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FAZA 3: PSYCHOEDUKACJA W MALYCH PORCIACH (CHUNKING) ...vveueineteniieniienieenieeneeeseeeeens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKADKI.
Blok 1: Jak dziata myslenie W StresSie?............ccoouveiveeroeeneesieesieeieeieaieseeae Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Blok 2: Czym sq putapki mysSIeniQ?.............ccceeveeiveeneeseeseeieeieeieeie e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Blok 3: MYSI 0 1@ fOKL.......cccueeeeeeieiieieeeeeeee ettt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
FAZA 4: AKTYWNE PRZETWARZANIE — CWICZENIA c..oevvieiiriieinrteeseiren e eirne s ssreeesssiree e s BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKADKI.
Przyktadowe EWICZENIQ: .........cocueeeieeieieeieeesesese ettt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
FAZA 5: POWTORKA POPRZEZ PRZYWORANIE (RETRIEVAL PRACTICE)...cuverueeniienveeieeneeeeeeneenns BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
FAZA 6: FEEDBACK | NORMALIZACIA ..ccouuitiiiiiiiesiiiiteiniriee s sntte s sras e seinse s ssaraeesssinaeeseanns BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKADKI.
FAZA 77 SYNTEZA I TRANSFER 1evvtuuueeeeerrretuneeeeesesssnneeeeesssssssnesessssssssnaeeesssssssnneesessssssnnns BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.
Kluczowa mysI MOAUIU 5.........c.oooueeiieiieieeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
CEL IMODULU ..vteeiiitiieiirte ettt sttt saaa e e s sra e e s s snr e e e s snaaeessanaeeseas BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
PERSPEKTYWA DLA PROWADZACEGO ....veeeuveerretesureenueeesreesreesaseesasesesssesssseessessseesnseesane BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
uzasadnienie merytoryczne i NAStAWIENIE ...........c.ccceevceeveesieecieeieeiesieseeae Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PRZYGOTOWANIE SALI | PROWADZACEGO «...eeruvereureeureesreesreesnseesaresessnesssseesseesaneesnneesane BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKADKI.
2ASAAY DEZPICCZEASTWA ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
OTWARCIE | ZBUDOWANIE BEZPIECZENSTWA ....uveerurieeetesrteesieeesmreesueeesneesnreesseesareesnneesane BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Refleksja dla prowadzqeego .............cocueeeeeeeseeseeiieseeseeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
CWICZENIE REGULACYINE ...voveevereceesesessesesessetesssssesssassesessesesssesessssesesssssessssssesassesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKADKI.
Lzauwazanie strumienia Mysli”..............coceeveeveeivieivieneeseeseee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
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SZYBKIE WEJSCIE W TEMAT — CWICZENIE «.eeevvvvuuneeeeeeeerrnneeeeeressssneeeeessessssnneeesssssssnsneeeeseens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.
pMYST CZY FAKEP” oottt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
WPROWADZENIE PSYCHOEDUKACYJNE — DIALOG .. ....BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.

Jak ustawic siebie przed tq CZeSCiq..........cceevuereereeseeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PYtANI@ HGCZQCE ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Pytania zQCiEKAWIGIQC ..........coeueeeeeieeieeieeiesese ettt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Dopowiedzenia — prosto i Strukturalnie ...............ccccceevveeveesieevieesieeienieseee Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Jedno KIUCZOWE ZAANIE ...........c..oooueeeeiiiiieiieeeee et Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Refleksja dla prowadzqeego ..............cocueeueeeeseesieiieseeseeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PLANSZA / KARTA PRACY ...eeutiteueeuiententestestesueestensastassesseestentanseseessesaeessensansassessesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
CWICZENIA DOSWIADCZENIOWE — PROPOZYCIE . ....BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.

1. ,Radio w glowie” ........ccccccvevvuan... . Bfqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
2.,,Jedno zdanie — trzy Wersje” ..........uouuereeeeeeieeieeiesieseese et Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
3. Karta ,,putapka CZy fAKL” .......c.ooeeieeeeet e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
CWICZENIE Z KARTA PRACY (INTEGRUJACE) .. .ecveverereeresersesesessesesssesesessesesessesessssesesnsesenans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
PSYCHOEDUKACJA PRAKTYCZNA — PORZADKOWANIE «..c.veuveveeetenteneeseestesueensenseeessessesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
CWICZENIE OSWIADCZENIOWE (NA KONIEC) 1..evvverereevesersesesssesessssesesssesesessesesssaesesassesenans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
PODSUMOWANIE ...eiiiiiiiiiiiiieeiiitie e niire et s st sira e e s sba e e s s e e s ssnae s ssabaeesssnbaeeseanns BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
NAJWAZNIEISZE PRZESEANIE SPOTKANIA ...veuveueeutenteseestesteestentenseseessesaeessesensessessesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.

NAJCZESTSZE OBAWY
NAJCZESTSZE BLOKADY GRUPY

.BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.
BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.

CO JEST NAJWAZNIEISZE NA KONIEC.1uvvvuvrvrernnsssrnssnsssnnsnsnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnssnnnssssessseseseseseseses BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.
SPOTKANIE 6 - RELACJE | KOMUNIKACJA — JAK MOWIC O SOBIE | SLUCHAC INNYCH....ccceeeueenerereieeeeseneesenenes 103
SPOTKANIE 6 — RELACJE | KOMUNIKACIA......ccoererrectncreecrencreneresssnncrassenneens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.

JAK MOWIC O SOBIE | SEUCHAC INNYCH ..evvvvuuieeeeererrrneeeeeeeersrnneeesessesssnnesessessssnnnesessssssnnns BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.

CELIMIODULU ...eeeetttieeeeeeeeettteeeeeeeeestnaeseessssstanneeesesessnnnnseesssssranneeesssssntnnsesesssssnnnnnnens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.

PERSPEKTYWA DLA PROWADZACEGO ......ccvvverereens ....BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.

uzasadnienie merytoryczne i NAStAWIENIE ...........c.ccceevceereeseeecieeieeiesieseeae. Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PRZYGOTOWANIE SALI | PROWADZACEGO ...vuveuueeueeneeeesesseeneentenseseessesuesssensensessessesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
2ASAAY DEZPICCZEASTWA ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
OTWARCIE | ZBUDOWANIE BEZPIECZENSTWA ....uveueteuteneestestesueenteeesesaesseeneensessessessesseensans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Refleksja dla prowadzqeego ..............cocueeeeeienieiieiieieeseeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
CWICZENIE REGULACYINE ...vovecevvereceesesesaesesessetesssssesesaesesessesesssesesnsesesasassesssassesassesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Lkontakt w bezpiecznej 0DecnOSCi”............cocueeeeiceiiveesiieeeeeeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
SZYBKIE WEJSCIE W TEMAT — CWICZENIE ...ovvvveernnaeen. .... BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.
,mOowienie i stuchanie — rézne doswiadczenia” . Bfqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
WPROWADZENIE PSYCHOEDUKACYINE — DIALOG ...uveuvenveueeneeneeneeseessesueessensensessessessesseeneens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Jak ustawic siebie przed tq CZeSCiq..........ceevueveeseeseeieeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PYtANI€ HGCZGCE ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Pytania zQCiEKAWIGIQCE ..........coeueeeeeeieiieieeeseese ettt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Dopowiedzenia — prosto i Strukturalnie ...............ccccceevveeveesieesieesieeienieseee, Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Jedno KIUCZOWE ZAANIE ..........c...ooueeeeieeeieeeeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Refleksja dla prowadzqeego ..............coceeeeeeeseesieiieseeeeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PLANSZA / KARTA PRACY ...covvevereeneenneeneeneenees ..BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.
CWICZENIA DOSWIADCZENIOWE — PROPOZYCIE ....vecveverereessersesesesaesesessesesessesessssesesssesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
1. ,,Dwa SPoSobY STUCAANIA” ..........ccceeeieiieieseeseseee et Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.

2. ,Mdwienie 0 sobie — bz 0CEN” ...........ccooceeveeoeieiieieeieieeeseee et Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
3., CIAT0 W FOIACTT” ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
CWICZENIE Z KARTA PRACY (INTEGRUJACE).....ecvvverereeresersesesessesesessesesessesesessesessssesesssesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
PSYCHOEDUKACJA PRAKTYCZNA — PORZADKOWANIE «....veuveveetenteneeseestesueensenseneesaeseesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
CWICZENIE OSWIADCZENIOWE (NA KONIEC) ...evvverereevesereesesssesesssaesesnsesesessesessssesesssesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
PODSUMOWANIE ...ccovvuririiirieernnnee, .BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.
NAJWAZNIEJSZE PRZESEANIE SPOTKANIA. .BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.
NAJCZESTSZE OBAWY .....eueententereeeutententeseestesueestenseseessesteestentansessessesaeensensensessessesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
NAJCZESTSZE BLOKADY GRUPY .evevenieueeeestesueestentessassesseestentensessessesuesssensansessessesnesnsenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
CO JEST NAJWAZNIEISZE NA KONIEC...c.uteuteutervesterueensensessessesseensensensessessesneensessessessesseensans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
MODUL 4 - SENS, WARTOSCI I INTEGRACIA .......cueeeruruereerenessesesessssssssesesssssssssssssssssssssssssesssessesssesesssssesasenens 113



SPOTKANIE 7 — GRANICE, PRESJA GRUPY | BEZPIECZENSTWO PSYCHICZNE - JAK NIE ZGUBIC SIEBIE ................ 113

CEL MODULU ..eeevvinrieeiiireee e .BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.
PERSPEKTYWA DLA PROWADZACEGO ...cevvvvuunreeereessuneeeeeessssssnasessssssssnnaeesssssssssnsessssssssnnaeeessssssnnssessssssssnnsessessssssnanesessssses 116
uzasadnienie merytoryczne i NAStAWIENIE ...........c.ccceevveereeseeecieeieeieaieseeae. Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PRZYGOTOWANIE SALI | PROWADZACEGO 11uuuuneeerrertuneeeeesersssneeeeessssssnaeeessessssnsesesssssssaesesssssssnmsesessssssnnnesesssssssnanesessssses 116
2ASAAY DEZPICCZEASTWA ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
OTWARCIE | ZBUDOWANIE BEZPIECZENSTWA ....eveuueeuteneeseessesueeneensesesaessesneensessessessesseensans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Refleksja dla prowadzqeego .............cocueeeeeeeneesiesieieeeeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
CWICZENIE REGULACYINE ...voecervereceesesessesesssetessassessassesessesesssesessssesesessesessssesesansesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Lkontakt z sygnatem granicy w ciele” ..............coooevveenoeeneeseeiieeeeeee Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
SZYBKIE WEJSCIE W TEMAT — CWICZENIE .. .... BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.
pb0K, KEOrE KOSZEUJE” ...t Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
WPROWADZENIE PSYCHOEDUKACYJNE — DIALOG ...uvevverveueeueeneeneeseessesueessensensessessessesseensens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Jak ustawic siebie przed tq CZeSCiq..........ceevueveeveeseeeeeei e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PYtQNI€ HGCZGCE ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Pytania zQCiEKAWIGIQCE ..........coeueeeeeeeeieeieeesese ettt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Dopowiedzenia — prosto i Strukturalnie ...............ccccceevveeveevieesieesieeienieseee Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Jedno KIUCZOWE ZAANIE ..............ooueeeeiiiieieeeeee et Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Refleksja dla prowadzqcego . . Bfqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PLANSZA / KARTA PRACY ....ceerverenne. ....BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.
CWICZENIA DOSWIADCZENIOWE — PROPOZYCIE ....ecvvvevereessersesesesaesesessesesessesessssesesssesenans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
1., MDA GIANIC” .ottt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
2. ,,CiAt0 MOWI PIBIWSZE” ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
3. ,GraNiCa @ FeIACIA” ......ccoueeeeeieeeeee ettt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
CWICZENIE Z KARTA PRACY (INTEGRUJACE).....ecvvverereeresessesesessesesessesesessesesessesesssaesesssesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
PSYCHOEDUKACJA PRAKTYCZNA — PORZADKOWANIE «..c.veuveveetenteneeseestesueensenseneessessesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
CWICZENIE OSWIADCZENIOWE (NA KONIEC) ...evvverereevesereesesssesesssaesesnsesesessesessssesesssesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.

PODSUMOWANIE
NAJWAZNIEJSZE PRZESLANIE SPOTKANIA

.BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.
BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKLADKI.

NAJCZESTSZE OBAWY .....eueertentereeeutenteneeseestesueeseenseseasseseeestentensessessesaeensensensassessesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
NAJCZESTSZE BLOKADY GRUPY .uvevtnieneeeetesueeseenteseassesseestentensessessesuesnsensensessessesnesnsenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
CO JEST NAJWAZNIEISZE NA KONIEC...c.uveuteuteeesterueensensessessesseensensensessessesneensessessessesseensans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
SPOTKANIE 8 — SENS, WARTOSCI | TOZSAMOSC .......ucuuerereenccncncsessasesesecsesessasssesessssssssssasssesssstasssnsssssasesenes 118
JAK ZEBRAC DOSWIADCZENIE | NIE ZGUBIC SIEBIE PO DRODZE .....veeiiurireiiirieesiireeessisnesesesseessanseeessnseesssnssesssnssesssnasessnnnes 122
CEL MODULU ..eeeviirieiiiereee e BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
PERSPEKTYWA DLA PROWADZACEGO ...cevvvuuuneeeereessunaeeeessesssunesessssssssnaeeessssssssnsessssssssssaesessssssnsssessssssssnnmesssssssssnsnesessssses 125
uzasadnienie merytoryczne i NAStAWIENIE .............ccceevceeveeseecieeieeiesieseeae Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PRZYGOTOWANIE SALI | PROWADZACEGO .vvuuuneeereertuneeeeesersssnesesessssssnaeeessessssnsesesssssssaeeesssssssnsmesessssssnnneseessssssnanesessssses 126
2ASAAY DEZPICCZEASTWA ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
OTWARCIE | ZBUDOWANIE BEZPIECZENSTWA .....veuueuteneestessesueenteneessesaessesneensessessessesseensans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Refleksja dla prowadzqeego .............cocueeueeeeseeieeiieseeseeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
CWICZENIE REGULACYINE ...vovecevverecaesesesaesesssetesssssesssesesessesesssesesssesesesaesesssassesassesasans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
yDYCI® W COTOSCI” ...t Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
SZYBKIE WEJSCIE W TEMAT — CWICZENIE .. .... BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.
€O ZOSEATO” ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
WPROWADZENIE PSYCHOEDUKACYINE — DIALOG ...uveuvenveueeueenteneeseessesuesnsensensessessessesseensens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
Jak ustawic siebie przed tq CZeSCiq..........cceevuereeseeseeeeeee e Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PYtQNI@ HGCZGCE ...ttt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Pytania zaCiEKAWIGQCE ..........coeueeeeeieeieeieeieseesee ettt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Dopowiedzenia — prosto i Strukturalnie ...............ccccceevveeveesieesieesienieaieseee, Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Jedno KIUCZOWE ZAANIE ..............oooueeeeiieieeiieeeeeeeee et Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
Refleksja dla prowadzqgcego . . Bfqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PLANSZA / KARTA PRACY ....ceevvereenne. ....BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.
CWICZENIE DOSWIADCZENIOWE .....cvcveverevesersesesessesesessssesessesesssesesssesesessssessssesesssesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
MAPA SPOTNOSCI” ...ttt ettt Btqd! Nie zdefiniowano zaktadki.
PSYCHOEDUKACJA PRAKTYCZNA — PORZADKOWANIE «....veuveveetenteneeseestesueensenseneesaeseesneensenes BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
CWICZENIE OSWIADCZENIOWE (NA KONIEC) ...evvverereeresecsesesessesessssesesssesesessesesssaesessssesesans BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
PODSUMOWANIE ...eiiiiiiiiiiintieeiiiiie sttt et e e e s s a e e s esra e s ssabaeesssnbaseseanns BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKtADKI.
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NAJWAZNIEISZE PRZESEANIE SPOTKANIA ...cctteteieiuiitteeeeeeseeinteteeeeesesannrreeeeeesseannreneeeeens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.

INAJCZESTSZE OBAWY ....eiietteeeeeeeeeiiettteeeeesesabeeteeeeeesaeunnbeeeeeeesesaansnbeeeeeeeeaannseneeaeens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
NAJCZESTSZE BLOKADY GRUPY .ceiiieiiiietieeeeeesesauieeteeeeesseeaunnbeeeeeeesesannsnaeeeeeesaaannssneeeeens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.
CO JEST NAJWAZNIEISZE NA KONIEC .. uuuueieteeeeeeasaunterteeeesessaunnreeeeesesasaunseeeeeeeseasannrsneeeeens BtAD! NIE ZDEFINIOWANO ZAKEADKI.

Podstawy programu - integracja ciata, umystu i sensu

W obliczu wspotczesnej fragmentacji ludzkiego dos§wiadczenia — separacji ciata i umystu,
wiedzy i refleksji — psychosomatyczny program profilaktyczny HARI stanowi
interdyscyplinarng probg przywrocenia integralnego rozumienia czlowieka jako
dynamicznego systemu biologicznych, emocjonalnych i egzystencjalnych powiazan.

W programie promowany jest paradygmat zdrowia catego cztowieka (The Whole Person Health
promowany przez NIH oraz Harvard i Stanford), w ktorym czlowiek postrzegany jest jako
spojna cato$¢ — jednoczaca to, co poznawcze i somatyczne, racjonalne i duchowe — a nauka,
$wiadomos¢ 1 sens tworzg wspolny jezyk troski o dobrostan. Dodatkowo odwotuje si¢ do
paradygmatdéw psychologii pozytywnej i dobrostanu oraz do najnowszych odkry¢ z zakresu
neurobiologii.

Program HARI oparty jest wiec na modelu mind—body—meaning — taczy neurobiologie stresu,
psychologie uwaznosci i medycyne stylu zycia, tworzac praktyczny, bazujacy na dowodach
naukowych system wspierania zdrowia psychosomatycznego.

Nauka, ktora taczy, a nie dzieli

Wspolczesne badania neurobiologiczne i psychosomatyczne bezsprzecznie wskazujg, ze ciato
i umyst funkcjonuja w sposob nierozerwalny. Aktywnos$¢ emocjonalna moduluje uktad
odpornosciowy (Ader & Cohen, 1991), a przewlekly stres wptywa na o§ podwzgorze—
przysadka—nadnercza (HPA), zaburzajac rownowage neurohormonalng i metaboliczng.
Praktyki wspierajace regulacje ukladu autonomicznego — takie jak $wiadomy oddech,
uwaznos$¢ czy ruch — aktywuja nerw btedny i przywracajag homeostazg organizmu (Porges, 2011;
Benson, 2010).

Rownoczesnie badania w zakresie neuroplastycznos$ci i medycyny stylu zycia (Davidson,
2012; Tang, 2015; Ornish, 2019) dowodza, Ze trwata zmiana na poziomie psychologicznym
wymaga rownolegltej zmiany w fizjologii: w rytmie snu, odzywianiu, poziomie aktywnosci
fizycznej 1 jakosci relacji spotecznych.

Brak integracji tych obszaréw prowadzi do blednego kota — ciato reaguje napigciem na emocje,
emocje zas nasilajg reakcje stresowe ciata — natomiast ich polaczenie przywraca zdolnos¢
samoregulacji, bedac podstawg zdrowia i odpornosci.

Wspolczesny cztowiek funkcjonuje w stanie przewleklej aktywacji osi stresu HPA
(hypothalamic—pituitary—adrenal axis). Nadmierna stymulacja sensoryczna, przecigzenie
emocjonalne, brak regenerujacego snu i zycia w rytmie naturalnych cykli biologicznych
prowadza do deregulacji autonomicznego ukladu nerwowego, zaburzen odpornosci,
rozregulowania gospodarki hormonalnej i spadku odpornosci psychicznej. Wedtug danych
WHO (2023) depresja jest obecnie jedng z gtdéwnych przyczyn niezdolnosci do pracy, a
zaburzenia lgkowe 1 wypalenie zawodowe stanowig globalne zjawisko zdrowotne o
charakterze epidemii.

W $wietle badan z zakresu neurobiologii stresu, psychoneuroimmunologii i medycyny stylu
Zycia, coraz wyrazniej wida¢, ze czynniki codziennego funkcjonowania — sen, rytm dobowy,
oddech, odzywianie i jako$¢ relacji spotecznych — maja decydujacy wplyw na homeostaze



organizmu i zdrowie psychiczne. Program HARI odpowiada na te potrzeby, laczac trzy
komplementarne wymiary oddziatywania:
= neurobiologiczny — wspierajacy regulacje osi stresu i funkcjonowanie uktadu

autonomicznego,
= emocjonalny — rozwijajacy elastycznos¢ psychologiczng i zdolno$¢ samoregulacji
afektywnej,

= egzystencjalny — przywracajacy poczucie sensu, celu i spojnosci wewnetrzne;.

Psychosomatyka, neurobiologia a wspotczesna szkota i kondycja mtodziezy

Wspolczesne badania neurobiologiczne i psychosomatyczne jednoznacznie pokazuja, ze
procesy poznawcze, emocjonalne i fizjologiczne sa ze soba $ciSle powigzane, a uczenie si¢
nie zachodzi w oderwaniu od stanu ciata i ukladu nerwowego. M6zg ucznia funkcjonuje zawsze
w okreslonym kontek$cie biologicznym — poziomu pobudzenia, stresu, zmgczenia, jako$ci snu i
relacji spotecznych. Emocje moduluja funkcjonowanie uktadu odpornosciowego (Ader &
Cohen, 1991), a przewlekty stres aktywuje o§ podwzgoérze—przysadka—nadnercza (HPA),
wplywajac negatywnie na koncentracj¢, pami¢¢ robocza, motywacj¢ oraz zdolnos¢ regulacji
emocji.

W realiach wspotczesnej szkoty mtodziez coraz czesciej funkcjonuje w stanie przewleklego
pobudzenia ukladu nerwowego. Presja ocen, nadmiar bodzcow cyfrowych, szybkie tempo
zycia, brak regenerujacego snu, ograniczony ruch oraz nieustanna ekspozycja na media
spolecznos$ciowe prowadza do deregulacji autonomicznego uktadu nerwowego. W praktyce
szkolnej objawia si¢ to:

e trudnos$ciami z koncentracja i utrzymaniem uwagi,
e obnizong tolerancja na frustracje,

e wybuchowoscig lub wycofaniem,

o spadkiem motywacji i poczucia sensu nauki,

e nasileniem objawéw lgkowych i depresyjnych.

Badania WHO (2023) wskazuja, ze zaburzenia depresyjne i lekowe pojawiaja si¢ coraz czgsciej
juz w okresie adolescencji, a szkota — zamiast by¢ przestrzenia regulujaca — czgsto
nieswiadomie wzmacnia mechanizmy stresowe, koncentrujac si¢ wytacznie na wynikach
poznawczych, z pomini¢ciem biologicznych i emocjonalnych warunkéw uczenia sig.

Regulacja uktadu nerwowego jako fundament uczenia sie

Z perspektywy neurobiologii uczenia si¢ nie da si¢ moéwic o efektywnej edukacji bez zdolno$ci
ukladu nerwowego do samoregulacji. Praktyki takie jak $wiadomy oddech, uwazno$¢, ruch
czy krotkie formy regulacji sensorycznej aktywuja nerw btedny, obnizaja pobudzenie osi HPA i
przywracaja rownowage autonomicznego uktadu nerwowego (Porges, 2011; Benson, 2010). W
kontekscie szkolnym oznacza to:

o wicksza dostepnos¢ zasobow poznawczych,

e lepsza regulacje emocji w sytuacjach ocen i konfliktow,

e wzrost poczucia bezpieczenstwa psychicznego,

e poprawg relacji rowiesniczych i relacji uczen—nauczyciel.



Neuroplastyczno$¢ mozgu — szczegdlnie intensywna w okresie dorastania — sprawia, ze
mlodziez jest wyjatkowo podatna zaréwno na czynniki ryzyka, jak i czynniki ochronne.
Badania z zakresu neuronauki i medycyny stylu zycia (Davidson, 2012; Tang, 2015; Ornish,
2019) pokazuja, ze trwata zmiana w zakresie funkcjonowania emocjonalnego i poznawczego
wymaga rownolegtego wsparcia fizjologii: snu, rytmu dobowego, aktywnosci fizycznej,
odzywiania oraz jakosci relacji spotecznych. Bez tej integracji edukacja pozostaje
fragmentaryczna i mato skuteczna.

Btedne koto stresu w edukacji i potrzeba zmiany paradygmatu

Wspotczesny system edukacyjny w duzej mierze opiera si¢ na modelu poznawczym, ktory
koncentruje si¢ na przekazie tresci, wynikach 1 kontroli, przy jednoczesnym pomijaniu
biologicznych i emocjonalnych uwarunkowan uczenia si¢. Brak integracji ciata i umystu w
procesie edukacyjnym prowadzi do powstawania btednego kota stresu, w ktorym:

stres — napigcie ciata — trudnosci emocjonalne — spadek zdolno$ci uczenia si¢ — narastanie
stresu.

Z perspektywy neurobiologii stresu przewlekta presja szkolna aktywuje o§ podwzgorze—
przysadka—nadnercza oraz uktad wspotczulny, prowadzac do podwyzszonego poziomu
kortyzolu 1 utrzymujacego si¢ pobudzenia fizjologicznego (McEwen). Stan ten objawia si¢
wzrostem napig¢cia migsniowego, zaburzeniami oddychania, problemami ze snem i
koncentracja, a u mtodych ludzi — takze drazliwoscia, wycofaniem lub zachowaniami
opozycyjnymi.

Dhugotrwate napiecie ciata i brak mozliwosci jego roztadowania zaburzaja regulacje
emocjonalng. Mozg funkcjonujacy w trybie zagrozenia ogranicza dostep do struktur
odpowiedzialnych za uczenie sig, refleksje 1 planowanie (kora przedczotowa), faworyzujac
reakcje obronne i automatyczne (uktad limbiczny). W konsekwencji pojawiajg si¢ trudnosci w
zapami¢tywaniu, spadek elastyczno$ci poznawczej, obnizona motywacja oraz poczucie
bezradno$ci wobec wymagan edukacyjnych (Richard J. Davidson).

Uczenie si¢ w stanie chronicznego stresu przestaje by¢ procesem rozwojowym, a zaczyna by¢
doswiadczeniem przecigzenia. Mtody cztowiek coraz czg$ciej postrzega szkote jako Zrodto
presji, oceny i poroOwnan, a nie jako przestrzen bezpiecznego eksperymentowania, popetniania
btedow i budowania kompetencji. Nasilajacy si¢ stres prowadzi do dalszego pogorszenia
funkcjonowania emocjonalnego i poznawczego, zamykajac jednostk¢ w samonapedzajacym si¢
mechanizmie dysregulacji.

Z perspektywy psychosomatycznej oraz teorii samoregulacji kluczowym problemem nie jest
brak zdolnos$ci poznawczych ucznidw, lecz brak warunkow sprzyjajacych regulacji uktadu
nerwowego. Bez poczucia bezpieczenstwa, relacyjnego wsparcia i umiejetnosci rozpoznawania
sygnatow ptynacych z ciata, mlody cztowiek nie ma dostepu do peini swojego potencjatu
rozwojowego (Stephen Porges).

Podejécie integrujace — uwzgledniajace neurobiologie stresu, emocje, cialo, relacje oraz wymiar
sensu — stanowi jako§ciowg zmiang paradygmatu edukacyjnego. Przenosi ono punkt ci¢zkosci z
kontroli 1 wynikdw na proces, z reaktywnos$ci na samoregulacje, z presji na wewngetrzng
motywacje¢. Wiaczenie prostych, regularnych praktyk wspierajacych regulacje autonomicznego
uktadu nerwowego ($wiadomy oddech, uwazno$¢, praca z cialem, refleksja nad emocjami i
warto$ciami) przywraca zdolno$¢ uczenia si¢ poprzez:

. obnizenie napigcia fizjologicznego i emocjonalnego,

. poprawe koncentracji i pamigci roboczej,

. WwZrost poczucia sprawczosci 1 bezpieczenstwa,

. wzmocnienie relacji i klimatu zaufania w $rodowisku szkolnym,



. odbudowe sensu uczenia si¢ jako procesu rozwoju, a nie jedynie realizacji
wymagan.

Zmiana paradygmatu edukacji z reaktywnej na regulacyjnag nie jest dodatkiem ani ,,migkkim
wsparciem”, lecz warunkiem skutecznego uczenia si¢ w realiach wspotczesnego swiata.
Stanowi fundament zdrowia psychicznego, rezyliencji oraz realnej gotowosci mtodych ludzi do
uczenia si¢, adaptacji i odpowiedzialnego funkcjonowania w dorostym zyciu.

Program HARI jako odpowiedz na potrzeby wspotczesnej mtodziezy i szkoty

Program HARI odpowiada na te wyzwania, wpisujac si¢ w aktualne potrzeby systemu edukacji i
profilaktyki zdrowia psychicznego mtodziezy. Laczy on trzy komplementarne wymiary,
kluczowe z perspektywy rozwoju ucznia:

e neurobiologiczny — wspierajacy regulacje osi stresu HPA, autonomicznego uktadu
nerwowego oraz procesow uwagi i koncentracji,

e emocjonalny — rozwijajacy elastycznos¢ psychologiczng, umiejetnos¢ rozpoznawania i
regulacji emocji oraz odpornos¢ psychiczna,

e egzystencjalny — wspierajacy poczucie sensu, sprawczosci i spojnosci wewnetrznej,
szczegoblnie istotne w okresie adolescenc;ji.

Program opiera si¢ na wspolczesnych osiggnigciach naukowych z zakresu neurobiologii stresu i
samoregulacji (Davidson, Tang, Posner, Benson), psychoneuroimmunologii (Ader & Cohen),
psychologii pozytywnej i terapii poznawczo-behawioralnej (w tym ACT — Hayes), a takze
logoterapii i neuronauk egzystencjalnych (Frankl, Wong, Kashdan). Dzigki temu stanowi
spojny, oparty na dowodach model wspierania zdrowia psychicznego mtodziezy w srodowisku
szkolnym.

Edukacja jako przestrzen rozwoju, a nie tylko przekazu tresci

Z perspektywy neuronauk, psychologii rozwojowej oraz nauk o zdrowiu szkota nie jest
wylacznie miejscem przekazywania wiedzy, lecz jednym z kluczowych §rodowisk
ksztattujacych rozwijajacy si¢ uktad nerwowy mtodego czlowieka. Codzienne doswiadczenia
edukacyjne — sposob organizacji nauki, relacje z nauczycielami i rowie$nikami, klimat
emocjonalny, poziom presji oraz mozliwos$¢ regeneracji — wplywaja na wzorce regulacji
emocjonalnej, funkcjonowanie poznawcze oraz strategie radzenia sobie ze stresem. Badania z
zakresu neurobiologii stresu wskazuja, ze mézg ucznia nie jest neutralnym ,,odbiornikiem
tresci”, lecz dynamicznym systemem adaptacyjnym, ktéry nieustannie reaguje na kontekst
psychospoteczny. Przewlekte poczucie zagrozenia, presji oceny lub braku bezpieczenstwa
aktywuje mechanizmy stresowe (o$ HPA, uktad wspoélczulny), co prowadzi do ograniczenia
funkcji poznawczych, takich jak koncentracja uwagi, pamig¢ robocza i elastycznos¢ myslenia
(Bruce McEwen; Richard J. Davidson). W takich warunkach uczenie si¢ traci charakter
r0ZWojowy, a staje si¢ procesem reaktywnym i kosztownym energetycznie.

Jednocze$nie emocje, mysli i przekonania ucznidow maja swoje biologiczne korelaty. Uktad
nerwowy, hormonalny i immunologiczny funkcjonuja w $cistej integracji, reagujac na
doswiadczenia spoteczne i edukacyjne jako cato$¢. Diugotrwate napiecie emocjonalne, brak
poczucia sensu czy chroniczny stres szkolny mogg sprzyja¢ utrwalaniu nieadaptacyjnych
wzorcow regulacji, zwigkszajac podatnos$¢ na zaburzenia nastroju, lgkowe oraz
psychosomatyczne w pdzniejszych etapach zycia.
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Z tej perspektywy szkola staje si¢ przestrzenig nie tylko ksztatcenia intelektualnego, lecz takze
formowania zdrowia psychicznego i kompetencji zyciowych. Edukacja, ktéra pomija ciato,
emocje i relacje, nie wykorzystuje pelnego potencjatu rozwojowego mtodego cztlowieka.
Skuteczna profilaktyka zdrowia psychicznego mtodziezy wymaga zatem zmiany
paradygmatu: od modelu transmisyjnego, skoncentrowanego wytacznie na tresciach i
wynikach, do modelu regulacyjno-rozwojowego, uwzgledniajacego biologiczne i
psychologiczne warunki uczenia sig.

Podejscie holistyczne zaktada, Ze uczenie si¢ jest procesem osadzonym w ciele, emocjach i
relacjach, a zdolno$¢ do przyswajania wiedzy zalezy od stopnia regulacji uktadu nerwowego,
poczucia bezpieczenstwa oraz do§wiadczenia sensu. Wiaczenie do praktyki edukacyjnej
elementow wspierajacych samoregulacje¢ (§wiadomy oddech, uwazno$é, praca z emocjami),
relacje (bezpieczna wi¢z, komunikacja, empatia) oraz refleksje¢ nad warto§ciami 1 znaczeniem
nauki sprzyja nie tylko dobrostanowi uczniow, lecz takze realnej efektywnosci procesu
dydaktycznego.

Program HARI integruje te perspektywy, redefiniujac zdrowie nie jako brak objawow czy
kryzysow, lecz jako dynamiczna zdolno$é mlodego czlowieka do samoregulacji, regeneracji,
uczenia si¢ i Swiadomego rozwoju. W tym ujeciu szkota staje si¢ przestrzenig wspierajaca
rozwoj psychiczny i somatyczny, przygotowujaca mtodych ludzi nie tylko do egzaminéw, lecz
takze do funkcjonowania w §wiecie zmiennosci, presji i niepewnosci — zarowno w kontekscie
edukacyjnym, jak i zyciowym.

Integracja ,,mind and body” — cztery wymiary programu HARI

Program HARI opiera si¢ na czterech filarach, ktore wspolnie obejmujg pelne spektrum zdrowia
psychosomatycznego:

1. Holistyczne zdrowie — ciato jako fundament réwnowagi. Filar ten oparty jest na
zatozeniach medycyny stylu Zycia 1 neurofizjologii stresu. Rozwija zdolno$¢ rozumienia
biologicznych podstaw emocji — mechanizméw wspotdziatania uktadu wspotczulnego 1
przywspotczulnego, roli nerwu blednego, rytmu dobowego, mikrobioty jelitowej i
oddychania w procesach samoregulacji. Wykorzystywane praktyki obejmuja techniki
regulacji uktadu nerwowego, interwencje oddechowe (m.in. relaxation response wedtug
Bensona) oraz §wiadomg prace z ciatem. Badania (Porges, 2011; Benson, 2010)
potwierdzaja, ze takie praktyki aktywuja uktad przywspotczulny i zwigkszaja odpornosé
organizmu na stres. To tu rozpoczyna si¢ proces przywracania homeostazy — poprzez
rytm, sen, odzywianie i zakorzenienie w ciele.

2. Akceptacja i afekty — Swiadomos$¢ jako narzedzie zmiany. Ten filar opiera si¢ na
wspotczesnej psychologii i wiodacych naukowo udowodnionych nurtach
psychoterapeutycznych, takich jak terapia akceptacji i zaangazowania (ACT),
poznawczo-behawioralna (CBT) oraz mindfulness-based interventions. Uczestnicy
rozwijaja zdolno$¢ rozpoznawania automatyzmow myslenia, btedow poznawczych,
reakcji lekowych i dziatania krytyka wewnetrznego. Akceptacja staje si¢ nie rezygnacja,
lecz punktem wyj$cia do samoregulacji i elastycznosci psychicznej. Liczne badania m.in.
Newberg’a, Posner’a, Tang’a, Davidson’a i Kabat-Zinna wskazuja, ze regularna
praktyka uwazno$ci prowadzi do neuroplastycznych zmian — wzmacnia kore
przedczotowa, wycisza ciato migdalowate i poprawia regulacje emocji. To etap, w
ktorym §wiadomos¢ staje si¢ narzedziem neurobiologicznej transformacji.

3. Relacje i rezyliencja — wiezi, ktére wspierajg zdrowie. Ten filar bazuje na zalozeniach
komunikacji bez przemocy (NVC), inteligencji emocjonalnej oraz neurobiologii wigzi.
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Badania (Siegel, 2010; Gilbert, 2017, Newberg) pokazuja, Ze relacje oparte na empatii i
wspotczuciu stanowig jeden z najistotniejszych czynnikoéw ochronnych dla uktadu
nerwowego 1 odpornosciowego. Praktyka rozwija kompetencje empatii, wdzigczno$ci,
uwaznego sluchania i stawiania granic z fagodnos$cia. To przestrzen, w ktorej cztowiek
odkrywa, ze kontakt z drugim jest warunkiem kontaktu z samym sobag, a rezyliencja nie
polega na twardosci, lecz na elastyczno$ci w reagowaniu.

4. Integracja i indywidualno$é — sens jako wymiar zdrowia. Ostatni filar taczy
perspektywe psychologii egzystencjalnej i logoterapii z odkryciami neuronauk
dotyczacymi poczucia sensu i motywacji. Pomaga uczestnikom odkry¢ osobiste
wartos$ci, misje i kierunek zyciowy, a takze wzmacnia poczucie integralnosci —
zgodnos$ci miedzy mysla, emocja i dzialaniem. Badania (Seligman, Frankl, 1969;
Wong, 2012; Kashdan, 2020) potwierdzaja, ze poczucie sensu i celowosci zycia stanowi
kluczowy czynnik odpornosci psychicznej, wydtuza zycie i poprawia dobrostan. To etap,
w ktorym cztowiek odzyskuje autentycznos¢ i poczucie sensu — nie jako ideg, lecz jako
biologicznie zakorzenione doswiadczenie zdrowia.

Kazdy z czterech filarow HARI odpowiada na inny poziom funkcjonowania czlowieka —
biologiczny, emocjonalny, spoleczny i egzystencjalny — i razem tworza spdjna map¢ zdrowia
psychosomatycznego. Program laczy badania naukowe z praktyka, a jego celem jest
przywrocenie neurobiologicznej i psychologicznej integracji systemu ,,mind—body—
meaning”, stanowigcej podstawe trwalej zmiany i dobrostanu.

Model edukacyjny HARI

Model HARI opisuje uczenie si¢ nie jako prosty transfer informacji, lecz jako ztozony proces
biologiczno-poznawczo-relacyjny, ktory zachodzi w konkretnym konteks$cie emocjonalnym,
spolecznym i znaczeniowym. Z perspektywy neuronauk oraz nauk o zdrowiu proces uczenia si¢
jest $cisle powigzany ze stanem uktadu nerwowego, jako$cia relacji edukacyjnej, poczuciem
sensu oraz klimatem emocjonalnym, w jakim funkcjonuje uczen.

HARI wychodzi z zatoZenia, Ze mézg nie uczy si¢ w prozni. Uczenie zawsze ,,wydarza si¢” w
relacji — z osobg prowadzaca, z grupa, z wlasnym ciatem i weze$niejszym doswiadczeniem.
Emocje takie jak ciekawosc¢, rado$é, zainteresowanie czy poczucie bezpieczenstwa nie sg
dodatkiem do procesu dydaktycznego, lecz czynnikami regulujacymi plastyczno$é mézgu, a
tym samym warunkujacymi skuteczno$¢ uczenia si¢. Model ten redefiniuje rol¢ edukacji: z
systemu przekazu tresci na przestrzen regulacji, rozwoju i integracji.

H — Humanistyczne podejscie, homeostaza i harmonia

Proces uczenia si¢ rozpoczyna si¢ nie od tresci, lecz od stanu organizmu. Z perspektywy
neuronauk oraz podej$cia humanistycznego cztowiek nie jest jedynie ,,no$nikiem poznania”, ale
zintegrowang caloscia ciala, emocji, relacji i sensu. Uczenie si¢ moze zachodzi¢ tylko wtedy,
gdy uktad nerwowy znajduje si¢ w stanie wzglgdnej rownowagi — homeostazy — umozliwiajacej
ciekawos¢, eksploracje 1 otwartos¢. W modelu HARI pojecie homeostasis zostaje poszerzone o
kategori¢ harmonii. Harmonia oznacza dynamiczng réwnowage pomiedzy pobudzeniem a
wyciszeniem, pomi¢dzy wymaganiami a zasobami, pomi¢dzy strukturg a swoboda. Nie jest ona
stanem statycznym, lecz procesem ciaglego dostrajania si¢ organizmu do warunkow
zewngtrznych 1 wewnetrznych. Edukacja, ktora ignoruje ten wymiar, nie tylko obniza
efektywno$¢ uczenia si¢, lecz takze sprzyja przecigzeniu i chronicznemu stresowi.
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Z perspektywy neurobiologii stresu przewlekte poczucie presji, chaosu lub braku
bezpieczenstwa prowadzi do nadmiernej aktywacji osi podwzgorze—przysadka—nadnercza
(HPA), wzrostu poziomu kortyzolu oraz dominacji reakcji obronnych. Mozg funkcjonujacy w
takim stanie wybiera strategie przetrwania zamiast uczenia si¢, ograniczajac dostep do kory
przedczotowej odpowiedzialnej za refleksje, planowanie i integracj¢ wiedzy (Bruce McEwen).
Kluczowe znaczenie ma jednak fakt, Ze regulacja bardzo rzadko zachodzi w izolacji.
Zarowno neuronauki relacyjne, jak i psychologia humanistyczna podkres$laja, ze rOwnowaga
biologiczna i emocjonalna ksztaltuje si¢ przede wszystkim w relacji z drugim czlowiekiem. W
tym sensie nauczyciel lub osoba prowadzaca pelni role znacznie gltebsza niz organizator procesu
dydaktycznego — staje si¢ czynnikiem regulujacym srodowisko biologiczne grupy

Zgodnie z teorig wspolregulacji oraz koncepcja bezpiecznej obecnos$ci (holding environment),
wywodzacg si¢ z tradycji humanistycznej i relacyjnej, spokojna, przewidywalna i zyczliwa
obecnos$¢ dorostego obniza poziom pobudzenia autonomicznego uktadu nerwowego uczniow,
sprzyja aktywnos$ci nerwu btednego i umozliwia przejscie z trybu obrony do trybu uczenia si¢
(Stephen Porges; Donald Winnicott).

W ujeciu humanistycznym — obecnym m.in. w my$li Carl Rogers — kluczowe znaczenie ma
jako$¢ kontaktu: autentycznos$¢, empatia i akceptacja. W modelu HARI te jakoS$ci nie sg
jedynie warto$ciami etycznymi, lecz maja konkretne konsekwencje biologiczne. Ton glosu
nauczyciela, jego tempo mowienia, sposob reagowania na trudnosci, zdolnos$¢ do regulowania
wlasnych emocji — wszystko to wplywa na stan uktadu nerwowego uczniow i catej grupy.

Prowadzacy staje si¢ w tym sensie zewnetrznym regulatorem biologicznej rownowagi
ucznidow. Jego spokdj sprzyja wyciszeniu, jego uwaznos$¢ — poczuciu bycia widzianym, a jego
przewidywalnos$¢ — poczuciu bezpieczenstwa. To wlasnie w takim kontek§cie mozliwa staje si¢
harmonia pomi¢dzy wymaganiami edukacyjnymi a mozliwo$ciami rozwojowymi ucznia.

Model HARI podkresla, ze bez poczucia bezpieczenstwa spolecznego i biologicznej
réwnowagi uczenie si¢ nie moze si¢ rozpoczaé, niezaleznie od jakosci tresci czy metod
dydaktycznych. Harmonia i regulacja nie s3 wstgpem ,,mitym, lecz opcjonalnym”, ale
fundamentem catego procesu edukacyjnego. Dopiero na tym fundamencie mozliwe jest
zaangazowanie, sens i trwata integracja wiedzy.

A — Aktywnos¢, atrakcyjnosc i afekt

Uczenie si¢ wymaga uwagi, ale uwaga ta nie jest wylacznie procesem poznawczym. Badania
jednoznacznie pokazuja, ze afekt i emocjonalne zaangazowanie petnig kluczowsq role w
modulowaniu procesOw uwagi, pamigci i uczenia si¢. Pozytywne emocje, takie jak ciekawos¢,
zainteresowanie czy rado$¢, poszerzaja repertuar poznawczy i zwiekszaja elastycznos¢
mys$lenia, co zostato opisane m.in. w teorii poszerzania i budowania zasobow (Barbara
Fredrickson).

Na poziomie neurobiologicznym pozytywny afekt wptywa na uktady dopaminergiczne,
wzmacnia procesy plastyczno$ci synaptycznej i sprzyja uczeniu si¢ opartemu na eksploracji, a
nie na unikaniu btedoéw. Mdzg uczy sie szybciej i trwalej, gdy co$ go autentycznie interesuje, a
nie wtedy, gdy dziata pod presja oceny.

Z perspektywy praktyki edukacyjnej oznacza to, ze rado$¢, lekkos¢, $miech i cieckawos$¢ nie
obnizaja poziomu nauczania. Przeciwnie — sg biologicznie wspierajace. Aktywne formy pracy,
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angazujace ucznidw poznawczo i emocjonalnie, sg zgodne z tym, jak dziata mézg. Uczenie si¢
nie polega wylacznie na koncentracji ,,mimo wszystko”, lecz na naturalnym skupieniu
wynikajacym z zainteresowania.

R — Relacje i rezyliencja

Uczenie si¢ jest procesem spotecznym i znaczeniowym. Informacja nie zostaje zapami¢tana
tylko dlatego, ze zostala przekazana, lecz dlatego, ze zostala uznana przez mozg za istotna.
Jednym z najwazniejszych filtrow tej istotnosci jest relacja — z osobg prowadzacg oraz z grupa.

Badania z zakresu neurobiologii spotecznej pokazuja, Ze relacja oparta na zaufaniu obniza lgk
przed ocena, zwigksza gotowos¢ do zadawania pytan i1 popetniania bledéw oraz aktywuje
obszary moézgu zwigzane z uczeniem si¢ spotecznym (Michael Posner). W takim $rodowisku
uczen nie musi chroni¢ si¢ przed zagrozeniem, moze natomiast kierowa¢ energi¢ na eksploracje
1 rozumienie.

Istotnym elementem jest rowniez sens tresci. Jak podkresla prof. M.Kaczmarzyk, mozg uczy si¢
najlepiej w srodowisku, ktore ,,ma sens”, a sens ten bardzo czg¢sto nadawany jest przez osobe
prowadzaca — poprzez sposob opowiadania, dobor przyktadow, odniesienie do zycia oraz
autentycznos¢ przekazu. Uczymy si¢ najefektywniej od ludzi, ktdrzy sa dla nas znaczacy i
ktérzy potrafig pokazaé, dlaczego dana wiedza ma znaczenie.

| - Integracja, tozsamosc i ,,to jest moje”

Proces uczenia si¢ nie konczy si¢ w momencie zakonczenia zaje¢. Wiedza staje si¢ trwata
dopiero wtedy, gdy zostaje zintegrowana z wczesniejszym doswiadczeniem, osadzona w
osobistym sensie i zaczyna wptywac na sposob myslenia oraz dzialania ucznia.

Z neurobiologicznego punktu widzenia integracja wymaga czasu, powtorzen i regeneracji.
Znaczna cz¢$¢ konsolidacji pamigci zachodzi poza §wiadomg uwaga — podczas snu, przerw,
pauz i momentow refleksji. To wtedy dochodzi do trwalych zmian w sieciach neuronalnych.
Bez przestrzeni na zatrzymanie i domknigcie wiedza pozostaje powierzchowna.

W praktyce oznacza to, ze refleksja i podsumowanie sg réwnie wazne jak aktywno$¢. Uczen
potrzebuje przestrzeni, by ,,poby¢ z wiedza”, nazwac to, co zrozumial, i polaczy¢ nowe tresci z
wlasnym do$wiadczeniem. Kluczowym efektem procesu uczenia si¢ staje si¢ wowczas nie tylko
zasoOb informacji, lecz tozsamos$¢ uczacego si¢ — przekonanie ,,umiem si¢ uczy<¢”, ,,rozumiem”,
,to ma dla mnie sens”. Wiedza staje si¢ trwala wtedy, gdy staje si¢ cze$cig mnie.

Rola prowadzgcego w modelu HARI

W modelu HARI osoba prowadzaca petni rol¢ znacznie szerszg niz tradycyjny nauczyciel czy
trener. Jest ona regulatorem emocjonalnym i poznawczym procesu, nosnikiem sensu oraz
modelem postawy wobec uczenia si¢. Jej autentyczno$¢, rados¢ z tematu, otwarto$¢ na pytania,
zgoda na niewiedz¢ i btad bezposrednio wptywaja na gotowos¢ mdzgu ucznidéw do uczenia sig.

Jest to spojne z badaniami nad wspotregulacja, uczeniem spotecznym oraz neurobiologig relacji

(Richard J. Davidson). Uczen nie tylko stucha tresci, lecz rowniez — czesto nieswiadomie — uczy
si¢ sposobu bycia wobec wiedzy, siebie i $wiata.
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Edukacja oparta na tym paradygmacie przestaje by¢ wytacznie przekazem tresci, a staje si¢
przestrzenig $wiadomego, zdrowego 1 trwalego rozwoju.

Jak przebiega proces edukacyjny?

Model HARI zaktada, Ze uczenie si¢ jest procesem dynamicznym, ktéry wymaga odpowiedniej
sekwencji doswiadczen. Nie chodzi wytacznie o co jest przekazywane, lecz kiedy 1 w jakim
stanie uktadu nerwowego. Program oparty jest na cyklu minimum o$miu spotkan
warsztatowych — kazde spotkanie ma spdjna strukturg bazujacg na siedmiu fazach. Fazy te sa
zgodne z neurobiologia, psychologia poznawcza, relacyjnym charakterem edukacji oraz przede
wszystkim naturalnym rytmem uczenia si¢. Kazda faza petni odrebna funkcj¢ regulacyjna,
poznawczg i emocjonalng. Pominigcie ktorejkolwiek z nich obniza trwato$¢ i glgbie uczenia sig.

Faza 1: aktywacja uwagi i nadanie sensu

Proces edukacyjny rozpoczyna si¢ od zatrzymania uwagi i nadania znaczenia temu, co ma si¢
wydarzy¢. Z perspektywy neurobiologii mézg nie przetwarza informacji neutralnie — najpierw
ocenia, czy dana tre$¢ jest istotna, bezpieczna i warta zaangazowania zasobéw. Na tym etapie
kluczowe jest:

e wywotanie ciekawosci,

e zarysowanie celu,

e odpowiedz na pytanie ,,po co mi to?”,

e stworzenie emocjonalnego punktu zaczepienia.

Uwaga aktywowana poprzez sens i znaczenie rozni si¢ jakosciowo od uwagi wymuszonej. W
pierwszym przypadku mozg przechodzi w tryb eksploracji, w drugim — w tryb kontroli lub
przetrwania. Dlatego juz na poczatku procesu edukacyjnego prowadzacy pelni role ttumacza
sensu, ktory laczy temat z realnym do$wiadczeniem uczniow, ich potrzebami i pytaniami. Bez
sensu nie ma uwagi. Bez uwagi — nie ma uczenia sig.

Faza 2: przywotanie wiedzy i doswiadczenia

Uczenie si¢ nie polega na ,,zapisywaniu” nowych tre$ci na pustej kartce. Mozg zawsze
interpretuje nowe informacje przez pryzmat tego, co juz znane. Dlatego druga faza polega na
aktywnym przywolaniu wczesniejszej wiedzy, doSwiadczen i intuicji. Ten etap:

o aktywuje istniejgce sieci neuronalne,

e przygotowuje ,,miejsce” dla nowej wiedzy,

e zwicksza poczucie kompetencji (,,co$ juz wiem”),
e obniza lgk przed nowym materiatem.

Z perspektywy relacyjnej jest to takze moment wiaczania uczniow jako wspottwdrcoOw procesu,
a nie biernych odbiorcow. Nawet cze$ciowo nieprecyzyjna wiedza czy subiektywne
doswiadczenie sg tu zasobem — stanowig punkt odniesienia dla dalszego uczenia si¢. Uczenie si¢
jest skuteczniejsze, gdy nowe tresci maja si¢ ,,do czego przyczepic”.
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Faza 3: psychoedukacja w matych porcjach

Dopiero po przygotowaniu uwagi i aktywowaniu wczesniejszej wiedzy nastepuje moment
przekazu nowych tresci. W modelu HARI psychoedukacja ma charakter porcjowany,
rytmiczny i dostosowany do mozliwo$ci poznawczych uktadu nerwowego. Mate porcje wiedzy:

e zmniejszajg przecigzenie poznawcze,

e pozwalaja na biezaca integracje informacji,
e sprzyjaja utrzymaniu uwagi,

e umozliwiaja regulacj¢ emocjonalna.

Prowadzacy nie ,,zalewa” trescia, lecz prowadzi proces, obserwujac reakcje grupy i
dostosowujac tempo. Wiedza przekazywana w tej fazie jest jasna, osadzona w przyktadach i
powigzana z realnym zyciem. Mozg lepiej uczy si¢ mniej — ale glebie;.

Faza 4: aktywne przetwarzanie — ¢wiczenia

Sama ekspozycja na wiedzg¢ nie prowadzi do trwatych zmian. Kluczowym momentem jest
aktywne przetwarzanie, czyli faza, w ktdrej uczniowie zaczynaja cos robi¢ z nowa informacja.
Cwiczenia w tej fazie:

e uruchamiajg rézne kanaly poznawcze,

e angazuja emocje i cialo,

e pozwalajg na testowanie i eksperymentowanie,
e sprzyjaja uczeniu si¢ przez doswiadczenie.

Aktywne przetwarzanie moze przyjmowac form¢ rozmowy, pracy w parach, krotkich zadan
refleksyjnych, symulacji czy ruchu. Kluczowe jest to, ze wiedza przestaje by¢ ,,czyjas”, a
zaczyna by¢ do$wiadczana. Uczenie si¢ staje si¢ trwale, gdy mozg moze co$ przezy¢, a nie
tylko ustyszec.

Faza 5: powtorka poprzez przywotanie
Jednym z najskuteczniejszych mechanizmoéw utrwalania wiedzy jest przywolywanie, a nie

ponowne czytanie czy stuchanie. W tej fazie uczniowie samodzielnie — lub przy minimalnym
wsparciu — probuja odtworzy¢ to, czego si¢ nauczyli. Ten etap:

wzmacnia $lady pamigciowe,

ujawnia luki w rozumieniu,

buduje poczucie sprawczosci,

sprzyja dlugotrwalej konsolidacji wiedzy.

Przywolywanie moze mie¢ forme¢ pytan otwartych, krotkich podsumowan, map mysli lub
rozmowy. Nie chodzi o sprawdzanie, lecz o utrwalanie poprzez aktywacje¢ pamieci. To, co
potrafimy przywotaé, zostaje z nami na dhuze;j.

Faza 6: feedback i normalizacja
Uczenie si¢ wigze si¢ z niepewnos$cig, btgdami i porownywaniem si¢ z innymi. Dlatego
niezbednym elementem procesu jest bezpieczny feedback oraz normalizacja trudnosci. W tej

fazie:
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e bledy sa traktowane jako naturalny element uczenia sig,
e pytania i watpliwo$ci zostaja nazwane,

e napigcie emocjonalne ulega obnizeniu,

e wzmacniane jest poczucie bezpieczenstwa i kompetencji.

Feedback w modelu HARI ma charakter wspierajacy, a nie oceniajacy. Jego celem nie jest
korekta osoby, lecz regulacja procesu. Normalizacja chroni uczniéw przed wstydem i
wycofaniem, ktore s jednymi z najwigkszych wrogdéw uczenia si¢. Mozg uczy si¢ lepiej, gdy
nie musi si¢ bronic.

Faza 7: synteza i transfer

Ostatnia faza domyka proces edukacyjny poprzez integracje wiedzy i jej przeniesienie poza
sytuacje edukacyjna. Synteza polega na tgczeniu nowych tresci w spojng catos¢, a transfer — na
odpowiedzi na pytanie: ,,jak moge to zastosowaé¢ w swoim zyciu?”. Ten etap:

e Wzmacnia sens uczenia si¢,

e integruje wiedz¢ z tozsamoscia,

e sprzyja dtugofalowej zmianie,

e przygotowuje grunt pod kolejne doswiadczenia.

Uczenie si¢ konczy si¢ nie wtedy, gdy temat zostanie omowiony, lecz wtedy, gdy wiedza
zaczyna wplywac na sposéb myslenia, decyzje i zachowanie ucznia. Wiedza staje si¢ trwala,
gdy zaczyna zy¢ poza salg edukacyjna.

Proces edukacyjny w modelu HARI:

o respektuje rytm uktadu nerwowego,
e laczy poznanie z emocjami i relacja,
e sprzyja regulacji, a nie przecigzeniu,
e prowadzi do realnej integracji wiedzy.

Czas trwania programu

Psychosomatyczny program profilaktyczny zostat zaprojektowany jako proces obejmujacy
osiem spotkan, realizowanych w regularnych odst¢pach czasu. Przyjecie takiego czasu trwania
wynika z aktualnej wiedzy naukowej dotyczacej mechanizmow regulacji stresu, uczenia si¢
kompetencji samoregulacyjnych oraz ksztattowania trwatych zmian w obszarze funkcjonowania
psychicznego i psychosomatycznego mtodziezy.

Badania z zakresu psychologii zdrowia i neurobiologii stresu wskazuja, ze kroétkie,
jednorazowe interwencje psychoedukacyjne maja ograniczong skutecznos$¢
dlugoterminowa, poniewaz nie zapewniaja wystarczajacego czasu na utrwalenie nowych
wzorcOw reagowania emocjonalnego i fizjologicznego. Jak podkreslaja badacze zajmujacy si¢
stresem przewlektym i adaptacja uktadu nerwowego, regulacja reakcji stresowej oraz obnizenie
nadmiernej aktywacji osi podwzgorze—przysadka—nadnercza wymagaja powtarzalnych
doswiadczen regulujacych oraz czasu potrzebnego na neuropsychologiczna adaptacje
organizmu. Istotnym punktem odniesienia dla konstrukcji programu sg programy oparte na
uwaznosci i technikach umysl—cialo, takie jak Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
oraz Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), ktorych skuteczno$¢ zostata potwierdzona
w licznych badaniach randomizowanych i metaanalizach. Programy te realizowane sg w
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osmiotygodniowych cyklach, co nie jest rozwigzaniem arbitralnym, lecz wynika z obserwacji,
ze kilkutygodniowy, regularny proces pracy sprzyja stabilizacji zmian w zakresie regulacji
emocji, stresu i dobrostanu psychicznego. Badania neuroobrazowe wskazuja ponadto, ze
wiasnie taki horyzont czasowy wigze si¢ ze zmniejszeniem reaktywnos$ci ciala migdatowatego
oraz poprawg funkcjonowania struktur odpowiedzialnych za uwage, samokontrolg i regulacje
emocjonalng.

Z perspektywy procesu rozwojowego osiem spotkan umozliwia logiczne i stopniowe przejscie
przez kolejne etapy pracy profilaktyczne;j:

o pierwsze 2-3 spotkania stuzg orientacji w programie, budowaniu poczucia
bezpieczenstwa oraz podstawowej $wiadomosci ciata i reakcji stresowych,

o kolejne 4-6 spotkan stanowig wtasciwy etap pracy nad mechanizmami
psychosomatycznymi, regulacja emocji, napiecia i reakcji stresowych oraz rozwijaniem
kompetencji samoregulacyjnych,

o 7-8 spotkanie peini funkcje integrujaca i konsolidujacg efekt programu, sprzyjajac
utrwaleniu nabytych umiejetnos$ci oraz ich przeniesieniu do codziennego
funkcjonowania mlodziezy.

Psychosomatyczny program profilaktyczny nie ma charakteru terapeutycznego, ale jego
struktura opiera si¢ na mechanizmach uczenia si¢ i adaptacji lezacych u podstaw skutecznych
interwenc;ji klinicznych. Przyje¢ta liczba spotkan stanowi rekomendowane minimum czasowe,
pozwalajace osiggnac trwate efekty profilaktyczne, a jednocze$nie pozostaje realna
organizacyjnie dla szkot 1 placowek o§wiatowych. Taka konstrukcja sprzyja ciagtosci procesu,
utrzymaniu zaangazowania uczestnikow oraz rzetelnej ocenie skutecznos$ci programu.

Fundamenty naukowe — dlaczego HARI dziata?

Program HARI opiera si¢ na fundamentalnym zatozeniu, ze cztowiek nie funkcjonuje w sposob
fragmentaryczny. Mozg, ciato, emocje, procesy hormonalne, relacje spoteczne i wymiar sensu
tworzg jeden, dynamiczny system regulacyjny. Zaburzenia zdrowia psychicznego i
psychosomatycznego nie sg w tym ujeciu izolowanymi ,,deficytami”, lecz przejawami
dysregulacji catego systemu, ktory utracit zdolno$¢ do adaptacyjnej rownowagi.

W przeciwienstwie do podejs¢ skoncentrowanych wylacznie na redukceji objawow, HARI
postrzega zdrowie jako zdolno$¢ do samoregulacji, regeneracji i integracji doswiadczenia.
Oznacza to odej$cie od myS$lenia w kategoriach ,,naprawy” na rzecz przywracania naturalnych
mechanizmow regulacyjnych, ktore sa biologicznie wbudowane w organizm cztowieka.

1. Regulacja osi stresu i autonomicznego ukladu nerwowego - jednym z kluczowych
mechanizmow dziatania HARI jest wptyw na 0§ podwzgorze—przysadka—nadnercza
(HPA) oraz autonomiczny uktad nerwowy. Przewlekly stres, brak poczucia
bezpieczenstwa i przecigzenie poznawczo-emocjonalne prowadza do utrwalonej
aktywacji uktadu wspolczulnego oraz zaburzen rytmu wydzielania kortyzolu. Stan ten
sprzyja rozwojowi zaburzen nastroju, lgkowych, problemow psychosomatycznych i
obnizonej odpornosci. HARI wykorzystuje praktyki, ktore — zgodnie z badaniami —
wspieraja aktywacj¢ uktadu przywspolczulnego, zwlaszcza poprzez nerw bledny,
przywracajac organizmowi zdolno$¢ do przechodzenia z trybu obrony do trybu
regeneracji. Zgodnie z teorig poliwagalng Stephen Porges, poczucie bezpieczenstwa
spolecznego i regulacja fizjologiczna sa warunkiem dostepu do wyzszych funkcji
poznawczych, empatii i uczenia si¢. W praktyce oznacza to, ze HARI nie ,,uspokaja
objawow”, lecz zmienia stan uktadu nerwowego, w ktérym mozliwa staje si¢ adaptacja,
refleksja i zmiana zachowania.
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2. Neuroplastycznos$¢ jako mechanizm trwalej zmiany - drugim filarem dziatania HARI
jest wykorzystanie zjawiska neuroplastycznosci — zdolno$ci mézgu do reorganizacji
strukturalnej 1 funkcjonalnej w odpowiedzi na do§wiadczenie. Badania pokazuja, ze
powtarzalne dos§wiadczenia regulacyjne, relacyjne i uwaznosciowe prowadza do zmian
w funkcjonowaniu sieci neuronalnych odpowiedzialnych za regulacje emocji, uwage i
poczucie sensu. HARI dziata poprzez systematyczne dostarczanie do§wiadczen, ktore
wzmacniajg potaczenia pomigdzy kora przedczolows a strukturami limbicznymi,
zmniejszajac reaktywnos$¢ stresowa i zwickszajac elastycznos¢ psychiczng. Zmiana ta
nie ma charakteru jednorazowego wgladu, lecz procesu, w ktérym nowe wzorce
reagowania staja si¢ biologicznie utrwalone. W tym sensie HARI wpisuje si¢ w
podejscie oparte na dowodach, pokazujace, ze trwata poprawa zdrowia psychicznego
wymaga zmiany funkcjonowania uktadéw regulacyjnych, a nie jedynie modyfikacji
tresci poznawczych.

3. Integracja proceséw biologicznych, emocjonalnych i poznawczych - kluczowa cecha
HARI jest jego integracyjny charakter. Program nie oddziela mys$li od emocji, emocji od
ciala ani ciata od relacji. Wspolczesne badania z zakresu neurobiologii stresu i
psychosomatyki wskazuja, ze uktad nerwowy, hormonalny i immunologiczny
funkcjonuja w $cistej wspotzaleznosci (allostaza). Chroniczna dysregulacja jednego z
tych systemoéw prowadzi do obcigzenia calego organizmu (Bruce McEwen). HARI
dziata poprzez przywracanie spojno$ci pomiedzy tymi poziomami. Praca z cialem i
oddechem wptywa na fizjologie, refleksja i psychoedukacja porzadkuja poznanie, a
relacja i sens stabilizujg emocje. Efektem nie jest jedynie subiektywna poprawa
samopoczucia, lecz realna zmiana wzorcdw funkcjonowania organizmu.

4. Koherencja psychofizjologiczna i poczucie integralnosci — jednym z kluczowych
efektow dziatania HARI jest osigganie stanu koherencji psychofizjologicznej —
synchronii pomig¢dzy rytmami fizjologicznymi, emocjonalnymi i poznawczymi. Badania
nad zmienno$cig rytmu serca (HRV) pokazuja, ze stan ten wigze si¢ z lepsza regulacja
emocjonalng, wigksza odpornoscig na stres 1 wyzszym poziomem dobrostanu. W ujeciu
HARI koherencja ta nie jest celem samym w sobie, lecz biologicznym korelatem
integralno$ci — stanu, w ktérym do$§wiadczenie wewnetrzne jest spdjne, a cztowiek ma
poczucie bycia ,,w jednym rytmie” ze soba. To wtasnie w tej synchronii pojawia si¢
przestrzen na tworczos$¢, refleksje 1 autentyczne zaangazowanie w zycie.

5. Proces profilaktyczny, a nie jednorazowa interwencja - HARI nie jest pojedyncza
technika ani krotkoterminowg interwencja. Jest interdyscyplinarnym programem
psychosomatycznego, taczacym neurobiologie, psychologi¢ kliniczng, medycyng stylu
zycia i refleksje egzystencjalng. W tym sensie HARI stanowi pomost pomi¢dzy
evidence-based science a doswiadczeniem czlowieka w codziennym Zyciu. Program ten
umozliwia gleboka i trwalg zmiang, poniewaz nie polega na ,,.korygowaniu deficytow”,
lecz na przywracaniu integralno$ci systemu. Zmiana zachodzi wtedy, gdy biologia,
psychika i sens przestajg dziata¢ w rozproszeniu, a zaczynaja wspotbrzmie¢. Prawdziwa
zmiana — zgodnie z logika HARI — nie polega na naprawianiu siebie, lecz na odzyskaniu
zdolnosci do bycia catoscia.

Naukowa podstawa

Program opiera si¢ na wspolczesnych, interdyscyplinarnych osiagnigciach naukowych,
integrujacych neurobiologie, psychologi¢, medycyne stylu zycia oraz nauki spoteczne, w
szczegolnosci:

o neurobiologii stresu, emocji i samoregulacji, ktéra opisuje mechanizmy reaktywnosci

stresowej, plastyczno$ci mézgu oraz zdolnosci powrotu organizmu do homeostazy.
Badania wskazuja, ze przewlekta aktywacja osi podwzgorze—przysadka—nadnercza
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(HPA) oraz uktadu wspotczulnego prowadzi do dysregulacji emocjonalnej, zaburzen
poznawczych i somatycznych. Jednocze$nie interwencje oparte na uwaznosci, treningu
uwagi i regulacji oddechu wptywaja na obnizenie aktywnosci ciata migdalowatego oraz
wzmocnienie funkcji kory przedczotowe;j i sieci wykonawczych, sprzyjajac
samoregulacji 1 rezyliencji (Richard J. Davidson; Yi-Yuan Tang; Michael Posner;
Herbert Benson).

psychoneuroimmunologii, ukazujacej $ciste, dwukierunkowe powigzania pomiedzy
emocjami, stresem, relacjami spotecznymi a funkcjonowaniem ukladu
odpornosciowego. Badania wykazuja, ze przewlektly stres i dlugotrwate stany
emocjonalne, takie jak lgk czy bezradnos$¢, nasilajg procesy zapalne, natomiast regulacja
emocji, poczucie bezpieczenstwa oraz wsparcie spoteczne modulujg odpowiedz
immunologiczng i sprzyjaja zdrowiu somatycznemu (Robert Ader; Nicholas Cohen).

psychologii pozytywnej, koncentrujacej si¢ na badaniu i wzmacnianiu zasobow
psychicznych, dobrostanu, sensu Zycia, poczucia sprawczos$ci oraz pozytywnych emocji.
Podejscie to podkresla znaczenie takich konstruktow jak optymizm, nadzieja,
wdzigcznos¢, zaangazowanie i relacje, ktore pelnig funkcje czynnikoéw ochronnych
wobec stresu, depresji i wypalenia. Badania wskazuja, ze rozwijanie dobrostanu
eudajmonicznego sprzyja lepszej regulacji emocjonalnej, wickszej motywacji do uczenia
si¢ oraz dlugofalowej odporno$ci psychicznej (Martin Seligman).

— terapii poznawczo-behawioralnej oraz nurtow trzeciej fali, ktére koncentruja si¢ na
relacji cztowieka z wlasnymi myslami, emocjami i do§wiadczeniami wewngtrznymi, a
nie wylacznie na ich treéci. Szczegodlne znaczenie ma terapia akceptacji i zaangazowania
(ACT), podkreslajaca role akceptacji, uwaznos$ci, pracy z warto§ciami oraz elastycznos$ci
psychologicznej jako kluczowych mechanizméw adaptacji w warunkach niepewnosci,
presji i chronicznego stresu. Podej$cia te wzmacniaja zdolno$¢ swiadomego reagowania
zamiast automatycznej reaktywnosci (Steven C. Hayes).

teorii rezyliencji i samoregulacji, uymujacych odporno$¢ psychiczng nie jako statg ceche,
lecz jako dynamiczny proces mozliwy do rozwijania poprzez doswiadczenie, relacje oraz
trening umiejetnosci. W tym ujeciu kluczowa role odgrywa zdolno$¢ rozpoznawania i
regulowania pobudzenia fizjologicznego, emocji oraz uwagi, co znajduje potwierdzenie
zarowno w badaniach rozwojowych, jak i neurobiologicznych (Werner; Shanker;
McEwen).

logoterapii oraz neuronauk egzystencjalnych, badajacych zwiazek pomig¢dzy poczuciem
sensu, systemem wartosci, tozsamoscig a funkcjonowaniem mézgu i dobrostanem
psychicznym. Liczne badania wskazuja, Zze doswiadczenie sensu i spojnosci zyciowe;j
wigze si¢ z nizszym poziomem stresu, lepsza regulacja emocjonalng oraz wigksza
odpornoscia na depresje i wypalenie (Viktor Frankl; Paul T. P. Wong; Todd Kashdan).

medycyny stylu zycia i podejscia mind—body, ktore dostarczaja dowodow na
skuteczno$¢ prostych, mozliwych do skalowania interwencji (uwazno$¢, oddech, ruch,
praca z ciatem) w prewencji depresji, zaburzen lgkowych, wypalenia oraz choréb
psychosomatycznych. Badania neuroobrazowe, kliniczne i populacyjne wskazuja, ze
regularna praktyka technik umysl—ciato wptywa na neuroplastycznos¢, obnizenie
markeréw zapalnych, poprawe zmiennosci rytmu serca (HRV) oraz subiektywnego
dobrostanu.
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Neurobiologiczne, poznawcze i edukacyjne podstawy
efektywnego uczenia

Efektywne uczenie si¢ nie polega na prostym przekazie informacji, lecz na inicjowaniu
trwalych zmian w funkcjonowaniu mézgu, obejmujacych sieci neuronalne odpowiedzialne za
uwage, pamig¢, regulacje emocji i motywacje. Z perspektywy neurobiologii uczenie si¢ jest
procesem kosztownym energetycznie, wymagajacym zaréwno aktywacji, jak i regeneracji, a
jego skuteczno$¢ zalezy od warunkow, w jakich funkcjonuje uktad nerwowy ucznia. Badania z
zakresu neurobiologii uczenia si¢, psychologii poznawczej i neurodydaktyki jednoznacznie
pokazuja, Ze presja, chroniczny stres i przeciazenie informacyjne sa jednymi z gléwnych
barier uczenia si¢, nawet u uczniéw o wysokim potencjale poznawczym. W tym sensie
wspieranie procesu uczenia nie polega na ,,motywowaniu do wigkszego wysitku”, lecz na
tworzeniu §rodowiska, ktore umozliwia efektywne dziatanie mechanizméw pamigci i myslenia.

Uktad nerwowy ucznia jako podstawa procesu uczenia sie

Z punktu widzenia neurobiologii uczenie si¢ jest $cisle powigzane z funkcjonowaniem
hipokampa, odpowiedzialnego za konsolidacj¢ pamigci deklaratywnej, oraz kory
przedczolowej, ktora integruje informacje, umozliwia planowanie, hamowanie impulséw i
mys$lenie abstrakcyjne. Struktury te sg szczeg6élnie wrazliwe na dziatanie stresu. Badania
Roberta Sapolsky’ego oraz Amy Arnsten pokazuja, ze przewlekta aktywacja osi HPA
(podwzgobrze—przysadka—nadnercza) prowadzi do ostabienia funkcji wykonawczych, zaburzen
uwagi oraz ograniczenia zdolno$ci do elastycznego myslenia. Wysoki poziom kortyzolu sprzyja
przechodzeniu mozgu w tryb reaktywny, oparty na strukturach podkorowych, co z punktu
widzenia uczenia oznacza preferowanie prostych reakcji kosztem analizy i integracji
wiedzy. Prof. Kaczmarzyk, jeden z czotowych polskich badaczy neurobiologii edukacji,
wielokrotnie podkreslal, ze szkota cz¢sto funkcjonuje w warunkach, ktore sa sprzeczne z
biologicznymi warunkami uczenia si¢. W swoich pracach i wyktadach wskazuje on, ze:

e modzg uczy si¢ najefektywniej w stanie umiarkowanego pobudzenia,

o lek przed oceng i presja egzaminacyjna aktywuja systemy obronne zamiast systemow

poznawczych,

e uczenie si¢ wymaga sensu, kontekstu i relacji, a nie wylacznie powtarzalnosci tresci.
Z perspektywy neurodydaktyki oznacza to, ze stan emocjonalny i regulacja stresu nie sa
»dodatkiem” do nauczania, lecz warunkiem jego skuteczno$ci.

