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Program kursu EDUCATORE

W niniejszym programie przekazujemy propozycje kursu wzmacjanijacego dobrostan osobisty
1 grupowy. Opiera si¢ on na narzedziach przetestowanych podczas dwoch migdzynarodowych
szkolen oraz w badaniach empirycznych, przeprowadzonych w ramach projektu
EDUCATORE. Program kursu jest skicrowany do oséb zainteresowanych dobrostanem w
pracylindywidualnej I grupowej oraz stanowi inspiracj¢ do innych mozliwych wariantow pracy
znim-.

wspodlnota

Odpornosc

Dobrostan

dbanie o
siebie i

wolontariat

Zdjecie 1 Elementy kursu — komponenty prowadzace do dobrostanu i odpornosci.

Program kursu sktada si¢ z 4 elementéw do pracy w grupie. Celem szkolenia jest
podniesienie dobrostanu w kontekscie edukacyjnym lub socjalnym.

Elementy zalezne gtownie od nas indywidualnie
Samoswiadomos¢

Refleksyjnos¢

Empatia

radzenie sobie ze stresem i techniki relaksacyjne

1 Nalezy pamietaé, ze ten program nauczania podkresla obszary zainteresowania, ktére z naszego
doswiadczenia sprzyjajg i poprawiajg dobrostan w placéwkach edukacyjnych i spotecznych i nie sg
wyczerpujace. Zawiera pomysty i wskazéwki, co mozna wykorzysta¢ podczas 2-3 dniowego warsztatu. Zawiera
zalecane materiaty, zrdodta i lektury. Opiera sie na tym, co sprawdzito sie podczas szkolen, ktdre testowalismy w
2022 roku, blokad po COVID-19 i podczas wojny na Ukrainie.
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Dalsze elementy, takie jak nadzieja, troska o siebie, zakorzenienie w spotecznosci 1 potencjat
wolontariatu, sg wtaczone do 4 podstawowych elementéw wymienionych powyzej.

NADZIEJA = proby pozytywnego nastawienie

Elementy zalezne od nas i od innych:
- troska o siebie
- wolontariat
- zakorzenienie w spotecznosci

Dlaczego bycie pozytywnie nastawionym jest wazne?

Wiele badan pokazuje, ze ludzie, ktoérzy oczekuja dobrych rzeczy, sa generalnie szczesliwsi i
tatwiej osiagaja cele. Co wigcej, na obszarach dotknietych kleskami zywiolowymi i wojnami
ludzie z nastawieniem pozytywnym i wykazujacy si¢ nadzieja maja znacznie wigksze szanse
na lepsza kondycj¢ po przezyciu traumy oraz maja mniejsze ryzyko wystapienia zespotu stresu
pourazowego?. Naukowcy z Community Stress Prevention Centre w lzraelu od lat
osiemdziesiagtych wspierajg ofiary klesk zywiotowych i wojen oraz prowadza zakrojone na
szerokg skale badania nad czynnikami dobrostanu psychicznego os6b w kryzysie. Odkryli, ze
dobre relacje i przynalezno$¢ do spotecznosci przyczyniaja si¢ do pozytywnego zdrowia
psychicznego po kryzysie®. Co jesli mamy wiele probleméw i wiele rzeczy, o ktére musimy
si¢ martwic?

- Postaraj si¢ by¢ aktywnym — zajmij si¢ rekami, aby zaja¢ mysli — zajecia towarzyskie
sa lepsze, zostawiaj mniej miejsca na myslenie o problemach — Wolontariat moze by¢
sposobem na blizsze zakorzenienie si¢ w SWojej spotecznosci.

- Jesli martwisz si¢ przed zasnigciem, sprobuj sporzadzi¢ liste rzeczy na papierze,
sprobuj odwrdci¢ uwage wizualizacja przyjemnej chwili 1 dobrych rzeczy, ktoére
nadejda.

Popieranie ,,Postawy OBAMY” odzwierciedlona w prostym hasle: ,, TAK, MOZEMY”**
Martin Seligman w wielu badaniach dowiédt, ze optymizmu i pozytywnego nastawienia mozna

si¢ nauczy¢. Optymizm zyciowy, nadzieja moga kojarzy¢ si¢ gtownie z nazwiskami M.
Scheiera, Ch. Carvera i M. Seligmana °. Badacze ci uznali poglad, ze kiedy ludzie aktywnie

2 Dane badawcze Mooli Lahad 2023. Prezentacja na Wykfadzie Otwartym w Akademii Pedagogiki Specjalnej im
Marii Grzegorzewskiej 03.03.2023.

