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Adolescence is a time of particular susceptibility to mental disorders.
A programme aimed at facilitating emotional development in teenagers
might be an important element of prophylactic psychopathology target-
ing young people. The activities proposed here are group activities
and have several aims: to develop the ability to become self-aware
regarding one's emotions and regulate their intensity; to foster an
attitude of caring for oneself; and to teach problem-solving. What is
of particular significance is shaping young people’s habits in being
proactive in their personal development.

Podstawy teoretyczne programu edukacyjnego

Adolescencja jest czasem przejscia pomiedzy dziecinstwem i dorosloscig. Istota
tego okresu rozwojowego s3 zmiany, a ich zaistnienie i zaadaptowanie do nich
bywa dla wielu nastolatkéw trudne (Kendall, 2010). Niektdre cechy funkcjono-
wania poznawczego adolescentdw, jak czarno-biale myslenie, sztywno$¢ poznaw-
cza i niepodatno$¢ na argumenty, oraz emocjonalnego, jak labilno$¢ nastrojow,
duza amplituda emocji i dominacja nastrojow negatywnych nad pozytywnymi
(Oleszkiewicz, Senejko, 2013), moga predysponowaé¢ mlodziez do tego, by prze-
zywac $wiat bez ,warstwy ochronnej” utkanej z dystansu poznawczego, zdolnosci
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do refleksji i umiejetnosci przyjmowania réznych punktéw widzenia w ocenie
zdarzen. W tym okresie odnotowuje sie zatem wzmozong podatnos¢ na ujawnia-
nie sie zaburzen psychicznych (Oleszkiewicz, Senejko, 2013). Dotyczy to szcze-
golnie zaburzen afektywnych, jedno- i dwubiegunowych, zaburzen odzywiania,
schizofrenii oraz naduzywania substancji psychoaktywnych (Bancroft, Reinisch,
1990). Impulsywnos¢ adolescentow jest jedng z przyczyn stosunkowo czesto po-
dejmowanych w tym okresie zycia prob samobdjczych (Miller, Rathus, Linehan,
2013), ktérych zwerbalizowanym motywem bywa che¢ ucieczki od trudnej we-
wnetrznie sytuacji, od cierpienia, a takze dazenie do uwaznienia' emocjonalnych
doswiadczen. Poza zdiagnozowanymi zaburzeniami psychicznymi u mlodziezy
w tej grupie wiekowej obserwuje sie rowniez czeste wystepowanie probleméw
z emocjami, nastrojem, mys$leniem w natezeniu subklinicznym, ktore tez obniza-
ja jakos¢ zycia dorastajacych i moga wptywac na kierunek ich rozwoju. Niektdrzy
badacze wskazujg jednakze, ze z drugiej strony ,przejsciowy charakter adole-
scencji i cechujaca ja nieréwnowaga czynia z niej dogodny moment interwencji,
poniewaz czas zmiany rozwojowej moze prowadzi¢ do wigkszej gotowosci do
«jej» przyjecia’ (Cichetti, Toth, 1996 za: Kendall, 2010).

Poza koniecznym w sytuacji ujawnienia si¢ zaburzen psychicznych lecze-
niem, zazwyczaj obejmujacym farmakoterapi¢ oraz psychoterapie, warto zapro-
ponowa¢ miodym ludziom wsparcie w przezywanych przez nich problemach,
ktére adresowane byltoby do szerszej grupy odbiorcéw i mogto mie¢ wymiar pro-
filaktyczny. Realizacja zadan rozwojowych przypisanych adolescencji, takich jak
ksztaltowanie indywidualnej tozsamosci, budowanie sieci kontaktéow spolecz-
nych, rozpoczynanie relacji intymnych, uniezaleznianie si¢ od rodziny pocho-
dzenia, podejmowanie decyzji edukacyjnych i rozpoczynanie pracy zarobkowej
(Purcell i in., 2011), stanowi dla mlodych ludzi wyzwanie i potrzebuja oni wspar-
cia nie tylko w realizacji tych zadan, ale i w radzeniu sobie z emocjami, jakie ono
niesie. Wobec powszechnosci probleméw z obszaru zdrowia psychicznego takie
umiejetnosci, jak wychwytywanie niepokojacych objawéw we wlasnym funkcjo-
nowaniu, rozpoznawanie dysfunkcjonalnych sposobéw myslenia, dbanie o jako$¢
wlasnego Zycia, stajg sie coraz bardziej pozadane. Warto, by dojrzewajacy uczyli
sie jak najwczesniej koncentrowa¢ wlasng uwage, a takze mysli, emocje i dziata-
nia woko! tego, co w zyciu warto$ciowe. Takie ukierunkowanie na rozwdj warto-
$ci, pozytywnych cech zwigkszy prawdopodobienstwo szczesliwego Zycia w per-
spektywie jednostkowej’. Dbalos¢ o zdrowie psychiczne adolescentéw ma tez

' Pojecie to oznacza w tym artykule odwrotno$¢ uniewaznienia, definiowanego przez Linehan
i wspotpracownikéw jako niedostrzeganie, bagatelizowanie lub pomijanie znaczenia emocjonalnych
do$wiadczen, por. Miller, Rathus, Linehan, 2013.