Stres a pamiec i koncentracja — mechanizmy neurobiologiczne

Stres wplywa na proces uczenia si¢ w sposob nieliniowy. Zgodnie z prawem Yerkesa—Dodsona
umiarkowany poziom pobudzenia moze wspiera¢ koncentracje i zapamigtywanie, jednak jego
przekroczenie prowadzi do gwaltownego spadku efektywnos$ci. Badania neuroobrazowe
pokazuja, ze w warunkach wysokiego stresu dochodzi do ostabienia komunikacji pomigdzy
hipokampem a korg przedczotowa, co utrudnia zar6wno kodowanie, jak i przywolywanie
informacji (McEwen, Lupien). U mlodziezy problem ten jest szczeg6lnie nasilony, poniewaz
kora przedczotowa dojrzewa az do wczesnej dorostosci. Prof. Kaczmarzyk zwraca uwage, ze
adolescent nie jest ,,niedojrzatym dorostym”, lecz osobg o innej dynamice neurobiologicznej,
bardziej wrazliwej na bodzce spoleczne, oceng i stres. W praktyce oznacza to, ze strategie
dydaktyczne oparte na presji i kontroli dzialaja przeciwskutecznie, nasilajac napigcie i
obnizajac zdolno$¢ uczenia sig.
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Aktywne uczenie sie jako biologiczna koniecznos¢

Z punktu widzenia plastycznos$ci synaptycznej uczenie si¢ zachodzi wtedy, gdy neuronowe sieci
sa aktywnie uzywane, a nie jedynie biernie stymulowane. Badania Craika i Lockharta nad
poziomami przetwarzania oraz pdzniejsze metaanalizy Dunlosky’ego pokazuja, ze strategie
wymagajace aktywnego wysitku poznawczego (np. przywotywanie, wyjasnianie,
poréwnywanie) prowadza do znacznie trwalszych §ladow pamigciowych. Neurobiologicznie
aktywne uczenie si¢ wigze si¢ z wigkszym zaangazowaniem uktadow dopaminergicznych, ktére
wzmacniajg procesy plastycznos$ci synaptycznej. Prof. Kaczmarzyk wskazuje, ze mozg ,,uczy
si¢ wtedy, gdy widzi sens i mozliwo$¢ dziatania”, a nie wtedy, gdy jest zmuszany do biernej
recepcji informacji. W tym sensie aktywno$¢ poznawcza nie jest metodg dydaktyczna, lecz
biologicznym warunkiem uczenia si¢.

Struktura, sens i znaczenie — ochrona przed przecigzeniem poznawczym

Teoria obcigzenia poznawczego (Sweller) pokazuje, ze pamig¢¢ robocza ma bardzo ograniczong
pojemnos$¢. Brak struktury, nadmiar informacji i szybkie tempo prowadza do przecigzenia, ktore
skutkuje fragmentarycznym zapamigtywaniem i szybkim zapominaniem. Badania edukacyjne
potwierdzaja, Ze uczniowie uczg si¢ skuteczniej, gdy materiat jest:

e jasno uporzadkowany,

e osadzony w schematach i mapach poje¢ciowych,

e powigzany z wczesniejsza wiedzg i do§wiadczeniem.
Z neurobiologicznego punktu widzenia nadawanie sensu aktywuje uktady nagrody i motywacji,
wzmacniajgc proces uczenia si¢ poprzez modulacje dopaminowa (Lisman & Grace). Prof.
Kaczmarzyk podkres$la, Zze poczucie sensu jest jednym z najsilniejszych motywatoréw
biologicznych, a jego brak prowadzi do wycofania poznawczego i spadku zaangazowania.

Case study — zmiana warunkdw, nie ucznia

W jednym z projektéw edukacyjnych (model oparty na evidence-based education) poréwnano
dwie grupy licealistow uczacych si¢ biologii. Grupa A pracowata w modelu wyktadowo-
testowym, grupa B w modelu opartym na:

e krotkich blokach tresci,

e aktywnym przywotywaniu,

e pracy na schematach,

e ograniczeniu presji oceniania.

Po sze$ciu tygodniach grupa B osiagneta istotnie lepsze wyniki w zadaniach wymagajacych
transferu wiedzy, a badania ankietowe wykazaly nizszy poziom stresu i wigksze poczucie sensu
nauki. Wyniki te sg spdjne z wnioskami neurodydaktyki: zmiana struktury uczenia si¢ ma
wieksze znaczenie niz zwi¢kszanie kontroli nad uczniem.

Najwazniejsze filary efektywnego uczenia sie

1. Bezpieczenstwo psychologiczne jako warunek uczenia si¢ - uczenie si¢ zachodzi wtedy,
gdy uktad nerwowy nie znajduje si¢ w stanie zagrozenia. Wysoki poziom stresu i leku aktywuje
struktury podkorowe odpowiedzialne za reakcje obronne, ograniczajac aktywno$¢ kory
przedczotowej, kluczowej dla refleksji, planowania i uczenia si¢. Bezpieczenstwo
psychologiczne umozliwia eksploracje, popetnianie btgdow i zadawanie pytan — a wigc
podstawowe procesy uczenia sig.

22



Podstawy naukowe:
e Porges (2011) — teoria poliwagalna i wptyw poczucia bezpieczenstwa na dostep do
zasobow poznawczych.
e Siegel (2012) — integracja uktadu nerwowego i warunki uczenia sig.
¢ Immordino-Yang & Damasio (2007) — rola emocji w procesach poznawczych.
e Hattie (2009) — klimat klasy i relacja jako silne predyktory efektow uczenia.

2. Sens i znaczenie jako motor uwagi i pamieci - mozg selekcjonuje informacje na podstawie
ich znaczenia. Tresci postrzegane jako sensowne 1 uzyteczne sg glebiej przetwarzane i trwalej
zapami¢tywane. Sens uruchamia systemy motywacyjne i zwigksza zaangazowanie poznawcze.
Podstawy naukowe:

Bransford et al. (2000) — znaczenie kontekstu i sensu w uczeniu sig.

Deci & Ryan (2000) — teoria autodeterminacji i rola sensu w motywacji.

Dunlosky et al. (2013) — glebokie przetwarzanie jako warunek trwalego uczenia.

3. Aktywne przetwarzanie zamiast biernego odbioru- uczenie si¢ wymaga aktywnego
przetwarzania informacji: przypominania, wyjasniania, stosowania i porownywania. Bierne
stuchanie prowadzi do iluzji wiedzy, ale nie do trwalej zmiany struktur poznawczych.
Podstawy naukowe:

Roediger & Karpicke (2006) — retrieval practice i wzmacnianie pamigci.

Chi et al. (1989) — self-explanation i glgbokie przetwarzanie.

Dunlosky et al. (2013) — skutecznos$¢ aktywnych strategii uczenia.

4. Struktura i porzadek jako ramy dla pamiegci - pamig¢¢ dziata poprzez sieci skojarzen.
Struktura pojgciowa, mapy mysli i modele pomagaja integrowa¢ nowe informacje z juz
istniejacg wiedzg oraz obnizajg przecigzenie poznawcze.

Podstawy naukowe:

Sweller (1988) — teoria obcigzenia poznawczego.

Mayer (2009) — uczenie multimedialne i rola struktury.

Novak & Caiias (2008) — mapy pojeciowe jako narzgdzie integracji wiedzy.

5. Powtarzalnos$¢ i czas jako sprzymierzency pamieci - konsolidacja pamigci zachodzi w
czasie. Powtorki roztozone w czasie sg znacznie skuteczniejsze niz intensywne jednorazowe
uczenie si¢.

Podstawy naukowe:

Cepeda et al. (2008, 2009) — efekt roztozonej praktyki (spacing effect).

Ebbinghaus (1885/1913) — krzywa zapominania.

Walker & Stickgold (2006) — rola snu w konsolidacji pamigci.

6. Emocjonalne zaangazowanie jako wzmacniacz pamieci- emocje moduluja procesy
pamigciowe poprzez uktad limbiczny. Umiarkowane pobudzenie emocjonalne zwigksza
zapami¢tywanie i integracj¢ informacji.

Podstawy naukowe:

McGaugh (2003) — emocje a konsolidacja pamigci.

Immordino-Yang (2016) — emocje jako podstawa uczenia sig.

Pekrun (2006) — emocje akademickie i ich wptyw na uczenie.

7. Transfer - prawdziwe uczenie si¢ ujawnia si¢ w zdolnosci zastosowania wiedzy w nowych
sytuacjach. Transfer wymaga glebokiego zrozumienia i elastycznych reprezentacji
poznawczych.

Podstawy naukowe:

Perkins, Salomon (1992) — transfer wiedzy.
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Bransford et al. (2000) — warunki transferu uczenia.
Schwartz et al. (2011) — przygotowanie do przysztego uczenia si¢.

Jak uczy¢ efektywnie?

Efektywne uczenie nie polega na jak najszybszym przekazaniu jak najwigkszej ilosci tresci.
Polega na takim zaprojektowaniu i prowadzeniu procesu dydaktycznego, aby umozliwic¢
uczniowi trwala zmian¢ rozumienia, umiej¢tnosci i sposobu reagowania. Oznacza to
przesunigcie akcentu z nauczania rozumianego jako transmisja wiedzy na uczenie si¢ rozumiane
jako proces biologiczny, psychologiczny i spoteczny, ktéry zachodzi w okreslonych warunkach.
Badania nad pamigcig, uwagga, motywacja i rozwojem poznawczym pokazuja jednoznacznie, ze
uczenie si¢ nie jest neutralnym procesem poznawczym — jest gleboko osadzone w stanie
uktadu nerwowego, w relacji z osobg uczacg oraz w poczuciu sensu i znaczenia materiatu. To,
czy uczen si¢ uczy, zalezy nie tylko od tego, co jest nauczane, ale przede wszystkim od tego, jak
jest to robione i w jakim klimacie si¢ odbywa.

W tym podrozdziale zostang rozwini¢te kluczowe filary efektywnego uczenia si¢ — warunki,
ktére wspieraja trwale zapamigtywanie, gltgbokie rozumienie oraz zdolnos$¢ przenoszenia wiedzy
do realnych sytuacji. Nie sg to techniki w waskim sensie, lecz podstawowe zasady organizujace
proces dydaktyczny: sposdb budowania bezpieczenstwa i sensu, angazowania ucznia
poznawczo i emocjonalnie, strukturyzowania tresci, pracy z czasem i powtdrka oraz wspierania
transferu.

Ich wspolng cecha jest to, ze nie dotycza wylacznie tego, czego uczymy, ale przede wszystkim
tego, jak tworzymy warunki, w ktérych uczenie si¢ moze si¢ wydarzy¢. Zrozumienie tych
filarow pozwala nauczycielowi projektowac lekcje nie jako sekwencje tresci do ,,przerobienia”,
lecz jako proces rozwojowy, ktory realnie wspiera kompetencje ucznia — poznawcze,
emocjonalne i spoteczne.

1. Aktywuj uwaga — sens i kontekst majg znaczenie

Pierwsze minuty lekcji sg decydujace. Uwaga to zasob ograniczony — jesli uczniowie nie
,,zkapig kontekstu”, pdzniej ich pamig¢ i rozumienie sg znacznie stabsze. Badania sugeruja, ze
wczesniejsze aktywowanie wiedzy juz posiadanej przez ucznia utatwia kodowanie nowych
tresci.
Jak to zrobi¢:

e Zadaj pytanie: ,,Co juz o tym wiesz?”

e Wyjasnij cel lekcji 1 jej znaczenie w Zyciu ucznia.

e Potacz nowy materiat z codziennymi doswiadczeniami.
Efekt: uczniowie zaczynaja uczy¢ sie¢ z sensu, co poprawia ich koncentracje i pdzniejsze
przypominanie.

2. Wykorzystuj przypominanie zamiast jedynie powtarzania

Tradycyjne powtarzanie (czytanie notatek, stuchanie) ma ograniczong moc zapamigtywania.
Natomiast préba przypomnienia sobie informacji bez patrzenia na notatki — tzw. retrieval
practice — znaczaco wzmacnia pamig¢ dlugotrwaly.
Praktyka:

o Krotkie quizy bez wczes$niejszego powtarzania.

e Zadania typu ,,napisz wszystko, co pamigtasz”.

o Pytania otwarte podczas dyskusji.
Dzigki temu aktywizujesz pamig¢¢ ucznioéw tak, jakby ,,Ewiczyli migsien pamigci”.
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3. Nauczaj w matych porcjach — szanuj pamiec¢ robocza

Pamig¢¢ robocza — ta cz¢$¢ umyshu odpowiedzialna za chwilowe przetwarzanie informacji —
jest ograniczona. Zbyt duza ilo$¢ nowych informacji naraz obciaza ja i obniza efektywnos¢
uczenia.
Rozwiazanie:

e Dziel tresci na krétkie bloki (3—5 kluczowych punktow).

e Po kazdym bloku daj uczniom krétka aktywnos$¢ (np. pytanie, mini-zadanie).
To ,,chunkowanie” materiatu umozliwia efektywniejsze kodowanie w pamigci dlugotrwate;j.

4. Wprowadz aktywne uczenie — uczniowie muszg dziata¢

Badania jednoznacznie wskazuja, ze uczenie si¢ poprzez dzialanie jest znacznie skuteczniejsze
niz pasywne stuchanie.
Przyklady aktywnosci:

o Parafrazowanie wtasnymi stowami

e Zastosowanie wiedzy w case study

o Nauczanie innego ucznia (,,peer teaching”)
Takie zadania powoduja, Zze uczniowie glebiej przetwarzaja tresci, co przektada si¢ na trwate
zapamigtanie.

5. Planuj powtorki i rozktadaj je w czasie

Powtorki sa niezbedne, ale dopiero gdy sa rozlozone w czasie, staja si¢ bardzo skuteczne. Ten
mechanizm nazywamy spaced retrieval 1 jest jednym z najlepiej udokumentowanych sposobow
wspierania pamigci dtugotrwale;.
Jak to realizowac:

e Wro6¢ do materiatu po kilku minutach, potem nastgpnego dnia, potem za tydzien.

o Proste pytania recapitulative zapobiegaja zapominaniu.

6. Daj wyjasniajacy feedback — nie tylko ,,dobrze/zle”

Sam feedback jest wazny, ale najskuteczniejszy jest taki, ktory wyjas$nia, dlaczego odpowiedz
jest dobra lub bledna.
Dobre praktyki:
e Podkresl, co bylo poprawne i co wymaga korekty.
o Udziel komentarza, ktory prowadzi do refleksji: ,,Dlaczego tak mys$lisz?”
To nie tylko koryguje btedy, ale takze utatwia samodzielne uczenie si¢ w przysztosci.

7. Podsumuj i syntezuj — buduj struktury myslenia

Na koniec lekcji wazne jest, aby poméc uczniom uporzadkowaé to, czego sie nauczyli.
Organizowanie informacji w relacje i schematy wzmacnia pami¢¢ semantyczna.
Sposoby:

o Kirotkie syntezy stowne

e Mapa mysli

e Zadanie ,,w trzech zdaniach powiedz, czego si¢ nauczytes”
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8. Ucz transferu — ucz, jak zastosowac wiedze

Najwicksza warto$cig uczenia jest to, co dzieje si¢ poza sala lekcyjna. Badania mowig jasno:
trwale uczenie to nie tylko pamig¢¢ faktow, ale umiejetnos¢ zastosowania wiedzy w nowych
sytuacjach.
Jak to wspierac:

e Zadania praktyczne

e Scenariusze z zycia

e Mini-projekty i zadania problemowe
Dzigki temu uczniowie ucza si¢ nie tylko co wiedzie¢, ale jak wykorzysta¢ te wiedze.

Podsumowanie: jak wyglada efektywna lekcja?

Efektywna lekcja to taka, ktora:
1. Zaczyna si¢ od sensu i uwagi
Angazuje aktywnie pamie¢ ucznia
Dzieli material na przyswajalne porcje
Aktywizuje uczacych si¢ przez praktyczne zadania
Systematycznie powtarza i utrwala wiedze
Daje feedback wzmacniajacy myslenie
Pomaga uporzadkowac i syntezowac tres¢
Uczy zastosowan i transferu

O NN kWD

Jak pracowac ze sobg i uczniem

W poprzednim podrozdziale opisane zostaly kluczowe filary efektywnego uczenia sig:
bezpieczenstwo psychologiczne, sens i znaczenie, aktywne przetwarzanie, struktura poznawcza,
czas 1 powtarzalno$¢, emocjonalne zaangazowanie oraz transfer do praktyki. Kazdy z tych
elementow jest niezbgdny, jednak Zzaden z nich nie funkcjonuje samodzielnie. W realnym
srodowisku edukacyjnym to nie teoria, program ani materialy dydaktyczne tworza warunki
uczenia si¢ — tworzy je czlowiek, ktory z uczniami pracuje.

Prowadzacy jest tym, kto te filary nie tylko zna, lecz nieustannie uciele$nia je w praktyce:
buduje bezpieczenstwo relacyjne, nadaje sens tresciom, strukturyzuje proces, reguluje tempo,
zaprasza do aktywnosci, normalizuje trudnos$ci 1 wspiera transfer do codziennego zycia.
Postawa, sposdb bycia i sposob reagowania sg dla ucznia nie mniej wazne niz sam przekaz
merytoryczny — cz¢sto s3 wrecz wazniejsze.

Z tego powodu rola jako prowadzacego nie polega wylacznie na realizacji scenariusza, lecz na
$wiadomym tworzeniu przestrzeni psychologicznej, w ktorej uczenie si¢ moze si¢ wydarzy¢. W
tym sensie stajesz si¢ nie tylko nauczycielem tresci, ale architektem procesu uczenia si¢ oraz
regulatorem klimatu emocjonalnego grupy.

1. Prowadzacy jako gtowne medium zmiany

W badaniach nad skuteczno$cig oddziatywan psychologicznych, edukacyjnych i
profilaktycznych coraz wyrazniej podkresla sig, ze to nie tylko tre$¢ programu, ale przede
wszystkim osoba prowadzaca jest gtdwnym no$nikiem zmiany. Meta-analizy wskazuja, Ze tzw.
czynniki wspolne — jako$¢ relacji, poczucie bezpieczenstwa, empatia, przewidywalno$¢ i
struktura — odpowiadaja za znaczacg cze$¢ efektow interwencji, niezaleznie od ich formalnej
orientacji teoretycznej (Wampold & Imel, 2015; Norcross & Lambert, 2019). W $rodowisku
szkolnym oznacza to, ze nauczyciel nie pelni jedynie funkcji transmisyjnej, lecz reguluje
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przestrzen psychologiczng, w ktorej uczen moze si¢ uczy¢, eksplorowac i rozwijaé. To jego
sposob bycia — tempo moéwienia, ton gtosu, zdolno$¢ do zatrzymania, do zauwazenia stanu
ucznia — tworzy warunki, w ktorych uktad nerwowy ucznia moze przej$¢ z trybu obronnego do
trybu uczenia sig.
Pamietaj:

e prowadzacy jest gtbwnym regulatorem klimatu uczenia sig,

o relacja jest warunkiem skuteczno$ci metody,

e bezpieczenstwo poprzedza uczenie sig.

2. Przygotowanie prowadzgcego jako proces wielowymiarowy

Przygotowanie do pracy z uczniem nie zaczyna si¢ w momencie wejscia do sali, lecz znacznie
wczesniej — w sposobie, w jaki prowadzacy rozumie swoja rolg, swoje granice 1 swoje stany
wewngtrzne. Badania nad poczuciem kompetencji nauczyciela pokazuja, ze jego subiektywne
przekonanie o wilasnej skutecznosci silnie wptywa na sposob prowadzenia zaj¢é, reakcje na
trudne zachowania uczniéw oraz poziom do$wiadczanego stresu (Bandura, 1997; Klassen et al.,
2012). Roéwnie istotne jest przygotowanie emocjonalne. Uktad nerwowy nauczyciela i ucznia
wchodza w proces wspoltregulacji — stany emocjonalne przenoszg si¢ miedzy ludzmi w sposob
automatyczny, poprzez ton glosu, mikroekspresje, postawe ciata i rytm interakcji (Hatfield et al.,
1994; Siegel, 2012). Prowadzacy, ktdry sam jest przecigzony, napigty lub nadreaktywny,
nie§wiadomie przekazuje ten stan grupie, nawet jesli werbalnie komunikuje co$ innego.
Przygotowanie wigc obejmuje takze zdolno$¢ zatrzymania si¢, autorefleksji 1 regulacji siebie —
nie jako techniki, lecz jako postawy zawodowe;.
Pamietaj:

e poczucie kompetencji nauczyciela obniza stres i zwigksza skuteczno$¢,

e stan emocjonalny prowadzacego wptywa na stan uczniow,

o regulacja siebie jest warunkiem regulacji grupy.

3. Praca z uczniem: od regulacji do refleksji

Z neurobiologicznego punktu widzenia uczenie si¢ nie zachodzi w stanie silnego pobudzenia lub
zagrozenia. W takich warunkach dominujg struktury podkorowe odpowiedzialne za reakcje
obronne, a aktywnos¢ kory przedczotowej — kluczowej dla refleksji, planowania i uczenia si¢ —
ulega ostabieniu (Porges, 2011; Siegel, 2012). Prac¢ z uczniem warto wigc zaczynaé¢ od
regulacji, a dopiero potem przechodzi¢ do rozmowy, interpretacji czy edukacji. W praktyce
oznacza to uznanie stanu ucznia, nadanie mu sensu i dopiero potem zaproszenie do refleksji.
Nazwanie emocji, zadanie prostego pytania, krotkie ¢wiczenie regulacyjne — to dzialania, ktore
przywracaja dostep do zasobow poznawczych. Jednocze$nie niezmiernie wazne jest
rozroznienie mi¢dzy emocja a zachowaniem. Emocja jest informacja, zachowanie jest forma jej
wyrazenia. Normalizacja emocji przy jednoczesnym stawianiu granic wobec zachowan
destrukcyjnych uczy odpowiedzialno$ci bez wstydu i karania.
Pamietaj:

o regulacja poprzedza edukacje,

e emocja jest sygnalem, zachowanie wyborem,

e nazwanie stanu obniza jego intensywnosc.

4. Rozwoj osobisty prowadzacego jako narzedzie pracy

Prowadzacy nie jest neutralnym obserwatorem procesu — jest jego aktywna czg$cig. Jego wlasna
historia, schematy reagowania, stosunek do emoc;ji i konfliktu wptywaja na to, co widzi, co
interpretuje 1 jak reaguje. Dlatego rozwoj osobisty nie jest dodatkiem do pracy edukacyjnej, lecz
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jej fundamentem. Badania nad uwazno$cig nauczycieli pokazuja, ze praktyki rozwijajace
samoswiadomos¢ i regulacje emocji obnizaja poziom wypalenia, poprawiaja jakos¢ relacji z
uczniami i zwigkszajg poczucie sensu pracy (Roeser et al., 2012; Jennings et al., 2017). Rozwdj
prowadzacego to nie tyle zdobywanie kolejnych narzedzi, ile pogltebianie zdolnos$ci bycia w
relacji, tolerowania niepewnosci i regulowania wlasnych reakcji.
Podsumowanie:

e prowadzacy jest narzedziem swojej pracy,

o samo$wiadomos$¢ zwigksza trafnos$¢ interwencji,

e rozw0j osobisty chroni przed wypaleniem.

5. Refleksja i superwizja jako element profesjonalizmu

Kazda praca relacyjna generuje obcigzenie emocjonalne. Bez przestrzeni refleks;ji i superwiz;ji
prowadzacy stopniowo traci zdolnos$¢ do regulacji, zaczyna reagowac¢ schematycznie lub
defensywnie, co obniza jako$¢ pracy. Superwizja nie jest kontrola, lecz forma higieny
zawodowej — umozliwia odzyskiwanie perspektywy, zauwazanie wlasnych ograniczen i
uczenie si¢ na doswiadczeniu.
Podsumowanie:

o refleksja zapobiega sztywnosci,

e superwizja chroni przed wypaleniem,

e uczenie si¢ trwa takze po stronie prowadzacego.

Kluczowe wnioski

Program HARI zaktada, ze edukacja zdrowia psychicznego nie polega na przekazywaniu
wiedzy, lecz na tworzeniu warunkow, w ktorych czlowiek moze uczy¢ si¢ siebie, swoich reakcji
1 swoich mozliwos$ci regulacji. W tym procesie prowadzacy jest nie tylko nauczycielem, ale
wspotuczestnikiem zmiany. Jako$¢ tej zmiany zalezy wprost od jakosci obecnosci
prowadzacego.

e Uczenie si¢ jest procesem neurobiologicznym zaleznym od stanu uktadu nerwowego.

o Przewlekly stres i presja ocen znaczaco obnizaja zdolnos¢ zapamigtywania i myslenia.

e Aktywne przetwarzanie informacji jest warunkiem trwatej pamieci.

e Struktura, sens i kontekst redukuja przeciazenie poznawcze.

o Wospieranie uczenia si¢ polega na zmianie warunkow, a nie ,,naprawianiu” ucznia.

Modut 1 — Holistyczne zdrowie

Celem pierwszego modutu jest biologiczne ugruntowanie calego procesu HARI. Zanim
uczestnicy podejma prace z emocjami, przekonaniami, relacjami czy sensem, konieczne jest
skierowanie uwagi na cialo jako podstawowy regulator dobrostanu psychicznego. Ten
modut stuzy nie tylko zmianie nawykow, jego zadaniem jest takze przywrdcenie kontaktu z
fizjologia i zbudowanie minimalnego poczucia bezpieczenstwa w ciele, bez ktorego dalsza
praca staje si¢ powierzchowna i niestabilna.

Perspektywa dla prowadzacego

Wazne jest, aby od poczatku jasno komunikowa¢ uczestnikom, ze:
e nie pracujemy w tym tygodniu nad rozwojem osobowosci,
e nie analizujemy historii Zycia,
e nie stawiamy sobie celow wydajnosciowych.
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Pracujemy na poziomie regulacji podstawowych procesow biologicznych, ktore czesto
stanowig podtoze emocji, mysli i odpornosci psychicznej. To przesunigcie perspektywy bywa
dla uczestnikow nowe, a czasem zaskakujace — dlatego kluczowe jest spokojne, normalizujace
wprowadzenie.

Uzasadnienie merytoryczne
Z punktu widzenia neurobiologii i psychosomatyki:

e emocje i procesy poznawcze sg cz¢sto efektem stanu fizjologicznego,

o przewlekte niedosypianie, deregulacja oddechu, stany zapalne czy brak ruchu

bezposrednio obnizajg zdolno$¢ samoregulacji,

e poczucie bezpieczenstwa czg¢sto zaczyna si¢ w ciele, nie w narracji mentalne;.
Dlatego w modelu HARI pierwszy filar to H — Holistyczne zdrowie. Bez biologicznego
ugruntowania dalsze techniki (uwazno$¢, praca z warto$ciami, relacjami) tracg stabilno$c¢.

Zakres tematyczny modutu
W tym module uczestnicy sg zapraszani do obserwacji i fagodnego doSwiadczania, nie do
zmiany. Obszary pracy:
e odzywianie — jako czynnik wplywajacy na mikrobiom jelitowy, neuroprzekazniki (m.in.
serotoning), stan zapalny i nastroj,
e oddech — jako podstawowy regulator uktadu nerwowego, aktywujacy nerw btedny i
wyciszajacy os stresu HPA,
e sen — jako kluczowy mechanizm regulacji hormonalnej, emocjonalnej i poznawczej,
e ruch —jako naturalny sposéb redukcji napigcia i wspierania neuroplastycznosci.

Wazne, aby prowadzacy podkreslat, ze nie sq to dodatki do zdrowia psychicznego, lecz jego
fundamenty — cz¢sto pomijane w kulturze nadmiernego skupienia na ,,glowie”.

Sposob pracy z uczestnikami
Zalecany ton:

e normalizujacy,

e pozbawiony ocen,

e oparty na ciekawosci i obserwacji.
W tym module:

e nie wprowadzamy restrykcji,

e nie narzucamy norm,

e nie poréwnujemy uczestnikow.
Zachegcamy do:

e zauwazania sygnalow z ciata,

e rejestrowania reakcji organizmu,

e krotkich, codziennych momentéw kontaktu (ok. 10 minut).

Kluczowy przekaz do grupy
Uczestnicy nie musza:

e by¢ w dobrej formie,

e mie¢ motywacji,

e czu¢ gotowosci do zmian.
Wystarczy minimalna obecno$¢ i zgoda na kontakt z tym, co jest. Ten modut ma charakter
przywracania zamieszkania w ciele, a nie jego kontrolowania.
Mozna uzywac¢ metafory: ,Nie wracamy do ciata jako krytyk ani trener. Wracamy jako ktos, kto
zaczyna stuchac.”
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Znaczenie modutu w catym procesie HARI

Modut 1 pelni funkcje fundamentalng w strukturze programu HARI, stanowigc punkt wyjscia
dla wszystkich kolejnych etapéw interwencji. Jego nadrzgdnym celem nie jest bezposrednia
poprawa subiektywnego samopoczucia uczestnikow, lecz inicjacja procesu zwigckszania
$wiadomosci cielesnej oraz zdolnosci rozpoznawania sygnatéw plynacych z organizmu. Na tym
etapie kluczowe znaczenie ma przesunig¢cie uwagi z poziomu reaktywnego funkcjonowania na
poziom uwaznej obserwacji.

Z perspektywy neuropsychologicznej i psychosomatycznej modul ten odpowiada za rozwijanie
interocepcji, czyli zdolno$ci percepcji wewngtrznych standéw ciala, takich jak napigcie
mig$niowe, rytm oddechu, poziom pobudzenia czy wczesne sygnaly zmeczenia. Badania
wskazuja, ze deficyty w zakresie interocepcji wigza si¢ z obnizong regulacja emocjonalna,
wiekszg podatno$cia na stres oraz tendencja do ignorowania potrzeb somatycznych, co w
dluzszej perspektywie sprzyja rozwojowi zaburzen psychosomatycznych.

Modut 1 inicjuje jako$ciowa zmian¢ w sposobie doswiadczania siebie: przejscie od
funkcjonowania ,,obok wtasnego ciata” do nawigzywania $wiadomej relacji z organizmem jako
integralnym elementem procesow psychicznych i emocjonalnych. Jest to moment, w ktérym
uczestnik zaczyna postrzega¢ ciato nie jako narze¢dzie podporzadkowane wymaganiom
zewngtrznym, lecz jako system informacyjny, dostarczajacy istotnych danych regulacyjnych.

W kontekscie catego procesu HARI modut ten petni rolg stabilizujaca 1 przygotowujaca grunt
pod dalszg prace. Zwigkszona $wiadomos¢ ciala umozliwia skuteczniejsze wdrazanie kolejnych
elementow programu, takich jak praca z emocjami, relacjami czy sensem, poniewaz stanowi
warunek konieczny dla autoregulacji uktadu nerwowego i trwatej zmiany zachowan. Dla wielu
uczestnikOw jest to pierwszy realny krok w kierunku zmiany, ktéra nie ma charakteru
gwalttownego ani spektakularnego, lecz rozwija si¢ stopniowo, w sposob stabilny i dtugofalowy,
zgodny z mechanizmami neuroplastycznos$ci i adaptacji organizmu.

4 Spotkanie 1 — Ciato, jedzenie i energia — co naprawde karmi
Rozpoczynajac to spotkanie, warto mie¢ w pamigci, ze dla wigkszo$ci mlodych ludzi temat
jedzenia jest obcigzony wieloma schematami i obrazami, treSciami z medidw
spolecznosciowych. Majg czesto ogromng wiedze, gdyz ten temat jest aktualnie bardzo
popularny. Jednak kojarzy im si¢ on takze z ocena, presja, porownywaniem si¢ albo
sprzecznymi komunikatami: z jednej strony ,,jedz zdrowo”, z drugiej ,,radZ sobie szybciej,
wiecej, lepiej”. Dlatego pierwszym zadaniem jako prowadzacego nie jest wejscie w tresci, lecz
rozbrojenie napiecia, jakie ten temat moze uruchamia¢. Nie zaczynaj od informacji ani od
zasad. Zacznij od zatrzymania tempa i stworzenia bezpiecznej przestrzeni. To spotkanie nie
ma na celu zmiany diety ani uczenia ,,jak je§¢”. Ma na celu sprawdzenie, jak dziala cialo i co
mowi o energii, koncentracji i nastroju. Jesli to zostanie jasno nazwane na poczatku, opor
znaczaco maleje.

Warto wprowadzi¢ spotkanie jezykiem, ktory przenosi uwage z ocen na doswiadczenie. Mow
o jedzeniu nie jako o ,,wyborach”, ale jako o warunkach, w jakich funkcjonuje organizm.
Podkresl, ze ciato nie reaguje dlatego, ze kto$ robi cos ,,zle”, ale dlatego, ze probuje si¢
regulowa¢ w konkretnych okoliczno$ciach: stresie, zmeczeniu, pospiechu, braku snu. Jako
prowadzacy pamigtaj, ze to spotkanie jest bardziej o shuchaniu niz o moéwieniu. Twoja rola
polega na tym, by pomaga¢ uczniom zauwazaé zaleznosci, ktore czesto juz znajq, ale nie
tacza ich w cato$¢. Nie spiesz si¢ z domykaniem wnioskéw. Jesli kto§ nazwie swoje
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doswiadczenie nieprecyzyjnie lub ,,niezgodnie z wiedza”, zostaw to. Na tym etapie wazniejsze
jest, ze zaczyna moéwié o sygnalach z ciala, a nie o tym, co ,,powinien”.

Zwrd¢ uwage na wlasne tempo i nastawienie. Jesli czujesz potrzebe, by ,,dobrze to wyjasni¢”,
prawdopodobnie mowisz za duzo. Jesli masz wrazenie, ze grupa milczy lub reaguje powoli, nie
interpretuj tego jako braku zaangazowania. To czgsto znak, Ze uczniowie pierwszy raz
zatrzymujg si¢ i sprawdzaja, co faktycznie czuja.

Najwazniejsze, co warto mie¢ w gtowie na poczatku tego spotkania, to proste przestanie: nie
chodzi o to, Zeby co$ poprawié, tylko zeby co$ zauwazy¢. Gdy to zostanie jasno ustawione,
dalsza praca — pytania, ¢wiczenia i refleksje — bedzie naturalnie prowadzi¢ do celdow spotkania,
bez presji i bez moralizowania.

Cele spotkania

Celem tego spotkania nie jest zmiana nawykow zywieniowych ani przekazanie ,,wlasciwej
wiedzy o diecie”. Jego zadaniem jest otwarcie §wiadomosci zaleznoS$ci, ktore mtodzi ludzie juz
cz¢$ciowo znaja z doswiadczenia, ale rzadko tacza w calo$¢: jedzenie, energia, koncentracja i
nastrdj jako elementy jednego systemu.

Cel 1 - zwi¢kszenie Swiadomosci zwigzku miedzy odzywianiem, energia, koncentracja i
nastrojem

Jako prowadzacy miej w glowie, ze chodzi tu o rozpoznanie zaleznosci, a nie o ich
zapami¢tanie. Uczen nie musi umie¢ ich nazwa¢ ani wytlumaczy¢ naukowo. Wystarczy, ze
zacznie zauwazacd: ,, kiedy jem w pospiechu — jestem bardziej rozdrazniony”, , kiedy dtugo nie
jem — trudniej mi si¢ skupi¢”. Twoja rola jest pomdc im zobaczy¢ te polaczenia bez
zawstydzania 1 bez ocen. Jesli kto§ méwi: ,,mam spadki energii” albo ,,wszystko mnie wtedy
wkurza”, nie szukaj przyczyn ani rozwiazan. Zatrzymaj si¢ przy samym fakcie. Swiadomosé jest
tu wazniejsza niz dziatanie.

Pamigtaj: dla mtodziezy samo odkrycie, ze ich samopoczucie nie jest przypadkowe ani ,,z
nimi co$ nie tak”, bywa bardzo regulujace.

Cel 2 - przeniesienie uwagi z ,,powinienem/powinnam” na ,,co moje cialo mi komunikuje”
Ten cel dotyczy zmiany sposobu myslenia, a nie tre$ci. Mtodzi ludzie sg silnie osadzeni w
jezyku powinnosci: powinienem jes¢ lepiej, powinienem ogarniac, powinienem by¢ bardziej
zdyscyplinowany. Ten jezyk bardzo szybko uruchamia opor, wstyd albo wycofanie. Twoim
zadaniem jest konsekwentnie przenosi¢ uwage z oceny na obserwacje. Gdy pojawia si¢ stowo
,powinienem”, zatrzymaj si¢ przy nim i — zamiast je negowac — przestaw tor rozmowy
pytaniem: ,,a co twoje ciato wtedy pokazuje?”, ,,po czym to poznajesz?”’. Wazne jest, aby$
sam/a w myslach nie ocenial/a odpowiedzi. Jesli wewnetrznie myslisz: ,, fo niezdrowe”, ,, to bez
sensu”, grupa to wyczuje. Postawa ciekawoSci jest wazniejsza niz poprawnos¢ merytoryczna.
Ten cel realizuje si¢ wtedy, gdy uczniowie zaczynaja mowic jezykiem sygnatow: ,, czuje”,
,zauwazam”, ,,mam wrazenie”’, zamiast jezykiem nakazow.

Cel 3 - doSwiadczenie, ze male rzeczy wplywaja na uklad nerwowy — bez moralizowania
Najwazniejszym stowem w tym celu jest doSwiadczenie, nie informacja. Nie chodzi o to, by
uczniowie wiedzieli, Ze tempo jedzenia czy spokoj sa wazne, ale Zeby poczuli réznice — nawet
wyobrazeniowo lub bardzo subtelnie.Jako prowadzacy pilnuj, aby:

e nie warto§ciowa¢ wyborow (,,to dobre”, ,to zte”),

e nie uzywac jezyka zdrowotnego straszenia,

e nie budowa¢ hierarchii ,,lepszych” i ,,gorszych” zachowan.
Mate rzeczy sa tu kluczowe, bo daja poczucie wptywu bez przecigzenia. Jedno spokojne zdanie,
jeden oddech przed positkiem, jedno zauwazenie reakcji ciata — to wystarczy. Jesli masz
wrazenie, ze grupa ,,nie bierze tego na serio”, nie doktadaj argumentoéw. Zamiast tego wro¢ do
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doswiadczenia: ,, sprawdzmy, jak to jest u was”. Uklad nerwowy uczy si¢ przez odczuwanie,
nie przez przekonywanie. Ten cel jest zrealizowany, gdy uczniowie wychodzg ze spotkania nie
z planem zmian, ale z mysla: ,, moge cos zauwazaé i sprawdzac”.

Najwazniejsza mysl, ktorg warto mie¢ w gtowie przez cate spotkanie- nie chodzi o to, zeby
mtodzi ludzie zaczgli je$¢ ,,lepiej”, ale by przestali traktowa¢ swoje cialo jak problem, a
zaczeli je traktowac jak zrodto informacji. Jesli to si¢ wydarzy — nawet w bardzo malym stopniu
— cel spotkania zostat osiagniety.

Cele spotkania
1. Zwigkszy¢ u ucznidow $wiadomos$¢ zwigzku miedzy odzywianiem, energia, koncentracja
1 nastrojem.
2. Przenie$¢ uwage z ,,powinienem/powinnam” na ,,co moje ciato mi komunikuje”.
3. Da¢ doswiadczenie, ze mate rzeczy (tempo jedzenia, spokdj, sktad positku) wptywaja na
uktad nerwowy — bez moralizowania.

Przygotowanie prowadzgcego i sali
Materialy:
o tablica / flipchart + markery
e zegar widoczny dla prowadzacego
o kartki A4 lub zeszyty + dtugopisy
e opcjonalnie: kolorowe karteczki samoprzylepne
Ustawienie:
e krag lub podkowa (bez ,,szkolnego” rzgdu tawek, jesli mozliwe)
e migjsce na krétkie ¢wiczenia w staniu (2—3 min)
Zasada bezpieczenstwa:
e przygotuj komunikat: ,, Nie porownujemy. Nie oceniamy. To nie jest dieta. To jest
obserwacja.”

Otwarcie i zbudowanie bezpieczenstwa

Ten moment jest kluczowy dla catego spotkania. To, jak otworzysz zajecia, ustawia nie tylko
atmosferg, ale takze poziom napiecia w cialach uczestnikow. Mtodziez bardzo szybko
wyczuwa, czy bedzie oceniana, pordwnywana albo ,,naprawiana”. Jesli poczuja, zZe to kolejne
zajgcia o tym, co robig zle, zamknag si¢ albo przejda w tryb ironii. Twoim zadaniem jest temu
zapobiec.

Zacznij spokojnie, bez pos$piechu. Nie musisz zaczyna¢ od energicznego ,,dzien dobry” ani od
zartu. Wystarczy krotki, neutralny komunikat, ktory jasno ustawia ramg¢ i obniza napigcie.
Powiedz wprost, najlepiej doktadnie tymi stowami lub bardzo blisko nich:

,,Dzis nie robimy diet ani zadnych rewolucji. Nie bedziemy mowi¢, jak trzeba jes¢. Sprawdzimy
raczej, jak ciato dziata i co nam mowi na co dzien.”

Po tym zdaniu zréb krotka pauze. Daj grupie chwile, Zeby to do niej dotarto. To zdanie czgsto
przynosi wyrazng ulge — warto ja uszanowac ciszg, zamiast od razu i$¢ dalej. Nastepnie nazwij
réznorodno$¢ doswiadczen i warunkdéw. To bardzo wazne, szczego6lnie w grupach szkolnych,
gdzie tatwo o porownywanie si¢. Mozesz powiedzie¢:

., Kazdy z nas ma inne warunki w domu, inny budzet, inne mozliwosci i inne przyzwyczajenia.
Dlatego na tych zajeciach nie porownujemy sie i nie oceniamy.”

Moéwiac to, upewnij si¢, ze sam/a naprawde w to wierzysz. Jesli wewngtrznie masz poczucie, ze
,.kto$ powinien jes¢ lepiej”, grupa to wyczuje. Bezpieczenstwo zaczyna si¢ w Twojej postawie,
nie w zasadach. Dopiero teraz warto jasno, ale prosto, nazwac cel spotkania — w jezyku, ktory
jest dla mtodziezy zrozumiaty i osadzony w ich codzienno$ci. Nie uzywaj pojec
specjalistycznych. Mozesz powiedziec:
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,, Chodzi nam dzis o energie, koncentracje, sen i nastroj. O to, co sprawia, ze czasem tatwiej sig
skupié, a czasem wszystko jest meczgce. I o to, jaki zwigzek ma z tym jedzenie.”

Nie rozwijaj tego jeszcze. To zdanie ma by¢ zapowiedzia kierunku, a nie wyjasnieniem.
Szczegdty pojawia si¢ pdzniej. Na koniec tego etapu wprowadz mini-kontrakt. Nie prezentuj go
jako regulaminu ani zasad szkolnych. Traktuj go raczej jak umowe o bezpieczenstwo. Warto
méwié wolno 1 spokojnie, bez tonu nakazowego:

., Zebysmy mogli spokojnie popracowa¢, umawiamy sie na trzy rzeczy. Po pierwsze — nie
wySmiewamy si¢ nawzajem. Po drugie — nie doradzamy na site, bo kazdy ma inng sytuacje. Po
trzecie — kazdy sam decyduje, ile chce powiedzie¢ i czy chce mowic na gtos.”

Po wypowiedzeniu tych zasad zréb krotka pauze. Mozesz zapytaé: ,, Czy to jest dla was w
porzgdku?”, ale nie ciagnij dyskusji. Sam fakt nazwania tych zasad bardzo czg¢sto wystarcza, by
grupa poczula si¢ bezpiecznie;j.

Refleksja dla prowadzacego

Ten etap nie jest formalno$cig. To najwazniejsza regulacyjna interwencja calego spotkania.
Jesli tu zadbasz o spokdj, brak ocen i jasng ramg, dalsza praca poptynie znacznie tatwiej. Jesli
ten moment zostanie przyspieszony lub potraktowany mechanicznie, pdzniej bedziesz musial/a
,,ratowac” atmosfere.
Najwazniejsze w tym otwarciu nie sg same stowa, ale ton, tempo i Twoja intencja. Mlodziez
szybciej zauwaza, jak mowisz, niz co doktadnie mowisz. Jesli jeste$ spokojny/a i obecny/a,
grupa zacznie si¢ regulowaé razem z Toba. To otwarcie przygotowuje grunt pod dalsze etapy
spotkania: pytania, ¢wiczenia i refleksje. Dzigki niemu uczniowie moga wej$¢ w temat jedzenia
nie przez wstyd i presje, ale przez ciekawos¢ i kontakt z wtasnym do$wiadczeniem.
Powiedz wprost:

e ,,Dzi$ nie robimy diet ani rewolucji. Sprawdzimy, jak ciato dziata i co nam moéwi.”

e ,Kazdy ma inne warunki domu, budzet i mozliwosci. Pracujemy bez ocen.”
Ustal cel w jezyku mlodziezy:

e ,,Chodzi o energie, koncentracje, sen i nastrdj — i o to, co z tym ma wspdlnego jedzenie.”
Mini-kontrakt (3 zasady):

1. nie wySmiewamy

2. nie doradzamy na sit¢

3. kazdy wybiera swoj poziom dzielenia si¢

Faza 1: aktywacja uwagi i nadanie sensu (spotkanie 1)

Faza 1 rozpoczyna wlasciwy proces pracy w modelu HARI i ma na celu ukierunkowanie uwagi
uczestnikow oraz nadanie znaczenia dalszym do$§wiadczeniom podejmowanym podczas
spotkania. Po etapie otwarcia i stabilizacji ramy bezpieczenstwa, uwaga zostaje stopniowo
przesunigta z poziomu poznawczego na poziom doswiadczeniowy, z naciskiem na percepcje
sygnalow ptynacych z ciata i zmystéw.Kluczowym elementem tej fazy jest krotkie ¢wiczenie
orientacyjne, ktore wspiera regulacj¢ autonomicznego uktadu nerwowego poprzez
zakotwiczenie uwagi w aktualnym otoczeniu oraz w do$wiadczeniu cielesnym. Cwiczenie to
petni funkcje przetacznika z trybu nadmiernej mobilizacji i czujnosci w tryb orientacji i
gotowosci do uczenia si¢, bez intencjonalnego wywolywania relaksu czy obnizania pobudzenia
,,na site”.

Uzupehieniem pracy orientacyjnej jest szybkie ¢wiczenie autorefleksyjne oparte na

subiektywnej ocenie poziomu energii, koncentracji i nastroju. Etap ten umozliwia uczestnikom
wstepne powiazanie doznan cielesnych z funkcjonowaniem poznawczym i emocjonalnym, przy
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jednoczesnym zachowaniu neutralno$ci, braku oceny i pordwnan spolecznych. Skala petni
funkcje orientacyjna, a nie diagnostyczng.

Faza 1 przygotowuje uczestnikow do dalszych etapow programu poprzez zwigkszenie
obecnosci, ciekawos$ci poznawczej oraz podstawowego rozumienia, ze stan energii, zdolnos¢
koncentracji 1 nastrdj sa ze sobg powigzane i majg swoje uwarunkowania biologiczne. Jej
skuteczno$¢ nie jest mierzona zmiang samopoczucia, lecz gotowoscia do dalszej pracy opartej
na do$wiadczeniu i autoregulacji.

1. Cwiczenie regulacyjne: ,Orientacja” (5-9 min)

Cwiczenie pelni bardzo wazna funkcje, cho¢ z zewnatrz wyglada niezwykle prosto. Jego celem
nie jest relaks ani wyciszenie ,,na sit¢”, lecz przywrdcenie poczucia bezpieczenstwa i
obecnosci. U mlodziezy, ktora przychodzi na zajecia z glowa petng bodzcodw, ocen i napigcia,
uktad nerwowy czesto dziata w trybie czujno$ci. Zanim przejdziecie do rozmow i refleks;ji,
warto da¢ ciatu sygnat: ,, tu i teraz jest bezpiecznie”.

Jako prowadzacy pamigtaj, ze to ¢wiczenie reguluje bardziej Twoja obecnos¢ niz tres¢. Jesli
wykonasz je spokojnie i bez pos$piechu, grupa naturalnie zacznie podaza¢ za Twoim tempem.
Jesli je przyspieszysz lub potraktujesz technicznie, straci swoja moc.

Jak wprowadzi¢ éwiczenie

Zanim zaczniesz, zapowiedz je jednym prostym zdaniem, bez uzywania stowa ,,¢wiczenie” czy
,technika”. Mozesz powiedziec: ,, Na poczqtek zrobimy cos bardzo prostego, zeby na chwile
zatrzymac sie w tym miejscu.”

Nie thumacz jeszcze, po co to robicie. Wyjasnienie przyjdzie pozniej albo wcale — to ¢wiczenie
dziala réwniez bez wiedzy teoretyczne;.

Przebieg ¢wiczenia

Moéw wolno, zostawiajac realne pauzy migdzy poleceniami. Nie przyspieszaj, nawet jesli masz
wrazenie, ze to ,,za proste”.

., Rozejrzyj si¢ po sali i znajdz trzy rzeczy, ktore majq ksztalt kola.’
Zr6b pauze. Daj grupie czas. Obserwuj, jak poruszaja si¢ oczy, jak zmienia si¢ napigcie w
ciatach. Nastepnie powiedz:

,, Teraz znajdz dwie rzeczy w kolorze niebieskim.’
Znow zréb pauzeg. Nie komentuj. Nie pytaj, co znalezli.

Potem:

., Znajdz jednq rzecz, ktora jest dla ciebie przyjemna w odbiorze.’
To polecenie jest celowo subiektywne. Kazdy znajdzie co$ innego. To wazne — pozwala poczué
osobisty wybor 1 mikro-poczucie wptywu. Na koncu powiedz spokojnie:

,, Teraz poczuj stopy na podtodze. Nic nie zmieniaj. Nie poprawiaj postawy. Tylko zauwaz, zZe
stopy sq oparte.”

Po tym zdaniu zatrzymaj si¢ na kilka sekund. Nie dodawaj nic wigcej. To moment, w ktorym
ciato ,,laduje”.

’

1

’

Na co zwraca¢ uwage jako prowadzgcy
Podczas ¢wiczenia obserwuj grupe, ale bez analizowania. Zwrdo¢ uwagg, czy:

e oddech uczestnikdw zaczyna si¢ pogtebiac,

e ruchy stajg si¢ wolniejsze,

e wsali pojawia si¢ wigcej ciszy.
Nie oczekuj, ze wszyscy zamkng oczy lub Ze bedzie ,,idealnie spokojnie”. To nie jest celem.
Wystarczy, ze uwaga przesunie si¢ z glowy do zmystéw. Jesli kto$ sie Smieje albo komentuje
¢wiczenie ironicznie, nie reaguj upomnieniem. Najczesciej to forma roztadowania napigcia.
Kontynuuj spokojnie, nie zmieniajgc tonu. Twoja stabilno$¢ jest wazniejsza niz reakcja grupy.
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Wskazéwki dla prowadzacego

Wewngtrznie traktuj orientacj¢ jako brame do dalszej pracy, a nie jako oddzielny element. Bez
niej pytania o jedzenie, energi¢ czy emocje mogg pozostac ,,w glowie”. Dzigki niej ciato dostaje
sygnal, ze moze by¢ obecne. To ¢wiczenie przelacza uklad nerwowy z trybu mobilizacji
(,,muszg by¢ czujny”) w tryb orientacji 1 uczenia si¢. MOwigc prosciej: zanim zaczniemy
rozmawiac, cialo musi wiedzie¢, gdzie jest. Nie skracaj tego ¢wiczenia, nawet jesli masz
poczucie, Ze ,nic si¢ nie dzieje”. Wlasnie wtedy dzieje si¢ najwiecej. Regulacja nie jest
widowiskowa. Jest cicha. Jesli po ¢wiczeniu zapadnie chwila ciszy — nie przerywaj jej. Pozwol
grupie z niej wyj$¢ naturalnie. Dopiero potem przejdz do kolejnego elementu spotkania.

2. Szybkie wejscie w temat: ,Energia z ostatnich 24h”

Cwiczenie jest pomostem miedzy regulacja a trescig spotkania. Po orientacji ciato jest juz
czg$ciowo obecne, teraz pojawia si¢ moment, w ktérym mtodzi ludzie zaczynaja laczy¢é sygnaly
z ciala z refleksja, ale nadal bez wchodzenia w analize czy oceng. To bardzo wazne przejscie —
jesli zostanie przeprowadzone spokojnie, dalsza czg¢$¢ spotkania bedzie znacznie bardziej
osadzona w doswiadczeniu. Celem tego etapu nie jest zebranie danych ani porownywanie
wynikow. Skala stuzy wylacznie temu, by kazdy mogt szybko sprawdzi¢ siebie, bez stow 1 bez
opowiadania historii.

Jak wprowadzi¢ éwiczenie

Zanim poprosisz o pokazanie palcow, zapowiedz ¢wiczenie prostym zdaniem: ,, Teraz zrobimy
cos bardzo krotkiego. Bez ttumaczenia, bez uzasadniania. Chodzi tylko o to, Zeby sprawdzic, jak
jest uwas w tej chwili.”

Nie mow jeszcze o jedzeniu ani biologii. Pozwol, by to przyszto naturalnie po do§wiadczeniu.

Przebieg ¢wiczenia

Popros uczestnikdéw, aby uzyli palcow jednej dtoni. Ustal wspolng skale i powiedz ja spokojnie:
,,Jeden palec to bardzo nisko. Pig¢ palcow to bardzo dobrze. Nie ma dobrych ani ztych
odpowiedzi.”

Po tym zdaniu zréb krotka pauze.

Nastepnie zadawaj pytania po jednym, zostawiajac chwilg ciszy po kazdym:

,,Jak oceniasz swojq energie dzisiaj?”

Poczekaj. Nie komentuj. Nie poréwnuj.

,,Jak oceniasz swojg koncentracje?”

Znow pauza. Zwro¢ uwagg, ze cze$¢ osob moze zmieni¢ liczbe palcéw — to naturalne.

,,Jak oceniasz swoj nastroj?”

Po tym pytaniu daj chwilg, zanim przejdziesz dalej. Nie pytaj, dlaczego kto$ pokazat takg liczbg.
Nie pro$ o uzasadnienia. To ¢wiczenie dziata wlasnie dlatego, Ze nie wymaga méwienia.

Postawa prowadzacego w trakcie

Podczas ¢wiczenia nie skanuj grupy w poszukiwaniu ,,wyniku”. Nie komentuj: ,,widze, ze
wigkszo$¢ ma nisko” albo ,,fajnie, ze jest wysoko”. Takie komentarze mogg uruchomic
poréwnywanie si¢ albo poczucie, ze ktos ,,odstaje”. Twoja rola polega na tym, by utrzymacé
neutralnos¢. Wewnetrznie mozesz zauwazy¢ roznorodnos$é, ale na zewnatrz zachowaj spokdj i
prostote. Jesli kto§ $mieje si¢ lub pokazuje skrajnie wysoka liczbe w sposéb prowokacyjny, nie
reaguj. Skala nie jest testem szczeros$ci. Nawet taka reakcja jest informacja o stanie regulacji.

Wskazéwki dla prowadzacego

Traktuj to ¢wiczenie jak zrobienie zdjecia aktualnego stanu, a nie jak oceng. To ,.tu i teraz”
nie mowi nic o tym, jacy sg uczniowie ani jacy beda jutro. Ono tylko pokazuje, w jakim stanie
przychodzg na spotkanie. To wazne réwniez dla Ciebie jako prowadzacego. Dzigki temu
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¢wiczeniu mozesz wewnetrznie dostroi¢ tempo dalszej pracy. Jesli widzisz duzo niskich liczb,
tym bardziej warto zwolni¢ i trzymac¢ si¢ doswiadczenia, a nie tresci.
Komentarz normalizujacy — kluczowy moment
Po zakonczeniu skali powiedz jedno zdanie. Bez rozwijania, bez wyktadu:
., Te trzy rzeczy — energia, koncentracja i nastroj — bardzo czesto majq wspolny mianownik w
biologii. I wtasnie temu bedziemy sie dzis przyglgdac.”
Po tym zdaniu zréb pauze¢. Pozwol, by to wybrzmialo. Nie ttumacz jeszcze, jaki to mianownik.
Ciekawos¢ jest w tym momencie wazniejsza niz odpowiedz.
Najwazniejsze przestanie tego etapu
To ¢wiczenie ma pokaza¢ mtodym ludziom, ze:
e ich samopoczucie nie jest jednowymiarowe,
e energia, myslenie i emocje s3 ze soba powigzane,
e to, co czuj3, ma swoje przyczyny w ciele, a nie tylko ,,w glowie”.
Jesli uczniowie po tym etapie sa cho¢ troche bardziej ciekawi, dlaczego ich energia i nastrdj si¢
zmieniaja, to znaczy, ze ¢wiczenie spetnito swoja role.
Cwiczenie w skali (na palcach 1-5):
e ,Jak oceniasz swoja energi¢ dzisiaj?”
e ,Jak oceniasz swoja koncentracj¢?”
e ,Jak oceniasz swoj nastr6j?”
Komentarz normalizujacy:
o, Te trzy rzeczy czg¢sto maja wspdlny mianownik w biologii — i to dzi§ sprawdzimy.”

Faza 2: przywotanie wiedzy i doswiadczenia

Faza 2 ma na celu aktywizacj¢ istniejacych zasobow poznawczych i dos§wiadczeniowych
uczestnikdw, bez wprowadzania nowych tresci merytorycznych. Jej funkcja jest uruchomienie
procesOw przypominania, porzadkowania oraz u§wiadamiania sobie tego, co uczestnicy juz
wiedza, przezyli lub intuicyjnie rozpoznaja w odniesieniu do wlasnego funkcjonowania. Na tym
etapie dochodzi do integracji do§wiadczenia cielesnego z Fazy 1 z refleksja poznawcza.
Uczestnicy zaczynaja nadawac znaczenie obserwowanym sygnatom z ciata, odnoszac je do
codziennych sytuacji, nawykow oraz wczesniejszych przekonan. Proces ten odbywa si¢ bez
oceniania poprawnos$ci odpowiedzi oraz bez presji na ,,wiedz¢ ekspercka”, co sprzyja
utrzymaniu regulacji i poczucia sprawczos$ci. Faza 2 opiera si¢ na zalozeniu, ze skuteczne
uczenie si¢ nie polega na przekazywaniu gotowych odpowiedzi, lecz na aktywnym
przywotywaniu i rekonstruowaniu wiedzy w oparciu o wtasne do§wiadczenie. Takie podejscie
wzmacnia zaangazowanie poznawcze, utatwia konsolidacje tresci oraz przygotowuje grunt pod
wprowadzanie nowych informacji w kolejnych etapach. W kontekscie catego procesu HARI
Faza 2 petni funkcje pomostu pomiedzy regulacja a psychoedukacjg. Umozliwia stopniowe
przejscie od ,,czucia” do ,,rozumienia”, bez utraty kontaktu z do§wiadczeniem cielesnym, co
zwigksza prawdopodobienstwo trwatego przyswajania wiedzy i jej pdzniejszego zastosowania w
praktyce. Celem Fazy 2 nie jest zebranie ,,dobrych odpowiedzi”, lecz uruchomienie procesu
przypominania i porzadkowania do§wiadczen uczestnikdw. Pytania majg poméce mtodziezy
zauwazy¢ zalezno$ci migdzy cialem, energig, koncentracjg i nastrojem, bez wchodzenia w
analize ani ocen¢. Faz¢ mozna wprowadzi¢ w nastgpujacy sposob: ,, Teraz nie bedziemy sig
uczy¢ niczego nowego ani sprawdza¢, kto ma racje. Chee tylko zapytac was o to, co juz znacie z
wlasnego zycia. Nie musicie odpowiadac idealnie ani diugo. Mozecie mowic¢ krotko albo
weale.”

Po tym zdaniu zréb krotka pauze. Sprawdz, czy grupa jest gotowa.
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Blok 1: przywolanie codziennego doswiadczenia

Pytanie 1 (otwierajace, bardzo bezpieczne): , Czy zdarzyto wam si¢ kiedys, ze jednego dnia
tatwo bylo sie skupié, a innego wszystko was rozpraszato — mimo ze plan dnia byt podobny?”

e Jesli kto$ odpowie, nie komentuj. Wystarczy skinaé gtowa.
e Jesli nikt nie odpowiada, przejdz dalej bez nacisku.

Pytanie 2 (poglebiajace): ,, Co wtedy zwykle byto inne? Sen? Jedzenie? llos¢ bodzcow? Stres?”

o Mozesz powtorzy¢ stowo uczestnika, np. ,,sen”, ,,pos$piech”, ,,brak §niadania”.
e Nie rozwijaj wnioskow. To jeszcze nie jest moment na wyjasnianie.

Blok 2: laczenie energii z funkcjonowaniem poznawczym i emocjonalnym
Pytanie 3: ,, Jak wyglgda wasza koncentracja wtedy, kiedy macie mato energii?”’
e Jesli padnie odpowiedz typu ,,staba”, ,,chaos”, ,,cigzko mys$le¢” — przyjmij ja bez
doprecyzowan.

Pytanie 4: ,, A co si¢ dzieje z nastrojem, kiedy jestescie zmeczeni albo glodni?”

e Jesli pojawi si¢ $miech, ironia albo krotkie hasta — nie zatrzymuj tego. To naturalna
regulacja.

Blok 3: normalizacja i poszerzenie perspektywy
Pytanie 5 (normalizujace): ,, Czy to sq rzeczy, ktore zdarzajq si¢ tylko wam, czy raczej
wiekszosci ludzi?”

e To pytanie ma zdja¢ poczucie ,,ze mna jest co$ nie tak”.
e Wystarczy jedno—dwa glosy z grupy.

Po odpowiedziach powiedz spokojnie, jednym ciagiem, bez wyktadu: ,, Zobaczcie, ze nie
mowimy tu o stabej woli ani o braku charakteru. Mowimy o tym, jak ciato, mozg i emocje
wplywajq na siebie nawzajem. To, co opisujecie, jest bardzo ludzkie i bardzo biologiczne.’

’

Zr6b pauze. Pozwol temu wybrzmied.
Postawa prowadzgcego w Fazie 2 — kluczowe wskazdowki
e nie poprawiaj odpowiedzi
e nie thumacz mechanizmoéw (to bedzie poznie;j)
e nie pytaj ,,dlaczego?” — to uruchamia analiz¢ i obrong
o wystarczy kilka gtoséw z grupy — cisza tez jest odpowiedzig
Jesli po tym etapie uczestnicy:
e zaczynaja kojarzy¢ energi¢ z koncentracja i nastrojem,
e przestaja traktowac swoje trudnosci jako ,,wade”,

e 53 cho¢ troche ciekawi, dlaczego tak si¢ dzieje,

to Faza 2 spehnita swoja rolg i mozesz spokojnie przejs¢ do kolejnego etapu.
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Faza 3: psychoedukacja w matych porcjach - ,,0dzywianie to nie tylko brzuch -
to uktad nerwowy”

Ta cze$¢ spotkania jest sercem catego moduty, ale nie w sensie ilosci wiedzy. Jej sitg jest
sposéb prowadzenia. To nie jest wyktad, lecz rozmowa prowadzona pytaniami, w ktorej
mtodzi ludzie stopniowo odkrywaja cos$, co w pewnym sensie juz wiedzg — tylko jeszcze nie
mieli okazji tego nazwac 1 potaczy¢. Twoim zadaniem nie jest thumaczenie biologii ,,od gory”,
ale prowadzenie uwagi: od doswiadczenia — do zalezno$ci — do prostego wniosku. Jesli
sprobujesz przyspieszy¢ ten proces, tracisz efekt. Jesli pozwolisz mu si¢ wydarzy¢ — grupa
,,dochodzi do wiedzy” sama, a to znacznie zwigksza jej znaczenie.

Jak ustawic siebie przed tg czescia

Zanim zadasz pierwsze pytanie, zatrzymaj si¢ na moment i sprawdz wtasne tempo. Jesli czujesz
w sobie pospiech, potrzebe ,,przerobienia materiatu” albo napigcie, ze musisz co$ dobrze
wyjasni¢ — zwolnij $wiadomie. Ta czg$¢ nie wymaga energii wyktadowcy, tylko stabilnej
obecnosci. Mow krotkimi zdaniami. Zostawiaj pauzy. Pozwol sobie na ciszg. Cisza w tym
miejscu oznacza, ze uczestnicy sprawdzaja siebie, a nie Ze spotkanie ,,si¢ nie klei”. Twoim
sukcesem nie jest liczba odpowiedzi, ale jako$¢ kontaktu z doswiadczeniem.

Trudnos¢ ze skupieniem

Zadaj pytanie spokojnie, bez nacisku: ,, Kiedy ostatnio mieliscie wrazenie, Ze trudno sie skupic¢
albo ze glowa nie dziala tak sprawnie jak zwykle?”

Po zadaniu pytania nie patrz intensywnie na grupg. Mozesz spusci¢ wzrok, oprze¢ si¢ o $ciang,
usias$é. Twoje ciato daje sygnat: nie trzeba si¢ spieszyc. Jesli kto§ si¢ odezwie, nie poprawiaj, nie
interpretuj 1 nie dopowiadaj historii. Wystarczy krotkie: ,,dzigki” albo ,,to wazne”.

Jesli nikt nie odpowie, nie ratuj sytuacji. Mozesz spokojnie powiedzie¢: ,, Nie musicie mowic na
glos. Wystarczy, ze to zauwazycie.”

Jezeli chcesz delikatnie poglebi¢, zadaj jedno dodatkowe pytanie — nie wigcej. Na przyktad: czy
to byto w szkole, w domu, pod koniec dnia; czy trudniejsze bylo myslenie, zapamietywanie czy
skupienie; jak reagowato ciato — sennosciq, napigciem, ciezkqg glowq.

Jesli pojawi si¢ $miech, ironia lub bagatelizowanie, nie zawstydzaj grupy. Nazwij to spokojnie:
,, To normalne. Czasem tak reagujemy, gdy temat dotyka czegos realnego. Sprawdzmy mimo to,
Jjak jest u was naprawde.”

Domknij ten fragment krotkim komentarzem normalizujacym, bez thumaczen: Trudnosc ze
skupieniem bardzo czesto jest sygnatem zmeczenia, stresu albo braku energii. To nie mowi nic o
zdolnosciach ani o wartosci osoby.

Spadki energii w ciagu dnia

Zadaj kolejne pytanie: ,,W ktorym momencie dnia najczesciej czujecie, ze energia spada i
trudniej wam dziataé?”

Po pytaniu zmien pozycje ciala — zréb krok w tyt, oprzyj sie, usigdz. To sygnal, Ze nie
oczekujesz natychmiastowej odpowiedzi. Jesli pojawia si¢ wypowiedzi, pilnuj, by rozmowa
nie zamienita si¢ w oceng siebie lub rywalizacj¢ na zmeczenie.

Gdy kto$ méwi: ,,bo ja zle jem” albo ,,bo nie $pi¢”, zatrzymaj to jednym zdaniem: ,, To nie osqd.
To informacja.”

Jesli cheesz doprecyzowac, rdb to spokojnie: czy spadek energii pojawia sie po kilku lekcjach,
po obiedzie, wieczorem, czy jest nagly czy narasta powoli; gdzie najbardziej jest odczuwany — w
glowie, w brzuchu, w calym ciele.
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Podsumuj jednym zdaniem, bez rozwijania: Spadki energii bardzo czesto majg zwiqzek z
rytmem dnia, snem i jedzeniem, a nie z brakiem silnej woli.
Zmiany nastroju przy dtuzszych przerwach od jedzenia
Zadaj pytanie: ,, Co zauwazacie w swoim nastroju, kiedy diugo nic nie jecie?”
Zanim kto$ odpowie, dodaj spokojnie: ,, Nie musicie mowic¢ na gtos, jesli nie chcecie.”
Mozesz wolno wymieni¢ kilka przyktadow, bez nacisku: rozdraznienie, nerwowosé, ztos¢,
wieksza irytacja, emocje nieadekwatne do sytuacji. Jesli kto§ zacznie mowi¢ o intensywnych
reakcjach, nie poglebiaj. Tu wazniejsze jest zauwazenie sygnatu niz jego analiza.
Nie pytaj ,,dlaczego”. ,,Dlaczego” uruchamia obron¢ i wstyd. Zatrzymaj si¢ przy opisie i dodaj
jedno zdanie: Kiedy organizmowi brakuje energii, emocje mogq by¢ silniejsze. To reakcja
biologiczna, nie wada charakteru.
Pytanie faczace
Na koniec zadaj pytanie: ,, Co lgczy trudnos¢ ze skupieniem, spadki energii i zmiany nastroju? ”
To pytanie nie musi doczekac¢ si¢ odpowiedzi. Jesli zapadnie cisza, nie czekaj jej na sile.
Spokojnie domknij jednym zdaniem: Bardzo czesto to, jak dziata nasza gtowa i emocje, zaczyna
sie w ciele — w energii, jedzeniu i tempie dnia.
Zr6b pauze. Nie dodawaj wyjasnien. To zdanie ma otworzy¢ ciekawos$¢, nie zamkna¢ temat.
Twoje dopowiedzenia - prosto i naukowo
Dopiero teraz, bardzo krétko, mozesz dodac kilka faktéw — bez wykladu, bez slajdéw petnych
tekstu:

= Mozg zuzywa duzo energii i jest wrazliwy na wahania glukozy.

= Niedobory czesto nie bola — czesciej wida¢ je w zmeczeniu, drazliwosci i spadku

motywacji.
= Jedzenie wplywa na mikrobiote¢, a mikrobiota komunikuje si¢ z mozgiem — to tzw.
oS jelita—mozg.

Nie rozwijaj mechanizméw. To wystarczy na tym etapie.
Jedno zdanie kluczowe
Na zakonczenie tej czgsci wypowiedz jedno zdanie, powoli, wyraznie: Nie jestesmy tym, co
jemy — bardziej tym, co przyswajamy i w jakim stanie nerwowym to jemy.
Po tym zdaniu zatrzymaj si¢. To jest moment integracji.

Najwazniejsza refleksja dla prowadzacego

W tej czesci spotkania Twoja postawa jest wazniejsza niz tres¢. Jesli masz watpliwos$é, co
powiedzie¢ — powiedz mniej. Jesli czujesz, ze grupa ,,stoi w miejscu” — nie przyspieszaj.
Zatrzymanie to tez ruch. To nie jest wyktad o jedzeniu. To zaproszenie do zobaczenia, Ze cialo,
emocje 1 energia tworza jeden system. Jesli to zostanie cho¢ czgéciowo poczute — ta czes¢
spelnila swoj cel.

Plansza / zapis na tablicy
Narysuj prosty schemat (3 kotka):

JEDZENIE — JELITA / MIKROBIOTA — MOZG / NASTROJ / KONCENTRACJA
Pod spodem dopisz 3 hasta:

e energia

e emocje

e odpornos¢ na stres
Uwaga:

Nie przecigzaj faktami. Dzi$ chodzi o ,,aha”: ciato i psychika sg jednym systemem.
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Swietnie — ponizej masz analogicznie opracowana cze$é 3: éwiczenia doswiadczeniowe, w
tym samym stylu podrg¢cznika dla prowadzacego: procesowo, refleksyjnie, z instrukcjami jak
prowadzié, jak mysle¢ i po co to robimy. Tekst jest gotowy do wklejenia 1:1.

Faza 4: Aktywne przetwarzanie — ¢wiczenia

W tej czesci przenosimy temat z glowy do ciala. Po rozmowie i psychoedukacji uczniowie
maja juz pewne rozpoznania, ale dopiero do§wiadczenie pozwala im je ,,zakotwiczy¢”. Bez tej
czesci spotkanie pozostatoby intelektualne. Z nig — staje si¢ realne. Jako prowadzacy pamietaj:
nie chodzi o to, zeby uczestnicy ,,poczuli co$ konkretnego”. Kazde do§wiadczenie jest
wystarczajace, takze brak wyraznych odczu¢. Twoja rolg jest towarzyszy¢, nie wywolywaé
efekt.

1. Cwiczenie: ,,Jak jem — jak czuje”

To ¢wiczenie ma uswiadomié, ze sposob jedzenia wpltywa na uktad nerwowy — niezaleznie od
tego, co jemy. Pracujemy na wyobrazeniu lub bardzo prostym do§wiadczeniu, bez realnego
positku.

Wprowadzenie dla grupy

Zacznij spokojnie, bez zapowiedzi typu ,,teraz ¢wiczenie”. Mozesz powiedziec: ,,Zatrzymajmy
sie na chwile przy tym, jak jemy, a nie co jemy.” Juz to zdanie przesuwa uwage z oceny na
proces.

Przebieg

Popro$ uczestnikéw, aby usiedli wygodnie. Nie wymagaj zamykania oczu — to ma by¢
bezpieczne. Poprowadz ich przez krotka wizualizacje, wolno, z pauzami:

., Wyobraz sobie, ze jesz positek bardzo szybko. W pospiechu. Moze z telefonem, moze migdzy
jednym a drugim zadaniem.”

Zr6b pauze.

., Zauwaz, co wtedy dzieje sie w ciele. Jak oddychasz. Jak jest w brzuchu. Jak w glowie.’
Nastepnie przejdz do drugiej czesci: ,, Teraz wyobraz sobie ten sam positek, ale jedzony wolniej.
W ciszy albo spokoju. Bez ekranu.”

Pauza.

., Zauwaz roznice — jesli jakas sie pojawia.’
Nie pytaj, ktora wersja jest lepsza. To bardzo wazne. Zamiast tego zapytaj: ,, Czy zauwazyliscie,
Ze samo tempo i sposob jedzenia cos zmienia?”

Refleksja dla prowadzacego

To ¢wiczenie nie ma nikogo przekonywac. Jesli kto§ mowi: ,,nic nie czuje”, to tez jest
informacja. Nie poprawiaj, nie dopytuj. Mozesz odpowiedzie¢: ,,7o0 w porzqdku. Czasem
potrzeba czasu, zeby cialo zaczeto mowic glosniej.”

Celem jest zasianie mysli, Ze ciato reaguje nie tylko na sktad positku, ale na kontekst.

