych mozliwosci jednostki w
odniesieniu do mozliwosci kontrolowania i wywierania wptywu na przebieg sytuacji. Warto
wobec tego takze zadbac, by dostosowac srodowisko do mozliwosci jednostki (wydtuzenie
czasy na egzaminie, mozliwos$¢ pisania na komputerze, itd.)

Sposoby zwiekszania motywacji:

e Deklaracja w obecnosci innych oséb na temat zamierzonej realizacji zadania
e Analiza celéw

e Okreslenie gratyfikacji za wykonanie zadania

e Wizualizacja celu

e Analiza negatywnych konsekwencji niezrealizowania celu

e Analiza pozytywnych konsekwencji zrealizowania celu

e Stopniowanie trudnosci

e Metoda szwajcarskiego sera

e Podniesienie znajomosci przedmiotu.

Przyktady ¢wiczen praktycznych:

1. Dlaczego miat(a)bym chcieé¢ cokolwiek zmieniac?
Dziwne pytanie, ale prosze, sprébuj na nie odpowiedziec?

3. Naskali 1-10, okresl, w jakim stopniu jeste$ gotowy(a) do zaangazowania sie w nowe
dziatanie?

4. Wyobraz sobie, ze nastgpita zmiana. Jakie bytyby jej pozytywne skutki?
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Trening asertywnosci i rozwoju emocjonalnego; asertywna odmowa; asertywna prosba;

stawianie granic; trening rozrdzniania pojec¢: ulegtos¢ — asertywnosc¢ — agresja; sztuka

asertywnego rozwigzywania konfliktow.

W pionierskiej pracy nad terapig behawioralng Saltera oraz Wolpe’a i Lazarusa asertywnos¢

byta definiowana jako technika psychoterapii behawioralnej majgca na celu usprawnienie

umiejetnosci komunikacyjnych majgcych na celu umozliwienie jednostce przekraczanie

osobistych barierw swobodnym wyrazaniu siebie. Wspoétczesna literatura przedmiotu

wyrdéznia dwa gtéwnepodejscia do asertywnosci. Z jednej strony definiuje sie jg jako

kompetencjespoteczng, ktorej celem jest skuteczne wywieranie wptywu spotecznego w

sposobpozwalajgcy zachowad pozytywne relacje interpersonalne. Drugie podejscie zakfada,

ze cztowiek jest prawdziwie asertywny, gdy gteboko ufajgc samemu sobie i w poczuciu

samoakceptacji, racjonalnie ufa innym ludziom i potrafi by¢ wobec nich autentyczny,otwarty,

szczery i uczciwy.

Praca nad asertywnoscig obejmuje zarowno sfere zewnetrzng, jak i wewnetrzna.

Ksztattowanie postaw asertywnych nalezy rozpoczgé wiec od sfery wewnetrznej, a doktadnie

o monologu wewnetrznego. Codziennie w ludzkim umysle pojawia sie okoto 85 tysiecy mysli,

sg to refleksje dotyczace tego, co sie z nami aktualnie dzieje, préby analizowania probleméw

czy rozwigzywanie dylematow dotyczacych naszego postepowania.Tres¢ naszego monologu

wynika czesto z tego, co styszeliSmy z dziecinstwa, czyli z okresu, w ktérym bylismy

najbardziej bezbronni w stosunku do ocen innych i podatni na internalizacje zastyszanych

uwag i okreslen. Wypowiedzi dorostych wynikaty czesto z poréwnywania nas z innymi, a nie z

obiektywnej rzeczywistosci. Powtarzane w myslach opinie na wtasny temat dziatajg jak

samospetniajgca sie przepowiednia. Osoby, ktdrym sie wydaje, ze nie poradzg sobie z jakim$

zadaniem, majg znacznie mniejsze szanse na sukces niz osoby, ktére wierza w pozytywne

rozwigzanie sytuacji. Sity, ktdre sterujg naszg aktywnoscig Eric Berne nazwat gtosem Dziecka

(sita osobistych potrzeb), Rodzica (sita norm i powinnosci) i Dorostego ( sita decyzji).

Rozpoczynajgc prace nad naszym monologiem wewnetrznym, konieczne jest na wstepie

zidentyfikowanie istniejgcych w nim zdan nieasertywnych. Nastepnie rozpoczynamy prace

polegajgcq na zmianie ich w zdania asertywne.

Kategorie zdan nieasertywnych

Negatywne zdania na wtasny temat
Ograniczajgce asertywnos¢ normy zachowania
Stawianie wygdérowanych warunkdw
Katastrofizowanie

e W e

Samokaranie
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Sposoby zmiany zdan nieasertywnych w asertywne

e Koncentracja na pozytywnych doswiadczeniach

e Odwotanie sie do praw danej osoby jako jednostki ludzkiej

e Odwotanie sie do wtasnosci danej osoby jako jednostki

e Sformutowanie osobistych wartosci

Asertywne wyrazanie pochwat jest utrudnione z uwagi na naturalng obawe przed
odrzuceniem lub opacznym zrozumieniem. Mozemy zmniejszyc to ryzyko poprzez:

e formutowanie pochwat i krytyki w komunikatach typu Ja,
e odwofania sie to faktow.

Asertywne wyrazanie krytyki zaktadazastosowanie procedury FUO+2K (fakty,

ustosunkowanie/uczucia, oczekiwania, konkret i konsekwencje).

Asertywne wyrazanie pozytywnych uczu¢ jest utrudnione z uwagi na kilka czynnikéw:

e Obawe przed zbyt wygérowanym postrzeganiem wtasnych oséb chwalonych

e Traktujemy wyjawienie pozytywnych uczu¢ jako duzg odpowiedzialnos¢ z uwagi na
potencjalng ciggta konieczno$é zachowania tego rodzaju odczué (sytuacji silnej pres;ji
wewnetrznej, a by¢ moze takze spotecznej

e Ludzie posiadajg ograniczony zasdb zwigzany ze sposobami wyrazania pozytywnych
uczud.