* Analiza pojecia szcze$cia wykracza poza ramy niniejszego tekstu, por. np. Czapinski, 1992,
Loubomirsky 2013.
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znaczenie dla calego spoleczenstwa, takze w wymiarze ekonomicznym, pozwala
bowiem ograniczy¢ koszty zwigzane z konsekwencjami zaburzen psychicznych
mlodziezy, na przyklad z leczeniem uzaleznien, dlugotrwaly hospitalizacja psy-
chiatryczng, opdznianiem wejscia na rynek pracy, przemocg domowsa (Purcell
iin., 2011).

Podsumowujac, warto zaproponowa¢ mlodziezy zajecia obejmujace edukacje
emocjonalng ukierunkowana z jednej strony na wyposazenie dorastajacych
w konkretne umiejetnosci zwigzane z podnoszeniem jakosci zycia oraz radze-
niem sobie z problemami emocjonalnymi, z drugiej - na dostarczenie im wspar-
cia w trudnych sytuacjach zyciowych.

Ramy teoretyczne niniejszej propozycji wyznacza teoria poznawczo-beha-
wioralna, ze szczegolnym uwzglednieniem tak zwanej trzeciej jej fali, zwlaszcza
koncepcji mindfullness, oraz psychologia pozytywna. Ich polfaczenie stanowi
probe integracji pozornie sprzecznych postaw wobec zyciowych trudnosci;
akceptacja (fundament w koncepcji mindfulness - Kabat-Zinn, 2013) versus
aktywne nastawienie do zewnetrznych i wewnetrznych wyzwan (terapia poznaw-
czo-behawioralna). Jak wspomniano, owa sprzecznoé¢ jest jedynie pozorna,
bowiem zaakceptowanie rzeczywistoéci takiej, jaka jest, jest Zrédtem poczucia
wolnoéci i sity koniecznej w procesie zmieniania §wiata (Andre, 2015).

Terapia poznawczo-behawioralna staje si¢ w przypadku zaburzen psychicz-
nych coraz czeéciej terapig z wyboru’®, a jej potencjal, zwigzany z budowaniem
zdrowia psychicznego jako pozytywnej wartosci, pozostaje jeszcze nie do konca
wykorzystany.

Alford i Beck (1997, 2005) sformulowali aksjomaty terapii poznawczej (za:
Kokoszko, 2009). Odnosza si¢ one do kluczowego znaczenia struktur poznaw-
czych dla psychologicznego funkcjonowania osoby. Owe struktury poznawcze,
odpowiadajace za selekcje, kodowanie i ocen¢ bodzcoéw oddziatujacych na czto-
wieka okreéla sie mianem schematdw?, a sg one odpowiedzialne za nadawanie
znaczenia do$wiadczeniom (Popiel, Praglowska, 2008, za: Beck, 1967; Yalom,
Leszcz, 2006). Owo znaczenie, rozumiane jako subiektywna interpretacja kontek-
stu sytuacyjnego i relacji miedzy osoba a kontekstem, aktywizuje strategie adap-
tacyjne osoby w poszczegolnych sytuacjach. To osoba, podejmujac wysitek odna-
lezienia si¢ w konkretnej sytuacji, raczej konstruuje jej znaczenie niz stosuje
zastane w rzeczywistosci, w ktdrej funkcjonuje. ,Kazda kategoria znaczenia ma
implikacje, ktdre sg przekladane na specyficzne wzorce emocji, pamieci i zacho-

*Por. dyrektywy brytyjskiego NICE - National Instituce for Health and Care Excellence
(https://pathways.nice.org.uk/) z opracowanymi algorytmami decyzji dotyczagcymi podejmowania terapii
w przebiegu poszczegdlnych zaburzen psychicznych.