’

1

2. Cwiczenie: ,,Sygnaty gtodu i sytosci”

Cwiczenie rozwija umiejetno$¢ rozrézniania sygnatéw fizycznych od emocjonalnych — bardzo
wazne w pracy z mlodzieza.

Wprowadzenie

Powiedz spokoijnie: ,,Gtod to nie tylko pusty zolgdek. Czasem ciato mowi do nas w inny
sposob.” Nie thumacz jeszcze, jak. Doswiadczenie zrobi to samo. Nie pro$ uczestnikow o
odpowiedzi na glos. Na tym etapie wazniejsza jest osobista refleksja niz dzielenie si¢
doswiadczeniem. Jesli cheesz, mozesz zaproponowac, aby kazdy zapisal jedng mysl w zeszycie
lub na kartce — tylko dla siebie. Popro$ uczestnikdw, aby na chwile wrocili pamiecia do ostatniej
sytuacji, w ktorej siegneli po jedzenie. Nie precyzuj szczegolow. Pozwdl, by kazdy przywotat
to, co pojawi si¢ samo. Prowadz ich krétkimi pytaniami, wypowiadanymi wolno, z wyraznymi
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pauzami pomi¢dzy. Po kazdym pytaniu zatrzymaj si¢ i daj czas na wewngetrzng odpowiedz. Nie
komentuj i nie wyjasniaj. Twoim zadaniem jest stworzy¢ przestrzen, a nie ja wypetiac.
Przebieg
Popros uczestnikéw, by przypomnieli sobie ostatnig sytuacje, gdy siegneli po jedzenie. Mozesz
powiedzie¢: ,, To, co teraz robimy, jest tylko dla was. Nie musicie odpowiadac na glos. Jesli
chcecie, mozecie zapisa¢ jedng mysl w zeszycie albo na kartce. Nikt nie bedzie tego sprawdzat
ani oceniat. Na chwile wroccie pamigciq do ostatniej sytuacji, w ktorej siegneliscie po
Jjedzenie. "(pauza) ,, Zauwazcie, co wtedy byto impulsem. Czy to byt gtod ciata, zmeczenie, nuda,
stres — czy cos innego. ’(pauza) ,, Zwroccie uwage, co dziato si¢ w ciele. Nie analizujcie. Tylko
zauwazcie. ’(pauza) ,, Nie chodzi o to, zeby cos zmienia¢ albo poprawiac. Chodzi tylko o to, Zeby
zobaczyé, jak to u was wyglgda.” (pauza) ,, Kazda odpowiedz, nawet bardzo niejasna, jest w
porzqdku. Jesli nic sie nie pojawia — to tez jest informacja.”
Prowadz pytaniami, zostawiajac pauzy:

= ,,Czy to byl moment fizycznego glodu?”

= ,,Czy raczej zmeczenia, nudy, stresu?”

=, Jak ciato dawato sygnat?”
Nie kaz nikomu odpowiada¢ na glos. Mozesz zaproponowac zapisanie jednej mys$li w zeszycie
lub na kartce. Na koniec powiedz jedno zdanie: ,, Kazda z tych reakcji jest probg regulacyi.
Ciato zawsze probuje nam pomoc.”
Postawa prowadzacego
To bardzo wazne: nie warto$ciuj glodu emocjonalnego. Nie sugeruj, ze jest ,,gorszy”. W
przeciwnym razie uruchomisz wstyd. Traktuj go jak informacje: ,, czegos mi brakuje”.

3. Cwiczenie: Karta szybkiej diagnozy

Zapowiedz ¢wiczenie bardzo prosto: ,, Teraz bedzie chwila ciszy. Kazdy popracuje tylko dla
siebie.” Podkresl bezpieczenstwo: ,,Nie musicie si¢ tym dzieli¢, jesli nie chcecie. To nie jest test
ani sprawdzian.” Popro$ uczestnikéw, aby zapisali odpowiedzi w ciszy. Daj im realne 23
minuty. Nie przyspieszaj.

Pytania do odpowiedzi — karta pracy dostepna jest do wydrukowania lub mozesz tez odczytaé
aby uczniowie zapisywali samodzielnie (czytaj wolno, jedno po drugim, z pauzami):

., Kiedy najczesciej siggam po jedzenie poza gtodem? ”(pauza)

., Co wtedy czuje?”

., Moze to by¢ nuda, stres, smutek, napiecie, potrzeba nagrody — albo cos innego.” (pauza)

,,Po czym poznaje, ze to glod ciata?”

., Na przyktad ostabienie, burczenie w brzuchu, spadek energii.’
Na koniec powiedz wyraznie: ,, Nie ma obowigzku dzielenia si¢ tym na gtos.’
Jesli cheesz, mozesz zaproponowac anonimowe zebranie kartek — tylko jesli grupa jest na to
gotowa. Nie naciskaj.

Refleksja dla prowadzacego

To ¢wiczenie dziata, bo jest krotkie i prywatne. Nie probuj go ,,omawiac”. Sama mozliwos¢
nazwania czegos dla siebie juz jest interwencja.

Normalizacja

Po ¢wiczeniu bardzo wazne jest zdjecie napiecia i winy. Zrob to jednym, maksymalnie dwoma
zdaniami. Powiedz spokojnie: ,, Mozg lubi szybkie Zzrodia ulgi. ”(pauza) ,, Cukier i przekgski
czesto dajq chwilowe poczucie poprawy, ale potem bywa spadek energii albo nastroju.”

Nie rozwijaj. Nie strasz. Nie moéw o ,,uzaleznieniu”. Chodzi tylko o nazwanie mechanizmu, nie
0 jego oceng.

’

’

4. Cwiczenie: ,Mata zmiana — duzy sygnat”

Cwiczenie domyka do§wiadczenie i przygotowuje grunt pod mikro-nawyki, ale bez presji
dzialania.
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Wprowadzenie
Powiedz: ,, Nie chodzi o wielkie zmiany. Czasem wystarczy bardzo maty sygnat dla uktadu
nerwowego.”’
Przebieg
Popro$ uczestnikow, aby wybrali jedna drobna rzecz, ktora mogliby sprawdzi¢ w najblizszych
dniach. Podkresl: sprawdzié, nie wprowadzié¢ na state. Mozesz powiedziec: ,, Na koniec zaprosze
was do bardzo matego eksperymentu — ale tylko jesli macie na to ochote. Nie chodzi o to, zeby
cos zmieniac na state. Chodzi tylko o to, zeby cos sprawdzié¢ i zobaczy¢, jak reaguje ciato.”
(pauza) ,, Pomyslcie o jednej drobnej rzeczy, ktorqg moglibyscie przetestowac w najblizszych
dniach. Naprawde jednej, bardzo maltej.” (pauza) ,, To moze by¢ na przyklad zjedzenie jednego
positku troche wolniej.” (pauza) ,, Albo zrobienie krotkiej przerwy przed jedzeniem.” (pauza)
,,Albo wypicie szklanki wody po przebudzeniu.” (pauza) ,, Albo zjedzenie czegos w ciszy, bez
telefonu czy ekranu.” (pauza) ,, Nie ma lepszych ani gorszych pomystow. Wybierzcie to, co
wydaje si¢ najprostsze albo najbardziej neutralne.” (pauza) ,,Jesli chcecie, zapiszcie te jedng
rzecz tylko dla siebie. Nie bedziemy sie tym dzieli¢ na forum.” ,, To nie jest zadanie domowe. To
zaproszenie do ciekawosci, nie do obowigzku.”
Kilka neutralnych przyktadow, bez hierarchii:

= zjedzenie jednego positku wolnie;j,

= zrobienie przerwy przed jedzeniem,

= wypicie wody po przebudzeniu,

= zjedzenie czego$ w ciszy.
Refleksja dla prowadzacego
To nie jest zadanie domowe. Nie sprawdzaj realizacji. Jesli potraktujesz to jako obowiazek,
zniszczysz caly sens pracy. To zaproszenie do ciekawoSci, nie kontrakt.

Faza 5: Powtdrka poprzez przywotanie ,,co karmi maézg?”

To moment, w ktorym porzadkujesz wiedze, ale bez list zakazéw i bez presji zmiany. Trzy
proste zasady sa rama, a nie instrukcja zycia. Na poczatku mozesz powiedzie¢: ,, Zamiast diugiej
listy zasad, zatrzymamy sie przy trzech prostych rzeczach, ktore pomagajqg mozgowi i uktadowi
nerwowemu. "

Zasada pierwsza: ,,prawdziwe jedzenie”

Powiedz: ,, Im krotszy sktad produktu, tym mniejsza szansa, ze organizm si¢ gubi. ’(pauza) ,, To
nie znaczy, ze wszystko musi by¢ idealne. Chodzi o kierunek, nie perfekcje.” Podaj kilka
przyktadow, bez hierarchii i bez komentarzy warto$ciujacych: warzywa, straczki, kasze, owoce,
nabial, orzechy, kiszonki.

Zasada druga: ,stabilna energia”

Powiedz: ,, Skoki cukru to czesto skoki energii i nastroju. ’(pauza) ,,Dlatego mozg lubi, gdy
energia uwalnia si¢ wolniej.” Prosto nazwij przyktady: taczenie wegglowodandéw z biatkiem lub
thuszczem, mniej stodkich napojoéw. Bez rozpisywania diet.

Zasada trzecia: ,,mikrobiota lubi btonnik”

Powiedz: ,, Blonnik to jedzenie dla dobrych bakterii w jelitach. ”(pauza) ,, A jelita naprawde
rozmawiajq z mozgiem.” Podaj proste zrodla: warzywa, straczki, pelne ziarna, kiszonki.
Dodaj krotka uwage: ,, Nie wchodzimy dzis w suplementy. To temat na inny moment.”
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Faza 6: feedback i normalizacja

Celem Fazy 6 jest integracja do§wiadczen ze spotkania oraz obnizenie ewentualnego napigcia
poznawczego i emocjonalnego, ktére mogto pojawic si¢ w trakcie pracy. Etap ten stuzy
normalizacji reakcji uczestnikow, wzmocnieniu poczucia bezpieczenstwa oraz zapobieganiu
interpretowaniu nowych tresci w kategoriach winy, presji lub ,,bycia niewystarczajagcym”.
Mozesz wprowadzi¢ w nastepujacy sposob: ,,Na koniec chciatbym / chciatabym na chwile
sprawdzié¢, jak to spotkanie byto dla was. Nie po to, zeby cos oceniaé, tylko zeby to spokojnie
domkngc.”

Zr6b pauze. Moéw wolno. Nie przyspieszaj.

Pytanie 1 (bezpieczne, niskoprogowe): ,, Czy jest jedna rzecz z dzisiejszego spotkania, ktora
zostala z wami — mysl, zdanie, moment?”

e Odpowiedzi mogg by¢ pojedynczym stowem lub pelnym zdaniem.
e Jesli nikt nie mowi — przejdz dalej bez nacisku.

Wariant alternatywny (jesli grupa jest malo werbalna): ,, Mozecie odpowiedzie¢ w myslach.
Nie musicie mowic na gtos.”

Kluczowy fragment: ,, To zupetnie normalne, jesli czes¢ z was czuje ciekawosé, a czes¢
zmeczenie albo dystans. Rozne reakcje sq w porzqdku. Nie ma jednego ‘wtasciwego’ sposobu
przezywania takich zajec.” Pauza.,, Dla niektorych to, co dzis bylo, jest nowe. Dla innych —
znajome, tylko pierwszy raz nazwane. Obie sytuacje sq okej.”

Pauza. ,, Po tym spotkaniu nie musicie nic zmienia¢. Nie musicie od razu jes¢ inaczej ani robi¢
czegos lepiej. Wystarczy, ze zauwazyliscie cos o sobie.”

To zdanie jest bardzo wazne — nie pomijaj go.

Pytanie zamykajace (opcjonalne): ,, Czy jest cos, co chcielibyscie zabrac ze sobq z tego
spotkania — nawet bardzo matego?”

e Jesli padnie odpowiedZ — przyjmij ja bez komentarza.
e Jesli nie — zakoncz spokojnie.

Wskazowki dla prowadzacego

e nie podsumowuj ,,wynikéw” grupy

e nie oceniaj poziomu zaangazowania

e nie mow: ,fajnie, ze wszyscy...”

e nie przyspieszaj koncowki — domknigcie jest czgscia regulacji

Faza 6 pozwala uczestnikom wyj$¢ ze spotkania w stanie wzglednej rownowagi, bez nadmiaru
pobudzenia, poczucia winy czy presji natychmiastowej zmiany. Normalizacja do§wiadczen i
reakcji wzmacnia poczucie bezpieczefnstwa oraz sprzyja integracji tresci na poziomie implicit,
co zwigksza szans¢ na ich naturalne wykorzystanie w codziennym funkcjonowaniu.
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Faza 7: Synteza i transfer - Cwiczenie doswiadczeniowe: ,,Co mnie karmi?”

Cwiczenie jest kluczowym momentem integrujacym wiedze i do§wiadczenie jego zadaniem
nie jest poglebienie teorii ani utrwalenie faktow, lecz przeniesienie uwagi z poziomu
informacji na poziom osobistego odczucia i obserwacji. Uczestnicy nie majg ,,zrozumie¢
wiecej”, lecz zauwazy¢ wiecej u siebie. Jako prowadzacy warto mie¢ swiadomos¢, ze zbyt
wczesne przejscie do refleksji osobistej mogtoby uruchomic opor, wstyd lub ironizowanie.
Umieszczenie ¢wiczenia po psychoedukacji sprawia, Ze uczestnicy nie interpretujg swoich
odpowiedzi jako ,,bledu”, lecz jako naturalng konsekwencj¢ dzialania organizmu.
Wprowadzenie ¢wiczenia

Wprowadzenie powinno by¢ krotkie, spokojne i pozbawione napigcia celu. Nie zapowiadaj
,waznego ¢wiczenia”. Zamiast tego wprowadz je jak naturalng kontynuacj¢ wezesniejszej
rozmowy. Mozesz powiedzie¢: ,,Skoro wiemy juz, ze jedzenie wplywa na energie, koncentracje i
nastroj, teraz sprawdzimy, jak to wyglgda u was — bez ocen i bez poprawiania.” Zréb pauze.

,, To nie jest ¢wiczenie o tym, co powinno sig jes¢. To ¢wiczenie o tym, co jest.” Dopiero po tym
zdaniu rozdaj karte pracy ,,Co mnie karmi?”.

Charakter pracy

To ¢wiczenie powinno przebiega¢ w ciszy i indywidualnie. Cisza nie jest tutaj ,,brakiem
aktywnosci”, lecz warunkiem kontaktu z cialem. Nie zagladaj uczestnikom w kartki, nie
komentuj, nie poprawiaj. Twoja rola polega na utrzymaniu bezpiecznej ramy, a nie na
prowadzeniu tresci. Jesli pojawig si¢ pytania typu ,,czy to dobrze?” lub ,,czy tak moze by¢?”,
odpowiadaj zawsze w ten sam sposob, bez wchodzenia w szczeg6ty: ,,To nie jest dobrze ani Zle.
To jest informacja.” Powtarzalno$¢ tego komunikatu buduje zaufanie i zmniejsza napigcie.
Przebieg éwiczenia — opis procesowy

Uczestnicy, pracujac z kartg pracy, przechodza przez trzy poziomy refleksji. Najpierw
zatrzymujg si¢ przy prostych ramach — tym, co w ogole pojawia si¢ w ich codziennosci. To
etap orientacyjny, ktory nie wymaga doktadnosci ani wiedzy. Jego funkcja jest obnizenie progu
wejscia 1 pokazanie, ze ,,wystarczajaco dobrze” znaczy ,,prawdziwie”.

Nastepnie przechodza do konkretu codziennosci — tego, co jedza i jak reaguje ich ciato. To
moment, w ktorym moga pojawic si¢ emocje: wstyd, zto§¢, bezradnos¢ albo zaskoczenie. Jako
prowadzacy nie zatrzymuj ich na tym poziomie interpretacji. Nie pytaj ,,dlaczego”. Pozostan
przy opisie i obserwacji.

Ostatnia cz¢$¢ ¢wiczenia dotyczy bardzo malej intencji. Nie jest to plan zmiany ani
zobowigzanie. Jest to raczej pytanie: ,,co moge sprawdzié, Zeby lepiej zrozumiec siebie” .
Podkreslanie, Ze to nie jest zadanie domowe, ma kluczowe znaczenie dla utrzymania
bezpieczenstwa psychicznego.

Domkniecie ¢wiczenia

Cwiczenia nie nalezy omawiaé na forum. Wystarczy jedno lub dwa zdania wypowiedziane
spokojnie, bez podsumowan merytorycznych: ,, 7o, co zapisaliscie, to wasza osobista mapa. Nie
musimy jej analizowac ani porownywac.” Zrob pauzg. ,, Czasem samo zauwazenie zaleznosci
Jjest wazniejsze niz jakakolwiek decyzja.” To domknigcie powinno pozostawi¢ przestrzen, nie
dawa¢ gotowych wnioskow.

Najwazniejsza mysl dla prowadzacego

To ¢wiczenie nie ma zmieni¢ zachowan. Ma zmieni¢ sposéb stluchania ciala. Jesli mtody
cztowiek wychodzi z mysla: ,, Moje ciato daje mi sygnaly i moge je zauwazac bez ocen”—
¢wiczenie spetnito swoja rolg.

Zakonczenie tego spotkania nie polega na powtorzeniu tresci ani na wycigganiu wnioskow w
formie ,,lekcji”. Jego zadaniem jest pozostawienie uczestnikow z poczuciem sensu, spokoju i
orientacji, a nie z presja zmiany. Warto wréci¢ do tego, co byto najwazniejsze, bez
rozpisywania punktow. Jednym, dwoma zdaniami mozesz nazwac to wprost: ,, Dzis nie
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chodzito o to, zeby cos zmienia¢. Chodzito o to, zeby zobaczy¢, jak ciato reaguje i co nam
komunikuje.”

Zrdb pauze. Daj temu wybrzmiec.

,,Jedzenie, energia, koncentracja i nastroj sq ze sobg potqczone — nie dlatego, ze robimy cos Zle,
ale dlatego, zZe organizm dziata jako catosc.”

Nie rozwijaj dalej. To podsumowanie ma by¢ lekkie i regulujace, nie edukacyjne. Jesli
prowadzisz rund¢ koncowa, zostaw ja prosta i krotka. Jedno stowo lub jedno zdanie w
zupetos$ci wystarczy. Zawsze podkresl, ze mozna powiedzie¢ ,,pas”. Cisza tez jest forma
odpowiedzi. Na sam koniec domknij spotkanie komunikatem, ktory zdejmie presje¢: ,,Nie chodzi
o doskonatosc¢. Chodzi o kontakt.”

Po tym zdaniu zakoncz spotkanie. Nie dodawaj juz nowych tresci ani zapowiedzi w pospiechu.
Dobra kropka ma znaczenie.

Najwazniejsze informacje podsumowujace dla prowadzacego

Spotkanie nie mialo zmienia¢ zachowan, tylko zmieni¢ sposéb patrzenia. Jego sukces nie
mierzy si¢ tym, czy uczniowie ,,zaczng jes¢ lepiej”, ale tym, czy:

e spada napigcie 1 wstyd wokot jedzenia,

e pojawia si¢ jezyk obserwacji zamiast ocen,

e uczniowie zaczynajg zauwazac sygnaly z ciala,

o znika czg$¢ perfekcjonizmu i ironii.
Jesli grupa byla spokojniejsza pod koniec niz na poczatku — to jest bardzo dobry wskaznik.
Najwazniejszym narzedziem byles/bytas Ty: Twoje tempo, ton glosu, zgoda na cisze i brak
potrzeby ,,domykania” wszystkiego. To, czego nie powiedziales/a$, cz¢sto miato wigksza
warto$¢ niz to, co zostato powiedziane.

Najwazniejsze przestanie czesci doswiadczeniowej

= Cialo reaguje szybciej niz myslenie.

= Mate zmiany daja duze sygnaty bezpieczenstwa.

= Nie trzeba robi¢ wszystkiego — wystarczy co§ zauwazy¢.
Jesli uczniowie po tej czgsci sa bardziej uwazni na sygnaty z ciala, nawet bez planéw zmiany —
to wystarczy.

Najczestsze obawy uczestnikéw (czesto niewypowiedziane)

= ,,Znowu kto$ mi powie, co robi¢ zle.” Ta obawa pojawia si¢ niemal zawsze, nawet jesli
nie zostanie nazwana. Dlatego tak wazne bylo ciagle zdejmowanie presji ocen i
podkreslanie, Ze to nie jest dieta ani test.

= ,,Nie mam takich warunkow jak inni.” Mlodziez bardzo szybko porownuje si¢
finansowo 1 srodowiskowo. Nazwanie na poczatku r6znic w warunkach bylo kluczowe.
Wracaj do tego w razie potrzeby: ,, kazdy dziala w innych realiach”.

= ,,Jak powiem prawde, to kto§ mnie oceni.” Dlatego tak istotna byta praca w ciszy,
mozliwo$¢ niewypowiadania si¢ i jasne zasady bezpieczenstwa.

Najczestsze blokady grupy i jak sobie z nimi radzi¢

= Ironia, Smiech, bagatelizowanie- To bardzo cz¢sto mechanizm obronny. Nie walcz z
nim. Nie zawstydzaj. Nazwij spokojnie i wrd¢ do konkretu. Twoja stabilno$¢ robi wigcej
niz upomnienie.
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= Perfekcjonizm i wstyd (,,robi¢ wszystko zle”)- Zawsze przesuwaj rozmowe z oceny na
informacje. Jedno zdanie wystarczy: ,,To nie jest dobrze ani zle. To jest sygnat.”

= Milczenie i brak reakcji- Milczenie nie oznacza braku zaangazowania. Bardzo czg¢sto
oznacza, ze grupa pracuje wewnetrznie. Nie wypehniaj ciszy. Zaufaj procesowi.

= Nadmierne wchodzenie w szczegoly (kalorie, waga, wyglad) - Delikatnie, ale jasno
wracaj do ramy: energia, koncentracja, samopoczucie, regulacja. Jesli trzeba — przerwij i
przekieruj rozmowe.

= Uczniowie z do§wiadczeniem zaburzen odzywiania- Zawsze trzymaj si¢ zasady
bezpieczenstwa: nie pytaj o szczegoty, nie komentuj wygladu, nie rozmawiaj o liczbach.
Jesli pojawi si¢ trudny sygnat —uznaj go i wrdo¢ do regulacji.

Co jest najwazniejsze na koniec

Nie oceniaj tego spotkania przez pryzmat dynamiki, liczby wypowiedzi ani widocznego ,,efektu
wow”. Ten warsztat nie dziata jak prezentacja ani motywacyjny wyktad. Dziata cicho, powoli i
czesto poza Twoim bezposrednim polem widzenia. Efekty rzadko pojawiaja si¢ od razu w
postaci deklaracji czy entuzjazmu. Znacznie cz¢$ciej ujawniajg si¢ pdzniej — w indywidualnej
refleksji, w pojedynczych zdaniach wypowiedzianych po zaj¢ciach, w zmianie tonu, z jakim
mlody czlowiek mowi o sobie, swoim ciele czy jedzeniu. Czasem jedynym widocznym
sygnalem jest to, Zze kto§ zaczyna zadawac inne pytania albo przestaje uzywaé wobec siebie
jezyka oceny. Pamigtaj, ze dla wielu uczestnikow to moze by¢ pierwsze do$wiadczenie
rozmowy o ciele i jedzeniu bez presji poprawy. Sam fakt, Ze nie pojawit si¢ wstyd,
poréwnywanie si¢ ani potrzeba udowadniania czegokolwiek, jest bardzo waznym rezultatem.
Cisza, skupienie, a na

wet pozorna obojetno$¢ moga oznaczad, ze proces wlasnie si¢ zaczat. Nie szukaj potwierdzenia
swojej skutecznos$ci w natychmiastowej reakcji grupy. W tego typu pracy prawdziwym
wskaznikiem jakosci jest to, czy uczestnicy wychodza z poczuciem wickszego spokoju,
wiekszej zgody na siebie 1 wickszej ciekawosci tego, jak dziata ich wlasny organizm.

Jesli mlody cztowiek wychodzi z mysla: ,, moge troche bardziej zwracac¢ uwage na to, jak sie
czuje” albo ,, to, co jem i jak jem, naprawde ma wplyw na mojq energie” — zrobite$/as doktadnie
to, co byto potrzebne.

4 Spotkanie 2 — Ruch, sen i regeneracja — jak ciato wraca do réownowagi
Spotkanie 2 rozwija pierwszy filar programu HARI — Holistic Health, koncentrujacy si¢ na
biologicznych i1 psychosomatycznych podstawach zdrowia psychicznego. Po wprowadzeniu w
Spotkaniu 1 relacji migdzy ciatem, jedzeniem i energia, drugie spotkanie poszerza perspektywe
o naturalne mechanizmy regeneracji organizmu, bez ktorych nie jest mozliwe ani skuteczne
radzenie sobie ze stresem, ani rozwijanie kompetencji emocjonalnych i poznawczych.

W logice HARI cialo jest pierwszym poziomem regulacji. Zanim miody cztowiek zacznie
analizowa¢ emocje, mysli czy relacje, potrzebuje odzyskaé podstawowe poczucie rownowagi
fizjologicznej. Spotkanie 2 petni wigc funkcje stabilizujaca i przygotowujaca do dalszych
etapow programu.
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Perspektywa i postawa prowadzgcego
Zgodnie z zalozeniami programu HARI jako prowadzacy nie wystepujesz w roli eksperta
oceniajacego ,,poprawnos¢” stylu zycia uczestnikdw ani osoby przekazujacej normatywne
zalecenia dotyczace snu, aktywnosci czy odpoczynku. Twoim zadaniem jest towarzyszenie
procesowi odzyskiwania kontaktu z cialem oraz wspieranie uczestnikow w rozumieniu
sygnalow ptynacych z organizmu w sposob pozbawiony presji i ocen. W kontekscie tego
spotkania szczegdlnie istotne jest Swiadome rezygnowanie z jezyka norm i zalecen, ktore
moglyby uruchamia¢ poréwnywanie si¢, poczucie winy lub wstyd. Odwotywanie si¢ do tego, ile
,,powinno si¢” spaé, jak czesto nalezy si¢ ruszac¢ lub w jaki sposoéb odpoczywac, jest
zastgpowane opisem mechanizmoéw fizjologicznych oraz zaproszeniem do obserwacji wlasnych
reakcji. Taka postawa sprzyja budowaniu autonomii uczestnikow i wzmacnia ich poczucie
wplywu, zamiast kierowa¢ uwage na zewnetrzne standardy.
Nie narzucaj rowniez zmian ani zadan do wykonania pomiedzy spotkaniami. W ujeciu HARI
zmiana nie jest celem samym w sobie, lecz naturalnym efektem zwi¢kszonej Swiadomosci i
kontaktu z doSwiadczeniem. Zapraszaj uczestnikow do zauwazania, jak ich ciato reaguje na
zmeczenie, brak snu czy przecigzenie bodzcami, bez oczekiwania natychmiastowych korekt
zachowania.
Wazne jest takze aby normalizowa¢ takie do§wiadczenia jak zmgczenie, sennos¢ czy spadek
energii. Zamiast interpretowac je jako brak motywacji, lenistwo czy niewtasciwg organizacje
czasu, konsekwentnie osadzaj je w kontekscie biologicznych potrzeb organizmu oraz aktualnych
warunkéw funkcjonowania mlodziezy. Taka normalizacja zmniejsza napigcie i sprzyja bardziej
realistycznemu postrzeganiu wiasnych mozliwosci. Rownolegle wzmacniana jest postawa
ciekawosci wobec sygnatow ptynacych z ciala. Zachecaj uczestnikéw do zadawania sobie pytan
o to, co informuje ich organizm, zamiast skupiania si¢ na probach ,,naprawiania si¢” lub
kontrolowania reakcji. Ciekawos¢ zastgpuje tu oceng, a obserwacja — automatyczng reakcje.
W ten sposob modelujesz jezyk HARI: zyczliwy, nieoceniajacy i oparty na do$wiadczeniu,
ktéry sprzyja budowaniu poczucia bezpieczenstwa i zaufania do wlasnych sygnalow cielesnych.
Unikanie moralizowania i presji pozwala uczestnikom stopniowo rozwija¢ bardziej regulujaca
relacje z ciatem, co stanowi wazne przygotowanie do dalszych etapéw programu, obejmujacych
prace z napigciem, emocjami i relacjami. Podsumowanie:
e unikanie norm, zalecen i ocen (np. ile ,,powinno si¢” spac),
e nienarzucanie zmian ani zadan do wykonania,
e normalizowanie zmeczenia, sennos$ci i spadku energii jako naturalnych reakcji
organizmu,
e wzmacnianie postawy ciekawos$ci wobec sygnalow ciala zamiast presji na ,,naprawianie
sig”,
o modelowanie jezyka HARI by byt: zyczliwy, nieoceniajacy, oparty na obserwacji i
doswiadczeniu, a nie na moralizowaniu.

Uzasadnienie merytoryczne

Program HARI wychodzi z zalozZenia, ze znaczna cze$¢ trudno$ci psychicznych obserwowanych
u wspotczesnej mlodziezy rozwija si¢ w warunkach chronicznego pobudzenia ukladu
nerwowego przy jednoczesnym deficycie procesow regeneracyjnych. Dane
epidemiologiczne oraz badania z zakresu psychologii rozwojowej, neurobiologii stresu i
medycyny snu jednoznacznie wskazuja, ze adolescencja jest okresem szczeg6lnie wrazliwym na
zaburzenia rbwnowagi pomi¢dzy pobudzeniem a odpoczynkiem. Badania populacyjne
prowadzone w Europie i Ameryce Péinocnej pokazuja, Zze znaczacy odsetek nastolatkow $§pi
krocej niz rekomendowane normy rozwojowe, a nieregularny rytm snu—czuwania stat si¢
zjawiskiem powszechnym. Niedobdr snu u mtodziezy wiaze si¢ nie tylko z obnizeniem funkcji
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poznawczych, takich jak uwaga, pami¢¢ robocza i zdolno$¢ planowania, lecz takze z nasileniem
reaktywnos$ci emocjonalnej, drazliwo$ci oraz objawow depresyjnych i lgkowych. Badania
longitudinalne wskazuja, ze przewlekty deficyt snu w okresie dorastania zwigksza ryzyko
zaburzen nastroju oraz problemow z regulacja emocji w kolejnych latach rozwoju. Rownolegle
obserwuje si¢ systematyczny spadek spontanicznej aktywno$ci ruchowej miodziezy, przy
jednoczesnym wzro$cie czasu spedzanego w pozycji siedzacej oraz przed ekranami urzadzen
cyfrowych. Z perspektywy neurobiologicznej brak ruchu ogranicza naturalne mechanizmy
roztadowywania napigcia i regulacji pobudzenia autonomicznego. Aktywnos¢ fizyczna —
rozumiana nie jako sport wyczynowy, lecz jako umiarkowany, regularny ruch — odgrywa istotna
role¢ w modulowaniu aktywnosci osi podwzgdrze—przysadka—nadnercza oraz w regulacji
poziomu neuroprzekaznikéw zwigzanych z nastrojem i motywacja, takich jak serotonina czy
dopamina. Istotnym czynnikiem obcigzajacym jest rOwniez intensywna stymulacja cyfrowa,
ktéra wptywa zaro6wno na jakos$¢ snu, jak i na zdolnos¢ uktadu nerwowego do przechodzenia w
stan wyciszenia. Badania pokazuja, Ze ekspozycja na $wiatto niebieskie w godzinach
wieczornych oraz ciggte przelaczanie uwagi pomigdzy bodzcami cyfrowymi zaburzaja
fizjologiczne mechanizmy zasypiania i poglebiaja stan pobudzenia. W konsekwencji organizm
funkcjonuje w trybie podwyzszonej gotowosci, nawet w sytuacjach, ktore nie wymagaja reakcji
stresowe;j.

W ujeciu psychosomatycznym, przyjetym w programie HARI, brak snu, ograniczona aktywno$¢
ruchowa oraz deficyt realnego odpoczynku nie sg traktowane jako czynniki wtérne wobec
problemdéw emocjonalnych, lecz jako pierwotne zaburzenia regulacji, ktore znaczaco
wplywaja na funkcjonowanie poznawcze, emocjonalne i spoleczne. Przecigzony i
niedoregulowany uktad nerwowy charakteryzuje si¢ zwigkszong reaktywnos$cia, obnizong
tolerancjg frustracji oraz sklonnoscig do automatycznych reakcji, co moze by¢ blednie
interpretowane jako brak motywacji, ,,lenistwo” lub deficyty w zakresie samokontroli.
Spotkanie 2 w programie HARI ma na celu przywrdcenie biologicznej perspektywy
rozumienia trudnos$ci psychicznych. Regeneracja jest tu przedstawiana jako podstawowa
potrzeba organizmu i warunek prawidlowej regulacji emocjonalnej i poznawczej, a nie jako
oznaka stabos$ci czy braku ambicji. Takie ujgcie znajduje oparcie w licznych badaniach nad
stresem przewlektym, ktére pokazuja, ze dtugotrwate funkcjonowanie w stanie pobudzenia bez
mozliwos$ci regeneracji prowadzi do wyczerpania zasobéw adaptacyjnych organizmu oraz
zwigksza podatno$¢ na zaburzenia psychiczne. Osadzenie tematu ruchu, snu i odpoczynku na
wczesnym etapie programu petni réwniez istotng funkcje profilaktyczng. Zmienia ono narracj¢ z
indywidualnego obwiniania si¢ za wiasne trudnos$ci na rozumienie ich w kontek$cie warunkow
funkcjonowania organizmu. Taka zmiana perspektywy sprzyja redukcji wstydu, obniza poziom
napigcia oraz przygotowuje uczestnikow do dalszej pracy nad stresem, emocjami i procesami
poznawczymi w kolejnych etapach programu HARI.

Zakres tematyczny spotkania

Drugie spotkanie w ramach programu HARI poglebia pierwszy filar — Holistic Health —
koncentrujac si¢ na biologicznych i psychosomatycznych mechanizmach regeneracji organizmu.
Po wprowadzeniu w Spotkaniu 1 relacji pomigdzy cialem, jedzeniem i poziomem energii,
uwaga uczestnikdw zostaje poszerzona o procesy, ktore pozwalaja uktadowi nerwowemu
wraca¢ do rownowagi po okresach pobudzenia, przecigzenia i stresu. W centrum spotkania
znajduje si¢ cialo rozumiane jako podstawowy system regulacyjny. Uczestnicy sa zapraszani do
przyjrzenia si¢ temu, w jaki sposob sen, ruch i realny odpoczynek wptywaja na ich zdolno$¢
koncentracji, stabilno$¢ emocjonalng oraz ogdlne poczucie energii. Regeneracja nie jest
przedstawiana jako element opcjonalny ani jako ,,nagroda” po wysitku, lecz jako biologiczny
warunek prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i fundament dalszej pracy nad
emocjami i relacjami.
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Istotnym obszarem spotkania jest sen jako kluczowy mechanizm odbudowy zasobow
organizmu. Uczestnicy poznaja zalezno$ci pomigdzy niedoborem snu a zwigkszong
reaktywno$cig emocjonalng, trudno$ciami w koncentracji, drazliwoscia oraz spadkiem tolerancji
na stres. Zamiast normatywnego podejscia, akcentowana jest indywidualna obserwacja reakcji
ciala oraz rozumienie snu jako procesu regulacyjnego, a nie wytgcznie czasu ,,nieaktywnosci”.
Rownolegle omawiana jest rola ruchu jako naturalnego sposobu roztadowywania napigcia i
modulowania pobudzenia autonomicznego. Aktywnos$¢ fizyczna nie jest uymowana w
kategoriach obowiazku ani sportowej wydajnosci, lecz jako dostepny dla kazdego mechanizm
wspierajacy regulacje uktadu nerwowego. Podkreslana jest roznica pomiedzy ruchem, ktéry
sprzyja regeneracji, a takim, ktéry moze dodatkowo przecigza¢ organizm. Waznym watkiem
spotkania jest rowniez wptyw wspolczesnego srodowiska bodzcowego, w szczegdlnosci
intensywnej stymulacji cyfrowej, na zdolno$¢ organizmu do wyciszenia i regeneracji.
Uczestnicy sg zapraszani do refleksji nad tym, jak ciagte przetaczanie uwagi, ekspozycja na
$wiatto ekranow oraz brak naturalnych momentow zatrzymania wplywaja na sen i ogolny
poziom pobudzenia. Calo$¢ spotkania osadzona jest w procesie normalizacji do§wiadczen takich
jak zmeczenie, senno$¢ czy spadek energii. Zamiast interpretowac je jako osobiste deficyty lub
brak motywacji, s one konsekwentnie przedstawiane jako naturalne sygnaty biologiczne
informujace o potrzebach organizmu. Taka perspektywa sprzyja redukcji napigcia i poczucia
winy, a jednocze$nie wzmacnia postawe¢ ciekawosci wobec wtasnych reakcji.

Zakres tematyczny spotkania prowadzi uczestnikow do zmiany sposobu myslenia o regeneracji
— z obszaru ,,powinnosci” do obszaru relacji z ciatem. Uczestnicy uczg si¢ postrzega¢ sen, ruch i
odpoczynek jako elementy codziennego dialogu z wlasnym organizmem, a nie zadania do
wykonania. Takie ujecie przygotowuje ich do kolejnych etapéw programu HARI, w ktorych
praca z napigciem, emocjami i relacjami opiera si¢ na stabilniejszym, biologicznie
ugruntowanym fundamencie.

Tematyka:

e poglebienie swiadomosci roli snu, ruchu i odpoczynku w regulacji psychofizycznej,

e zmniejszenie presji zwigzanej z ciggla aktywnoscia i ,,wydajnoscia”,

e umozliwienie uczestnikom rozpoznania wiasnych sygnatéw przecigzenia,

e Wwzmocnienie poczucia wptywu poprzez drobne, realne doswiadczenia regulacji.
Pamigetaj: Celem nie jest zmiana nawykéw ani wdrazanie zalecen zdrowotnych, lecz
odzyskanie kontaktu z mechanizmami samoregulacji organizmu.

Sposob pracy

Celem Spotkania 2 jest poglebienie rozumienia roli snu, ruchu i odpoczynku jako
podstawowych mechanizméw regulujacych funkcjonowanie psychofizyczne organizmu.
Uczestnicy sg zapraszani do spojrzenia na te obszary nie w kategoriach stylu zycia czy
indywidualnej dyscypliny, lecz jako biologiczne procesy warunkujace zdolnos¢ koncentracji,
regulacje emocji oraz odpornosc¢ na stres. Takie ujecie sprzyja przesunieciu uwagi z oceny
wlasnej wydajnosci na obserwacj¢ realnych potrzeb organizmu.

Istotnym elementem tego spotkania jest rOwniez zmniejszenie presji zwigzanej z ciagla
aktywnoscig, osiggnigciami i produktywnoscia, ktora czesto towarzyszy mlodziezy w
srodowisku szkolnym i pozaszkolnym. Spotkanie tworzy przestrzen do zakwestionowania
przekonania, ze odpoczynek jest czyms, na co trzeba zashuzy¢, oraz do zrozumienia, ze
regeneracja stanowi warunek, a nie przeciwienstwo efektywnego funkcjonowania.

W trakcie spotkania uczestnicy maja mozliwos¢ rozpoznania wlasnych, indywidualnych
sygnatow przecigzenia, takich jak zmeczenie, senno$¢, rozdraznienie czy trudnosci z
koncentracjg. Celem nie jest ich interpretowanie ani porownywanie, lecz zauwazenie ich jako
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informacji pltynacych z organizmu. Dzigki temu mtodzi ludzie zaczynaja rozwija¢ bardziej
$wiadoma relacj¢ z ciatem i uczg si¢ odrdznia¢ sygnaly przecigzenia od ocen dotyczacych
siebie.

Spotkanie wzmacnia takze poczucie wptywu poprzez drobne, bezposrednie do§wiadczenia
regulacji, takie jak zmiana pozycji ciala, krétki ruch czy chwila zatrzymania uwagi.
Dos$wiadczenia te nie majg charakteru treningu ani ¢wiczen do powtarzania, lecz stuza
pokazaniu, ze nawet niewielkie interwencje moga wptywac na poziom napigcia i samopoczucie.
Celem nie jest zmiana nawykéw ani wdrazanie zalecen zdrowotnych. Jego intencja jest
odzyskanie kontaktu z naturalnymi mechanizmami samoregulacji organizmu oraz stworzenie
podstaw do dalszej pracy z napigciem, stresem i emocjami w kolejnych etapach programu
HARL

Przygotowanie prowadzgcego i przestrzeni

Przygotowanie ma na celu stworzenie warunkéw sprzyjajacych poczuciu bezpieczenstwa,
uwaznosci i swobodnej obserwacji wtasnego doswiadczenia. Przestrzen powinna by¢
zorganizowana w sposob sprzyjajacy kontaktowi i rownos$ci uczestnikow. Zalecane jest
ustawienie w kregu lub potkregu, co utatwia wspolne bycie w procesie 1 zmniejsza
hierarchiczno$¢ relacji. Jednocze$nie warto zadbac o to, aby w sali znajdowata si¢ niewielka
wolna przestrzen, umozliwiajaca krotka zmiang pozycji ciala lub delikatny ruch. Nie chodzi o
¢wiczenia ani aktywnos¢ fizyczng w sensie treningowym, lecz o stworzenie warunkow, w
ktorych ciato moze si¢ swobodnie poruszy¢ i zareagowaé na sygnaly zmeczenia lub napiecia.
Istotnym elementem przygotowania spotkania jest rowniez jasne zakomunikowanie ramy
bezpieczenstwa juz na jego poczatku. Komunikat otwierajacy powinien podkreslac, ze spotkanie
nie ma charakteru oceniajacego ani porownawczego. Prowadzacy zaznacza, ze nie analizuje si¢
tutaj ilosci snu, poziomu aktywnosci ani stylu funkcjonowania poszczegdlnych osob. To, co
uczestnicy zauwazaja w sobie w trakcie spotkania, traktowane jest jako informacja o aktualnym
stanie organizmu, a nie jako zadanie do wykonania czy obszar do natychmiastowej zmiany.

Tak sformulowana rama bezpieczenstwa zmniejsza napigcie, ogranicza uruchamianie
mechanizmoéw poréwnywania si¢ i sprzyja bardziej autentycznemu kontaktowi z wtasnym
doswiadczeniem. Dzigki temu uczestnicy moga wejs¢ w proces obserwacji ciala i regeneracji
bez presji ,,poprawiania si¢”, co jest spdjne z zalozeniami programu HARI i przygotowuje grunt
pod dalsze etapy pracy.

Materialy: kartki / zeszyty uczestnikow, dtugopisy, tablica lub flipchart.

Przestrzen: ustawienie w kregu lub potkregu; dostgpna przestrzen umozliwiajaca krotkg zmiang
pozycji lub delikatny ruch.

Rama bezpieczenstwa (komunikat otwierajacy): ,, Na tym spotkaniu nie porownujemy sie, nie
oceniamy swojego snu ani aktywnosci. To, co zauwazysz, jest informacjq, a nie zadaniem do
wykonania.”

Faza 1: Aktywacja uwagi i nadanie sensu

Rozpocznij spotkanie od krotkiego nawigzania do poprzedniego etapu programu, aby zachowac
cigglos¢ procesu i osadzi¢ temat regeneracji w szerszym konteks$cie pracy z ciatlem. Mozesz
powiedziec: ,, Na poprzednim spotkaniu mowilismy o ciele, jedzeniu i energii — o tym, Ze ciato
caty czas cos nam komunikuje. Dzisiaj przyjrzymy si¢ temu, co sprawia, Ze energia moze Sig¢
odnawiac, a co sprawia, ze jej ubywa.”

Po tym wprowadzeniu nadaj rame¢ poj¢ciowa spotkaniu, podkreslajac biologiczny charakter
regeneracji. Mozesz powiedziec: ,, Czesto myslimy o odpoczynku jak o przerwie od Zycia albo
czyms, na co trzeba zastuzy¢. Dzisiaj bedziemy patrzec na regeneracje inaczej — jako na
naturalny proces organizmu, bez ktorego cialo i uktad nerwowy nie sq w stanie dobrze
funkcjonowac.”
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Nastepnie zapro$ uczestnikow do krotkiego zatrzymania uwagi w ciele. Wazne jest, aby nie
uzywac jezyka relaksacyjnego ani sugestii uspokajania. Celem jest orientacja, a nie wyciszenie.
Mozesz powiedzie¢: ,,Na chwile zatrzymajmy sie. Nie po to, zZeby sie uspokajac¢ ani cos
zmieniac, tylko zeby sprawdzié, jak jest teraz.”

., Zwro¢ uwage na kontakt stop z podtogg albo ciata z krzestem. Zauwaz, gdzie ciato ma
oparcie.”

., Zauwaz oddech taki, jaki jest w tej chwili. Nie reguluj go, nie pogtebiaj. Po prostu sprawdz,
czy jest szybki, wolny, ptytki albo glebszy.”

Po krotkiej chwili orientacji prowadzacy pomaga uczestnikom pozosta¢ w trybie obserwacji,
bez oceniania.

Prowadzacy moze powiedzieé: , Nie probuj niczego poprawiaé. Jesli czujesz zmeczenie,
napiecie albo brak energii, to tez jest informacja.”

,, Nie musimy teraz nic z tym robié. Wystarczy zauwazyc.’
Catos¢ tej czesci powinna trwac krotko — zwykle od jednej do trzech minut. Prowadzacy nie
pyta o doswiadczenia i nie inicjuje dzielenia si¢ na forum. Po zakonczeniu orientacji ptynnie
przechodzi do dalszej czg$ci spotkania.

Prowadzacy moze zakonczy¢ te faze zdaniem: ,, 7o, co wlasnie zauwazytes albo zauwazytas,
jest punktem wyjscia do dzisiejszego spotkania. Bedziemy sprawdzaé, co pomaga ciatu wracaé
do rownowagi i co utrudnia ten proces.”

’

Cwiczenie orientacyjne: Zauwazanie aktualnego stanu organizmu

Celem tego ¢wiczenia jest ukierunkowanie uwagi uczestnikéw na aktualny stan ciala, bez
jego zmieniania, regulowania czy interpretowania. Cwiczenie petni funkcje orientacyjng —
pomaga uczestnikom zlokalizowa¢ obszary zmeczenia, napigcia oraz wzglednego spokoju,
zanim pojawi si¢ dalsza praca psychoedukacyjna. Nie ma ono charakteru relaksacyjnego ani
diagnostycznego. Cwiczenie wykonywane jest indywidualnie i w ciszy. Do§wiadczenia nie sg
omawiane na forum, co chroni uczestnikéw przed porownywaniem si¢ i oceng.

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do przyjecia wygodnej, ale stabilnej pozycji siedzacej. Nie
koryguje postawy i nie sugeruje ,,prawidlowego” utozenia ciata. Zaczyna od trzech gtebokich
oddechow, aby uspokoi¢ grupe i zmniejszy¢ ewentualne rozmowy, $§miechy itp. Wazne jest aby
ton glosu prowadzacego byt spokojny, tagodny i peten autentycznej otwartosci.

Prowadzacy moze powiedzieé: ,, Za chwile zaprosze was do krotkiej obserwacji ciata. To nie
jest ¢wiczenie relaksacyjne i nie chodzi o to, zeby cos zmieniac¢. Chcemy tylko sprawdzic, jak jest
w tej chwili. Jesli wolisz mie¢ otwarte oczy, mozesz je zostawic¢ otwarte. Jesli wolisz je zamkngé
— to tez jest w porzqdku. Na poczgtku, aby sie troche wyciszy¢ zaczniemy od trzech glebokich
oddechow. Postarajcie si¢ skupic¢ na swoim oddechu i zauwazaé, jak reaguje na niego wasze
ciato. Wezmy pierwszy gleboki i spokojny wdech i diugi, bardzo diugi wydech. Jeszcze jeden
spokojny glteboki wdech. Poczuj jak powietrze wchodzi do twojej klatki piersiowej i kieruje si¢
az do brzucha. I dtugi spokojny wydech przez usta. Zauwaz jak twoje ramiona opadajq. Kolejny
spokojny dtugi wdech, poczuj jak ramiona i klatka piersiowa sie napina. I dtugi, spokojny
wydech. ”

Nastegpnie prowadzacy stopniowo kieruje uwagge uczestnikéw na poszczeg6lne obszary
doswiadczenia cielesnego, pozostawiajac pomiedzy komunikatami krotkie pauzy.

Prowadzacy moze powiedzieé: ,, Zacznij od ogolnego sprawdzenia, jak czuje sie twoje ciato
dzisiaj. Bez analizowania. Po prostu zauwaz pierwsze wrazenie.”

(krétka pauza)

., ZWro¢ teraz uwage na to, gdzie w ciele najbardziej czujesz zmeczenie. To moze byc¢ konkretne
miejsce albo ogolne poczucie ciezkosci.”

(pauza)

., Zauwaz, gdzie pojawia si¢ napiecie. Moze to by¢ szyja, ramiona, brzuch, szczeka albo cos
innego. Nie probuj tego rozluzniac.”

(pauza)
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., A teraz sprawdz, czy w ciele jest jakies miejsce, ktore jest wzglednie spokojne albo neutralne.
To nie musi by¢ przyjemne — wystarczy, Ze nie jest napiete.”

Prowadzacy podkresla, ze kazde do§wiadczenie jest w porzadku i nie wymaga zmiany.
Prowadzacy moze powiedzieé: , Nie oceniaj tego, co zauwazasz. Jesli nic szczegolnego nie
przychodzi do gltowy, to tez jest informacja. Nie musisz nic z tym robié. Wystarczy zauwazyc.’
Cwiczenie trwa zwykle od dwoch do czterech minut. Po jego zakonczeniu prowadzacy tagodnie
wyprowadza uczestnikéw z obserwacji.

Prowadzacy moze zakonczy¢ ¢éwiczenie stowami: ,, MozZesz wroci¢ uwagg do sali. To, co
wlasnie zauwazyles albo zauwazytas, zostaje z tobq. Nie bedziemy tego omawiac.”

)

Faza 2: Przywotanie wiedzy i doswiadczenia od obserwacji ciata do rozumienia
regeneracji

Celem tej czesci spotkania jest polaczenie bezpoSredniego do$wiadczenia uczestnikow z
tematem regeneracji, bez wprowadzania jeszcze teorii ani poj¢¢. Uczestnicy nie analizuja
swoich reakcji, lecz zaczynaja dostrzega¢ powtarzalno$¢ pewnych stanow i sygnatoéw w
codziennym funkcjonowaniu. Wejscie w temat odbywa si¢ poprzez tagodng autorefleksj¢ oraz
krotka wymiang obserwacji, bez poglebiania i bez interpretacji. Prowadzacy przechodzi ptynnie
od ¢wiczenia orientacyjnego, zachowujac spokojne tempo i jezyk obserwacji.
Prowadzacy moze powiedzieé: ,, To, co przed chwilg zauwazyliscie w ciele, nie jest czyms
wyjgtkowym ani zwigzanym tylko z tq chwilg. Takie sygnaty czesto pojawiajq sie tez w ciggu
dnia.”
Nastepnie prowadzacy zaprasza uczestnikow do krotkiej refleksji odnoszacej si¢ do
codziennych sytuacji, w ktorych organizm sygnalizuje przecigzenie lub potrzebe odpoczynku.
Prowadzacy moze powiedzieé: , Zastanow sie przez chwile, w jakich momentach w ciggu dnia
najczesciej pojawia sie u ciebie zmeczenie albo napiecie. Nie chodzi o konkretne wydarzenia,
tylko o ogolne momenty — na przyktad po dtugim siedzeniu, pod koniec dnia, po wielu bodzcach
albo po intensywnych emocjach.”
Prowadzacy robi krotka pauze, aby uczestnicy mogli przyjrze¢ si¢ swoim odpowiedziom
wewngtrznie. Jezeli grupa jest gotowa, prowadzacy moze zaproponowaé bardzo ograniczona
wymiang, dbajac o to, by nie przerodzita si¢ ona w analiz¢ ani porownywanie.
Prowadzacy moze powiedzieé: , Jesli ktos chce, moze powiedzie¢ jedno zdanie albo jedno
stowo — bez wyjasnien — na przyktad: kiedy, gdzie albo po czym pojawia si¢ u niego zmeczenie
albo napiecie.”
Wazne jest, aby prowadzacy:

e nie komentowat wypowiedzi,

e nie zadawatl pytan poglebiajacych,

e nie poréwnywat odpowiedzi.
Po kilku gtosach (lub jesli nikt si¢ nie zgtasza) prowadzacy domyka ten fragment. Prowadzacy
taczy doswiadczenia uczestnikow z tematem spotkania, nadal bez wchodzenia w wyktad.
Prowadzacy moze powiedzieé: , To, co si¢ tu pojawito, pokazuje jedng rzecz: ciato bardzo
Jasno sygnalizuje przecigzenie. Dzisiejsze spotkanie bedzie o tym, co pomaga ciatu wracac do
rownowagi i co sprawia, Ze te sygnaly sie nasilajq. Zanim zaczniemy mowic o stresie, emocjach
czy mysleniu, zatrzymamy sie przy tym, co dzieje si¢ na najbardziej podstawowym poziomie —
poziomie regeneracji.”’
Wskazéwki dla prowadzacego

o Jesli grupa nie chcee si¢ dzieli¢ — nie naciskaj. Samo do$wiadczenie wewngtrzne jest

wystarczajace.
e Unikaj stow typu ,,problem”, ,,zaburzenie”, ,,nieprawidtowe”.
o Traktuj kazdg wypowiedz jako obserwacje, nie jako materiat do pracy terapeutyczne;.
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Wejscie w temat przez doswiadczenie petni funkcj¢ mostu pomiedzy cialem a refleksja.
Uczestnicy zaczynajg rozumiec, ze regeneracja nie jest abstrakcyjnym pojeciem ani zaleceniem
zdrowotnym, lecz czyms, co bezposrednio dotyczy ich codziennego funkcjonowania. Dzigki
temu dalsza cze¢$¢ spotkania — psychoedukacja i dos§wiadczenia regulacyjne — jest osadzona w
realnym, osobistym kontekscie, a nie w teorii.

Faza 3: Psychoedukacja w matych porcjach - ruch, sen i odpoczynek jako mechanizmy
regulacji

Celem tej cze$ci spotkania jest nazwanie i uporzadkowanie doSwiadczen, ktore pojawity si¢
wczesniej, oraz osadzenie ich w prostych mechanizmach biologicznych i psychosomatycznych.
Psychoedukacja ma charakter dialogowy i opisowy — nie jest wyktadem ani instruktazem.
Prowadzacy nie przekazuje zalecen ani norm, lecz pomaga uczestnikom zrozumie¢, dlaczego
organizm reaguje w okreslony sposob, gdy brakuje regeneracji. Prowadzacy rozpoczyna od
nawigzania do obserwacji uczestnikéw, bez ich oceniania ani interpretowania.

Mozesz powiedzieé: ,,7To, co zauwazyliscie przed chwilg — zmeczenie, napiecie, brak energii —
bardzo czesto nie jest sygnatem, ze cos jest z wami nie tak. To sq informacje o tym, w jakich
warunkach pracuje wasz organizm.”

Nastegpnie mozesz wprowadzi¢ og6lng rame regulacji biologicznej, uzywajac prostego,
neutralnego jezyka.

Mozesz powiedzieé: ,, Organizm caly czas balansuje pomiedzy pobudzeniem a regeneracjq.
Pobudzenie jest potrzebne do dzialania, uczenia sig, reagowania. Regeneracja jest potrzebna,
zeby ten system mogt sie zresetowac. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy pobudzenie trwa diugo, a
regeneracja jest za krotka albo nieregularna.”

Wprowadzasz temat snu, unikajac norm i pordwnan. Mozesz powiedziec: ,, Sen nie jest tylko
przerwg w aktywnosci. To moment, w ktorym uktad nerwowy porzqdkuje informacje, reguluje
emocje i odzyskuje rownowage. Kiedy snu jest za mato albo jest bardzo nieregularny, organizm
funkcjonuje w trybie podwyzszonej gotowosci. To moze objawiac sie rozdraznieniem, spadkiem
koncentracji albo poczuciem ciggtego zmeczenia.”

Jesli grupa reaguje, mozesz zapytac jedno, neutralne pytanie otwarte, bez zbierania odpowiedzi
od wszystkich.

Mozesz zapytac: ,, Czy ktos zauwazyl u siebie, ze po gorszym Snie trudniej jest si¢ skupic¢ albo
zachowac spokoj?”

Nie omawiaj odpowiedzi, nie dopytuj. Przejdz do ruchu, odrézniajac go od sportu i wysitku.
Mozesz powiedzieé: ,, Ruch w kontekscie regulacji nie oznacza treningu ani sportu. Chodzi o
naturalne poruszanie si¢ ciata, ktore pomaga roztadowac napiecie. Diugie siedzenie i brak
ruchu sprawiajq, ze napiecie zostaje w ciele. Ruch pomaga uktadowi nerwowemu wroci¢ do
bardziej zrownowazonego stanu.”

Nie zachecasz do zmiany zachowan, tylko do rozumienia mechanizmu. Wprowadzasz pojecie
odpoczynku jako stanu, a nie czynno$ci. Mozesz powiedzie¢: ,, Odpoczynek nie zawsze oznacza
lezenie albo nicnierobienie. Chodzi raczej o moment, w ktorym organizm przestaje odbierac
nadmiar bodzcow. Jesli caly czas cos oglgdamy, stuchamy albo reagujemy, uktad nerwowy nie
ma kiedy si¢ wyciszy¢, nawet jesli fizycznie siedzimy.”

Laczysz wszystkie elementy w jedng catos¢. Mozesz powiedzied: ,,Sen, ruch i odpoczynek to
nie sq dodatki do zZycia. To mechanizmy, dzieki ktorym organizm w ogole moze regulowac
emocje, uwage i napiecie. Dzisiaj nie chodzi o to, zeby coS zmieniac¢. Chodzi o to, zeby
zrozumied, co si¢ z nami dzieje.”

Wskazéwki dla prowadzacego
e Nie uzywaj liczb, norm ani ,,zalecen”.
e Jedli pojawi si¢ porownywanie — wracaj do jezyka obserwacji.
e Jedli uczestnicy pytaja ,,ile powinienem/powinnam” — odpowiadaj mechanizmem, nie
norma.
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Psychoedukacja dialogowa w Spotkaniu 2 pelni funkcje porzadkujaca, ale nie dominujaca. Jej
celem jest nadanie sensu do§wiadczeniu, bez odbierania uczestnikom autonomii i bez
uruchamiania presji zmiany. Dzigki temu dalsze etapy programu — praca ze stresem, emocjami i
mys$leniem — opierajg si¢ na realistycznym rozumieniu funkcjonowania organizmu, a nie na
przekonaniu, ze trudnosci wynikaja z osobistych brakow.

Faza 4: Aktywne przetwarzanie — ¢wiczenia

W Spotkaniu 2 do§wiadczenia majg na celu umozliwienie bezposredniego kontaktu z
procesami zuzywania i odnawiania energii, bez wprowadzania norm, zalecen ani presji
zmiany. Ponizsze ¢wiczenia sg rOwnowazne merytorycznie i moga by¢ stosowane zamiennie, w
zalezno$ci od czasu, dynamiki grupy oraz warunkéw organizacyjnych. Cwiczenie

Cwiczenie 1. ,,Co mnie roztadowuje, co mnie dotadowuje?”

Kolaz indywidualny lub grupowy

Cwiczenie wykorzystuje prace z obrazem i symbolem do nazwania zrédel przeciazenia i
regeneracji bez koniecznos$ci werbalizowania doswiadczen. Praca kolazowa sprzyja integracji
doswiadczen cielesnych, emocjonalnych i poznawczych oraz zwigksza zaangazowanie
uczestnikow.

Wariant A - kolaz indywidualny

Materialy: kartki A3, stare gazety i czasopisma, nozyczki, klej, kredki lub flamastry.
Przygotowanie: Kazda kartka jest podzielona pionowa linig na dwie cz¢$ci:

lewa — ,,ZABIERA ENERGIE / ROZLADOWUIJE”,

prawa — ,,DODAJE ENERGIE / DOLADOWUIJE”.

Mozesz powiedzieé: ,, Za chwile wykonacie ¢wiczenie, ktore jest tylko dla was. Nie bedziemy go
omawiac na forum ani pokazywac innym. Nie szukamy tego, co jest zdrowe, wlasciwe albo
polecane. Interesuje nas wylqcznie to, co u was realnie zabiera albo daje energie. Mozecie
uzywac obrazow, pojedynczych stow, fragmentow zdan, symboli albo rysunku. To nie musi by¢
estetyczne ani kompletne. Jesli po jednej stronie bedzie wigcej elementow niz po drugiej — to w
porzqdku. To tez jest informacja.”

Uczestnicy pracujg indywidualnie i w ciszy przez okoto 20-25 minut. Poruszasz si¢ po sali, ale
nie komentujesz tresci prac, nie dopytujesz i nie sugerujesz rozwiazan. W razie potrzeby
przypominaj jedynie ram¢ ¢wiczenia (,,to nie jest lista rzeczy do zmiany”).

Mozesz powiedzieé: ,, Popatrz teraz przez chwile na swojg prace. Zauwaz, ktora strona zajmuje
wiecej miejsca albo przycigga twojq uwage. Nie musisz nic z tym robi¢. To ¢wiczenie nie jest po
to, zeby podejmowac decyzje.”

Korzysci - wysoki poziom bezpieczenstwa psychicznego, brak presji poréwnywania sig,
mozliwo$¢ pracy we wlasnym tempie; szczeg6lnie korzystne dla osoéb introwertycznych,
wycofanych lub niechetnych do wypowiedzi na forum.

Ograniczenia- mniejszy efekt grupowy i normalizacyjny; brak bezposredniego dos§wiadczenia
wspolnoty przezyc.

Wariant B — kolaz grupowy
Materiaty - jak w wariancie indywidualnym; dodatkowo arkusze A2 lub A1 (po jednym na
grupg).
Organizacja- Uczestnicy pracuja w malych grupach (4-5 osob). Kazda grupa otrzymuje jeden
arkusz, podzielony pionowa linig na dwie czgsci:

e LROZLADOWUJE” / ,DOLADOWUJE”.
Prowadzacy moze powiedzieé: ,, W tym wariancie bedziecie pracowac razem, ale nie musicie
sie zgadzac. To nie jest lista zasad ani wspolna decyzja. To mapa roznych doswiadczen.
Wybierajcie obrazy i hasta, ktore kojarzq si¢ wam z energiq i jej brakiem — nie musicie ich
uzasadniaé. Jesli w grupie pojawiq sie rozne skojarzenia, po prostu umiesccie je obok siebie.”
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Grupy pracuja przez 15-20 minut. Prowadzacy dba o to, aby kazdy mial mozliwo$¢ wiaczenia
si¢ w proces (np. wycinanie, przyklejanie), ale nie ingeruje w tres¢ kolazy. W razie potrzeby
przypomina, ze nie chodzi o debat¢ ani oceng pomystoéw. Gotowe prace sg zawieszane w sali.
Uczestnicy ogladaja je w ciszy, bez omawiania szczeg6téw i bez poréwnan.

Prowadzacy moze powiedzieé: ,Popatrzcie na te kolaze jako calosc. Zauwazcie, co sig
powtarza w roznych grupach. To pokazuje, ze przecigzenie i zmeczenie nie sq indywidualng
porazkg, tylko wspolnym doswiadczeniem.”

Korzysci - silny efekt normalizacji, poczucie wspolnoty do§wiadczen, wysoka atrakcyjno$¢ i
zaangazowanie, fatwo$¢ wejscia w temat dla mtodziezy.

Ograniczenia- mniejsza prywatno$¢; mozliwos¢ dominacji bardziej aktywnych osob (rola
prowadzacego polega na pilnowaniu rownosci udziatu i spokojnej atmosfery).

Cwiczenie 2. ,,Moja bateria dzisiaj”

Cwiczenie opiera si¢ na metaforze baterii, ktora w przystepny sposéb obrazuje zmienno$é
energii psychofizycznej oraz proces jej zuzywania i odnawiania.

Materialy: karty pracy z grafika baterii, dlugopisy lub flamastry.

Instrukcja dla prowadzacego: ,, Wyobrazcie sobie, Ze wasze cialo dziata jak bateria. Na
rysunku baterii zaznacz, ile energii masz teraz.”

Uczestnicy zaznaczaja poziom energii (segmenty baterii), a nast¢pnie zapisuja:

— jedng rzecz, ktora dzi$ najbardziej roztadowuje,

— jedna, ktora cho¢ troche dotadowuje.

Domkniegcie: ,, Nie porownujemy baterii. Kazda wyglgda inaczej. To nie jest plan zmiany, tylko
obraz stanu.”

Korzy$ci: bardzo czytelna metafora poznawcza, szybkie i konkretne doswiadczenie, fatwe do
zastosowania w krotszym czasie.

Ograniczenia: mniejszy komponent ruchowy, praca gtéwnie na poziomie refleks;ji
indywidualne;.

Cwiczenie 3. ,,Mikrodo$wiadczenia regulacji”
Cwiczenie pokazuje, Ze regulacja moze zachodzi¢ poprzez bardzo drobne zmiany, bez
technik 1 wysitku. Uczestnicy testuja rézne bodzce i obserwuja reakcje organizmu.
Instrukcja dla prowadzacego: ,, Za chwile zrobimy cztery bardzo krotkie eksperymenty, po
okoto 30 sekund kazdy. To nie jest ¢wiczenie relaksacyjne ani technika regulacji. Nie chodzi o
to, zeby bylo lepiej albo gorzej, tylko zZeby sprawdzié, co si¢ dzieje w ciele. Po kazdym etapie
zapiszecie tylko jeden znak: minus, zero albo plus. Minus oznacza wigksze napigcie albo
dyskomfort, zero — brak wyraznej zmiany, plus — cos w strone wigkszej rownowagi.”
Sekwencja doswiadczen (po 30 sekund kazde):

1. zmiana pozycji ciata (np. oparcie stop, wyprost),

2. brak bodzcoéw (cisza, zamknigte lub otwarte oczy — dowolnie),

3. lagodny bodziec sensoryczny (np. patrzenie w dal, na okno lub spokojny obraz).

4. Silny bodziec sensoryczny — gltosny dzwiek dzwonka telefonu lub filmik natadowany

szybko zmieniajacymi si¢ obrazami.

Po kazdym etapie uczestnicy zapisujg symbolicznie: ,.—/ 0/ +”.
Etap 1 - prowadzacy moze powiedzie¢: ,, Przez chwile usigdz albo stan tak, jak jest ci teraz
naturalnie.” (krotka pauza) Teraz zmien tylko jedng rzecz w pozycji ciata. Moze to by¢ oparcie
stop mocniej o podtoge, wyprost plecow albo oparcie plecow o krzesto. Nie poprawiaj postawy.
Po prostu sprawdz, co si¢ dzieje.”

(30 sekund ciszy) Po czasie: ,, Zapisz przy pierwszym punkcie: minus, zero albo plus.’

)
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Etap 2 — brak bodZcéw (30 sekund) - prowadzacy moze powiedzieé: ,, Teraz przez chwile nie
bedziemy dodawac¢ zadnych bodzcow. Mozesz zamkna¢ oczy albo zostawié je otwarte —
wybierz to, co jest dla ciebie neutralne. Nie skupiaj si¢ na oddechu i nie probuj si¢ uspokajac. Po
prostu zauwaz, jak reaguje cialo.” (30 sekund ciszy) Po czasie: ,,Zapisz przy drugim punkcie:
minus, zero albo plus.”
Etap 3 — lagodny bodziec sensoryczny (30 sekund) - prowadzacy moze powiedzie¢:
., Teraz dodamy bardzo tagodny bodziec. Mozesz przez chwilg patrze¢ w dal, na okno, na
spokojny obraz albo na jeden nieruchomy punkt. Nie analizuj tego, co widzisz. Zauwaz tylko, co
robi ciato.” (30 sekund) Po czasie: ,, Zapisz przy trzecim punkcie: minus, zero albo plus.”
Etap 4 —silny bodziec sensoryczny (30 sekund) - Prowadzacy uprzedza o bodzcu, zachowujac
poczucie bezpieczenstwa.) Prowadzacy moze powiedzieé: ,, Teraz przez chwile pojawi sig¢
mocniejszy bodziec. Jesli w ktoryms momencie poczujesz, zZe to za duzo, mozesz odwrocic¢ wzrok
albo zatkac uszy. Chodzi tylko o obserwacje reakcji.” Prowadzacy uruchamia krotki,
intensywny bodziec (np. dzwigk dzwonka telefonu lub dynamiczny filmik z szybko
zmieniajacymi si¢ obrazami) na maksymalnie 30 sekund. Po zakonczeniu: ,, Zapisz przy
czwartym punkcie: minus, zero albo plus.
Po chwili prowadzacy moze powiedzie¢: ,,Przez chwile popatrz na swoje zapisy. Nie porownuj
ich z innymi. Zauwaz tylko, ze rozne bodzce mogq dziatac na ciato w rozny sposob.”
Prowadzacy konczy ¢éwiczenie stowami: ,, Nie wszystko dziata na wszystkich. To, zZe cos nie
zadziatato albo zwiekszyto napiecie, tez jest informacjq. Regulacja nie polega na znalezieniu
jednej dobrej metody, tylko na rozumieniu reakcji wtasnego organizmu.”
Wskazowka metodyczna

e Nie omawiaj wynikow na forum.

e Nie pytaj ,,dlaczego”.

e Jedli pojawia si¢ $miechy lub komentarze — wrd¢ do jezyka obserwacji: ,, To sq reakcje

organizmu, nie oceny.”’

Korzysci: bardzo wysokie zaangazowanie, czyste do§wiadczenie bez narracji,wzmacnia
poczucie wptywu.
Ograniczenia: wymaga skupienia i jasnego prowadzenia czasu, mniej miejsca na refleksje
symboliczna.
Na Spotkaniu 2 rekomendowane jest uzycie jednego ¢wiczenia gtownego (kolaz /ub bateria),
jednego mikrodos$wiadczenia (30 sekund).
Takie potaczenie zapewnia rownowage pomiedzy do§wiadczeniem, refleksja i regulacja, bez
przecigzania uczestnikéw i bez naruszania ram bezpieczenstwa programu HARI.

Faza 5: Powtorka poprzez przywotanie

Domkniecie Spotkania 2 ma charakter wyciszajacy i porzadkujacy. Jego celem nie jest
wzbudzenie emocjonalnego zaangazowania ani aktywizacja grupy, lecz stabilizacja
doswiadczenia i pozostawienie uczestnikow z poczuciem wigkszego bezpieczenstwa oraz zgody
na wlasne tempo funkcjonowania. Prowadzacy unika podsumowan w formie wnioskow lub
zadan; zamiast tego koncentruje si¢ na jednym, prostym komunikacie sensu. Prowadzacy moze
powiedzieé: ,, Regeneracja to nie cos, na co trzeba zastuzyc. To warunek, zeby ciato i umyst
mogly ze sobg wspolpracowac.”

Po krotkiej pauzie prowadzacy zapowiada kolejny etap programu, jasno taczac go z trescia
biezacego spotkania. Prowadzacy moze powiedzie¢: ,, Na kolejnym spotkaniu przyjrzymy sie
stresowi i napieciu — czyli temu, co dzieje sig, gdy organizm przez diuzszy czas nie ma szansy na
regeneracje.”’

Nie jest konieczne rozwijanie tej zapowiedzi ani wprowadzanie nowych tresci. ZapowiedZ ma
charakter orientujacy, a nie informacyjny.
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Faza 6: Feedback i normalizacja

W ostatniej fazie Spotkania 2 Twoim zadaniem jest spokojne domknigcie procesu oraz
obnizenie ewentualnego napigcia, ktore mogto pojawic si¢ po pracy z tematami snu, ruchu i
regeneracji. Ten etap nie stuzy podsumowywaniu tre$ci ani ocenianiu zaangazowania grupy,
lecz integracji doswiadczen i normalizacji reakcji uczestnikoéw. Na poczatku mozesz zaprosic¢
grupe¢ do krotkiego zatrzymania si¢ i sprawdzenia, jak byto dla nich to spotkanie. Wazne jest,
aby juz w pierwszym zdaniu zdja¢ presje oceny. Mozesz powiedzie¢: ,, Na koniec mozesz na
chwile sprawdzié, jak bylo dla ciebie to spotkanie. Nie po to, zeby cos oceniac ani
podsumowywad, tylko zeby je spokojnie domkngé.” Po tym zdaniu zrob pauzeg. Daj grupie
chwile ciszy. Nastgpnie mozesz zaprosi¢ uczestnikow do krotkiego feedbacku
doswiadczeniowego, podkreslajac jego dobrowolnosé. Mozesz powiedziec: ,, Mozesz sprawdzic,
czy jest jedna rzecz z dzisiejszego spotkania, ktora zostata z tobg — mysl, zdanie albo moment.
Jesli chcesz, mozesz powiedziec to na gtos. Jesli nie — to tez jest w porzgdku.”

W tej czesci nie komentuj wypowiedzi 1 nie dopytuj. Kilka gtoséw w zupetnos$ci wystarczy.
Jesli zapadnie cisza, pozwol jej wybrzmie¢ — ona rowniez jest formg reakcji. Kolejnym krokiem
jest normalizacja réznorodnych reakcji. Mozesz wprost nazwac to, ze po takim spotkaniu moga
pojawic si¢ bardzo rézne odczucia, i osadzi¢ je w perspektywie biologicznej. Mozesz
powiedziec: ,, Chceg powiedzie¢ cos waznego. To zupetnie normalne, jesli po takim spotkaniu
czujesz ciekawos¢, zmeczenie albo dystans. Rozne reakcje sq w porzgdku. Nie ma jednego
wlasciwego sposobu przezywania tych tematow.”

Zr6b krotka pauze, a nastepnie dodaj: ,, Tematy snu, ruchu i regeneracji dotykajg bardzo
podstawowych potrzeb organizmu. Dlatego u jednych budzq zainteresowanie, a u innych opor
albo znuzenie. To nie mowi nic ztego o tobie. To mowi o tym, w jakim stanie jest twoj uktad
nerwowy.”