3 Resources: https://www.hhri.org/hhri-database/, training: https://www.icspc.org/en/cspc-disaster-
managment/

4 W wersji angielskiej ‘OBAMA’s attitude’ rozumiana jako powtarzanie stéw “YES WE CAN”

5 Scheier, M. F., Matthews, K. A., Owens, J. F., Schulz, R., Bridges, M. W., Magovern, G. J., & Carver, C. S.
(1999). Optimism and rehospitalization after coronary artery bypass graft surgery. Archives of Internal
Medicine, 159(8), 829-835.

Carver, C. S., Pozo, C., Harris, S. D., Noriega, V., Scheier, M. F., Robinson, D. S., ... Clark, K. C. (1999). How coping
mediates the effect of optimism on distress: a study of women with early-stage breast cancer. Journal of
Personality and Social Psychology, 65(2), 375-390.

Carver, C. S., Scheier, M. F., & Segerstrom, S. C. (2010). Optimism. Clinical Psychology Review, 30(7), 879—-889.
Seligman, M. E. P. (2007). The optimistic child: A proven program to safeguard children against depression and
build lifelong resilience. Houghton Mifflin Harcourt.

Seligman, M. E. P. (2006). Learned optimism: How to change your mind and your life. Vintage.
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starajg si¢ rozwigza¢ problem 1 napotykajg przeszkode w osiggnigciu danego celu, to
swiadomie lub nie§wiadomie angazuja si¢ w okreslone zachowania i oczekiwania. Istotne w
tej sytuacji sg oczekiwania co do wyniku, ktére pozwalajg zgadywac, co si¢ stanie w wyniku
dotychczasowego zachowania, jesli bedzie kontynuowane. Istnieja dwa rodzaje oczekiwan: z
jednej strony moga by¢ one szczegdtowe, tj. odnoszace si¢ do jednej konkretnej sytuacji, z
drugiej strony moga by¢ uogdlnione. Konkretne oczekiwania zapowiadaja okreslone
zachowania, podczas gdy uogolnione oczekiwania przewidujg wystgpienie szerokiego
wachlarza réznego rodzaju reakcji i ich konsekwencji. Wedlug Seligmana optymistyczne
oczekiwania co do skutkéw wlasnych dziatan i przesztosci pozwalajg zachowac lepsze zdrowie
fizyczne 1 subiektywne samopoczucie. Seligman jest przedstawicielem tzw. psychologii
pozytywnej, ktora wskazuje droge do eudajmonicznego dobrostanu, co jest znacznie
wcezesniejsza koncepcja wywodzaca si¢ ze starozytnej Grecji. Eudajmonizm byt stanowiskiem
etycznym, ktore glosito, ze szczeScie jest najwyzsza wartoscia i celem zycia czlowieka.
Eudajmonizm wystepuje miedzy innymi w teoriach etycznych hellenizmu oraz w buddyjskim
opisie motywow i celow istot zywych.

Wiara i religijnos¢

Chociaz te idee programu Kursu nie sg specyficzne dla zadnej wiary ani osobistych przekonan,
przyjecie pozytywnego nastawienia moze réwniez wynika¢ z duchowego przekonania o
zbawieniu, ktore czeka na nas po $mierci. Dlatego religijno$¢ moze by¢ zrodtem sily i szczgécia
dla tych, ktorzy wierza 1 majg gleboka duchowosé. Wspdlnoty religijne mogg réwniez
zapewni¢ wsparcie 1 by¢ kotwica w czasach kryzysu.

Tutaj mozemy zastosowac zadanie wywotujace osobista refleksje nad naszg sytuacja, czy
czerpiemy sile ze wspolnoty religijnej czy z naszej wiary? Zaleca si¢, aby ta refleksja byta
prywatna.

Nie martw sig, jesli nie czerpiesz sily ani pozytywnego nastawienia z religii. To tylko jedno z
wielu Zrodet znalezionych przez badaczy jako mozliwe $ciezki do dobrego samopoczucia.

