GLOSARIUSZ

Alarm limbiczny: Pod$wiadomy alarm fizjologiczny uruchamiany
przez uktad limbiczny, kiedy ten wykryje zagrozenie i mobilizuje
nas do dzialtania (reakcja walki lub ucieczki), by sobie z nim poradzié.

Dysregulacja: Zachodzi wtedy, kiedy nasz poziom stresu jest tak
wysoki, ze uposledzone s3 rézne systemy odpowiedzialne za myslenie
i regeneracje metaboliczng. Objawy dysregulacji moga obejmowaé
nasz dobrostan fizyczny, zachowanie, nastréj lub poziom skupienia
uwagi.

Eksterocepcja: Wrazliwo$¢ lub odczuwanie bodZcéw spoza ciala.

Hamulce limbiczne: Metafora z zakresu Self-Reg, opisujaca sytuacje,
w ktorej uktad limbiczny mocno zestresowanego dziecka potrafi spo-
wolni¢ uczenie sie i obnizy¢ osiggniecia szkolne, by zagwarantowa,
ze rezerwy energetyczne ciala i mézgu nie zostang wyczerpane.

Homeostaza: Zdolno$¢ organizmu lub systemu do osiggania i utrzy-
mywania stanu réwnowagi w obliczu wplywéw zewnetrznych.
W kontekscie systemu zarzagdzania stresem pojecie to odnosi si¢ do
zdolnosci pomagania cialu i umystowi w odzyskaniu normalnego
stanu spokojnej uwaznosci po stresujagcym wydarzeniu.
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Interocepcja: Doswiadczanie lub odczuwanie wewnetrznych stanéw
fizjologicznych i zjawisk zachodzacych w naszym ciele.

Metoda pieciu praktyk: Pi¢¢ proceséw doktora Shankera (przefor-
mulowanie, rozpoznawanie, redukcja, refleksja, reakcja) pozwalajg-
cych zrozumie¢ stres i radzi¢ sobie z napieciem.

Mikrosérodowiska: Przestrzenie w obrebie przestrzeni, ktére zaspo-
kajajg szeroki wachlarz potrzeb w zakresie samoregulacji. W jed-
nym pomieszczeniu mozna korzystaé z licznych mikrosrodowisk, by
ograniczac stresory negatywnie wplywajace na nauke i zachowanie

dzieci.

Model pigcioobszarowy: Model doktora Shankera obejmujacy pie¢
obszaréw — biologiczny, emocjonalny, poznawczy, spoleczny, pro-
spoleczny — ktére sg ze sobg wzajemnie powigzane.

Model ramowy Self-Reg: Obejmuje zaréwno model piecioobsza-
rowy, jak i metodg¢ pigciu praktyk. Model ten wystepuje wylacznie
w pracach doktora Shankera i kresli specyficzny obraz samoregula-
cji. Kiedy w tej ksigzce uzywamy nazwy Self-Reg, mamy na mysli
wlasnie ten model ramowy.

Moézgowe wi-fi: Teoretyczne polaczenie ,bezprzewodowe” miedzy
moézgiem opiekuna a niemowlecia stuzace regulacji pobudzenia.
Mézg wyzszego rzedu reguluje mézg niedojrzaly, ktéry nie potrafi
jeszcze regulowaé sie samodzielnie. W miare dojrzewania dzieci
tunkcjonowanie mézgowego wi-fi si¢ zmienia, pozostaje ono jednak
potezng silg przez cale zycie, wspierajac troske, wzajemne zrozumie-
nie, wieZ i intymnos¢.

Negatywne skrzywienie poznawcze: Kiedy nasza percepcja jest
zaburzona wskutek nadmiernego stresu, co sprawia, ze nasz uktad
limbiczny nastawia si¢ na wyszukiwanie wszedzie zagrozen i niebez-
pieczenistw. Powstaje w ten sposéb tendencja do doszukiwania si¢
zagrozenia tam, gdzie go nie ma, oraz interpretowania zachowan
ludzi i innych do§wiadczen w negatywnym swietle.