Wyrazenie ztosci w formie asertywnej zaktada, ze mozemy moéwic¢ tonem spokojnym,
podniesionym, a nawet krzyczec¢. Kluczowym jest uzywanie komunikatéw typu Ja i nie
stosowa¢ komunikatéw typu Ty. Amerykanska trenerka asertywnosci Pamela Butler
opracowata czterostopniowg procedure wyrazania gniewu (informacja na temat zachowania,
ktére nam przeszkadza i propozycja jego zmiany; sygnalizacja irytacji w odpowiedzi na
nieakceptowane zachowanie; przedstawienie oraz kolejno skorzystanie z przywotanego
wtasnego zaplecza psychologicznego).

Asertywna odmowa czesto jest zbyt duzym dyskomfortem dla jednostki, stad trudnosci w
odmawianiu (obawa o gniew czy uraze wyrazone po stronie rozméwcy).

Jak wyglada procedura asertywnej odmowy:

e Zaczynamy od stowa ,nie”, dodajgc do niego opis czego nie zrobimy wraz z
uzasadnieniem.

e Technika ,zdartej ptyty”.

e Wykorzystanie tzw. komunikatéw podtrzymujacych relacje.

e Ujawnianie naszych emocji, jesli namawianie trwa.

e Przywotanie zaplecza psychologicznego, gdy ktos dtugotrwale wywiera na nas presje.

e Wykorzystanie zaplecza psychologicznego.
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Asertywne wyrazanie présb i oczekiwan zaktada, ze kazda osoba ma prawo do wyrazania
présb, przy zachowaniu przez drugg strone prawa do odmowy.

Asertywne wydawanie polecen zawiera w sobie cztery elementy:

e WyraZzne wskazanie kto jest nadawca polecenia.

e Bezposredni zwrot do adresata polecenia.

e Skonkretyzowanie tematyki i obszaru nadanego komunikatu.
e Okreslenie terminu realizacji.

Asertywne wyrazanie opinii i przekonan zakfada, ze jednostka ma prawo do wyrazania
swoich pogladéw w sposdb, ktéry nie rani uczu¢ innych. Takie samo prawo przyznaje swemu
rozméwcy.

Asertywno$¢ to najwazniejsza umiejetnos¢, jaka zaznacza sie przy wyznaczaniu innym granic.
Bardzo utfatwia ustalenie wtasnych, nieprzekraczalnych granic, ktére jednak jednoczesnie
mogg zostac okreslone jako elastyczne. Znajomosc¢ technik asertywnego zachowania i
zastosowanie ich w praktyce pozwala na redukcje ztosci i stresu w naszym zyciu, a takze
wzmacnia samoocene. Asertywnos¢ ma takze wptyw na sposdb oceniania i interpretowania
stawianych jednostce wymagan. Jej poziom definiuje zdolno$¢ do radzenia sobie z
problemami i podejmowaniem okreslonych dziatan w obliczu trudnosci. Biorgc pod uwage
funkcje asertywnosci, Joanna Rajang i Monika Zoch zweryfikowaty empirycznie jej zwigzki z
funkcjonowaniem codziennym osdb niepetnosprawnych. Podstawowe zatozenie, iz wraz ze
wzrostem poziomu asertywnosci dochodzi do spadku ilosci probleméw we wszystkich
elementarnych sferach zycia oséb niepetnosprawnych (osobowosciowa, rodzinna, spoteczna,
zajeciowa) nie zostato potwierdzone. Jednak brak oczekiwanej prawidtowosci mozna
wyttumaczy¢ zastosowaniem alternatywnych strategii radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

Przyktady ¢wiczen praktycznych:

1.Wyznaczanie wtasnych granic
Formutowanie asertywnej prosby
Asertywne przyjmowanie komplementéw

P wnN R

Asertywne wyrazanie i przyjmowanie krytyki
6. PROCESY POZNAWCZE

Trening wybranych proceséw poznawczych: uwaga — pamieé — myslenie; test pamieci
roboczej; trening zapamietywania; techniki zapamietywania — mnemotechniki; trening
twodrczego myslenia; ¢wiczenie wybranych funkcji uwagi; przeciwdziatanie zjawisku

dystrakcji.
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Procesy poznawcze, czyli inaczej procesy przetwarzania informacji, polegajace na odbieraniu
informacji zotoczenia, ich przechowywaniu i przeksztatcaniuoraz
wyprowadzaniuichponownie do otoczenia w postaci reakcji — zachowania.

W literaturze funkcjonuje podziat wyrdzniajacy procesy elementarne oraz ztozone.
Proste procesy poznawcze:

e Percepcja

e Uwaga

e Pamiec

e Funkcje wykonawcze

Ztozone procesy poznawcze:

e Myslenie
o Jezyk

Percepcja (spostrzeganie) jest pierwszym etapem przetwarzaniainformacji, ktére odbierane
sg przez narzady zmystéw. Polega natworzeniu subiektywnego obrazu otoczenia lub
poszczegdlnychobiektdw. Olbrzymie znaczenie w tym aspekcie wykazuje poziom
funkcjonowania okreslonych analizatoréw zmystowych oraz zdolno$é¢ do kompensacji
utraconych funkgji.

Uwaga stanowi mechanizm stuzacy do redukcji nadmiaru informacji, dzieki ktéremu
spostrzegamy tylko czes¢ bodZzcow docierajgcych do zmystéw, w okresinych sytuacjach
przypominamy sobie tylko czes¢ informacji zakodowanych w pamieci, uruchamiamy jeden z
wielu mozliwych procesdw myslenia. Jej podstawowg funkcjg jest zapobieganie przecigzeniu
poznawczemu, wigze sie z tym zjawisko selektywnosci, czyli zdolnosci do wybierania
waznych bodZzcéw naptywajacych z otoczenia, a takze z organizmu, natomiast odrzucania
szumu i dystraktoréw. Efektywnosc i czas przeszukiwania pola percepcji wzrokowej zalezg od
liczby dystraktoréw, ich podobienstwa do szukanego sygnatu i wzajemnego podobienstwa
samych dystraktoréw. Jesli zbiér bodZzcéw rozpraszajacych jest réznorodny, przeszukiwanie
staje sie trudne, a jesli jednorodny — fatwiejsze.