Nastepnie $wiadomie zdejmij presj¢ zmiany. Ten element jest kluczowy i nie powinien by¢
pomijany. Mozesz powiedzie¢: ,, Po tym spotkaniu nie musisz nic zmieniac. Nie musisz lepiej
spacé, wiecej si¢ ruszac ani robié¢ czegokolwiek inaczej. Wystarczy, ze cos zauwazytes albo
zauwazytas. Czasem to jest jedyny i najwazniejszy krok.”

Na zakonczenie mozesz delikatnie zaznaczy¢ ciaglo$¢ procesu HARI i to, ze temat regeneracji
bedzie wracal w kolejnych spotkaniach, bez potrzeby natychmiastowego porzagdkowania
wnioskow. Mozesz powiedzie¢: ,, To, o czym dzis mowilismy, bedzie wracaé w kolejnych
spotkaniach — w kontekscie napiecia, emocji i relacji. Nie musisz tego teraz rozumiec¢ ani
uktadac. Na dzis to wystarczy.”

Po tych stowach nie dodawaj juz nic wigcej. Zrob chwilg ciszy i pozwol grupie wyjs$¢ z niej
naturalnie. To domknigcie jest czg$cig regulacji i wzmacnia poczucie bezpieczenstwa
uczestnikow.

Faza 7: Synteza i transfer

W tej fazie Twoim zadaniem jest delikatne potaczenie tresci spotkania z codziennym
doswiadczeniem uczestnikdw, bez zamieniania ich w zalecenia, zadania ani deklaracje zmiany.
Synteza w ujeciu HARI nie polega na podsumowaniu ,,najwazniejszych punktow”, lecz na
umozliwieniu uczestnikom zauwazenia sensu tego, co wydarzylo si¢ podczas spotkania, oraz
przeniesienia go w sposob naturalny do codziennego funkcjonowania. Na poczatku mozesz
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zaprosi¢ uczestnikow do krotkiej refleksji integrujacej, odwotujacej si¢ do ich wtasnego
doswiadczenia. Mozesz powiedziec: ,, Mozesz teraz na chwile spojrze¢ na catos¢ tego spotkania
i sprawdzi¢, czy jest jedna mysl albo jedno skojarzenie, ktore tqczy dla ciebie ruch, sen i
regeneracje.”’

Zr6b pauze. Nie oczekuj odpowiedzi na glos. To pytanie ma uruchomi¢ wewngetrzng synteze, nie
dyskusje. Nastepnie mozesz bardzo delikatnie wprowadzi¢ element transferu, unikajac jezyka
zadan i zobowigzan. Chodzi o zaproszenie do obserwacji, a nie do dziatania. Mozesz
powiedzie¢: ,,Jesli chcesz, w najblizszych dniach mozesz tylko zauwazaé, jak twoje ciato reaguje
na zmeczenie, brak snu albo nadmiar bodzcow. Nie musisz nic z tym robié. Wystarczy
zauwazyc.”’

Zr6b krotka pauze. W kolejnym kroku mozesz pomdc uczestnikom polaczy¢ regeneracje z
poczuciem wptywu, bez sugerowania kontroli. Mozesz powiedzie¢: ,, Czasem juz samo
zauwazenie sygnalow ciata jest formq regulacji. To moment, w ktorym przestajesz walczy¢ z
organizmem, a zaczynasz go stuchac.”

To zdanie czgsto dziata integrujaco — nie rozwijaj go dalej. Na zakonczenie mozesz osadzi¢
doswiadczenie Spotkania 2 w szerszym konteks$cie programu HARI, podkres$lajac ciggtos¢
procesu, a nie jego domknigcie. Mozesz powiedziec: ,, Do tematu regeneracji bedziemy wracaé
w kolejnych spotkaniach — kiedy bedziemy mowié o napieciu, emocjach i relacjach. To, co dzis
byto, jest jednym z elementow tej wigkszej catosci.”

Zrdb pauze. Na sam koniec mozesz uzy¢ jednego prostego zdania, ktore zamyka spotkanie bez
presji i bez moralizowania: ,, Na dzis to wystarczy. Reszta moze przyjs¢ pozniej.”

Po tych stowach pozwol grupie wyj$¢ z ciszy naturalnie. Nie przyspieszaj. Synteza i transfer w
modelu HARI odbywajg si¢ czgsto poza sala, w codziennym do§wiadczeniu, a nie w trakcie
samego spotkania.

Najwazniejsza mysl dla prowadzacego

Spotkanie 2 pelni w programie HARI funkcje stabilizujaca i regulacyjna. Jego skuteczno$¢ nie
powinna by¢ oceniana przez pryzmat dynamiki grupy, liczby wypowiedzi ani poziomu
entuzjazmu uczestnikow. To spotkanie dziala subtelnie i cz¢sto jego efekty ujawniajg si¢ z
opdznieniem, w codziennym funkcjonowaniu mtodych ludzi.

Pozadanym efektem Spotkania 2 jest obnizenie presji zwigzanej z ciagla aktywnos$cig i
wydajnoscia, wigksza zgoda na indywidualne tempo oraz zmiana perspektywy, w ktorej ciato
przestaje by¢ postrzegane jako przeszkoda, a zaczyna by¢ traktowane jako zrédto informacji i
wsparcia. W logice HARI wlasnie taki stan — spokojny, mniej reaktywny i bardziej regulowany
— stanowi fundament dalszej pracy z napigciem, stresem, emocjami i relacjami.

Jesli prowadzacy wychodzi ze spotkania z poczuciem, ze ,,dzialo si¢ mato”, warto pamigtac, ze
to dokladnie ten efekt, ktéry w tym etapie programu jest zarOwno wystarczajacy, jak i
pozadany.

Modut 2 — Akceptacja i afekty

Celem Modutu 2 jest wprowadzenie uczestnikoéw w obszar swiadomego kontaktu z napigciem,
stresem 1 emocjami, zanim zostang one automatycznie przeksztatcone w reakcje lub oceng.
Modut ten zaprasza mtodych ludzi do zauwazenia tego, co pojawia si¢ pomiedzy bodzcem a
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dziataniem: afektow, impulséw, mysli i pierwszych interpretacji. Akceptacja, rozumiana w
logice HARI, nie oznacza rezygnacji z wplywu ani pogodzenia si¢ z trudnoscia, lecz gotowos¢
do zatrzymania si¢ i uznania aktualnego dos§wiadczenia jako punktu wyjscia do §wiadomego
wyboru. Modut ma na celu rozwijanie zdolnosci refleksji przed dziataniem oraz stopniowe
zwigkszanie elastyczno$ci reagowania w sytuacjach stresowych.

Perspektywa dla prowadzacego

W tym module Twoja rola polega przede wszystkim na towarzyszeniu procesowi zauwazania, a
nie na interpretowaniu czy wyjasnianiu do§wiadczen uczestnikow. Nie jeste$ osoba, ktora
,fozumie lepiej”, co si¢ z nimi dzieje, ani kim§, kto ma nadawac znaczenia ich emocjom.
Twoim zadaniem jest tworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktorej mozliwe staje si¢
oddzielenie doSwiadczenia od oceny. Szczeg6lnie wazne jest konsekwentne unikanie jezyka
naprawczego oraz sugestii, ze napigcie, stres czy trudne emocje s3 czyms niewtasciwym.
Postawa prowadzacego w tym module modeluje akceptacje: spokojna, cieckawa i nieoceniajaca
obecno$¢ wobec tego, co si¢ pojawia. Twoja rola w sposob szczegdlny rozni sie od tradycyjne;j
roli edukatora czy eksperta. Twoim podstawowym zadaniem nie jest interpretowanie
doswiadczen uczestnikow, nadawanie im znaczen ani wyjasnianie, ,,co tak naprawd¢ si¢ z nimi
dzieje”. W podejsciu HARI zaktada sie, ze to uczestnik jest ekspertem od wiasnego
doswiadczenia, a Twoja obecnos¢ ma stuzy¢ stworzeniu warunkow, w ktorych to do§wiadczenie
moze zosta¢ zauwazone i nazwane bez presji oceny czy natychmiastowej zmiany.

Towarzyszysz procesowi zauwazania — tego, co pojawia si¢ w ciele, emocjach i myslach —
zanim zostanie to automatycznie przeksztatcone w reakcj¢ lub narracje o sobie. W praktyce
oznacza to $wiadome powstrzymywanie si¢ od interpretacji, dopytywania ,,dlaczego” oraz od
prob porzadkowania do§wiadczen uczestnikow wedtug gotowych schematow psychologicznych.
Nawet jesli rozpoznajesz okreslone mechanizmy, Twoim zadaniem nie jest ich nazywanie ani
korygowanie, lecz umozliwienie uczestnikom samodzielnego ich zauwazenia.

Kluczowym elementem Twojej postawy jest konsekwentne oddzielanie do§wiadczenia od
oceny. Napigcie, stres, gk czy zto$¢ nie sa w tym module traktowane jako stany niepozadane
ani jako sygnaty ,,problemu do rozwigzania”. Twoja reakcja — zarowno werbalna, jak i
niewerbalna — powinna komunikowac¢, ze kazda reakcja ma swoje uzasadnienie w konteks$cie
funkcjonowania organizmu i aktualnych warunkow. Unikaj jezyka naprawczego, sugestii
kontroli oraz przekazéw w rodzaju ,,powiniene$/powinnas poradzi¢ sobie lepie;j”.

Postawa prowadzacego w Module 2 peini funkcje modelujaca. Poprzez sposéb mowienia,
tempo, obecnos¢ i reakcje na ciszg¢ pokazujesz, ze mozliwe jest bycie w kontakcie z trudnym
doswiadczeniem bez walki, unikania czy oceniania. Spokojna, ciekawa i nieoceniajaca obecnosé¢
wzmacnia u uczestnikow poczucie bezpieczenstwa oraz sprzyja rozwojowi zdolnosci
autorefleksji. Szczegdlnie istotne jest Twoje podejscie do ciszy, ambiwalencji i oporu. Brak
odpowiedzi, niepewnos¢ lub dystans nie sg oznaka ,,niepowodzenia” pracy, lecz czgsto
sygnatem, ze uczestnik sprawdza swoje doswiadczenie wewnetrzne. Pozwalajac tym stanom
wybrzmieé, bez przyspieszania procesu i bez ,,ratowania” sytuacji, wzmacniasz przekaz, ze
zatrzymanie si¢ samo w sobie jest wartosciowe.

W Module 2 Twoja obecnos$¢ staje si¢ dla uczestnikéw zywym przykladem akceptacji
rozumianej jako gotowo$¢ do bycia z tym, co si¢ pojawia, bez konieczno$ci natychmiastowego
dziatania. To do§wiadczenie relacyjne — bycie widzianym i niespiesznie towarzyszonym —
stanowi jeden z najwazniejszych fundamentoéw dalszej pracy w programie HARI,
przygotowujac mtodych ludzi do bardziej §wiadomego kontaktu z emocjami, relacjami i
sensem.
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Uzasadnienie merytoryczne

Z perspektywy neuropsychologicznej i psychosomatycznej znaczna cz¢$¢ trudnosci
emocjonalnych obserwowanych u wspolczesnej mtodziezy nie wynika z deficytow
kompetencyjnych ani ,,braku umiej¢tnosci radzenia sobie”, lecz z dtugotrwalego
funkcjonowania uktadu nerwowego w stanie przecigzenia i podwyzszonego pobudzenia. Okres
adolescencji charakteryzuje si¢ szczegolng wrazliwo$cig uktadow regulacyjnych, przy
jednoczesnym niedojrzatym jeszcze funkcjonowaniu struktur odpowiedzialnych za hamowanie
reakcji i refleksj¢ poznawcza. W takich warunkach organizm czgéciej reaguje w sposob szybki,
impulsywny i afektywny, zanim mozliwe stanie si¢ §wiadome rozpoznanie emocji czy
racjonalna interpretacja sytuacji. Afekty, rozumiane jako pierwotne reakcje organizmu na
bodzce zewngtrzne i wewngtrzne, pelnig funkcje informacyjng i adaptacyjna. Sa one
bezposrednim wyrazem stanu uktadu nerwowego i pojawiaja si¢ zanim doswiadczenie zostanie
nazwane emocjg lub ujete w mysl. W codziennym funkcjonowaniu mtodziezy afekty te czgsto
manifestujg si¢ jako napigcie, pobudzenie, rozdraznienie, przyttoczenie lub zniechgcenie. Bez
odpowiedniego kontekstu psychoedukacyjnego reakcje te bywaja jednak interpretowane jako
,,CO$ ze mna nie tak”, co sprzyja wtdérnemu nasileniu stresu, samokrytyce oraz poczuciu braku
kontroli.

Modut 2 programu HARI przywraca biologiczng i psychologiczng perspektyw¢ rozumienia
stresu 1 emocji, pokazujac, ze trudne stany psychiczne sg czgsto konsekwencja przecigzenia
systemow regulacyjnych, a nie cech osobowosci czy deficytow charakterologicznych. Takie
ujecie sprzyja redukcji wstydu 1 obniza poziom napigcia wtornego, ktore powstaje, gdy mtody
czlowiek probuje walczy¢ z wlasnymi reakcjami zamiast je rozumieé.Istotnym elementem
uzasadnienia merytorycznego Modutu 2 jest rowniez odniesienie do mechanizmow
poznawczych aktywowanych pod wptywem stresu. W stanie podwyzszonego pobudzenia umyst
ma tendencj¢ do upraszczania obrazu rzeczywistosci, uogdlniania pojedynczych doswiadczen
oraz formutowania szybkich, czgsto negatywnych ocen. Mechanizmy te, cho¢ adaptacyjne w
sytuacjach zagrozenia, w warunkach przewleklego stresu moga prowadzi¢ do zawezenia
perspektywy, obnizenia poczucia sprawczo$ci oraz utrwalania negatywnych narracji na temat
siebie 1 $wiata. Modut 2 nie dazy do eliminowania tych mechanizméw, lecz do ich
uswiadomienia i osadzenia w konteks$cie funkcjonowania uktadu nerwowego. Rozpoznanie, ze
mysli 1 interpretacje sg reakcja organizmu w stanie napigcia, a nie obiektywnym opisem
rzeczywisto$ci, otwiera przestrzen na dystans i wybor innego sposobu reagowania. W tym
sensie krytyczne myslenie, rozwijane w ramach modutu, nie polega na analizie logicznej czy
polemice, lecz na zdolnosci zatrzymania si¢ pomigdzy doswiadczeniem a interpretacja.

Z perspektywy psychosomatycznej Modut 2 stanowi kluczowy etap w procesie odzyskiwania
regulacji i integracji doswiadczenia. Akceptacja rozumiana jako §wiadome uznanie aktualnego
stanu organizmu umozliwia przerwanie automatycznych sekwencji reakcji stresowych i tworzy
warunki do bardziej elastycznego funkcjonowania emocjonalnego i poznawczego. Tym samym
modut ten przygotowuje uczestnikow do dalszej pracy nad relacjami i sensem, osadzajac ja w
realnym, dos§wiadczanym ,.tu i teraz”, a nie w oderwane;j refleks;ji intelektualne;.

Zakres tematyczny modutu

Zakres tematyczny Modutu 2 koncentruje si¢ na rozwijaniu §wiadomos$ci doswiadczen
pojawiajacych si¢ na styku ciata i psychiki, zanim zostang one przetworzone w nazwane emocje,
mysli i dziatania. Uczestnicy sa zapraszani do rozpoznawania napig¢cia, pobudzenia i stresu jako
zjawisk o charakterze cielesno-psychicznym, ktore pojawiaja si¢ wczesniej niz Swiadoma
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interpretacja sytuacji. Szczegolny nacisk ktadziony jest na zauwazanie tych stanow jako
naturalnych reakcji organizmu, niosgcych informacje¢ o aktualnym obcigzeniu, a nie jako
sygnatéw ,,problemu”, ktory nalezy natychmiast usung¢ lub skorygowac. Istotnym elementem
modutu jest praca z afektami rozumianymi jako szybkie, pierwotne reakcje organizmu,
wyprzedzajace zardwno emocje, jak i procesy poznawcze. Uczestnicy uczg si¢ rozpoznawac
takie sygnaly jak napigcie migsniowe, przyspieszony oddech, uczucie niepokoju, rozdraznienia
czy przyttoczenia, zanim zostang one nazwane lub ocenione. Afekty te sg przedstawiane jako
informacja o stanie uktadu nerwowego, a nie jako btad czy stabos¢, co sprzyja zmianie relacji z
wilasnym do$wiadczeniem wewnetrznym.

Modut obejmuje rowniez prace z relacja pomigdzy stresem a sposobem myslenia. Uczestnicy
stopniowo zaczynajg zauwazac, ze w stanie pobudzenia umyst dziala inaczej: szybciej formutuje
oceny, upraszcza obraz rzeczywisto$ci, uogolnia pojedyncze doswiadczenia i nadaje im
jednoznaczne znaczenia. Mechanizmy te s3 omawiane poprzez odniesienie do codziennych
sytuacji mtodziezy, takich jak szkota, relacje rowiesnicze czy presja ocen, bez wchodzenia w
jezyk patologizacji czy diagnozy. Waznym komponentem zakresu tematycznego Modutu 2 jest
wprowadzenie krytycznego myslenia w ujeciu charakterystycznym dla HARI. Krytyczne
myslenie nie jest tu rozumiane jako analiza logiczna, argumentowanie czy polemika, lecz jako
zdolnos¢ zatrzymania si¢ pomi¢dzy doswiadczeniem a interpretacja. Uczestnicy uczg si¢
zauwazac, ze my$l pojawiajagca si¢ w stanie napigcia jest reakcja organizmu, a nie obiektywnym
faktem, oraz ze moze ona ulega¢ zmianie wraz ze zmiang stanu regulacji. Catos¢ pracy w
Module 2 osadzona jest w realnych, codziennych doswiadczeniach uczestnikoéw 1 prowadzona w
jezyku neutralnym, pozbawionym etykiet diagnostycznych i terminologii klinicznej. Zamiast
klasyfikowania emocji czy oceniania reakcji, akcentowana jest obserwacja, normalizacja i
ciekawo$¢ wobec wlasnych procesow wewnetrznych. Taki sposob pracy sprzyja budowaniu
poczucia bezpieczenstwa oraz przygotowuje uczestnikow do dalszych etapow programu, w
ktérych umiejetnosé bycia w kontakcie z do§wiadczeniem stanie si¢ podstawg pracy z relacjami,
komunikacja i sensem.

Sposob pracy z uczestnikami

Praca w Module 2 opiera si¢ na doswiadczeniu, refleksji i uwaznym prowadzeniu uwagi, a nie
na przekazywaniu wiedzy w formie wyktadu. Uczestnicy sg zapraszani do obserwowania
whasnych reakcji w bezpiecznym tempie, bez presji na zmiang czy poprawe. Cwiczenia i
rozmowy maja charakter eksploracyjny, a nie interwencyjny — ich celem jest zauwazenie i
nazwanie doswiadczenia, a nie jego regulowanie czy kontrolowanie. Prowadzacy
konsekwentnie oddziela doswiadczenie od oceny i normalizuje réznorodno$¢ reakcji. Praca
przebiega w rytmie dostosowanym do grupy, z przestrzenig na ciszg¢ i brak odpowiedzi, ktore sa
traktowane jako pelnoprawny element procesu.

Kluczowy przekaz do grupy

Kluczowym przekazem Modutu 2 jest to, ze napiecie, stres i trudne emocje nie sg oznaka
stabosci ani braku kompetencji, lecz naturalng reakcja organizmu na przecigzenie i wymagania
srodowiska. To, co pojawia si¢ w ciele 1 umysle, jest informacja, a nie problemem do
natychmiastowego rozwigzania. Zatrzymanie si¢ i uznanie tego do§wiadczenia tworzy
przestrzen, w ktorej mozliwy staje si¢ wybdr innej reakcji. Nie wszystko, co trudne, musi by¢ od
razu zmieniane — czasem wystarczy by¢ w kontakcie z tym, co jest.
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Znaczenie modutu w catym procesie HARI

Modut 2 pelni fundamentalng rolg w calym procesie HARI, stanowigc most pomiedzy regulacja
fizjologiczng a dalsza praca z relacjami i sensem. To na tym etapie uczestnicy uczg si¢, ze moga
pozostawac¢ w kontakcie z wlasnym do§wiadczeniem wewnetrznym bez ucieczki i bez walki.
Bez tej kompetencji praca relacyjna moglaby pozosta¢ powierzchowna, a refleksja nad sensem —
oderwana od realnego przezywania. Modul 2 buduje psychologiczny fundament odpornosci, na
ktérym opierajg si¢ kolejne etapy programu: rozwdj kompetencji emocjonalnych,
komunikacyjnych i egzystencjalnych.

Spotkanie 3 — Stres i napiecie — jak odzyska¢ rownowage

Spotkanie trzecie pojawia si¢ w programie HARI dopiero po pracy z podstawami regulacji
biologicznej, takimi jak energia, sen, ruch i regeneracja. Jego umiejscowienie nie jest
przypadkowe — stres i napigcie moga by¢ rozumiane i bezpiecznie eksplorowane wylacznie
wtedy, gdy uczestnicy majg juz dos§wiadczenie zauwazania sygnalow z ciala oraz wiedza, ze
zmeczenie 1 przecigzenie sg naturalnymi reakcjami organizmu, a nie dowodem stabosci.

Na tym etapie program przechodzi od obserwacji warunkoéw funkcjonowania do obserwacji
reakcji organizmu na obciazenie. Spotkanie 3 przygotowuje grunt pod dalsza prace z
emocjami, relacjami i znaczeniem, poniewaz pozwala mlodym ludziom zrozumie¢, ze wiele
trudnych stanow psychicznych nie jest tylko ,,problemem w glowie”, lecz konsekwencja
dhugotrwatej aktywacji uktadu nerwowego. Tym samym spotkanie to pelni funkcje pomostu
pomiegdzy obszarem zdrowia fizjologicznego a obszarem doswiadczen emocjonalnych.

Perspektywa dla prowadzacego

W Spotkaniu 3 osoba prowadzaca pelni rol¢ regulatora ramy i towarzysza procesu, a nie
eksperta od stresu czy ,,technik radzenia sobie”. Intencjg tego etapu programu nie jest
diagnozowanie poziomu stresu, identyfikowanie indywidualnych stresorow ani analiza
osobistych historii uczestnikow. Spotkanie nie ma charakteru terapeutycznego, interwencyjnego
ani korekcyjnego. Jego celem nie jest rowniez zmniejszanie objawdéw w sposob bezposredni,
lecz stworzenie warunkéw do bezpiecznego zauwazenia reakcji organizmu. Postawa
prowadzacego opiera si¢ na akceptacji fizjologicznej natury stresu oraz ciekawosci wobec
proceséw zachodzacych w ciele i ukladzie nerwowym. Stres jest prezentowany jako naturalna
reakcja adaptacyjna, a nie jako problem wymagajacy natychmiastowej kontroli lub eliminacji.
W tym sensie prowadzacy modeluje sposéb myslenia zgodny z podej$ciem
psychosomatycznym: zamiast pytac ,,jak to naprawic¢”, zaprasza do pytania ,,co si¢ teraz dzieje”.
Jezyk uzywany w trakcie spotkania ma charakter opisowy, neutralny i nienormatywny.
Prowadzacy odnosi si¢ do obserwowalnych reakcji organizmu — napigcia, pobudzenia, zmiany
oddechu, trudnosci z koncentracja — unikajac interpretacji psychologicznych, ocen czy etykiet.
Szczegolnie istotne jest konsekwentne unikanie sformutowan sugerujacych walke ze stresem,
jego ,,pokonywanie”, ,,opanowywanie” lub ,.kontrolowanie”. Zamiast tego akcentowana jest
zdolnos$¢ organizmu do regulacji, o ile ma ku temu warunki.

Waznym elementem perspektywy prowadzacego jest uwaznos¢ na tempo spotkania. Zbyt
szybkie przechodzenie migdzy tematami, nadmiar informacji teoretycznych lub intensywne
bodzce doswiadczeniowe moga same w sobie prowadzi¢ do wzrostu pobudzenia uktadu
nerwowego. Prowadzacy dba wigc o rytm zaje¢, w ktérym pojawiajg si¢ naturalne pauzy,
momenty ciszy oraz czas na integracj¢ doswiadczen, bez presji ich nazywania.

Roéwnie istotne jest Swiadome podejscie do wypowiedzi uczestnikdw. W Spotkaniu 3 milczenie
jest traktowane jako pelnoprawna forma uczestnictwa, a nie jako brak zaangazowania.
Prowadzacy nie zacheca do dzielenia si¢ osobistymi tresciami i nie interpretuje braku
wypowiedzi jako oporu. Takie podej$cie zmniejsza presje spoleczng i sprzyja poczuciu
bezpieczenstwa, ktore jest warunkiem dalszej pracy w kolejnych etapach programu HARI.
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Z perspektywy metodycznej prowadzacy powinien mie¢ §wiadomos$¢, ze skuteczno$¢ Spotkania
3 nie ujawnia si¢ natychmiast w zachowaniu grupy. Jego rola polega na utrzymaniu stabilnej,
spokojnej ramy, w ktorej uczestnicy mogg stopniowo budowac zaufanie do wtasnych reakcji
organizmu, bez potrzeby ich oceniania czy zmieniania.

Uzasadnienie merytoryczne

W ujeciu psychosomatycznym stres nie jest wytacznie stanem psychicznym ani ,.,emocja”, lecz
zlozonym procesem regulacyjnym, w ktorym wspotdziataja uktady: nerwowy, hormonalny,
immunologiczny oraz sercowo-naczyniowy. Reakcja stresowa ma charakter adaptacyjny —
zwigksza gotowos¢ organizmu do dzialania — jednak jej przewlekta aktywacja lub czgste
uruchamianie bez adekwatnego wygaszenia prowadzi do narastania kosztow fizjologicznych. W
literaturze opisuje to zardwno klasyczne rozrdznienie stresu jako bodzca i reakcji (Selye), jak i
nowoczesniejsze modele akcentujagce dynamiczng regulacje 1 kontekst, w tym koncepcja
allostazy oraz obcigzenia allostatycznego (McEwen). W tym sensie stres jest procesem ,,ciato—
umyst”, a objawy psychiczne i somatyczne sg r6znymi aspektami tej samej odpowiedzi
organizmu.

W warunkach stresu dochodzi do aktywacji autonomicznego uktadu nerwowego, zwtaszcza
komponentu wspotczulnego, oraz osi podwzgorze—przysadka—nadnercza (HPA). Skutkiem jest
wzrost mobilizacji metabolicznej, zmiana dystrybucji zasobow energetycznych, modulacja
uwagi i czujnosci, a takze wptyw na procesy snu i regeneracji. Przewlekta aktywacja tych
mechanizmow wigze si¢ z utrzymujacym si¢ napieciem mig¢sniowym, zaburzeniami snu,
pogorszeniem funkcji wykonawczych oraz wicksza reaktywnos$cig emocjonalng. Badania
neurobiologiczne pokazuja, ze dlugotrwaly stres moze ostabia¢ funkcje struktur
odpowiedzialnych za kontrole¢ poznawczg i regulacj¢ emocji (m.in. kory przedczotowej), przy
jednoczesnym wzmacnianiu reaktywnos$ci uktadow detekcji zagrozenia (m.in. ciata
migdatowatego), co sprzyja impulsywnosci, trudno$ciom w koncentracji i nasilonej czujnosci
(m.in. prace: Sapolsky; Arnsten).

W okresie adolescencji mechanizmy te sg szczeg6lnie istotne, poniewaz uklad nerwowy
pozostaje w fazie intensywnej przebudowy i dojrzewania. Wrazliwos$¢ na stres, zmienno$¢
rytmu dobowego, presja srodowiskowa oraz wysoki poziom stymulacji poznawczej i cyfrowej
sprawiaja, ze przecigzenie moze manifestowac si¢ u mlodziezy w sposob niespecyficzny:
drazliwoscia, spadkiem motywacji, wyczerpaniem, rozproszeniem uwagi, somatyzacjg (np. bole
glowy, brzucha) czy ogdlnym poczuciem przytloczenia. Z perspektywy profilaktyki jest to
moment krytyczny: mlody cztowiek czesto interpretuje te sygnatly jako ,,wade charakteru” lub
,brak kompetencji”, co moze nasila¢ wtdrny stres, obniza¢ poczucie sprawczos$ci i uruchamiaé
btedne koto pobudzenia.

Kluczowym mechanizmem omawianym w Spotkaniu 3 jest brak powrotu do stanu
réwnowagi po reakcji stresowej. Stres sam w sobie nie jest patologia; problemem staje si¢
sytuacja, w ktorej organizm funkcjonuje w trybie przedtuzonej mobilizacji — zbyt dlugo
utrzymuje pobudzenie lub uruchamia je wielokrotnie w ciggu dnia bez realnych mozliwosci
wygaszania. W teorii poliwagalnej (Porges) oraz w badaniach nad zmienno$cig rytmu serca
(HRV) podkresla si¢ rolg uktadu przywspotczulnego, zwlaszcza nerwu blednego, jako
biologicznego mechanizmu wspierajacego elastyczng regulacj¢ pobudzenia, a wigc zdolnos¢
,powrotu” po aktywacji. Niska elastyczno$¢ regulacyjna (m.in. odzwierciedlana w obnizonym
HRYV) wiaze si¢ z trudno$ciami w regulacji emocji i wigksza podatnos$cia na reakcje stresowe,
co stanowi wazny argument za wiaczaniem do profilaktyki elementow budujacych kontakt z
cialem 1 wspierajacych samoregulacj¢ (Thayer i Lane; meta-analizy dotyczace HRV a regulacja
emocji i zdrowie psychiczne).

Z tego powodu Spotkanie 3 w logice HARI koncentruje si¢ na rozumieniu stresu jako procesu
biologicznego wymagajacego uznania sygnalow ciala i stworzenia warunkow do regulacji, a
nie oceny, walki czy presji ,,opanowania si¢”’. W podej$ciu psychosomatycznym samo nazwanie
1 zrozumienie reakcji stresowej zmniejsza wtdrne napigcie poznawcze (np. interpretacje
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objawow jako dowodu ,,niesprawnos$ci”), co moze redukowac reakcje¢ stresowa podtrzymywang
przez oceng. W praktyce oznacza to, ze mtodzi ludzie uczg si¢ rozpoznawa¢ wczesne sygnaly
mobilizacji 1 przecigzenia, a nast¢pnie obserwowac roéznic¢ pomi¢dzy stanem pobudzenia a
stanem wzglednej rownowagi. Takie doswiadczenie stanowi podstawg dla kolejnych etapow
programu — pracy z afektami, komunikacjg i relacjami — poniewaz bez biologicznego
rozumienia stresu proby ,,pracy nad emocjami” cz¢sto koncza si¢ presja i poczuciem winy
zamiast realnej regulacji.

Cele spotkania

Celem Spotkania 3 jest stopniowe poglebianie $wiadomosci tego, w jaki sposob stres 1 napigcie
sa doswiadczane na poziomie ciata oraz jak organizm sygnalizuje przecigzenie poprzez zmiany
w pobudzeniu, napi¢ciu mig§niowym, oddechu i jakoSci uwagi. Spotkanie nie koncentruje si¢ na
identyfikowaniu przyczyn stresu ani na jego redukcji, lecz na rozwijaniu zdolno$ci do
rozpoznawania reakcji organizmu w momencie ich pojawiania sig.

Istotnym aspektem procesu jest stworzenie warunkéw do bezpiecznego kontaktu z reakcja
stresowa, bez presji jej zmieniania, kontrolowania czy ,,opanowywania”. Uczestnicy s3
zapraszani do obserwacji napigcia jako informacji biologicznej, a nie jako problemu
wymagajacego natychmiastowej korekty. Takie podej$cie sprzyja obnizeniu wtoérnego napigcia
poznawczego, ktore czgsto pojawia si¢ w odpowiedzi na stres i jest zwigzane z oceng wlasnych
reakcji.

Spotkanie wspiera rowniez zmiang perspektywy poznawczej — od interpretowania objawow
stresu w kategoriach ,,co jest ze mng nie tak” ku rozumieniu ich jako sygnatow adaptacyjnych
organizmu, reagujacego na dlugotrwate obciagzenie. Ten proces normalizacji i dekonstrukcji
oceniajacych narracji stanowi wazny etap w budowaniu postawy akceptacji wobec wtasnych
reakcji emocjonalnych i fizjologicznych.

W ujeciu HARI cele Spotkania 3 sg definiowane nie przez konkretne rezultaty behawioralne,
lecz przez zmiane jakoSci relacji uczestnika z wlasnym do$wiadczeniem — od oporu i presji
do ciekawosci, uznania i wigkszej elastycznosci regulacyjnej. Tak rozumiany proces
przygotowuje uczestnikow do dalszej pracy z afektami, relacjami i sensem, bez ryzyka
nadmiernej aktywacji czy poczucia porazki.

Cele Spotkania 3
o zwigkszenie §wiadomosci sygnalow stresu i napigcia w ciele,
e rozwijanie zdolnosci do bezpiecznej obserwacji reakcji stresowej,
e obnizenie presji na kontrolowanie lub eliminowanie napi¢cia,
e zmniejszenie tendencji do oceniania wtasnych reakcji,
e wzmocnienie postawy ciekawosci wobec informacji ptynacych z organizmu,
e przygotowanie gruntu pod dalsza prac¢ z emocjami i relacjami w kolejnych etapach
programu HARI.

Przygotowanie prowadzgcego i przestrzeni

Spotkanie 3 wymaga przestrzeni, ktdra sprzyja poczuciu bezpieczenstwa, stabilnosci i
orientacji w ciele. Zalecane jest ustawienie krzesel w kregu lub pétkregu, umozliwiajace
kontakt wzrokowy, a jednoczes$nie pozwalajace na zachowanie indywidualnej przestrzeni
kazdego uczestnika. Uktad sali powinien umozliwia¢ krotkie, niewymuszone zmiany pozycji
ciata (np. oparcie stop o podloge, wyprostowanie plecow, lekkie przesunigcie ci¢zaru ciata), bez
konieczno$ci wstawania czy wykonywania ¢wiczen ruchowych.

Materiaty wykorzystywane podczas spotkania sg ograniczone do minimum i majg charakter
pomocniczy. Wystarczajace sg kartki lub zeszyty uczestnikoéw, dtugopisy oraz tablica lub
flipchart, wykorzystywane wylacznie do zapisywania pojedynczych poje¢, schematow lub stow
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kluczowych. Ograniczenie liczby bodZcéw wizualnych i1 narzedzi dydaktycznych ma na celu
zmniejszenie nadmiaru stymulacji 1 wspieranie koncentracji na biezacym doswiadczeniu.
Istotnym elementem przygotowania spotkania jest ustanowienie jasnej ramy bezpieczenstwa
na samym poczatku zajec¢. Prowadzacy komunikuje, ze udziat w spotkaniu nie wigze si¢ z
konieczno$cia ujawniania osobistych tresci ani opisywania wlasnych do§wiadczen. Reakcje
organizmu — takie jak napigcie, pobudzenie, zmeczenie czy brak reakcji — sg traktowane jako
naturalne i niepodlegajace ocenie.

Komunikat bezpieczenstwa powinien by¢ krétki, jednoznaczny i wypowiedziany spokojnym
tonem, bez dodatkowych wyjasnien czy uzasadnien. Moze on brzmie¢: ,, Na tym spotkaniu nie
analizujemy siebie ani swoich historii. Interesuje nas tylko to, jak dziala organizm w sytuacji
napiecia.”

Wypowiedzenie tej ramy na poczatku spotkania pelni funkcje regulacyjng — zmniejsza presje
spoteczng, ogranicza lgk przed oceng oraz przygotowuje uczestnikow do udziatu w
doswiadczeniach bez koniecznosci ich interpretowania. Prowadzacy powinien konsekwentnie
wraca¢ do tej ramy w trakcie spotkania, szczegolnie w sytuacjach, gdy pojawia si¢ tendencja do
nadmiernych komentarzy, ocen lub poroéwnan.

Faza 1: Aktywacja uwagi i nadanie sensu

Na samym poczatku niezmiernie istotne jest zatrzymanie uwagi w ,,tu i teraz” oraz obnizenie
poziomu pobudzenia zwigzanego z wejsciem w sytuacje grupowa. Nie jest to relaksacja ani
technika regulacyjna, lecz krdtka orientacja w biezacym stanie organizmu. Prowadzacy moze
powiedzieé: ,, Zanim zaczniemy, zatrzymajmy sie na chwile. Nie bedziemy sie relaksowac ani
nic zmienia¢. Chodzi tylko o sprawdzenie, jak jest teraz. Zwroc¢ uwage na to, jak siedzisz, gdzie
masz stopy, jak czujesz kontakt z krzestem. Nie oceniaj tego. Po prostu zauwaz.”

Prowadzacy zostawia kilkanascie sekund ciszy, nie komentuje reakcji uczestnikow i nie prosi o
wypowiedzi.

Wejscie w temat przez doswiadczenie - ¢wiczenie HA-RI

Cwiczenie HA-RI opiera sie na wspotczesnym rozumieniu stresu jako procesu regulacyjnego
obejmujacego uklad nerwowy, oddech, napiecie mi¢sniowe oraz uwage. Nie jest to technika
relaksacyjna ani ¢wiczenie oddechowe w sensie treningowym. Jego celem jest umozliwienie
uczestnikom bezpos$redniego doSwiadczenia wplywu oddechu, ruchu i uwagi na stan
pobudzenia organizmu, bez potrzeby interpretacji czy oceny. Z neurobiologicznego punktu
widzenia ¢wiczenie wykorzystuje fakt, ze oddech jest jedng z niewielu funkc;ji fizjologicznych,
ktére moga by¢ zarowno automatyczne, jak i swiadomie modulowane. Wydtuzony wydech
potaczony z dzwigkiem sprzyja aktywacji uktadu przywspotczulnego, w tym nerwu btgdnego,
co moze prowadzi¢ do obnizenia pobudzenia autonomicznego. Jednoczes$nie krotka
autorefleksja liczbowego ,,sprawdzenia stanu” angazuje kore przedczolowa i wspiera regulacje
typu top-down, bez wchodzenia w narracj¢ emocjonalng. Wiaczenie fagodnego ruchu przed
¢wiczeniem oddechowym ma istotne znaczenie neurobiologiczne. Delikatne krazenia ramion
oraz mikroruchy szyi zmniejszaja napigcie migsniowe w obrebie obreczy barkowej 1 karku —
obszaréw szczegoblnie podatnych na kumulacje stresu. Jednocze$nie aktywizuja czucie
proprioceptywne, co zwicksza kontakt z cialem i utatwia regulacje autonomiczng. Z
perspektywy psychosomatycznej regulacja czesto zaczyna si¢ od ruchu, a nie od oddechu.
Przygotowanie ciata poprzez prosty, powtarzalny ruch obniza prég pobudzenia i sprawia, ze
dalsza cz¢$¢ ¢wiczenia (unoszenie rak, dzwigk, wydech) jest odbierana jako bardziej naturalna i
bezpieczna. Cwiczenie to pokazuje w praktyce kluczowa mysl Spotkania 3: stres nie jest
czyms, co trzeba pokonaé, lecz procesem, ktory mozna obserwowac i regulowa¢é poprzez
cialo i uwage.
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Cwiczenie HA-RI realizowane jest na poczatku Spotkania 3, jako pierwszy kontakt z tematem
stresu poprzez doSwiadczenie, jeszcze przed psychoedukacja. Mozesz powiedziec:

., Zaczniemy od bardzo krotkiego ¢wiczenia. Nie bedziemy si¢ uspokajac ani niczego poprawiad.
Sprawdzimy tylko, jak organizm reaguje na oddech i ruch. To ¢wiczenie jest po to, zeby cos
zauwazyc, nie zeby cos osiggngc.”

Zadbaj o spokojne tempo i neutralny ton glosu. Nie zapowiadaj ,.,techniki”, ,,¢wiczenia
relaksacyjnego” ani ,,metody radzenia sobie ze stresem”. Popro$ uczestnikow, aby wstali
ustawili nogi na szerokos$¢ bioder 1 na chwile zatrzymali uwage na swoim samopoczuciu.
Mozesz powiedzie¢: ,, Wstancie prosze. Ustawcie nogi na szerokos¢ bioder. Zanim zaczniemy,
niech kazdy z Was zatrzyma sie na chwile. Zadaj sobie w myslach pytanie: jak czuje sie teraz w
skali od 1 do 100? Nie analizuj, nie zastanawiaj sie dtugo. Pierwsza liczba, ktora sig pojawi,
Jjest wystarczajgca. Nie mow jej na glos. Zapamietaj dla siebie.”

Nastegpnie wprowadz delikatne rozluznienia barkéw 1 szyi. Mozesz powiedzie¢: ,, Zanim
przejdziemy do oddechu, damy ciatu chwile na poruszenie sie. To nie sq ¢wiczenia gimnastyczne
ani rozcigganie. Chodzi tylko o to, Zeby cialo mogto pusci¢ czes¢ napiecia. Krotka pauza i
nastepnie: ,, Zacznij robi¢ powolne kotka ramionami do przodu. Nie unosimy ramion wysoko, nie
forsujemy ruchu. Zrob piec spokojnych kotek.” (krotka pauza),, Teraz zmien kierunek. Piec kotek
ramionami do tytu. Zauwaz, czy cos si¢ zmienia w barkach albo karku.” ,, Teraz bardzo
delikatnie porusz szyjg. Mozesz zrobi¢ maty ruch w jedng strong, potem w drugq. To nie majg
by¢ petne krgzenia. Jesli gdzies pojawi si¢ opor — zatrzymaj sie. Nie szukamy maksymalnego
zakresu, tylko komfortu.”

Podkresl, ze kazdy porusza si¢ w swoim zakresie. Mozesz powiedzie¢:,, Teraz wyciggnij rece
do gory. Nie na sile. Zauwaz, jak ciato reaguje na ten ruch. Zauwaz ciezar rqk, barkow, plecow.
To jest moment czucia, nie dziatania.” Zostaw kilka sekund ciszy.

Nastepnie mozesz powiedzieé: ,, Teraz potgczymy ruch z oddechem. Przy wdechu unosisz rece
do gory i w myslach mowisz ‘HA’. Przy wydechu opuszczasz rece. Wydech jest troche dluzszy.
Przy wydechu wypuszczasz dzwigk ‘RI’ i zrob szeroki usmiech.”

PoprowadZ w ten sposob przez 4-5 cykli. Wdech- unoszenie rak do géry wyciaganie ciata i HA,
wydech — wydtuzany oraz RI potaczone z u§miechem.

Nastepnie na koniec mozesz powiedzie¢: ,, Teraz jeszcze raz sprawdz swoj stan. W tej samej
skali od 1 do 100. Nie porownuj, nie oceniaj. Zauwaz. To ¢wiczenie nie ma dawacé konkretnego
efektu. Jesli cos sig zmienito — to informacja. Jesli nic sie nie zmienilo — to tez informacja.
Organizm reaguje w swoim tempie.”

Na co zwracaé uwage podczas ¢wiczenia

Podczas prowadzenia ¢wiczenia kluczowe jest utrzymanie wolnego, regulujacego tempa. Ruch
powinien pozostaé prosty i powtarzalny; przyspieszanie go moze zwigksza¢ pobudzenie zamiast
je obniza¢. Rolg prowadzacego nie jest korygowanie techniki ani ,,poprawno$¢ wykonania” —
kazde ciato ma inny zakres ruchu, inne napigcia i inne mozliwos$ci w danym momencie.
Szczegdlnie istotne jest unikanie komentarzy dotyczacych zakresu ruchu uczestnikow. Nawet
neutralnie brzmigce uwagi moga zosta¢ odebrane jako ocena i uruchomié poréwnywanie si¢ lub
napigcie zwigzane z wykonaniem ,,wystarczajaco dobrze”. Cwiczenie ma charakter orientacyjny
i regulacyjny, a nie treningowy.
Nalezy konsekwentnie podkresla¢ i modelowaé przyzwolenie na indywidualnos¢ reakcji.
Kazda reakcja organizmu — zarowno che¢ ruchu, jak i potrzeba pozostania w bezruchu — jest w
tym kontek$cie adekwatna. Jesli ktérykolwiek z uczestnikéw nie chce poruszaé szyja lub
ramionami, pozostaje przy minimalnym ruchu lub decyduje si¢ tylko obserwowac, jest to w
pelni dopuszczalne i nie wymaga komentarza ani wyjasnienia.

e nie przyspieszaj ruchu,

e nie koryguj techniki,

e nie komentuj zakresu ruchu uczestnikow,

e pozwdl na indywidualno$¢ reakcji.
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Postawa prowadzacego

W tym ¢wiczeniu prowadzacy nie pelni roli instruktora ruchu ani terapeuty pracujacego z
cialem. Jego zadaniem jest stworzenie bezpiecznej ramy doswiadczenia i modelowanie
sposobu bycia z wlasnym ciatem. Postawa prowadzacego opiera si¢ przede wszystkim na
tagodnosci — zar6wno w jezyku, jak 1 w sposobie poruszania si¢. ROwnie wazne jest
konsekwentne dawanie przyzwolenia na ,,mniej”’: mniejszy zakres ruchu, wolniejsze tempo,
krotsze zatrzymanie. Taka postawa obniza presj¢ wykonaniowg i sprzyja rzeczywistej regulacji
uktadu nerwowego. Prowadzacy jest dla grupy spokojnym punktem odniesienia. Jego tempo,
ton glosu i sposob reagowania stanowia sygnat bezpieczenstwa dla uczestnikow. Nie chodzi o
to, by ,,pokazad, jak to zrobi¢”, lecz by by¢ obecnym w sposéb, ktéry sam w sobie reguluje.
Jesli kto$ nie chee rusza¢ szyja lub ramionami — to w pelni dopuszczalne.
Twoja rola polega na:

o modelowaniu lagodnosci,

e dawaniu przyzwolenia na ,,mnie;j”,

e byciu spokojnym punktem odniesienia.
Nie jeste$ instruktorem fitness ani terapeutg ruchu.

Jak mysle¢ o tym éwiczeniu — wskazéwki
Ten etap warto traktowac jako lagodne przejscie z trybu siedzenia i napiecia do trybu czucia
i obecnosci w ciele. Nie jest to osobne ¢wiczenie ,,rozciagajace”, lecz przygotowanie organizmu
do dalszej pracy doswiadczeniowej. Jego funkcja jest umozliwienie ciatu puszczenia czgsci
napig¢, zanim pojawi si¢ oddech, dzwigk i uwazno$¢. Dzigki temu przygotowaniu ¢wiczenie
HA-RI staje si¢ dla mtodych oséb bardziej dostepne i mniej obcigzone poczuciem ,,dziwnosci’
czy nienaturalno$ci. Prosty ruch, ktéry nie wymaga instrukcji ani wysitku, obniza prog wejscia
w doswiadczenie i1 zwigksza skutecznos$¢ regulacyjng catego ¢wiczenia. Z perspektywy pracy z
grupa wazne jest, ze regulacja zachodzi tu posrednio — bez nazywania jej i bez oczekiwania
konkretnego efektu. Jesli po tym etapie grupa jest wyraznie spokojniejsza, porusza si¢ wolniej,
mowi ciszej lub pozostaje bardziej skupiona, jest to wystarczajacy sygnat, ze przygotowanie
spetnito swoja funkcj¢. Nie ma potrzeby wzmacniania tego komentarzem ani omawiania
doswiadczen na forum. Warto pozostawi¢ krotka chwilg ciszy, ktéra umozliwi integracje
doznan.
Mys$l o HA-RI nie jako o narzg¢dziu do redukcji stresu, lecz jako o mikrodo$wiadczeniu
regulacji. Jego warto$¢ polega na tym, ze:

e pokazuje zwigzek migedzy cialem, oddechem i stanem umystu,

e obniza presj¢ ,,radzenia sobie”,

e przygotowuje uczestnikow do dalszej czesci spotkania, w ktorej stres bedzie rozumiany

jako proces biologiczny, a nie osobista porazka.

b

Jesli po ¢wiczeniu w sali jest ciszej, spokojniej lub ,,mniej si¢ dzieje” — to doktadnie ten efekt,
ktory jest potrzebny na tym etapie programu.

Faza 2: Przywotanie wiedzy i doswiadczenia

Cwiczenie ,,Napiecie i ulga — krétki eksperyment”

Celem tej fazy jest doSwiadczenie réznicy miedzy mobilizacja a chwilowym spadkiem
pobudzenia, zanim pojawi si¢ jakiekolwiek wyjasnienie teoretyczne. Mozesz powiedzie¢:

., Zrobimy teraz bardzo krotki eksperyment. Nie chodzi o to, zeby byto przyjemnie, tylko zeby
zauwazy¢ roznice.” Pauza ,,Przez chwile napnij lekko barki albo ditonie. Tylko tyle, ile jest
naturalne.” (krotka pauza) ,, Teraz po prostu przestan napinac. Zauwaz, co si¢ zmienia.” Pauza
., Nie analizujemy. Zauwazenie roznicy wystarczy.”
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To ¢wiczenie wprowadza temat stresu bez opisu emocji, wylacznie na poziomie reakcji
organizmu.

Faza 3: Psychoedukacja w matych porcjach

Wchodzac w psychoedukacje po ¢wiczeniach, przyjmij, ze grupa jest juz w stanie lekkiego
wyciszenia lub przynajmniej wigkszej obecnosci w ciele. Twoim zadaniem nie jest
,Wythumaczy¢ stres” ani przekona¢ do okreslonych wnioskéw, tylko nazwaé to, co wlasnie
zostalo doswiadczone, i osadzi¢ to w prostym, naukowym schemacie. W modelu HARI
psychoedukacja nie jest wykladem, lecz krétkim uporzadkowaniem: po doswiadczeniu pojawia
si¢ jezyk, ktory nie moralizuje i nie ocenia, tylko porzadkuje proces. Ustaw si¢ na spokojny ton i
wolne tempo. Nie zaczynaj od teorii. Zacznij od pytan. Zostaw przestrzen na cisz¢. Jesli nikt nie
odpowie, to nie jest porazka — to czgsto znak, ze proces ,,pracuje cicho”. Mozesz zacza¢ bardzo
prosto, odnoszac si¢ do tego, co byto przed chwila: ,, Zrobilismy przed chwilg krotkie éwiczenie
HA—-RI. Nie chodzito o relaks, tylko o sprawdzenie reakcji organizmu. I teraz mam pytanie
tqczgce: co zauwazyliscie w ciele albo w gltowie po tych kilku minutach?”
Jesli grupa odpowiada: przyjmuj krotko, bez komentowania (,,luzniej w barkach”, ,,ciszej w
glowie”, ,,nic”). Jesli nikt nie odpowiada: ,, 7o tez jest okej. Czasem najwazniejsze rzeczy sq
trudne do opisania od razu. Mozecie tylko w myslach odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy cos
byto cho¢ minimalnie inne?”
Prowadz dialog tak, by uczestnicy mieli poczucie: ,,to jest o mnie, a nie o podrgczniku”.
Wybierz kilka pytan (nie wszystkie naraz), w zaleznosci od tego, jak reaguje grupa: ,, Kiedy
mowicie ‘nie ogarniam’, to co to znaczy w praktyce — w ciele, w glowie, w zachowaniu? Co
pierwsze zwykle wysyta sygnal: ciato czy mysli? Czy zdarza sig, zZe jestescie zmeczeni, cho¢
teoretycznie ‘nic takiego sie nie dziato’? Czy stres zawsze jest zwiqzany z jednym wydarzeniem,
czy czesciej to jest suma wielu rzeczy? Czy tatwiej wam zauwazyc¢ stres po tym, jak juz
‘wybuchnie’, czy wczesniej? Czy znacie stan, w ktorym cialo siedzi w napieciu, a glowa mowi
‘przestan sie spinac’, ale to nie dziata?”
W tej czg$ci zbierasz ,,material” do porzadkowania. Nie oceniaj odpowiedzi. Nie poprawiaj.
Zapisuj pojedyncze hasta na tablicy w dwdch kolumnach: cialo / umyst-zachowanie (to
wystarczy). Teraz wchodzisz z krotka strukturg. Zasada neurodydaktyczna jest tu prosta:
najpierw kotwica w doswiadczeniu, potem 2-3 elementy porzadkujace, na koncu jedno
zdanie sensu. Bez dugiego wyktadu. Mozesz powiedzie¢: ,, To, co opisujecie, pasuje do
jednego, bardzo podstawowego ujecia: stres to proces biologiczny, a nie wada charakteru.
Organizm reaguje napieciem i pobudzeniem, kiedy ma wrazenie, zZe jest ‘za duzo’ — bodzcow,
zadan, oczekiwan, emocji, mysli. W naszym programie HARI patrzymy na stres w modelu mind—
body-meaning: ciato, umyst i znaczenie sq polqczone. Czyli: to, co dzieje sie w myslach i
emocjach, ma swoje Sciezki w ciele, a to, co dzieje sie w ciele, wplywa na uwage i emocje. [
druga wazna rzecz: problemem nie jest sam stres, tylko to, ze czesto nie ma powrotu do
rownowagi. Organizm moze by¢ w stanie pobudzenia jeszcze dtugo po tym, jak sytuacja mineta
— bo dziata automatycznie. Dlatego w HARI nie zaczynamy od ‘radzenia sobie’, tylko od
rozumienia i obserwacji procesu.”
Jesli cheesz dodad jedna, krotka rame stricte biologiczng (bez przecigzania): ,, Mozna to sobie
wyobrazié tak: uktad nerwowy ma tryb pobudzenia i tryb regeneracji. W stresie tatwo utkwic¢ w
pobudzeniu, szczegolnie gdy jest duzo bodzcow i mato odpoczynku.”
Jedno kluczowe zdanie - wypowiedz je wyraznie, spokojnie, jak ,.kotwic¢” spotkania: ,,Stres nie
mowi, Ze cos jest 7 tobq nie tak — mowi, e organizm probuje si¢ dostosowad.”
Zostaw 3-5 sekund ciszy. Nie dopowiadaj od razu.

Najwazniejsza refleksja dla prowadzacego

W tej czesci nie oceniaj skutecznosci po liczbie wypowiedzi ani ,,energii” w sali. Jesli grupa po
psychoedukacji jest cichsza, wolniejsza, mniej reaktywna — to bardzo czgsto znaczy, ze tre$é
trafita na wlasciwe miejsce: zamiast walki z sobg pojawia si¢ rozumienie procesu. W logice
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HARI to jest pozadane: nie ,,efekt wow”, tylko obnizenie presji i bardziej realistyczny kontakt z
tym, co si¢ dzieje .

Co zapisujemy i co dajemy uczestnikom

Plansza (tablica / flipchart): zapisyj tylko to, co ma utrzymac strukture. Nie rozpisuj
szczegotow.

1. Na gorze: STRES = proces biologiczny (reakcja organizmu)

2. Pod spodem trzy hasta (w jednym rze¢dzie): cialo — uwaga/emocje — znaczenie

(interpretacja sytuacji) (ten uklad jest spojny z mind—body—meaning w HARI)

3. Nadole jedno zdanie: problemem bywa brak powrotu do réwnowagi
To wystarczy.
Karta pracy dla uczestnikéw: na tym etapie jeszcze nie rozdajemy karty ,,JA”. Zapowiedz
tylko, ze za chwile beda ja robi¢ jako domknigcie: ,, Za moment przejdziemy do karty pracy,
ktora pomoze zobaczy¢, co na was wplywa w tej chwili. Nie bedziemy omawiac tego na forum
— to bedzie domkniecie dla was. To nie jest diagnoza. To mapa sygnatow organizmu.”
A po psychoedukacji ptynnie przechodzisz do ¢wiczenia z kartg ,,JA” (ktore domyka i integruje:
wiedza — refleksja — integracja).

Faza 4: Aktywne przetwarzanie — ¢wiczenie integracja ,,Co na mnie wptywa”

Cwiczenie ,,JA i aktualne wptywy” opiera si¢ na psychosomatycznym i kontekstowym
rozumieniu stresu jako wyniku wspéldzialania wielu jednoczesnych czynnikéw, a nie jako
cechy osoby lub pojedynczego zdarzenia. W ujeciu neurobiologicznym napigcie i pobudzenie
uktadu nerwowego sa modulowane przez bodZce wewngtrzne (stan ciala, poziom energii,
emocje) oraz zewnetrzne (otoczenie sensoryczne, relacje spoleczne, wezesniejsze
do$wiadczenia). Cwiczenie to przesuwa uwage uczestnikow z narracji typu ,,co jest ze mng nie
tak” na procesowe pytanie: ,,co na mnie w tej chwili dziala”. Taka zmiana perspektywy
zmniejsza wtorng aktywacje stresowa wynikajaca z oceniania siebie i sprzyja aktywacji kory
przedczotowej odpowiedzialnej za obserwacje, porzadkowanie i integracj¢ doswiadczenia. Z
dydaktycznego punktu widzenia ¢wiczenie rozwija my$lenie krytyczne i systemowe: pokazuje,
Ze samopoczucie 1 poziom napi¢cia sg wypadkowa wielu drobnych elementow, czgsto
niezauwazanych w codziennym funkcjonowaniu. Jest to kluczowe przygotowanie do dalszej
pracy w programie HARI, gdzie stres traktowany jest jako proces regulacyjny, a nie problem do
,naprawienia”. Cwiczenie realizowane jest po éwiczeniu HA-RI, jako jego poznawcze i
refleksyjne dopelnienie. Kazdy uczestnik otrzymuje kart¢ pracy. Na srodku kartki znajduje si¢
jedno stowo: JA. Nie ma gotowych rubryk ani skal — przestrzen ma pozosta¢ otwarta. Mozesz
powiedziec: ,, Na srodku kartki masz stowo JA. To nie jest opis ciebie jako osoby. To tylko punkt
odniesienia — miejsce, z ktorego cos obserwujemy. Bede zadawa¢ pytania z roznych obszarow.
Nie musisz odpowiadac na wszystkie. Zapisuj pojedyncze stowa, hasta albo symbole. Jesli cos
do ciebie nie pasuje — pomin. Nie szukamy przyczyn ani rozwiqzan. Zapisujemy to, co wptywa
na nas w tej chwili.”

Pytania prowadzgce — obszary doswiadczenia
Czytaj pytania powoli, robigc przerwy po kazdym punkcie tak aby uczestnicy mogli zapisywac.
Nie komentuj odpowiedzi. Nie doprecyzowu.
o ,Zauwaz cialo. Czy gdzies$ jest napigcie, zmeczenie albo dyskomfort?”
Moze w nogach?
Moze w brzuchu?
Moze w glowie?
,,Czy co$ w ciele przycigga uwagg bardziej niz reszta?”
,»Zapisz to, co si¢ pojawia.”
,Zauwaz, kiedy ostatnio jadles lub jadtas.”
,,Czy czujesz glod, sytos¢, pragnienie?”

O O O O O O O
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,1le wody dzi§ wypites/as?”
Czy pites/as energetyki kawe?
,,Co dzi$ jadtes/as?”
,,Co wczoraj jadtes/as?
,,Czy two] poziom energii moze mie¢ z tym zwigzek?”
LZauwaz, gdzie jestes.”
,,Jak dziala na ciebie Swiatlo w sali?”
,,Czy jest za jasno, za ciemno, neutralnie?”
,Jak czujesz krzesto, podtoge, temperaturg?”
,Zauwaz dzwieki.”
,,Czy cos$ jest glosne, ciche, rozpraszajace?”
,,Czy pojawiajg si¢ bodzce, ktore me¢czg uwage?”
,Zauwaz obecnos¢ innych oséb.”
,Czy obecnos¢ grupy co$ zmienia w twoim ciele lub uwadze? Nie oceniaj — tylko
zauwaz.”
»Zauwaz og6lny stan wewnetrzny.”
,,Nie musisz nazywac¢ emocji doktadnie.”
,Moze to by¢ wrazenie: ci¢zko, lekko, neutralnie.”
,Zauwaz, czy co$ z wezesniejszej czgsci dnia nadal dziata.”
o ,,Czy organizm moze by¢ jeszcze w reakcji na cos, co byto wezesniej?”
Po zakonczeniu zadawania pytan daj chwile ciszy. Nastgpnie mozesz powiedzie¢: ,Popatrz
teraz na swojq kartke. Zauwaz, ile roznych rzeczy wplywa na jeden moment. To nie jest lista
problemow. To kontekst, w ktorym funkcjonuje organizm. Nie musisz nic z tym robic.”
Cwiczenie nie jest omawiane na forum.

O O O O O OO O OO0 OoO OO OoO o

O O O O

Na co zwracac uwage
Podczas realizacji ¢wiczenia kluczowe jest utrzymanie wolnego, regulujacego tempa. Lepiej
pozostawi¢ wiecej ciszy niz przyspiesza¢ proces zapisywania odpowiedzi. Cwiczenie ma
charakter orientacyjny i integrujacy, dlatego zbyt szybkie tempo moze nasila¢ pobudzenie
zamiast je obniza¢. Zwracaj uwage na sygnaty zmeczenia lub przecigzenia u uczestnikow, takie
jak nagte zatrzymanie pisania, odwracanie wzroku czy zmiana postawy ciala. Sg to naturalne
reakcje regulacyjne i nie wymagajg interwencji. ROwnie naturalne jest to, ze cz¢$¢ 0sob zapisuje
niewiele, a czg$¢ bardzo duzo — oba sposoby pracy sa adekwatne i mieszcza si¢ w zalozeniach
¢wiczenia. Po zakonczeniu pracy z kartg istotna jest potrzeba ciszy. Chwila bez stow umozliwia
integracje doswiadczenia i domknigecie procesu na poziomie uktadu nerwowego.
Zwracaj uwage na:

e tempo — lepiej wolniej niz szybciej,

e sygnaly zmeczenia lub przeciazenia,

e potrzebg ciszy po ¢wiczeniu.
Jesli ktos przestaje pisa¢ — to w porzadku. Jesli kto$ zapisuje duzo — to rowniez w porzadku.

Postawa prowadzacego

W ¢wiczeniu ,,JA” Twoja rola polega na utrzymaniu neutralnej, nieoceniajacej ramy. Oznacza
to rezygnacje z dopytywania, interpretowania zapisow uczestnikéw oraz z komentowania ich
tresci. Twoim zadaniem nie jest nadawanie znaczen ani wyciaganie wnioskOw w imieniu grupy.
Szczegdlnie wazne jest normalizowanie roznorodnosci doswiadczen poprzez samg postawe —
spokojng obecnos¢, brak reakceji na ,,wiecej” lub ,,mniej” zapisanych tresci oraz konsekwentne
unikanie poréwnan. Cwiczenie nie stuzy wspélnej analizie, lecz indywidualnej orientacji w
procesie.
W tym ¢wiczeniu Twoja rola polega na:

e utrzymaniu neutralnej, nieoceniajacej ramy,
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e niedopytywaniu i nieinterpretowaniu,
e normalizowaniu roznorodnosci doswiadczen bez ich komentowania.
Nie prébuj ,,wycigga¢ wniosk6w” w imieniu grupy.

Jak mysle¢ o tym ¢wiczeniu

Mysl o ¢wiczeniu ,,JA” jako o mapowaniu pola wptywow, a nie jako o pracy nad problemami
czy zrodtami stresu. Jego sens polega na przesunigciu perspektywy z indywidualnej winy lub
deficytu na systemowe spojrzenie na regulacj¢. Uczestnicy moga zobaczy¢, ze napigcie i
przecigzenie nie wynikajg z jednej cechy czy jednej sytuacji, lecz z naktadania si¢ wielu
drobnych czynnikéw. Cwiczenie rozwija krytyczne myslenie o stresie i emocjach, uczac
patrzenia na nie jako na proces zalezny od kontekstu, a nie jako na cos, co ,,jest ze mng nie tak”.
Jesli po zakonczeniu pracy z kartg uczestnicy sa cichsi, bardziej skupieni lub wyraznie mniej
reaktywni, jest to sygnal, ze ¢wiczenie spetnito swoja funkcje regulacyjng i integrujaca.

Integracja — domkniecie ¢wiczenia

Celem integracji jest uspokojenie uktadu nerwowego po doswiadczeniach oraz pozostawienie
uczestnikdw z poczuciem spojnosci, a nie z nadmiarem tresci do przemys$lenia.

Mozesz powiedzie¢ spokojnie: ,, Przez chwile popatrz na to, co dzis zauwazyles lub zauwazytas.
Nie musisz tego zapamigtywac ani z tym nic robic¢. Wystarczy, ze wiesz, ze to sq sygnaty
organizmu.”

Nastepnie pozostaw krotka chwile ciszy (okoto 30—60 sekund), bez dalszych komentarzy.

Wskazéwka metodyczna dla prowadzacego

Jesli po ¢wiczeniu grupa jest cicha, nie pojawiaja si¢ pytania ani potrzeba dyskusji, jest to dobry
sygnal, a nie brak zaangazowania. Spotkanie 3 — podobnie jak praca z kartg ,,JA” — dziata
przede wszystkim na poziomie doswiadczenia i regulacji, a nie na poziomie werbalnych tresci.
Cisza w tym kontekscie jest oznakg integracji, a nie braku efektu. Mysl o tym ¢wiczeniu jako o
mapowaniu pola wplywow, a nie o pracy nad problemami. Jego sens polega na tym, ze:

e zmniejsza indywidualizowanie stresu,

e pokazuje ztozonos$¢ regulacji,

e uczy patrzenia na napig¢cie w sposob systemowy i krytyczny.
Jesli po ¢wiczeniu uczestnicy sg cichsi, bardziej skupieni lub ,,mniej reaktywni” — to znak, ze
¢wiczenie spetnito swoja role. Domknigcie Spotkania 3 ogranicza si¢ do jednego lub dwdch
zdan sensu, ktore porzadkuja do§wiadczenie bez zamykania go w konkluzjach. Mozesz
powiedziec: ,, Stres nie jest sygnalem, zZe cos jest z wami nie tak. Jest informacjq o tym, ze
organizm dlugo dzialat w trybie mobilizacji. Na kolejnych spotkaniach bedziemy przyglgdaé sig
temu, jak emocje i relacje wptywajq na ten proces.”

Faza 5: Powtorka poprzez przywotanie

W tej fazie Twoim celem jest krotkie przywotanie tego, co juz wydarzylo si¢ w trakcie
spotkania, oraz tego, co uczestnicy mogli zauwazy¢ w sobie, zanim przejdziesz do domknigcia.
Powtorka nie ma tu charakteru sprawdzania tresci ani ,,czy kto$ zrozumial”. Jej funkcja jest
uaktywnienie doswiadczenia i utrwalenie kluczowego sensu: stres i napigcie sg procesem
organizmu, ktory mozna obserwowac bez oceny i bez presji natychmiastowej zmiany. Zacznij
spokojnie, tak aby uczestnicy mieli poczucie, ze to domknigcie jest dla nich, a nie
,podsumowanie materiatu”. Mozesz powiedzie¢: ,, Zanim zakonczymy, zrobmy krotkq powtorke
— nie z wiedzy, tylko z tego, co zauwazyliscie dzisiaj. Nie musisz mowic¢ nic na gtos. Chodzi tylko
o przywolanie.” Zrob pauze.Nastepnie poprowadz uczestnikéw przez krotkie pytania
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przywotujace. Czytaj je wolno, zostawiajac kilka sekund po kazdym, zeby kazdy mogt
odpowiedzie¢ sobie w myslach. Mozesz powiedziec: ,, Przypomnij sobie ¢wiczenie HA—RI. Czy
zauwazyles / zauwazytas cho¢ minimalng zmiane w ciele albo w gtowie — po ruchu, oddechu i
uwadze? Jesli tak, to jaka to byta zmiana. Jesli nie — to tez jest informacja.” Pauza.

., Przypomnij sobie krotki eksperyment z napieciem i ulgq. Czy potrafisz poczuc roznice
pomiedzy lekkim napieciem a jego puszczeniem — chocby na sekunde? Nie musisz tego nazywac.
Wystarczy zauwazy¢. "Pauza. ,, Pomysl o jednym sygnale stresu, ktory dzis u siebie zauwazytes /
zauwazytas. To moze by¢ napiecie w barkach, scisk w brzuchu, szybszy oddech, gonitwa w
glowie albo poczucie przecigzenia. Jeden sygnal wystarczy. Pauza.

Jesli w Spotkaniu 3 pojawita si¢ karta ,,JA”, mozesz doda¢ krotkie pytanie integrujace, ktore
przesuwa uwagg z ,,co ze mng nie tak” na ,,co na mnie dziata”. Mozesz powiedzie¢:

., Przypomnij sobie: ile roznych rzeczy wptywa na jeden moment. To nie jest lista problemow. To
kontekst, w ktorym dziala organizm.” Pauza. W kolejnym kroku utrwal kluczowy element celu
spotkania: obnizenie presji kontroli i eliminowania napi¢cia. Powiedz jedno krotkie zdanie
normalizujace, bez wyktadu: ,, W tym spotkaniu nie chodzito o to, Zeby stres znikngt. Chodzito o
to, zeby go zauwazy¢ bez oceniania i bez walki. Zréb pauze. Jesli chcesz, mozesz pozwoli¢ na
jedno krotkie zdanie od ch¢tnych, ale bez dopytywania i bez omawiania. Mozesz powiedzie¢:
,,Jesli ktos chce, moze powiedziec jedno stowo albo jedno zdanie: co dzis byto dla ciebie
najbardziej zauwazalne. Bez uzasadniania.” Jezeli nikt nie odpowie, nie wracaj do pytania.
Przejdz dalej. Na koncu tej fazy wypowiedz zdanie, ktore porzadkuje sens Spotkania 3 i
przygotowuje grunt pod kolejne etapy HARI. Mozesz powiedzie¢: ,,Najwazniejsze, co
zabieramy z dzis, to to, Ze stres nie jest dowodem, ze cos jest z tobg nie tak. To informacja o
stanie organizmu. A kiedy potrafisz go obserwowaé, pojawia si¢ przestrzen na wybor.” Zostaw
chwilg ciszy i ptynnie przejdz do fazy domknigcia

Faza 6: Feedback i normalizacja

W tej fazie Twoim zadaniem jest domknigcie pracy doswiadczeniowej w sposob, ktory obniza
presje, normalizuje réznorodnos¢ reakcji i chroni uczestnikow przed wejsciem w ocenianie
siebie (,,powinienem/powinnam czu¢ inaczej”, ,,u mnie to nie dziata”). Po Spotkaniu 3, gdzie
pracujecie z napigciem, stresem i sygnatami z ciala, szczegdlnie wazne jest utrzymanie ramy:
nie analizujemy historii, nie diagnozujemy, nie naprawiamy si¢. Zamiast tego zostawiasz
uczestnikow z doswiadczeniem, ze mozna by¢ w kontakcie ze stresem bez walki 1 bez wstydu.
Mozesz zacza¢ od krotkiego zaproszenia do sprawdzenia, jak bylo, od razu zdejmujac presje
wypowiadania si¢. Mozesz powiedzie¢: ,, Na koniec chciatbym / chciatabym na chwile
sprawdzié¢, jak byto dla was to spotkanie. Nie po to, zeby cos oceniaé, tylko zeby to spokojnie
domkngc. Jesli nie chcesz nic mowic, to jest w porzqdku.” Zrdb pauze¢. Nastgpnie mozesz
poprosi¢ o minimalny feedback w bardzo bezpiecznej formie. Najlepiej, zeby byt to jeden
wybor, a nie opowiadanie. Mozesz powiedzieé: ,, Mozesz odpowiedzie¢ jednym stowem albo
nawet tylko w myslach: czy po dzisiejszym spotkaniu czujesz bardziej: ciekawosé, ulge,
zmeczenie, dystans, neutralnosc¢ — czy cos innego? ” Zrob pauze. Jesli kto§ powie jedno stowo —
przyjmij to bez komentarza. Nie pytaj ,,dlaczego”. Jezeli chcesz dopusci¢ krotkie wypowiedzi,
ustaw jasng ramg, zeby nie wchodzi¢ w historie. Mozesz powiedzie¢: ,,Jesli chcesz, mozesz
dodac jedno zdanie: co byto dzis najbardziej zauwazalne w ciele albo w glowie. Bez
opowiadania historii. Tylko obserwacja.” Nie dopowiadaj interpretacji. Nie podsumowuj
,wynikow” grupy. Teraz przejdz do najwazniejszej czesci tej fazy — normalizacji reakcji.
Powiedz wprost, ze r6zne odpowiedzi sg naturalne i ze brak ,,efektu” nie oznacza porazki.
Mozesz powiedzie¢: ,,Chce powiedzieé cos waznego: to catkowicie normalne, zZe kazdy reaguje
inaczej. U jednych po takich ¢wiczeniach jest ciszej w Srodku, u innych bez zmian, a u innych
moze sig pojawic¢ nawet wigeksza drazliwos¢ albo zmeczenie. To nie znaczy, ze cos robisz zle. To
znaczy, ze twoj organizm reaguje w swoim tempie.” Zrdb pauze. Nastgpnie zdejmij presje
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kontroli 1 eliminowania napigcia — zgodnie z celami Spotkania 3. Mozesz powiedzie¢: ,,Dzisiaj
nie chodzilo o to, Zeby napiecie znikneto. Chodzilo o to, Zeby je zauwazyc¢ bez oceny. Stres sam
w sobie nie jest porazkq. To proces biologiczny.” Jesli w trakcie spotkania pojawiala si¢
tendencja do poréwnan lub ironii, mozesz doda¢ zdanie, ktore utrzymuje rame bezpieczenstwa
bez upominania: ,.Jesli ktos miat w glowie mysl ‘to gtupie’ albo ‘to nie dla mnie’ — to tez jest
reakcja organizmu. Nie trzeba z nig walczyc. Wystarczy jq zauwazyc.” Zrdb krotka pauze. Na
koniec domknij spotkanie w sposdb, ktory wzmacnia ciekawo$¢ zamiast presji zmiany. Mozesz
powiedzie¢: ,,Jesli dzis zabierasz tylko jednqg rzecz, niech to bedzie to: mozesz obserwowac
sygnaty stresu w ciele, zanim zamieniq si¢ w reakcje. I nie musisz tego robic idealnie. Wystarczy
odrobina zauwazania.” Zostaw chwilg ciszy. Nie przyspieszaj. Jesli chcesz doda¢ ostatnie
zdanie przejsciowe do kolejnych spotkan (bez zapowiadania ,,zadan”), mozesz powiedzie¢: ,, Na
kolejnych spotkaniach bedziemy do tego wracac — juz w kontekscie emocji i relacji. Na dzis to
wystarczy.”