* Szerzej o znaczeniu pojecia ,,schemat” zob. Popiel, Praglowska, 2008, s. 39 i dale;.
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wania”. Poszczegélnym zaburzeniom emocjonalnym i/lub psychicznym odpo-
wiadaja specyficzne wzorce nadawanych znaczen (Popiel, Praglowska, 2008)
w obszarze dotyczacym siebie, kontekstu srodowiskowego i przysztosci. Terapia
zaburzen w duzej mierze polega na odczytywaniu tych wzorcéw i rekonstruowa-
niu ich w ten sposob, by staly sie adaptacyjne z punktu widzenia celéw i dobro-
stanu osoby’. Odwolujac sie do klasycznego® modelu A-B-C Ellisa, gdzie A ozna-
cza zdarzenie aktywizujace, B - przekonania, a C - konsekwencje (obejmujace
miedzy innymi zaréwno reakcje emocjonalne, jak i zachowania), fatwo dostrzec,
ze obszarem pracy terapeutycznej bedzie przede wszystkim kontekst przekonan,
ktére uruchamiajg dopiero reakcje emocjonalne czy prowadza do - adaptacyj-
nych lub nie - zachowan jednostki. Jednym z podstawowych mechanizméw
zmiany jest zatem rozpoznawanie znieksztalcen w mysleniu, charakterystycznym
dla danej osoby (por. na przyktad Leahy, 2008), odréznianie mysli od faktoéw
i zwigzane z tym urealnienie znaczenia mysli dla zdarzen (Leahy, 2008; Segal,
Williams, Teasdale, 2009), analiza adaptacyjnosci poszczegdlnych przekonan,
wyprébowywanie odmiennych niz zwyczajowo dziatan i analiza ich skutkéw dla
przekonan (na przyklad Wells, 2010). Realizacja powyzszych celow zaklada zbu-
dowanie nawyku przygladania sie¢ wlasnym stanom, emocjom i myslom. Jest to
umiejetno$¢ wazna w procesie dbania o swdj dobrostan nie tylko w przypadku
doswiadczania problemdéw z obszaru zdrowia psychicznego, ale w codziennym
zyciu - i warto wyposazy¢ mlodziez w te kompetencje. Przyjecie perspektywy
obserwatora w odniesieniu do tego, co dzieje si¢ w ludzkim ciele i umygle, jest
jednym z zalozen koncepcji mindfullness, ktorej skuteczno$¢ w wymiarze pro-
filaktycznym i leczniczym wielokro¢ potwierdzono w badaniach (na przykiad
Kabat-Zinn, 2013).

W ostatnich latach coraz czesciej wskazuje sie rdwniez na wartosci ptynace
z praktycznego zastosowania psychologii pozytywnej (Carson i in., 2010; Meyer
i in., 2012; Seligman i in., 2005). To pojecie stosuje si¢ w odniesieniu do kon-
cepcji ukierunkowanych na to, co w zyciu wartosciowe, co prowadzi do szczescia,
dobrych emocji, mysli i dziatan (por. Trzebinska, 2008; Seligman, 2005; Kaczma-
rek, 2016).

Interwencje oparte na jej zatozeniach okazuja sie skuteczne w pracy ukierun-
kowanej na poprawe jako$ci Zycia, wzmocnienie nadziei, odpornosci i optymi-
zmu, a z drugiej strony sprzyjaja radzeniu sobie ze smutkiem czy lekiem zaréwno
w populacji ogoélnej, jak i w grupach oséb z diagnozami psychiatrycznymi (na

>Omowienie wszystkich zalozen teorii poznawczej i terapii zob. Kokoszko, 2009, a teorii i terapii
poznawczo-behawioralnej: Popiel, Pragtowska, 2008.

SModel ten powstal w latach 50. XX wieku, jednakze stanowi ,szkielet” wiekszosci powstajacych
w pdzniejszym okresie szczegélowych, rozwinietych modeli poszczegélnych zaburzen psychicznych.
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przyklad Pietrowsky, Mikuta, 2012). W mysl dialektycznych teorii trzeba, by
czlowiek na psychicznej mapie zrobil miejsce dla szczescia i dla nieszczescia,
czesto bowiem s3 one dwiema stronami czy aspektami tego samego doswiadcze-
nia (Miller, Linehan, Rathus, 2011). Wiedza o tym, w jaki sposéb mozna wyko-
rzysta¢ zdolnosci ludzkiego umystu, by zy¢ szczesliwie, kultywowaé wartosci
uznawane przez siebie za wazne, a jednoczesnie nie bac sie i nie unika¢ cierpie-
nia, odnajdowac¢ indywidualne $ciezki w ludzkiej wspdlnocie, moze by¢ przydat-
na kazdemu, zwlaszcza mlodym osobom, ktére doswiadczaja negatywnych emo-
cji czesciej niz pozytywnych (Oleszkiewicz, Senejko, 2013), a ktore niewielki
zasOb doswiadczen zyciowych sklania do nadawania im szczegélnego znaczenia.