Self-Reg w edukacji



Przeciazenie allostatyczne: Stan, do ktérego dochodzi, kiedy dana
osoba jest zestresowana na tyle, Zze wymogi wobec ukladu homeo-
statycznego sa tak wielkie, iz przecigzone mechanizmy regeneracji
przestaja skutecznie dzialac.

Regulacja w dél: Zmniejszenie poziomu pobudzenia innej osoby

(lub wiasnego).

Regulacja w gore: Zwickszenie poziomu pobudzenia innej osoby
(lub wiasnego).

Rezonans limbiczny: Zjawisko, w ktérym uklady limbiczne dwéch
0s6b przekazuja sobie bezposrednio informacje o glebokich stanach
emocjonalnych ponizej poziomu aktywnej §wiadomosci.

Samoregulacja: W pierwotnym znaczeniu psychofizjologicznym
termin ten odnosi si¢ po prostu do zarzadzania stresem. Méwi sig, ze
zachodzi w sposéb ,nieprzystosowawczy”, jesli ogranicza mozliwosci
rozwoju (np. unikanie wzroku). Uwazna samoregulacja odnosi si¢
do zarzadzania przez ludzi wydatkowaniem energii i regeneracja
w sposéb wspierajacy rozwdj. Uwazna samoregulacja wymaga nauki
rozpoznawania i reagowania na stres we wszystkich jego licznych
przejawach — pozytywny i negatywny, ukryty i jawny oraz mniej
istotny i traumatyczny.

Stan limbiczny: Stan emocjonalnego i fizycznego pobudzenia, w kté-
rym uktad limbiczny monopolizuje zasoby, a tym samym bardziej
kontroluje mysli, czyny i osady danej osoby niz jej kora przedczolowa.
Stres: Niespecyficzna reakcja ciala na narzucone mu wymagania;
réwniez emocjonalne lub fizyczne obciazenie i napigcie zwigzane
z wymaganiami lub niesprzyjajacymi okolicznosciami.

Stresor: Wszystko, co wywoluje w ciele i mézgu reakeje stresows.
Uklad limbiczny: Uklad mézgowy odpowiedzialny za zachowa-

nia reaktywne, silne emocje, popedy i motywacje¢. Uruchamia on
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reakcje walki lub ucieczki i odgrywa kluczows rolg w ksztaltowaniu
wspomnieni. Jego giéwne struktury to cialo migdalowate, hipokamp,
podwzgdrze i jadro péllezace.

Wspol-Reg: Panujacy miedzy poszcezegdlnymi osobami wspéldzielo-
ny stan spokoju, w ramach ktérego przeformutowujemy zachowanie
drugiej osoby, okreslamy i ograniczamy jej stresy oraz pomagamy
jej przejs¢ od nieprzystosowawczych do regenerujacych sposobéw
samoregulacji.

Wspolregulacja: Zachodzi wtedy, kiedy opiekun reguluje stan fizjo-
logiczny innej osoby za posrednictwem glosu, wyrazu twarzy, mowy
ciala i gestéw, aktywujac dynamiczne petle sprz¢zenia zwrotnego

wzdluz nerwu blednego (Porges, 2018).

Zachowanie wynikajace z nadmiernego stresu: Zachowanie bedace
reakcja na nadmierny stres lub przez niego wywolane (w przeciwien-
stwie do zachowan celowych).



CZTERY NURTY SELF-REG

kd

ZIARNO
Self-Reg jest tematem budzacym zainteresowanie twoje
| twojej organizacji.

WSCHOD StONCA

Self-Reg rozwija sie w niektdrych obszarach dziatalnosci
twojej organizacji.

PATCHWORK

Self-Reg przenika juz wiele obszaréw dziafalnoSci twojegj
organizacji, ktdre taczycie ze soba.

PRZYSTAN
Self-Reg jest czescig pewnych podstawowych ram
warunkujgcych cafe funkcjonowanie twojej organizacji.




CZYM JEST, A CZYM NIE JEST SELF-REG

Self-Reg to...