1 CEL KURSU
Samoswiadomosé

Podréz do samoswiadomosci ,,Najpierw poznaj siebie, zanim poznasz innych” (Janusz
Korczak 1912)

Seligman, M. E. P., & Garber, J. (1980). Human helplessness: Theory and applications. Academic Press.
Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology. An introduction. American Psychologist,
55, 5.

Seligman, M. E. P., & Schulman, P. (1986). Explanatory style as a predictor of productivity and quitting among
life insurance agents. Journal of Personality and Social Psychology, 50, 832—838.
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Ta ksigzka moze by¢ pomocna (nie daj si¢ zwies¢ sarkastycznemu tytutowi)

hommon fekson

OTOCZENI PRZEZ IDIOiﬂW
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Spostrzezenia zawarte w ksiazce sg dostgpne w Internecie 1 powinny zapewnia¢ kompleksowe
narzedzia do samopoznania. Nalezy pamigtac, ze jest to tylko jedno z mozliwych podejsc.
Mozna znalez¢ alternatywe. Przygotowanie warsztatu na podstawie Thomasa Eriksona
,Otoczeni przez idiotow” jest tatwe ze wzgledu na jego prostolinijno$¢ i proste grafiki
informacyjne. Dostepny tutaj: https://www.surroundedbyidiots.com/en/books/surrounded-by-
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pasywny < > aktywny

ekstrawertyk

introwertyk

powsciggliwy wdrozeniowiec

ié*tv

 J

Zorientowany na relacje


https://www.surroundedbyidiots.com/en/books/surrounded-by-idiots/
https://www.surroundedbyidiots.com/en/books/surrounded-by-idiots/
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Zrédto: https://www.surroundedbyidiots.com/en/books/surrounded-by-

idiots/

Uzupetniajace sie kombinacje
Zorientowany na zadanie i
na Rroblem

introwertyk
pasywny
powsciggliwy

Zorientowany na relacje

Uzupetniajace sie kombinacje
Naturalne kombinacje

Zétty

\“ﬂ
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ekstrawertyk
aktywny

wdrozeniowiec

Zrédto: https://www.surroundedbyidiots.com/en/books/surrounded-by-idiots/
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Przekonujzoy Egocentryczny DOstrozny
Zorientowany na Wrazliwy Dryskretmy
wydajnosé Praystosowujacy sig Wspierajgcy
Pelen energii Inspirujgce Dobry stuchacz
Nastawiony na wyniki Potrzebujacy uwagi Pomocny
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Inspirujacy

Stabilny
Negatywny Negatywmy
Manipulujgcy Uparty
Gorgcy temperament Niepewny
Miezdyscyplinowany Zgodny
Dominujacy Przeciwdziatajgoy Zaletny
Twardy Egoistyczny Niezreczny
Pozytywny Pozytywny
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Pobudzajgcy Peten szacunku
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Przyjemny
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Sumienny

Systemnatyczny
Zdystansowany
Karygujacy
Konwencjonalny

Wydaje sie niepewny
Obiektywny

Zorganizowany

EDUCATORE

Poszukuje
Zorientowany na jakosc
Analizuje
Przestrzega zasad
Logiczny
Pytajacy
Skrupulatny
Skryty

Analityczny
Negatywny
Krytyczny
Niezdecydowany
Ograniczony
Wybredny
Moralizatorski

Pozytywny
Staranny

Przemyslany
Powainy/trwaty
Wymagajacy
Systematyczny

Source: https://www.surroundedbyidiots.com/en/books/surrounded-by-idiots/
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ZADANIA - samoswiadomos¢

1. Kiedy okreslisz, ktory kolor reprezentujesz, sprobuj pomysle¢, jak inni mogg si¢ od ciebie
r6zni¢. Czerp z roznic i podobienstw, uswiadamiajac je sobie.

2. Sprobuj przeanalizowac swoje cele zyciowe, okresli¢ cele lub wyznaczy¢ nowe cele w
perspektywie dlugoterminowe;j i krotkoterminowe;.