Faza 7: Synteza i transfer

W tej fazie Twoim celem jest polaczenie doSwiadczen z sensami, ktére moga towarzyszy¢
uczestnikom po wyjsciu ze spotkania, bez zamieniania ich w zadania, zalecenia ani
zobowiazania do zmiany. Synteza i transfer w ujeciu HARI nie polegaja na ,,wdrazaniu
technik”, lecz na umozliwieniu uczestnikom zabrania ze sobg nowego sposobu patrzenia na stres
1 napiecie — takiego, ktory moze dziata¢ takze poza salg. Na poczatku zapro$ uczestnikoéw do
bardzo kroétkiej integracji wewnetrznej. Mozesz powiedzie: ,, Na sam koniec mozesz na chwile
potgczyc wszystko, co dzis bylo — ¢wiczenia, rozmowe, to, co zauwazyles lub zauwazytas w ciele.
Nie trzeba tego porzqdkowac ani rozumiec¢. Wystarczy pozwolic¢ temu chwilg by¢.” Zrob pauzg.
Nastepnie przejdz do transferu, ale wylacznie w formie zaproszenia do zauwazania, a nie do
dzialania. Wazne jest, aby nie mowi¢ o ,,stosowaniu”, ,,praktykowaniu” ani ,,radzeniu sobie”.
Mozesz powiedziec: ,,Jesli chcesz, w najblizszym czasie mozesz po prostu zauwazac pierwsze
sygnatly napiecia — zanim pojawi si¢ mysl, emocja albo reakcja. To moze by¢ cos bardzo
drobnego: napigcie w barkach, zmiana oddechu, gonitwa w gtowie.” Zrdb krétka pauze. Dodaj
zdanie, ktdre jasno obniza presj¢ skutecznosci i kontroli: ,,Nie chodzi o to, Zeby cos z tym robic.
Samo zauwazenie jest juz formq regulacji.” W kolejnym kroku mozesz pomoc uczestnikom
przenies¢ perspektywe z indywidualnej oceny na proces. Mozesz powiedzie¢: ,,Jesli w ciggu
dnia pojawi sig stres, mozesz przypomniec sobie, Ze to nie jest sygnat porazki ani stabosci. To
informacja, ze organizm byt diugo w trybie mobilizacji.” To zdanie pelni funkcj¢ poznawczej
kotwicy — nie rozwijaj go dalej. Na zakonczenie osadz Spotkanie 3 w szerszym procesie HARI,
pokazujac ciaglos¢, a nie domknigcie tematu. Mozesz powiedziec: ,, To, co dzis robilismy, jest
fundamentem do dalszej pracy. Na kolejnych spotkaniach bedziemy przyglgdac sie temu, jak
emocje i relacje wplywajg na napiecie i stres — juz z wiekszq swiadomosciq sygnatow z ciata.”
Zrdb pauze. Na sam koniec uzyj jednego prostego zdania, ktore zamyka spotkanie bez konkluzji
i bez presji: ,, Na dzis to wystarczy.”

Pozwol grupie wyjs$¢ z ciszy naturalnie. Nie dodawaj juz nowych tresci. W logice HARI synteza
1 transfer czgsto dokonuja si¢ poza sala, w codziennych sytuacjach, kiedy uczestnik po raz
pierwszy zauwaza napigcie nie jako problem, lecz jako sygnatl.

Najwazniejsza mysl dla prowadzacego

Skuteczno$¢ Spotkania 3 nie wyraza si¢ w dynamice grupy, liczbie wypowiedzi ani widoczne;j
aktywnosci uczestnikow. Jest to spotkanie, ktore czgsto przebiega w ciszy, z ograniczong
potrzebg komentowania czy dzielenia si¢ doswiadczeniami. W logice HARI taki przebieg nie
jest oznaka braku zaangazowania, lecz sygnatem, ze proces regulacyjny zachodzi na poziomie
doswiadczenia, a nie deklaracji. Dziatanie spotkania rozpoznaje si¢ po subtelnych zmianach:
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wiekszym spokoju w ciele uczestnikdw, wolniejszym tempie ruchéw i wypowiedzi,
zmniejszonej potrzebie zartowania, roztadowywania napigcia poprzez komentarze lub
dystansowanie si¢ od tematu. Czgsto sa to sygnaly ledwie zauwazalne, ale istotne z perspektywy
pracy z uktadem nerwowym. Jesli wigc uczestnik opuszcza spotkanie z poczuciem, ze jego
reakcje stresowe s3 zrozumiale, naturalne i nie wymagaja natychmiastowej naprawy ani
kontroli, oznacza to, ze spotkanie spetnito swojg funkcje. W tym sensie skuteczno$¢ Spotkania 3
polega nie na zmianie zachowania, lecz na zmianie relacji z wlasnym do$wiadczeniem —
doktadnie tam, gdzie w logice HARI zaczyna si¢ realna regulacja i dalsza praca rozwojowa.

Spotkanie 4 — Emocje jako sygnaty — jak je rozpoznawac i regulowac

Spotkanie 4 koncentruje si¢ na emocjach rozumianych nie jako problem do rozwigzania ani
stan, ktory nalezy kontrolowac¢, lecz jako sygnaly regulacyjne organizmu, informujace o
relacji mi¢dzy jednostka a otoczeniem. W podejsciu HARI emocje nie sg traktowane w
kategoriach ,,pozytywnych” i ,,negatywnych”, lecz jako zjawiska funkcjonalne, ktore niosa
informacje o potrzebach, granicach i stanie uktadu nerwowego. Po wcze$niejszych spotkaniach
poswieconych ciatu, stresowi i mysleniu, to spotkanie stanowi naturalny kolejny krok w
procesie. Emocje sa bowiem obszarem, w ktorym sygnaly somatyczne, poznawcze i relacyjne
tacza si¢ w najbardziej odczuwalny sposob. U mtodziezy czesto to wlasnie emocje stajg sie
pierwszym j¢zykiem przecigzenia — zanim pojawig si¢ refleksja czy mozliwo$¢ nazwania
doswiadczenia. Spotkanie nie ma na celu uczenia kontroli emocji ani ich ,,regulowania” poprzez
techniki. Jego sens polega na umozliwieniu uczestnikom do$wiadczenia, ze emocje mozna
zauwazadé, rozumied i traktowaé jako informacje, a nie jako zagrozenie czy dowod stabosci.
Taka perspektywa tworzy bezpieczny fundament pod dalszg prace z relacjami, granicami i
tozsamoscia, ktéra pojawi si¢ w kolejnych etapach programu.

Emocje nie sg przeszkoda w racjonalnym funkcjonowaniu, lecz podstawowym systemem
informacyjnym organizmu. Stanowig one form¢ szybkiej oceny sytuacji pod katem
bezpieczenstwa, znaczenia, relacji i potrzeb. Z neurobiologicznego punktu widzenia emocje sa
sprzezone z aktywnos$cig uktadu limbicznego (w szczegdlnosci ciata migdatowatego), ktory
peini funkcje wezesnego systemu ostrzegawczego, oraz z korg przedczotowa, odpowiedzialng
za refleksje, regulacje 1 wybor reakcji.

Badania pokazuja, ze trudnosci emocjonalne u dzieci i mlodziezy bardzo czesto nie wynikajg z
,hadmiaru emocji”, lecz z braku umiej¢tnosci ich rozpoznawania, nazywania i regulowania
(tzw. deficyty kompetencji emocjonalnych). Program HARI traktuje emocje jako sygnaly, ktore
mozna odczyta¢, zrozumie¢ i $wiadomie przetworzy¢ — zamiast je thumi¢, eskalowac lub
automatycznie wytadowywac.

Cel

Celem Spotkania 4 jest pogltebienie rozumienia emocji jako biologicznych i psychologicznych
sygnalow regulacyjnych, ktore informuja o stanie organizmu i jego relacji z otoczeniem. W
ujeciu HARI emocje nie sg traktowane jako problemy wymagajace eliminacji ani jako reakcje,
ktére nalezy natychmiast kontrolowac, lecz jako zjawiska funkcjonalne, petnigce istotng role w
procesach adaptacji i samoregulacji. Spotkanie ma umozliwi¢ uczestnikom bezpieczne
rozpoznawanie wtasnych stanéw emocjonalnych, zauwazanie ich powigzan z doznaniami
cielesnymi, myslami oraz kontekstem sytuacyjnym. Istotnym elementem procesu jest
doswiadczenie, ze regulacja emocji nie polega na ich thumieniu, zaprzeczaniu czy
,opanowywaniu”, lecz na stopniowym przywracaniu rownowagi ukladu nerwowego poprzez
kontakt, uwazno$¢ i zmniejszenie presji interpretacyjnej. W logice programu HARI Spotkanie 4
domyka etap Akceptacja i Afekty, stanowigc pomost pomigdzy pracg nad wewnetrznymi
procesami regulacyjnymi a kolejnym obszarem programu — relacjami i komunikacja. Dzigki
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temu uczestnicy moga wej$¢ w dalsze etapy z wieksza swiadomoscig wlasnych reakeji
emocjonalnych oraz z mniejsza tendencja do automatycznego reagowania pod wptywem
napigcia.
Cele — podsumowanie

e poglebienie rozumienia emocji jako sygnatow regulacyjnych organizmu,

o zwigkszenie §wiadomosci zwigzkéw miedzy emocjami, ciatem i sytuacja,

e zmniejszenie presji zwigzanej z ocenianiem i kontrolowaniem emocji,

o umozliwienie bezpiecznego kontaktu z wlasnymi stanami emocjonalnymi,

e umiej¢tnoscei identyfikowania sygnatéw z ciata i umystu,

e przygotowanie uczestnikow do dalszej pracy nad relacjami i komunikacja w kolejnych

etapach programu.

Perspektywa dla prowadzacego
Z perspektywy neurobiologicznej emocje stanowig szybkie sygnaty informacyjne powstajace na
styku doznan cielesnych, aktywnos$ci uktadu nerwowego oraz interpretacji sytuacji. Nie sg ani
racjonalne, ani irracjonalne — petnig funkcje¢ adaptacyjna, umozliwiajac organizmowi oceng
znaczenia bodzcow i przygotowanie adekwatnej reakcji. Emocja jest wigc procesem
regulacyjnym, a nie bledem poznawczym czy ,,nadreakcja”, ktora nalezaloby korygowac.
Trudnos¢ pojawia si¢ wowcezas, gdy emocje sa dtugotrwale ignorowane, oceniane lub
blokowane. W takich warunkach uktad nerwowy nie ma mozliwo$ci domknigcia cyklu reakcji,
co prowadzi do narastania napi¢cia, przecigzenia regulacyjnego oraz wtornych trudnosci w
obszarze koncentracji, zachowania i relacji. W pracy z mtodzieza szczego6lnie istotne jest
odejscie od narracji, w ktorej emocje sg postrzegane jako co$, co nalezy ,,opanowac” lub
,wyeliminowac”. W tym spotkaniu prowadzacy nie uczy kontroli emocji, nie analizuje
osobistych historii uczestnikow i1 nie prowadzi interwencji terapeutycznej. Jego zadaniem jest
stworzenie bezpiecznych warunkéw do rozpoznawania sygnaldow emocjonalnych oraz
stopniowego obnizania presji interpretacyjnej wokot przezy¢. Kluczowe jest umozliwienie
uczestnikom do$wiadczenia, ze emocje moga by¢ zauwazone i nazwane bez koniecznosci ich
zmieniania. Szczeg6lng uwage warto zwracac na tempo pracy — emocje potrzebuja wigcej czasu
niz mysli, a zbyt szybkie przechodzenie migdzy watkami moze nasila¢ pobudzenie zamiast je
regulowac. Istotny jest rOwniez jezyk: opisowy, neutralny, oparty na obserwacji, a nie na
ocenach czy sugestiach normatywnych. Rownie wazna pozostaje wlasna regulacja
prowadzacego — jego spokdj, stabilno$¢ i sposdb reagowania petnig funkcje modelujaca dla catej
grupy. Ton glosu powinien by¢ roéwny i spokojny, pozbawiony nadmiernej ekspresji czy
entuzjazmu. Warto konsekwentnie unika¢ sformutowan typu ,,powinienes”, ,.trzeba”, ,,musisz”.
Emocje w ujeciu HARI nie sg tematem do ,,ogarni¢cia”, lecz do zrozumienia i uznania jako
naturalnej czgsci funkcjonowania organizmu.
Zwracaj uwage:

e natempo — emocje wymagaja wigcej czasu niz mysli,

e na jezyk — opisowy zamiast oceniajgcego,

e na wilasng regulacje — twdj spokdj modeluje regulacje grupy,

e ton glosu powinien by¢ rowny, spokojny, bez nadmiernej ekspresji. Unikaj stow

,powinienes”, ,.trzeba”, ,,musisz”.

Emocje nie sg tematem do ,,0garni¢cia”, lecz do zrozumienia.

Przygotowanie sali i prowadzacego

Przestrzen, w ktorej odbywa si¢ Spotkanie 4, powinna sprzyja¢ poczuciu rownosci, spokoju i
przewidywalnosci. Zalecane jest ustawienie krzeset w kregu lub potkregu, tak aby uczestnicy
mogli widzie¢ si¢ nawzajem, ale nie byli zmuszani do bezposredniego kontaktu wzrokowego.
Taki uktad wspiera poczucie wspolnoty, a jednocze$nie pozostawia przestrzen na indywidualng
regulacje. Materialy potrzebne do przeprowadzenia spotkania sg proste i nienarzucajace
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struktury: kartki formatu A4 oraz dlugopisy dla uczestnikow, a takze tablica lub flipchart, ktory
stuzy wylacznie do zapisywania pojedynczych hasel porzadkujacych temat. Nie jest to
przestrzen do prezentacji ani wyktadu, lecz do wspdlnego orientowania si¢ w doswiadczeniu.
Szczegdlnie istotnym elementem przygotowania jest jasne i spokojne ustanowienie ramy
bezpieczenstwa na poczatku spotkania. Prowadzacy powinien wyraznie zaznaczy¢, ze spotkanie
nie ma charakteru terapeutycznego ani analitycznego, a uczestnicy nie sg zapraszani do
dzielenia si¢ osobistymi historiami. Nalezy podkresli¢, ze nie ma obowigzku méwienia,
nazywania emocji ani ujawniania przezy¢ — milczenie jest traktowane jako pelnoprawna forma
uczestnictwa. Wazne jest rOwniez normalizowanie wszystkich reakcji, w tym braku reakcji.
Emocje — podobnie jak ich chwilowa nieobecnos$¢ — sg rozumiane jako naturalne stany
organizmu, a nie jako co$, co wymaga korekty. Taka rama bezpieczenstwa obniza presjg,
zmniejsza ryzyko porownywania si¢ i tworzy warunki do autentycznego, ale niewymuszonego
kontaktu z wtasnym do$wiadczeniem.

Faza 1: Aktywacja uwagi i nadanie sensu

Rozpoczynasz spotkanie od krotkiego osadzenia uczestnikow w procesie, bez wchodzenia w
nowe tresci ani instrukcje. Twoim celem jest stworzenie bezpiecznej ramy i obnizenie napigcia
zwigzanego z tematem emocji. Mozesz powiedzie¢ spokojnie, bez pospiechu: ,, Na poprzednim
spotkaniu mowilismy o stresie jako reakcji organizmu. Dzis przyjrzymy si¢ emocjom — nie jako
problemom do rozwiqzania, ale jako sygnatom.”

Po tych zdaniach zatrzymayj si¢ na chwile. Pozwol, by w sali pojawila si¢ cisza. Nie
dopowiadaj, nie thumacz, nie pytaj. Ta pauza jest elementem regulujacym i pozwala grupie
,Wej$¢” w temat bez presji natychmiastowej reakcji. Jesli chcesz dodaé jedno zdanie
porzadkujace rame, mozesz powiedziec: ,, Nie bedziemy dzis analizowa¢ siebie ani opowiadac
osobistych historii. Wystarczy, ze kazdy sprawdzi, co dzieje si¢ u niego w tym momencie.”

Jesli na poczatku grupa jest cicha, zdystansowana lub mato reaktywna, nie prébuj tego
przelamywa¢. Emocje bardzo cze¢sto uruchamiajg ostrozno$¢ i wycofanie — jest to naturalna,
regulacyjna reakcja uktadu nerwowego. Cisza na tym etapie nie jest brakiem zaangazowania,
lecz sygnatem, Ze uczestnicy osadzaja si¢ w doswiadczeniu. Ta faza ma uruchomié
zainteresowanie i wczesniejsze do§wiadczenia uczestnikow, ale bez wchodzenia w osobiste
historie. Chodzi o to, zeby mtode osoby poczuly, ze temat emocji dotyczy ich codziennosci i ze
warto si¢ mu przyjrze¢, bo niesie praktyczng wiedze¢ o tym, jak dziata organizm. W tej cz¢$ci nie
wyjasniasz jeszcze mechanizmdéw — budujesz sens 1 ciekawos¢.

Zaczynasz spokojnie i prosto. Twoim zadaniem jest stworzy¢ przestrzen, w ktdrej mozna
mysle¢ 1 czu¢ bez presji odpowiedzi. Mow wolniej niz zwykle, zadawaj pytania i zostawiaj
pauzy. Nie poprawiaj odpowiedzi, nie dopowiadaj od razu, nie przechodz w tryb wyktadu. W tej
fazie wazniejsze jest, zeby uczestnicy ,,ztapali kontakt” z tematem niz zeby co$ nazwali
poprawnie. Jesli grupa jest milczaca, nie traktuj tego jako problemu. Mozesz od razu
zapowiedzie¢, ze odpowiedzi moga by¢ w myslach, a nie na forum. Zadaj pytania w kolejnosci,
robigc pauze po kazdym. Mozesz zaprosi¢ do krotkich odpowiedzi na forum albo zaznaczy¢, ze
wystarczy refleksja wewnetrzna.

Pytanie 1: ,, Po co w ogole mamy emocje?”’

Jesli kto$ odpowie, przyjmij odpowiedz neutralnie. Mozesz powtorzy¢ jedno stowo, np.
»informacja”, ,,ostrzezenie”, ,,motywacja”, bez komentarza. Jesli jest cisza, mozesz dodac:

., Mozecie odpowiedziec tylko w glowie.”

Pytanie 2: ,, Czy emocje sq bardziej pomocq czy przeszkodg?”

Nie pozwdl, zeby to stato si¢ debata. Jesli padng skrajne odpowiedzi, dobrze. Mozesz domkna¢
to jednym zdaniem: ,, To pytanie jest wazne, bo czegsto emocje dzialajq jednoczesnie jako pomoc

i jako obcigzenie — zaleznie od sytuacji i intensywnosci.”
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Pytanie 3: ,,Co si¢ dzieje, gdy nie stuchamy swoich emocji?”

To pytanie ma uruchomi¢ rozumienie ,,kosztu ignorowania sygnalow”, ale bez moralizowania.
Jesli ktos powie: ,,wybuch”, ,,zmeczenie”, ,,napigcie”, przyjmij to spokojnie. Jesli jest cisza,
mozesz da¢ przyktad nieosobisty: ,, Czasem organizm podnosi glosnos¢ sygnatu. Zamiast
matego napiecia robi sie wigksze.”
Zeby uruchomi¢ uwage takze u tych, ktérzy nie chca mowié, daj krotkie zadanie pisemne.
Powiedz: ,, Wez kartke. Zapisz jedno zdanie: Emocje sq mi potrzebne, bo... Nie bedziemy tego
omawiac.”
To proste ¢wiczenie dziala jak ,,most” miedzy pytaniami a dalsza psychoedukacja.
Na tablicy zapisz tylko trzy hasta — bez rozwijania:

o emocje = informacja

e emocje = sygnal

e emocje =reakcja organizmu

Nie dopisuj ocen. Ta plansza ma by¢ ,.kotwicg” dla dalszej czg¢sci. Mozesz powiedzie¢:
., Dzisiaj sprobujemy zobaczyc emocje jako sygnaly organizmu, a nie jako cos, co trzeba
natychmiast naprawic.”

Faza 2: Przywotanie wiedzy i doswiadczenia

W tej fazie Twoim celem jest stworzenie warunkow do krotkiej, bezpiecznej orientacji w
aktualnym stanie organizmu uczestnikdw. Nie chodzi o relaksacje, zmiang emocji ani
,Luspokojenie grupy”. To ¢wiczenie sluzy wytacznie zauwazeniu tego, jak jest teraz — na
poziomie ciala i ogolnego tonu emocjonalnego. Zadbaj o spokojne tempo i neutralny ton glosu.
Moéw wolno, rownomiernie, zostawiajac krotkie pauzy pomigdzy zdaniami. Twoja obecnos¢ i
sposdb mowienia sg wazniejsze niz same stowa.

Cwiczenie regulacyjne - , kontakt z ciatem i stanem emocjonalnym”

Cwiczenie to ma charakter orientacyjny. Nie shuzy relaksacji ani zmianie stanu emocjonalnego,
lecz zauwazeniu aktualnego stanu organizmu. Zanim zaczniesz, upewnij si¢, ze w sali panuje
wzgledny spokoj. Nie musisz go dodatkowo ,,organizowaé”. Wystarczy, ze sam/a zwolnisz
tempo 1 obnizysz glos. Stan lub usiadz w stabilnej pozycji. Zacznij bez zapowiedzi typu
»Cwiczenie” czy ,.technika”. Powiedz spokojnie: ,, Zatrzymajmy si¢ teraz na chwile.” (pauza 2—3
sekundy) ,, Nie bedziemy nic zmienia¢ ani poprawiac.” (pauza) ,, Chodzi tylko o sprawdzenie,
jak jest teraz.” (pauza) ,, Usigdz wygodnie.” (pauza) ,,Jesli chcesz, oprzyj stopy o podtoge.”
(pauza) ,, Zauwaz ciato — takie, jakie jest w tej chwili.” (pauza) ,, Nie zmieniaj niczego. ”’(pauza)
Moéw dalej wolno, rownym tonem, zostawiajac krotkie pauzy migdzy zdaniami:

., Zauwaz, czy jest jakis ogolny stan.”

,,Moze to by¢ napiecie, spokdj, zmeczenie albo neutralnosc.”

., Nie musisz doktadnie nazywaé emocji.”

., Wystarczy ogolne wrazenie.”

Pozostaw chwile ciszy (1-2 minuty). Nie komentuj tego, co ,,powinno si¢”’ pojawic¢. Nie
przyspieszaj ¢wiczenia, nawet jesli w sali pojawia si¢ niepokoj lub $miech. Nie wprowadzaj
zadnych technik oddechowych ani instrukcji zmiany pozycji ciata. Nie pytaj uczestnikow o ich
wrazenia na forum — to ¢wiczenie ma pozosta¢ doswiadczeniem indywidualnym.

Jak mysleé o tym ¢wiczeniu
Traktuj ten etap jako orientacje w stanie ukladu nerwowego, a nie jako diagnoz¢ emocji. Jego
funkcjg jest stworzenie mostu migdzy cialem a tematem emocji, bez wchodzenia w analiz¢ czy
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interpretacje. Jesli po ¢wiczeniu w sali jest ciszej lub tempo grupy nieco zwalnia, oznacza to, ze
¢wiczenie spetnito swoja rolg.

Szybkie wejscie w temat — éwiczenie

Celem tego ¢wiczenia jest pokazanie, ze emocje pojawiaja si¢ w odpowiedzi na sytuacje,
czgsto szybciej niz mysli, 1 Ze nie musza by¢ od razu nazywane ani oceniane. Mow spokojnie,
bez sugestii ,,jak powinno by¢”:

,,Pomysl teraz o ostatniej sytuacji, ktora byta dla ciebie trudna.’
,,Nie wracaj do szczegotow.”

 Zauwaz tylko: gdzie w ciele pojawia sig reakcja.’
Po chwili dodaj:

,, Teraz pomysl o sytuacji neutralnej lub przyjemnej.”
., Zauwaz, czy ciato reaguje inaczej.”

’

’

Po chwili mozesz doda¢:

,»To wilasnie w ten sposob emocje najczesciej sie pojawiajq.”
., Nie jako cos spektakularnego, ale jako sygnat.”

Nie zbieraj odpowiedzi. Nie pro$ o przyktady.

Na co zwraca¢ uwage

Zwracaj uwage na tempo — lepiej zostawi¢ wiecej ciszy niz dopowiadac. Jesli pojawi si¢ Smiech
lub komentarze, nie reaguj na nie. Sg one czg¢sto sposobem roztadowania napi¢cia w kontakcie z
emocjami. Twoja postawa niech bedzie neutralna i spokojna. Nie interpretuj do§wiadczen
uczestnikow, nie poréwnuj ich reakcji i nie probuyj ,,0zywia¢” grupy. Twoja stabilna obecnos¢
jest wazniejsza niz aktywno$¢ werbalna. To ¢wiczenie nie ma prowadzi¢ do wnioskow ani
refleksji poznawczych. Jego sens polega na oswojeniu emocji jako codziennych, subtelnych
sygnalow, a nie intensywnych stanoéw, ktore trzeba kontrolowac. Jesli po tym etapie grupa jest
bardziej skupiona lub mniej reaktywna, oznacza to, Ze temat zostat osadzony w bezpieczny
sposob. Mozesz rozpocza¢ krotkim osadzeniem: ,, Na poprzednim spotkaniu mowilismy o stresie
Jjako reakcji organizmu. Dzis przyjrzymy sie emocjom — nie jako problemom, ale jako
sygnatom.” Zostaw chwilg ciszy, by grupa ,,weszta” w temat. Je$li na poczatku grupa jest cicha
lub zdystansowana, nie probuj tego przetamywac. Emocje czgsto uruchamiajg ostroznos¢ — to
naturalne i regulacyjne.

Faza 3: Psychoedukacja w matych porcjach

Zanim rozpoczniesz cz¢$¢ psychoedukacyjna, zatrzymaj si¢ na moment i sprawdz wlasny stan
regulacji. Twoim zadaniem nie jest przekazanie wiedzy ani ,,wyjasnienie emocji”, lecz
osadzenie do$wiadczenia uczestnikow w prostym, zrozumialym modelu, ktory zmniejsza
napigcie i porzadkuje to, co juz jest im znane z zycia. Traktuj wypowiedzi uczestnikow jako
material orientacyjny, nie jako co$, co nalezy poprawia¢. Nie oceniaj trafno$ci odpowiedzi, nie
koryguj poj¢¢, nie doprecyzowuj definicji. Twoja rola polega na nadaniu ramy i pokazaniu, ze
emocje maja sens biologiczny i regulacyjny.

Pamigtaj: to nie jest lekcja o emocjach, lecz moment normalizacji i odciazenia.

Rozpocznij od pytania, ktore nie wymaga osobistych historii ani ,,dobrych odpowiedzi”: ,Kiedy
pojawiajq si¢ emocje, czy macie poczucie, ze to zawsze jest cos, co mozna zaplanowac albo
kontrolowac?”

Pozwol na kilka krotkich odpowiedzi lub pozostaw pytanie bez odpowiedzi werbalnych. Cisza
réwniez jest forma udziatu. Jesli grupa jest mato reaktywna, mozesz dodac: ,,Mozecie
odpowiadac tylko w myslach.” Nastepnie zadaj po kolei 2—3 pytania, z wyraznymi pauzami:

., Czy zdarza sie, ze emocja pojawia sig¢ szybciej niz mysl?”
,, Czy cialo reaguje czasem, zanim zdqzysz zrozumiec, co si¢ dzieje?”
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., Czy ta sama sytuacja moze wywotac rozne emocje u roznych osob?”

Nie zbieraj wszystkich odpowiedzi. Wystarczy kilka glosow lub sama refleksja wewnetrzna. Po
zebraniu kilku reakcji lub po chwili ciszy przejdz do porzadkowania tematu. Mow krotkimi
zdaniami, spokojnym tonem: ,Z perspektywy biologii emocje sq bardzo szybkim systemem
informacji. Powstajq na styku ciata, uktadu nerwowego i tego, jak sytuacja zostata odebrana.’
Mozesz doda¢: ,, Emocje nie sq ani dobre, ani zte. Nie sq tez dowodem stabosci. Sq sygnatem —
informacjq, ze cos jest dla organizmu wazne.”

1

Nastepnie wprowadz model ABCD emocji jako mapg procesu, a nie technike zmiany. Na
tablicy lub flipcharcie zapisz schemat- ewentualnie mozesz wykorzysta¢ plansze lub nasz slajd z
zasobow, ktore znajdziesz tutaj (Qr kod):

A —sytuacja

B — interpretacja / mysl

C - reakcja emocjonalno-cielesna

D — zachowanie

Dopowiadaj krotko:

., 4 to to, co si¢ wydarza.’
., B to sposob, w jaki organizm i umyst to rozumiejq.”
., C to emocja i reakcja ciata.”

,,D to to, co robimy albo czego nie robimy.”

1

Podkres$l wazny element:

»Najczesciej nie mamy wplywu na A.”
., B pojawia si¢ automatycznie.”

., C jest reakcjq biologiczng.”

., D jest efektem calego procesu.”

A i B: Skad bierze si¢ emocja? Mozesz powiedziec¢: ,, Emocja nie pojawia sig¢ bez powodu.
Pojawia si¢ jako reakcja organizmu na to, jak sytuacja zostata odebrana.” To moment, w
ktorym taczysz biologie emocji z etapem B: ,, Ukfad nerwowy bardzo szybko ocenia, czy cos jest
bezpieczne, zagrazajqce, wazne. Ta ocena czesto dzieje sie szybciej niz Swiadoma mysl.”
Kroétka refleksja (mozesz pozostawi¢ ja uczestnikom tylko w myslach): ,, Czy znasz sytuacje, w
ktorej cialo zareagowato, zanim zdgzytes pomyslec¢?”
C: emocje jako sygnaly biologiczne. Przejdz ptynnie do etapu C: ,, To, co nazywamy emocjg,
jest sygnatem organizmu.” Zapisz lub wypowiedz mape sygnatow:

o lek —sygnat zagrozenia lub braku bezpieczenstwa,

o 7zlo$¢ — sygnatl naruszenia granic,

o smutek — sygnat straty,

o rados¢ — sygnat zgodnosci i1 bezpieczenstwa.
Wazne- dopowiedz: ,, Sygnat nie jest poleceniem. To informacja, a nie instrukcja dziatania.’
Blok 3 — D: emocja a reakcja. Teraz naturalnie przechodzisz do D: ,,Emocja pojawia sie
automatycznie. Reakcja jest tym, co robimy z tq emocjq.” Podkresl sens regulacji w HARI:
»~Regulacja nie polega na zatrzymaniu emocji. Polega na tym, ze miedzy C a D pojawia sie
przestrzen”. Krotka pauza.
Podaj przyklad, bez pytania o osobiste do§wiadczenia:

’

)

A: nauczyciel mowi: ,, Porozmawiamy po lekcji.’
B: ,,Na pewno cos zrobitem/am Zle.”

C: napiecie w brzuchu, niepokdj.

D: wycofanie, trudnos¢ w skupieniu.
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Dopowiedz: ,, Emocja nie wzigta si¢ znikgd. Pojawita sie jako reakcja na interpretacje.”
Powiedz wyraznie: ,.Nie chodzi o to, zeby zmieniac¢ mysli ani emocje. Chodzi o to, Zeby
zobaczy¢ proces. Bo kiedy widzisz proces, pojawia sig¢ przestrzen i mozliwosc regulacji.’

)

Wypowiedz je wolno, bez emfazy: ,,Emocje nie sa problemem — s3 informacja.”

Pozwdl, by zdanie wybrzmiato. Nie rozwijaj go od razu.Nie sprawdzaj, czy uczestnicy
,zrozumieli model”. Nie pro$ o osobiste historie. Jesli grupa jest cicha lub reaguje oszczednie
— to znak integracji. Celem tej czgsci jest:

e zmniejszenie presji wokot emocji,

e pokazanie ich sensu biologicznego,

e przygotowanie gruntu pod ¢wiczenie do§wiadczeniowe.
Model ABCD ma porzadkowaé, a nie naprawiac.

Faza 4: Aktywne przetwarzanie — ¢wiczenia

Celem tej fazy jest przeniesienie rozumienia emocji z poziomu intelektualnego na poziom
doswiadczenia. Uczestnicy nie ,,uczg si¢ o emocjach”, lecz doS§wiadczaja, jak zmienia si¢
reakcja emocjonalna i zachowanie w zaleznoSci od interpretacji sytuacji. To etap
glebokiego przetwarzania, ktory sprzyja integracji poznawczo-emocjonalnej i utrwaleniu
wiedzy. Twoja rolg nie jest prowadzenie dyskusji ani ocenianie odpowiedzi, lecz utrzymanie
struktury, tempa i bezpiecznej ramy.

Cwiczenie: Mapa emogji

Cwiczenie pozwala uczestnikom zobaczyé, ze emocja nie pojawia sie ,,znikad”, lecz jest
elementem procesu, ktory obejmuje sytuacje, interpretacje, reakcje ciata i potrzebg. Jest to
spokojne wejscie w aktywne przetwarzanie, bez pracy na forum. Mozesz powiedzie¢:

,, Teraz przez chwile popracujemy indywidualnie. Nie bedziemy tego omawiac ani sprawdzac.”

Rozdaj kartki lub popros$ o wyjecie zeszytow.

., Narysuj prosty schemat z czterema hastami: sytuacja — emocja — reakcja ciata — potrzeba.’
Dopowiedz: ,, Nie szukaj idealnych stow. Wystarczq pojedyncze hasta.”

Daj uczestnikom 3—5 minut ciszy.

)

Na co zwraca¢ uwage
e nie przyspieszaj tempa,
e nie zagladaj w notatki,
e nie komentuj tresci.

To ¢wiczenie porzadkuje doswiadczenie, nie stuzy jego analizie. Jesli kto$ zapisze bardzo
mato albo bardzo duzo — to w porzadku.

Cwiczenie: Skala intensywnosci emocji

Uczestnicy czesto traktuja emocje jako ,,zero-jedynkowe”. To ¢wiczenie pokazuje, ze ta sama
emocja moze mie¢ réozne poziomy nasilenia, a regulacja zaczyna si¢ od zauwazenia skali.
Mozesz powiedzie¢: ,,Ta sama emocja moze by¢ staba, umiarkowana albo bardzo intensywna.”
,» L0 robi ogromng ro6znic¢ dla zachowania.”
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Na tablicy narysuj prostg skale 0—10 i powiedz: ,, Pomysl o jednej emocji, ktora pojawia si¢ u
ciebie dos¢ czesto. Zaznacz w zeszycie, jak zwykle wyglgda jej natezenie.”
Dodaj: ,, Nie ma dobrej ani ztej liczby. To tylko informacja.”
Zostaw chwile ciszy.
Na co zwraca¢ uwage
e nie pytaj o konkretne emocje na forum,
e nie komentuj wynikow,
e pozwol na brak zapisu.

Cwiczenie: ABCD - interpretacja zmienia reakcje

To kluczowe ¢wiczenie tej fazy. Pokazuje, Ze emocja i zachowanie zaleza nie tylko od
sytuacji, lecz od interpretacji, a interpretacja moze by¢ obcigzajaca, neutralna lub
tagodniejsza. Neutralna interpretacja jest tu traktowana jako najbardziej racjonalna i
regulacyjna, poniewaz minimalizuje dodatkowe pobudzenie uktadu nerwowego.
Przygotowanie
e przygotyj trzy kawalki materialu w ré6znych kolorach:
o ciemny — interpretacja negatywna/pesymistyczna,
o neutralny — interpretacja neutralna (racjonalna),
o jasny/r6zowy — interpretacja zbyt pozytywna,
e przygotuj karty z krétkimi, neutralnymi sytuacjami,
Relacje 1 komunikacja
,,Kto$ nie odpisat na wiadomo$¢.”
,» Widziatem/am, Ze kto$ byt online, ale nie odpisat.”
,,Kto$ przeczytat wiadomos$¢ i nie odpowiedziat.”
,,Kto$ zmienit temat rozmowy, gdy zaczalem/am mowic.”
,,Kto§ rozmawial z innymi, a mnie nie zaprosit.”

Szkota i nauka

,Dostatem/am gorsza ocene niz si¢ spodziewatem/am.”
,»Nauczyciel zwrocit mi uwagg przy calej klasie.”

,\Nie zostalem/am wywotany/a do odpowiedzi.”

,Oddatem/am pracg, ale nie dostatem/am informacji zwrotne;j.”
,Nie zdazylem/am skonczy¢ zadania na czas.”

Grupa rowiesnicza

,,Kto$ $miat sie, gdy wszedlem/am do sali.”

,,Kto$ spojrzal na mnie i co$ powiedziat szeptem.”

,,Kto$ przewrocil oczami, gdy zabratem/am glos.”

,,Zostatem/am pominigty/a w podziale na grupy.”

,,Kto$ powiedziat co$, co mogto dotyczy¢ mnie, ale nie padto moje imig.”

Media spoteczno$ciowe i online

,,M0j post dostal mato reakcji.”

,,Kto$ usungl mnie ze znajomych.”

,Nie zostalem/am dodany/a do wspolnej grupy.”
,,Kto$ dodat zdjecie, na ktérym mnie nie ma.”
,»Zobaczytem/am komentarz, ktory mogt by¢ o mnie.”

Sytuacje codzienne
,,Kto$ spojrzal na mnie w dziwny sposéb.”

L9 9

,,Kto$ nie powiedzial mi ‘czes$c¢’.



,,Kto$ zmienit plany w ostatniej chwili.”
,,Kto$ powiedziat: ‘zaraz’ i dtugo nie wracat.”
,,Kto§ powiedzial cos$ bardzo krotko i bez emocji.”

Organizacja

Podziel grupe na zespoty 3—4-osobowe. Kazda grupa otrzymuje:
e jedng sytuacje (A),
e jeden kawatek materiatu,
e kartg pracy ABCD.

Mozesz powiedzie¢: ,, Sytuacja jest taka sama dla wszystkich. To, co si¢ zmienia, to sposob jej
interpretowania.”

Wyjasnij znaczenie materiatow: ,, Ten materiat symbolizuje interpretacje pesymistyczng. Ten —
interpretacje neutralng, najbardziej racjonalng. Ten — interpretacje tagodniejszq, czesto zbyt
optymistyczng.”

Dodaj bardzo wyraznie: ,, Neutralna interpretacja nie oznacza ignorowania emocji. Oznacza
probe zobaczenia sytuacji bez dopisywania historii.”

Przebieg ¢wiczenia
1. Grupy rozpisuja ABCD dla swojej sytuacji, korzystajac z przypisanego materiatu.
2. Po kilku minutach zapraszasz do zamiany materialow miedzy grupami.
3. Grupy ponownie rozpisuja ABCD, widzac t¢ sama sytuacj¢ przez inny filtr.

Nie omawiaj wynikow szczegdtowo.

Domkniecie ¢wiczenia — jedno zdanie

Mozesz powiedzie¢: ,, Zauwazcie, zZe sytuacja sie nie zmienila. Zmienila sie reakcja organizmu.’
Pozostaw cisze.

’

Cwiczenie: Zatrzymanie i wybor

Cwiczenie ma poméc uczestnikom zauwazyé, ze miedzy emocja a reakcja istnieje moment, w
ktorym mozliwy jest wybor. Mozesz powiedzie¢: ,, Pomysl o sytuacji, w ktorej emocja byta
silna. Zatrzymaj sie na chwile pomiedzy emocjq a reakcjq. Zapisz jedno zdanie: Co moge zrobic¢
w tej przerwie? ”

Bez omawiania.
Mechanizm dydaktyczny
Cata Faza 4 opiera si¢ na:
o glebokim przetwarzaniu,
o integracji poznawczo-emocjonalnej,
e uciele$nieniu procesu poprzez materiaty i schemat ABCD.

Faza 5: Powtdrka poprzez przywotanie — co ze mng zostato po tym spotkaniu

Ta czg$¢ nie jest sprawdzianem ani testem z tego, co ,.trzeba zapamigta¢”. Chodzi o to, zeby
kazdy na chwile zatrzymat si¢ i sprawdzil, co z dzisiejszego spotkania zostalo w nim samym.
Dla jednych bedzie to konkretna informacja, dla innych jedno zdanie, a dla kogo$ tylko ogo6lne
poczucie spokoju — wszystkie te wersje sa w porzadku. Mozesz powiedzie¢: ,Na koniec
zrobmy chwile zatrzymania. Nie potrzebujecie notatek ani telefonow.” Po chwili dodaj:

., Zapiszcie dla siebie trzy rzeczy, ktore najbardziej zapamietaliscie z tego spotkania.”

,, To nie muszq by¢ petne zdania — mogq by¢ pojedyncze stowa.”
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Daj chwile ciszy. Nastepnie: ,Teraz zapiszcie jedno zdanie, ktore byto dla was nowe, wazne albo
po prostu cos w nim zaskoczyto.”

Od razu zdejmij presj¢: ,, Nie bedziemy tego czytaé na glos. To jest tylko dla was.”

Zostaw 2—3 minuty ciszy.

Nie wszyscy beda pisa¢. Niektorzy beda patrze¢ w kartke albo w przestrzen. To jest naturalne.
Przywolywanie moze dzia¢ si¢ w glowie, bez zapisu.

Kiedy kto§ sam prébuje przypomnie¢ sobie to, co byto wazne, mozg porzadkuje informacje i
lepiej je zapamietuje. Nie chodzi o ilo$¢, tylko o kontakt z tym, co byto znaczace.

Faza 6: Feedback i normalizacja

Po intensywniejszej pracy wazne jest, zeby domkna¢ temat emocjonalnie. W tej czgsci nie
uczysz juz niczego nowego. Twoim zadaniem jest zmniejszy¢ napiecie i zdjac z uczestnikow
poczucie, Ze ,,co$ zZ nimi nie tak”. Mow prostym, zwyczajnym jezykiem: ,Wiele osob mysli, ze
z emocjami powinno sig¢ radzic¢ szybciej albo lepiej. A prawda jest taka, Ze emocje czesto
przychodzq szybciej, niz zdgzymy pomyslec.”

Po chwili: ,Jesli czasem reagujecie za mocno, za szybko albo zupetnie inaczej, niz byscie chcieli
— to nie znaczy, zZe cos jest z wami nie tak.”

Dodaj: ,, Regulacja emocji to nie jest talent, ktory jedni majq, a inni nie. To cos, czego kazdy si¢
uczy, troche metodq prob i btedow.”

Mozesz zakonczy¢: ,, Bledy, impulsy i reakcje, ktore nie sq idealne, sq czescig tego procesu.”
Zostaw krotka ciszg.

Wazne: Nie moralizuj. Nie pordwnuj. Nie mow, jak ,,powinno by¢”. W tej chwili ulga jest
wazniejsza niz motywacja.

Faza 7: Synteza i transfer

Ostatnia cz¢$§¢ ma pomodc uczestnikom polaczy¢ to spotkanie z realnym zyciem, ale bez presji
zmiany czy postanowien. Chodzi tylko o to, zeby zobaczy¢, Ze jest jakas mala przestrzen
wyboru. Mozesz powiedzie¢: ,, Na koniec jedno pytanie. Odpowiedz tylko dla siebie.”

Zadaj je spokojnie: ,, Co mogtbym albo mogtabym zrobié nastepnym razem, gdy pojawi sig silna
emocja?”

Od razu doprecyzuj: , To nie musi by¢ cos wielkiego ani idealnego. Czasem wystarczy bardzo
maty ruch.”

Mozesz doda¢: ,, Na przyktad:

— zatrzymacé sig¢ na chwile,

— zauwazyc, co dzieje sig w ciele,

— nazwacé w myslach emocje,

— da¢ sobie moment, zanim zareaguje,

— ruszyc¢ sie albo zmienic¢ pozycje,

— pogada¢ z kims, komu ufam.”

Popros: ,, Wybierz jedng takq opcje i zapisz jq dla siebie.”
Zostaw chwile ciszy.

Domknigcie spotkania

Na koniec mozesz powiedzie¢: ,, To, co dzis robilismy, nie bylo po to, zeby cos w sobie
naprawic¢. Chodzito o to, zeby lepiej zrozumiec, co sie z nami dzieje.”

Mozesz zakonczy¢ jednym zdaniem: ,,Emocje to sygnaly, a nie wrogowie.”
Wskazowka koncowa dla prowadzacego

Jesli po tym etapie grupa:
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e jest spokojniejsza,
e mniej reaguje impulsywnie,
e nie ma potrzeby zartowania albo komentowania,

to znaczy, ze proces zadzialal. Nie szukaj efektu ,,wow”. W pracy z emocjami cisza bardzo
czesto oznacza, ze co$ si¢ uklada.

Kluczowe zasady metodyczne dla nauczyciela
1. Nie oceniaj emocji jako dobrych lub zltych — ucz ich funkc;ji.
Oddziel emocj¢ od zachowania.
Normalizuj intensywno$¢ emocji, ale ucz odpowiedzialnos$ci za reakcje.
Wzmacniaj refleksje zamiast kontroli.
Buduj jezyk emocjonalny uczniéw systematycznie.

bl

Efekty wychowawcze i profilaktyczne
Modut wspiera:
e samoregulacj¢ emocjonalna,
o redukcj¢ zachowan impulsywnych i agresywnych,
e wzrost odpornosci psychicznej,
e poprawg relacji spotecznych,
e obnizenie ryzyka zachowan autodestrukcyjnych.
Jest zgodny z celami profilaktyki uniwersalnej 1 selektywnej oraz wspiera rozwdj kompetencji
psychospotecznych.

Modut ,,Emocje jako sygnaty” uczy nie tylko rozumienia emocji, ale przede wszystkim
$wiadomego zarzadzania nimi jako informacjg. Wpisuje si¢ w filozofi¢ HARI: integracje ciata,
umystu i relacji, wspierajac zdrowie psychiczne poprzez edukacje, refleksje 1 praktyke.

Modut 3- Relacje i komunikacja

Celem Modutu 3 jest przeniesienie pracy nad regulacja wewnetrzng w obszar codziennych
relacji spotecznych mtodego cztowieka. Po wezesniejszych etapach programu HARI,
skoncentrowanych na ciele, regeneracji, stresie, afektach i mechanizmach psychologicznych,
uczestnicy sg przygotowani do zauwazenia, w jaki sposob ich wewnetrzny stan wptywa na
sposob funkcjonowania w relacjach z innymi. Modul ten wspiera rozwijanie $wiadomosci
relacyjnej, rozumianej jako zdolno$¢ rozpoznawania wlasnych reakcji, potrzeb i granic w
kontakcie z drugim cztowiekiem, bez wchodzenia w oceng siebie lub innych. Celem nie jest
zmiana zachowan poprzez normy czy zalecenia, lecz zwigkszenie spojnosci pomig¢dzy
doswiadczeniem wewngetrznym a sposobem bycia w relacjach.

Perspektywa dla prowadzacego

W Module 3 Twoja rola polega na towarzyszeniu procesowi rozumienia relacji, a nie na ich
analizowaniu, interpretowaniu czy ocenianiu. Nie wystgpujesz w roli arbitra rozstrzygajacego,
kto ma racje, ani trenera uczacego ,,wtasciwej” komunikacji czy pozadanych zachowan
spotecznych. Twoim zadaniem jest stworzenie bezpiecznej, stabilnej przestrzeni, w ktorej
uczestnicy moga zatrzymac si¢ przy wlasnym doswiadczeniu relacyjnym i stopniowo uczy¢ si¢
je rozpoznawac, nazywac oraz rozumie¢ w kontekscie stresu, emocji 1 aktualnych potrzeb.
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Kluczowe znaczenie ma wspieranie procesu autorefleksji bez ingerowania w jego tres¢. Zamiast
szuka¢ przyczyn w zachowaniach innych osob, prowadzacy kieruje uwage uczestnikow na to,
co dzieje sie w nich samych w kontakcie z drugim czlowiekiem — jakie sygnaty ptyna z ciata,
jakie emocje si¢ pojawiaja, jakie impulsy do dziatania sa uruchamiane. Takie podej$cie sprzyja
rozwijaniu §wiadomos$ci wewnetrznej 1 zmniejsza tendencje do projekcji, obwiniania lub
upraszczajacych interpretacji relacji.

Szczegolnie istotne jest konsekwentne unikanie moralizowania, etykietowania zachowan oraz
poréwnan migdzy uczestnikami. Kazda reakcja relacyjna powinna by¢ traktowana jako
informacja o stanie regulacji, a nie jako przejaw ,,dobrego” lub ,,ztego” funkcjonowania. Jgzyk,
ktérym si¢ postugujesz, powinien mie¢ charakter opisowy, spokojny i zakorzeniony w
doswiadczeniu — odwotujacy si¢ do obserwacji, doznan i emocji, a nie do ocen, diagnoz czy
norm spotecznych. Poprzez wlasng postawe modelujesz sposob bycia w relacji: uwazny,
regulujacy i respektujacy granice. Twoja obecnos¢, tempo pracy, sposob reagowania na trudne
tresci oraz gotowos¢ do tolerowania niepewnosci stanowig dla uczestnikdw wazny punkt
odniesienia. W Module 3 prowadzacy nie ,,naprawia” relacji, lecz umozliwia do§wiadczenie
relacji opartej na bezpieczenstwie, akceptacji i Swiadomym kontakcie — co samo w sobie
stanowi istotny czynnik rozwojowy i regulacyjny.

Uzasadnienie merytoryczne

Z perspektywy psychologii rozwojowej oraz psychosomatyki relacje interpersonalne w okresie
adolescencji stanowig jeden z kluczowych obszaréw intensywnego rozwoju psychospotecznego,
ale jednoczes$nie sg zrodlem istotnego obcigzenia psychicznego. Okres dorastania wigze si¢ z
dynamicznymi zmianami neurobiologicznymi, hormonalnymi i emocjonalnymi, ktére
zwigkszaja wrazliwo$¢ na oceng spoleczng, odrzucenie oraz presje rowiesniczg. W
konsekwencji relacje staja si¢ gldwnym kontekstem doswiadczania stresu, napiecia i
niepewnosci, a jednoczes$nie podstawowym zrodiem regulacji emocjonalne;.

Badania wskazuja, ze trudnosci relacyjne mlodziezy rzadko wynikaja wytacznie z braku wiedzy
czy kompetencji komunikacyjnych. Znacznie czesciej sa one konsekwencja funkcjonowania w
stanie podwyzszonego stresu, przecigzenia emocjonalnego oraz niedojrzatych jeszcze
mechanizmoéw regulacji uktadu nerwowego. W takich warunkach reakcje w relacjach maja
charakter automatyczny, impulsywny lub obronny, co sprzyja eskalacji konfliktéw, wycofaniu
spolecznemu, trudno$ciom w wyrazaniu potrzeb lub nadmiernemu podporzadkowaniu si¢
normom i oczekiwaniom grupy. Modut 3 osadza temat relacji interpersonalnych w szerszym
kontekscie regulacji wewngetrznej, podkreslajac, ze sposéb komunikowania si¢, reagowania na
innych oraz stawiania granic jest bezposrednio powigzany z wcze$niejszym doswiadczeniem
ciala, napigcia, emocji i poczucia bezpieczenstwa. Relacje nie sg tu traktowane jako odr¢gbna
sfera wymagajaca ,,naprawy”, lecz jako przestrzen, w ktorej ujawnia si¢ aktualny stan regulacji
psychofizjologicznej jednostki.

W ujeciu HARI odporno$¢ psychiczna nie jest cechg indywidualng rozwijang w izolacji, lecz
procesem dynamicznie ksztattujacym si¢ w relacjach z innymi. Zrozumienie mechanizméw
wplywu spotecznego, potrzeby przynaleznos$ci oraz regulacyjnej funkcji relacji pozwala
mtodym ludziom reinterpretowac wlasne reakcje nie jako ,,stabos¢” czy ,,nieadekwatnos¢”, lecz
jako naturalng odpowiedzZ organizmu na przecigzenie i stres. Taka perspektywa sprzyja redukcji
wstydu 1 poczucia winy, wzmacnia poczucie sprawczosci oraz tworzy warunki do bardziej
$wiadomego, regulowanego i autentycznego funkcjonowania w relacjach interpersonalnych.
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Zakres tematyczny modutu

Zakres tematyczny Modutu 3 koncentruje si¢ na relacjach interpersonalnych jako kluczowe;j
przestrzeni ujawniania si¢ procesow regulacji emocjonalnej, stresowej i poznawczej. Relacje z
innymi — szczeg6lnie w okresie dorastania — stanowig naturalne srodowisko, w ktorym aktywuja
si¢ mechanizmy neurobiologiczne zwigzane z przynaleznoscia, bezpieczenstwem, odrzuceniem
oraz oceng spoteczng. Modut ukazuje, w jaki sposob stan uktadu nerwowego wptywa na sposob
wchodzenia w relacje, reagowania na innych oraz interpretowania intencji i zachowan
otoczenia. Szczegdlna uwaga poswiccona zostaje relacjom réwieSniczym, presji grupowej
oraz dynamice wplywu spolecznego, ktore w okresie adolescencji nabieraja wyjatkowej
intensywnoS$ci. Uczestnicy analizuja mechanizmy konformizmu, Igku przed wykluczeniem oraz
potrzeby akceptacji, uczac si¢ rozpoznawa¢ momenty, w ktorych adaptacja spoteczna przestaje
stuzy¢ dobrostanowi psychicznemu, a zaczyna prowadzi¢ do przecigzenia emocjonalnego, utraty
autentycznosci lub zachowan ryzykownych.

Modut zaprasza uczestnikow do uwaznej obserwacji wtasnych reakcji w kontakcie z innymi —
zardwno na poziomie emocjonalnym, jak i somatycznym. Zwraca si¢ uwage na to, w jaki
sposob nieuregulowany stres, kumulowane napigcie oraz niewyrazone lub nierozpoznane
emocje moga prowadzi¢ do impulsywnych reakcji, wycofania, agresji, nadmiernego
dostosowania lub trudno$ci w komunikacji. Relacja z drugim czlowiekiem traktowana jest tu
jako ,,lustro” stanu wewnetrznego, a nie jedynie jako zrodto probleméw interpersonalnych.

Istotnym elementem modutu jest praca z pojeciem granic psychologicznych. Granice nie sg
przedstawiane jako sztywne regutly, strategie obronne czy forma konfrontacji, lecz jako
naturalny i dynamiczny efekt kontaktu z wtasnymi potrzebami, emocjami i sygnatami
ptynacymi z ciata. Uczestnicy uczg si¢ rozumie¢ granice jako proces regulacyjny — wynikajacy z
samoswiadomosci 1 samoregulacji — a nie jako narzedzie kontroli relacji.

Komunikacja interpersonalna w Module 3 ujmowana jest jako proces osadzony w stanie uktadu
nerwowego 1 jakosci kontaktu ze sobg. Zamiast nauki schematow, technik czy ,,wtasciwych
reakcji”, akcent potozony jest na rozwijanie zdolnos$ci do bycia obecnym, rozpoznawania
wlasnych emocji oraz reagowania w sposob adekwatny do aktualnego doswiadczenia. Modut
podkresla, Zze skuteczna komunikacja nie wynika z perfekcyjnego doboru stow, lecz z regulacji
wewngtrznej, poczucia bezpieczenstwa i spojnosci mi¢dzy tym, co przezywane, a tym, co
wyrazane. W efekcie Modut 3 wspiera uczestnikow w budowaniu bardziej §wiadomych,
autentycznych i regulowanych relacji, opartych na rozumieniu siebie i innych, a nie na
automatycznych reakcjach, presji spolecznej czy zewngtrznych oczekiwaniach. Relacja zostaje
tu ukazana nie jako zagrozenie dla autonomii, lecz jako przestrzen rozwoju, uczenia si¢ i
wzmacniania odpornosci psychiczne;j.

Sposob pracy z uczestnikami

Praca w Module 3 opiera si¢ na doswiadczeniu, obserwacji i refleks;ji, a nie na treningu
umiejetnosci czy symulowaniu ,,poprawnych” zachowan. Uczestnicy sa zapraszani do
przygladania si¢ wltasnym reakcjom relacyjnym w bezpiecznych ramach, bez konieczno$ci
ujawniania osobistych historii. Cwiczenia i rozmowy prowadzone sa w sposob nienarzucajacy, z
duzym naciskiem na indywidualne tempo i granice. Unika si¢ ocen, interpretacji oraz
publicznego omawiania trudnych do§wiadczen. Taki sposob pracy sprzyja budowaniu zaufania i
umozliwia rozwijanie autorefleksji bez presji porownywania sig.
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Kluczowy przekaz do grupy

Kluczowym przestaniem Modutu 3 jest to, Zze sposdb funkcjonowania w relacjach nie jest
wylacznie kwestig charakteru ani intencji, lecz odzwierciedleniem aktualnego stanu regulacji
emocjonalnej i psychicznej. Trudnosci relacyjne nie $wiadczg o ,,byciu ztym w relacjach”, lecz
czg¢sto o przecigzeniu, potrzebie bezpieczenstwa lub niezauwazonych emocjach. Stawianie
granic nie oznacza odrzucania innych, lecz dbanie o siebie w relacji. Zmiana zaczyna si¢ od
swiadomosci, a nie od walki ze sobag.

Znaczenie modutu w catym procesie

Znaczenie Modutu 3 w programie HARI polega na polaczeniu pracy wewnetrznej z realnym
funkcjonowaniem spolecznym uczestnikow. To etap, w ktérym kompetencje rozwijane
wczesniej — zauwazanie napigcia, emocji i automatycznych reakcji — zaczynajg by¢ integrowane
w relacjach z innymi. Modut ten przygotowuje uczestnikow do dalszej pracy nad sensem,
warto$ciami i sprawczos$cia, pokazujac, ze zmiana nie polega na ,,naprawianiu siebie”, lecz na
pogtebianiu §wiadomosci i spdjnosci w relacji z innymi i z samym sobg.

Spotkanie 5 Putapki myslenia i krytyczne myslenie — jak odzyskac¢ wptyw
na umyst

Spotkanie nie ma na celu korygowania przekonan ani uczenia ,,pozytywnego myslenia”. Nie
chodzi tu o to, by zmieniac to, co uczestnicy mysla, lecz by pomodc im zobaczy¢, jak myslenie
si¢ wydarza. Myslenie — podobnie jak emocje i reakcje ciala — podlega w duzej mierze
automatycznym mechanizmom biologicznym i poznawczym. W warunkach stresu, przecigzenia,
zmeczenia lub presji spotecznej umyst naturalnie upraszcza rzeczywisto$¢, przyspiesza
wnioskowanie, zaweza perspektywe i siega po znane schematy interpretacyjne. Mechanizmy te
sa ewolucyjnie uzyteczne — pozwalaja szybko reagowaé — ale w ztozonych sytuacjach
zyciowych moga prowadzi¢ do blednych ocen, sztywnych przekonan, niepotrzebnego cierpienia
1 poczucia utraty wplywu. Celem tego spotkania jest uSwiadomienie uczestnikom istnienia tych
automatyzmow oraz stworzenie przestrzeni do ich bezpiecznego zauwazenia w sobie — bez
oceniania, bez poprawiania i bez presji zmiany.

Krytyczne myslenie jest tu rozumiane nie jako krytykowanie tresci wtasnych mysli ani ich
,»sprawdzanie pod katem poprawnosci”, lecz jako zdolno$¢ do zauwazenia samego procesu
myslenia: tego, ze mysli si¢ pojawiaja, ze maja okreslona dynamike, ze sg czesto reakcja na
bodziec, emocje lub napigcie, a nie obiektywnym opisem rzeczywistosci. Odzyskanie wplywu
na umyst nie polega wigc na kontroli nad mys$lami, lecz na odzyskaniu wobec nich dystansu. Na
przesunigciu si¢ z pozycji ,,moja mysl jest mng” do pozycji ,,moja mysl jest zjawiskiem w moim
umysle”. To subtelne, ale kluczowe przesuniecie otwiera przestrzen wyboru, refleksji i wigkszej
elastycznosci — a tym samym realnie zwicksza dobrostan psychiczny i odporno$¢ na stres.
Spotkanie ma charakter edukacyjno-do$wiadczalny. Uczestnicy beda zapraszani do
obserwowania wlasnych wzorcow myslenia w tagodny sposob, poprzez krotkie ¢wiczenia,
przyktady i refleksje, bez wchodzenia w analizg tresci osobistych historii. Chodzi o budowanie
meta-§wiadomosci — zdolno$ci widzenia umystu ,,0d srodka”, z cieckawos$cia zamiast osagdu. To
wiasnie ta zdolno$¢ — a nie ,,lepsze mysli” — jest fundamentem krytycznego myslenia w ujeciu
programu HARI.
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Perspektywa dla prowadzacego

Modut dotyczacy putapek myslenia w programie HARI nie ma charakteru korekcyjnego ani
terapeutycznego. Jego celem nie jest zmiana przekonan uczestnikow ani uczenie ich ,,lepszego”
czy ,,bardziej racjonalnego” myslenia. Punkt cigzkosci tego spotkania lezy w innym miejscu: w
rozwijaniu zdolno$ci zauwazania samego procesu myslenia oraz w budowaniu dystansu wobec
automatycznych interpretacji, ktore pojawiajg si¢ szczegolnie silnie w warunkach stresu,
zmeczenia i presji.

Z perspektywy wspotczesnej psychologii poznawczej i neuropsychologii wiemy, ze znaczna
cz¢$¢ przetwarzania informacji odbywa si¢ w sposob szybki, nie§wiadomy i schematyczny.
Mechanizmy te sg adaptacyjne — umozliwiaja sprawne funkcjonowanie — ale jednocze$nie
podatne na systematyczne znieksztalcenia. W codziennym zyciu mtodych ludzi oznacza to, ze
mysli czgsto nie sg neutralnym opisem rzeczywistosci, lecz reakcja organizmu na zagrozenie,
napigcie lub potrzebe bezpieczenstwa. Uczen nie tyle ,,my$li zle”, ile my$li w trybie ochronnym.
Uswiadomienie tego faktu jest kluczowe dla obnizenia napig¢cia, wstydu i poczucia ,,ze mna jest
co$ nie tak”. Rola prowadzacego jest wigc nie korygowanie tresci mysli uczniow, lecz
stworzenie takich warunkoéw, w ktérych mozliwe stanie si¢ bezpieczne zauwazenie wlasnych
automatyzméw. Oznacza to przesunig¢cie uwagi z poziomu ,,co mys$le” na poziom ,,jak to si¢
dzieje, ze tak myslg”. To przesunigcie perspektywy — nazywane w literaturze metapoznaniem,
defuzja poznawcza lub uwazno$cig poznawczg — jest jednym z najwazniejszych czynnikéw
sprzyjajacych regulacji emocji i odpornosci psychiczne;.

Modut dotyczacy putapek myslenia opiera si¢ na trzech gtéwnych filarach naukowych:

1. Automatyzmy poznawcze i systemy przetwarzania informacji- badania nad tzw.
podwojnym systemem myslenia (Kahneman, Evans, Stanovich) pokazuja, ze znaczna
cz¢$¢ naszych ocen i decyzji powstaje w trybie szybkim, automatycznym i
nie§wiadomym. Jest to adaptacyjne, ale podatne na systematyczne bledy (heurystyki i
biasy).

2. Metapoznanie i dystans wobec tresci mentalnych - zdolno$¢ zauwazania wlasnych
mysli jako zjawisk (a nie faktéw) jest jednym z kluczowych mechanizmoéw regulacji
emocji i odpornosci psychicznej (Teasdale, Segal, Wells, Hayes).

3. Bezpieczenstwo psychologiczne jako warunek uczenia sie- uczenie si¢ dotyczace
proceséw wewngetrznych zachodzi tylko w warunkach niskiego zagrozenia i braku oceny
(Edmondson, Porges, Siegel). Dlatego forma pracy jest wazniejsza niz tresc.

Twoja rolg nie jest ,,nauczy¢ poprawnego myslenia”, lecz stworzy¢ warunki, w ktorych
uczniowie moga bezpiecznie:

e zauwazy¢ wlasne automatyzmy,
e doswiadczy¢ dystansu wobec mysli,
e poczué, ze nie s3 ,,swoimi my$lami”.

Nastawienie wtasne

Z tego powodu kluczowe znaczenie ma wewngtrzne nastawienie prowadzacego. Nie jest on
ekspertem od ,,prawidtowych mysli”, lecz osoba, ktéra towarzyszy uczniom w obserwacji ich
wlasnego umystu. Postawa ciekawosci, zyczliwosci i1 braku oceny jest wazniejsza niz
jakakolwiek wiedza teoretyczna. Uczniowie bardzo szybko wyczuwaja, czy sa zapraszani do
eksploracji, czy do bycia ocenianymi. Jesli poczuja presj¢ poprawnosci, ich system nerwowy
wejdzie w tryb obronny i proces uczenia si¢ zostanie zablokowany. W trakcie spotkania warto
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by¢ szczegbdlnie uwaznym na subtelne sygnaty napigcia i przecigzenia w grupie: zmiany w
postawie ciata, sptycenie oddechu, nadmierny $§miech maskujacy niepewno$é, wycofanie lub
przeciwnie — nadmierng aktywno$¢ intelektualna, ktéra moze petnié¢ funkcje¢ ochronng. W takich
momentach wazniejsze od kontynuowania tresci jest spowolnienie tempa, zadanie pytania
otwierajacego lub zaproszenie do krotkiego zatrzymania. Ton glosu prowadzacego powinien
by¢ spokojny, wolniejszy niz w zwyklej rozmowie szkolnej, pozbawiony ironii i oceny. Jezyk
powinien mie¢ charakter opisowy, a nie normatywny — ,,zauwazamy”’, ,,czasem si¢ zdarza”,
,wiele 0sob tak ma” zamiast ,,powinienes”, ,,to jest btedne”, ,,to jest wtasciwe”. Rownie istotna
jest zgoda na cisz¢. Pauzy nie sg oznaka braku kompetencji, lecz przestrzenia, w ktorej zachodzi
integracja do§wiadczenia.Przygotowanie sali ma znaczenie nie tylko logistyczne, ale réwniez
symboliczne. Uktad w kregu lub potkregu sprzyja poczuciu rownosci 1 bezpieczenstwa, brak
fizycznych barier zmniejsza dystans, a umiarkowane $wiatto 1 brak nadmiaru bodzcéw
wspierajg regulacje uktadu nerwowego. Warto zadba¢ o dostep do wody i o ograniczenie
rozpraszaczy, takich jak telefony czy halas z zewnatrz.

Roéwnie wazne jest przygotowanie samego prowadzacego. Przed wejsciem do sali warto
poswigci¢ chwile na sprawdzenie wlasnego stanu: oddechu, napigcia w ciele, poziomu
pospiechu. Prowadzacy jest ,,regulatorem” dla grupy — jego uktad nerwowy stanowi punkt
odniesienia dla ucznidéw. Jesli jest spokojny, obecny 1 ugruntowany, grupa naturalnie si¢ do tego
dostraja
Przed wejsciem do sali:

o wez kilka spokojnych oddechow,

e sprawdz swoje napigcie w ciele,

e przypomnij sobie intencj¢: ,,jestem tu, by stworzy¢ przestrzen”.
Jesli jestes w pospiechu lub napigciu — nazwij to w sobie, nie przeno$ na grupg.

Na poczatku spotkania nalezy jasno zakomunikowaé zasady bezpieczenstwa psychologicznego.
W szczegolnoscei:

e kazdy ma prawo do milczenia i do decydowania, ile chce powiedziec,

e nie analizujemy, nie poprawiamy i nie interpretujemy wypowiedzi innych,

e nie diagnozujemy siebie ani innych,

e to, co osobiste, pozostaje w grupie,

e nie trzeba niczego rozumie¢ ani mie¢ ,,dobrych” odpowiedzi.

Zasady te nie sg formalnoscia, lecz fundamentem procesu. Bez nich spotkanie fatwo moze
przeksztalci¢ sie w debate, ocene lub intelektualng gre, ktéra nie dotyka tego, co naprawde
wazne.

Podsumowanie- moje nastawienie:

e Nie naprawiam — towarzysze.

e Nie oceniam — ciekawig sig.

e Nie wiem lepiej — tworzg przestrzen do odkrywania.

e Nie przyspieszam procesu — pozwalam mu si¢ wydarzac.

Twoja regulacja jest wazniejsza niz Twoje stowa. Uczniowie nie uczg si¢ glownie z tego, co
moéwisz, lecz z tego, jak jestes.

Zwracaj uwage na:
o sygnaly napigcia (sztywnos¢ ciala, przyspieszony oddech, nerwowy $miech),
e wycofanie, unikanie kontaktu wzrokowego,
o nadmierne intelektualizowanie (uczen ,,ucieka w teori¢”),
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e potrzebg bycia ,,dobrym uczniem” zamiast autentycznym.
Wspieraj:

e ciekawo$¢ zamiast poprawnosci,

o zadawanie pytan zamiast formulowania wnioskow,

e moéwienie w pierwszej osobie (,,ja zauwazylem...”),

e milczenie jako pelnoprawng forme udziatu.
Ton glosu:

e spokojny, wolniejszy niz zwykle,

o cieply, ale neutralny emocjonalnie,

e bez ironii, bez dystansu, bez przesadnej entuzjastycznosci.
Jezyk:

e opisowy zamiast oceniajacego (,,zauwazam”, ,,czesto bywa”, ,,czasem si¢ zdarza”),

e unikaj: ,,powinienes”, ,.to jest zte”, ,.to jest dobre”, ,,musisz”.
Tempo:

e zostawiaj pauzy po pytaniach,

e nie wypelniaj ciszy — cisza jest czg¢scig procesu.
Zasady bezpieczenstwa psychologicznego
Na poczatku spotkania warto jasno powiedzie¢:

o Kazdy decyduje, ile chce powiedziec.

e Nie analizujemy wypowiedzi innych.

e Nie poprawiamy, nie interpretujemy, nie diagnozujemy.

e To, co osobiste, zostaje w grupie.

e Mozna nie wiedzie¢, nie rozumie¢, nie mie¢ odpowiedzi.
Czego unikac

e Dyskusji ,.kto ma racje”.

e Wchodzenia w spory $wiatopogladowe.

e Analizowania czyjej$ historii ,,na forum”.

e Zbyt wielu przykladéw z wlasnego zycia (uwaga na przesunigcie uwagi na siebie).

e Przyspieszania momentow ciszy.

Twoim zadaniem nie jest prowadzi¢ uczniow do lepszych mysli, lecz do lepszej relacji z
my$leniem. Nie do zmiany tre§ci — lecz do zmiany perspektywy. Nie do kontroli — lecz do
kontaktu. Jesli po spotkaniu uczen wyjdzie z mysla: ,,aha... ja nie jestem moimi my$lami” —
proces si¢ dokonat.

Przygotowanie sali
o Ustawienie w kregu lub potkregu (brak uktadu ,,ja — wyktad — oni”™).
o Jesli to mozliwe: $wiatto dzienne, brak ostrego §wiatla jarzeniowego.
e Brak barier fizycznych mi¢dzy Tobg a grupa (biurko, katedra).
e Dostep do wody.
e  Wylaczone lub wyciszone telefony.

Faza 1: Aktywacja uwagi i nadanie sensu

Na poczatku spotkania Twoim zadaniem jest nie tyle przekaza¢ wiedzg, ile uruchomié u
uczniow ciekawos$é wobec wlasnego umyshu oraz nada¢ sens temu, dlaczego w ogole warto si¢
dzi$§ zatrzymac przy temacie myslenia. Chodzi o to, by uczniowie poczuli, Ze to, co bedzie si¢
dziato, dotyczy ich realnego zycia, a nie abstrakcyjnej teorii. Zaczynasz od skierowania ich
uwagi do wewnatrz — w sposob lekki, nienarzucajacy si¢ i bezpieczny. Nie prosisz ich o
analiz¢ ani o dzielenie si¢ treSciami osobistymi. Zapraszasz ich jedynie do zauwazenia, Ze co$
w nich juz dziala, zanim jeszcze cokolwiek wybiorg $wiadomie. Mozesz powiedzie¢ (wtasnymi
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stowami, spokojnie, z pauzami): ,, Zanim zaczniemy, chce Was zaprosic¢ do krotkiego
zatrzymania. Nie po to, zeby cos zmieniac¢ — tylko Zeby cos zauwazy¢. Kazdy z nas przychodzi tu
dzisiaj juz w jakims stanie: z jakqs myslq, z jakims nastrojem, z jakims wewnetrznym tonem. I to
jest w porzqdku. Pytanie brzmi tylko: czy my ten stan wybieramy — czy on wybiera nas?”’

Nastegpnie wprowadzasz idee, ze umyst dziala zanim pojawi sie refleksja. Odwotujesz si¢ do
mechanizmu torowania (primingu), ale nie w jezyku akademickim — tylko w jezyku
doswiadczenia: ,,Jak pamietacie z poprzednich zaje¢ mamy rozne mozliwosci interpretacji. Nasz
umyst dziata troche jak te materialy, okulary lub filtr. To, co zobaczysz, przeczytasz albo
ustyszysz jako pierwsze, bardzo czesto ustawia to, jak bedziesz widzie¢ reszte dnia. Nie dlatego,
ze tak chcesz — tylko dlatego, ze tak dziala mozg. On toruje kolejne reakcje, zanim zdgzysz sie
zastanowic.”

Mozesz doda¢ obrazowy przyktad: ,,Jesli rano zobaczysz cos, co wywotuje napigcie np.
oskarzajgcy Ciebie lub osmieszajgcy post— Twoj umyst ustawia sig¢ w tryb napiecia. I caly dzien
bedzie juz taki prawda? Jesli zobaczysz cos, co daje spokdj np. przyjemny post — ustawia sie w
tryb spokoju. To sie dzieje automatycznie. I wiasnie dlatego nie zawsze reagujemy tak, jak
bysmy chcieli.”

Twoim celem nie jest jeszcze thumaczy¢ mechanizmy, lecz zbudowac sens: dlaczego warto si¢
dzi$ tym zajmowac. Pokazujesz uczniom, ze nie chodzi o kontrol¢ nad soba, ale o odzyskanie
wptywu. Mozesz to ujac tak: ,, Dzisiaj nie bedziemy probowac zmieniac¢ mysli. Nie bedziemy ich
poprawia¢ ani oceniac. Bedziemy tylko sprawdzac, jak one dzialajq. Bo kiedy zaczynasz
widzieé, jak dziata Twoj umyst — zaczynasz miec¢ wybor. A wybor to wolnosé.”