Niekiedy selektywnos¢ uwagi nie funkcjonuje w sposdb adekwatny czy efektywny, wéwczas
zachodzi przetwarzanie informacji, ktére powinny by¢ zignorowane. Dochodzi do
przecigzenia sensorycznego, czyli chwilowo odczuwamy stan stanowigcy codziennos¢ i
znaczne utrudnienie w funkcjonowaniu oséb z zaburzeniami integracji sensorycznej.
Wspdtwystepujg one bardzo czesto z catosciowymi zaburzeniami rozwoju lub innymi
dysfunkcjami powodujgc wystepowanie niepetnosprawnosci sprzezonej.Procesy integracji
sensorycznej rozwijajg sie wraz z wiekiem, efektem koficowym jest osiggniecie petnego
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rozwoju sensomotorycznego. Jest to proces przetwarzania bodzcédw sensorycznych, podczas
ktorego uktad nerwowy odbiera informacje z receptoréw wszystkich zmystédw, nastepnie
organizuje je i interpretuje tak, aby mogty by¢ wykorzystane na wyzszym poziomie
osrodkowego uktadu nerwowego w celowym i efektywnym dziataniu. Informacje, ktére
docierajg do mozgu sg pobierane przez wszystkie zmysty (wzrok, stuch, smak, wech, dotyk,
propriocepcja, przedsionek).

Jean Ayers wskazuje na typowe oznaki i objawy dysfunkcji integracji sensorycznej:

e nadreaktywnosc¢ lub rozkojarzenie

e zaburzenia zachowania

e opdznienie w rozwoju mowy i jezyka

e tonus miesniowy i problemy z koordynacja
e problemy z nauka nowych umiejetnosci

W ramach zaburzen przetwarzania sensorycznego SPD wyrdzniamy trzy grupy:

e zaburzenia modulacji sensorycznej SMD (nadreaktywnos¢, obronnosé odruchowa;
podreaktywnosé, czyli niska wrazliwo$é zmystowa; poszukiwanie wrazen sensorycznych)

e zaburzenia réznicowania/dyskryminacji sensorycznej SDD

e zaburzenia motoryczne o podfozu sensoryczny SMBD (dyspraksja; zaburzenia posturalne)

Innym istotnym aspektem uwagi jest jej podzielnosé, czyli umiejetno$¢ koncentracjina dwdch
lub wiekszej ilosci bodZzcéw. W wiekszosci przypadkéw jednoczesne wykonywanie kilku
czynnosci nie pocigga z a sobg negatywnych skutkdw, poniewaz czynnosci sg zazwyczaj
proste albo dobrze zautomatyzowane. Problem pojawia sie wtedy, gdy przynajmniej jedna z
jednoczesnych czynnosci staje sie bardziej wymagajgca. Podobng funkcje spetnia
przerzutnosé, czyli zdolno$é do "przetgczania sie" miedzy zadaniami, angazujgcymi
niezalezne od siebie procesy przetwarzania informacji. Wéréd funkcji uwagi bardzo istotna
okazuje sie takze przedtuzona koncentracja, czyli przedtuzone w czasie obserwowanie
otoczenia pod katem bodzcéw okreslonego typu. Natomiast czujno$é to zdolnosé do
dtugotrwatego oczekiwania na pojawienie sie $cisle okreslonego bodzca, zwanego sygnatem
a ignorowania pozostatych bodzcéw, zwanych szumem.

Michael Posner przedstawit teorie mowigcg o tym, ze w odpowiedzi na dostarczone bodzce
uwaga wzbudza okreslone struktury mdézgowe, pozwala na orientacje w przestrzeni, a w
dalszej kolejnosci - bierze udziat w regulowaniu procesow myslowych i emocjonalnych.
Potwierdzity to przeprowadzone badania.Wykazaty one, ze szkodzenia kory przedczotowe;j
mogg prowadzié¢ do problemdw z rozproszeniem uwagi. Natomiast jakiekolwiek defekty
ptata ciemieniowego mogg zaburza¢ funkcje uwagi takie, jak podzielno$é lub integrowanie
bodZzcow wzrokowych, a takze sprawiac trudnosci w orientacji przestrzennej. Dziatanie tych
obszaréw modulowane jest przez wydzielanie noradrenaliny.
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Najwazniejszymi osrodkami mdézgowymi dla uwagi orientacyjnej sg niektére struktury

gornego ptata ciemieniowego, skroniowo-ciemieniowego, boczne poduszki wzgorzai goérne

wzgorki srodmaodzgowia. Ich uszkodzenia mogg powodowad problemy z przetwarzaniem

bodzcéw wzrokowych, przenoszeniem uwagi z jednego obiektu na drugi i integracja

zréznicowanych bodzcéw. W przypadku tych struktur role regulacyjng petni system

cholinergiczny.

Siec¢ zarzgdzajaca (executive attention) to przede wszystkim cze$¢ zakretu obreczy oraz

grzbietowe i brzuszno-boczne struktury kory przedczotowej. Szczegdlnie istotny jest zakret

obreczy, poniewaz odpowiada on miedzy innymi za powodzenie w dziataniach

wymagajacych duzego wysitku poznawczego i koncentracji uwagi. Ta cze$¢ uktadu

limbicznego odpowiedzialna jest za selekcje reakcji i podejmowanie pozytywnie

wzmacnianych decyzji. Zakret obreczy zwigzany jest z kontrolg motoryczna,

podtrzymywaniem motywacji i detekcjg nowych bodzcéw - dlatego jest tak wazny dla

planowania dziatan oraz wybierania odpowiednich reakcji. Defekty tych czesci mézgu

powodujg m.in. obnizenie zdolnosci koncentracji uwagi i problemy z przetwarzaniem

bodzcéw, a ich aktywnos¢ modulowana jest przez wydzielanie dopaminy.