»Psychologia pozytywna opiera si¢ na triadzie: przekonania, nauka, praktyka”
(Andre, 2015: 11). Z przekonan i wiedzy wyplywaja wnioski, ktore zastosowane
w praktyce moga zmieni¢ ludzkie Zycie. Francuski psychiatra, naukowiec i prak-
tyk uporzadkowat je w pig¢ zasad-regul praktykowania psychologii pozytywnej;
mozna je uzna¢ za fundament proponowanego programu. W przypadku prowa-
dzenia zaje¢ edukacyjnych’” adresowanych do adolescentéw mozna je potrakto-
wac jako wprowadzenie, zachete do pracy nad sobg i zaprezentowa¢ na przykiad
na pierwszych zajeciach. I tak:

[1] ,Najwazniejsze jest to, co robie, a nie, co wiem”; zatem zmiane przynies¢
moze mysl, jednak jedynie o ile wigze si¢ z podejmowanym dziataniem.
Mysli, wedlug zalozen teorii poznawczo-behawioralnej, wyzwalaja emo-
cje, ktdre z kolei kierujg ludzkim dzialaniem (Kokoszko, 2009). Najtraf-
niejsze przekonania, jezeli nie uruchamiaja owego fancucha zaleznosci
(mysl-emocje-konsekwencje, na przyklad dzialania), nie zmienig biegu
zdarzen. Kryterium pozwalajace odrézni¢ adaptacyjne mysli i przekona-
nia od bedacych wskaznikiem psychopatologii ruminacji jest wtasnie po-
tencjal zwigzany z uruchomieniem prozdrowotnego dzialania lub jego
brak (Wells, 2010);

»Nad szcze$ciem trzeba si¢ napoci¢”; jak wynika z badan Loubomir-

skyego (2013), niespelna 20% ludzi doswiadcza szczescia bez wysitku

i zmagan; pozostali, aby je przezy¢, musza swiadomie pracowac, ukierun-

kowani przez cele zwigzane z umiejetnoscia akceptowania swego losu

z jednej strony, a aktywnego jego budowania - z drugiej (por. dialektycz-

na teoria behawioralna — Miller, Rathus, Linehan, 2011);

[3] ,Wytrwac”; w przypadku kazdej umiejetnosci w miare uptywu czasu jej
praktykowanie jest coraz tatwiejsze, a efekty lepsze; dotyczy to rowniez
umiejetnosci zwigzanych ze swiadomym i akceptujacym przezywaniem
rzeczywistosci, czerpaniem z niej przyjemnosci i odczuwania szczgscia;

S

7 Zarys programu takich zajec zostanie przedstawiony ponizej.
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[4] ,Sznur i widkna” - ,sznur sklada sie z mndstwa widkien; kazde z nich
osobno jest zbyt delikatne, by unies¢ cos ciezkiego. Ale splecione razem
zmieniajg si¢ w sznur, zdolny juz unie$¢ lub pociagna¢ bardzo duze cig¢za-
ry (choc¢by unies¢ pokrywe nieszczedcia, nawet jesli jest bardzo masyw-
na)” (Andre, 2015: 16). Zalozenie to odnosi sie zatem do tego, Ze poszcze-
golne dzialania, eksperymenty, mysli, takze te wprowadzane celowo jako
interwencje, moga wydawac sie btahe, malo znaczace, niewystarczajaco
skuteczne; jednakze zestawione razem modyfikuja znaczaco sposob
odbierania rzeczywistosci, styl zycia, poziom odczuwanego szczgscia;
»Miejsce dla nieszcze$cia” (Andre, 2015: 13-18)°%. W obliczu zyciowych
trudnosci wielu ludzi ,,odwraca od nich glowy” - zatem prébuje ich nie
dostrzega¢ czy im zaprzeczaé. Wyrazem powszechnosci takiej strategii
moze by¢ czgste promowanie tak zwanego ,pozytywnego myslenia’,
rozumianego jako wiara w sukces niezaleznie od okolicznosci. Takie na-
stawienie musi prowadzi¢ do rozczarowania w razie nieuniknionych
porazek. Niszczy tez dystans wlasciwy obserwacji zdarzen - wzmaga na-
piecie zwigzane z oczekiwaniem na sukces i oddala spokéj umystu oraz
prosta rado$¢ z niego plynaca.

—
9]
—

Program edukacji afektywnej dla adolescentéow

Program edukacyjny oparty na powyzszych zalozeniach zakladalby rozwijanie
umiejetnosci rozpoznawania adaptacyjnych i nieadaptacyjnych znaczen nadawa-
nych przez mlodziez doswiadczeniu. W sytuacji, kiedy wlasne proby rekonstruk-
¢ji znaczenia, tak, by stalo si¢ adaptacyjne, zawodza i staja si¢ nieadaptacyjne,
korzystnym dzialaniem jest siggnigcie po profesjonalng pomoc. Mlodziez uczyla-
by si¢ rozpoznawania takich sytuacji i zwracania si¢ o wsparcie do zyczliwych
dorostych. Jest oczywiste, ze dla oséb nawykowo stosujacych raczej adaptacyjne
niz nieadaptacyjne schematy poznawcze zajecia moga stanowi¢ jedynie pomoc
w korekcie interpretacji w trudnych sytuacjach; dla 0séb o przeciwnej charakte-
rystyce, podatnych na zaburzenia psychiczne, najwazniejsza umiejetnoscia
wyniesiong z programu bedzie by¢ moze ta zwigzana z rozpoznawaniem ko-
niecznosci poproszenia o wsparcie. Istotne, aby taki krok byl rozumiany jako
wyraz zaradno$ci mlodego czlowieka i jego kompetencji w zetknigciu z proble-
mem a nie, jak to czgsto bywa, przejawem stabosci i Zrédltem wstydu.

