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Przeciwko ztosci, ztosliwosci i prowokacjom

Zachowania ucznidw, ktore traktujemy jako trudne, wzbudzajg w nas ztos¢, gniew,
bezradnosc¢, czasami cierpienie. Czesto tez motywujg do pozbycia sie tych
nieprzyjemnych uczu¢ poprzez rewanz, zgodnie z zasadg wzajemnosci. W ten
sposdb mogg one podwazac nasze dobre mniemanie o sobie, bo zachowujemy sie
wedtug regut narzuconych przez inng osobe.

Jak reagowac?

Nauczyciel musi zareagowaé na nieprawidtowe, dysfunkcyjne zachowanie ucznia.
Jednak jego odpowiedz nie moze by¢ przypadkowa lub podyktowana aktualnymi
emocjami. Powinna by¢ przemyslana i celowa, dajgca szanse na pozytywng zmiane.
Trudne zachowanie mozna przyréwnac do zaproszenia na ring bokserski. Wchodzgc
na ring, nauczyciel realizuje scenariusz narzucony przez osobe niedojrzatg, ktora w
tej walce ma znacznie wiecej atutdéw i czuje sie bardziej bezpiecznie niz dorosty,
petnigcy role wychowawcy. Nauczyciel, ktory decyduje sie wejs¢ na ring, zawsze
przegrywa. Przegra, jesli da sie znokautowac uczniowi, ale rowniez wtedy, gdy sam
bezwzglednie znokautuje ucznia. Czasami, kiedy dorosty nie rozumie zachowania
dziecka, to on sam inicjuje sytuacje ringu.

Sposoby radzenia sobie z trudnymi zachowaniami:
e Ignorowanie komentarzy oraz ich autorow (mozesz wyprostowac sie, wysoko
podnies¢ gtowe i udac, ze nie widzisz, nie styszysz tego, co zrobit uczen).

Nie utrwalaj i nie nagradzaj zachowan, ktére swiadczg o niedostatecznym
rozwoju emocjonalnym — nie reaguj na dgsanie sie, drobne napady ztosci,
wymuszanie.

Czasem korzystne moze by¢ niezwracanie uwagi na ucznia, ktéry zachowuje sie
niewtasciwie. Uczy sie on w ten sposdéb, ze nieodpowiednie zachowanie jest
nieskuteczne dla osiggniecia zamierzonego celu.

Brak uwagi = wygaszanie zachowania niepozgdanego

e Wykorzystanie efektu zaskoczenia i poczucia humoru (mozesz wykazac sie
dystansem do siebie, zgodzi¢ sie ze stwierdzeniem ucznia i w ten sposob
zachowac sie inaczej niz on zakfada).

Efekt zaskoczenia = zachowa; sie inaczej niz spodziewa sie tego uczen, ktéry moze
by¢ potencjalnym prowokatorem.

Poczucie humoru — warto pamietaé, ze mozna Zzartowaé z siebie samego, ale nigdy
Z ucznia.

e Rozmowa na osobnosci (gdy konkretny uczen sprawia w grupie szczegélne
problemy, mozesz spotkac sie z nim poza forum, poniewaz wiekszos¢ uczniow
poza klasg, okazuje sie by¢ znaczniej mniej wojowniczymi i bardziej sktonnymi
do normalnej rozmowy).




Kiedy widzisz ucznia, ktory sie ztosci, pomdz mu poradzi¢ sobie z tym co czuje. Ucz,
ze niewypowiedziane emocje sg zrodtem konfliktow.

W takiej rozmowie zaczepki stowne i wyrazy rozgoryczenia ucznia nie muszg by¢
adresowane do ciebie. Jestes tylko osobg, ktéra zblizajgc sie, daje szanse wyrzuci¢
frustracje na zewnatrz. Trzeba powstrzymac sie przed wchodzeniem w role
zaatakowanego lub sedziego. Warto wystrzegac sie rowniez pocieszania,
odwracania uwagi, dobrych rad. Twoje zadanie to zacheta do moéwienia i pozwolenie
na to. Pamietaj, aby nigdy nie zaprzecza¢ jego emocjom.