Z kolei pamie¢ jest definiowana jako jedna z funkcji ludzkiego umystu, zdolno$é poznawcza

do przechowywania, magazynowania i odtwarzania informacjio doswiadczeniach.Pamiec nie

jest zjawiskiem jednorodnym, istnieje wiele réznych podsystemoéw pamieci, gdyz zmiany w

mozgu nastgpi¢ mogg na wiele sposobdw, zaréwno w czasie pobudzania (rejestracja),

przechowywania, jak i pdzniejszego odtwarzania informacji.Powszechnie stosowanym

kryterium klasyfikacyjnym jest czas utrzymywania sie sladu pamieciowego. Na podstawie

tego kryterium wyrdzniono pamiec sensoryczng (ultrakrotkotrwaty), pamiec krotkotrwaty i

pamieé dtugotrwaty. Istniejg takze rézne sposoby klasyfikacji pamieci w zaleznosci od czasu

jej trwania, charakteru i sposobu przypominania. Gtdwne etapy tworzenia i przywotywania

pamieci, z punktu widzenia przetwarzania informacji to zapamietywanie (zachowywanie),

przechowywanie informacji (magazynowanie) i przypominanie (odtwarzanie i

rozpoznawanie). Wyrdzniamy rézne struktury w moézgu zwigzane z okreslonymi rodzajami

pamieci. Zmiany w okres$lonych obszarach rzutujg na funkcjonowanie jednostki prowadzac

do okreslonych zaburzen. Jadro ogoniaste jest sklasyfikowane jako gtéwny osrodek zwigzany

z pamiecig genetyczna, odpowiada za instynktowne formy zachowania, jest silnie aktywny w

procesie zakochiwania sie, natomiast zaburzenia w obszarze jego funkcjonowania prowadza

do zachowan obsesyjno-kompulsywnych. Zmiany w funkcjonowaniu osrodkéw moézgowych —

takze pamieci i uwagi — mogg miec charakter pierwotny i wigzac sie ze zmianami

wrodzonymi, uszkodzeniami w okresie ptodowym, niepetnosprawnoscig intelektualng lub

nabyty — przede wszystkim postepujgce choroby neurodegeneracyjne jak SM, Alzhaimer lub

nagte stany miedzy innymi udar.
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Mozg jest caty czas aktywny a miedzy obiema pétkulami mdzgu nieustannie zachodzi

komunikacja. Kazda z nich jest inna i petni rézne funkcje.Nie wystepuja réznice w aktywnosci

lub liczbie potaczert miedzy komérkami nerwowymi w prawej i lewej pétkuli. Kazdy z nas

jednoczesnie uzywa obu pétkul,jednak duza ilos¢ potaczenn miedzypdtkulowych i rozwdj ciata

modzelowatego pozwala na lepszg kompensacje w razie powstania zaburzen

funkcjonowania mézgowego — przynajmniej w pierwszym etapie. Natomiast inteligencja jest

b
p

ardzo ogdlng zdolnoscig umystowa, ktéra obejmujem.in.zdolnos¢ rozumowania,
lanowania, rozwigzywaniaprobleméw, myslenie abstrakcyjne, rozumienie ztozonych

idei,szybkosc¢uczenia sie i korzystanie z doswiadczen. Oprdécz podstawowego podziatu

wyrdzniajacego inteligencje ptynng i skrystalizowang, réznicujemy takze rézne typy

inteligencji, m. in. emocjonalng, sportowa, muzyczna.

P

1.

rzyktady ¢wiczen praktycznych:

Weryfikacja podstawowych funkcji OUN przy wykorzystaniu Szescianu Neckera.Dyskusja i
podsumowanie éwiczenia.
Prezentacja wybranych mnemotechnik z wykorzystaniem materiatu filmowego.Dyskusja i
podsumowanie ¢wiczenia.
Zastosowanie Testu Stroop’a z pomiarem czasu wykonania zadania.
Czesc A: Odczytanie wszystkich zaprezentowanych przyktadéw na poziomie tresci w jak
najkrétszym czasie.
Czesc B: Odczytanie wszystkich zaprezentowanych przyktadéw na poziomie koloru,
ktdrym zostato zapisane stowo w jak najkrétszym czasie. Dyskusja i podsumowanie
¢wiczenia.
Omowienie i zaprezentowanie podstawowych aktywnosci fizycznych stuzacych
rozwinieciu hipokampa z zaznaczeniem sytuacji, w ktérych nastepuje zmniejszenie jego
powierzchni, jak reaktywny wzrost poziomu kortyzolu; nadaktywno$¢ osi podwzgérzowo-
przysadkowo-nadnerczowej HPA; staty zanik (10-15%) w przypadku DDA i wychowania w
Srodowisku przemocowym.
Cwiczenie funkcji uwagi i rozwdj fluencji stownej. W czasie jednej minuty nalezy
wymienic jak najwiecej stéw rozpoczynajgcych sie od losowo wybranej litery z alfabetu z
wytgczeniem nazw witasnych [minimalna oczekiwana ilos¢ to 14 stéw].Dyskusja i
podsumowanie ¢wiczenia.
Cwiczenie weryfikujace dominacje jednej z pétkul i stymulujace rozwdj potaczen
pomiedzy nimi. Nalezy oczytaé¢ wiadomos¢ zapisang w tekscie ponize;j.