8 Reguly sformulowal na podstawie literatury Andre, ich oméwienie jest w wiekszoséci propozycja
wlasng, opartg na zalozeniach psychologii egzystencjalnej, pozytywnej, teorii poznawczo-behawioralnej,
zwlaszcza koncepcji mindfullness.
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Uznanie, ze sami w duzej mierze odpowiadamy za jako$¢ naszego zycia, nie
jest niczym nowym. Juz starozytni wskazywali, ze powsciagnigcie umystu jest
najprostsza droga, by odnalez¢ szczescie, a aktywnos¢ czlowieka winna by¢ ukie-
runkowana na odnalezienie wlasnego miejsca w ,,kosmicznym porzadku swiata”
(Marek Aureliusz, 2008). Dzi§ jednak owa praca, zwigzana z ksztaltowaniem
umyslu, nie jest oczywista — zwlaszcza w $wietle dostepnosci tak zwanych ,,pigu-
tek szczescia” i oczekiwania na szybkie rezultaty dziatan (Haidt, 2007). Farmako-
terapia moze si¢ okaza¢ nieodzowna w przypadku wystapienia zaburzen emocjo-
nalnych i psychicznych, niekiedy bywa jedynie - lub az - pomocna, ale praca nad
soba, rozumiana jako stale zadanie, ma nad nig przewage; pomaga nie tylko ra-
dzi¢ sobie z objawami zaburzen, ale moze prowadzi¢ do wyznaczenia sensu zycia
i wyznaczenia jego biegu w inny niz dotad’® sposéb.

Okres adolescencji moze by¢ czasem, w ktorym mlodzi ludzie chetniej niz
kiedy indziej podejma ten wysilek. Pomimo wspomnianej juz wyzej impulsyw-
nosci przejawianej na plaszczyznie emocjonalnej i poznawczej, oczekiwania
szybkich efektéw dzialania, niecheci do systematycznego wysitku, zwigzanej ze
zmienno$cig celow i aspiracji, naturalnej dla dojrzewania, mtodziez moze podjac
trud pracy nad swoim umystem, a egocentryczna orientacja emocjonalna, wla-
$ciwa dorastaniu, w polaczeniu z altruizmem, budzaca si¢ zdolnos¢ do refleksji
i sity do dzialania, mogg sprzyja¢ budowaniu motywacji do pracy. Czeste w tym
wieku skupienie na sobie sprawia, Ze analiza wtasnego umystu, badanie jego moz-
liwosci wydaje sie mlodziezy bardzo ciekawe, a idealizm i altruizm sprawiaja, ze
stosunkowo tatwo pozyska¢ dorastajagcych dla idei zakladajacych budowanie
wspoélnoty z innymi ludzmi, dzielenie si¢ wlasnymi problemami i radosciami,
ksztaltowanie wewnetrznej sily w oparciu o wartosci wykraczajace poza to,
co jednostkowe. Takie zalozenia lezg u podstaw koncepcji mindfullness (Kabat-
-Zin, 2013), a rozwijanie wdzigcznosci i poczucia wspdlnoty z innymi ludzmi
miesci sie rowniez w obszarze celéw psychologii pozytywnej.

W okresie adolescencji szczegolnie znaczenie nadawane jest zazwyczaj do-
$wiadczeniom przezywanym w kontekscie kontaktu z réwiesnikami. Takze inne
korzysci ptynace z uczestnictwa w pracy grupowej, takie jak mozno$¢ dzielenia
wlasnego doswiadczenia, wspomagania wlasnym umystem innej osoby i ptynace
stad poczucie kompetencji i satysfakeji, latwo$¢ umacniania motywacji do pracy
w relacji z innymi ludzmi, koniecznos¢ mierzenia sie zréznicowanymi opiniami
i emocjami w reakcji na wlasne wypowiedzi, poczucie ,wspdlnoty losu” z innymi,
wreszcie wzgledy ekonomiczne, przemawiaja za taka wlasnie forma pracy
(Yalom, Leszcz, 2006).