Nastepnie zapraszasz do bardzo krotkiej, wewnetrznej obserwacji — bez zapisywania, bez
moéwienia na glos, tylko do siebie:,, Zatrzymaj si¢ na chwile i zapytaj siebie w myslach: — Co
byto pierwszq rzeczq, jakq dzis zobaczylem albo ustyszatem rano? — Jaki to mogto nadac ton
mojemu dniu? Nie odpowiadaj na glos. Po prostu zauwaz.”

Dajesz 10-15 sekund ciszy. Na koncu tej fazy domykasz jg sensem: ,, Nie robimy tego po to,
zeby miec¢ zawsze dobry nastroj. Robimy to po to, Zeby zobaczy¢, co nami kieruje. Bo dopiero
wtedy mozemy zdecydowac, czy chcemy za tym is¢ — czy wybraé cos innego.”

I mozesz zakonczy¢ Faze 1 prostym przejsciem: ,, To jest punkt wyjscia do dzisiejszego
spotkania: zobaczyc¢, ze umyst dziata wczesniej niz myslimy. I ze mozna si¢ z nim zaprzyjazni¢ —
zamiast mu wierzy¢ bez pytania.”

Faza 2: przywotanie wiedzy i doswiadczenia

W tej fazie Twoim celem jest poméc uczniom wydobyé¢ z pamieci i do§wiadczenia to, co juz
wiedzq i przezywajq, zanim dostang nowe tresci. Nie chodzi o sprawdzanie, kto ,,pamigta
teori¢”, lecz o aktywowanie ich wlasnych przykladoéw, skojarzen i obserwacji. To wiasnie to
przywotanie sprawia, ze nowe tresci beda miaty sie do czego ,,przyczepi¢”. Zaczynasz od tego,
ze pokazujesz uczniom, iz to, o czym mowicie, juz jest obecne w ich zyciu, nawet jesli nie bylo
dotad nazwane.Mozesz powiedziec: ,, Zanim pojdziemy dalej, chce Was zaprosic do
przypomnienia sobie kilku zwyktych momentow z ostatnich dni. Nie po to, Zeby je analizowac —
tylko Zeby zobaczy¢, jak ten temat juz w Waszym zyciu dziata.”

Zapraszasz do krotkiej pracy wewnetrznej — w ciszy, bez zapisywania na tym etapie:
., Przypomnij sobie jedng sytuacje z ostatniego tygodnia, w ktorej:
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— jakas mysl pojawita si¢ bardzo szybko,

— od razu w nig uwierzytes albo za nig poszedltes,

— a dopiero pozniej zorientowates sig, ze mozna byto spojrzec na to inaczej.
Nie musisz mowic, co to byto. Wystarczy, zZe to zobaczysz.”

Zostawiasz chwile ciszy. Nastgpnie delikatnie rozszerzasz pole uwagi: ,, Zauwaz teraz, co byto
pierwsze: sytuacja — czy Twoja interpretacja sytuacji? Co pojawilo sie szybciej: fakt — czy
mysl o fakcie?”

Nie chodzi o poprawng odpowiedz, tylko o uswiadomienie sobie mechanizmu. Mozesz tez
zaprosi¢ do przypomnienia momentéw zwigzanych z habituacjg i automatyzmem: ,, Przypomnij
sobie cos, do czego sie przyzwyczaites — nawet jesli to nie byto dla Ciebie dobre. Moze sposob,
w jaki mowisz do siebie. Moze napiecie w ciele. Moze jakis schemat reagowania. Zauwaz tylko,
Ze to jest... znajome.” Chwila ciszy. Teraz mozesz zaprosi¢ do bardzo krotkiego podzielenia si¢
— ale w formie neutralnej, bez historii osobistych: ,,Jesli chcesz, mozesz dokonczy¢ jedno
zdanie — bardzo krotko:

‘Zauwazytem, ze moj umyst czesto...’

Na przyktad: °...zaklada najgorsze’, ‘...porownuje mnie z innymi’, *...chce mie¢ wszystko pod
kontrolg’. Nie opowiadaj historii. Tylko nazwij wzorzec.”

Zbierasz kilka odpowiedzi, dzigkujesz kazdej, nie komentujesz, nie oceniasz. Nast¢pnie robisz
normalizacje: ,, Zwroccie uwage: to, co mowicie, jest bardzo ludzkie. To nie sq bledy
charakteru. To sq sposoby dziatania umystu.”

Mozesz to wzmocni¢ krotkim odniesieniem: ,, Kazdy mozg tak robi. Upraszcza. Szuka spojnosci.
Chce szybko wiedziec, co jest bezpieczne, a co nie. I to dziata — dopoki nie zaczyna nami
rzqdzic.”

Na koncu tej fazy robisz most do kolejne;j: ,, To, co teraz zrobiliscie, to pierwszy krok
krytycznego myslenia w naszym rozumieniu — nie krytykowanie mysli, tylko zauwazanie ich
dziatania. Teraz mozemy zobaczy¢, co sig¢ dzieje dalej — i co mozna z tym zrobic.”

W tej fazie nie warto si¢ spieszy¢. Jesli uczniowie naprawde si¢ zatrzymaja i co§ zobacza — juz
wydarzylo si¢ bardzo duzo. W tej fazie:

o aktywujesz pamig¢ epizodyczng i emocjonalna,

e uruchamiasz efekt ,,to jest o mnie”,

e zmniejszasz dystans mi¢dzy teorig a doswiadczeniem,
e budujesz poczucie wspolnoty (,,nie tylko ja tak mam”),
e przygotowujesz grunt pod nowe tresci.

Faza 3: psychoedukacja w matych porcjach

W tej fazie Twoim zadaniem nie jest ,,przekaza¢ wiedz¢”, lecz podawaé krétkie porcje sensu
— i za kazdym razem sprawdzaé, czy maja one kontakt z doSwiadczeniem uczniow. Kazdy
fragment ma by¢ na tyle maty, by mozna go byto poczué, a nie tylko zrozumie¢.

Porcja 1 — Umyst jako filtr, nie jako obiektyw

Zaczynasz od prostego obrazu: ,, Twoj umyst nie dziata jak kamera. Nie pokazuje rzeczywistosci
takq, jaka jest. Dziala raczej jak filtr — wybiera, co zobaczy¢, co pomingc i jak to
zinterpretowac.”
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Zatrzymaj si¢ na chwile. ,, [ to nie jest blqd. To jest funkcja. Umyst chce szybko wiedzie¢, czy cos
jest bezpieczne, czy nie. Czy znane, czy obce.”

Kroétka pauza. ,, Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy zaczynasz traktowac filtr jak obiektyw. Gdy
myslisz: ‘Tak jest’ — zamiast: ‘Tak to teraz widze’.”Zostaw chwile ciszy. Teraz podajesz 3—5
przyktadow, powoli, z pauza migdzy nimi: ,, Zobacz, jak to wyglgda w zwyklych momentach. Na
przyktad... Ktos w klasie spojrzy na Ciebie bez usmiechu — i filtr mowi: ‘On mnie nie lubi’,
chociaz to moze by¢ tylko jego zmeczenie.” Pauza. ,, Albo... dostajesz jedng gorszq oceng — i
filtr mowi: ‘Jestem staby/a’, zamiast: ‘To byla jedna kartkowka’.” Pauza. ,, Albo... widzisz w
mediach spotecznosciowych czyjes idealne zdjecie — i filtr mowi: ‘Ja mam gorzej’, mimo ze
widzisz tylko wycinek czyjegos Zycia.” Pauza. ,,Albo... ktos nie odpisuje przez kilka godzin — i
filtr mowi: ‘Cos jest ze mng nie tak’, zamiast: ‘Moze jest zajety’.” Pauza. ,Albo... ktos sie
Smieje, kiedy wchodzisz do pokoju — i filtr od razu zaklada: ‘Smiejq sie ze mnie’, chociaz nie
masz na to zadnych dowodow.” Chwila ciszy. Na koniec integrujesz: ,, To nie znaczy, ze filtr jest
zty. To znaczy tylko tyle, Ze nie zawsze pokazuje catos¢.” 1 domykasz: ,4 kiedy widzisz, ze
patrzysz przez filtr — mozesz go czasem zdjgc¢ albo przynajmniej sprawdzié, czy na pewno
pokazuje wszystko.”

Mozesz tutaj takze wprowadzi¢ mikrodoswiadczenie aby wzmocni¢ przekaz.
Cwiczenie doswiadczeniowe: ,,umyst jako filtr”

Cwiczenie: aktywizuje uwage selektywna, pokazuje roznice migdzy obecnoscia bodzca a jego
zauwazeniem, przygotowuje grunt pod zrozumienie torowania, skrotéw i defuzji, nie wymaga
introspekcji ani ujawniania tre$ci osobistych. Jest bezpieczne, lekkie i bardzo skuteczne jako
pierwszy krok do pracy z procesami umystowymi.

Upewnij si¢, ze w sali znajduja si¢ obiekty w roznych kolorach (niebieski i czerwony sa
wystarczajace, ale nie muszg by¢ idealnie réwnoliczne). Nie uprzedzaj uczestnikow o celu
¢wiczenia. Zadbaj o spokojny ton glosu 1 wyrazne pauzy mi¢dzy instrukcjami. Zaczynasz od
krétkiego wprowadzenia sensu: ,, Zaraz zrobimy bardzo krotkie ¢wiczenie. Nie po to, zeby cos
sprawdzi¢ ani dobrze wykonac¢ — tylko po to, zeby cos zauwazyé.” Nastepnie kierujesz uwage
uczestnikow na selekcje: ,, Spojrz teraz na sale i znajdz trzy rzeczy w kolorze niebieskim.”” Daj
okoto 10-15 sekund. Obserwuj grupe, nie komentuj. Nastepnie: ,, A teraz zamknij oczy.” Chwila
ciszy. Zapytaj: ,, Czy pamietasz trzy rzeczy w kolorze czerwonym? ” Zostaw okoto 10 sekund
ciszy. Nie odpowiadaj za nich. Nie poprawiaj - zadajesz jedno pytanie: ,, Co si¢ stato z kolorem
czerwonym, kiedy szukates niebieskiego? ” Pozwdl na kilka odpowiedzi, ale nie wchodz w
dyskusje. Wystarczy 2—3 glosy. Jesli nikt si¢ nie odzywa, mozesz dodaé: ,, Czy bylo go mniej?
Czy byt mniej wyrazny? Czy w ogole go nie byto w uwadze?”

Na koncu domykasz doswiadczenie jednym zdaniem: ,, To jest doktadnie to, co robi umyst:

wybiera jeden fragment rzeczywistosci i robi go pierwszym planem. Reszta staje si¢ ttem — nie
dlatego, ze znika, tylko dlatego, zZe przestajemy jq zauwazac.” Mozesz dodacé: ,, To nie jest blqd.
To jest funkcja. Problem pojawia sie dopiero wtedy, gdy zapominamy, ze patrzymy przez filtr.”

Na co zwracasz uwage jako prowadzacy

o Jesli kto§ méwi: ,,Ja pamigtam czerwone” — przyjmij to bez komentowania (réznice
indywidualne sg naturalne).

e Jedli kto§ mowi: ,, To bylo glupie / oczywiste” — znormalizuj: ,,Tak, jest proste. I
wiasnie dlatego dobrze pokazuje mechanizm.”

o Jesli kto$ si¢ $Smieje nerwowo — nie reaguj, to forma regulacji napigcia.
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Porcja 2 — torowanie: to, co byto wczeséniej, ustawia to, co jest teraz

Dodajesz jedna ideg: ,, To, co zobaczysz, ustyszysz albo pomyslisz jako pierwsze, bardzo czesto
ustawia sposob, w jaki bedziesz widzie¢ kolejne rzeczy. Nazywamy to torowaniem.”

Kroétki przyktad: ,, Jesli rano zobaczysz cos, co wywota napiecie — tatwiej zobaczysz napiecie
wszedzie. Jesli zobaczysz cos spokojnego — tatwiej zobaczysz spokoj.” Pauza. ,, Nie dlatego, Ze
swiat sie zmienil. Tylko dlatego, ze zmienit sig filtr.” Teraz podajesz kilka krotkich przyktadow
— powoli, z pauza migdzy nimi: ,Zobacz, jak to dziata w zwyklym dniu. Na przykiad... Rano
czytasz wiadomos¢ o czyms niepokojgcym albo stresujgcym — i przez reszte dnia wszystko
wydaje si¢ troche bardziej grozne albo cigzkie.” Pauza. ,, Albo... przed wyjsciem do szkoty
widzisz swoje nieudane zdjecie albo cos, co Ci sig¢ w sobie nie podoba — i potem tatwiej
zauwazasz swoje wady niz to, co Ci si¢ udaje.” Pauza. ,Albo... ktos rano powie Ci cos mitego —
i nagle swiat wydaje si¢ troche bardziej przyjazny, nawet jesli nic obiektywnie si¢ nie zmienito.”
Pauza. ,,Albo... zaczynasz dzien od scrollowania i porownywania sie z innymi — i potem przez
reszte dnia czujesz, zZe jestes troche ‘do tytu’.” Pauza. ,, Albo... zanim wyjdziesz z domu,
przypomnisz sobie cos, czego si¢ boisz — i potem wszedzie widzisz sygnaty, ze to byto stuszne.’

’

Chwila ciszy. Na koniec integrujesz: ,, To wszystko dzieje sie bardzo szybko i bardzo poza
swiadomosciq. I wtasnie dlatego ma takq moc.” 1 domykasz: ,, Nie dlatego, Ze cos jest prawdg.
Tylko dlatego, ze bylo pierwsze.”

Cwiczenie doswiadczeniowe: , Torowanie”

Cwiczenie: pokazuje, ze stowa nie sg neutralne dla uktadu nerwowego, buduje most migdzy
poznaniem a ciatem, przygotowuje grunt pod prace z intencja, pauza i wyborem, wzmacnia
swiadomos$¢ wptywu bez kontroli. Uczniowie zaczynaja rozumie¢ torowanie nie jako pojecie,
lecz jako cos$, co realnie w nich zachodzi.

Zadbaj o spokojne tempo i wyrazne pauzy. Uczestnicy powinni mie¢ chwile na faktyczne
zauwazenie reakcji w ciele, a nie tylko wykonanie instrukcji ,,w glowie”. Nie uprzedzaj o
spodziewanym efekcie (np. ze ,,porazka” jest negatywna, a ,,spokoj” pozytywny). Zaczynasz od
krotkiego wprowadzenia: ,, Zaraz zrobimy kolejne bardzo krotkie éwiczenie. Nie trzeba nic
mowi¢ na glos. Chodzi tylko o zauwazenie, jak umyst i ciato reagujq.” Nastepnie kierujesz
uwage: ,, Zamknij oczy albo spus¢ wzrok.” Chwila ciszy. ,, Powiedz teraz w myslach trzy razy
stowo: porazka.” Daj okoto 5-7 sekund. ,, Zauwaz, co dzieje sie w ciele. Moze w klatce
piersiowej, brzuchu, barkach, oddechu.” Pauza 10 sekund. Nastepnie: ,, Teraz powiedz w
myslach trzy razy stowo: spokoj.” Pauza 5-7 sekund. ,, I znowu zauwaz, co dzieje si¢ w ciele.”
Pauza 10 sekund. Zadajesz jedno pytanie: ,, Czy ciafo zareagowalo inaczej przy tych dwoch
stowach?” Pozwdl na kilka odpowiedzi. Nie oceniaj. Nie interpretuj. Jesli grupa milczy, mozesz
dodac¢: ,, Czy byto to samo napiecie? Czy inny oddech? Inne tempo?”’

Na koncu domykasz jednym zdaniem: ,, To jest wlasnie torowanie. Nie wydarzyto si¢ nic w
swiecie. Zmienilo sie tylko jedno stowo — a zmienit si¢ stan.” Mozesz doda¢: ,,I to samo dzieje
si¢ przez caly dzien, tylko zwykle nieswiadomie.”

Na co zwracasz uwage jako prowadzacy

o Jesli kto§ méwi: ,,nic nie poczutem” — normalizuj: ,,To tez jest ok, czasem reakcje sa
bardzo subtelne albo pojawiajg si¢ pdzniej.”

o Jesli kto$ si¢ $mieje lub komentuje — wrd¢ do ciszy i1 obserwacji.

o Jesli kto$ zglasza silng reakcje — nie analizuj jej tresci, tylko podzigkuj za zauwazenie.
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Porcja 3 — habituacja: to, co znane, przestaje by¢ widziane

Wprowadzasz drugi mechanizm: ,,Jest jeszcze cos: umyst przyzwyczaja sie do tego, co sie
powtarza. Nawet jesli to jest nieprzyjemne. Nawet jesli to jest napiecie, krytyka albo presja.”

Pauza. ,, To sie nazywa habituacja. To znaczy: przestajesz cos zauwazac nie dlatego, Ze to
znikneto — tylko dlatego, Ze stalo si¢ ttem.”

Chwila ciszy. I nastgpnie powoli robigc pauzy po kazdym zdaniu: ,, Zobaczcie, jak to dziata w
zwyktych sytuacjach. Na przyktad...Jesli codziennie styszysz w glowie: ‘Musze by¢ lepszy’, ‘Nie
moge zawies¢’, ‘Inni sq lepsi’ — to po jakims czasie przestajesz zauwazaé, ze to sq mysli.
Zaczynasz je traktowac jak prawde o sobie.” Pauza. ,, Albo... jesli codziennie jestes w napieciu
w szkole — sprawdziany, oceny, porownywanie, presja — to Twoje ciato po jakims czasie
przestaje sygnalizowac, ze to jest duzo. Napiecie staje sie normalne. A spokoj zaczyna wydawaé
sie dziwny.” Pauza. ,, Albo... jesli ktos czesto zartuje Twoim kosztem, albo mowi cos, co Cig rani
— ale nie na tyle mocno, zebys zaprotestowal — to po jakims czasie zaczynasz myslec, ze ‘tak
po prostu jest'. I przestajesz zauwazac, ze to wcale nie jest w porzqdku.” Pauza. ,, Albo... jesli
wieczorami zawsze jestes zmeczony, scrollujesz telefon do pozna, idziesz spac z przecigzong
glowq — to po jakims czasie przestajesz zauwazad, ze jestes zmeczony. Myslisz: ‘Taki jestem’. A
to jest po prostu efekt przyzwyczajenia.”

Chwila ciszy. Na koniec integrujesz: ,Habituacja sprawia, ze mozesz zy¢ w czyms trudnym
bardzo dlugo — i nawet nie wiedziec, ze to trudne. Bo umyst mowi: ‘To znane, wiec bezpieczne’.
Nawet jesli to wcale nie jest dobre.” 1 domykasz: ,, Dlatego nie zawsze pytamy: ‘Czy to mnie
boli?” — bo juz nie czujemy bolu. Pytamy tylko: ‘Jak to wytrzymac jeszcze troche?’”

Cwiczenie doswiadczeniowe: ,Habituacja — to, co znane znika z uwagi”

Celem ¢wiczenia jest umozliwienie uczestnikom bezposredniego doswiadczenia mechanizmu
habituacji - bodZzce powtarzalne i state przestaja by¢ zauwazane, nawet jesli nadal wptywaja na
nasze funkcjonowanie. Cwiczenie pokazuje, ze ,,brak reakcji” nie zawsze oznacza ,,brak
wplywu”, ze umyst filtruje nie tylko to, co nowe, ale tez to, co stare, pomaga zrozumiec,
dlaczego przyzwyczajamy si¢ do napigcia, krytyki, presji, wspiera wglad bez wchodzenia w
tresci osobiste, jest bezpieczne i regulujace. Uczestnicy zaczynajg rozumiec, ze brak
$wiadomosci nie oznacza braku wplywu — i Ze mozna odzyska¢ kontakt z tym, co byto ,,tlem”.

Zadbaj o chwile ciszy w sali (zamknij drzwi, popro$ o odtozenie telefonow). Wazne jest, by w
tle byty jakie$ dzwigki: szum wentylacji, zegar, odglosy z korytarza, oddechy, szelest kartek.
Zaczynasz spokojnie: ,, Zaraz zrobimy bardzo krotkie ¢wiczenie. Chodzi tylko o zauwazenie
czegos, co zwykle jest tlem.” Nastepnie: ,, Usigdz wygodnie. Zamknij oczy albo spusc¢ wzrok.”
Pauza. ,, Przez 10 sekund skup si¢ tylko na dzwiekach w sali. Nic nie oceniaj. Po prostu
stuchaj.” Odczekaj 10 sekund w ciszy. Nastepnie: ,,4 teraz przypomnij sobie: czy styszates te
dzwieki wczesniej — zanim zwrocites na nie uwage?” Chwila ciszy. Zadaj pytanie: ,,Co
sprawito, ze te dZzwigki sig¢ pojawily — czy one byly nowe, czy tylko nowa byta Twoja uwaga?”
Pozwol na 2-3 odpowiedzi. Domknij: ,, To jest habituacja. Bodziec si¢ nie zmienit. Zmienita sie
tylko Twoja uwaga. To, co jest state, staje sie niewidzialne.”

Na co zwracasz uwage jako prowadzacy

o Jesli kto§ méwi: ,,Nic nie styszatem” — to tez jest doswiadczenie habituacji.
o Jesli kto§ moéwi: ,, To bylo gtosne” — mozesz zapytaé: ,,Czy bylo glosniejsze, czy tylko
bardziej zauwazone?”
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e Nie poprawiaj odpowiedzi — nie ma ztych.
Porcja 4 — Putapki umystu: skréty, ktore czasem rania

Dodajesz bardzo lekko: ,, Zeby dziata¢ szybko, umyst uzywa skrétow. Generalizuje. Czyta w
myslach. Zaktada najgorsze. Szuka potwierdzen tego, co juz zna.”

Nie wymieniaj wszystkich — tylko nazwij zjawisko. ,, To nie jest wada charakteru. To jest
sposob dziatania mozgu pod presjq” Pauza. ,, Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy zaczynasz
traktowac te skroty jak fakty. "Pauza. Teraz podajesz kilka krétkich przyktadow — powoli, z
pauza miedzy nimi: ,, Zobacz, jak to wyglgda w zwyktych sytuacjach. Na przykiad... Ktos nie
odpisuje Ci przez kilka godzin — i pojawia sie mysl: ‘Na pewno mnie ignoruje’ albo ‘Cos jest ze
mngq nie tak’.Pauza. ,, Albo... nauczyciel spojrzy powaznie — i umyst mowi: ‘Jestem na pewno
oceniany’, mimo ze nie padto ani jedno stowo.” Pauza. ,, Albo... raz dostajesz stabszq ocene — i
w glowie od razu: ‘Zawsze mi sie nie udaje’, ‘Ja si¢ do tego nie nadaje¢’.” Pauza. ,, Albo...
widzisz czyjes idealne zdjecie w mediach spolecznosciowych — i umyst mowi: ‘Wszyscy majq
lepiej niz ja’, mimo zZe widzisz tylko jeden wycinek czyjegos zycia.” Pauza. ,, Albo... ktos si¢
Smieje w Twojej obecnosci — i umyst automatycznie zaklada: ‘Smiejq sie ze mnie’, chociaz nie
masz na to zadnych dowodow.” Chwila ciszy. Na koniec integrujesz: ,, Umyst robi to bardzo
szybko i bardzo przekonujqco. I jesli nie zauwazysz, ze to sq tylko skroty — zaczynasz traktowaé
Jje jak prawde o swiecie i o sobie.” 1 domykasz: ,, Nie dlatego, ze sq prawdziwe. Tylko dlatego,
Ze sq pierwsze.”

Cwiczenie - ,,skréty umystu”

Celem ¢wiczenia jest umozliwienie uczestnikom bezposredniego doswiadczenia tego, zZe
umysl bardzo szybko tworzy skojarzenia i uzupelnia znaczenia bez Swiadomego wysilku.
Cwiczenie pokazuje, ze wiele interpretaciji nie jest wynikiem $wiadomego wnioskowania, lecz
automatycznych skrotow poznawczych, wskazuje szybko$¢ 1 automatycznos¢ skojarzen,
normalizuje istnienie skrétow poznawczych, przygotowuje grunt pod zauwazanie putapek
mys$lenia, obniza poczucie winy (,,to nie ja, to mdj mézg”). Uczestnicy zaczynaja widzie¢ swoje
interpretacje jako proces — a nie jako obiektywng prawde.

Przygotuj slajd lub kartke z parami stow. Pokazuj je szybko, bez komentarza i bez zapowiedzi
celu ¢wiczenia. Wazne jest tempo — im szybciej, tym bardziej wida¢ automatyzm. Zaczynasz
krétkim wprowadzeniem: ,, Zaraz zrobimy cos bardzo prostego i bardzo szybkiego. Nie trzeba
nic liczy¢ ani analizowac. Bede pokazywac stowa a Waszym zadaniem jest zobaczenie co
pojawia sie w umysle. Nie musicie mowic¢ na gtos” Nastepnie pokazujesz lub méwisz : ,,Lody —
... Pauza 1-2 sekundy. ,,Lato.” Drugie stowo: ,, Egzamin —...... Pauza 1-2 sekundy. ,,Stres. ”
Nie komentujesz. Nastepnie zadajesz pytanie: ,, Zanim powiedziatam ‘lato’ — czy juz mieliscie
to stowo w glowie? Zanim powiedzialam ‘stres’ — czy juz cos sie w Was pojawito? "Po chwili
dodaj: ,, Czy ktos z Was musiat sie¢ zastanawiac, co jest drugie?”

Pozwol na kilka reakcji ($miech, ,,nie”, gesty gtowa). Mozesz doda¢: ,, Czy to byto bardziej jak
decyzja — czy jak odruch?” Domykasz jednym zdaniem: ,, To sq wlasnie skroty umystu. On
bardzo szybko tqczy rzeczy w pary, schematy i znaczenia — zanim zdgzymy sie zastanowic.’
Mozesz doda¢: ,, I to jest bardzo pomocne... dopoki nie zaczynamy traktowac tych skojarzen jak
faktow.”

)

Wersja 2 — do uzupetniania przez uczniéw (karta pracy)

Karta: ,,Co méj umyst dopowiada sam?”

Mozesz zaczaé: Na to ¢wiczenie macie 1 minute. Chodzi bowiem o Wasze pierwsze
automatyczne reakcje. Nastepnie dajesz karte.
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Dokoncz pierwszym slowem, ktore si¢ pojawi. Nie mysl dlugo.

e Lody-—

e Noc-—

e Szkola-

e Sprawdzian —
e Cisza—

o Klobtnia —

Pozostawiasz uczniéw na 2-3 minuty. Potem pytasz: ,Czy ktos wybieral swiadomie te stowa?
Czy raczej one sie po prostu pojawity?”

Na co zwracasz uwage jako prowadzacy

o Jesli kto§ moéwi: ,,Ja si¢ zastanawiatem” — przyjmij to bez komentarza (réznice
indywidualne sg naturalne).

o Jesli kto$ zaczyna zartowa¢ — pozwdl, ale wro¢ spokojnie do refleks;ji.

e Nie thumacz mechanizmu neurobiologicznego — to nie jest ten moment.

Porcja 5 — Defuzja: mysl to nie fakt

Powiedz: ,, Najwazniejsze dzis jest to: mysl to nie fakt. Mysl to zdarzenie w umysle.” Pauza.

., Roznica migdzy: ‘Nie dam rady’ a ‘Mam mysl, Ze nie dam rady’ jest mata jezykowo — ale
ogromna w doswiadczeniu.” Chwila ciszy. ,, Zobacz, jak to dziata w zwyklych momentach.”
Teraz podajesz kilka krotkich przyktadow — powoli, z pauzg migdzy nimi: ,, Na

przyktad... Przed sprawdzianem pojawia sie¢ mysl: ‘Na pewno zawalg’. Gdy dodasz: ‘Mam mysl,
Ze na pewno zawale’ — to nie znaczy, Ze stres znika. Ale znaczy, ze przestajesz traktowac go jak
wyrok.” Pauza. ,,Albo... chcesz cos powiedziec¢ na forum klasy i pojawia si¢ mysl: ‘Wszyscy
bedq si¢ smiac¢’. Gdy mowisz: ‘Mam mysl, ze wszyscy bedg sie Smia¢’ — pojawia si¢ odrobina
przestrzeni, w ktorej mozesz wybraé, czy chcesz sprobowac.” Pauza. ,,Albo... po kiotni z kims
bliskim pojawia si¢ mysl: ‘Zawsze wszystko psuje’. Gdy mowisz: ‘Mam mysl, ze zawsze wszystko
psuje’ — zaczynasz widzied, zZe to jest gltos emocji, a nie obiektywny opis Ciebie.” Pauza.
,Albo... patrzysz w lustro i pojawia si¢ mysl: ‘Jestem beznadziejny/a’.

Gdy dodasz: ‘Mam mysl, ze jestem beznadziejny/a’ — to zdanie traci troche swojej wladzy.”

Chwila ciszy. Na koniec integrujesz: ,, Mysl nie musi znikng¢, zebys mogt dziata¢ inaczej.
Wystarczy, ze przestanie by¢ rozkazem.”

1

I domykasz: ,W tej matej przestrzeni miedzy Tobg a myslg pojawia sie wybor.’

Na koncu spinasz to w cato$¢: ,, Nie uczymy sie dzis kontrolowac¢ umystu. Uczymy sie go
widzie¢. A kiedy widzisz — nie jestes juz tylko w srodku reakcji. Jestes tez w pozycji wyboru.” I
przechodzisz dalej: ,, Teraz zobaczymy, jak to wyglgda w praktyce.”

Cwiczenie doswiadczeniowe: ,,defuzja — mysl to nie fakt”

Celem ¢wiczenia jest umozliwienie uczestnikom bezpo$redniego doSwiadczenia réznicy
miedzy byciem w mysli a obserwowaniem mysli. Cwiczenie pokazuje, ze zmiana relacji do
mys$li — nawet minimalna j¢zykowo — moze zmieni¢ jej wplyw emocjonalny i behawioralny,
bez koniecznosci jej eliminowania, ostabia automatyczne utozsamienie z my$la, wzmacnia
metapoznanie, zwigksza elastycznos$¢ reakcji, wspiera regulacje emocji bez ttumienia.
Uczestnicy uczg si¢, ze nie musza walczy¢ z myslami, by odzyskaé wptyw — wystarczy
zmieni¢ wobec nich pozycje.
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Zapowiedz ¢wiczenie jako krotkie 1 bezpieczne. Podkresl, Ze nie chodzi o prawdziwos$¢ zdania,
tylko o dos§wiadczenie réznicy w relacji. Zachowaj spokojne tempo i wyrazne pauzy. Mozesz
doda¢ na wstepie: ,, Zaraz uzyjemy jednego zdania tylko jako przykladu — nie dlatego, ze jest
prawdziwe, tylko dlatego, ze pokazuje mechanizm.” Zaczynasz: ,, Zamknij oczy albo spus¢
wzrok.” Pauza. ,, Powiedz teraz w myslach zdanie: Jestem beznadziejny.” Daj 5—7 sekund.

, Zauwaz, co dzieje sig¢ w ciele. Moze w oddechu, brzuchu, klatce piersiowej, ramionach.” Pauza
10 sekund. Nastepnie: ,, Teraz powiedz w myslach: Mam mysl, Ze jestem beznadziejny.” Pauza
5-7 sekund. ,, I znowu zauwaz, co dzieje si¢ w ciele.” Pauza 10 sekund. Zadajesz pytanie:

,, Czy to byto to samo doswiadczenie?” Pozwol na kilka odpowiedzi, bez komentowania. Jesli
grupa milczy, mozesz dodac¢: ,, Czy byto w tym wiecej dystansu? Wiecej przestrzeni? Mniej
napiecia? A moze nic sig nie zmienito? ” Domykasz: ,, To jest defuzja. Nie zmienilismy mysli.
Zmienilismy tylko relacje do niej. W tej maltej przestrzeni miedzy Tobg a myslg pojawia si¢
wybor.”

Na co zwracasz uwage

o Jesli kto§ méwi, ze zdanie byto bardzo trudne — normalizuj i przypomnij, ze to tylko
przyktad.

e Jesli kto§ méwi, ze nic nie poczut — to tez jest wazna obserwacja.

e Nie analizuj tresci osobistych skojarzen.

Faza 4: Aktywne przetwarzanie — ¢wiczenia

W tej fazie Twoim zadaniem jest przenie$¢ uczestnikow z poziomu rozumienia na poziom
doswiadczenia. Nie chodzi o to, by ,,dobrze wykona¢ ¢wiczenie”, lecz by pozwoli¢ uczniom
zobaczy¢ na zZywo, jak dziata ich umysl, ciato i uwaga. Nie poprawiasz, nie analizujesz tresci
osobistych, nie wyciagasz wnioskdw za ucznidéw. Jestes przewodnikiem po procesie, nie s¢dzig
ani terapeuta.

Mikro-ruch na start (1 minuta)

Celem jest regulacja uktadu nerwowego, powr6t do ciala, zwigkszenie dostgpnosci poznawcze;.
Mozesz powiedzie¢: ,,Zanim przejdziemy do é¢wiczen, zrobmy 30 sekund ruchu — nie fitness,
tylko reset. Wstan, jesli mozesz. Potrzqsnij delikatnie dfonmi... ramionami... rozluznij barki.
Wez wdech, unies rece w gore... wydech, opus¢. Jeszcze raz. Mozesz usigsc.”

Cwiczenie - Mapa mysli automatycznej

Celem jest u§wiadomienie sekwencji: bodziec — mysl — emocja — reakcja.

Rozdaj karte pracy lub kaz im narysowac cztery pola:

| sytuacja | mysl | emocja | reakcja |

Mozesz powiedzie¢: ,, Wybierz jednqg prostg sytuacje z ostatnich dni, ktora byta troche trudna.
Nie dramatyczng — zwyklq. W pierwszym polu zapisz, co si¢ wydarzyto. Jak kamera. Bez ocen.
W drugim — pierwszq mysl, jaka si¢ pojawita. W trzecim — co poczutes/poczutas w ciele lub
emocjach. W czwartym — co zrobites/as.”

Daj 5 minut ciszy. Zapytaj nastepnie: ,, Co byto najszybsze: sytuacja czy mysi?”

Zwracasz uwage

e czy kto$ opisuje bardzo dramatyczne tresci — wtedy delikatnie sugerujesz uproszczenie,
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e czy kto$ pisze bardzo mato — to ok.

Cwiczenie - Zmiana perspektywy

Celem jest doswiadczenie, ze to nie sytuacja, lecz interpretacja buduje do§wiadczenie. Pod mapa
mysli dopisz trzy kolumny:

| wersja obcigzajaca | wersja neutralna | wersja wspierajaca |

Mozesz powiedzie¢: ,, Teraz wez tg samq sytuacje i sprobuj zapisac jq z trzech perspektyw.
Najpierw tak, jak zwykle — najbardziej obcigzajgco. Potem opisz jq jak reporter — bez emocji.
Na koncu sprobuj opisac jq tak, jakbys mowit/a do kogos, kogo lubisz.”

Pozostaw chwilg pauzy i dopytaj: ,, Czy zmiana stow zmienita cos w ciele?”

Cwiczenie - Moment pauzy
Celem jest o§wiadczenie przestrzeni miedzy mysla a reakcja.

Mozesz powiedzie¢: ,, Zamknij na chwile oczy. Przypomnij sobie jedng mysl z dzisiejszych
¢wiczen. Zobacz jq jak zdanie na ekranie. Teraz zrob jeden wolny wdech i wydech. Zadaj sobie
pytanie: Co by bylo, gdybym na niq nie zareagowat/a przez 10 sekund?”

Pauza. Nastepnie zapytaj: ,, Czy pojawito si¢ cos nowego — oprocz mysli?”
Cwiczenie: ,mam mysl, ze...” — defuzja poznawcza
Doswiadczenie rdznicy miedzy byciem w mysli a obserwowaniem mysli.

Powiedz spokojnie: ,, Zaraz zrobimy bardzo krotkie éwiczenie. Nie musisz nic mowic¢ na gtos ani
niczego zmieniac. Po prostu zauwazysz.” Pauza. ,Zamknij oczy albo spus¢ wzrok. Przypomnij
sobie jedng mysl, ktora dzis albo w ostatnich dniach byta trudna, krytyczna albo nieprzyjemna.
Nie cos bardzo cigzkiego — raczej cos codziennego.” Pauza. ,Powiedz te mysl w glowie
doktadnie tak, jak zwykle si¢ pojawia. Zauwaz, co dzieje si¢ w ciele.” Pauza 10 sekund. ,Teraz
dodaj przed nig stowa: ‘Mam mysl, zZe...” I powiedz jg jeszcze raz: ‘Mam mysl, ze...”” Pauza.

., Zauwaz, czy cos sie zmienito. Nie szukaj efektu. Po prostu sprawdz.”

Nie pytaj ,,czy zadziatato”. Zapytaj raczej: ,,Co zauwazyte$?” i pozwol na rézne odpowiedzi.
Na co zwracasz uwage

e czy kto$ si¢ nadmiernie napina,

e czy kto$ probuje ,,dobrze zrobi¢”,

e czy pojawia si¢ $miech nerwowy (normalne),

e czy kto$ si¢ wycofuje — wtedy nie naciskaj.

Cwiczenie: Karta pracy — ,,Fakt, mysl, reakcja”

Rozréznienie faktu od interpretacji i reakcji.

Karta pracy

Podziel kartk¢ na 3 kolumny:

| Co si¢ wydarzyto (fakt)? | Co pomys$latlem/am? | Jak zareagowatem/am? |

Instrukcja: ,, Wybierz jedng prostq sytuacje z ostatnich dni, ktora byta dla Ciebie trudna albo
nieprzyjemna. Nie traumatyczng — zwyklq.”
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Daj 5 minut. Potem: ,, Zaznacz kotkiem to, co byto interpretacjq, nie faktem.
To ¢wiczenie czgsto wywotuje moment ,,aha”. Nie przyspieszaj go.
Na co zwracasz uwage

e uczniowie mogg pisa¢ bardzo malo — to wystarczy,

e nie poprawiaj tresci,

e nie pytaj ,,dlaczego” — tylko ,,co zauwazytes$”.

Cwiczenie: Torowanie intencji

Mozesz powiedzie¢: ,, Teraz zrobimy cos bardzo prostego, co mozesz zrobié¢ jutro rano. Zamknij
oczy. Zrob jeden spokojny wdech i wydech. Zadaj sobie pytanie: ‘Jaki ton chce nadac
Jjutrzejszemu dniu? Wybierz jedno stowo. Nie najlepsze. Pierwsze wystarczajqco dobre. Powiedz
Jje sobie w myslach trzy razy.” Pauza.

Cwiczenie doswiadczeniowe na koniec

Zamkniecie procesu w formie osobistego wyboru. Powiedz: ,, Na koniec zaprosze Cig do
jednego zdania — tylko dla siebie. Nie musisz go nikomu czytaé. Dokoncz w myslach: ‘Kiedy
nastegpnym razem pojawi sie trudna mysl lub emocja, sprobuje...””

Przyktady mozesz podac:
e ,...zauwazy¢ ja, zamiast jej wierzy¢.”
e ,...zrobi¢ jeden oddech.”
e ,...zapytaé, co jest dla mnie wazne.”

Pauza. Dodaj: ,, Pamietaj, Ze to nie jest obietnica. To jest kierunek.”
Zakonczenie fazy ¢wiczeniowej:

Zamykasz fazg ¢wiczeniowg poprzez powiedzenie: ,Dzis nie uczyliSmy sie mie¢ inne mysli.
Uczylismy sie mie¢ inng relacje z myslami. To wystarczy, Zeby cos zaczelo sie zmieniac. Reszta
to praktyka.”

W tej fazie: cialo spotyka si¢ z umyslem, teoria zamienia si¢ w do§wiadczenie, uczniowie
widza, ze majg wptyw bez kontroli, zamykasz proces w osobistym wyborze. Na tym etapie
Twoim zadaniem jest przenie$¢ ucznidéw z poziomu ,,rozumiem’ na poziom ,,do§wiadczam”.
Ruch pomaga wyj$¢ z glowy do ciata i obniza przecigzenie poznawcze.

Faza 5: Powtorka poprzez przywotanie

W tej fazie Twoim celem nie jest sprawdzi¢, ,,czy uczniowie zapamigtali”, lecz poméc im
samodzielnie wydoby¢ z pamigci to, co bylo dla nich wazne. To przywotanie wzmacnia $lad
pamieciowy, porzadkuje do§wiadczenie i domyka proces uczenia si¢. Nie podajesz odpowiedzi.
Nie poprawiasz. Nie oceniasz. Tworzysz tylko przestrzen do przywolania. Na poczatku
zmieniasz ton — robisz go jeszcze spokojniejszym, bardziej migkkim. Mozesz powiedziec:

., Zanim zakonczymy, zaprosze Was do bardzo krotkiej powtorki — ale nie z glowy, tylko z
doswiadczenia. Nie tego, co byto na slajdach, tylko tego, co w Was zostalo.” Pauza. ,, Nie siggaj
do notatek. Nie sprawdzaj niczego. Po prostu zobacz, co si¢ pojawia.”

Dajesz uczniom kartke albo prosisz, by otworzyli zeszyt. ,Zapisz trzy rzeczy, ktore
zapamietates/as z dzisiejszego spotkania. Nie najwazniejsze obiektywnie — tylko te, ktore do
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Ciebie wracajq.” Daj 1-2 minuty ciszy. Nastepnie: ,, Teraz zapisz jedno zdanie, ktore byto dla
Ciebie nowe, poruszajgce albo trochg niewygodne. Jedno zdanie, ktore cos w Tobie
zatrzymato.” Kolejna minuta ciszy. Jesli chcesz, mozesz zaprosi¢ do krotkiego podzielenia si¢
— ale bardzo lekkiego: ,,Jesli ktos ma ochote, moze przeczytac jedno zdanie. Nie ttumacz, nie
uzasadniaj. Po prostu je wypowiedz.” Przyjmujesz kazde zdanie z ,,dzigkuj¢”, bez komentarza.
Na koniec robisz normalizacj¢: ,Zauwazcie, ze kazdy zapamietat cos innego. I to jest doktadnie
tak, jak ma by¢. Bo kazdy z nas jest w innym miejscu drogi.” Mozesz doda¢: ,To, co
przywolates/as teraz z pamieci, jest juz Twoje. Nie jako wiedza — ale jako cos, co mozesz
zabra¢ ze sobq.”

Nie poprawiaj, jesli kto$ ,,zle” co§ nazwie. Nie dopowiadaj, jesli czegos nie powiedzieli. Nie
zamieniaj tego w podsumowanie merytoryczne. To jest ich powtorka, nie Twoja.

Na co zwracasz uwage

e czy ktos$ si¢ blokuje — wtedy powiedz, ze moga zapisa¢ cokolwiek albo nawet ,,nie

wiem”,

e czy kto$ zaczyna porownywac swoje odpowiedzi z innymi — wrd¢ do normalizacji,

e czy pojawia si¢ napigcie ,,czy to dobrze” — przypomnij, Ze to nie jest sprawdzian.
W tej fazie: wzmacniasz pami¢¢ poprzez aktywne wydobycie, domykasz proces uczenia si¢ w
uczestniku, nie w prowadzacym, budujesz poczucie sprawstwa (,,to ja to pamigtam”),
wzmacniasz indywidualny sens. To jest moment, w ktorym wiedza przestaje by¢ ,,z zewnatrz”
— a zaczyna by¢ ,,wewnatrz”.

Faza 6: Feedback i normalizacja

W tej fazie Twoim zadaniem jest zamknaé proces uczenia si¢ na poziomie emocjonalnym i
relacyjnym. Nie chodzi o oceng¢ pracy ucznidéw ani o informacj¢ zwrotng typu ,,jak Wam
poszto”, lecz o to, by pomdc im zintegrowaé doSwiadczenie w poczuciu, ze to, co si¢ z nimi
dzialo, jest ludzkie, zrozumiale i rozwojowe. To moment, w ktorym obnizasz napigcie,
zdejmujesz presje ,,czy zrobitem to dobrze” i wzmacniasz poczucie bezpieczenstwa
wewnetrznego. Zmieniasz ton na jeszcze spokojniejszy, bardziej wspierajacy. Mozesz
powiedziec: ,, Zanim zakonczymy, chce powiedziec jedng wazng rzecz. To, co dzis robiliscie, nie
byto tatwe. Zatrzymywanie si¢ przy wtasnych myslach i reakcjach nie jest czyms, do czego
Jjestesmy uczeni na co dzien.” Pauza. ,,Jesli cos byto dla Ciebie trudne, niewygodne albo dziwne
— to nie znaczy, ze cos zrobites zle. To znaczy, ze dotkngles czegos prawdziwego.” Nastepnie
normalizujesz do§wiadczenie: ,, Wigkszos¢ ludzi ma bardzo podobne mechanizmy: automatyczne
mysli, szybkie interpretacje, wewnetrznych krytykow, napiecie w ciele. To nie jest wada. To jest
wyposazenie ludzkiego umystu. ” Pauza. ,, To, czego si¢ dzis uczylismy, nie polega na tym, zeby
tego nie miec¢. Polega na tym, zeby to widzie¢ — i dzigki temu mie¢ wybor.” Mozesz doda¢
element rozwojowy: ,, To, Ze cos si¢ nie udato idealnie, ze cos byto chaotyczne albo niejasne,
Jjest czesciq uczenia sie. Uktad nerwowy uczy si¢ wolniej niz glowa. I to jest w porzqdku.”
Nastepnie dajesz informacje zwrotng jako prowadzacy — widzac proces, nie wynik: ,, Z mojej
perspektywy zobaczylem/am dzis duzo uwaznosci, duzo odwagi i duzo szczerosci wobec siebie
— nawet jesli to byto ciche i niewidoczne.”

Jesli grupa byta wycofana: ,, Cisza tez jest formg pracy. Czasem bardzo glebokq.”

’

Jesli byta aktywna: ,, Wasza gotowos¢ do dzielenia si¢ pokazuje, ze mozna tu by¢ prawdziwym.’
Na koncu zdejmujesz presje przysztosci: ,Nie musicie teraz nic z tym robi¢. Nie musicie niczego

zmieniac od jutra. Wystarczy, ze cos w Was zostato. Reszta bedzie sie uktadaé w swoim tempie.”
I domykasz: ,, Jesli dzis zapamigtasz tylko jedno — niech to bedzie to: nie jestes swoimi
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myslami, nie jestes swoimi reakcjami. Jestes kims, kto moze je zauwazyc. I to juz jest ogromna
* »
zmiana.

Twoje stowa w tej fazie regulujg bardziej niz informujg. Moéw wolno. Z pauzami. Z cieplem.
Nie moralizuj. Nie motywuj na sil¢. Nie podkrecaj energii. To nie ma by¢ ,,power speech”. To
ma by¢ bezpieczne ladowanie.

Na co zwracasz uwage

e czy kto$ wyglada na zawstydzonego lub zamknig¢tego — wtedy normalizuj jeszcze

bardziej,

e czy kto§ moéwi ,,u mnie nic nie byto” — podkresl, ze to tez jest ok,

e czy pojawia si¢ pordéwnywanie — wracaj do indywidualnej $ciezki.
W tej fazie: obnizasz napigcie po procesie wewnetrznym, normalizujesz trudno$¢ i
niedoskonato$¢, wzmacniasz poczucie bezpieczenstwa psychicznego, domykasz emocjonalnie
proces uczenia si¢. To jest moment, w ktorym uczniowie wychodza nie tylko z wiedza, ale z
poczuciem: ,,jestem ok taki, jaki jestem — 1 mogg si¢ rozwijac”.

Faza 7: Synteza i transfer

W tej fazie Twoim zadaniem jest pomodc uczniom polaczyé to, co bylo doswiadczeniem, z tym,
co bedzie dzialaniem w ich codziennym zyciu. Nie chodzi o wielkie postanowienia ani o
,Zmiang siebie”, lecz o to, by kazdy uczestnik wyszedt z jednym matym, wlasnym sposobem
reagowania — prostym, mozliwym do wykonania i osadzonym w realnosci. Synteza nie polega
na powtarzaniu tre$ci spotkania. Polega na tym, Ze uczestnik potrafi odpowiedzie¢ sobie na
pytanie: ,,Co z tego jest moje — i co moge z tym zrobi¢ nastepnym razem?” Na poczatku
spowalniasz tempo i zapraszasz do domknig¢cia wewnetrznego: ,, Na koniec zaprosze Cie do
polgczenia tego, co dzis zauwazyles, z tym, jak mozesz dziatac¢ nastepnym razem, kiedy pojawi
sie trudna emocja albo trudna mysl.” Pauza. ,, Nie szukaj idealnej odpowiedzi. Szukaj takiej,
ktora jest prawdziwa dla Ciebie.” Nastgpnie zapraszasz do wewnetrznej syntezy: ,, Przypomnij
sobie jedng sytuacje z Twojego Zycia, w ktorej czesto pojawia sie napiecie, ztosé, wstyd, lek albo
wycofanie. Nie wchodz w nig glteboko — tylko jq nazwij.” Pauza. ,, Zauwaz teraz, co zwykle
robisz w tej sytuacji automatycznie.” Pauza. ,, I zadaj sobie pytanie: ‘Co mogtbym zrobi¢ cho¢
odrobine inaczej, korzystajqc z tego, co dzis byto?’” Dajesz czas na cisz¢. Mozesz poda¢ kilka
przyktadow bardzo prostych strategii — nie jako instrukcje, lecz jako inspiracje: ,, To moze by¢
cos bardzo matego. Na przyklad:

— zatrzymacé sig na jeden oddech,

— doda¢ w glowie: ‘mam mysl, ze...",

— przypomniec sobie swoje stowo intencyi,

— zapytac¢: ‘co jest tu dla mnie wazne?’,

— albo po prostu zauwazyé: ‘o, to jest ten moment’.”
Nastepnie zapraszasz do sformulowania osobistej strategii: ,, Sprobuj teraz w jednym zdaniu —
tylko dla siebie — dokonczy¢: ‘Nastepnym razem, gdy pojawi sig¢ silna emocja albo trudna mysl,
sprobuje...”” Pauza. ,, Nie pisz planu naprawczego. Napisz gest. Jedno mate zachowanie. Cos,
co naprawdeg mozesz zrobic.”

Dajesz chwile na zapisanie. Jesli chcesz, mozesz zaprosi¢ do podzielenia si¢ — ale wylacznie na
poziomie ogdlnym: ,,Jesli ktos chce, moze powiedzie¢ tylko poczqtek zdania: ‘Sprobuje...” —
bez historii, bez kontekstu.” Dzigkujesz za kazde. Na koncu robisz integracje: ,, Zauwaz, zZe nie
chodzi o to, by reagowac idealnie. Chodzi o to, by czasem zauwazy¢, ze reagujesz. I to juz
zmienia bardzo duzo.” 1 domykasz: ,, To jest wlasnie to, co nazywamy transferem: nie
przenoszeniem wiedzy do zycia, ale przenoszeniem uwaznosci do momentow, w ktorych kiedys
byt tylko automat. I to jest proces. Nie zadanie do odhaczenia.”
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Nie oceniaj strategii uczniéw. Nie poprawiaj ich. Jesli kto§ wybierze co$ bardzo prostego albo
bardzo ogdlnego — to w porzadku. Transfer musi by¢ mozliwy, nie imponujacy.

Na co zwracasz uwage
e czy kto$ tworzy zbyt ambitne postanowienie — wtedy delikatnie zach¢¢ do zmniejszenia
kroku,
e czy kto$§ méwi ,,nie wiem” — to tez jest uczciwa odpowiedz, mozna zaproponowac:
,,moze sprobujesz zauwazy¢ moment”,
e czy pojawia si¢ presja zmiany — zdejmij ja, przypominajac, ze to jest zaproszenie, nie
obowigzek.
W tej fazie: uczniowie integruja do§wiadczenie w osobisty sens, pojawia si¢ poczucie
sprawstwa, wiedza zamienia si¢ w mikropraktyke, proces wychodzi poza salg i zaczyna zy¢ w
codziennosci. To jest moment, w ktorym program przestaje by¢ ,,spotkaniem” — a zaczyna by¢
droga.

Spotkanie 6 - Relacje i komunikacja — jak méwic o sobie i stuchac innych

Celem tego spotkania nie jest nauczenie ,,dobrego komunikowania si¢” w sensie technicznym
ani wy¢wiczenie poprawnych form wypowiedzi. Jego zadaniem jest stworzenie warunkéw, w
ktérych uczestnicy moga zaczaé zauwazacé, jak naprawde komunikujg si¢ z innymi i z samymi
soba — oraz jak wiele napigcia, nieporozumien i oddalenia wynika nie ze ztej woli, lecz z
automatycznych reakcji obronnych. Spotkanie ma wspiera¢ rozwoj trzech kluczowych
kompetencji: zdolnosci moéwienia o wlasnym do§wiadczeniu bez oskarzania i ukrywania,
zdolnosci stuchania bez natychmiastowego reagowania oraz zdolno$ci pozostawania w
kontakcie w sytuacji roznicy, napi¢cia lub niezrozumienia. Uczestnicy nie uczg si¢ tu ,,jak
wygra¢ rozmowg”, lecz jak pozosta¢ w relacji — z sobg 1 z drugim czlowiekiem — nawet
wtedy, gdy jest trudno.

Z perspektywy psychologii relacji, neurobiologii i teorii przywigzania wiemy, ze komunikacja
nie jest przede wszystkim wymiang informacji, lecz regulacja relacji i uktadéw nerwowych. To,
co mowimy, jest znacznie mniej wptywowe niz to, w jakim stanie jestesmy, kiedy mowimy. W
sytuacjach napigcia, konfliktu lub niezrozumienia uktad nerwowy automatycznie przechodzi w
tryb obronny: walki, ucieczki lub zamrozenia. W tym trybie zdolno$¢ stuchania maleje, a jezyk
staje si¢ narzedziem ochrony, kontroli albo dystansu. Uczestnicy nie ,,komunikujg si¢ zle”, lecz
komunikujg si¢ w stanie zagrozenia. Twoja rola nie jest poprawianie ich sposobu mowienia, lecz
tworzenie takich warunkéw, w ktérych ich uktad nerwowy moze si¢ uspokoi¢ na tyle, by
kontakt z drugim cztowiekiem stat si¢ mozliwy.

Pamigtaj, ze najwazniejszym narz¢dziem w tym module nie s3 techniki komunikacyjne, lecz
Twoja obecno$¢. Twoja regulacja, tempo, ton gltosu, sposob reagowania na trudno$¢ i napiecie
staja si¢ dla grupy modelem tego, jak mozna by¢ w relacji bez przemocy i bez ucieczki. Twoje
nastawienie moze by¢ opisane jako: ciekawos¢ zamiast kontroli, obecno$¢ zamiast poprawiania,
kontakt zamiast wyniku. Zwracaj takze uwage na to, co dzieje si¢ w Tobie: czy pojawia si¢ cheé
,haprawienia”, przekonania, pouczenia, rozstrzygnigcia konfliktu. To naturalne odruchy
nauczyciela lub terapeuty — ale w tym module wazniejsze jest ich zauwazenie i puszczenie niz
realizacja. U ucznidw zwracaj uwagg nie tyle na to, co moéwig, ile na to, w jakim sg stanie: czy
s napieci, wycofani, ironiczni, nadmiernie aktywni, czy tez probuja by¢ ,,poprawni”. To s3
sygnaly regulacyjne, nie charakterologiczne. Twoj sposob bycia powinien by¢ spokojny,
powolny, osadzony w ciele. Méw wolniej niz zwykle. Rob pauzy. Uzywaj jezyka opisowego
zamiast oceniajgcego. Zamiast ,,to jest nie w porzadku” mow ,,tu widz¢ napigcie”, ,,tu co$ si¢
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dzieje”. Zamiast ,,powiniene$” — ,,mozesz sprawdzi¢”. Nie spiesz si¢. Relacja nie lubi
pospiechu.

Przygotowanie sali

Sala powinna sprzyja¢ poczuciu rownosci i bezpieczenstwa. Ustawienie w kregu lub potkregu
utatwia kontakt wzrokowy i zmniejsza hierarchi¢. Unikaj ustawienia frontalnego. Zadbaj o
$wiatlo, temperature i minimalizacj¢ bodzcow rozpraszajacych. Jesli to mozliwe, przygotuj
przestrzen tak, by mozna byto tatwo pracowac w parach lub trojkach. Zapewnij dostgp do wody
1 mozliwos¢ krotkiego ruchu. Przygotowanie prowadzacego polega przede wszystkim na
regulacji wlasnego stanu. Przed wejsciem do sali sprawdz: jak oddychasz, gdzie masz napigcie,
czy si¢ spieszysz. Zrob kilka wolnych oddechow. Przypomnij sobie, ze Twoim zadaniem nie
jest rozwigzaé problemy relacyjne uczniow, lecz pomdc im je zobaczy¢.

Zasady bezpieczenstwa psychologicznego
Na poczatku spotkania warto jasno ustali¢ 1 wypowiedzie¢ nastepujace zasady:
o Kazdy decyduje, ile chce powiedzie¢ i co chce powiedziet.
e Nie poprawiamy wypowiedzi innych i nie interpretujemy ich.
e Nie diagnozujemy siebie nawzajem.
e Mowimy o sobie, nie o innych.
e To, co osobiste, zostaje w grupie.
e Cisza jest dozwolong forma udziatu.
Te zasady nie sa formalnos$ciag — sg warunkiem, by relacja mogta si¢ wydarzy¢.

Podsumowanie celéw modutu
Na poziomie procesu modut ma na celu:
o zwigkszy¢ §wiadomos$¢ wlasnych reakcji komunikacyjnych,
e obnizy¢ napiecie zwigzane z méwieniem i stuchaniem,
e nauczy¢ rozroznia¢ migdzy trescig wypowiedzi a stanem, z ktérego ona ptynie,
e wzmocni¢ zdolnos¢ mowienia o sobie bez oskarzania,
e wzmocni¢ zdolno$¢ stuchania bez natychmiastowej reakcji,
o zwickszy¢ tolerancje na roznice 1 niezrozumienie,
e budowac poczucie bezpieczenstwa w relacji.

Jesli po spotkaniu uczestnik wyjdzie z mysla: ,,mog¢ moéwic o sobie spokojniej” albo ,,moge
postucha¢ troch¢ dtuzej, zanim zareaguj¢” — proces zostat uruchomiony.

Faza 1: Aktywacja uwagi i nadanie sensu

Na poczatku tego spotkania Twoim zadaniem nie jest angazowanie grupy w rozmow¢ ani
,rozruszanie” jej interakcjami. Relacje sa obszarem wrazliwym — czgsto uruchamiaja
niepewnos$¢, dystans lub Zzartowanie jako sposob regulacji napigcia. Zanim pojawi si¢
jakakolwiek praca z komunikacja, konieczne jest zbudowanie poczucia bezpieczenstwa i
osadzenie uwagi w do$wiadczeniu. Mozesz rozpocza¢ krotkim osadzeniem: ,, Przez ostatnie
spotkania zajmowalismy sie tym, co dzieje si¢ w ciele, emocjach i myslach. Dzis przyjrzymy sie
temu, co dzieje sie pomiedzy nami.” Zatrzymaj si¢ na chwile ciszy. Nie wypelniaj jej stowami.
To moment, w ktorym grupa zaczyna orientowac si¢ w nowym obszarze. Mozesz doda¢
spokojnie: ,, Relacje to miejsce, w ktorym napiecie bardzo szybko sie pojawia. Ale tez miejsce, w
ktorym moze si¢ zmniejszac.”

Jesli grupa reaguje niepewnie, zartuje lub unika kontaktu — nie koryguj tego. W obszarze
relacji sg to naturalne strategie regulacyjne. Twoja spokojna obecno$¢ i brak presji sa
wazniejsze niz aktywno$¢ grupy.
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Cwiczenie regulacyjne- ,Kontakt w bezpiecznej obecnosci”

Celem tego ¢wiczenia jest umozliwienie uczestnikom zauwazenia reakcji organizmu na bycie
w grupie, bez wchodzenia w interakcje, rozmowe czy kontakt wzrokowy. To nie jest ¢wiczenie
integracyjne ani budujace bliskos¢ — to ¢wiczenie orientacyjne. Mow spokojnie, wolno, z
pauzami: ,, Usigdz wygodnie. Zauwaz swoje ciato na krzesle.” Krotka pauza. ,, Zauwaz, ze wokot
ciebie sq inni ludzie. Nie musisz na nich patrze¢ ani z nimi rozmawia¢.” Pauza. ,, Zauwaz tylko,
Jjak ciato reaguje na bycie w grupie. Nie zmieniaj niczego.” Cwiczenie trwa 1—2 minuty. Nie
przyspieszaj. Nie komentuj reakcji. Nie pytaj o do§wiadczenia na forum. Cisza jest czg$cia
¢wiczenia. To orientacja w relacji, nie proba jej poprawiania. Dla wielu mtodych osob juz
samo bycie w grupie jest bodzcem regulacyjnym lub obcigzajacym. Zauwazenie tego obniza
napigcie i przygotowuje grunt pod dalszg prace.

Szybkie wejscie w temat — ,Mowienie i stuchanie — rézne doswiadczenia”

To ¢wiczenie pokazuje, ze komunikacja zawsze ma wymiar cielesny i emocjonalny, nawet
jesli dotyczy tylko stow. Nie analizujemy sytuacji — obserwujemy reakcje organizmu. Mozesz
zaczaC tak: ,, Pomysl o sytuacji, w ktorej czutes sie naprawde wystuchany. Nie wracaj do
szczegotow. Zauwaz tylko, co dziato sig¢ wtedy w ciele.” Pauza 20-30 sekund. Nastepnie: ,4
teraz pomysl o sytuacji, w ktorej mowites, a nikt cig nie stuchat. Znowu — nie analizuj. Zauwaz
roznice w reakcji ciata.” Zostaw krotka cisze. Zachowuj ton neutralny. Nie pordwnuj
do$wiadczen. Nie wartosciuj (,,lepsze”, ,,gorsze”). Cwiczenie nie shuzy wywolaniu emocji, lecz
uswiadomieniu réznicy w stanie organizmu. To ono naturalnie prowadzi do dalszej
psychoedukacji o komunikacji jako procesie regulacyjnym, a nie zestawie technik. Na koniec
mozesz powiedzie¢ spokojnie: ,, Komunikacja to nie tylko to, co mowimy. To takze to, jak nasze
ciato reaguje na bycie styszanym albo pomijanym.”

Faza 2: Przywotanie wiedzy i doswiadczenia

Celem tej fazy jest uaktywnienie wczesniejszych do§wiadczen uczestnikow zwigzanych z
relacjami i komunikacja, bez wchodzenia w osobiste historie ani oceng¢ zachowan. Chodzi o to,
aby mtode osoby mogly rozpozna¢, zZe to, co przezywaja w kontaktach z innymi, jest
powszechne, zmienne i regulacyjne, a nie ,,indywidualnym problemem”. Na tym etapie nie
analizujesz relacji, nie szukasz rozwigzan i nie uczysz jeszcze komunikacji. Zbierasz material
doswiadczenia, ktory stanie si¢ punktem odniesienia dla dalszej cze$ci spotkania. Przyjmij
postawe ciekawosci 1 neutralno$ci. Nie dopytuj. Nie poprawiaj wypowiedzi. Nie porzadkuj na
glos tego, co mowig uczestnicy. Twoim zadaniem jest normalizowaé réznorodnos¢
doswiadczen, a nie doprowadza¢ do wspolnego wniosku. Na poczatku mozesz powiedziec:

., Zanim zaczniemy mowic¢ o komunikacji, zatrzymajmy sie na tym, co juz znacie z wlasnego
zycia. Nie chodzi o analize ani oceng.” Dodaj: ,Nie ma obowigzku odpowiadania na gtos.
Mozecie odpowiada¢ tylko w myslach. ”Zadaj pytania jedno po drugim, z wyraznymi pauzami.
Nie zadawaj ich wszystkich naraz. ,, W jakich sytuacjach rozmowy z innymi sq dla was
najbardziej meczgce? ” Pauza. ,Co najczesciej sprawia, ze w rozmowie zaczynacie sie
wycofywac albo zamykac¢?” Pauza. ,, W jakich sytuacjach latwiej wam cos powiedzie¢ albo
kogos wystuchac¢?” Pauza. Jesli pojawia si¢ pojedyncze odpowiedzi, przyjmij je bez komentarza
lub krotkim: ,, Dzigki. To czeste doswiadczenie.”

Aby poglebi¢ kontakt z do§wiadczeniem, mozesz zaprosi¢ do krotkiej refleksji wewnetrzne;j:

., Pomysicie o jednej rozmowie z ostatnich dni. Nie analizujcie jej przebiegu. Zauwazcie tylko,
czy po niej byto w was wigcej napiecia czy wiecej spokoju.” Zostaw chwilg ciszy. Po chwili
mozesz dodac¢ spokojnie: ,, To, co opisujecie albo zauwazacie, bardzo czesto nie zalezy tylko od
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stow. Duzo zalezy od tonu, tempa, poczucia bycia styszanym.” Mozesz zapisa¢ na tablicy kilka
haset, jesli si¢ pojawia, np.:

e tempo rozmowy

e sposob stuchania

o reakcje ciala

e emocje w trakcie rozmowy

Nie rozwijaj ich jeszcze. Przywolanie doswiadczen sprawia, ze dalsza psychoedukacja nie jest
abstrakcyjna. Uczestnicy maja juz w pami¢ci konkretne sytuacje, do ktorych beda mogli si¢
odnie$¢, nawet jesli nie nazwa ich na glos. Jesli grupa jest mato aktywna werbalnie — to nie jest
porazka tej fazy. Cisza czgsto oznacza, ze do§wiadczenie jest wewnetrznie przetwarzane.
Twoim celem nie jest zebranie przykladow, lecz stworzenie poczucia: ,, To, co dzieje si¢ w
relacjach, nie jest tylko moje.”

Faza 3: Psychoedukacja w matych porcjach

Celem tej fazy nie jest nauczenie technik komunikacji ani wprowadzenie zasad ,,jak mowi¢
poprawnie”. Chodzi o uporzadkowanie doswiadczen uczestnikéw w prostym, biologiczno-
regulacyjnym schemacie, ktory obniza napigcie i nadaje sens temu, co juz znaja z zycia. Zanim
zaczniesz, przypomnij sobie: nie wchodzisz w teori¢ komunikacji. Nie wykladasz. Nie
poprawiasz wypowiedzi. Twoja rola jest zbiera¢ do$wiadczenia i laczy¢ je z prostym
mechanizmem regulacyjnym. Mow krotko, spokojnie, zostawiaj pauzy. Cisza jest czgscia
procesu. Zadaj jedno pytanie i zatrzymaj si¢: ,, Po czym poznajecie, ze ktos was naprawde
stucha?” Pozwol na kilka odpowiedzi lub pozostaw pytanie bez odpowiedzi werbalnych. Jesli
grupa milczy, dodaj: ,, Mozecie odpowiadac tylko w myslach.” Zadaj 2—4 pytania, nie wszystkie
naraz, z wyraznymi pauzami: ,, Czy zawsze chodzi o stowa? ” Pauza. ,, Czy ton glosu i tempo
majq znaczenie? ” Pauza. ,, Czy czasem trudniej jest stuchac niz mowic¢? ” Pauza. ,, Czy zdarza
sie, Zze mowimy, ale bardziej si¢ bronimy niz komunikujemy? ” Nie zbieraj wszystkich
odpowiedzi. Wystarczy kilka glosow lub sama refleksja wewnetrzna.Po pytaniach przejdz do
krotkich dopowiedzen. Méw krotkimi zdaniami, bez emfazy: ,, Komunikacja to nie tylko
wymiana informacji. To sposob regulowania relacji i napiecia.” Zatrzymaj si¢ na chwile.

., Kiedy czujemy si¢ wystuchani, uktad nerwowy si¢ uspokaja. Kiedy czujemy sig¢ ignorowani
albo oceniani — napigcie rosnie.” Dodaj: ,, Dlatego w naszym programie mowimy, ze relacje sq
czescig regulacji. Nie chodzi o idealne stowa. Chodzi o intencje i obecnosé.” Pozwdl, by te
zdania wybrzmiaty. Nie rozwijaj ich od razu. Wypowiedz zdanie kotwic¢ wolno i wyraznie:
»wSposob, w jaki rozmawiamy, wplywa na to, jak czujq sie nasze ciala.” Zostaw krotka cisze.

Faza 4: Cwiczenia do$wiadczeniowe

Celem tej fazy jest umozliwienie uczestnikom bezposredniego doswiadczenia, ze komunikacja
nie polega wylacznie na tresci wypowiedzi, ale w ogromnym stopniu na obecnosci, sposobie
shichania i stanie organizmu. Cwiczenia nie stuzg treningowi umiejetnosci ani ocenie
kompetencji spotecznych. Ich funkcja jest zauwazenie réznicy w doswiadczeniu relacyjnym.

Cwiczenie: ,Opisz — narysuj — zobacz réznice”

Dos$wiadczeniowe pokazanie, ze nawet przy dobrej woli komunikacja bywa trudna,
niejednoznaczna i podatna na znieksztatcenia. Cwiczenie nie stuzy ocenie kompetencii, lecz
normalizacji trudno$ci komunikacyjnych. Praca w parach Materialy: kartki A4, dtugopisy
lub otéwki, gotowy prosty rysunek (dla jednej osoby w parze). Na karcie pracy masz gotowy
rysunek. Upewnij si¢, ze w parze: jedna osoba widzi rysunek, druga nie widzi rysunku w
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ogole. Mozesz powiedzieC: ,, Zrobimy krotkie ¢wiczenie, ktore pokaze, jak dziata komunikacja w
praktyce. To nie jest test ani sprawdzian. Nie chodzi o to, kto zrobi lepiej.” Dodaj wyraznie:

., Nie wolno pokazywac rysunku ani uzywac gestow. Mozna uzywac tylko stow. Jedna osoba w
parze dostaje rysunek. Druga osoba ma czystq kartke. Osoba z rysunkiem ma 2—3 minuty, zeby
opisac rysunek. Osoba rysujgca nie moze zadawac pytan.” Zatrzymaj si¢ i dodaj: ,, Nie
poprawiamy sie w trakcie. Rysujemy to, co rozumiemy.” Daj czas na wykonanie.

’

Po zakonczeniu: ,, Teraz zamiencie si¢ rolami. Nowy rysunek, ta sama zasada.’
Po obu rundach powiedz: ,Teraz mozecie porownac rysunki z oryginatem. Zrobcie to w ciszy.”

Nie pytaj od razu o wrazenia. Po chwili mozesz powiedzie¢: ,, Zauwazcie, jak bardzo rysunki
mogq si¢ roznic¢. Mimo ze nikt nie chciat zle.” Dodaj: ,, To pokazuje, ze trudnos¢ w komunikacji
nie oznacza zlych intencji.”

Na co zwraca¢ uwage podczas ¢wiczenia

e nie komentuj jakos$ci rysunkow,

e nie pozwalaj na Zarty z cudzej pracy,

e pilnuj zasad (brak gestow, brak pytan w 1. rundzie),

e pilnuj czasu — lepiej krocej niz za dtugo.
Jesli kto$ si¢ frustruje, nie interweniuj od razu — frustracja jest czgscig do§wiadczenia. Twoja
rola to: zachowanie neutralno$ci, modelowanie spokoju, powstrzymanie si¢ od ocen i
interpretacji. Nie mow: ,,widzicie, jak zle si¢ komunikujemy”. Mow (jesli w ogole):
,, Komunikacja to proces, a nie prosty przekaz.”

Mozesz doda¢ trzecig runde: ,, Teraz osoba rysujgca moze zadawac pytania. Zobaczcie, jak
zmienia sie efekt.” To bardzo dobrze pokazuje role dialogu i sprzezenia zwrotnego. Na koniec
mozesz doda¢: ,,To nie brak dobrej woli psuje komunikacje — tylko brak wspolnego
znaczenia.”

Cwiczenie: ,,Gluchy telefon — jak zmienia sie komunikat”

Cwiczenie pokazuje, ze komunikacja naturalnie ulega znieksztalceniom, nawet bez ztych
intencji. Jego celem jest normalizacja trudnosci komunikacyjnych, a nie rozbawienie grupy
czy wskazywanie bledow. Cwiczenie ilustruje: wptyw uwagi, emocji i interpretacji na przekaz,
réznice miedzy intencja a efektem, fakt, ze komunikacja to proces, nie prosty transfer
informacji. Wybierz neutralne, niesensacyjne zdanie, np.: ,,Jutro po lekcjach spotykamy si¢ w
sali 12.” ,,Na nastgpnej godzinie zmienimy plan zaj¢c.”,,Po przerwie bedziemy pracowaé w
grupach.” Unikaj zdan emocjonalnych, zabawnych lub prowokacyjnych. Celem nie jest $miech,
tylko obserwacja procesu. Mozesz powiedziec: ,, Zrobimy ¢wiczenie, ktore pokazuje, jak dziata
komunikacja w grupie. To nie jest zabawa ani test. Nie chodzi o to, kto sie pomyli.” Dodaj
wyraznie: ,, Nie komentujemy w trakcie. Nie poprawiamy przekazu.”

Ustaw uczestnikow w kregu lub rzedzie. Podejdz do pierwszej osoby i szeptem przekaz zdanie.
Popro$, aby zdanie bylo przekazywane dalej, szeptem, doktadnie tak, jak zostato ustyszane.
Ostatnia osoba mowi zdanie na glos. Zanim przeczytasz oryginalne zdanie, zatrzymaj grupe.
Mozesz powiedzie¢: ,, Zatrzymajmy sie na chwilg. Nie oceniajmy jeszcze.” Dopiero potem
odczytaj zdanie wyjsciowe. Nie pytaj: ,.kto Zle ustyszal?”. Zamiast tego uzyj pytan
regulacyjnych: ,, Na ktorym etapie mogto sie cos zmieni¢? Co mogto mie¢ na to wpltyw — tempo,
uwaga, zmeczenie? " Jesli grupa reaguje Smiechem, nie gas go, ale tez go nie wzmacniaj. To
naturalne roztadowanie napigcia. Mozesz powiedzie¢: ,, W komunikacji rzadko mamy do
czynienia z prostym przekazem. Zawsze dziata filtr: uwaga, emocje, interpretacja.” Dodaj. ,, To
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nie znaczy, ze ktos chciat zle. To znaczy, ze tak dziata ludzki uktiad nerwowy. Pamigtacie ile
mamy roznych putapek umystu?” Nie wySmiewaj rdznic, nie wskazuj ,,winnych”, nie réb z
¢wiczenia zartu klasowego, pilnuj spokojnego tonu. Jesli ¢wiczenie zaczyna i§¢ w strone
kabaretu — zatrzymaj je krotka pauza. Mysl o ,,gluchym telefonie” jako o modelu
rzeczywistej komunikacji, a niec dowodzie na to, ze ludzie ,,Zle stuchaja”. Cwiczenie: obniza
presje¢ perfekcyjnej komunikacji, pokazuje potrzebe doprecyzowania i pytania, przygotowuje
grunt pod rozmowg o shuchaniu, tempie i feedbacku. Jesli po ¢wiczeniu grupa: jest zaskoczona,
spokojniejsza, mniej skora do ocen, to znaczy, ze spelito swojg funkcj¢. Na koniec mozesz
podsumowac: ,, W komunikacji nie chodzi o to, Zeby si¢ nie myli¢ — tylko Zeby umieé
sprawdzac znaczenie.”