KO TA TC

T™W CHJ HO

BU ES RY

[Czytamy z gbry na dot w kolejnych kolumnach: KOT W BUTACH JEST CHORY]Dyskusja i
podsumowanie ¢wiczenia.
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7. ZARZADZANIE SOBA W CZASIE

Trening w zakresie efektywnego zarzgdzania sobg w czasie; techniki zarzgdzania w czasie:
macierz Eisenhowera; analiza ABC; TRZOS; SMART,; zasady wyznaczania celéw i strategii ich
realizacje; kryteria czasowe celéw

Od dawna pozostaje aktywnym spér o absolutny bgdz wzgledny charakter czasu. Sposrdd
licznych podziatéw i klasyfikacji, cztowiekowi najblizszy jest rytm dobowy, ktory nadaje bieg
codziennym zdarzeniom. Jednak odczuwanie czasu jest bezsprzecznie wzgledne i zalezne od
indywidualnej interpretacji. Mdzg postrzega uptyw czasu w sposdb subiektywny — czesto
niezgodnie z realnym jego biegiem — jako zréznicowany — zaleznie od samopoczucia, wieku,
doswiadczen, motywacji czy emocji. Choé¢ doba w wymiarze spotecznym trwa 24 godziny, to
naturalna doba ludzka wynosi 24 godziny i 45 minut, predestynuje to cztowieka do braku
wystarczajacej ilosci czasu do zagospodarowania kazdego dnia. Indywidualna percepcja
czasu powstaje posrednio przy udziale procesédw poznawczych i fizjologicznych, dlatego tez
nasze szacowanie czasu jest niedoktadne, a takze podatne na réznorakie
wptywy.Intensywnos$¢ procesdw przetwarzania w odniesieniu do okres$lonej sytuacji wptywa
na to, czy postrzegamy epizod jako dtugi, czy jako krétki. Badania Poytera udowodnity, iz
przy ocenie czasu trwania interwatu, istotne znaczenie odgrywa mozliwos¢ podzielenia go na
epizody — im wystgpito wiecej tego rodzaju jednostek, tym w retrospektywnej ocenie,
wydaje sie on dtuzszy. Nalezy takze przywotac terminiluzji wypetnionego czasu. Zjawisko to
polega na tym, ze z perspektywy czasu interwaty wypetnione intensywng pracg umystowg
wydajg sie dtuzsze niz epizody trwajgce tyle samo czasu fizykalnego, ale nie wypetnione
czynnos$ciami poznawczymi. Retrospektywna ocena czasu opiera sie na pamieciowych
operacjach poznawczych, podczas gdy prospektywna ocena odnosi sie do procesow
uwagowych. Golldratt pokazuje, ze w przypadku zadan ztozonych i wieloetapowych, osoby
zaangazowane w okreslong czynnosé, planujg czas jej wykonania z zapasem. Zarzgdzanie tym
buforem, poparte odpowiednig motywacjg, moze znacznie usprawnic realizacje zadania. W
tym kontekscie istotng kwestig jest motywacja. Z jednej strony mozemy méwic o
wewnetrznym umiejscowieniu poczucia kontroli, kiedy jednostka jest wewnetrznie
umotywowana i zna swoje cele i priorytety, z drugiej jednak strony niestety czesciej méwimy
o osobach zewnatrz sterownych, podatnych na aprobate innych oséb, z niskim poczuciem
wiasnej wartosci i pozwalajgcych na wykorzystywanie przez inne osoby i wykonujace za
innych pracownikdow powierzone im zadania. Jednakze zewnetrzne powody naszej
aktywnosci sg skuteczne tylko krotkotrwale i tatwe do zmiany. Znacznie diuzej i silniej dziata
motywacja wewnetrzna. Wowczas moze wystgpi¢ zjawisko nazywane poczuciem przeptywu,
kiedy jednostka koncentruje sie na czynnosci, a nie na wyniku i moze utracié¢ poczucie
czasu.To nie sam brak czasu stanowi gtéwny problemy obecnych spoteczenstw, a raczej
nieumiejetne zarzgdzanie swoimi zadaniami. Jak przekonuje David Sanbonmatsu,
wielozadaniowos¢ w przypadku znacznej czesci osdb pozostaje tylko mitem, zwtaszcza wsréd
deklarujgcych jej wysoki poziom. Mozna to wyttumaczy¢ angazowaniem sie rGwnoczesnie w
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wiele aktywnosci, z powodu trudnosci z utrzymaniem koncentracji na jednym zadaniu i braku

wystarczajgcej odpornosci na dystraktory (klasyczny przyktad ztej organizacji czasu pracy ze

wzgledu na nieumiejetne radzenie sobie z licznymi ztodziejami czasu i odrywanie sie od

gtéwnego zadania). Dodatkowo w sytuacjach krytycznych gromadzimy w pamieci ogromng

ilos¢ informacji w krétkim czasie. Doswiadczenie bélu, stresu czy strachu pozostawia bogate

wspomnienia, ktére powodujg subiektywny odbidér uptywu czasu, jako znacznie dtuzszy niz w

rzeczywistosci. Natomiast przebywanie w stanie zadumy czy zdziwienia wywotuje wrazenie,

ze minefo znacznie mniej czasu niz w rzeczywistosci, stajemy sie wowczas cierpliwi,

kontemplujemy.

Planujac roztozenie zadan w czasie, bardzo czesto stosujemy procedure zanizenia czasu

potrzebnego do wykonania wszystkich zatozonych na dany dzien zadaiA. Pomimo licznych

niepowodzen w dotrzymaniu termindéw czy stresu i zwiekszonej aktywnosci z powodu

zblizajgcych sie deadline’6w, nadal wystepuje spoteczna tendencja przyjmowania

optymistycznego wariantu wywigzania sie z podjetych zobowigzan. Kahneman i Tversky

tendencje tg nazwali btedem planowania. Badania pokazujg, ze zazwyczaj rzeczywisty czas

realizacji zamierzonego zadania jest niemal dwukrotnie dtuzszy od zamierzonego. Jesli

bedziemy rozpatrywaé wskazane niedoszacowanie czasu jako statg tendencje do

subiektywnego oceniania rzeczywistosci, wéwczas skonfrontujemy jednostke z heurystyka

niedoszacowania poprzez kompresje czasu. Nasuwajgce sie wnioski praktyczne —

pozwalajgce na unikniecie frustracji, negatywnego obrazu wtasnej osoby, nasilonego stresu

czy podejmowaniem szeroko rozumianej pracy poza wyznaczonym na nig czasem — pokazuij,

ze powinnismy bra¢ pod uwage btgd pomiaru w szacowaniu ilosci pracy jakg jestesmy w

stanie wykona¢ w okreslonym interwale czasu i odpowiednio go rozplanowac. W celu

obiektywnego obliczenia czasu potrzebnego na wykonanie okreslonego zadania, nalezy

zastosowac metode PERT. Jej wzér zostat opracowany na potrzeby programu stuzgcego

budowie todzi podwodnych, jednak obecnie zostata ona przeniesiona na grunt cywilny.