° Por. uwagi na temat terapii — Haidt, 2007.
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Konstruujgc grupe, warto zaplanowac prace przy uwzglednieniu klasycznych

wskazan Betchera i innych (1974), to jest:

e okreslenie populacji - dobrze, aby adolescenci pracowali w podgrupach
dobranych z uwagi na wiek, to jest pozostawanie przez nich w okresie
wczesnej i poznej adolescencji, co wigze si¢ z odmiennymi zadaniami roz-
wojowymi charakteryzujacymi te dwa etapy dojrzewania (na przykltad bu-
dowa tozsamosci grupowej versus indywidualnej, uczestnictwo w zwigzku
preintymnym versus intymnym, stopniowe przeniesienie poczucia bezpie-
czenstwa i bliskosci ptynacych z relacji z rodzicami na relacje réwiesnicze,
decyzje dotyczace szkoly i zawodu i inne);

e zasoby populacji — wskazano je powyzej, najwazniejsze wigza sie z gotowo-
$cig do autorefleksji, elastycznoscig i gotowoscig do ,budowania” siebie,
co wynika z faktu, ze tozsamo$¢ indywidualna dorastajacych znajduje si¢
w procesie dynamicznego ksztaltowania; zestawienie watkéw egocentrycz-
nych z idealizmem skutkuje niepowtarzalng w poréwnaniu do okresu cate-
go zycia podatnoscig na zmiany - por. Kendall, 2010;

e otoczenie — przyjazne, intymne, nienaznaczajace, lepiej poza szkola, na
przyktad w domu kultury;

e hetero - versus homogenicznos¢ - grupa homogeniczna pod wzgledem
wieku, a heterogeniczna pod wzgledem plci i ewentualnych probleméw!
moze okazac si¢ bardziej inspirujaca i pozwala dostrzec wiecej nieoczywi-
stych rozwigzan poszczegdlnych probleméw, dzieki odmiennym perspek-
tywom i do$wiadczeniom poszczegdlnych uczestnikow;

e ramy czasowe — krotszy cykl spotkan moze okazal si¢ efektywniejszy niz
dluzszy, wzbudza bowiem motywacj¢ do pracy od pierwszych zaje¢, spra-
wia, ze fatwiej podejmowac zadania zamiast odklada¢ je na pdzniej, jak
mialoby to miejsce w przypadku regularnych spotkan, ktérych liczba jest
nieokre$lona': mozna zaproponowaé na przyklad osiem spotkan grupo-
wych 90-minutowych;

e czynniki ,leczace” w grupie - zostaly opisane przez klasykow terapii gru-
powej: Irvina Yalom i Molyn Leszcz (2006) — s to migdzy innymi:

0 zaszczepienie nadziei - odgrywa zasadnicza role w kazdej terapii lub
pracy nad wlasnym rozwojem; moze dotyczy¢ radzenia sobie z zyciowy-
mi trudno$ciami przezywanymi aktualnie, ale takze — bardziej uogdlnio-

' Autorka prowadzita grupy zaréwno homo- jak i heterogeniczne pod wzgledem probleméw
z obszaru psychopatologii i, poza pewnymi ograniczeniami, jest raczej zwolenniczka heterogennych
grup; nalezy jednakze uwzglednic¢ zastrzezenie Geldard (Geldard, 2005), dotyczace ostroznosci we wia-
czaniu w grupe oséb po traumatycznych doswiadczeniach, zwlaszcza zwigzanych z wykorzystaniem
seksualnym.

! Por. np. zasady ustalania spotkan w VIPP-SD.
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ne mozna odnie$¢ do przebiegu Zycia w ogole (bedzie ,raczej dobrze
niz zle”),

0 uniwersalno$¢ — pozwala upora¢ si¢ z niepokojacg swiadomoscia wia-
snej wyjatkowosci w obliczu trudnosci,

0 udzielanie informacji - w rozumieniu psychoedukacji, dotyczy wyposa-
zania uczestnikow w wiedze rozumiang jako narzedzie przydatne
w radzeniu sobie z trudno$ciami,

0 altruizm - ,,cztonkowie grupy zyskuja poprzez dawanie”,

0 rozw6j umiejetnosci spolecznych - wazne szczegélnie w kontekscie
wieku uczestnikéow, kiedy te umiejetnosci decyduja posrednio o poziomie
zadowolenia z zycia,

0 nasladowanie - kiedy modelem staje si¢ nie tylko terapeuta, ale rowniez
inni czlonkowie grupy,

0 interpersonalne uczenie si¢ — adolescenci moga uczestniczy¢ w rézno-
rodnych interakcjach i z tej rozmaitosci czerpac,

0 katharsis - grupa dostarcza okazji do bezpiecznego przezywania i oka-
zywania emocji, niosgc rébwnocze$nie wsparcie'”.

e cele grupy - odnosza si¢ do réznych aspektow funkcjonowania mtodziezy,
na przyklad cele spoteczne (budowanie wspoélnoty), cele zwigzane z ksztal-
towaniem tozsamosci (wlaczanie w system Ja trudnych do$wiadczen), cele
emocjonalne (zwigkszanie swiadomosci emocji, obserwowania ich u siebie
i innych).