Cwiczenie: , To samo zdanie — rézny ton”

Cwiczenie ukazuje, ze to samo zdanie wypowiedziane réznym tonem wywotuje zupetnie inne
reakcje w ciele, pokazuje, ze komunikacja to nie tylko stowa, uczy rozrézniania reakc;ji ciata,
bardzo szybko obniza ocenianie innych (,,on powiedziat zle”’). Méwisz jedno neutralne zdanie,
np.: ,, Mozemy porozmawiac pozniej.” Czytasz je réznym tonem glosu:

bardzo spokojnie,
chlodno / obojetnie,
Z napigciem,

z zyczliwoscia.

b i\ S

Po kazdej wersji mowisz: ,, Zauwaz tylko reakcje w ciele. Nic nie oceniaj.”
Cwiczenie: ,Nieporozumienie bez winy”

Poprzez ¢wiczenie wskazujesz, ze konflikt czgsto nie wynika ze ztej woli, tylko z r6znych
filtrow, dodatkowo zdejmuje personalizacje, wspiera krytyczne myslenie, idealne przed
rozmow3g o granicach. Na tablicy zapisujesz jedno zdanie: ,,Nie teraz.” Pytasz: , Jak cialo moze
to odebrac?” Zbierasz odpowiedzi: ,,odrzucenie” ,,granica” ,,zmeczenie” ,,neutralna informacja”

Cwiczenie: ,Komunikacja bez stéw”

Cwiczenie pokazuje znaczenie obecnos$ci i uwaznosci, obniza presje stowna, bardzo
angazujace. Uczestnicy przekazuja informacje bez méwienia. Dzielisz grupe na zespoty. Kazda
grupa dostaje inne polecenie, aby unikng¢ porownan. Kazda grupa ma: kartke z prostym
zadaniem (np. ,,ustawic¢ si¢ wedtug wzrostu”). Zasada: ,, Nie wolno mowi¢ ani pisac.” Dodaj
spokojnie: ,, To nie jest zabawa ani test. Chodzi tylko o zobaczenie, jak dziata komunikacja bez
stow.” Wyraznie zaznacz: ,,Jesli pojawi sie napiecie lub frustracja — to jest czes¢ ¢wiczenia.”
Rozdaj kartki z poleceniami i powiedz: ,, Macie kilka minut, Zeby wykona¢ zadanie. Nie musicie
sie spieszy¢. Zauwazajcie, co dzieje sie w waszym ciele i w grupie.” Po wykonaniu: ,, Zauwazcie,
co bylo trudne. I co pomagato.”

Przyktadowe zadania:
o Ustawcie si¢ w kolejnosci od najnizszej do najwyzszej osoby.”
o Ustawcie si¢ wedtug kolejnosci urodzin w roku (od stycznia do grudnia).”
e, Wybierzcie jedng osobe, ktora stanie w srodku.”
o Ustawcie si¢ w kolejnosci alfabetycznej imion.”
e Podzielcie si¢ na dwie podgrupy wedlug dowolnego kryterium.”
o Ustalcie wspdlng pozycje¢ siedzenia, w ktorej kazdy ma kontakt wzrokowy z
przynajmniej jedng osoba.”
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e, Wybierzcie jedng osobe, ktora poprowadzi grupg do rozwigzania.”
o ,Ustalcie wspolnie jedng zasade, ktora wszyscy zaakceptuja.”
e ,Zdecydujcie, kto zaczyna nastepne ¢wiczenie.”

Cwiczenie: ,,Co styszy ciato?”

Cwiczenie pokazuje wpltyw komunikatéw na uktad nerwowy, buduje §wiadomos$¢ bez
oceniania, krotkie, mocne, regulacyjne. Mowisz trzy zdania:

1. ,,Zrdb to natychmiast.”
2. ,,Zrob to, kiedy bedziesz gotowy.”
3. ,,Czy mozesz si¢ tym zajac?”

Po kazdym: ,, Zauwaz reakcje ciala.”

Cwiczenie: ,Pauza”

Cwiczenie uczy, ze nie trzeba reagowaé natychmiast, reguluje napiccie w grupie, bardzo
wazne dla mtodziezy. Po jakiej§ wypowiedzi lub ¢wiczeniu mowisz: ,, Zatrzymajmy sie na 30
sekund.”

Cisza. Nic wigce;j.

Cwiczenie: ,Jedno zdanie, ktére uspokaja”

Cwiczenie buduje wewnetrzna baze regulacyjna, $wietne na zakonczenie spotkania.

Na kartce: ,,Jakie jedno zdanie, gdyby ktos je powiedzial, obnizytoby napigcie w rozmowie?”
Nie omawiasz.

Cwiczenie ,,Mapa relacji”

Karta pracy gdzie w $rodku: JA wokot: ludzie / sytuacje

Pytanie: ,, Przy kim ciato si¢ spina?” ,, Przy kim si¢ rozluznia?”

Bez omawiania.

Cwiczenie: ,,Bycie styszanym / niestyszanym”
Materiaty: karta pracy (2 krétkie pytania), stoper lub zegar

Popro$ uczestnikow, aby dobrali si¢ w pary. Jesli ktos nie chce pracowaé w parze, moze
dotaczy¢ do trojki lub obserwowaé — zaznacz, ze to w peini dopuszczalne. Mozesz powiedziec:
,, To nie jest ¢wiczenie komunikacyjne ani rozmowa o problemach. Bedziemy tylko sprawdzac,
Jjak rozne sposoby stuchania wptywajg na ciato.”

Runda 1 — brak sluchania (ok. 1 min)
,Jedna osoba méwi przez minute o czyms$ neutralnym — na przyktad o tym, jak wygladat jej poranek.”
,Druga osoba nie stucha. Moze patrze¢ w bok, bawi¢ sie dtugopisem, by¢ rozproszona.” Podkresl: ,Nie

robimy tego ztoSliwie. To tylko eksperyment.”

Po minucie: ,Zamiencie sie rolami.”
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Runda 2 — obecne sluchanie (ok. 1 min)
,, Teraz zrobcie to samo.”

,,Jedna osoba mowi, druga stucha — bez komentowania, bez doradzania.’
., Patrzysz, jestes obecny/obecna, nic nie robisz.”

’

Zmiana 16l po minucie. Rozdaj kart¢ pracy z dwoma pytaniami:

o ,Jak reagowalo moje ciato, gdy nie bytem/am stuchany/a?”
o Jak reagowato moje ciato, gdy kto$ byt obecny?”

Powiedz: ,, Nie bedziemy tego omawiac na forum. Zapisz kilka stow lub zostaw kartke pustq —
obie opcje sq OK.”

Cwiczenie: ,Filtry komunikacyjne”

Kazda grupa dostaje trzy kolory kart: czerwony — ,,stysze zagrozenie / atak” szary — ,,neutralnie
/ informacyjnie” zielony — ,,stysz¢ intencj¢ / kontakt” Powiedz: ,, To ¢wiczenie nie dotyczy tego,
co jest prawdq. Dotyczy tego, jak roznie moze to by¢ odebrane.” Przeczytaj jedno zdanie (albo
rozdaj je na kartkach), np.: ,,Mozemy o tym porozmawia¢ pdzniej.”- ponizej zestaw zdan.
Popro$ grupy: ,, Wybierzcie, jak to zdanie moze zostac¢ odebrane przez organizm. Nie musicie sige
zgadzaé.” Zdania mozesz czytaé na glos, drukowa¢é na kartkach albo losowa¢.

Zestaw zdan do przeczytania

e, Mozemy do tego wroci¢ pdzniej.”

e ,Zaraz do ciebie podejdg.”

e, Zajmijmy si¢ tym jutro.”

e ,,Chcialbym z tobg chwile porozmawiac.”
e, Zrobmy krotka przerwe.”

e ,,Musimy o tym porozmawiac.”

e ,7Zrob to inaczej.”

e ,,To nie jest najlepszy moment.”

e . Spodziewalem/am si¢ czego$ innego.”
e, Zatrzymaj si¢ na chwilg.”

e , Czemu nic nie moéwisz?”
e, Wszyscy juz wiedza.”

e . Serio tak my$lisz?”

e ,Nie badz taki/taka.”

e ,,To chyba oczywiste.”

e . Nie teraz.”

o ,Zaraz.”
e ,,PozZniej.”
e ,Dobra.”

e Jak chcesz.”
e ,,Chce tylko poméc.”
e, Mowig to dla twojego dobra.”

e ,Nie przejmuj si¢.”
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e ,Dasz sobie rade.”
e To nic takiego.”

Po kazdym zdaniu przypominasz: ,, Nie chodzi o to, co autor miat na mysli. Sprawdzamy tylko,
Jjak organizm moze to odebrac.”

I zadajesz pytania do grup:

e ,,Co ciato moze ustysze¢ jako zagrozenie?”
e ,,Co moze odebra¢ neutralnie?”
e ,,Co moze odebra¢ jako kontakt?”

2" .]

Nie szukaj jednej odpowiedzi. Roznice w wyborach sa sednem ¢wiczenia. Jesli grupa zaczyna:
argumentowac ,,co autor miat na mysli”, spiera¢ sie, ktora karta jest ,,wlasciwa”, zatrzymaj to
jednym zdaniem: ,, W tym ¢wiczeniu nie ma jednej poprawnej odpowiedzi. Roznice pokazujq, jak
roznie dziatajq filtry.”

Na koniec podkresl: ,, To samo zdanie moZe by¢ dla jednego ciata neutralne, a dla innego
obciqzajgce — i to nie jest niczyja wina.” Mozesz tez powiedzie¢: ,, To samo zdanie moze
dziatac¢ bardzo roznie. Nie dlatego, ze ktos jest przewrazliwiony. Tylko dlatego, ze uktad
nerwowy roznie filtruje sygnaty.”

Cwiczenie: ,Jedno zdanie — trzy wersje”

Na karcie pracy jedno zdanie, np.: ,, Nie odrobiles pracy.”
Polecenie: ,, Zapisz trzy wersje tego zdania: — wersje, ktora zwieksza napigcie, — wersje
neutralng, — wersje, ktora zmniejsza napiecie.

Podkresl: ,, Nie chodzi o poprawnosé. Chodzi o zauwazenie roznicy w odczuciu.’

)

Po wszystkich ¢wiczeniach mozesz powiedzie¢ jedno zdanie: ,, Komunikacja dziala nie tylko
przez stowa. Dziala przez to, jak czuje si¢ cialo po drugiej stronie.”

Zostaw chwile ciszy. Jesli grupa: jest spokojniejsza, mniej zartuje, bardziej uwazna, to znaczy,
ze ¢wiczenia zadziataly regulacyjnie, nawet jesli nie byto wielu wypowiedzi. Nie podsumowuj
wnioskow za grupe. Doswiadczenie zrobilo swoja prace.

Faza 5: Powtorka poprzez przywotanie

Celem tej fazy jest pomoc uczestnikom w samodzielnym przypomnieniu i uporzadkowaniu
tego, co bylo dla nich wazne, bez sprawdzania wiedzy i1 bez omawiania tre$ci na forum. To
moment cichej integracji, ktory wspiera zapamigtywanie i obniza pobudzenie po ¢wiczeniach
relacyjnych. Mozesz powiedzie¢ spokojnie: ,, Na koniec zatrzymajmy sie na chwilg. Nie
wracamy juz do ¢wiczen ani rozmow.” Po krotkiej pauzie: ,, Zapisz dla siebie trzy rzeczy, ktore
najbardziej zapamietates/zapamietatas z dzisiejszego spotkania. To mogq by¢ stowa, zdania
albo wrazenia z ciata.” Zatrzymaj si¢ na 1-2 minuty ciszy. Nastepnie: ,, Teraz zapisz jedno
zdanie, ktore bylo dla ciebie nowe, zaskakujgce albo po prostu cos w nim zostato.” Podkresl
wyraznie: ,, Nie bedziemy tego czytac na glos. To jest tylko dla ciebie.” Gdy uczestnik sam
prébuje sobie przypomnie¢ to, co byto dla niego znaczace, mozg utrwala tresci bez
dodatkowego wysitku. Cisza sprzyja integracji. Po pracy z komunikacja wazne jest, aby nie
zostawi¢ uczestnikéw z mysla, Ze ,,powinni teraz umie¢ lepiej rozmawia¢”. Ta faza ma na
celu normalizacj¢ trudnos$ci i obniZenie napigcia zwigzanego z relacjami. Mozesz powiedzie¢
prostym, codziennym jezykiem: ,,Komunikacja bywa trudna dla wszystkich. Nie dlatego, ze
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ludzie sq Zli albo nieogarnigci. Tylko dlatego, ze kazdy z nas ma inny uktad nerwowy.” Po
chwili dodaj: ,, Czasem tatwiej jest mowié. Czasem tatwiej jest stuchac. A czasem trudno jest
jedno i drugie.” Mozesz podkresli¢: ,, To, ze rozmowy czasem sig nie udajq, nie znaczy, ze cos z
wami nie tak. To znaczy, ze jestescie ludzmi.” Zostaw krotka ciszg. Nie dawaj rad, nie motywuj
do zmiany, nie podsumowuj ,,wnioskow grupy”. W tej fazie ulga i normalizacja s3 wazniejsze
niz rozwigzania. Na koniec mozesz powiedzie¢: ,, Komunikacja to proces — a nie test, ktory
trzeba zdac.” Pozwol, by zdanie wybrzmiato. Nie dodawaj juz nowych tresci. Jesli po tej czesci
grupa: jest spokojniejsza, mniej reaguje impulsywnie, nie ma potrzeby komentowania czy
zartowania, to znaczy, ze spotkanie zadziatato regulacyjnie. Nie oceniaj skuteczno$ci po
aktywnos$ci. W pracy z relacjami cisza bardzo czesto oznacza integracje.

Faza 6: Feedback i normalizacja

Celem tej fazy jest domkniecie do§wiadczenia relacyjnego w sposob, ktory obniza napiecie,
normalizuje trudnosci i przywraca poczucie bezpieczenstwa, bez oceniania, bez omawiania
,jak poszto” i bez poréwnywania doswiadczen uczestnikow. Feedback w tej fazie nie dotyczy
tresci wypowiedzi ani jako$ci komunikacji, lecz samego procesu bycia w relacji i reagowania.
Rozpocznij spokojnie, bez pytania grupy o wrazenia. Nie zbieraj opinii, nie pro$ o komentarze.
Mozesz powiedzie¢: ,, Zanim zakonczymy, chce na chwilg zatrzymaé sig przy tym, co czesto
dzieje si¢ po takich ¢wiczeniach.” Zrob krétka pauze. ,, Bardzo wiele 0sob po pracy z relacjami
mysli: mogtem/moglam powiedziec¢ cos inaczej, za duzo mowitem, za mato si¢ odezwatam,
znowu sie zamkngtem albo za bardzo si¢ odstonitem.” Zatrzymaj si¢. Pozwol, by zdania
wybrzmialy. ,, To sq bardzo ludzkie reakcje. Nie sq sygnatem bledu ani porazki. Sq informacjq o
tym, jak wasz uktad nerwowy reaguje w kontakcie z innymi.”

W tej fazie wazne jest, aby zdjaé z uczestnikow poczucie, Ze co$ powinni byli zrobi¢ lepiej.
Mozesz doda¢: ,, Nie ma jednego dobrego sposobu reagowania w relacjach. Sq rozne reakcje —
mowienie, milczenie, napiecie, potrzeba dystansu, potrzeba bliskosci. Wszystkie one majq sens,
jesli spojrzymy na nie przez pryzmat stresu i emocji.”’ Unikaj stow takich jak ,,umiejetnosci”,
,kompetencje”, ,,postep”. Skup si¢ na normalizacji: ,, To, ze w relacjach bywa trudno, nie
oznacza, ze cos z wami nie dziata. Oznacza, ze relacje sq miejscem, gdzie napiecie ujawnia si¢
najszybciej.” Jesli cheesz, mozesz bardzo krotko odnies¢ si¢ do catej grupy, ale bez
wskazywania kogokolwiek: ,,Kazdy z was dzis zrobit tyle, ile w danym momencie bylo mozliwe.
To wystarczy.” Zrdb chwile ciszy. Na koniec tej fazy warto domkna¢ ja zdaniem, ktore przenosi
ciezar z ,,dzialania” na ,,rozumienie”: ,, Nie chodzi o to, Zzeby reagowac idealnie. Chodzi o to,
zeby coraz lepiej rozumied, co si¢ z nami dzieje w kontakcie z innymi.” Nie zadawaj pytan. Nie
prowokuj rozmowy. Nie zachgcaj do dzielenia si¢. Jesli grupa jest cicha, spokojna, nieco
wycofana — to jest dobry znak. Oznacza to, ze normalizacja zadziatata i napigcie zostato
obnizone.

Faza 7: Synteza i transfer

Celem tej fazy nie jest wprowadzanie nowych tresci ani uczenie strategii komunikacyjnych.
Chodzi o to, aby uczestnicy mogli polaczy¢ doswiadczenia z tego spotkania z realnym
Zyciem, bez presji zmiany czy ,,wdrazania” czegokolwiek. Synteza w logice HARI polega na:
zebraniu tego, co bylo najwazniejsze, zauwazeniu jednego drobnego elementu, ktoéry moze
pomodc w przysztosci, pozostawieniu uczestnikdw z poczuciem sprawczosci, a nie obowigzku.
Zwolnij wigc tempo. Mow ciszej niz wezesniej. Nie domykaj spotkania w pospiechu. Twoja
obecnos$¢ i sposéb mowienia sg wazniejsze niz tres¢. Mozesz powiedzieé: ,,Na koniec sprobujmy
zebrac to spotkanie w calos¢. Nie po to, zeby cos zapamietaé na site. Tylko zeby zobaczyé, co z
tego moze sig przydacé w zwyklych rozmowach.” Zatrzymaj si¢ na chwilg ciszy. Zadaj jedno
pytanie i nie doktadaj kolejnych: ,, Co moge zrobi¢ nastepnym razem w rozmowie, Zeby byto we
mnie trochg mniej napiecia?” Od razu zdejmij presj¢: ,, To nie musi by¢ cos duzego. Czasem
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wystarczy bardzo maty ruch.” Jesli grupa potrzebuje wsparcia, mozesz doda¢ kilka przyktadow,
bez sugerowania, ze trzeba je zastosowac: ,, Dla jednych to moze by¢ zwolnienie tempa
mowienia. Dla innych — zrobienie pauzy zamiast odpowiedzi od razu. Czasem wystarczy
zauwazyc, ze cialo sie spina. A czasem po prostu mniej mowic i wiecej stuchac.” Podkresl:

., Kazdy wybiera cos innego. Nie ma jednej dobrej strategii.” Popros: ,, Zapisz dla siebie jedng
takq rzecz. To jest tylko dla ciebie. Nie bedziemy tego omawiac.” Zostaw 1-2 minuty ciszy. Po
chwili mozesz powiedzie¢: ,, Nie musicie tego zapamigtywac. Wystarczy, ze wiecie, ze taka
mozliwosé istnieje.” Pozwol na cisze. Wypowiedz spokojnie: ,, Komunikacja nie polega na tym,
Zeby mowié idealnie — tylko na tym, Zeby by¢ troche¢ bardziej obecnym.” Nie dodawaj juz nic
wiecej. Jesli uczestnicy wychodza: bez entuzjazmu, ale tez bez napiecia, spokojniejsi, mniej
reaktywni, to znaczy, ze transfer zadzialatl na wlasciwym poziomie. W HARI najwazniejsze
zmiany sa male i ciche — 1 cz¢sto pojawiaja si¢ dopiero po czasie.

Modut 4 - Sens, wartosci i integracja

Celem Modutu 4 jest integracja doswiadczen zdobytych w poprzednich etapach programu HARI
oraz wsparcie uczestnikOw w nadawaniu im osobistego znaczenia. Modut ten domyka proces
pracy z cialem, emocjami, mysleniem i relacjami, umozliwiajac uczestnikom spojrzenie na
siebie jako na spojna calo$¢, a nie zbidr reakcji, trudnosci czy rol spotecznych. Celem nie jest
formutowanie celow zyciowych ani definiowanie ,,sensu zycia”, lecz stworzenie warunkow do
zauwazenia tego, co porzadkuje doswiadczenie, wzmacnia poczucie tozsamosci 1 sprzyja
poczuciu sprawczosci w codziennym funkcjonowaniu.

Perspektywa dla prowadzacego

Rola prowadzacego w Module 4 polega na uwaznym i nienarzucajacym si¢ towarzyszeniu
procesowi integracji doswiadczen uczestnikow. Nie jest to moment na interpretowanie,
ocenianie ani porzagdkowanie ich refleksji wedlug zewnetrznych kryteriow. Prowadzacy nie
proponuje gotowych znaczen, nie sugeruje, co ,,powinno” by¢ wazne, ani nie zamyka procesu w
kategoriach osiagnig¢, sukcesu czy mierzalnych efektow programu. Jego obecnos¢ ma charakter
stabilizujgcy — tworzy ram¢ bezpieczenstwa, w ktorej kazdy uczestnik moze pozosta¢ przy
wlasnym do$wiadczeniu, bez presji wyjasniania go czy uzasadniania. Postawa prowadzacego
opiera si¢ na akceptacji, spokoju oraz glebokim szacunku dla indywidualnego tempa i sposobu
integrowania doswiadczen. W Module 4 szczego6lnie wazna jest gotowos¢ do pozostawania w
ciszy 1 niepewnosci, bez potrzeby domykania watkéw czy formulowania wnioskow.
Prowadzacy pokazuje, ze brak jednoznacznych odpowiedzi nie jest deficytem, lecz naturalnym
elementem procesu rozwojowego. Istotnym zadaniem prowadzacego jest wzmacnianie
przekazu, ze sens nie musi by¢ nazwany, spdjny ani ostateczny. Moze by¢ fragmentaryczny,
chwilowy lub trudny do opisania, a mimo to pehi¢ funkcje¢ porzadkujaca i regulujaca. Poprzez
swoja postawe prowadzacy komunikuje, ze wystarczy do§wiadczenie sensu jako czegos$, co daje
poczucie oparcia, ciagglosci 1 wewnetrznej zgody, nawet jesli nie przybiera ono formy jasno
okreslonych wartosci czy celow. W Module 4 prowadzacy nie ,,zamyka” procesu HARI, lecz
umozliwia jego naturalne wybrzmienie. Jego rolg jest ochrona przestrzeni, w ktorej uczestnicy
moga zabra¢ ze sobg to, co dla nich najwazniejsze, bez konieczno$ci nazywania, deklarowania
czy wdrazania czegokolwiek. To wlasnie ta nienarzucajaca si¢ obecno$¢ sprzyja trwatlej
integracji i wzmacnia poczucie wewngtrznej spojnosci.

Uzasadnienie merytoryczne

Z perspektywy psychologii rozwojowej oraz psychosomatyki okres adolescencji stanowi
kluczowy etap ksztattowania tozsamo$ci, poczucia ciagglosci ,,ja”” oraz nadawania znaczenia
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wlasnym do$wiadczeniom. Jest to czas intensywnych zmian neurobiologicznych,
emocjonalnych i spotecznych, w ktorym mtody czlowiek stopniowo oddziela si¢ od
zewngtrznych definicji siebie, jednoczes$nie poszukujac wewnetrznych punktow odniesienia. W
tym procesie szczegdlnego znaczenia nabiera zdolno$¢ integrowania sygnalow ptynacych z
ciala, przezy¢ emocjonalnych, schematow myslenia oraz doswiadczen relacyjnych. Brak takiej
integracji moze prowadzi¢ do fragmentaryzacji do§wiadczenia — poczucia chaosu, wewngtrznej
niespdjnosci, pustki lub obnizonej motywacji — nawet w sytuacji, gdy poszczegolne obszary
funkcjonowania sg rozwijane oddzielnie i poprawnie adaptacyjnie. W ujeciu
psychosomatycznym rozdzielenie tych sfer sprzyja utrwalaniu napigcia, trudno$ciom w regulacji
emocjonalnej oraz ostabieniu poczucia wplywu na wtasne zycie. Mtody cztowiek moze
wowczas doswiadcza¢ dezorientacji nie dlatego, ze ,,brakuje mu celu”, lecz dlatego, ze jego
doswiadczenia nie zostaly jeszcze potaczone w spojny obraz siebie.

Badania wskazuja, ze poczucie sensu i wewnetrznej spdjnosci petni istotng funkcj¢ ochronna,
wzmacniajac odporno$¢ psychiczng, zdolnos$¢ adaptacji do stresu oraz dtugofalowy dobrostan.
Sens w tym uj¢ciu nie jest rozumiany jako abstrakcyjna odpowiedZ na pytania egzystencjalne,
lecz jako subiektywne do§wiadczenie porzadku, znaczenia i ciggtosci, ktoére umozliwia lepsze
rozumienie wlasnych reakcji oraz podejmowanie bardziej §wiadomych decyzji. Modut 4
odpowiada na te potrzeby, oferujac przestrzen do integracji do§wiadczen bez presji ich
racjonalnego wyjas$niania, oceniania czy hierarchizowania. Zamiast narzuca¢ gotowe
interpretacje, modul umozliwia uczestnikom stopniowe dostrzeganie zwigzkéw miedzy tym, co
dzieje si¢ w ciele, emocjach, myslach i relacjach, a tym, co nadaje kierunek ich codziennemu
funkcjonowaniu. Taka forma pracy sprzyja budowaniu wewngtrznej spojnosci i stanowi wazny
fundament dla dalszego, autonomicznego rozwoju oraz trwatej odpornosci psychiczne;.

Zakres tematyczny modutu

Zakres tematyczny Modutu 4 obejmuje integracje do§wiadczen wyniesionych z weze$niejszych
etapow programu HARI, w szczego6lno$ci pracy z cialem, regulacja stresu, emocjami,
mysleniem oraz relacjami. Celem tej integracji nie jest podsumowanie tresci ani ich
porzadkowanie poznawcze, lecz umozliwienie uczestnikom dostrzezenia powigzan pomiedzy
réznymi aspektami wlasnego funkcjonowania i ich wplywu na poczucie spojnos$ci wewnetrzne;j.
Istotnym obszarem modutu jest refleksja nad warto$ciami rozumianymi jako wewngetrzne
punkty odniesienia, ktore w sposob czgsto nieuswiadomiony kieruja wyborami, decyzjami i
reakcjami. Warto$ci nie s uymowane jako normy moralne, cele do osiggnigcia ani oczekiwania
narzucone z zewnatrz, lecz jako to, co subiektywnie nadaje sens dziataniom i sprzyja
doswiadczeniu autentyczno$ci. Modut zaprasza uczestnikéw do zauwazania, co ich wzmacnia,
porzadkuje i daje poczucie zgodnosci ze soba, a co prowadzi do napigcia, rozproszenia lub
utraty energii. Modut 4 porusza rowniez temat sprawczosci, rozumianej jako zdolno$¢
dokonywania wyborow adekwatnych do aktualnych mozliwosci, zasobow i kontekstu
zyciowego. Sprawczos¢ nie jest tu utozsamiana z kontrolg nad przebiegiem wydarzen ani z
realizacja okreslonych celow, lecz z dos§wiadczeniem wptywu na wiasne reakcje i odpowiedzi
wobec tego, co si¢ wydarza. Uczestnicy uczg si¢ dostrzega¢ znaczenie drobnych decyzji oraz
malych krokéw, ktore buduja poczucie wptywu bez presji zmiany czy perfekcji. Sens w Module
4 yymowany jest jako proces integrujacy wczesniejsze doswiadczenia, a nie jako abstrakcyjna
idea czy jednoznaczna odpowiedz na pytania egzystencjalne. Modut tworzy przestrzen do
doswiadczania sensu jako czegos, co porzadkuje przezycia, wzmacnia ciggtos¢ ,,ja” i daje
poczucie oparcia, nawet jesli nie przybiera formy jasno nazwanych wartosci czy celow. Tak
rozumiany zakres tematyczny sprzyja budowaniu wewngetrznej spdjnosci oraz dtugofalowe;j
odpornosci psychicznej.
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Sposob pracy z uczestnikami

Praca w Module 4 ma charakter refleksyjny, spokojny i niedyrektywny, a jej gtlbwnym celem
jest stworzenie warunkow sprzyjajacych integracji doswiadczen, a nie generowaniu wnioskow
czy deklaracji. Prowadzacy dba o wyrazne spowolnienie tempa pracy oraz o atmosfere
bezpieczenstwa, w ktorej uczestnicy nie sg zobowigzani do aktywnos$ci werbalnej ani do
ujawniania osobistych tresci. Proces opiera si¢ na zaproszeniu do kontaktu z wtasnym
doswiadczeniem, bez presji jego nazywania czy porzadkowania. W Module 4 wykorzystywane
sa ¢wiczenia integracyjne o niskim poziomie stymulacji, krotkie momenty ciszy oraz pytania
otwarte, ktore pelnig funkcje kierunkujacg uwage, a nie prowokujaca odpowiedzi. Pytania
formutowane sg w sposdb umozliwiajacy wewnetrzng refleksje i nie wymagaja dzielenia si¢ na
forum ani uzasadniania wiasnych wyborow. Cisza traktowana jest jako petnoprawny element
procesu, sprzyjajacy regulacji i konsolidacji do§wiadczen. Uczestnicy zapraszani sg do
indywidualnej pracy z wlasnymi obserwacjami — poprzez zapis mysli, wrazen z ciata, skojarzen
lub kroétkich zdan podsumowujacych to, co byto dla nich znaczace. Alternatywnie moga
pozostaé przy refleksji wewnetrznej, bez zapisu. Prowadzacy jasno komunikuje, Ze nie ma
,Wlasciwego” sposobu uczestniczenia w tej fazie, a kazda forma zaangazowania jest
wystarczajgca.

Tempo pracy jest wyraznie wolniejsze niz w poprzednich modutach, co umozliwia obnizenie
pobudzenia i domknigcie procesu w sposob regulacyjny. Nacisk kladziony jest na samo
doswiadczenie bycia w kontakcie ze sobg oraz na zauwazanie wewngtrznych zmian, a nie na
formulowanie wnioskow, planéw czy zobowigzan. Taki sposob pracy sprzyja poczuciu
spojnosci, akceptacji wlasnego procesu oraz naturalnemu przenoszeniu doswiadczen modutu do
codziennego funkcjonowania, bez presji natychmiastowej zmiany.

Kluczowy przekaz do grupy

Kluczowym przekazem Modutu 4 jest to, Ze sens nie musi by¢ jednoznaczny, nazwany ani staty.
Wystarczy, ze jest doswiadczany jako co$, co porzadkuje, wzmacnia i daje poczucie spdjnosci.
Uczestnicy otrzymuja jasny komunikat, ze nie musza wiedzie¢, kim ,,powinni” by¢ ani dokad
zmierzaja, aby ich doswiadczenie miato warto$¢ i znaczenie. Male wybory i1 drobne decyzje
réwniez buduja sprawczos¢ 1 s3 waznym elementem procesu rozwojowego.

Znaczenie modutu w catym procesie

Modut 4 petni kluczowg role w zapewnieniu trwatosci efektoéw programu HARI. Bez etapu
integracji wczesniejsze do§wiadczenia mogtyby pozostaé rozproszone lub traktowane jako
jednorazowe wydarzenia. Dzigki temu modulowi uczestnicy opuszczajg program z poczuciem
wewnetrznej spdjnosci, a nie z listg technik czy zalecen. To wlasnie integracja, sens i
sprawczos$¢ stanowig fundament dlugofalowej odpornosci psychicznej oraz zdolnosci do
dalszego, autonomicznego rozwoju.

Spotkanie 7 — Granice, presja grupy i bezpieczenstwo psychiczne - jak
nie zgubic siebie

Celem Spotkania 7 jest umozliwienie uczestnikom rozpoznania, czym sg granice psychiczne i
emocjonalne w codziennym funkcjonowaniu oraz w jaki sposob presja grupy moze wplywac¢ na
ich decyzje, zachowanie 1 poczucie wtasnej wartosci. Spotkanie ma pomdc mtodym osobom
zauwazy¢, ze trudno$¢ w stawianiu granic nie jest oznaka stabosci, lecz czgsto wynika z
biologicznej potrzeby przynaleznosci i bezpieczenstwa. Ma takze umozliwi¢ uczestnikom
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rozpoznawanie sytuacji presji grupowej oraz zauwazanie, w jaki sposob ciato i emocje
sygnalizuja naruszenie granic, zanim pojawig si¢ zachowania obronne lub wycofanie.

W ujeciu HARI granice nie sg umiejetnoscia interpersonalng ani formg asertywnos$ci rozumianej
behawioralnie. Sg procesem wewnetrznym, $cisle zwigzanym z regulacja uktadu nerwowego,
poczuciem bezpieczenstwa oraz zdolnoscig do zachowania spdjnosci migdzy tym, co jednostka
czuje, mys$li 1 robi. Spotkanie to przygotowuje grunt pod §wiadome funkcjonowanie w grupie
bez konieczno$ci dostosowywania si¢ kosztem siebie.

Cele:
o zwickszenie §wiadomosci granic jako sygnatow regulacyjnych,
o normalizacja trudnos$ci zwigzanych z presja grupowa,
e rozpoznawanie sygnalow ciata i emocji poprzedzajacych przekroczenie granic,
e obnizenie presji ,,bycia asertywnym” jako normy,
e wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa psychicznego w grupie.

Perspektywa dla prowadzacego

Z perspektywy neurobiologii presja grupy aktywuje te same obszary mézgu, ktore odpowiadaja
za bol 1 zagrozenie spoteczne. Dla mlodych 0s6b odrzucenie, wy$mianie czy wykluczenie maja
realny ciezar biologiczny, dlatego przekraczanie wtasnych granic czgsto nie jest decyzja
racjonalng, lecz reakcja regulacyjng majaca chroni¢ przynalezno$¢. W tym spotkaniu
prowadzacy nie uczy ,,twardej asertywnosci” ani nie wzmacnia narracji o byciu silnym
kosztem relacji. Jego rola jest stworzenie przestrzeni, w ktorej uczestnicy moga zobaczyc¢, ze
granice s3 procesem wewngtrznym — sygnatem z ciata i emocji — a nie tylko komunikatem
werbalnym. Zwracaj uwage: na napigcie pojawiajace si¢ przy temacie ,,odmowy”, na lek przed
oceng 1 wykluczeniem, na wlasny ton — granice wymagaja spokoju, nie presji. Twoj glos
powinien by¢ stabilny, wspierajacy, bez tonu ,,radzenia” czy oceniania. Granice to temat
wrazliwy — zbyt szybkie tempo moze zamkna¢ grupe.

Przygotowanie sali i prowadzacego

Sala powinna umozliwia¢ siedzenie w kregu lub pétkregu, z zachowaniem fizycznego komfortu
1 mozliwosci zmiany pozycji. Przestrzen nie powinna sprzyjac¢ konfrontacji ani ekspozycji
jednostki na ocen¢ grupy. Materiaty ograniczajg si¢ do: kartek A4 lub zeszytow uczestnikow,
dhugopisow, tablicy lub flipchartu do zapisywania pojedynczych hasel. Na poczatku spotkania
wyraznie ustanéw ram¢ bezpieczenstwa, podkreslajac dobrowolnos$¢ i brak koniecznos$ci
dzielenia si¢ osobistymi doswiadczeniami. Komunikat bezpieczenstwa moze brzmie¢: ,,Na tym
spotkaniu nie opowiadamy historii, ktorych nie chcemy opowiadac. Nie ma obowigzku
zabierania glosu ani umaczenia swoich reakcji. Kazda reakcja — takze wycofanie lub milczenie
— jest w porzgdku.” Podkresl, ze celem spotkania nie jest zmiana zachowan, lecz rozumienie
procesow, ktore stoja za presja grupowa i trudno$cig w utrzymaniu granic. Zwracaj szczegolng
uwagge:

e na wlasny stan regulacji — twoja stabilno$¢ modeluje bezpieczenstwo,

e na jezyk — opisowy zamiast oceniajacego, procesowy zamiast normatywnego,
e natempo — lepiej wolniej i mniej niz szybciej 1 wigcej,

e na sygnaty wycofania, ironii lub nadmiernego zartowania jako formy regulacji.

Ton glosu powinien by¢ spokojny, rowny, bez emfazy. Unikaj sformutowan typu ,,powinienes”,

,musisz”, ,.trzeba umie¢ stawia¢ granice”. Granice nie sg testem do zdania, lecz
doswiadczeniem do rozpoznania.
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Faza 1: Aktywacja uwagi i nadanie sensu

Celem tej fazy jest bezpieczne wprowadzenie tematu granic jako procesu regulacyjnego, a nie
zestawu zasad czy umiejetno$ci interpersonalnych. Na tym etapie nie analizujesz presji
grupowej ani nie pytasz o osobiste doswiadczenia. Budujesz sens: pokazujesz, ze granice
zaczynajg si¢ w ciele i uwadze, zanim pojawig si¢ stowa i decyzje. Zwolnij wiec swoje tempo.
Obniz glo$nosc¢ glosu. Zadbaj o réwnos¢ kontaktu wzrokowego, bez ,,skanowania” sali. Twoja
spokojna obecnos¢ jest pierwszym komunikatem o bezpieczenstwie. Mozesz rozpocza¢ krotkim
wprowadzeniem: ,Na poprzednim spotkaniu mowilismy o relacjach i komunikacji. Dzis
przyjrzymy sie temu, co dzieje sie, gdy w relacji pojawia sig¢ presja.” Zostaw krotka pauze. ,, Nie
bedziemy dzis uczy¢ sie, jak by¢ asertywnym. Bedziemy sprawdzaé, jak organizm sygnalizuje, ze
cos jest za duzo albo nie w porzqdku.” Dodaj spokojnie: ,, Granice nie zaczynajq sie¢ od
mowienia. Zaczynajq si¢ od czucia.” Pozwol, by to zdanie wybrzmiato.

Cwiczenie: ,,Zauwazanie granicy w ciele”

Celem ¢wiczenia jest umozliwienie uczestnikom pierwszego, bezpiecznego kontaktu z
doswiadczeniem granicy, bez wchodzenia w tresci osobiste, decyzje czy ocene zachowan. To
¢wiczenie orientacyjne, nie interwencyjne.1—2 minuty Méw wolno, z pauzami: ,, Usigdz
wygodnie. Zauwaz kontakt ciata z krzestem i podlogg.” Krotka pauza. ,, Zauwaz przestrzen
wokot siebie. Jak blisko sq inni ludzie.” Pauza. ,, Zauwaz, czy w ciele pojawia si¢ jakies
wrazenie: napiecie, spokdj, neutralnosc. Nie zmieniaj niczego.” Pauza. ,, Teraz pomysl o
sytuacji, w ktorej ktos czegos od ciebie chcial. Nie wracaj do szczegotow.” Krétka pauza.

., Zauwaz, czy ciato wysytato wtedy jakis sygnal. To moze by¢ bardzo subtelne wrazenie.”
Zakoncz: ,, Nie musisz tego nazywac ani z tym nic robi¢. Wystarczy zauwazenie.” Podczas
¢wiczenia nie przyspieszaj, nie poglebiaj wizualizacji, nie pytaj o doswiadczenia na forum,
pozwdl na cisze po zakonczeniu. Jesli kto$ sie¢ porusza, wierci lub §mieje — nie komentuj. To
naturalne reakcje regulacyjne. Traktuj to ¢wiczenie jako pierwsze ,,dotknig¢cie” tematu granic,
nie jego rozwinigcie. Jego funkcjg jest: obnizenie napigcia wokot stowa ,,granice”, przeniesienie
uwagi z norm spotecznych na sygnaty ciata, przygotowanie uktadu nerwowego do dalszej pracy.
Jesli po ¢wiczeniu w sali jest ciszej, wolniej lub bardziej stabilnie — to doktadnie ten efekt,
ktérego potrzebujesz na tym etapie. Po chwili ciszy mozesz powiedzie¢: ,, Granice to nie to, co
mowimy innym — to to, co wczesniej zauwaza ciato.”

Nastepnie nie zaczynaj od definicji granic ani asertywnosci. Zacznij od dos§wiadczenia presji i
potrzeby przynaleznosci.

Faza 2: Przywotanie wiedzy i doswiadczenia - ,,Jak dziata presja — zanim pojawi
sie decyzja”

Celem tej fazy jest uaktywnienie do§wiadczen uczestnikow bez wchodzenia w osobiste
historie, a takZze pokazanie, Ze presja grupy jest powszechnym, biologicznie uwarunkowanym
zjawiskiem, a nie problemem jednostki. Nie szukasz przyktadéw ,,z zycia”, lecz wspélnego
rozumienia mechanizmu. Twoj3 rola nie jest wywolanie zwierzen ani konfrontacji. Nie pytasz
,.kto tak miat”, nie prosisz o przyktady z klasy ani z relacji osobistych. Zbierasz ogdlne
doswiadczenie, a nie indywidualne narracje. Mow spokojnie, z pauzami. Pozwalaj na krotkie
odpowiedzi lub cisz¢. Mozesz powiedzie¢: ,Presja grupy nie zaczyna si¢ od decyzji. Zaczyna sig
duzo wczesniej — w reakcji organizmu. ” Krétka pauza. ,, Zanim ktos cos zrobi albo powie, ciato
Jjuz czesto wie, ze sytuacja jest trudna.” Zadaj pytania jedno po drugim, z wyraznymi
przerwami. Nie zbieraj wszystkich odpowiedzi.

o |, Czyzdarza sie, Ze robimy cos tylko dlatego, zZe wszyscy inni to robig? "Pauza.
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o, Czy czasem trudniej jest sie nie zgodzi¢ niz zrobi¢ cos wbrew sobie?” Pauza.
o, Czy organizm potrafi zareagowac napigciem, zanim w ogole pojawi sig¢ mysl? "Pauza.

Jesli grupa jest cicha, mozesz doda¢: ,, Nie musicie odpowiadaé na gltos. Wystarczy, ze to
sprawdzicie w sobie.”

Cwiczenie orientacyjne: ,Presja — sygnat czy decyzja?”

Mozesz powiedzie¢: ,, Pomysl o sytuacji, w ktorej ktos oczekiwat od ciebie czegos, na co nie
miates ochoty. Nie wracaj do szczegotow.” Pauza. Nastepnie: ,, Zauwaz, co w ciele pojawia sie
Jako pierwsze. To moze by¢ napiecie, przyspieszenie, sztywnosc, albo nic wyraznego. "Pauza.

., Nie oceniaj tego. To tylko sygnat.” Mow krotko, prostym jezykiem: ,Presja grupy nie dziata
tylko przez stowa. Dziata przez reakcje uktadu nerwowego. Organizm bardzo szybko sprawdza:
czy jestem bezpieczny, czy naleze do grupy. Dlatego czasem tatwiej jest sie zgodzi¢ niz poczué
napigcie bycia innym.” Dodaj: ,, To nie jest stabos¢. To mechanizm przetrwania.” Powiedz
wyraznie, spokojnie: ,, Granice sq trudne nie dlatego, Ze nie wiemy, co jest dla nas wazne, ale
dlatego, e organizm boi si¢ utraty relacji.”

Pozwdl na cisz¢ po tym zdaniu. Jesli grupa reaguje milczeniem, lekkim napigciem lub Zartem —
nie interweniuj. To znak, ze temat dotyka realnego do§wiadczenia regulacyjnego. Celem tej
fazy nie jest zrozumienie intelektualne, lecz rozpoznanie, Ze presja grupy ma wymiar
cielesny i emocjonalny. To przygotowuje grunt pod kolejng faze: psychoedukacje o granicach
jako procesie biologicznym i relacyjnym, a nie umiej¢tnosci ,,mowienia nie”.

Faza 3: Psychoedukacja w matych porcjach

Celem tej fazy jest porzadkowanie do$wiadczen z Fazy 2 i nadanie im prostej, biologiczno-
relacyjnej ramy, bez wchodzenia w teori¢ komunikacji czy trening asertywnosci. Przekazujesz
wiedze¢ w krotkich blokach, osadzonych w tym, co uczestnicy juz rozpoznali w ciele. Pamigtaj
- nie wyktadasz. Nie poprawiasz odpowiedzi. Nie sprawdzasz zrozumienia. Twoja rolg jest
nazwanie mechanizmow, a nie ich ,,nauczenie”. Méw wolno, prostymi zdaniami. Po kazdym
bloku zostaw krotka pauze lub jedno pytanie refleksyjne. Mozesz powiedzie¢: ,, Skoro ciato
reaguje napieciem, zanim pojawi si¢ decyzja, to znaczy, ze granice zaczynajq si¢ wczesniej niz
stowa.” Krétka pauza.

Blok 1: Czym s3 granice z perspektywy biologicznej

Powiedz spokoijnie: ,, Granice nie sq tylko zasadami ani umiejetnosciqg mowienia ‘nie’. Granice
sq reakcjg organizmu na to, czy czuje sie bezpiecznie. Uktad nerwowy caly czas sprawdza: — czy
naleze, — czy jestem akceptowany, — czy cos mi zagraza. Kiedy pojawia sie presja, organizm
czesto wybiera bezpieczenstwo relacji zamiast zgodnosci z sobq. ” Pauza. Krétka refleksja (bez
odpowiedzi na forum): ,, Czy to zdanie brzmi znajomo?”

Blok 2: Presja grupy jako mechanizm regulacyjny

Kontynuuj: ,, Presja grupy nie zawsze jest jawna. Czesto dziata przez spojrzenia, cisze, zarty,
tempo grupy. Organizm interpretuje to bardzo szybko. Jesli czuje, ze moge zostac odrzucony,
napigcie rosnie.” Dodaj: ,, Dlatego czasem zgadzamy sig¢ na cos, czego nie chcemy. Nie dlatego,
ze nie mamy zdania. Tylko dlatego, ze cialo probuje chronic relacje.” Pauza. Pytanie refleksyjne
(do myslenia): ,, Czy to zmienia sposob, w jaki patrzysz na presje?”

Blok 3: Roznica miedzy granicg a zachowaniem

Powiedz wyraznie: ,, Granica to sygnatl. Zachowanie to reakcja. Granica pojawia sig¢ w ciele.
Zachowanie pojawia sie pozniej. Mozna mie¢ jasng granice i jq przekroczy¢é. Mozna miec
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granice i jej nie zauwazy¢.” Dodaj: ,, W HARI pracujemy najpierw z zauwazeniem sygnatu. Nie z
decyzjg.” Powiedz wolno, bez emfazy: ,, Granice nie sq problemem charakteru — sq informacjg
z uktadu nerwowego.” Zatrzymaj si¢. Pozwol, by zdanie wybrzmiato.

Jesli grupa jest cicha, skupiona lub reaguje minimalnie — nie przyspieszaj.To znak, ze wiedza
integruje si¢ z doswiadczeniem. Celem tej fazy nie jest zapamigtanie definicji, lecz
zmniejszenie wstydu i napiecia wokél tematu granic oraz przygotowanie gruntu pod
¢wiczenia doswiadczeniowe.

Faza 4: Aktywne przetwarzanie — ¢wiczenia doswiadczeniowe

Celem tej fazy jest poglebienie rozumienia granic poprzez doswiadczenie, a nie poprzez
analize sytuacji zyciowych. Cwiczenia nie shiza trenowaniu zachowan ani ,,uczeniu
asertywnosci”, lecz rozpoznaniu sygnaléw organizmu w warunkach presji oraz zobaczeniu,
jak fatwo granica zostaje przesunigta lub pominigta.

Cwiczenie: ,,Presja czy wybor?”

Cwiczenie ma na celu u§wiadomienie réznicy miedzy sygnatem granicy a p6zniejszym
zachowaniem. Oddziela granice od zachowania. Jesli uczestnicy sa po nim cichsi lub bardziej
skupieni, oznacza to, ze kontakt z do§wiadczeniem byt wystarczajacy. MOw wolno, zostawiajac
pauzy: ,, Pomysl o sytuacji, w ktorej ktos czegos od ciebie oczekiwat. Nie wracaj do szczegotow
ani do osob. ” Pauza. ,, Zauwaz moment przed decyzjg. To, co pojawito sie w ciele jako
pierwsze.” Pauza. ,, Moze to bylo napiecie. Moze przyspieszenie. Moze cheé, Zeby sig zgodzic,
zeby byto spokojnie.” Pauza. ,Nie oceniaj tego.To nie byla decyzja — to byt sygnal.” Zakoncz:

,, Granica zawsze pojawia si¢ wczesniej niz stowa.” Nie pytasz o przyktady, nie omawiasz
doswiadczen, pozwalasz na cisz¢ po ¢wiczeniu.

Cwiczenie : ,,Linia granicy”

Cwiczenie pokazuje presje grupy bez rozmowy o niej, ma na celu pokazanie, ze granice sa
zmienne i zalezne od kontekstu. Ruch ciata jest wystarczajaca informacja. Brak ruchu rowniez
jest informacja. Popro$ uczestnikow, by staneli w luznej linii w sali, zostawiajac przestrzen
mig¢dzy sobg. Mozesz powiedzieé: ,Za chwile przeczytam kilka zdan. Jesli poczujesz, ze twoje
ciato chce sig troche odsungc — zrob pot kroku w tyl. Jesli nic si¢ nie zmienia — zostan tam,
gdzie jestes. Nie ma dobrych ani ztych reakcji.” Czytaj spokojnie, z przerwami: ,, Ktos mowi:
‘Wszyscy tak robig.”” Pauza. ,,Ktos mowi: ‘Nie przesadzaj.” Pauza. ,, Ktos mowi: ‘Zrob to dla
dobra grupy.’” Pauza. ,, Ktos mowi: ‘Nie bgdz dziwny.’” Po ostatnim zdaniu powiedz:

., Zatrzymaj sie. Zauwaz, gdzie jestes.”

m

Nie komentuj ruchéw. Nie komentuj, kto si¢ przesunat, nie pytaj ,,dlaczego”, nie interpretuj
reakcji.

Cwiczenie: ,Mapa granicy”
To ¢wiczenie buduje jezyk kontaktu z granica, a nie strategi¢ dziatania. Jego efektem jest
czesto spokdj 1 wigksza klarowno$¢, nie gotowe odpowiedzi. Ma na celu uswiadomienie
sygnalow granicy bez ujawniania tresci osobistych.
Na kartce znajduje sie jedno hasto na $rodku: ,, KIEDY JEST ZA DUZO”.
Wokot cztery pytania (bez obowigzku odpowiedzi na wszystkie):

e Co robi wtedy moje ciato?

o Jakie mysli si¢ pojawiajg?

e Co dzieje si¢ z mojg energia?

e Na co mam ochote (wycofa¢ si¢, zgodzi¢, zamilknac¢)?
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Mozesz powiedzie¢: ,, To ¢wiczenie jest tylko dla ciebie. Nie bedziemy go omawiac ani
sprawdza¢. Zapisz tylko to, co przychodzi tatwo. Mozesz uzywac stow, symboli albo
pojedynczych hasel. Jesli nic nie przychodzi — zostaw puste miejsce.”

Nie zagladasz w kartki, nie prosisz o dzielenie si¢, normalizujesz kazda forme pracy.

Na koniec mozesz powiedzie¢ jedno zdanie: ,, Granice nie sq czyms, co trzeba wymysli¢. One
juz sq — trzeba sig nauczy¢ je zauwazac.” Zatrzymaj chwile ciszy.

Cwiczenie : ,,Granica w jednym zdaniu”
Cwiczenie ma na celu pokazanie, ze stawianie granic nie wymaga agresji ani dlugich
wyjasnien. Czasem wystarczy jedno zdanie, ktore chroni kontakt i siebie. Mozesz powiedzie¢:
,, Granice nie zawsze wyglgdajq jak konfrontacja. Czesto sq krotkim komunikatem, ktory mowi:
to jest dla mnie ok / to nie jest ok. Za chwile zobaczycie kilka zdan. Waszym zadaniem nie jest
znalez¢ idealng odpowiedz, tylko takq, ktora nie przekracza was.”
Na tablicy / kartach pokazujesz sytuacje (neutralne, szkolne):

e ,,Chodz, wszyscy idg.”

e ,Nie przesadzaj, to tylko zart.”

e ,,7Zrob to, bo inaczej bedzie ghupio.”

e ,,No wez, przeciez nic si¢ nie stanie.”
Polecenie: ,, Zapisz jedno zdanie, ktore nie atakuje, nie ttumaczy sie, ale stawia granice.”
Przyktadowe formy (nie czytaj jako wzor, tylko jesli grupa utknie):

e ,Nie chcg.”

e . Nie teraz.”

e ,,To dla mnie za duzo.”

e ,Nie czuj¢ si¢ z tym okej.”
Nie poprawiasz zdan, nie oceniasz ,,czy dobre”, nie porownujesz odpowiedzi. To ¢wiczenie
odczarowuje granice. Pokazuje, ze granica nie musi by¢ dramatem ani konfliktem.

Cwiczenie: ,Presja — trzy drogi”
Zobaczenie konsekwencji réznych reakeji, bez oceniania ich jako ,,dobrych” lub ,,ztych”. Praca
w matych 3-4 osobowych grupach. Karty z jedng sytuacja, np.:

e ,,Grupa chce, zebym $ciagal/a.”

e ,,Znajomi naciskajg, zebym co$ wrzucilt/a do sieci.”

e Kto$ méwi: jak nie pojdziesz, to nie jestes z nami.”
Mozesz powiedzie¢: ,, Kazda grupa dostaje jedng sytuacje. Waszym zadaniem nie jest oceniac
ludzi. Sprawdzacie, co moze si¢ wydarzy¢ w organizmie.” Polecenie na kartce / tablicy:

Ta sama sytuacja — trzy reakcje:
1. Ulegam.
2. Stawiam granicg.
3. Zatrzymuje si¢ / odktadam decyzj¢.
Dla kazdej reakcji grupa odpowiada (hastowo):
e co moze si¢ sta¢ w ciele?
e co moze si¢ sta¢ z relacja?
e cO moze si¢ sta¢ ze mna pdzniej?
Nie prowadz dyskus;ji ,,co lepsze”, nie pytaj o osobiste doswiadczenia, normalizuj, ze
kazda opcja ma koszt. To ¢wiczenie uczy realizmu, a nie idealéw. Granice nie sg
,tatwe”, ale bywaja mniej kosztowne dlugofalowo.

Cwiczenie: ,Stop — pauza — wybor”

To minimalna strategia regulacyjna, nie plan na zycie. Jej sitg jest prostota. Cwiczenie daje
mlodym osobom bardzo prostej sekwencji, ktorg moga zastosowaé w realnym zyciu. Mozesz
powiedzie¢: ,, Presja dziata szybko. Dlatego granica zaczyna si¢ od pauzy.” Na tablicy
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zapisujesz: STOP — PAUZA — WYBOR Wyjasniasz krotko: ,, STOP — zauwazam, ze jest
presja. PAUZA — daje sobie chwile, nawet w myslach. WYBOR — robie to, co jest dla mnie
najmniej kosztowne.” Pytanie refleksyjne (do zapisania, nie na forum): ,Ktory z tych krokow jest
dla mnie najtrudniejszy?”

Nie rozbudowuj techniki, nie ¢wicz ,,na glos”, nie sprawdzaj, czy ,,zadziala”.

Cwiczenie: ,,Co bym powiedziat/a komus$ innemu?”

Zmniejszenie samokrytyki i zwigkszenie zyczliwo$ci wobec siebie. Mozesz powiedziec:

., Wyobraz sobie, ze ktos, kogo lubisz, jest w sytuacji presji. Co bys mu powiedziat/a? ” Zapis
indywidualny, bez omawiania.

Nie uczysz mtodych ludzi ,,jak zawsze stawia¢ granice”. Pomagasz im: rozpozna¢ presje,
zatrzymac si¢ na moment, odzyska¢ minimalny wplyw.

Jesli po tych ¢wiczeniach grupa jest spokojniejsza, mniej reaktywna i bardziej skupiona — to
jest dokladnie ten efekt, ktorego szukamy w HARI.

Faza 5: Powtorka poprzez przywotanie

Celem tej fazy jest utrwalenie do$wiadczenia i najwazniejszych mysli, bez wracania do
¢wiczen ani ich omawiania. Nie chodzi o sprawdzenie wiedzy, lecz o wydobycie tego, co
rzeczywiscie zostalo w uczestniku po pracy z tematem granic i presji. Zwolnij jeszcze
bardziej tempo. Mow ciszej. Nie patrz oczekujaco na grupe. To moment domykania, nie
aktywizowania. Mozesz powiedzie¢: ,Na koniec zrobmy krotkg pauze. Bez rozmowy, bez
notatek.” Rozdaj kartki (lub popros, by otworzyli zeszyty). ,Zapisz trzy rzeczy, ktore
zapamietates / zapamietatas z tego spotkania. To mogq by¢ zdania, pojedyncze stowa albo
obrazy.” Pauza. ,, Teraz zapisz jedno zdanie, ktore byto dla ciebie nowe, wazne albo jakos
poruszajgce. Nie musi by¢ mgdre ani kompletne.” Dodaj wyraznie: ,, Tego nie bedziemy
omawia¢ ani sprawdzac.” Daj 2—3 minuty ciszy. Mozesz zaproponowac wersj¢
minimalistyczng: ,, Zapisz tylko jedno zdanie, ktore chcesz zapamietac.” Nie zbierasz kartek, nie
pytasz ,.kto chce si¢ podzieli¢”, nie komentujesz tresci. Jesli kto$ nie pisze — to tez jest forma
udzialu. To moment retrieval practice — przywotania z pamigci, ktore: wzmacnia $lad
pamieciowy, porzadkuje do§wiadczenie, domyka proces bez presji. Nie licz efektu po liczbie
zapisanych stow. Efekt tej fazy cz¢sto pojawia si¢ po spotkaniu, nie w jego trakcie.

Jesli cheesz, mozesz powiedzie¢ na koniec: ,, Granice nie zawsze sq tatwe, ale mozna si¢ ich
uczy¢ malymi krokami.” Zostaw chwile ciszy.

Faza 6: Feedback i normalizacja

Celem tej fazy jest obnizenie napiecia po pracy z tematem granic, znormalizowanie trudnosci
oraz pozostawienie uczestnikdw z poczuciem, Ze nie s w tym sami i Ze proces uczenia si¢
granic jest rozwojowy, a nie zero-jedynkowy. Nie zbierasz informacji zwrotnych od
uczestnikow. Nie pytasz, co bylo trudne lub co si¢ udato. To feedback od prowadzacego do
grupy, nie odwrotnie. Utrzymaj spokojny, rowny ton glosu. Nie podsumowuj ¢wiczen
szczegOlowo. Nie interpretuj zachowan grupy. Twoja rola polega na nazwaniu tego, co
uniwersalne, bez odnoszenia si¢ do konkretnych os6b. Mozesz powiedzie¢: ,, Stawianie granic
bywa trudne. Dla wigkszosci ludzi — nie tylko dla was.” Krotka pauza. ,, Presja grupy dziata
bardzo mocno, bo jestesmy istotami spotecznymi. Organizm czesto wybiera bezpieczenstwo
relacji, nawet kosztem siebie.” Pauza. ,To nie jest blqd ani stabos¢. To sposob, w jaki dziata
uktad nerwowy.” Dodaj: ,, Uczenie sig granic to proces. Nie polega na tym, ze od dzis zawsze
wiemy, co zrobic¢.” Powiedz spokojnie: ,, Czasem granice zauwazymy dopiero po fakcie. Czasem
ja poczujemy, ale nie zareagujemy. To tez jest czes¢ uczenia sie. Nie chodzi o bycie idealnym.
Chodzi o to, zZeby z czasem by¢ troche bardziej w kontakcie ze sobg.”
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Nie uzywaj stéw ,,powinniscie”, ,.trzeba”, nie wzmacniaj ,,dobrych zachowan”, nie méw o
,»sukcesach” ani ,,porazkach”. Twoim celem jest odciazenie, nie motywowanie do zmiany.
Mozesz zakonczy¢: ,,Jesli po tym spotkaniu masz wigcej zrozumienia dla siebie ni; ocen — to
zhaczgy, e ono zadziatalo.”

Zostaw chwile ciszy. Jesli grupa po tej fazie jest spokojniejsza, mniej reaktywna lub milczaca
— to jest dobry znak. Normalizacja nie wywotuje entuzjazmu. Wywoluje ulge.

Faza 7: Synteza i transfer

Celem tej fazy jest polaczenie doswiadczen ze spotkania z realnym Zyciem, bez narzucania
strategii ani zadan domowych. Nie chodzi o plan dziatania, lecz o zostawienie uczestnikéw z
jedng prosta mysla lub mozliwo$cig wyboru, do ktérej moga wréci¢ w przysztosci. Zwolnij
tempo jeszcze bardziej. Mow ciszej niz wezesniej. Unikaj tonu podsumowujacego lub
motywacyjnego. To nie jest moment ,,wzniostych wnioskow”, tylko osadzenia. MozZesz
powiedziec: ,, Na tym spotkaniu nie uczylismy sie gotowych odpowiedzi. Przyglgdalismy si¢
temu, jak dziata presja i granice w organizmie.” Krotka pauza. ,, Na koniec zostawimy sobie
jedng mysl do zabrania. "Pauza ,Pomysl o sytuacji, w ktorej moze pojawi¢ si¢ presja. Nie musi
to by¢ nic konkretnego.” Pauza. ,, Zadaj sobie jedno z tych pytan: — ‘Co teraz mowi moje ciato?’
‘Czy to jest dla mnie za duzo?’ ‘Czy moge dac sobie chwile pauzy?’ Pauza. ,, Nie musisz
odpowiadac. Wystarczy, Ze zapamietasz jedno z tych pytan.”

Na kartce jedno zdanie do uzupetnienia: ,,Kiedy pojawia si¢ presja, moge sprébowac...”
Uczestnicy moga wpisac:

e zatrzyma¢ si¢ na moment”,
e ,zauwazy¢ cialo”,

e ,odlozy¢ decyzje”,

e ,powiedzie¢ ‘nie teraz’”.

Nie zbierasz kartek. Nie omawiasz odpowiedzi. Powiedz spokojnie:,, Granice nie zawsze
chroniq relacje — czasem chronig ciebie. I to jest w porzgdku.” Pozwol, by zapadta cisza. Nie
sprawdzaj, czy kto$ ,,co$ zabral”, nie pytaj o deklaracje zmiany, nie koncz spotkania w
pospiechu. Zostaw grupe w poczuciu wystarczalnos$ci, nie zadania. Transfer w HARI nie
polega na wdrozeniu. Polega na zwigkszeniu dostepnosci wyboru w przysztosci. Jesli
uczestnik wychodzi ze spotkania z mysla: ,, Moge si¢ zatrzymaé, zanim cos zrobig — spotkanie
spetnito swojg funkcje.”

Spotkanie 8 — Sens, wartosci i tozsamos¢ jak zebra¢ doswiadczenie i nie
zgubic siebie po drodze

Celem Spotkania 8 jest stworzenie uczestnikom przestrzeni do integracji doSwiadczen
zgromadzonych w trakcie calego programu HARI oraz do zauwazenia ich znaczenia w
kontekscie wlasnego rozwoju. Spotkanie nie ma charakteru podsumowania rozliczeniowego ani
oceniajacego, lecz petni funkcj¢ zatrzymania i zebrania tego, co bylo przezywane — czgsto
fragmentarycznie, intuicyjnie lub poza poziomem werbalnym. Istotnym celem jest
uswiadomienie uczestnikom, ze sens, wartosci 1 tozsamos$¢ nie s stalymi konstruktami ani
jednorazowymi odkryciami, lecz procesem ksztaltujacym si¢ w czasie poprzez kontakt z
wlasnym ciatem, emocjami, mys$lami i relacjami z innymi. Spotkanie wzmacnia przekonanie, ze
brak jednoznacznych odpowiedzi oraz dos§wiadczenie niepewnosci sg naturalnym elementem
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dojrzewania psychicznego i rozwoju tozsamosci, a nie oznakg braku kompetencji czy
,hiegotowosci”. Spotkanie 8 ma rowniez na celu wzmocnienie poczucia wewnetrznej
ciagglo$ci — doswiadczenia, Ze mimo zmiennosci nastrojow, rol spotecznych i oczekiwan
zewnetrznych, uczestnik pozostaje w kontakcie z samym sobg. Dzigki temu mtode osoby moga
zaczaC postrzegac siebie nie jako zbior sprzecznych reakcji, lecz jako osoby bedace w procesie,
posiadajace prawo do wlasnego tempa i kierunku rozwoju.

Waznym aspektem spotkania jest normalizacja ambiwalencji i wewnetrznych sprzecznosci.
Uczestnicy uczg si¢ rozumie¢, ze jednoczesne odczuwanie wzrostu i zagubienia, pewnosci i
watpliwosci, jest charakterystyczne dla okresu ksztattowania tozsamosci. Spotkanie wspiera
rozwijanie postawy akceptacji wobec siebie oraz zmniejsza presj¢ dopasowania si¢ do
zewnetrznych definicji sukcesu, sensu czy ,,dojrzalosci”. Z perspektywy programu HARI
Spotkanie 8 wzmacnia filar integralnosci, rozumiany jako zdolno$¢ do zachowania spdjnosci
wewngtrznej bez konieczno$ci sztywnego definiowania siebie. Uczestnicy s3 zapraszani do
zauwazenia wlasnych wartosci nie poprzez ich deklarowanie, lecz poprzez obserwacje tego, co
w ich do$§wiadczeniu byto wazne, poruszajace lub znaczace. Ostatecznym celem spotkania jest
domknigcie programu w sposéb wzmacniajacy, integrujacy i nienarzucajacy, ktory
pozostawia uczestnikow z poczuciem, ze proces rozwoju moze by¢ kontynuowany poza
zaj¢ciami — w codziennych wyborach, relacjach i sposobie odnoszenia si¢ do siebie.

Cele spotkania

e integracja doswiadczen z calego programu HARI w spdjna, osobistg perspektywe

o uswiadomienie, ze sens, warto$ci i tozsamos$¢ sg procesem, a nie gotowym rezultatem

e Wwzmocnienie poczucia wewnetrznej ciggtosci mimo zmienno$ci emocji i doswiadczen

o normalizacja niepewnosci, ambiwalencji 1 braku jednoznacznych odpowiedzi

e wsparcie uczestnikow w zauwazeniu wlasnych wartosci bez ich definiowania lub
oceniania

e budowanie postawy szacunku wobec wlasnego tempa rozwoju i indywidualnej drogi

e domknigcie programu w spos6b wzmacniajacy, a nie oceniajacy

Uzasadnienie merytoryczne

Spotkanie 8 programu HARI jest osadzone w solidnych podstawach naukowych, wynikajacych
z aktualnej wiedzy z zakresu psychologii rozwojowej, psychologii klinicznej, pedagogiki
humanistycznej oraz neurodydaktyki. Jego zasadniczym celem jest integracja doswiadczen
uczestnikOw w obszarze sensu, wartosci i tozsamosci, co znajduje silne uzasadnienie zarowno w
badaniach empirycznych, jak i w teoriach opisujacych rozwoj psychospoteczny mtodych oséb.

Psychologia rozwojowa i kliniczna

Z perspektywy psychologii rozwojowej okres adolescencji i wezesnej dorostosci jest
kluczowym etapem ksztaltowania tozsamosci. Klasyczne modele rozwoju psychospotecznego
wskazuja, ze mlody cztowiek nie ,,odkrywa” gotowej tozsamosci, lecz konstruuje ja stopniowo
poprzez eksploracje doswiadczen, relacji i rol spotecznych. Badania nad rozwojem
tozsamosci pokazuja, ze proces ten charakteryzuje si¢ ambiwalencja, niepewnoscia i okresowym
poczuciem dezorientacji, ktdre s3 normatywnym elementem zdrowego rozwoju, a nie objawem
zaburzen. Wspotczesne podejscia rozwojowe jednoznacznie wskazuja, ze kluczowym
czynnikiem ochronnym w procesie ksztaltowania tozsamosci nie jest szybkie osiagniecie
spojnej, zamKknietej narracji o sobie, lecz zdolnos$¢ do tolerowania niejednoznacznosci,
ambiwalencji i zmiany oraz refleksyjnego odnoszenia si¢ do wtasnych doswiadczen.Takie
rozumienie tozsamos$ci wywodzi si¢ m.in. z neoeriksonowskich koncepcji rozwoju
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tozsamosci, rozwijanych przez Jamesa E. Marcie, ktory opisal tozsamos¢ nie jako stan
koncowy, lecz jako proces eksploracji i zaangazowania. Badania Marcii oraz jego nastgpcoOw
pokazuja, ze przedwczesne domkniecie tozsamosci (tzw. foreclosure) — czyli przyjecie
gotowych odpowiedzi bez eksploracji — wigze si¢ z mniejsza elastycznoscig psychologiczng i
wyzsza podatnos$cia na kryzysy w pozniejszych etapach zycia.

Procesualne i refleksyjne rozumienie tozsamosci zostato poglebione w pracach Dana P.
McAdamsa, ktory w modelu narracyjnej tozsamosci podkresla, Ze spdjna narracja o sobie nie
powstaje jednorazowo, lecz rozwija si¢ stopniowo, poprzez integrowanie doswiadczen
emocjonalnych, relacyjnych i biograficznych. McAdams wskazuje, ze zdolnos$¢ do refleksji nad
wiasnym do$wiadczeniem — nawet wtedy, gdy narracja pozostaje niepetna lub niespdjna — jest
silniej powigzana z dobrostanem psychicznym niz posiadanie jednoznacznej historii o sobie.

Istotne wsparcie dla tego podejscia dostarczajg takze badania Erika H. Eriksona, ktory juz w
klasycznej teorii rozwoju psychospotecznego podkreslal, ze kryzys tozsamos$ci w okresie
adolescencji jest zjawiskiem normatywnym i rozwojowym. Erikson wskazywat, ze zdrowy
rozwo0j nie polega na szybkim rozwigzaniu kryzysu, lecz na zdolnosci do pozostawania w
stanie poszukiwania, bez koniecznosci natychmiastowego wyboru jednej, sztywnej definicji
siebie.

Wspolczesne badania nad dobrostanem psychicznym i rezyliencja — m.in. w nurcie psychologii
akceptacji i uwaznosci (Hayes, Kashdan, Linehan) — pokazuja, ze tolerancja niepewnosci i
otwarto$¢ na do§wiadczenie stanowig istotny czynnik ochronny przed depresja i zaburzeniami
lgkowymi. Sztywne dazenie do jednoznacznych odpowiedzi dotyczacych sensu i tozsamosci
moze natomiast wzmacnia¢ ruminacj¢ i poczucie porazki u mtodych osob funkcjonujacych w
warunkach wysokiej presji spoleczne;.

Z perspektywy pedagogiki i edukacji rozwojowej podejscie to jest spojne z koncepcjami
uczenia si¢ transformacyjnego (Jack Mezirow), ktore zaktadaja, ze zmiana wewngtrzna
zachodzi poprzez refleksje nad do§wiadczeniem, a nie poprzez dostarczanie gotowych
interpretacji. Uczen rozwija si¢ nie wtedy, gdy otrzymuje odpowiedz, lecz gdy uczy si¢
zadawa¢é pytania i pozostawa¢ w procesie rozumienia. Spotkanie 8 programu HARI
bezposrednio odpowiada na te ustalenia naukowe, normalizujac brak jednoznacznych
odpowiedzi, wzmacniajac zdolno$¢ do refleksji i akceptacji procesu oraz wspierajac
procesualne rozumienie tozsamosci. Dzigki temu spotkanie petni funkcje¢ ochronng i rozwojowa,
zamiast przyspieszac lub sztucznie domykac naturalny proces ksztattowania ,,ja”.

Z punktu widzenia psychologii klinicznej liczne badania wskazuja, Ze sztywne, przedwczesne
lub narzucone z zewnatrz definicje sensu i warto$ci moga zwicksza¢ podatno$¢ na objawy
depresyjne i leckowe, zwtaszcza u mtodych osob funkcjonujacych w warunkach presji spotecznej
1 edukacyjnej. Brak przestrzeni na eksploracje¢ i integracje doswiadczen sprzyja ruminacji,
obnizonemu poczuciu sprawczo$ci oraz poczuciu niespdjnosci ,,ja”. Interwencje oparte na
uwaznosci, refleksyjnosci i integracji do§wiadczen — zamiast ich oceniania — wykazuja
skuteczno$¢ w redukcji objawow depresyjnych oraz wzmacnianiu rezyliencji psychicznej.
Spotkanie 8, poprzez odejscie od narracji oceniajacej i zadaniowej, wpisuje si¢ w model
prewencji trzeciego poziomu, wzmacniajacy zasoby wewnetrzne i zdolno$¢ samoregulacji.

Pedagogika i neurodydaktyka
W pedagogice humanistycznej i krytycznej podkresla si¢, Zze uczenie si¢ o charakterze

rozwojowym nie polega wylgcznie na przyswajaniu tresci, lecz na nadawaniu znaczenia
wlasnemu do$wiadczeniu. Koncepcje uczenia si¢ transformacyjnego wskazuja, ze realna
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zmiana postaw i1 sposobu myslenia zachodzi wtedy, gdy jednostka ma mozliwos¢ refleksji nad
tym, co przezyla, bez presji natychmiastowych wnioskow.

Spotkanie 8 realizuje ten postulat, tworzac warunki do refleksyjnego ,,zebrania do§wiadczen”
calego programu. Zamiast dostarcza¢ gotowych interpretacji, prowadzacy umozliwia
uczestnikom samodzielne konstruowanie sensu, co jest zgodne z zalozeniami pedagogiki
podmiotowej oraz edukacji wspierajacej autonomi¢ ucznia.