Pomdz przeanalizowac niepowodzenie. Pomysicie razem, co mozna zrobi¢
nastepnym razem, czego uczen dowiedziat sie z popetnionych btedow.

Przyktadowy przebieg rozmowy:

1. Zauwaz trudne emocje ucznia, pomoz mu nazwac jego stan i sygnaty, dzieki
ktérym mozna rozpoznac¢ jego emocje:

Widze, Ze cos cie zeztoscito i nie mozesz usiedzie¢ w miejscu.

2. Zacheé do rozmowy, aby znalez¢ przyczyne stanu emocjonalnego:
Zdenerwowates sie, bo... Wyobrazam sobie/ widze/ stysze, ze cos cie zeztoscito.
Powiedz, prosze, co?

3. Zaakceptuj emocje i przyzwdl na jej odczuwanie:
Nic dziwnego, ze sie zeztoscites, kiedy nie mogtes poradzi¢ sobie z zadaniem. Masz
do tego prawo.

4. Pomo6z znalez¢ sposoby, aby roztadowa¢ emocjonalne napiecie, poniewaz
dopdki jest pod jego wplywem, trudno o dalszg konstruktywng rozmowe:
Moze potrzebujesz troche ruchu, aby roztadowac to podenerwowanie? Co mozesz

teraz zrobi¢, aby poczu¢ sie lepiej?

5. Pokaz brak zgody na wyrazanie trudnych emociji w agresywny sposob i
pomoéz dostrzec konsekwencje niewtasciwego zachowania:

Wyrwanie kartek z ¢wiczenia nie jest dobrym sposobem, aby innym pokazaé¢, ze co$

nas rozzitoscito. Jak myslisz, czemu to niedobry sposob?

6. Zache¢ do samodzielnego szukania rozwigzania:
Co mozna zrobi¢, aby pokazaé, ze nie podoba nam sie zadanie, ale nie niszczac
rzeczy i krzywdzac innych oséb?

7. Podziel si¢ wiasnymi pomystami:
Jesli nie wiesz, co mozna zrobi¢, moge powiedzie¢, co mi przychodzi do gtowy.
Chcesz?

e Asertywne zachowanie, stanowcze wyrazanie swojego zdania (mozesz nazwac
zachowanie ucznia uzywajgc, np. konstruktywnej konfrontacji lub innej formuty
informacji zwrotnej).

Asertywnosc jest obok empatii podstawowg umiejetnoscia, ktdra buduje inteligencje

emocjonalng cztowieka. Oznacza swiadomos¢ wtasnych wartosci, potrzeb, pragnien
oraz szukanie wiasciwego sposobu ich wyrazania i realizowania. Innymi stowy, kiedy
jestem asertywny, traktuje siebie jak przyjaciela — wiem, co jest dla mnie wazne,
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czego chce i potrzebuje oraz staram sie w zgodzie z tym dziata¢. Jednak aby nasze
zachowania byty w petni asertywne, muszg uwzgledniac i szanowac potrzeby i prawa
drugiej osoby. Muszg zatem akceptowac roznorodnos¢ — fakt, ze w tym samym
czasie ludzie bedg mieli odmienne zdania i stanowiska. Asertywno$¢ przyznaje takie
same prawa wszystkim ludziom. W relacji zrownuje pozycje kazdej ze stron, zgodnie
z zatozeniem, ze nalezy respektowac prawa wiasne i prawa innych.
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Dlatego podczas rozmow z uczniem sprawiajgcym trudnosci pamietaj o:

Potwierdzaniu oporu Wzmacnianiu autonomii

= Pewnie nie masz ochoty mnie = To twdj wybor, nie moj
stuchac¢ = Ja mam swoje zdanie, ale ostateczny

= Pewnie wydaje ci sie to wybor nalezy do ciebie
niesprawiedliwe = To, co wybierzesz, zalezy od ciebie

= Nazwijmy rzeczy po imieniu, nie » Tylko ty mozesz zdecydowac, co
uktadato sie do tej pory miedzy zrobisz. Oczywiscie twoj wybor bedzie
nami miat konsekwencje. Jednak to twoja