Ekstrawersja
~ samotnik towarzyski
Sumiennosc
martwigcy sie bojowy
Wrazliwosé
planujacy improwizujgcy
Ugodowos¢
pokojowy polemiczny
Otwartosc
~ obrorica poszukiwacz’

Zdjecie opracowane na podstawie: https://mindapples.org/you/books/mindmanual/
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By the outhors of the infernationol bestseller
The Decision Book

The Change Book

Fifty models to exploin how things hoppen

Mikael Krogerus and

Roman Tschappeler

Zrodto: https://profilebooks.com/work/the-change-book/
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Umieszczanie swoich spraw w perspektywie — nasze potozenie w czasie i przestrzeni

Co jest dla mnie wazne?

The Change Book
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Zrodto. https://profilebooks.com/work/the-change-book/

6 Ksigzka ,,Zmiana. 50 modeli wyjaséniajgcych dlaczego rzeczy sie dziejg” prébuje odpowiedzieé na pytanie: jak
odnalez¢ sie w Swiecie, ktéry zmienia sie w niespotykanym dotad tempie? W ksigzce znajdziemy informacje o
tym, ze w zyciu warto wprowadzac¢ zmiany, postugujac sie prostymi modelami
7 Zdjecie przedstawia sytuacje jak wygladatby $wiat, gdyby byt matg wioska
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ANDY GIBSON

TES RERNY Y AR

EDUCATORE

mindeépples

Zrodto: https://mindapples.org/you/books/mindmanual/

Jedna z rekomendacji dla warsztatow jest prosty, ale przemawiajacy i praktyczny przewodnik
do osiagniecia wewngtrznego spokoju zatytutowany ,,The mind manual” (,,Podrecznik
umystu”) autorstwa Andy’ego Gibsona: https://mindapples.org/you/books/mindmanual/

2 CEL KURSU
Refleksyjnos¢

Osiagnij spokoj ducha dzigki refleksji. Zastanow sie, aby poznac swoje cele, zrozumieé
innych wokot siebie (takze tych o innym uktadzie kolorystycznym), zaakceptowac to, czego
nie znasz, ale pozostan pozytywny.

ZADANIE 1

Zapisz: ,,jakie sag moje krotko- 1 dtugoterminowe cele? Gdzie widzg siebie za 10, 20, 30 lat?”
Pozostan pozytywny.

Podazaj za marzeniami.

Podejdz realistycznie do okreslenia, w jaki sposéb mozesz spetni¢ swoje marzenie, jakie
kroki nalezy podjac, aby osiggna¢ cel i zacznij stawia¢ mate kroki w jego kierunku. Jesli cel
przesuwa si¢ w czasie lub zmienia, to jest t0 w porzadku. Wszyscy uczymy si¢ z
doswiadczenia przez cate zycie.

3 CEL KURSU

Buduj empati¢! Buduj wiezi spoleczne! Zostan wolontariuszem, jesli mozesz!
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W naszym badaniu i innych badaniach® odkryliémy, Zze ramy odniesienia zmieniaja si¢ dzicki
empatii, ktorg mozna wzmocni¢ dzigki wolontariatowi*.

*Poczucie bycia potrzebnym, poczucie przynaleznosci 1 zajecie umyshu moze zapobiegac
negatywnym myslom i zmniejsza¢ poziom stresu. Jednak nie przesadzaj. Wszystko jest dobre
z umiarem. Pamigtaj o dbaniu o siebie i znaj swoje ograniczenia czasowe i fizyczne. Mozesz
dawac tyle, ile czujesz, ze jest dobre dla ciebie i twojego dobrego samopoczucia.

Wzmocnij zasoby spoleczne i zakorzenienie spoleczne, ktore moga dziata¢ jako czynniki
ochronne. Wspdlnota jest odpowiedzia w chwilach osobistego 1 ogdlnego kryzysu.
Wolontariat moze dziata¢ jako budowanie spotecznosci i wzmacnianie poczucia
przynaleznosci. Jak juz wspomniano, aktywno$¢ spoteczna moze pomdc w odejsciu od
zmartwien i problemow. Bycie zajetym, gdy wokot nas dzieja sie zte rzeczy, jest lepsze niz
bycie biernym (zbyt duzo czasu na myslenie moze by¢ dla nas zte w czasach kryzysu).
Przydatne moze by¢ chinskie przystowie, przypisywane Konfucjuszowi, ktére mowi:

,,Nie mozesz unikng¢ tego, ze ptaki trosk i zmartwien fruwaja nad twoja gtowa, ale mozesz
nie pozwoli¢ im zbudowac¢ gniazd w twoich wtosach. ”

4 CEL KURSU

Opanuj techniki radzenia sobie ze stresem i techniki relaksacyjne

Jesli czujesz, ze jestes pod wptywem zbyt duzego poziomu stresu, by¢ moze bliski ataku
paniki, mozesz sprobowac zastosowac te 5 krokow, aby si¢ uspokoi¢ i odzyska¢ koncentracje
1 kontrolg:

8 Dolan, P. (2022). Social support, empathy, social capital and civic engagement: Intersecting theories for youth
development. Education, Citizenship and Social Justice, 17(3), 255-267.
https://doi.org/10.1177/17461979221136368;

Dolan P, Brady B (2014) A Guide to Youth Mentoring: Providing Effective Social Support. London: Jessica
Kingsley Publishers.
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EmotionAid®

ALWAYS WITH 70U

ktére w krytycznych sytuacjach
pomogq Ci poradzi¢ sobie z Twoimi

uczuciami i reakcjami
krokow

W sytuacioch kryrycznych | stresujgoych masz przyspleszony rysm serca? Twa| oddech
stOje sie prryspieszony | plytki? Twoje ciolo zoczyna driec? Jested roezoriemowany,
przesugaszony, niespokojny. spanikowaony lub bezradny? To nawuraine reakcje na stres,
Ktdre modng zmienid Stosujgo nostepujgoe Kroki:

. o~ _.-.:\I Ed
-- 008
—_— #
= 5 <] 7 g 9 10
Ccen w skall O do 10 poziom stresu joklego weraz ofwiodczasz.
Jesli jest wiekszy niZ 6, postepu] wediug wsZystkich mienionych ponize] krokow.
Jedli jest mniejszy niz 6, przejdt od rozu do kroku 4.

P Lcink motyla: Skrryiuj rece | polad dionie ma romionoach, Pollep 26 rary
ﬁ al mmhmw_wwqmﬂmh

privrvwyg, wol kilko ip

Podetiwowe uriomsonio: Postow ctopy moma na ziomi, pocmy weZporco

E 1) Samoukojenie | regulocjo: Polol jedng diof na kolce plorsiowoj o drugg na
o Zoobcorwny cwoj cddach. To éwicronis ustobilizuje Twdj oddech i

__ @
(@ _{ Toeolby: Aby wimochié pocrucis spolioju, pomysl o crymé milym, o coyms co Cig
| I |. wirmocnic lub urpokoju, To make bye proyjociol, cok o eochoe, juliss misjeon,

Pombgta|, stres, kwdny odcruwamy wplywa rdsnied no osoby woldl nos. Zankm zocznbesz
POMOgac INMym, najpiers sam skorzysto) 2 teg Narzedzio. WZmaocni to Twojg zdainosdt
IOrIQUzanio Sy HO0Cami KryZysowymi Oroz umisjeenosd apobiegania [gkowym | stresowym
reakcjom lafcuchowym. Znajge skuteconosd tych pieciu krokdw, bedriesz w stanis

\_ samodzienie rdecydowns, cIy aby sie okok Z0SIOSUjOSE jo WSEYSIKIR cIy tylko cIgst. Y,

EmotionAide | info@emotionaid.com | www.emotionaid.com

Zrodio: https://emotionaid.com/wp-content/uploads/2023/01/EA-Flayer-5STEPS-Polish.pdf

(rowniez dostepne w innych jezykach: https://emotionaid.com/5-steps-flyers-for-everyone/)

Jesli nie mozesz jeszcze skupié sie na powyzszych zadaniach, sprébuj zacza¢ od wskazowki
dotyczacej oddychania:

powoli wydmuchuj powietrze, tak jakbys powoli dmuchat w balon, aby go napetnic
powietrzem, lub jakby$ miat utrzymaé mate piérko w powietrzu za pomocg swoich
dmuchnieé. Sprobuj powoli wydmuchadé cate powietrze z ptuc i powtérz kilka razy, az
odzyskasz gtebie oddechu.
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Zracjonalizuj swoj niepokdj:
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Opisywanie czynnosci: radzenie sobie ze stresem i lekiem

Strach i Ik przed nieznang chorobg  Nauczyciele lub rodzice moga daé dzieciom

moga wywolywac silne emocje u nastepujgce zadania/zajecia do przepracowania
dorostych i dzieci. Kazdy inaczej i zmierzenia sie z ich zmartwieniami
reaguje na stresujgce sytuacje

Qacznij od ¢wiczenia glebokiego 9‘7 zapisaniu swoich mysli rzuc

ddychania.