Z perspektywy neurodydaktyki proces integracji do§wiadczen ma kluczowe znaczenie dla
trwalo$ci efektow uczenia si¢. Badania neurobiologiczne pokazuja, Ze uczenie si¢ oparte na
refleksji i znaczeniu aktywizuje obszary kory przedczotowej odpowiedzialne za integracje
informacji emocjonalnych, poznawczych i autobiograficznych. To wiasnie na tym poziomie
dochodzi do konsolidacji do§wiadczen w postaci spdjnej narracji o sobie. Co istotne,
neurodydaktyka wskazuje rOwniez, ze przecigzenie poznawcze, presja czasu oraz nadmierna
liczba bodzcoéw ostabiaja proces integracji. Dlatego spowolnienie tempa pracy, obecnos$¢ ciszy
oraz brak wymogu werbalizacji w Spotkaniu 8 s3 §wiadomie zaprojektowanymi elementami
dydaktycznymi, sprzyjajacymi glebokiemu przetwarzaniu informacji.

Wspolczesne badania nad poczuciem sensu wskazuja, Ze nie jest on jedynie konstruktem
filozoficznym, lecz petni funkcj¢ regulacyjnga w funkcjonowaniu psychicznym. Poczucie
sensu — rozumiane jako do§wiadczenie spojnosci i znaczenia, a nie jako jasno okreslony cel —
koreluje z lepsza regulacja emocji, wyzszym poziomem dobrostanu oraz wigksza odpornoscia
na stres. Spotkanie 8 nie prowadzi uczestnikow do deklarowania sensu zycia, lecz do
zauwazenia elementow, ktore juz pelnig funkcje sensotworcza w ich doswiadczeniu. Takie
podejscie jest zgodne z aktualnymi trendami w psychologii zdrowia i psychologii pozytywne;j
drugiej fali, ktore akcentujg znaczenie autentycznosci i akceptacji trudnych doswiadczen jako
elementow rozwoju.
Spotkanie 8 programu HARI:

e odpowiada na normatywne potrzeby rozwojowe mtodych osob,

e Wwspiera procesy integracji tozsamosci zamiast ich przyspieszania,

e wzmacnia czynniki ochronne zdrowia psychicznego,

o wykorzystuje mechanizmy uczenia si¢ zgodne z neurobiologiag mézgu,

o realizuje zalozenia nowoczesnej pedagogiki podmiotowej i prewencyjne;.
Dzigki temu spotkanie peini kluczowa role w catym programie, stanowiac bezpieczny pomost
miedzy doSwiadczeniem edukacyjnym a dalszym, samodzielnym procesem rozwoju
uczestnikow.

Perspektywa dla prowadzacego

Rolg prowadzacego jest stworzenie warunkow do tego, aby uczestnicy mogli zobaczy¢ siebie
jako kogos, kto jest w drodze, a nie kogos, kto powinien juz ,,wiedzie¢, kim jest”. W logice
programu HARI sens, warto$ci i tozsamo$¢ nie sg traktowane jako gotowe definicje ani cele do
osiggnigcia, lecz jako proces, ktory rozwija si¢ poprzez doswiadczenie ciata, emocji, mysli 1
relacji. Prowadzacy powinien mie¢ $wiadomos¢, ze dla wielu mtodych oséb jest to pierwszy
moment, w ktorym moga bezpiecznie zauwazy¢, ze:

e zmiana nie musi by¢ spektakularna,
e brak jasnych odpowiedzi nie oznacza porazki,

e spdjnos¢ nie polega na statosci, lecz na wewnetrznej ciggtosci.

Waznym elementem postawy prowadzacego jest odejscie od narracji podsumowujacej w sensie
szkolnym. To nie jest moment oceny efektow ani sprawdzania, ,,co kto wyniost”. Zamiast tego
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prowadzacy zaprasza uczestnikow do refleksji nad tym, co zostato w nich uruchomione, nawet
jesli jest jeszcze niejasne, kruche lub trudne do nazwania. Podczas tego spotkania moga pojawié
si¢ u uczestnikoOw sprzeczne odczucia: jednoczesne poczucie wzrostu i zagubienia, ulga i
niepewnos$¢, ciekawos¢ 1 opor. Prowadzacy powinien te reakcje normalizowaé, pokazujac, ze sg
one naturalnym elementem rozwoju tozsamosci. Szczego6lnie wazne jest, aby nie przyspieszaé
procesu poprzez sugerowanie ,,dojrzaltych” wnioskow ani nie narzuca¢ interpretacji
doswiadczen.

Ton glosu prowadzacego powinien by¢ spokejny, obnizony, a tempo pracy wolniejsze niz w
poprzednich spotkaniach. Wigksza rolg odgrywaja pauzy, cisza i mozliwo$¢ niewypowiadania
si¢. Cisza w tym etapie nie jest brakiem aktywnosci, lecz formg integracji. Prowadzacy daje
sygnal, ze nie wszystko musi zosta¢ nazwane tu i teraz. W komunikacji z grupa kluczowe jest
uzywanie j¢zyka otwartego i zapraszajacego, ktory nie stawia uczestnikow w pozycji ,,0s0b,
ktére maja co$ udowodni¢”. Zamiast pytan zamknigtych lub wymagajacych refleksyjnej
sprawnosci, prowadzacy kieruje uwage na doswiadczenie: na to, co jest odczuwalne,
zauwazalne, obecne ,,w tle” codziennosci. Z perspektywy HARI jest to etap integrowania
rozumiany nie jako odnalezienie jednej prawdy o sobie, lecz jako doswiadczenie, ze mozna
pozosta¢ sobg mimo zmiennosci, presji i oczekiwan zewnetrznych. Prowadzacy swoim
sposobem bycia modeluje t¢ postawe: akceptacje procesu, zgode na niepewnosc¢ 1 szacunek dla
indywidualnego tempa rozwoju.

Spotkanie 8 nie ma charakteru terapeutycznego ani interwencyjnego. Jego celem nie jest
poglebianie trudnych do§wiadczen, lecz zebranie tego, co bylo zasobowe, oraz wzmocnienie
poczucia wewngtrznej spojnosci. W razie pojawienia si¢ tresci przekraczajacych ramy
programu, prowadzacy zachowuje jasne granice i — jesli to potrzebne — wskazuje dostepne
formy wsparcia poza zaj¢ciami.

Zwracaj uwage:
e na tendencj¢ do intelektualizacji (,,wiem, co jest dla mnie wazne”),
e na napigcie zwigzane z przysztoscia,
e na potrzebe domknigcia bez oceniania efektow.
o Ton glosu spokojny, stabilny, bez podsumowan w stylu sukces—porazka.

Przygotowanie sali i prowadzacego

Ustawienie w kregu lub potkregu.
Materiaty: kartki A4 lub A3, dlugopisy, ewentualnie karty pracy.

Faza 1: aktywacja uwagi i nadanie sensu

Faza 1 w Spotkaniu 8 petni szczeg6lng rolg. Jej celem nie jest pobudzenie energii ani
wprowadzenie nowego tematu, lecz delikatne zatrzymanie uwagi i skierowanie jej do wewnatrz,
tak aby uczestnicy mogli wej$¢ w spotkanie z nastawieniem refleksyjnym, a nie zadaniowym.
Prowadzacy rozpoczyna spotkanie w spokojnym tempie, §wiadomie obnizajac dynamike grupy.
Juz sam sposob wejscia w salg, kontakt wzrokowy, ton gtosu i pierwsze zdania sygnalizuja, ze
jest to inny rodzaj spotkania niz wcze$niejsze — bardziej zbierajacy niz aktywizujacy.

Na poczatek mozesz zaczaé w nastepujacy sposob: ,, To jest nasze ostatnie spotkanie w tym
programie. Nie po to, Zeby cos jeszcze zaliczy¢, podsumowac albo zamkngé w gotowych
wnioskach. Raczej po to, zeby si¢ na chwile zatrzymac i zobaczy¢, co z tej drogi juz w Was jest.
Drzisiaj nie bedziemy szuka¢ odpowiedzi na pytania o sens Zycia ani probowac okreslaé, kim
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jestesmy. Bardziej interesuje nas to, co wydarzylo sie po drodze — w ciele, w emocjach, w
sposobie myslenia, w relacjach. Nawet jesli nie potraficie tego jeszcze nazwac.”

Na poczatku krotko warto takze okresli¢ sens spotkania, unikajac poje¢ abstrakcyjnych i
deklaratywnych. Odwotuje si¢ do doswiadczenia drogi, procesu i zmiany. ,, W programie HARI
wiele razy wracalismy do ciata, do oddechu, do emocji, do relacji z innymi i z samym sobq.
Drzisiejsze spotkanie jest momentem, w ktorym nie rozdzielamy juz tych elementow. Patrzymy na
nie jako na jedng catosc¢ — jako cos, co tworzy Wasze doswiadczenie bycia sobq.”

Waznym elementem tej fazy jest obnizenie presji i normalizacja niepewnos$ci. Prowadzacy
komunikuje to wprost, bardzo spokojnie i bez presji: ,, Chce to powiedzieé bardzo jasno: nie
musicie dzis niczego podsumowywac, nie musicie wiedzie¢, co doktadnie myslicie ani czujecie,
nie musicie miec¢ zadnych wnioskow. Jesli pojawi sig¢ cisza — to w porzqdku. Jesli pojawi sig
dystans albo poczucie: ‘jeszcze nie wiem’ — to tez jest w porzqdku. To spotkanie nie jest o
odpowiedziach. Jest o zauwazaniu.”

Taka narracja §wiadomie obniza napigcie zwigzane z ,,0statnim spotkaniem” i zmniejsza presj¢
osiggnigcia efektu. Nastepnie zapraszasz uczestnikow do krotkiego ¢wiczenia regulacyjnego:

., Na poczqgtek zaprosze Was do bardzo krotkiego zatrzymania. To nie jest ¢wiczenie
relaksacyjne i nie chodzi o to, zeby cos poprawiac. Chodzi tylko o zebranie uwagi — takiej, jaka
jest.” Pauza. ,, Usigdzcie tak, jak jest Wam wygodnie. Jesli chcecie, mozecie zamkngc oczy albo
skierowac wzrok w jedno miejsce.”

W zalezno$ci od wybranej formy: ,, Zauwazcie swoj oddech — bez zmieniania go. Nie musicie
oddycha¢ glebiej ani wolniej. Wystarczy zauwazy¢, ze oddech jest.” PAUZA ,, Zwroccie uwage
na miejsca, w ktorych ciato ma kontakt z podtozem. Na stopy, plecy, cigzar ciata. Nie oceniajcie
tych odczuc — tylko je zauwazcie.” PAUZA ,, Mozecie tez na chwile zadac sobie w myslach
pytanie: co ze mngq teraz jest? I pozwolié, Zeby ono po prostu wybrzmiato — bez szukania
odpowiedzi.”

Zakoncz ¢wiczenie spokojnym przejsciem: ,, Kiedy bedziecie gotowi, wroccie uwagq do tej
przestrzeni. Nie zabieramy ze sobq zadnych wnioskow — tylko obecnosé.”

Po ¢wiczeniu nie prosisz o dzielenie si¢ doswiadczeniami. Zamiast tego mozesz powiedziec:

., To krotkie zatrzymanie jest takim symbolem catego dzisiejszego spotkania. Nie chodzi o to,
zeby coS zrozumie¢ natychmiast. Chodzi o to, Zeby zobaczy¢, ze to, co byto w programie, juz
jakos w Was pracuje. Czasem sens pojawia sie dopiero po czasie — kiedy przestajemy go szukac
na site.”

Zakoncz jasnym, spokojnym zaproszeniem: ,, W kolejnych czesciach spotkania bedziemy
przygladac sig temu doswiadczeniu dalej. Bez oceniania, bez poprawiania, bez presji. Bardziej z
ciekawosciq niz z oczekiwaniem.”

Faza 2: przywotanie wiedzy i doswiadczenia

Celem Fazy 2 jest tagodne przywotanie dos§wiadczen z calego programu HARI w taki sposob,
aby uczestnicy mogli zobaczy¢ ich ciaglo$¢, a nie odtwarzac je jako oddzielne ¢wiczenia czy
tresci. Nie jest to powtdrka faktograficzna ani sprawdzenie wiedzy, lecz uruchomienie pamieci
autobiograficznej i emocjonalnej, ktora — zgodnie z badaniami neurobiologicznymi —
odpowiada za trwalo$¢ uczenia si¢ i integracje doswiadczen. Faza 2 uruchamia proces
integracji pamieci doSwiadczeniowej, ktory — zgodnie z badaniami neurodydaktycznymi —
zwigksza trwatos¢ efektow edukacyjnych i wspiera budowanie spdjnej narracji tozsamosciowe;.
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Przywolanie dos§wiadczen bez oceniania sprzyja regulacji emocjonalnej, wzmacnia poczucie
sensu i stanowi pomost miedzy doswiadczeniem a refleksja.

Zachowuj spokojne tempo, unikaj dynamicznych technik aktywizujacych i nie stosuj pytan
zamknigtych. Twoja rolg jest stworzenie ram, w ktorych kazdy uczestnik moze odwola¢ si¢ do
wlasnych doswiadczen w sposéb bezpieczny i nieporéwnawczy. Mozesz powiedziec: ,, Teraz
zaprosze Was do bardzo prostego przywolania tego, co byto w calym programie. Nie w sensie:
co pamietacie najlepiej, ale raczej: co gdzies w Was zostato. To nie jest test pamieci ani
podsumowanie zajeé. Kazdy z Was ma swojg wlasng wersje tej drogi i kazda z nich jest w
porzqdku.”

Jasno komunikujesz, ze przywolywanie doswiadczen odbywa si¢ wewnetrznie, bez
koniecznosci dzielenia si¢ nimi na forum — mozesz powiedzie¢: ,, Na chwile skierujcie uwage do
siebie. Mozecie zamkngc¢ oczy albo patrze¢ w jedno miejsce. Przypomnijcie sobie ten program
nie chronologicznie, ale tak, jakbyscie pozwolili, Zeby same pojawily si¢ obrazy, momenty,
odczucia. Moze to by¢ jedno ¢wiczenie, jedna chwila ciszy, jedno zdanie, a moze cos, co trudno
nazwacé, ale wiecie, Ze byto wazne.” Zrob pauzy, dajac czas na naturalne pojawianie si¢
skojarzen.

Zgodnie z logika HARI 1 neurobiologig uczenia si¢, nalezy skierowa¢ uwage takze na pamigc
somatyczng: ,, Zauwazcie, czy ktores z tych wspomnien pojawia sie w ciele. Moze jako napiecie,
rozluznienie, cieplo, cigzar albo spokoj. Nie analizujcie tego. Wystarczy zauwazy¢, ze cialo tez
pamieta.” PAUZA ,, Zobaczcie, czy w tym, co przychodzi, pojawiajq sig jakies emocje.

Nie muszq by¢ jednoznaczne ani przyjemne. Moze pamietacie moment, w ktorym poczuliscie
ulge, opor, ciekawosé, niepewnosc. A moze moment, w ktorym byliscie w relacji — z grupg, z
prowadzgcym, z samym sobq.”

Unikaj stéw wartosciujacych (,,dobre”, ,,zte”), podkreslajac procesualno$¢ doswiadczen. Mozesz
nastepnie powiedzieé: ,, To, co teraz przywotujecie, to nie sq oddzielne elementy. To fragmenty
Jjednego procesu. Niektore rzeczy byly bardziej cielesne, inne emocjonalne, inne zwigzane z
mysleniem albo relacjami. Dzisiaj nie rozdzielamy ich na kategorie — tylko zauwazamy, ze
wszystkie sq czesciqg Waszego doswiadczenia.”

Jesli uznasz to za bezpieczne dla grupy mozesz dodaé: ,,Jesli ktos ma ochote, moze powiedziec¢
jedno zdanie — nie opisujqc ¢wiczenia, tylko na przyktad: ‘zostato we mnie poczucie...’ albo
‘zauwazylem, ze... . To zaproszenie, nie obowigzek. Mozna tez pozostac tylko przy swoim
doswiadczeniu.”

Pilnuj, by wypowiedzi byty krétkie i nie wchodzity w narracje analityczne. Na koniec fazy
mozesz spokojnie podsumowac: ,, 7o, co teraz zostato przywotane, nie musi si¢ uktadacé w
spojnq historie. Czasem sens pojawia sie nie jako opowies¢, ale jako poczucie cigglosci. Z tym
doswiadczeniem przejdziemy dalej. Nie po to, zeby je interpretowac, ale zZeby zobaczy¢, co mowi
o tym, co jest dla Was wazne.”

Faza 3: psychoedukacja w matych porcjach

W Fazie 3 wprowadzasz krotka, prosta psychoedukacje, ktérej celem nie jest uczenie teorii ani
przekazywanie wiedzy szkolnej, lecz nazwanie tego, co uczniowie juz przezyli, w sposob dla
nich zrozumialy i nienarzucajacy. Jest to moment, w ktorym porzadkujesz doswiadczenie bez
jego oceniania i bez prowadzenia do wnioskow. Twoja rolg nie jest thumaczenie poje¢ takich jak
,»tozsamos$¢”, ,,sens” czy ,,wartosci”, lecz pokazanie uczniom, ze to, co przezywaja, jest
normalnym etapem rozwoju, a nie czyms, co trzeba natychmiast rozwigza¢ lub zdefiniowac.
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Faza 3 pelni funkcj¢ lagodnego ramowania poznawczego doswiadczenia, dostosowanego do
mozliwos$ci rozwojowych ucznidw szkoét srednich. Krotka, nienarzucajaca psychoedukacja
normalizuje niepewno$¢, zmniejsza presj¢ samookreslenia oraz wspiera integracj¢ doswiadczen
bez przecigzenia poznawczego. Dzigki temu uczniowie moga bezpiecznie przej$¢ do dalszych
etapOw pracy, zachowujac poczucie autonomii i Spojnosci.

Mozesz wejs¢ do fazy w nastepujacy sposob: ,, Teraz powiem kilka rzeczy, ktore nie sg po to,
zeby Was czegos nauczyc, tylko zebyscie wiedzieli, ze to, co si¢ w Was dzieje, jest w porzqdku.
Nie musicie tego zapamietywac ani sie z tym zgadzac. Mozecie po prostu postuchac i sprawdzic,
czy cos z tego do Was pasuje.”

Psychoedukacja 1: bycie w procesie

Mozesz pierwszy aspekt przedstawi¢ nastepujaco: ,, W tym wieku bardzo czesto pojawia sig¢
mysl: ‘powinienem juz wiedziec¢, kim jestem’ albo ‘powinienem miec jakis plan’. Prawda jest
taka, ze wigkszos¢ ludzi w Waszym wieku nie wie jeszcze, kim bedzie ani co doktadnie jest dla
nich najwazniejsze. To, ze cos si¢ w Was zmienia, zZe macie rozne mysli i uczucia, nie oznacza,
ze sig gubicie. Oznacza, ze jestescie w procesie.”’(pauza)

Psychoedukacja 2: sens nie jako odpowiedz, ale jako dopasowanie

Drugi aspekt mozesz wprowadzi¢ poprzez:,, Czesto styszymy, Ze trzeba znalez¢ sens albo cel w
zyciu. To moze brzmiec tak, jakby istniata jedna dobra odpowiedz. A bardzo czesto sens pojawia
sie w duzo prostszy sposob. Jako moment, w ktorym czujesz, ze cos do Ciebie pasuje. Ze jestes
troche bardziej sobg niz wczesniej. To nie musi by¢ wielkie ani pewne. Wystarczy, Ze jest
prawdziwe na ten moment.”

Psychoedukacja 3: wartosci — bez nazywania

Kolejny aspekt mozesz wprowadzi¢ poprzez:,, Wartosci to nie sq hasta ani deklaracje. One
pokazujq sie¢ raczej w tym, co Was porusza albo zatrzymuje. Jesli cos byto dla Was trudne,
wazne, ciekawe albo budzito opor, to czesto wlasnie tam jest cos, co ma dla Was znaczenie. Nie
musicie wiedzie¢, jakie macie wartosci. Wystarczy, Ze zauwazacie, co nie jest dla Was
obojetne.”

Zdejmowanie presji — komunikat regulacyjny: ,, Chce to powiedzie¢ bardzo wyraznie:

to spotkanie nie jest po to, Zebyscie si¢ okreslili na przysztos¢. Nie musicie dzis wiedzie¢, kim
Jjestescie ani dokgd zmierzacie. To jest etap, w ktorym wystarczy, Ze jestescie w kontakcie ze
sobgq. Te kilka rzeczy, o ktorych powiedziatem, nie ma Wam nic ustawia¢ ani zamykac. Ma
raczej pomoc spojrzec na siebie z troche wigkszq tagodnosciq. Za chwilg przejdziemy do
kolejnej czesci, w ktorej zobaczymy, co z tego doswiadczenia chce is¢ z Wami dalej.”

Cwiczenie: spotkanie z wiasnymi wartosciami

Cwiczenie ma charakter wyciszajacy i refleksyjny. Jego celem jest stworzenie uczniom
bezpiecznej przestrzeni do krotkiego zatrzymania si¢ oraz zauwazenia, jak zmienia si¢ ich
sposob myslenia o tym, co wazne, w zaleznosci od stanu wewngtrznego — poziomu napigcia,
obecnosci 1 kontaktu z ciatem. Zaj¢cie nie polega na analizie ani ocenie, lecz na doSwiadczeniu.
Uczniowie nie sg proszeni o dzielenie si¢ trescig swoich zapiskow. Najwazniejszy proces
zachodzi wewngtrznie. Kontakt z wltasnymi warto$ciami jest jednym z kluczowych czynnikéw
ochronnych w kontekscie zdrowia psychicznego mtodych ludzi. Pomaga w podejmowaniu
decyzji, regulacji emocji oraz budowaniu poczucia sprawczos$ci, szczeg6lnie w sytuacjach
presji, dezorientacji lub przeciazenia.
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Rozpocznij ¢wiczenie krotkim wprowadzeniem, w ktérym podkreslisz, ze nie ma tutaj dobrych
ani ztych odpowiedzi. Wyjasnij, ze kazdy z uczestnikow pracuje wylacznie dla siebie, a zapisy,
ktére powstana, nie beda sprawdzane ani omawiane na forum grupy. Juz na tym etapie
budowane jest poczucie bezpieczenstwa i autonomii. Nastgpnie popros uczniow o przyjgcie
wygodnej pozycji siedzacej. Stopy opieraja si¢ o podtoge, plecy maja kontakt z oparciem
krzesta. Zache¢, aby zamkna¢ oczy lub skierowa¢ wzrok w dot — w sposob, ktory jest dla nich
komfortowy. Mozesz wyjasni¢ to nastepujaco: ,, Zrobmy teraz krotkie ¢wiczenie. Nie jest to
sprawdzian ani zadanie do oceny. Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi. To, co zapiszecie,
jest tylko dla Was — nie bedzie omawiane ani czytane na gtos. Najwazniejsze jest to, co sami
zauwazycie.” (pauza) ,, To ¢wiczenie polega na krotkim zatrzymaniu sig i sprawdzeniu, co w
danym momencie naprawdeg jest dla Was wazne. Usigdzcie wygodnie. Postawcie stopy na
podtodze. Oprzyjcie plecy o krzesto.” (pauza) ,,Jesli chcecie, mozecie zamkng¢ oczy. Jesli nie —
skierujcie wzrok w dot, w jedno miejsce.”

Mow wolno, tagodnie z pauzami- mozesz w swoim umysle rowniez wczesniej przywotaé swoje
warto$ci aby nastawic si¢ w pozytywny sposob: ,Zwroc¢ teraz uwage na swoj oddech. Nie musisz
go zmieniaé. Po prostu zauwaz, ze oddychasz.” (pauza) ,, Wdech... i wydech...” (pauza) ,,Jesli
pojawiq sie mysli, dzwieki albo rozproszenia, to w porzqdku. Zauwaz je i spokojnie wro¢ uwagg
do oddechu.” (pauza 20-30 sekund) ,, Przez chwile nie musisz nic robi¢. Po prostu jestes.”
(pauza 20-30 sekund) ,, Teraz powoli otworz oczy. Wez kartke i dtugopis.” (pauza) ,, Zapisz na
kartce swoje wartosci. To, co jest dla Ciebie wazne w zyciu.” (pauza) ,, Mogq to by¢ pojedyncze
stowa albo krotkie hasta. Nie analizuj. Nie zastanawiaj sig, czy to brzmi dobrze. Po prostu
zapisuj to, co przychodzi Ci do glowy.” (pauza 1-2 minuty, cisza) ,, Odfloz teraz diugopis.”
(pauza) ,, Znowu skieruj uwage na oddech.” (pauza) ,, Poczuj stopy na podtodze. Poczuj oparcie
plecow. Z kazdym wydechem pozwdl, zeby ciato troche si¢ rozluznito.” (pauza 20-30 sekund)

,, Nic nie musisz zmieniac. Po prostu bgdz w tej chwili.” (pauza 20-30 sekund) ,, Teraz spojrz
jeszcze raz na kartke. Jesli chcesz, mozesz wzig¢ drugq.” (pauza) ,, Zapisz ponownie swoje
wartosci. Te, ktore teraz — w tym spokojniejszym momencie — czujesz jako naprawde wazne.’
(pauza) ,, Mozesz cos dopisacé. Mozesz cos wykreslic. Mozesz zmieni¢ kolejnosc. Zaufaj temu, co
sig pojawia.” (pauza 1-2 minuty, cisza) ,, Nie musisz nikomu pokazywac swojej kartki.” (pauza)
., Zwroc tylko uwage na jedng rzecz: czy cos sie zmienito miedzy pierwszym a drugim zapisem?”
(pauza) ,, Moze cos stalo sie prostsze. Moze cos wysunelto si¢ na pierwszy plan. A moze cos
przestato by¢ az tak wazne.” (pauza) ,, To ¢wiczenie pokazuje, Ze to, co uznajemy za wazne,
bardzo zalezy od naszego stanu — od tego, czy jestesmy w napieciu, czy w kontakcie ze sobq.”
(pauza) ,, Twoje wartosci mogq byc jak wewnetrzny kompas. Cos, do czego mozna wracac, kiedy
jest trudno albo niepewnie.”

)

Faza 4: doswiadczenie integrujace

Celem Fazy 4 jest umozliwienie uczniom integracji doSwiadczen programu HARI poprzez
dzialanie, a nie analize. Cwiczenia w tej fazie nie prowadza do deklaracji ani podsumowan, lecz
pomagaja uczniom poczué ciaglosé siebie: ,.to, co przezytem, jest cze$cig mnie — nawet jesli nie
umiem tego nazwac”.

Cwiczenie 1: ,,co ze mna zostaje”
Cwiczenie uruchamia integracje pamieci autobiograficznej i emocjonalnej, bez angazowania
analizy poznawczej. Badania neurodydaktyczne pokazuja, Ze cisza i brak zadania

wykonaniowego sprzyjaja konsolidacji doswiadczen i regulacji emocjonalnej. Dla uczniéw
szko6t Srednich jest to bezpieczna forma kontaktu z soba, bez presji ekspres;ji.
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Uczniowie siedza indywidualnie. Nie zapisuja, nie méwia, nie dzielg si¢. Mozesz zaczaé:

., Zapraszam Was do bardzo prostego ¢wiczenia. Nie musicie nic zapisywac ani mowié. Pauza
Zadajcie sobie w myslach jedno pytanie: co z tego programu zostaje we mnie — nawet jesli nie
umiem tego nazwac? Nie szukajcie odpowiedzi. Wystarczy, ze pozwolicie, Zzeby cos sie¢ pojawito
— obraz, mysl, odczucie w ciele.”

(pauza 60-90 sekund),, Jesli nic si¢ nie pojawia — to tez jest w porzgdku. Samo zatrzymanie jest
czesciq tego ¢wiczenia.”

Cwiczenie 2: ,moment, ktéry byt wainy”

Cwiczenie wykorzystuje mechanizmy bezpiecznej relacji i mentalizacji. Krotkie wypowiedzi
bez interpretacji zmniejszaja lgk spoteczny i wzmacniajg poczucie przynaleznosci. Badania
pokazuja, ze bycie wystuchanym bez oceny ma istotne znaczenie ochronne dla dobrostanu
miodziezy.

Uczniowie dobierajg si¢ w pary. Kazda osoba mowi maksymalnie 1 minutg. Mozesz zaczaé
nastepujaco: ,, Zapraszam Was teraz do pracy w parach. Jedna osoba mowi przez minute, druga
tylko stucha. Bez komentarzy, bez rad, bez pytan. Mozecie zaczq¢ zdanie od: z tego programu
zostal mi jeden moment... " albo ‘cos, co byto dla mnie wazne, to...Nie musicie thumaczyé
dlaczego. Wystarczy powiedziec.” Nastgpnie zamienicie sig rolami.

Cwiczenie 3:,,co chce zabra¢ dalej”

Cwiczenie wspiera transfer uczenia sie, ktory — zgodnie z neurodydaktyka — zwicksza trwato$é
efektow edukacyjnych. Brak presji celu chroni uczniow przed perfekcjonizmem i umozliwia
realne, rozwojowo adekwatne przeniesienie do§wiadczenia do codziennosci.

Uczniowie mogg zapisa¢ jedno zdanie lub tylko je pomysle¢. Mozesz je wyjasni¢ w nastgpujacy
sposob: ,, To ¢wiczenie nie jest o planach ani postanowieniach. Zadajcie sobie pytanie: co z tego
doswiadczenia chciatbym zabra¢ ze sobg dalej — do codziennego zZycia? To moze by¢ cos bardzo
matego. Sposob reagowania. Zatrzymanie. Jedno zdanie, ktore do Was wraca. Nie musicie tego
nikomu pokazywac.”

Cwiczenie 4 (opcjonalne): ,zdanie na dzi$”

Kroétka, dobrowolna ekspresja wzmacnia poczucie autonomii i podmiotowosci, kluczowe w
okresie adolescencji. Mozliwo$¢ odmowy jest elementem bezpieczenstwa psychologicznego.
Mozesz je wyjasni¢ w nastepujacy sposob: ,Jesli ktos ma ochote, moze powiedzie¢ jedno zdanie.
Bez ttumaczenia, bez dyskusji. ,, Moze to by¢:

‘na dzis zabieram...’

‘zauwazylem, ze...’

‘dla mnie wazne bylo...

Mozna tez po prostu powiedzie¢: ‘pass’.’

’

Faza 5: powtorka poprzez przywotanie

Celem Fazy 5 nie jest sprawdzenie wiedzy ani przypomnienie tre$ci programowych w sposob
szkolny. Jest to powtorka doswiadczeniowa, ktérej zadaniem jest wzmocnienie tego, co
zostalo przezyte i zintegrowane w poprzednich fazach spotkania oraz w calym programie HARI.
Opiera si¢ na mechanizmie powtorki poprzez przywolanie (retrieval practice), ktory —
zgodnie z badaniami neurodydaktycznymi — wzmacnia trwalo$¢ uczenia si¢ 1 konsolidacje
pamigci dlugotrwatej. W przeciwienstwie do powtorki faktograficznej, przywotanie
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doswiadczeniowe aktywizuje pami¢¢ autobiograficzng i emocjonalna, sprzyjajac integracji
przezy¢ z poczuciem tozsamosci. Dla uczniow taka forma powtorki: zmniejsza lek przed ocena,
wzmacnia poczucie autonomii, wspiera refleksyjnos¢ bez przecigzenia poznawczego, utrwala
efekty programu w sposob zgodny z rozwojem psychicznym.

W tej fazie nie wracasz do éwiczen po kolei, nie pytasz ,,co pamigtacie”, nie porzadkujesz
tre$ci. Zamiast tego zapraszasz uczniow do przywolania tego, co faktycznie z nimi zostalo —
nawet jesli jest to niejasne, fragmentaryczne lub trudne do nazwania. Twoja rolg jest:
utrzymanie spokojnego tempa, zdejmowanie presji poprawnych odpowiedzi, wzmacnianie
poczucia, ze to, co osobiste, jest wystarczajace. Powtorka odbywa sie poprzez przywolanie
odczucia, mysli lub jednego zdania, a nie poprzez analiz¢ czy oceng. Mozesz zacza¢
nastepujaco: ,, Teraz zaprosze Was do krotkiej powtorki, ale troche innej niz zwykle. Nie
bedziemy sprawdzaé, co kto zapamigtat z programu ani wracac do ¢wiczen po kolei. Chodzi
raczej o to, zeby zobaczyc¢, co z tego wszystkiego jest dzis w Was nadal obecne. Kazdy z Was
moze mie¢ cos innego — i to jest w porzqdku. Na chwile skierujcie uwage do siebie. Zadajcie
sobie jedno pytanie: jesli miatbym opisac to, co bylo dla mnie wazne w tym programie jednym
zdaniem — co by to byto? Nie musicie tego zdania wypowiadac. Wystarczy, ze ono sie¢ w Was
pojawi — nawet w bardzo prostej formie.” (pauza) ,,Moze to by¢ zdanie, mysl, odczucie albo
obraz.”

Jesli atmosfera w grupie na to pozwala, mozesz zaprosi¢ do bardzo krétkiej rundy: ,,Jesli ktos
ma ochote, moze powiedzie¢ jedno zdanie. Nie opowiadac historii — tylko jedno zdanie. ,,Na
przyktad:

‘zostalo mi poczucie...’

‘zauwazylem, ze...’

‘wazne byto dla mnie...’

Mozna tez powiedzie¢ ‘pass’ — bez Humaczenia.’
Twoja rolg jest pilnowanie, aby: wypowiedzi byly krotkie, nie pojawialy si¢ komentarze ani
reakcje, nie dochodzito do pordwnan.

)

Po rundzie (lub po pracy indywidualnej) wzmacniasz proces krotkim komentarzem: ,, 7o, co sig¢
teraz pojawito, nie musi by¢ kompletne ani uporzqdkowane. Powtorka w tym programie nie
polega na zapamietaniu tresci, tylko na tym, zZe cos realnie zmienito sposob, w jaki jestescie ze
sobg. Czasem to jest bardzo mata zmiana — i to wystarczy.

Faza 6: Feedback i normalizacja

W tej fazie Twoja rola jest zebranie procesu, ktory si¢ wydarzyl, bez oceniania, bez
interpretowania i bez podsumowywania w sensie szkolnym. Feedback nie dotyczy wynikéw ani
zachowania ucznidéw, lecz nazwania i normalizacji doSwiadczen, ktoére mogly si¢ pojawi¢ w
trakcie programu i dzisiejszego spotkania. Twoim zadaniem jest wzmocnienie poczucia, ze to,
CO uczniowie przezywajga, miesci si¢ w normie rozwojowej oraz ze nie musza niczego ,,robic z
tym dalej” w sposob natychmiastowy. Faza 6 opiera si¢ na mechanizmach normalizacji
doswiadczenia i bezpiecznego feedbacku, ktére — zgodnie z badaniami psychologicznymi —
wzmacniaja poczucie bezpieczenstwa i zmniejszaja ryzyko negatywnej autooceny u mtodziezy.
Normalizacja niepewno$ci oraz brak presji efektu petnig funkcj¢ ochronna, szczegdlnie istotng
w okresie adolescencji, kiedy proces ksztattowania tozsamosci jest dynamiczny i niestabilny.
Feedback skoncentrowany na procesie, a nie na rezultacie, sprzyja integracji doswiadczen oraz
wzmacnia elastyczno$¢ psychiczng, co ma znaczenie zarowno dla dobrostanu emocjonalnego
ucznioéw, jak i dla trwatosci efektow programu HARI. Mozesz przekaza¢ feedback ogolny do
grupy: ,, Chece na chwile zatrzymac sie przy tym, co dzis sie wydarzyto. Nie po to, zeby to ocenidé,
tylko zZeby to zauwazyé. U czesci z Was mogto pojawic sie poczucie spokoju, u innych
niepewnos¢, u jeszcze innych dystans albo zmeczenie. Kazda z tych reakcji jest w porzqdku. To
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spotkanie nie miato sprawic, ze cos si¢ nagle utozy. Ono miato stworzy¢ przestrzen, w ktorej
mozna bylo by¢ ze sobgq troche uwazniej.”

Mozesz dodatkowo powiedzie¢ — normalizacja niepewnosci: ,, Bardzo czesto po takich zajeciach
pojawia sie mysl: ‘czy ja cos z tego w ogole mam?’ albo ‘czy to miato sens?’ Takie pytania sq
normalne. Czesto pojawiajq sie wlasnie wtedy, gdy cos byto wazne, ale jeszcze si¢ nie utozyto.
Rozwoj rzadko wyglgda jak jasna linia. Czesciej jest troche chaotyczny — i to nie znaczy, ze jest
niewtasciwy.”

Mozesz wtedy powiedzie¢ — o braku jednoznacznych efektow: ,, Chce tez jasno powiedziec:
brak wyraznych wnioskow nie oznacza, ze ten program nie zadziatal. Czasem efekt polega na
tym, ze zaczynacie zwracac¢ uwage na rzeczy, ktore wezesniej byly niezauwazalne. To, ze cos
pracuje w tle, jest bardzo czestym i zdrowym procesem.”

Mozesz tez powiedzie¢ — wzmocnienie indywidualnego tempa: ,, Kazdy z Was przeszedt przez
ten program w swoim tempie. Nie ma jednej wlasciwej drogi ani jednego wiasciwego efektu.
Niektorzy z Was zabrali cos bardzo konkretnego, inni tylko poczucie zatrzymania albo refleksje.
To wystarczy na ten moment.”

Na koniec mozesz zrobi¢ zamknigcie emocjonalne i powiedzieé:, Jesli cos z dzisiejszego
spotkania wroci do Was za tydzien albo za miesigc, to znaczy, Ze proces trwa dalej — nawet poza
tymi zajeciami. Nie musicie nic z tym robi¢ na site. Wystarczy, Ze zauwazycie. Za chwile
przejdziemy do ostatniej czesci naszego spotkania. To bedzie spokojne domkniecie — bez
podsumowan i ocen.

Faza 7: synteza i transfer — domkniecie procesu

W tej fazie Twoim zadaniem jest spokojne domknig¢cie calego procesu, ktory wydarzat si¢
zarowno w trakcie dzisiejszego spotkania, jak i w catym programie HARI. Synteza nie polega
na streszczeniu tre$ci ani na wycigganiu wnioskOw w imieniu uczniéw, lecz na polaczeniu
doswiadczen w jedna, lekka rame znaczeniowa, ktora kazdy uczestnik moze zabra¢ ze soba
dalej — na wlasnych zasadach. Transfer w tej fazie ma charakter mi¢kki i nienarzucajacy. Nie
formulujesz zalecen ani zadan, lecz pokazujesz, ze doswiadczenie programu moze naturalnie
przenika¢ do codziennosci — bez wysitku i1 bez presji zmiany. Faza 7 realizuje funkcj¢ syntezy i
transferu, kluczowa z perspektywy psychologii uczenia si¢ i neurodydaktyki. Delikatne
domknigcie bez ocen i zalecen sprzyja konsolidacji doSwiadczen w pamieci dlugotrwalej oraz
wzmacnia poczucie autonomii, ktore jest jednym z najwazniejszych czynnikdw motywacyjnych
w okresie adolescencji. Brak presji wdrazania i deklarowania zmian chroni uczniow przed
reakcjg oporu i poczuciem niewystarczalno$ci. Zamiast tego wspiera wewnetrzng motywacje,
refleksyjno$¢ i poczucie sensu, rozumiane jako proces, a nie jako jednorazowy rezultat. Dzigki
temu zakonczenie programu HARI ma charakter wzmacniajacy i rozwojowo bezpieczny.

Mozesz zrobi¢ synteze catego programu nastepujaco: ,,Jesli spojrzymy na caty program HARI,
to wida¢, ze on nie byt o poprawianiu siebie. Byt raczej o zauwazaniu: ciata, emocji, mysli,
relacji — i tego, jak one sie ze sobq tqczqg. To wszystko sktada sie na jedno doswiadczenie bycia
sobg. Nawet jesli nie da si¢ go opisac jednym zdaniem.”

Mozesz doda¢ 1 wskazac sens jako co$, co si¢ zbiera w czasie: ,, Czasem myslimy, ze sens
powinien pojawic sie od razu — jako jasna odpowiedz. A bardzo czesto sens dziata inaczej.
Zbiera si¢ powoli, z matych momentow, ktore cos w nas poruszajq. To, co byto dla Was wazne w
tym programie, moze wracac do Was pozniej — w zupetnie zwyczajnych sytuacjach.”

Mozesz tez powiedzie¢ — transfer bez presji: ,, Nie musicie teraz niczego wdraza¢ ani zmieniac.
Jesli cos z tego programu zostanie z Wami w codziennym Zyciu —sposob reagowania,
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zatrzymanie, jedno pytanie do siebie — to wystarczy. Nie chodzi o to, zeby robi¢ wigcej. Czasem
chodzi o to, zZeby robic¢ troche uwazniej.”

Mozesz dodatkowo zastosowaé wzmocnienie sprawczos$ci 1 autonomii poprzez: ,, Kazdy z Was
bierze z tego programu cos innego. To Wy decydujecie, co ma dla Was znaczenie i co chcecie
zabra¢ dalej. Nie ma jednego wlasciwego efektu ani jednej dobrej drogi.”

Na koniec mozesz przekazaé feedback koncowy do grupy: ,, Chce Wam podziekowaé za
obecnos¢ w tym procesie. Za to, ze byliscie — na tyle, na ile potrafiliscie w danym momencie. To,
ze ktos byt cicho, Ze ktos miat dystans, Ze ktos zadawal pytania — to wszystko bylto czesciq tej
pracy.”

Na koniec domkng¢ emocjonalne poprzez powiedzenie: ,, Na tym konczymy program HARI. Nie
Jjako cos zamknietego definitywnie, ale jako etap, ktory moze dalej w Was pracowac. Jesli kiedys
wroci do Was cos z tych spotkan, to znaczy, ze to doswiadczenie byto zywe.”

Najwazniejsze przestanie spotkania

Masz prawo by¢ w drodze — i to juz jest wystarczajace. To spotkanie nie miato na celu
,,odkry¢ wszystkiego”, znalez¢ ostatecznych odpowiedzi ani doprowadzi¢ do naglej zmiany.
Jego sens polegat na stworzeniu przestrzeni, w ktorej mozna byto si¢ na chwile zatrzymac,
zobaczy¢ siebie z wigksza uwaznoscig i zrobi¢ cho¢ jeden krok w strong¢ wigkszego kontaktu ze
soba. Bycie w drodze oznacza, ze proces trwa. Niepewnos$¢, brak jasnych wnioskow czy
poczucie ,,jeszcze nie wiem” nie sg oznaka porazki, lecz naturalnym elementem rozwoju. Nie
trzeba mie¢ gotowej mapy, zeby i1$¢ we wiasciwym kierunku. Twoja rolg jest wyrazne
podkreslenie, ze stan ,,pomiedzy” jest pelnoprawnym stanem, a nie bledem, ktéry nalezy
naprawic.

Najczestsze obawy uczestnikow

Pod koniec spotkania u czgsci 0s6b moga pojawic si¢ ciche, niewypowiedziane watpliwosci.
Najczesciej brzmig one: ,,Nic nie odkrytem/am.” ,,Inni maja wigcej — wigcej wgladu, wiecej
refleksji, wigcej odpowiedzi.”

Wazne jest, aby te obawy zostaly nazwane i znormalizowane, nawet jesli nikt nie wypowiada
ich glo$no. Poréwnywanie si¢ z innymi jest naturalnym mechanizmem psychicznym —
szczeg6lnie w grupie. Umyslt automatycznie sprawdza: ,,czy jestem wystarczajacy”, ,,czy
zrobitem to dobrze”, ,,czy czego$ mi nie brakuje”. To nie §wiadczy o stabosci ani braku
zaangazowania, lecz o ludzkiej potrzebie orientacji i bezpieczenstwa.

Nie podwazaj ani nie,,naprawiaj” tych obaw. Wystarczy je uznac i przypomnie¢, ze kazdy
proces ma swoje tempo, a to, co wazne, czgsto porzadkuje si¢ dopiero po czasie — juz poza
salg, w codziennym zyciu.
Najczestsze blokady grupy
Na poziomie grupowym moga pojawic si¢ trzy charakterystyczne reakcje:

o milczenie — brak pytan, brak komentarzy, cisza po ¢wiczeniach,

o dystans — intelektualizacja, Zarty, chtodna postawa,

o oczekiwanie ,,czego$ wiecej” — poczucie, ze ,,powinno si¢ wydarzy¢ jeszcze co$
waznego”.
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Sa to naturalne mechanizmy ochronne, a nie sygnal, ze spotkanie si¢ nie udato. Cisza czgsto
oznacza, ze proces jest w toku. Dystans bywa sposobem regulacji emocji. Oczekiwanie ,,czego$
wigcej” czgsto wynika z nawyku nadmiaru bodZcow i presji efektywnosci. W tym momencie
kluczowa zasada brzmi: nie dodawaj wiecej. Nie domykaj na site. Nie podkrecaj
intensywnosci. Nie probuj ,,ratowac” ciszy kolejng trescig. Zaufanie do procesu i do
uczestnikOw jest wazniejsze niz kolejne stowa.

Program HARI nie mierzy swojej skutecznosci ilo$ciag wnioskow, emocjonalnym poruszeniem
ani spektakularnym ,,efektem”. Jego funkcja jest przywracanie rdwnowagi, kontaktu i poczucia
cigglosci.

Jesli uczestnik wychodzi ze spotkania z cho¢ jednym z tych odczu¢: spokojem, ulga,
poczuciem, ze cos si¢ wewnetrznie poukladalo lub ma prawo si¢ pouklada¢ pozniej, to
znaczy, ze program HARI spetnil swoja funkcje. Nie zawsze to, co najwazniejsze, jest gtosne i
widoczne. Czasem najwazniejszym efektem jest to, ze nic nie trzeba bylo udowadnia¢, a
cztowiek moégl na chwile by¢ doktadnie tam, gdzie jest — bez presji, bez poprawiania siebie, bez
porownan. To wystarcza.

Podsumowanie programu HARI — ugruntowanie merytoryczne i
naukowe

Program HARI zostat zaprojektowany jako spéjny, sekwencyjny proces rozwojowy,
odpowiadajacy na kluczowe potrzeby psychiczne ucznidow szkoét srednich w okresie
adolescencji. Jego konstrukcja opiera si¢ na zatozeniu, ze skuteczne wsparcie zdrowia
psychicznego mtodziezy nie polega na jednorazowych interwencjach ani na przekazywaniu
wiedzy deklaratywnej, lecz na stopniowym budowaniu §wiadomoS$ci, regulacji i integracji
doswiadczen. Kazde spotkanie programu realizuje okreslong funkcje rozwojowa, a calos¢
tworzy logiczng $ciezke prowadzaca od podstawowej regulacji i bezpieczenstwa do refleksji,
sensu i spojnosci wewnetrzne;.

Ugruntowanie w psychologii rozwojowej

Program HARI jest zgodny z klasycznymi i wspotczesnymi koncepcjami rozwoju
psychospotecznego, w szczegbdlnosci z teorig Erik Erikson,wedtug ktoérej okres adolescencji jest
czasem intensywnego ksztaltowania tozsamosci, charakteryzujacym si¢ naturalng niepewnoscia,
ambiwalencja i poszukiwaniem. Program nie przyspiesza tego procesu ani nie dgzy do jego
domknigcia, lecz normalizuje Kryzys tozsamosci jako zjawisko rozwojowe, a nie
patologiczne.

Podejscie to jest poglebione przez neoeriksonowska koncepcje statusow tozsamosci James E.
Marcia, zgodnie z ktérg kluczowym czynnikiem ochronnym nie jest szybkie osiggnigcie
stabilnej tozsamosci, lecz mozliwos¢ eksploracji bez presji natychmiastowego zaangazowania.
Struktura programu HARI — szczegdlnie sekwencja spotkan prowadzacych od do§wiadczenia do
refleksji — tworzy warunki sprzyjajace takiej eksploracji.

Integracja doswiadczenia i narracyjna tozsamos¢

Catly program wspiera proces budowania spéjnosci wewnetrznej, rozumianej nie jako gotowa
narracja o sobie, lecz jako zdolnos$¢ do integrowania doswiadczen. Jest to zgodne z koncepcja
narracyjnej tozsamos$ci Dan P. McAdams, wedlug ktdrej sens i tozsamos$¢ rozwijajg si¢
stopniowo poprzez faczenie doswiadczen emocjonalnych, cielesnych, poznawczych i
relacyjnych. Kolejne spotkania programu HARI umozliwiajg uczniom: najpierw do$wiadczenie
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i regulacje, nastgpnie rozpoznawanie i nazywanie, a dopiero na koncu integracje i
sensotworcza refleksje. Takie uporzadkowanie chroni mtodych ludzi przed przedwczesnym
,domykaniem” wnioskéw i wzmacnia elastycznos$¢ psychiczna.

Ugruntowanie w psychologii zdrowia i profilaktyce

Program HARI petni funkcje profilaktyki uniwersalnej i selektywnej, wzmacniajac czynniki
ochronne zdrowia psychicznego. Badania z obszaru psychologii zdrowia i psychoterapii trzeciej
fali (m.in. Steven C. Hayes, Marsha Linehan) wskazuja, ze kluczowe znaczenie ochronne maja:
zdolnos¢ regulacji emocjonalnej, tolerancja niepewnosci, elastyczno$¢ psychologiczna, kontakt
z wlasnym doswiadczeniem bez oceniania. Program HARI systematycznie rozwija te
kompetencje, nie poprzez trening poznawczy, lecz poprzez do$wiadczenie i refleksje, co jest
szczegoblnie istotne w pracy z mtodzieza.

Pedagogika i neurodydaktyka

Z perspektywy pedagogiki program HARI realizuje zalozenia edukacji podmiotowej i uczenia
si¢ transformacyjnego Jack Mezirow, zgodnie z ktorymi trwala zmiana nie zachodzi poprzez
przekaz tresci, lecz poprzez refleksje nad wtasnym do$wiadczeniem w bezpiecznych
warunkach. Neurodydaktyka wskazuje, ze: uczenie si¢ jest skuteczniejsze, gdy przebiega od
doswiadczenia do znaczenia, integracja nastepuje w warunkach obnizonego napigcia i braku
presji oceny, mikroporcje psychoedukacji sg bardziej efektywne niz dlugie wyktady. Struktura
programu HARI — fazowo$¢ spotkan, praca w ciszy, dobrowolno$¢ wypowiedzi, brak ocen —
jest bezposrednig konsekwencja tych ustalen.

Kluczowa rola prowadzgcego jako czynnika zmiany

W programie HARI prowadzacy petni rol¢ jednego z najistotniejszych czynnikow zmiany
psychologicznej, porownywalnego z tym, co w literaturze psychoterapeutycznej okreslane jest
jako common factors lub relational factors. Badania jednoznacznie wskazuja, ze skutecznos¢
interwencji rozwojowych i profilaktycznych w pracy z mtodzieza zalezy w wigkszym stopniu
od jakosci relacji, postawy 1 regulacji osoby prowadzacej niz od samego zestawu technik czy
tresci programowych. W ujeciu HARI prowadzacy nie jest wylacznie realizatorem scenariusza
ani moderatorem ¢wiczen, lecz Zywym regulatorem procesu grupowego. Jego sposob
obecno$ci — tempo moéwienia, zdolnos¢ tolerowania ciszy, reakcje na trudne emocje, poziom
ugruntowania w sobie — stanowi dla uczestnikow model funkcjonowania w stanie wzglednej
regulacji i bezpieczenstwa. Z perspektywy neuropsychologii relacji oznacza to, ze prowadzacy
dziata jako zewnetrzny regulator uktadu nerwowego grupy, co sprzyja obnizeniu pobudzenia,
zwigkszeniu poczucia bezpieczenstwa oraz gotowosci do refleksji. Prowadzacy w programie
HARI petni réwniez rol¢ motywatora zmiany, rozumianej nie jako presja na dzialanie czy
osigganie efektow, lecz jako uruchamianie wewnetrznej gotowosci do eksploracji 1 integracji
doswiadczen. Zgodnie z teorig autodeterminacji (Deci, Ryan), trwata motywacja rozwojowa
pojawia si¢ w warunkach autonomii, kompetencji i relacyjnego wsparcia. Program HARI
$wiadomie rezygnuje z zewngetrznych wzmocnien, ocen czy wymagan, a prowadzacy poprzez
SW0j3 postawe¢ wzmacnia motywacje autonomiczng uczestnikow — pozwalajgc im dos§wiadczac
wplywu bez przymusu zmiany.

Rozwdj wtasny i superwizja prowadzgcego jako element konstrukcyjny
programu
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Istotnym zatozeniem programu HARI jest przekonanie, Ze nie da si¢ skutecznie prowadzié¢
procesu integracyjnego bez wlasnej, ciaglej pracy rozwojowej osoby prowadzacej. Dlatego
w konstrukcji programu celowo potozono nacisk na rozwdj wlasny, autorefleksje oraz regularng
superwizje realizatorow. Nie sg one traktowane jako element fakultatywny, lecz jako warunek
jakosci 1 bezpieczenstwa procesu. Na poczatku programu prowadzacy otrzymuje bardziej
szczegOlowe ramy merytoryczne, strukturalne i jezykowe, ktore pelnig funkcje stabilizujaca i
wspierajagca. W miare realizacji kolejnych modutéw oraz nabywania dos§wiadczenia zaktada si¢
jednak stopniowe przejs$cie od pracy opartej na strukturze do pracy opartej na czuciu procesu
grupowego, wrazliwosci na dynamike relacji oraz subtelnych sygnatow regulacyjnych. Takie
podejscie jest zgodne z modelami rozwoju kompetencji profesjonalnych, w ktorych wiedza
deklaratywna stanowi punkt wyjscia, a kluczowg role z czasem przejmuje wiedza uciele$niona i
refleksyjna. Superwizja pelni w HARI podwdjng funkcj¢: z jednej strony chroni uczestnikow
przed nieswiadomym przenoszeniem napi¢¢, przekonan czy potrzeb prowadzacego na grupe, z
drugiej — wspiera samego prowadzacego w utrzymaniu postawy ciekawosci, pokory i otwartosci
na proces. Dzigki temu program zachowuje sp6jnos¢ i jako$¢ niezaleznie od osoby realizatora, a
jednoczes$nie pozostaje zywy i niedogmatyczny.

Logika catosci programu

Kazde spotkanie programu HARI realizuje inng funkcje, ale wszystkie sa ze sobg spdjne:
poczatkowe spotkania buduja poczucie bezpieczenstwa i regulacje, sSrodkowe poglebiaja
swiadomos$¢ emocji, mysli i relacji, koncowe umozliwiaja integracje, sens i transfer
doswiadczenia. Ostatnie spotkanie nie zamyka procesu w sensie definicyjnym, lecz wzmacnia
przekonanie, ze rozwoj to cigglo$é, a nie jednorazowy efekt.

Wartos¢ programu HARI

Program HARI jest naukowo ugruntowanym, rozwojowo adekwatnym i praktycznie
zaprojektowanym wsparciem dla uczniéw szkot srednich. Laczy aktualng wiedze
psychologiczng z pedagogika i neurodydaktyka, tworzac bezpieczng przestrzen do rozwoju
tozsamosci, dobrostanu i sensu. Jego silg jest to, Ze: nie narzuca definicji ani odpowiedzi, nie
przyspiesza procesow rozwojowych, nie ocenia efektow w sposob szkolny, lecz towarzyszy
mlodemu czlowiekowi w budowaniu kontaktu z samym sobg. Dzi¢ki temu HARI pelni
funkcje edukacyjna, profilaktyczna i ochronna, odpowiadajac na realne wyzwania zdrowia
psychicznego mtodziezy we wspotczesnym $wiecie.

Granice programu i procedury bezpieczeristwa

Program HARI jest programem profilaktycznym i edukacyjno-rozwojowym, realizowanym
w srodowisku szkolnym. Jego celem jest wzmacnianie czynnikéw ochronnych zdrowia
psychicznego mtodziezy poprzez rozwijanie §wiadomosci ciata, regulacji emocjonalne;,
refleksji poznawczej, kompetencji relacyjnych oraz poczucia sensu i spojnosci wewnetrzne;.

Program nie jest forma psychoterapii, interwencji klinicznej ani leczenia zaburzen
psychicznych. Nie zast¢puje on pomocy specjalistycznej (psychologicznej, psychiatrycznej ani
terapeutycznej) i nie jest skierowany do diagnozowania ani leczenia problemow zdrowia
psychicznego.
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Brak diagnozy i brak interpretacji klinicznej

Program HARI funkcjonuje w obszarze profilaktyki i edukacji rozwojowej, a nie interwencji
klinicznej. Oznacza to, ze w jego ramach nie prowadzi si¢ diagnozy psychologicznej ani
psychiatrycznej, ani w sposob formalny, ani nieformalny. Program nie wykorzystuje testow,
kwestionariuszy diagnostycznych ani narzedzi stuzacych ocenie funkcjonowania psychicznego
w sensie klinicznym. Nie formutuje si¢ rowniez hipotez diagnostycznych dotyczacych stanu
psychicznego uczestnikdw, ich historii rozwojowej czy potencjalnych trudnosci o charakterze
zaburzen. W programie HARI nie interpretuje si¢ zachowan, reakcji ani wypowiedzi
uczestnikow w kategoriach zaburzen, traumy, deficytéw czy patologii. Prowadzacy nie
przypisuje znaczen klinicznych przejawom emocjonalnym, poznawczym ani behawioralnym,
niezaleznie od ich intensywnosci czy czestotliwosci. Program konsekwentnie unika jezyka
klinicznego, diagnostycznego i etykietujacego, poniewaz moze on prowadzi¢ do stygmatyzacji,
obnizenia poczucia bezpieczenstwa oraz nieadekwatnych interpretacji doswiadczen mtodziezy.

Pojawiajace si¢ w trakcie zaje¢¢ reakcje emocjonalne — takie jak wzruszenie, napigcie,
wycofanie, pobudzenie czy chwilowy spadek nastroju — sg traktowane wytacznie jako
naturalne reakcje organizmu na do$wiadczenie, relacje lub temat, a nie jako objawy
wymagajace analizy klinicznej. Z perspektywy psychosomatycznej reakcje te rozumiane sg jako
informacje o stanie regulacji uktadu nerwowego, a nie jako wskazniki patologii. Ich obecno$¢
nie jest interpretowana ani oceniana, lecz normalizowana i osadzana w konteks$cie biezacego
doswiadczenia.

Jezyk programu HARI pelni funkcje regulacyjng i ochronng. Prowadzacy postuguje si¢
jezykiem opisowym, opartym na obserwacji i dos§wiadczeniu, unikajac kategorii
diagnostycznych, interpretacyjnych oraz ocen. Zamiast pytan typu ,,dlaczego tak reagujesz?”
stosowane sg sformulowania neutralne, odnoszace si¢ do aktualnego stanu (,,co zauwazasz?”,
,jak to jest teraz w ciele?”, ,,co bytlo w tym momencie trudne?”), ktdre nie uruchamiaja
mechanizmoéw obronnych ani poczucia bycia ocenianym.

Takie podejscie ma na celu ochrone granic programu, zapobieganie nieuprawnionemu
wchodzeniu w obszar interwencji terapeutycznej oraz zapewnienie uczestnikom bezpiecznej
przestrzeni do rozwoju, w ktdrej nie sg oni ,,rozpoznawani” ani ,,interpretowani”, lecz
traktowani jako osoby w procesie rozwojowym. W sytuacjach, w ktorych pojawiaja si¢ sygnaty
wymagajace specjalistycznej pomocy, prowadzacy nie podejmuje interpretacji klinicznej, lecz
uruchamia odpowiednie procedury przekierowania do wtasciwych form wsparcia, zgodnie z
zasadami bezpieczenstwa programu.

W ramach programu HARI:

* nie prowadzi si¢ diagnozy psychologicznej ani psychiatrycznej,

o nie stosuje si¢ narzedzi diagnostycznych,

o nie formuluje si¢ hipotez klinicznych,

e nie interpretuje si¢ zachowan uczestnikow w kategoriach zaburzen, traum czy
patologii.

Pojawiajace si¢ w trakcie zaje¢ reakcje emocjonalne sg traktowane wylacznie jako naturalne
reakcje organizmu na do$wiadczenie, a nie jako objawy wymagajace analizy klinicznej. Jgzyk
programu konsekwentnie unika etykietowania, diagnozowania i interpretowania przezy¢
uczestnikow.
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Granice roli prowadzacego

Rola prowadzacego w programie HARI jest precyzyjnie okreslona i celowo ograniczona do
obszaru edukacji, profilaktyki oraz wsparcia rozwojowego. Prowadzacy nie pelni roli
terapeuty ani interwenta kryzysowego, a jego zadaniem nie jest analiza przesztych
doswiadczen uczestnikoOw ani praca z tresciami o charakterze urazowym. W ramach programu
HARI prowadzacy nie interpretuje traum, nie podejmuje prob ich rozumienia ani
,opracowywania” w sensie klinicznym, niezaleznie od tego, czy ujawnienia takie pojawiajg si¢
wprost, czy posrednio. Program HARI nie zaklada pracy terapeutycznej z przesztymi
doswiadczeniami uczestnikow. Prowadzacy nie analizuje historii osobistych, nie rekonstruuje
przebiegu trudnych wydarzen i nie poszukuje ich psychologicznych przyczyn. Wszelkie tresci
pojawiajace si¢ w trakcie zaje¢ odnoszone sg wytacznie do aktualnego doswiadczenia
uczestnika ,,tu i teraz”, w zakresie bezpiecznym dla procesu grupowego i adekwatnym do
charakteru programu. Prowadzacy nie interpretuje zachowan, reakcji ani wypowiedzi w
kategoriach klinicznych, nie formutuje hipotez dotyczacych stanu psychicznego uczestnikow i
nie podejmuje prob diagnozy.

Prowadzacy nie prowadzi interwencji kryzysowej ani terapii indywidualnej. W sytuacjach, ktore
przekraczajg ramy programu — takich jak ujawnienie przemocy, mysli samobdjczych, silnych
reakcji dysocjacyjnych lub innych sygnalow zagrozenia — jego rola nie jest podejmowanie pracy
terapeutycznej, lecz uruchomienie odpowiednich procedur bezpieczenstwa i przekierowanie
uczestnika do wtasciwych form pomocy specjalistycznej, zgodnie z obowigzujacymi w
placowce zasadami.

Jednoczesnie rola prowadzacego w programie HARI jest aktywna i znaczaca, cho¢ inna niz w
podejsciach terapeutycznych. Prowadzacy odpowiada za tworzenie bezpiecznej, regulujacej
przestrzeni edukacyjnej, w ktorej uczestnicy moga doswiadcza¢, obserwowac i integrowac
swoje reakcje bez presji ujawniania osobistych tresci. Bezpieczenstwo to budowane jest poprzez
jasne ramy, przewidywalnos$¢ procesu, spokojny jezyk, szacunek dla granic oraz konsekwentne
unikanie ocen i interpretacji. Istotnym elementem roli prowadzacego jest towarzyszenie
procesowi refleksji i integracji do§wiadczen, rozumiane nie jako prowadzenie uczestnika do
okreslonych wnioskow, lecz jako umozliwienie mu samodzielnego rozumienia wtasnych
reakcji. Prowadzacy wspiera proces poprzez zadawanie pytan otwartych, zapraszanie do
obserwacji sygnalow z ciata i emocji oraz pozostawianie przestrzeni na cisz¢ i indywidualne
tempo.

Prowadzacy pelni rowniez funkcje normalizujgca, pomagajac uczestnikom rozumiec, ze
reakcje emocjonalne — takie jak napiecie, wycofanie, niepewno$¢ czy wzruszenie — sg naturalng
cze¢$cig ludzkiego doswiadczenia i nie wymagajg ,,naprawy” ani interpretacji. Normalizacja ta
odbywa si¢ bez minimalizowania trudnosci, ale takze bez ich patologizowania. Dzigki temu
program wzmacnia poczucie bezpieczenstwa i sprawczos$ci, zamiast uruchamia¢ wstyd lub lek
przed oceng.

W sytuacjach, w ktorych pojawiaja si¢ sygnaly wymagajace dodatkowego wsparcia,
prowadzacy kieruje uczestnikow do odpowiednich form pomocy, zachowujac jasno$¢ co do
granic swojej roli. Takie podej$cie chroni zar6wno uczestnikow, jak i prowadzacego,

zapewniajac, ze program HARI pozostaje bezpieczna, profesjonalng i etyczng forma
profilaktyki, a nie zast¢pcza forma terapii.

Prowadzacy program HARI:
e nie interpretuje traum ani doswiadczen o charakterze urazowym,
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e nie pracuje terapeutycznie z przeszlymi doswiadczeniami uczestnikow,
o nie analizuje historii osobistych w kategoriach klinicznych,
e nie prowadzi interwencji kryzysowej ani terapii indywidualnej.

Rola prowadzacego polega na:

e tworzeniu bezpiecznej, regulujacej przestrzeni edukacyjnej,

e towarzyszeniu procesowi refleksji 1 integracji doswiadczen,

o normalizacji reakcji emocjonalnych bez ich interpretowania,

e kierowaniu uczestnikow do odpowiednich form pomocy w sytuacjach tego
wymagajacych.

Zasada ograniczonego ujawniania

Program HARI nie zach¢ca do ujawniania osobistych, trudnych ani traumatycznych
doswiadczen. Wszystkie ¢wiczenia projektowane sa w taki sposob, aby:

e mozliwa byla praca na poziomie ogélnych do$wiadczen,
e uczestnik mégl pozosta¢ przy refleksji wewngtrznej,
e wypowiedzi mialy charakter dobrowolny i niewymuszony.

Prowadzacy nie dopytuje o szczegoty, nie poglebia ujawnien i nie inicjuje rozmow o
doswiadczeniach przekraczajacych ramy edukacyjne programu.

Procedury bezpieczenstwa — sytuacje szczegolne

1. Ujawnienie przemocy, zaniedbania lub zagrozenia
Jezeli w trakcie zaje¢ uczestnik ujawni doswiadczenie przemocy (fizycznej, psychicznej,
seksualnej), zaniedbania lub innego realnego zagrozenia:
e prowadzacy nie podejmuje rozmowy terapeutycznej,
e nie ocenia, nie kwestionuje i nie interpretuje ujawnienia,
e zachowuje spokojng, wspierajaca postawe,
e informuje uczestnika, ze: ,, To, co mowisz, jest wazne i nie zostajesz z tym sam/a.”
Nastepnie prowadzacy:
e niezwlocznie przekazuje informacj¢ do psychologa szkolnego, pedagoga lub dyrekcji
szkoly,
e postepuje zgodnie z obowiazujacymi w placowce procedurami ochrony dziecka oraz
przepisami prawa.

2. Ujawnienie mysli samobdjczych lub autoagresywnych
W przypadku ujawnienia mys$li samobojczych, zamiaro6w autoagresywnych lub wypowiedzi
sugerujacych zagrozenie zycia:

e prowadzacy przerywa dalszy przebieg zaje¢ dla tej osoby,

e zachowuje spokojna, stabilng postawe,

e nie pozostawia uczestnika samego,

e nie prowadzi poglgbionej rozmowy w grupie.

Dalsze kroki:
e natychmiastowe przekazanie informacji do psychologa szkolnego / pedagoga / dyrekcji,
e uruchomienie procedur kryzysowych obowigzujacych w danej placowce,
e wrazie potrzeby — kontakt z odpowiednimi stuzbami.
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Program HARI nie obejmuje pracy z ryzykiem samobdjczym — takie sytuacje zawsze
wymagaja interwencji specjalistyczne;.

3. Silna reakcja emocjonalna uczestnika
Jezeli uczestnik do§wiadcza silnej reakcji emocjonalnej (placz, dezorganizacja, wyrazne
pobudzenie):
e prowadzacy normalizuje reakcje jako odpowiedz organizmu na do§wiadczenie,
e umozliwia chwilowe wycofanie si¢ z ¢wiczenia,
e nie analizuje ani nie interpretuje reakcji,
e W razie potrzeby zapewnia krotka indywidualng obecnos¢ regulujaca (bez rozmowy
terapeutycznej).
Jezeli reakcja:
e utrzymuje sig,
e nasila sie,
e powtarza si¢ w kolejnych spotkaniach,

prowadzacy kieruje uczestnika do szkolnych lub pozaszkolnych form wsparcia
specjalistycznego.

Odpowiedzialnos¢ i etyka pracy

Program HARI opiera si¢ na zasadach:
e bezpieczenstwa psychicznego,
e dobrowolnosci,
e nieoceniania,
e poszanowania granic uczestnikéw i prowadzacych.

Prowadzacy dziala w granicach swoich kompetencji i odpowiedzialno$ci, a ochrona dobra
uczestnikOw ma zawsze pierwszenstwo przed realizacja programu.

Granice programu HARI sg jasno okreslone, aby:
e zapewni¢ bezpieczenstwo uczestnikom,
e chroni¢ prowadzacych przed przecigzeniem i przekraczaniem kompetencji,
e utrzymac charakter programu jako profilaktycznego, a nie terapeutycznego.

Dzigki wyraznemu rozdzieleniu edukacji, profilaktyki i interwencji klinicznej program HARI
spelnia standardy jakosci, etyki 1 bezpieczenstwa wymagane w pracy z mtodziezg w srodowisku
szkolnym.

Kwalifikacje prowadzacego i standardy realizacji programu

Program HARI zaktada, Ze osoba prowadzaca jest kluczowym czynnikiem wplywu i regulacji
procesu, dlatego kwalifikacje realizatora nie moga opiera¢ si¢ wylacznie na dobrej woli,
doswiadczeniu zyciowym czy ogdlnych kompetencjach wychowawczych. Dla zapewnienia
bezpieczenstwa uczestnikdw, spojnosci programu oraz zgodnosci ze standardami profilaktyki
zdrowia psychicznego konieczne jest jednoznaczne okre§lenie wymagan formalnych,
rekomendowanych kompetencji oraz obowiazku superwizji. Program HARI nie jest
przeznaczony do realizacji przez osoby przypadkowe ani bez odpowiedniego przygotowania
merytorycznego i osobistego.
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Wymagania minimalne (warunek dopuszczenia do prowadzenia programu)

Program HARI moze by¢ realizowany wylacznie przez osoby, ktére spetniaja wszystkie
ponizsze kryteria:

wyksztatcenie wyzsze co najmniej I stopnia w jednym z obszarow:
psychologia,
pedagogika,
resocjalizacja,
socjologia,
praca socjalna,
nauki o zdrowiu,
inne kierunki pokrewne (po indywidualnej weryfikacji),
aktualne zatrudnienie lub wspotpraca ze srodowiskiem edukacyjnym (szkota, placowka
o$wiatowa, instytucja wspierajaca mtodziez),
ukonczenie szkolenia przygotowujacego do realizacji programu HARI (autoryzowanego
przez twOrcOw programu),
znajomos¢ podstawowych zasad:
o bezpieczenstwa psychicznego,
o pracy z grupa mtodziezy,
o etyki zawodowe;j,
deklaracja przestrzegania granic programu, w szczegdlnosci:
o nierozpoczynania interwencji terapeutycznych,
o niepodejmowania diagnozy,
o kierowania uczestnikodw do specjalistycznej pomocy w sytuacjach tego
wymagajacych.

O O O O O O ©O

Kompetencje rekomendowane

Cho¢ nie s3 one warunkiem formalnym dopuszczenia, nast¢gpujace kompetencje sg silnie
rekomendowane i znaczaco podnosza jako$¢ oraz bezpieczenstwo procesu:

doswiadczenie w pracy z mlodzieza w formie:

o warsztatowej,

o edukacyjne;j,

o profilaktycznej lub wychowawczej,
ukonczone szkolenia lub kursy z zakresu:

o regulacji emocji,

o pracy z cialem i stresem,

o uwaznosci lub mindfulness,

o komunikacji empatycznej (np. NVC),
podstawowa wiedza z zakresu:

o neurobiologii stresu,

o rozwoju psychospolecznego adolescencji,

o mechanizmoéw regulacji emocjonalne;j,
gotowos¢ do pracy na wlasnym procesie:

o refleksji nad wtasnymi reakcjami,

o $wiadomosci granic osobistych,

o regulacji wlasnego uktadu nerwowego w pracy z grupa.
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Kto nie powinien prowadzi¢ programu HARI

Program HARI nie powinien by¢ prowadzony przez osoby, ktore:

e nie posiadaja przygotowania pedagogicznego, psychologicznego lub zdrowotnego,

e nie majg dosSwiadczenia w pracy z grupa mtodziezy,

o traktujg program jako narzedzie terapeutyczne lub interwencyjne,
e maj3 trudnos¢ z utrzymaniem granic roli (np. wchodza w role ratownika, terapeuty,

mentora osobistego),

e nie sg gotowe do korzystania z superwizji lub podwazaja jej zasadnos¢,

e znajduja si¢ w aktualnym kryzysie osobistym, ktory znaczaco ogranicza ich zdolnos$¢ do

regulacji emocjonalnej w pracy z grupa.

To rozréznienie ma charakter ochronny — zaréwno dla uczestnikow, jak i dla samego

prowadzacego.

Obowiazek superwizji i rozwoju zawodowego

Integralnym elementem realizacji programu HARI jest regularna superwizja, rozumiana jako

profesjonalna forma refleksji nad procesem pracy z grupa.

superwizja nie ma charakteru kontroli ani oceny,
jej celem jest:
o utrzymanie jakosci realizacji programu,

o ochrona prowadzacego przed przecigzeniem emocjonalnym,
o zapobieganie nie§wiadomemu przekraczaniu granic programu,

rekomenduje si¢:
o superwizje indywidualng lub grupowa,

o minimum I spotkanie superwizyjne na kazdy petny cykl programu,

prowadzacy zobowigzuje si¢ do:
o zglaszania trudnych sytuacji (np. silne reakcje grupy),
o refleksji nad wtasnymi reakcjami emocjonalnymi,
o korzystania z rekomendacji superwizora.

Superwizja stanowi element profesjonalizmu, a nie brak kompetencji.
Etapowos¢ pracy prowadzacego

Program HARI zaktada proces rozwoju kompetencji realizatora:

e w poczatkowych edycjach programu prowadzacy korzysta z:
o bardziej szczegdtowych scenariuszy,
o wyraznych ram strukturalnych,
o Wwsparcia merytorycznego,
e wraz z doswiadczeniem mozliwe jest:
o wigksze oparcie si¢ na czuciu procesu grupowego,
o elastyczne dostosowanie tempa,
o glebsza praca na poziomie regulacyjnym i relacyjnym,

przy jednoczesnym nieprzekraczaniu granic programu.
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