= Wiem, ze zasady w szkole, to cos decyzja i ty doswiadczysz tych
niewygodnego dla ciebie konsekwencji

Wcieleniem asertywnosci w praktyke jest rowniez wykorzystanie konstruktywnej
konfrontacji, czyli strategii radzenia sobie z niepozgdanym zachowaniem uczniow,
ktéra umozliwia rozwigzanie sytuacji bez uciekania sie to metod autorytarnych czy
Srodkow przymusu. Prawidtowo stosowana, moze okazac sie efektywnym sposobem
radzenia sobie z uczniami tak, aby nauczyciel uzyskiwat to, czego chce,
jednoczesnie zachowujgc poczucie godnosci wszystkich stron zaangazowanych w
interakcje.

Przepis na konstruktywna konfrontacje

Krok pierwszy — ,Co zrobit?” — stwierdzenie faktu
Ma pozwoli¢ nauczycielowi i uczniowi zgodzi¢ sie co do tego, co zaszio.
Pozwala unikngé putapki zmieszania, zachowan defensywnych i zaprzeczania, ktore
zwykle majg niewielki zwigzek z catym wydarzeniem. Stwierdzenie faktu musi by¢
wyrazone w taki sposob, aby nie mozna byto mu zaprzeczy¢. Na tym etapie
szukanie winnych i osgdzanie nie jest pomocne.




Krok drugi — ,Co w zwigzku z tym czuje?”- nazwanie wtasnych emocji
Szczere i bezposrednie wyrazenie uczu¢ zwykle ,ucztowiecza” wymiane. Daje
rowniez wieksze szanse na nawigzanie gtebokiego kontaktu z uczniem.

Ale wielu nauczycieli obawia sie, ze pozbawia sie swoje;j sity, jesli dzieli sie swoimi
uczuciami z uczniami. Czuja, ze ten rodzaj odstoniecia spowoduje umniejszenie ich
autorytetu. Zazwyczaj dzieje sie odwrotnie... Co wiecej, nazwanie wtasnych emoc;ji
to réwniez wazny sposob regulacji emocjonalnej, ktory moze nas nieco uspokoic.

Krok trzeci — ,Dlaczego tak czuje?” — okreslenie wptywu zachowania ucznia na
nas, na innych
To pokazanie uczniowi, jaki jest namacalny skutek jego zachowania w odniesieniu
do nauczyciela czy innych uczniéw w klasie. Uzywamy stéw ,poniewaz” lub ,bo” —
bez obwiniania podkreslajg one, jak zachowanie ucznia w negatywny sposob
wptywa na nas lub innych.

Krok czwarty i pigty — ,Mamy problem”/”Jest problem”/ ,To problem” + cisza —
stwierdzenie okres$lajgce sytuacje

Moze by¢ dla nauczyciela trudna do utrzymania, ale pozwala uczniowi wnies¢ cos w
tym momencie do dyskusiji, jesli chce. By¢ moze uczniowie beda chcieli wytadowac
swoje uczucia i dobrze jest pozwoli¢ im na to. Nauczycielowi nie wolno sie
rozproszyc, musi by¢ skupiony na wspolnym celu, ktérym jest znalezienie
rozwigzania dla wspolnego problemu.

Krok szésty — ,,Co mozemy zrobic, aby rozwigzac problem?” — zaangazowanie

ucznia do poszukiwania rozwigzania

Warto powstrzymacé sie przed méwieniem uczniom, co trzeba zrobi¢. Jest lepiej, jesli
to uczen zasugeruje, jak rozwigzac problem tak, aby wszyscy byli
usatysfakcjonowani. Moze potrzebowac¢ pomocy, by zdac sobie sprawe ze skali
problemu, ktory spowodowat i wysitkdw, ktdére bedzie musiat podjgc, by to naprawic.
Negocjujgc z uczniem, nauczyciel nie powinien godzi¢ sie na potsrodki czy
akceptowac pierwszej propozycji, ktorg poda uczen.