Kolejng istotng kwestig w regulacjach zwigzanych z zarzgdzaniem czasem jest indywidualny

chronotyp kazdego cztowieka, czyli rozktad fal wewnetrznego zegara, okreslajgcego ryt snu i

czuwania. Wyniki badan wskazuja, ze indywidualny wzér aktywnosci okotodobowej powinien

by¢ stosowany w zyciu codziennym, takze z uwzglednieniem najbardziej efektywnych godzin

czasu pracy.Ze wzgledu na wykonywang prace niejednokrotnie musimy funkcjonowac na

wysokim poziomie od wczesnych godzin rannych. W efekcie wzdr aktywnosci w dni

powszednie moze znacznie odbiega¢ od indywidualnego chronotypu i nalezy to uwzglednié

maksymalizacjg wysitkdw w godzinach najwyzszego pobudzenia. Zimbardo przytacza wyniki

badan, mdéwigce o subiektywnej ocenia bycia zajetym w stosunku do roku poprzedniego.

Uczestnicy co roku deklaruja, ze sg bardziej zabiegani niz w ubiegtym roku— badania te

przedstawiajg zjawisko putapki czasu. Zarzgdzane sobg w czasie i delegowanie zadan oraz

charakter stawianych sobie celéw, okazujg sie szczegdlnie wazne w ocenie sytuacji

zwiekszenia tempa zycia i nieustannie zwiekszajgcej sie ilosci zaplanowanej pracy. llos¢
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naptywajgcych bodzcow i szum informacyjny w pofaczeniu ze znaczng liczbg niewykonanych

zadan, stajg sie coraz bardziej ucigzliwe. W latach 50. XX wieku zostata wyodrebniona

choroba pospiechu (syndrom presji czasu), czyli zespét zaburzen w sktad ktérego wchodzg

zte samopoczucie i napiecie, podejmowanie kolejnych zajeé, pomimo maksymalnego

wypetnienia grafiku, rozdraznienie, jakiekolwiek zmiany wigzg sie z nieprzyjemnymi

nastepstwami w postaci nasilenia objawdw stres. Choroba ta ma charakter wyuczony o

uwarunkowaniu kulturowym charakterystycznym gtéwnie dla kregu kultury zachodniej.

Szybkie tempo funkcjonowania powoduje, ze nasz wewnetrzny chronometr w odpowiedzi na

ciggty pospiech rowniez przyspiesza, co objawia sie wzrostem ci$nienia krwi, wzmozonym

rytmem pracy serca, a w nastepstwie choréb uktadu krgzenia. Osoba taka, pomimo ciggle

podejmowanej aktywnosci, przestaje by¢ efektywna, co sprzyja powstawaniu poczucia winy,

pojawieniu sie frustracji i ciggtym wzrostem napiecia. Na drugim biegunie plasujg sie

prokrastynatorzy. Przewlekta i utrudniajgca normalne funkcjonowanie posta¢ zwlekania

dotyka 20% populacji. W takich przypadkach zalecana jest terapia behawioralna. Takze

badania Levine’a wskazujg, ze sposdb postrzegania czasu i jego organizacja, zwtaszcza w

krajach zachodnioeuropejskich, cechujg wysokie wskazniki choréb uktadu sercowo-

naczyniowego. Ponadto badania Shur-Fen dowodzg, ze osoby z chronotypem wieczornym,

przy niedopasowaniu aktywnosci w miejscu pracy czesciej zapadajg na depresje, zaburzenia

lekowe i somatyczne oraz siegajg po uzywki. Wynika to z réznicy czasu pomiedzy

biologicznym i spotecznym rytmem aktywnosci.

Nalezy przede wszystkim zadbaé o higiene psychiczng, czyli regularnie odprezac sie w ciggu

dnia (zasada 90 do 10, jesli nie zapewnimy sobie przerwy, woéwczas nasza sprawnosc i

wydajnosc¢ ulega spadkowi). Warto takze stosowac zasade 60:40, co pozwoli nam unikng¢

stresu zwigzanego z nieprzewidzianymi okolicznosciami i regute Parkinsona, ktéra

przypomina, ze mamy rzeczywisty wptyw przede wszystkim na samodzielnie planowane i

wykonywane czynnosci. W celu zadbania o odpowiednig organizacje czasu, takze w

wymiarze prywatnym, jednak przede wszystkim w odniesieniu do pracy, mozemy moéwicéo

dwunastu krokach (priorytety, zasada Ajschylosa, planowanie od tytu, duza wskazdéwka,

$laski obiad, dziatania wyprzedzajace, kamienie i piasek, zadania dla maszyny, zadania dla

Leonarda, kosz, rytm, delegowanie). Jedng z metod stuzgca redukcji poziomu stresu i

poniesieniu koncentracji jest mindfulness. Trenowanie uwaznosci wzmacnia korzysci ptyngce

z planowania i stawiania realistycznych celéw.

Przyktady ¢wiczen praktycznych:

1. Przeprowadzenie badania kwestionariuszowego pozwalajgcego okresli¢ chronotyp, jaki

okresla dang jednostke oraz wskazanie zalecen optymalnego funkcjonowania

poznawczego w odniesieniu do rytmu dobowego.