Kiedy bedziesz gotowy, sprobuj

im wyzwanie.
Czy to prawda? Czy jest to w 100%

zrozumiec swoje mysli i uczucia. zgodne ze stanem faktycznym? Czy to
Napisz, 0 czym myslisz. Mozesz zawsze bylo prawda? Jakie dowody kryjg
mie¢ wiele mysli, zapisz je. sig za tq mysiq? Jakie s3 dowody
(Wskazéwka: Twoje myéli moga przeciwko tej mysli? Czy to 2darzylo sie
brzmie¢ jak: ,Martwie sie, e.." wczesniej? Jedli tak, co sie stato? Jak

+A co, jesli..", Jak bym..")

Jedli nie moza uwolnic sie

od niepokoju, zadaj sobie
pytanie: ,Czy martwienie
sie mi pomaga? Czy jestem
w stanie rozwigzac z nim
problem? Czy po prostu
utkngtem z powodu moich
zmartwien?”

sobie z tym poradzitem? Jakie jest
prawdopodobienstwo, ze faktycznie
tak sie stanie?

Po przepracowaniu tych podejsc sprobuj dojsc do dobrze
wywazonej mysli. Nie mysl: ,Mam astme, przez co jestem
bardziej narazony na COVID-19. Cierpi na to wiele osob

z wczesniej istniejgcymi schorzeniami”™. Pomysl:  Mam astme,

co naraza mnie na wigksze ryzyko, ale jednoczesnie stosuje
wszystkie zalecane srodki ostroznosci. Jestem w domu, nie
rozmawiam z obcymi. Mam silng siec wsparcia. Podejmuje kroki,
aby pozostac zdrowym i zamknietym w domu. Jest bardzo

prawdopodobne, ze przez to przejde i bede bezpieczna™

Zrédto: UNESCO Minding Our Minds During COVID
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000374578/PDF/374578eng.pdf. multi

Zespot Stresu Pourazowego PTSD leczony i nieleczony trwa ok. 6 lat, po tym okresie prowadzi
do depresji. W strefach katastrof dotyka 10% osob, ktére przezyly, a ponizsze czynniki to
czynniki ochronne i mechanizmy radzenia sobie.

W badaniach Mooli Lahad®, znanego izraelskiego specjalisty w dziedzinie terapii traumy, ktory
opracowat ,,Integracyjny Model Radzenia sobie i Odpornosci” zwany Modelem BASIC Ph,
znalezlismy list¢ potrzeb ofiar kryzysu w celu wspierania ich zdrowia psychicznego (w
kolejnosci wedtug czgstotliwosci deklarowanego wystgpowania):
- dzwonienie do przyjaciela (87/100),

% Lahad, M., Shacham, M., Ayalon, O. (2013). The "BASIC Ph" Model of Coping and Resiliency: Theory, Research
and Cross-Cultural Application. London and Philadelhia: Jessica Kingsley Publishers
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- modlitwa i poleganie na religii,

- stosowanie §rodkoéw przeciwbolowych i innych $srodkéw medycznych (pod kontrola
lekarza),

- humor (50/100),

- unikanie mediow, ktore karmig si¢ tragediami i smutnymi historiami (30/100),

- 1 wreszcie umiarkowane spozywanie alkoholu i papierosow (7/100).

Odpornos¢ to zdolnos¢ cztonkdéw spotecznosci do podejmowania znaczgcych i przemyslanych
zbiorowych dziatan w celu zaradzenia wpltywowi problemu na nasz dobrostan, w tym zdolnosé

do interpretowania $rodowiska, interweniowania i dziatania®®.