Przyktad
Uczen stroi sobie zarty, szydzi z innych: Jak zwykle jestes zgnitym debilem.
Mozna powiedzie¢:
1. Kamil, przed chwilg powiedziates, do kolegi ,zgnity debilu”.
2. Zmartwito mnie to,...
3. ... bo uzyltes stéw, ktdére mogg bardzo szkodzi¢ i rani¢ drugg osobe, nawet jesli
ona tego nie pokaze.
4. To problem.
5. Cisza
6. Jak go rozwigzac?

Opanowaé emocje w sobie

Jednym z najwiekszych wyzwan w opiece nad dzie¢mi i mfodziezg jest
stykanie sie z nieprzewidzianymi, emocjonujgcymi, a czasami tez niebezpiecznymi
zdarzeniami. Trzeba w nich szybko i sprawnie zareagowac, nie dajgc sie ponies¢
wilasnym emocjom. Im silniejsze emocje u dziecka, tym wiecej i w nas silnych i
trudnych emocji. Wtedy pojawia sie wieksze ryzyko zareagowania w impulsywny
sposbéb — podnoszenia gtosu, oceniajgcych komunikatow, zaprzestania stuchania,
przerywania wypowiedzi drugiej strony lub innych agresywnych dziatan skierowanych
do dziecka, ktérych po fakcie zazwyczaj zatujemy. Bez pomystu na opanowanie




odruchowych reakcji mozemy by¢ mato skuteczni jako opiekunowie. Oto kilka
propozycji, co mozemy zrobi¢, aby w trudnych sytuacjach zachowac utrzymac
kontrole nad wtasnym zachowaniem:

e Strategie przerwania — drobne dziatania, aby cho¢ na krotkg chwile przerwac
naturalny bieg sytuacji i ,wybi¢ siebie z toréw”, np. zmiana pozyc;ji ciata lub
miejsca, ktére zajmujemy podczas kontaktu (przekrecenie gtowy, popatrzenie
przez chwile w bok, podejscie do okna i jego otwarcie, wstanie i zajecie innego
krzesta, zrobienie kilku krokow, upuszczenie jakiegos matego przedmiotu i
schylenie sie, aby go podnies¢, poszukanie jakiejs rzeczy w szafce, torebce,
kieszeni).

e Oddech — skoncentrowanie sie na oddechu i nadanie mu wolniejszego,
miarowego tempo. lub zrobienie kilku gtebszych wdechdéw nosem i wydechow
ustami, potgczonych z komunikatem w myslach, np. ,Spok¢j”, , To nie moje
emocje”. Warto zadba¢, aby wydech byt dtuzszy niz wdech — w czasie wdechu
mozna liczy¢ w myslach do 4-5, w czasie wydechu — do 7-8. Oddychanie w
rytmie pieciu lub szesciu cykli na minute (bez ingerencji wykonujemy ok. 16)
pozwala przywréci¢ prawidtowg rownowage pomiedzy uktadem wspotczulnym i
przywspoétczulnym osrodkowego uktadu nerwowego i tym samym wptywa na
réownowage psychofizyczna.

e Odruch nurka — omycie twarzy zimng wodg lub zanurzenie jej w catosci, np. w
misce, umywalce, przez ok. 15-30 sekund, wstrzymujgc jednoczesnie oddech.
Najlepsze efekty mozna osiggna¢ wykonujgc to ¢wiczenie w pozycji siedzacej.
Ta procedura bardzo szybko obniza tetno i przekierowuje przeptywu krwi do
mozgu i serca, dlatego jest niewskazane dla osob z problemami uktadu
sercowo-naczyniowego (Linehan, 2016).

e Postawa dominacji — staniecie w rozkroku, wyprostowanie plecow, uniesienie
czubka gtowy do gory, Sciggniecie topatek, wypchniecie do przodu mostka.
Unikanie przy tym krzyzowania konczyn, dotykania gtowy, szyi. Utrzymanie
takiej pozyciji ciata przez ok. 2-3 minuty, podwyzsza w organizmie poziom
testosteronu — wzrasta pewnosc siebie, Smiatos¢ — i obniza sie poziom
kortyzolu — pojawia sie wiekszy spokoj, dystans (Carney, Cuddy, Yap, 2010).
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