Bardziej szczegolowe cele okresla sie we wspotdzialaniu z uczestnikami
zaje¢; moga one dotyczy¢ na przyklad dostarczania i udzielania sobie
wsparcia w przezywanych emocjach, na przykiad leku, smutku, opowiada-
nia osobistych historii dotyczacych sytuacji trudnych i radzenia sobie z ni-
mi, uczenia si¢ monitorowania wlasnych stanéw emocjonalnych i mysli,
planowania dzialan i inne;

e liczba uczestnikdw - 8-10 oséb tworzy grupe wystarczajaco liczng, by
zwiekszy¢ szanse uczestnika na spotkanie osoby o odpowiadajacym mu
temperamencie czy charakterze, zapewni¢ odpowiednig dynamike grupy
i zagwarantowac prace nieprzerywang przez nieobecnosci zwigzane z wy-
padkami losowymi poszczegoélnych oséb (na przyktad choroba), z drugiej —
umozliwia prowadzacym reagowanie na potrzeby kazdego czlonka grupy
i daje kazdemu uczestnikowi wystarczajacg ilo$¢ czasu na opowiedzenie
o wlasnych problemach.

Planujgc oddzialywania, mozna zaproponowaé uczestnikom program pracy,

strukture zajec, sposdb osiggania celow. Z doswiadczen autorki wynika jednak, ze

12 Czynniki te zostaly opisane szerzej w Yalom, Leszcz, 2006, a skomentowane w Kubiak, 2013.
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w wielu sytuacjach korzystniejsze jest zadbanie o réwnowage miedzy gotowoscia
do prowadzenia grupy a podazania za nig. Dotyczy to zaréwno aktywnosci pro-
wadzacego w trakcie pojedynczych zaje¢, jak i ksztaltowania programu pracy
calej grupy. Wymaga to wigkszej elastycznosci prowadzacego, jednakze wptywa
korzystnie na motywacje uczestnikow, ktérzy maja stuszne wrazenie, ze s3
wspoétautorami zaje¢. Zadaniem prowadzacego jest wtedy przygotowanie wioda-
cych tematéw spotkan, propozycja otwierajacych pytan czy interwencji, a takze
komentowanie pojawiajgcych sie tresci w $wietle obranej teorii wiodacej". Dobor
tresci moze wyglada¢ na przyklad nastepujaco

[1] Psychologia pozytywna — przedstawienie jej podstawowych zalozen (por.
wyzej) i wybranej, najlepiej jednej, interwencji — na przyklad ,,Dziennik
dobrych zdarzen” - prosimy uczestnikéw, by kazdego dnia odnotowywali
zdarzenia, ktdre ich ucieszyty albo okazaly sie z ich punktu widzenia ko-
rzystne (jest to klasyczne, czesto opisywane ¢wiczenie, por. na przyktad
Andre, 2015, Kaczmarek, 2016 za Magyar-Moe, 2009), ,Dziennik
wdziecznosci” — wprowadzenie zwyczaju przypominania sobie na przy-
kiad wieczorem zdarzen z danego dnia, za ktére mozna by¢ wdziecznym
- Andre, 2015, ,List wdzigcznosci” — propozycja napisania listu do osoby,
wobec ktorej mozemy odczuwaé wdziecznos¢ — Andre, 2015.

[2] Przekonania a dobrostan — warto wiedzie¢, jakimi przekonaniami doty-
czacymi siebie, innych, $§wiata, przyszloéci kierujg si¢ mtodzi ludzie. Pro-
ces ich odkrywania moze by¢ wspanialg przygoda. Kazdy dotrze do prze-
konan na innym poziomie glebokosci. Nauczenie pytania siebie samego
w réznych sytuacjach: Co to dla ciebie znaczy?'* moze pomdc docieraé
mlodym ludziom do wiedzy o sobie samym, buduje to tez dystans do
réznych trudnych sytuacji. Mozna wykorzysta¢ rowniez tabele przekonan
dotyczacych $wiata, ludzi i siebie samego (Leahy, 2010), a po jej wypel-
nieniu analizowa¢ z mtodziezg, ktére przekonania jej stuza, ktore warto
w przyszlosci by¢ moze zmienié, a na razie przynajmniej kwestionowaé
(na przyklad czy stuzg ci przekonania, ze trzeba uwaza¢, bo inni chcg cie
wykorzysta¢, albo te, ze inni o ciebie zadbaja, mozesz by¢ spokojny itp.).

[3] Dyskusja z samym sobg - jako kontynuacja watku dotyczacego podwa-
zania, kwestionowania czy analizowania przekonan. Warto wykorzysta¢
technike zmiany rdl czy krzesel po to, by mtodzi ludzie, dyskutujac z wta-
snymi opiniami z perspektywy oponenta, nabierali zwyczaju uwzgled-
niania réznych perspektyw w poszczegdlnych sytuacjach.

3 Kendall proponuje pojecie teorii wiodacej, by zaznaczy¢, ze nie ma ,idealnej” czy ,najlepszej”
teorii wyjasniajacej ludzkie zachowania, a siggamy po koncepcje jak po narzedzie - w miare potrzeb
konkretnych oséb.