Odpornos¢ jest rowniez procesem laczacym zestaw zdolno$ci adaptacyjnych z pozytywna

trajektorig funkcjonowania i adaptacja po zaktoceniu?.,

Mozesz takze zbudowad¢ warsztat na podstawie modelu Basic PH radzenia sobie i odpornosci
stworzonego przez Mooli Lahad i dostgpnego tuta;:
https://brightontherapypartnership.org.uk/resilience-trauma-basic-ph/

lub bardziej szczegdtowo i na tle badawczym w tej ksigzce: Mooli Lahad, Miri Shacham, Ofra
Ayalon 2012. The "Basic PH" Model Of Coping And Resiliency : Theory, Research And Cross-
Cultural Application. London: Jessica Kinsley Publishers. Ksigzka jest przewodnikiem, jakie
zdolnosci nalezy pielegnowac w sobie, otaczajgcych ludziach i dzieciach. PH oznacza fizyczne
sposoby radzenia sobie. Zapewnia strategie aktywizacji w czasach kryzysu. PH jest rowniez
symbolem MNIE i SWIATA, gdzie oba oddziatuja na siebie i przeplataja sie.

JA

PH

SWIAT

Wigcej zadan:

10 pfefferbaum, B. J., Reissman, D. B., Pfefferbaum, R. L., Klomp, R. W., & Gurwitch, R. H. (2007). Building
resilience to mass trauma events. In L. S. Doll, S. E. Bonzo, J. A. Mercy, & D. A. Sleet (Eds.), Handbook of injury
and violence prevention (pp. 347-358). Springer Science + Business Media. https://doi.org/10.1007/978-0-
387-29457-5 19

1 Norris, F. H., S. P. Stevens, B. Pfefferbaum, K. F. Wyche, and R. L. Pfefferbaum. 2008.

“Community Resilience as a Metaphor, Theory, Set of Capacities, and Strategy for Disaster

Readiness.” American Journal of Community Psychology 41 (1-2): 127-150. doi:10.1007/
$10464-007-9156-6.
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KILKA PROSTYCH CZYNNOSCI, ABY ZACHECIC DZIECI W
KAZDYM WIEKU DO ROZPOCZECIA CWICZEN Z UWAZNOSCI
I Medytacja
Usigdz w zrelaksowanej, wygodnej
u pozycji. Wybierz cos, na czym
chcesz sie skupic, na przykiad
oddech. Kiedy twoj umyst wedruje,
skieruj uwage z powrotem na

\ S
Napnij miesnie
Zaczynajac od palcow u stop, chwyé
migsien i mocno go scisnij. Policz do

oo e s oddech

pieciu. Uwolnij sie i zauwaz, jak

zmienia sie twoje ciato. Powtarzaj Oddech

cwiczenie, poruszajac sie w gore ciafa Poldz jedng reke na brzuchu, a
drugg na klatce piersiowej. Powoli

Uwazne i zdrowe wez wdech z brzucha (rozszerz sie
odzywuame jak b‘alon) i powo!i‘wvd\{chaj

powietrze (wypusc powietrze).

wzorach. Wyprobuj roine rodzaje
farb, ptécien i stylow obrazéw.

° Kolorowanie
® Pokoloruj cos. Skup sie na kolorach i
L e®

Zwroc uwage na zapach, smak i wyglad
Jedzenia. Skup si¢ na jednym zadaniu ﬂ

d ,6"’“‘3

Notice thelr shapes.
textures and colours.

Stuchanie muzyki
Wiacz swoje ulubione piosenki lub
wyprébuj nowe gatunki.
Skoncentruj sie na calfej piosence
lub stuchaj konkretnego giosu lub
instrumentu

Zrédto: https://ww.futurelearn.com/courses/youth-mental-health-during-covid-19

Program kursu zostat przygotowany przez ZESPOL PROJEKTOWY EDUCATORE. Zespot
otrzymat wsparcie od Komisji Europejskiej w tworzeniu zawartosci tej witryny oraz tresci
kursu. Tresci tego kursu zawierajg poglady jego autoréw, a nie poglady Komisji Europejskie;j,
a tym samym Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie
informacji w niej zawartych.

Thumaczenie na jezyk polski opracowata: Dr Krystyna Heland-Kurzak

‘

EDUCATORE Co-funded by

the European Union
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