Politechnika Krakowska
im. Tadeusza Kosciuszki

d

Narodowe Centrum
Badan i Rozwoju

Dostepna PK

* *
Europejski Fundusz Spoteczny *
Biuro ds. Oséb
Z niepetnosprawnosciami

Dom Studencki nr 4 ,Balon”, pok. 601
12 628 37 22, 506 285 397, bonpk@interia.pl



Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

S

Narodowe Centrum
Badar i Rozwoju

* X %

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

* * %
* oy *

* ok

2. Wykonanie zadania z wykorzystaniem techniki burzy mézgdéw celem optymalizacji czasu

snu i regulacji rytmu dobowego. Podanie krétko- i dtugotrwatych negatywnych

nastepstw deprywacji snu.

Dyskusja i podsumowanie éwiczenia.

3. Zbudowanie portfela kompetencyjnego dla kazdego z uczestnikéw oddzielnie lub

optymalnego wzoru w odniesieniu do roli studenta okreslonego kierunku.

4. Przedstawienie Macierzy Eisenhower’a, podanie kilku przyktadéw czynnosci

i prosba o ich zaklasyfikowanie do odpowiednich ¢wiartek. Czy kazdy postrzega te

kwestie identycznie, skagd wynikajg réznice indywidualne w tym zakresie.

Dyskusja i podsumowanie éwiczenia.

5. Liczenie gwiazdek (éwiczenie zapozyczone z ksigzki Psychologia rehabilitacji autorstwa S.

Kowalika)

Czesc A: Ponizej znajduje sie kilkadziesigt gwiazdek, nalezy je policzy¢ mierzac czas

wykonania

kokokokk kk kekokk ckokk ok ckkkckckokok kk kkkk ckokokk kk kkk ckokokk ok kekkkokk kk

k) kkkkkkkkkkk k kkk kk ckekokok okkkkkk k ckk ok kkk ckokokk kkkkkk k ckokkk

Czesc B: Nalezy przygotowac kartke papieru, zwing¢ jg w rurke, tak aby srednica otworu

wynosita 0,5 cm. Po przytozeniu rurki do jednego oka i catkowitym zastonieciu drugiego

znajdziemy sie w sytuacji osoby z dysfunkcjg widzenia (widzenie lunetowe). Postugujac

sie rurkg nalezy policzy¢ gwiazdki znajdujace sie ponizej i zmierzyé czas wykonania.

kkk ko ckkokk kk kokskckkkokskskkkk kk koksk kk kskkk kok ckkkoksk k kkkkk kk kk

kkokk ko kokokskskkk kkk kok ckckkok kckkkokskk kokskk kokskskk k kk ckkk kkkkokk k¥

Dyskusja i podsumowanie ¢éwiczenia.

[Trudnosci wykonawcze — dtuzszy czas, zmeczenie, irytacja wynikajgca

z popetnionych bteddéw, niepewnosé zwigzana z mozliwoscig pomytki, itd.]

8. POIJECIE STRESU | TRENING RELAKSACII

Stres i trening relaksacji: przedstawienie wybranych koncepcji stresu (Selye; Lazarus; Hobfoll;

Endler; Parker); fazy reakcji stresowej (GAS, prawa Yerkesa/Dodsona); pojecie eustresu i

dystresu; trening relaksacji oraz ¢wiczenia relaksacyjne wg.Schultza i Jackobsona; trening

wizualizacji i automasazu.
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Termin stres zostat zaczerpniety z fizyki i pierwotnie byt on uzywany w celu okreslenia
réznego rodzaju sit, napiec czy naciskdéw, ktdre przez swe oddziatywanie na cato$é systemu
wywotywaty w nim zmiany.

Ogodlny Zespdt Adaptacyjny (GAS — General Adaptation Syndrome) odnosi sie do zmian o
charakterze uogdlnionym i sktada sie z trzech stadidw: reakcji alarmowej, odpornosci i
wyczerpania. W stadium reakcji alarmowej nastepuje ogdlna mobilizacja obronnych sit
uktadu. Sktada sie ona z dwdch faz: szoku, stanowigcej pierwszg odpowiedz organizmu na
bezposredni wptyw stresora oraz przeciwdziatania szokowi, ktérg stanowi obronna reakcja
organizmu wraz z towarzyszgcymi jej zmianami na poziomie fizjologii organizmu. Po
powstaniu reakcji alarmowej, zmniejsza sie odpornosé organizmu, a w przypadku bardzo
silnych stresorow moze dojs¢ do smierci, ale sg to bardzo nieliczne przypadki. Nastepujace
po reakcji alarmowej stadium odpornosci charakteryzuje sie wzgledng adaptacjg do nowych,
niekorzystnych warunkéw, jednak powoduje to spadek tolerancji na pozostate bodzce,
uprzednio nieszkodliwe. Gdy niekorzystne czynniki wptywajgce na organizm majg charakter
przewlekty lub charakteryzuje je zbyt intensywny poziom dziatania, powszechne pobudzenie
organizmu utrzymujace sie stale na wysokim poziomie nie spetnia juz funkcji adaptacyjnej, a
zamiast tego doprowadza do rozregulowania funkcji fizjologicznych ustroju, wéwczas
organizm znajduje sie w ostatnim stadium — wyczerpania, w ktdrym mogg wystapit liczne
zmiany patologiczne, takze o charakterze trwatym, ktére przy zbytnim wyczerpaniu
organizmu mogg doprowadzi¢ do hospitalizacji czy nawet do Smierci.

Cannon jako wynik swoich badan przedstawit zachodzgcy w organizmie w odpowiedzi na
stres proces neurohormonalny, ktory nazwat reakcja ,,walcz lub uciekaj”. Jest to zjawisko
polegajgce na powszechnej mobilizacji organizmu, ktéry w sytuacji zagrazajacej, dzieki
odpowiedzi zaréwno hormonalnej, jak tez neurogennej ze strony rdzenia nadnerczy,
przygotowuje sie do wzmozonej aktywnosci miesniowej. Przeprowadzone w tym kierunku
badania wskazuja, ze opisany homeostatyczny mechanizm neurohormonalny moze mieé
réoznorodne podtoze, takze psychospoteczne. Dochodzi do znacznego wyrzutu hormondw
zwigzanych ze stresem: adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu.