" Por. , Techniki poznawcze” Leahy.
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[4] ,,Zmieni¢ si¢ - to nie jest skomplikowane” (Andre, 2013) - warto ureal-

ni¢ znaczenie pojecia ,,zmiana” i wskazaé, ze jej zaistnienie jest bardziej
konsekwencja decyzji niz przypadku. Jedng z dowiedzionych drog wpro-
wadzenia zmiany jest regularne przygladanie si¢ sobie, po to, by obser-
wowac siebie, pozna¢ i zrozumie¢. Coraz wiecej badan wskazuje na sku-
tecznos¢ uwaznosci, czyli zdolnosci do intencjonalnego skupiania uwagi
na strumieniu doswiadczen, ktore si¢ pojawiaja i zmieniaja kazdej kolej-
nej chwili, ktéra podlega obserwacji. Efektem ¢wiczenia uwaznosci jest
rozwdj tzw. decentracji (zdolnosci obserwowania wtasnych doswiadczen
bez angazowania sie¢ w jego analize) i akceptacji (otwartosci na aktualne
doswiadczenie bez wzgledu na jego emocjonalne znaczenie) - (por. Jan-
kowski, Hotas, 2009). Warto zaproponowal grupie proste ¢wiczenia
z uwaznosci®.

[5] Rozwdj poprzez trudno$ci - pokonywanie, a nawet samo znoszenie

trudnodci jako szansa na rozwdj. Pytania o korzysci wyniesione z sytuacji
problemowe;j to jedne z czesciej stawianych pytan z perspektywy psycho-
logii narracji (Morgan, 2011). Poszukiwanie odpowiedzi na nie moze
pomoc dostrzec niedostrzegane poczatkowo pozytywne aspekty trudnej
sytuacji i tego, jak si¢ w niej odnajdujemy.

[6] Poszukiwanie wlasnych zasobéw - w celu pomocy mlodym ludziom

—

uswiadomienia im ich mocnych stron mozna wykorzysta¢ ¢wiczenie
zaczerpniete z psychologii poznawczo-behawioralnej, kiedy na przy-
kiad prosimy osoby, by zagraly role wlasnego adwokata, usprawiedli-
wiajac trudnosci i wskazujac na to, co warte kontynuowania i zazna-
czenia (Leahy, 2008). Nawet jesli to zadanie wydaje sie bardzo proste,
a jego efekty oczywiste, to pozytywna prezentacja siebie w kontekscie
spotecznym, uzyskane zazwyczaj wzmocnienia, buduja poczucie sily
i pewnosci siebie

»Zrobil co$ starego po nowemu zupelnie”'® - co pozwala opusci¢ $ciezki
nawykowego reagowania i rozwija zwyczaj refleksyjnego dzialania. Eks-
perymenty moga odbywa¢ sie jedynie w wyobrazni lub w warunkach
rzeczywistych (Kendall, 2010; Wells, 2010). Istotne, aby oméwi¢ z mlo-
dzieza skutki odejscia od nawyku, ktére pojawiajg si¢ na réznych plasz-
czyznach - w warstwie poznawczej, emocjonalnej i w dziataniu.

[8] Na drodze zmiany - ukazanie Zycia jako drogi pelnej zmian (,jedyna

pewna rzecz w zyciu to zmiana”)"’. Warto przyjrze¢ sie indywidualnej to-

!> Warunkiem tej propozycji sg kompetencje prowadzacego, rozumiane jak w Germer i in., 2015.
'6 Okreslenie pochodzi z piosenki VooVoo pt Po godzinach z plyty Dobry wieczér.
7 Por. Kabat-Zinn, 2013.
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lerancji na zmiang i omoéwi¢ rdznice indywidualne miedzy poszcze-
golnymi osobami w tym obszarze przy uwzglednieniu réznic tempera-
mentalnych. Mozna wskazaé, ze poszczegdlne wybory oséb wiaza sig
z réznym prawdopodobienstwem dos$wiadczania zmian (na przyklad
wybor zawodu), jednakze niektérych, moze najwazniejszych, nie mozna
przewidzie¢ ani kontrolowac.

Zajecia edukacyjne przeprowadzone wedlug podobnego'® planu moga sta-
nowi¢ dla mtodych ludzi punkt wyjscia na $ciezce rozwoju osobistego. Najwaz-
niejsze, aby dostrzegli oni, ze ten rozwoj jest wynikiem decyzji, ktérej podjecie -
lub nie - zalezy od kazdego czlowieka. Inspirujaca odpowiedziag na ewentualne
watpliwosci dotyczace trudnosci w wyborze tej drogi w sytuacji trudnych oko-
licznosci zyciowych pozostaje zdanie Victora Frankla (2011) ,,Cztowiek zdolny
jest zmieni¢ $wiat na lepsze tylko wtedy, gdy jest to mozliwe, moze natomiast
zmienic siebie na lepsze zawsze, gdy tylko jest to konieczne”
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