Wspomniany problem biologicznego wyczerpania organizmu, jest scisle zwigzany z innym
elementem sktadowym teorii Selye’go — z powierzchniowg i gteboka energig przystosowania.
Codzienne wydatki energetyczne organizmu sg pokrywane kosztem ubytkéow w energii
powierzchniowej, ktdre z kolei sg uzupetniane przez energie gteboka. Utrata zbyt duzej ilosci
wyczerpywalnej energii gtebokiej, w skutek dziatania adaptacyjnych zmian
mechanizmdéwprzystosowawczych, doprowadza do $mierci.

W zakresie teorii stresu istnieje takze rozréznienie na dystres, inaczej zty stres, ktory jest
stanem nieprzyjemnym, charakteryzujgcym sie przecigzeniem lub deprywacjg i
prowadzgcym najczesciej do choroby lub smierci oraz na eustres, czyli dobry stres, ktéry
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zostat okreslony jako stan zadowolenia, spetnienia i autoekspresji bez wystepowania
czynnikdow warunkujgcych pojawienie sie frustracji i cierpienia. Wzrastajacy poziom stresu, w
ktérymkolwiek z kierunkéw, powoduje zwiekszenie pobudzenia. Z przedstawionego modelu
wynika takze, ze stres moze faczyc sie zarowno z doswiadczeniami przykrymi, jak tez z
przyjemnymi. Ponadto nie tylko nadmiar bodzcdw, ale takze niedocigzenie, moga prowadzi¢
do zwiekszenia poziomu stresu, doprowadzajgc do powstania dystresu. Kazda z wczesniej
omoéwionych faz GAS jest zwigzana z ogromng zmiennoscig w obrebie indywidualnej
reaktywnosci obronnej poszczegdlnych organizméw.

Endler i Parker wyréznili trzy podstawowe style radzenia sobie ze stresem. Kazdy cztowiek
dysponuje nimi w zetknieciu z czynnikiem stresogennym, jednak méwimy tutaj o dominacji
okreslonych styldw. Styl skoncentrowany na zadaniu objawia sie wérdd ludzi tendencjg do
podejmowania dziatarh zmierzajgcych do redukcji stresoréw za pomoca przeksztatcen
poznawczych lub plandéw i wysitkdw podejmowanych w celu zmiany niepozgdanej sytuacji.
Styl skoncentrowany na emocjach polega na koncentracji, w obliczu sytuacji trudnej, na
wtasnej osobie i osobistych gtéwnie negatywnych przezyciach emocjonalnych (napiecie,
zto$¢, poczucie winy). Osoby charakteryzujgce sie takim stylem zaradczym cechuje myslenie
zyczeniowe i sktonnos¢ do fantazjowania. Celem jest ograniczenie wielkosci napiecia
emocjonalnego towarzyszacego zdarzeniu, zdarza sie jednak utrzymywanie efektu
przeciwnego, a tym samym eskalacja uczué negatywnych. Ostatni styl jest zogniskowany na
unikaniu sytuacji stresowych, polega na odgradzaniu sie od przykrej sytuacji przez
wystrzeganie sie jej doswiadczania i izolowanie sie od zwigzanych z nig mysli i przezyc. Jest
on zdecydowanie bardzie efektywny w odniesieniu do problemdw krotkotrwatych, niz
zwigzanych ze stresem chronicznym. Styl unikowy wspoéttworza dwie formy: angazowanie sie
W czynnosci zastepcze, jak na przyktad sen, nadmierne objadanie sie czy koncentracja na
réznego rodzaju mediach oraz poszukiwanie kontaktéw towarzyskich.

Przyktady ¢wiczen praktycznych:

1. Burza moézgéw — wskazanie fizycznych objawow stresu i sposobdw ich redukcji. Dyskusja i
podsumowanie ¢wiczenia.

2. Burza mdzgdw — wskazanie poznawczych objawdw stresu i sposobow ich redukgji.
Dyskusja i podsumowanie ¢wiczenia.

3. Burza médzgdw — wskazanie emocjonalnych objawdw stresu i sposobdw ich redukcji.
Dyskusja i podsumowanie ¢éwiczenia.

4. Burza mozgow — wskazanie behawioralnych objawdw stresu i sposobdw ich redukcji.
Dyskusja i podsumowanie ¢wiczenia.

5. Nauka regulacji oddechu z uwzglednieniem sytuacji paniki oraz oddechu przeponowego
w rytmie 3-3-6 i ryzyka hiperwentylacji.

6. Przeprowadzenie treningu autogennego Schultza

7. Przeprowadzenie treningu progresywnego Jacobsona
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8. Weryfikacja podatnosci na stres i/lub styléw radzenia sobie z nim(kwestionariusze CISS

oraz KPS)

9. Préba dostosowania podczas pracy w grupach Treningu Jacobsona do pracy
z osobami z uposledzeniem umystowym. Dyskusja i podsumowanie ¢wiczenia.
10. Przeprowadzenie relaksacji w wykorzystaniem wizualizacji.

11. Praca w grupach — zbudowanie wtasnej wizualizacji na zadany temat (las, gory, ogréd,

tecza, plaza, itd.)

A ‘ Politechnika Krakowska
im. Tadeusza Kosciuszki

d

Narodowe Centrum
Badan i Rozwoju

Dostepna PK

* *
Europejski Fundusz Spoteczny *
Biuro ds. Oséb
Z niepetnosprawnosciami

et
Dom Studencki nr 4 ,Balon”, pok. 601 !
12 628 37 22, 506 285 397, bonpk@interia.pl