Self-Reg to nie...

proces rozumienia stresu oraz zarza-
dzania energig i napieciem

program

proces rozumienia i reagowania

na stresowe zrodta

» zachowania

* problemdw w zakresie umiejetnosci
uczenia sie, motywacji i odpowie-
dzialnosci uczniéw

* trudnosci spotecznych uczniéw

* silnych emocji wptywajgcych
na uktady energetyczne

program skupiajacy sie na konkretnym

obszarze, takim jak

» zarzgdzanie zachowaniem

 odpowiedzialno$¢, motywacja i/lub
umiejetnos¢ uczenia sie ucznidéw

* umiejetnosci spoteczne

* uczenie sie spoteczno-emocjonalne

uwaznosc - Self-Reg w zyciu to
uwazna samoregulacja

program uwaznosci

cos dla wszystkich uczniéw i dorostych

odrebna klasa dla uczniéw z trudnoscia-
mi w zachowaniu

zjawisko nieodtgczne od relacji, naucza-
nia, warunkéw do nauki oraz codzienne-
go zycia w szkole

seria lekcji




HIERARCHIA REAKCJI STRESOWYCH

1. Zaangazowanie
spoteczne

2. Walka
lub ucieczka

3. Zamrozenie

4. Dysocjacja

Zrédto: Dostosowano na podstawie teorii Porgesa (2001, 2011)



MOZG TROJJEDYNY

' Kora nowa

@ Uktad limbiczny

@ Mozg gadzi

Zrédto: Oérodek MEHRIT, w oparciu o model mézgu tréjjedynego MacLeana (1990)
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PIEC OBSZAROW SELF-REG

Obszar
biologiczny

Obszar
prospoteczny

Obszar
emocji

Obszar
spoteczny

Obszar
poznawczy




PRZYKLADOWE STRESORY W OBSZARZE BIOLOGICZNYM
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PRZYKLADOWE STRESORY W OBSZARZE EMOC]!
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PRZYKLADOWE STRESORY W OBSZARZE POZNAWCZYM
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PRZYKLADOWE STRESORY W OBSZARZE SPOLECZNYM
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PRZYKLADOWE STRESORY W OBSZARZE PROSPOLECZNYM
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PRZYKLADY STRESOROW W PIECIU OBSZARACH SELF-REG

1. Obszar biologiczny: WezZ pod uwage wydatek energetyczny zwigzany z nastepujgcymi
Zrédtami stresu dla ciata i mdzgu.

*astma
*jaskrawe Swiatta
lub oswietlenie
fluorescencyjne

* kofeina
* przewlekty bdl

* skrajne warunki
pogodowe

* nietolerancje lub
nadwrazliwosci
pokarmowe

* zmiany hormonalne

* gtdd lub pragnienie
* bezsennos¢

* podniesione gtosy
* zapachy

*ruch drogowy

*podréze

*szum wizualny
(obwieszone Sciany)
*brak snu

2. Obszar emocji: Wez pod uwage wydatek en
stresu dla ciata i mézgu.

ergetyczny zwigzany z nastepujgcymi zrodtami

* oczekiwanie
lub nadmierna
ekscytacja

estrach lub lek

* konfrontacja

*depresja
*rozczarowanie
*rozw0d lub separacja
* watpliwosci

» zawstydzenie

* zatoba lub strata
* bezradnos¢

* samotnos¢

* przeprowadzka
lub przenosiny
*rasizm, plotki
i pogtoski

3. Obszar poznawczy: WezZ pod uwage wydatek energetyczny zwigzany z nastepujgcymi
zrédtami stresu dla ciata i mdzgu.

s umiejetnos¢
porzadkowania mysli

 zawstydzanie

*rywalizacja

* zagubienie

s terminy

* nadmiar informacji

* przeszkadzacze

s uczenie sie czegos
nowego, np. jezyka

* podejmowanie
decyzji

* |luki lub problemy
Z pamiecia
*rozpoznawanie
WZorow
* ktopoty z czytaniem

* niewystarczajgca
stymulacja

* problemy wzrokowe

* uprzedzenia
kulturowe

4. Obszar spoteczny: WezZ pod uwage wydatek energetyczny zwigzany z nastepujgcymi
Zrédtami stresu dla ciata i mézgu.

* przystosowanie sie
do emerytury

* bycie ofiarg nekania

*samotnos¢ w sytuacji
spotecznej

* konfrontacja

* zagubienie w sytua-
cjach spotecznych

* ttumy

* trudnosci
w odczytywaniu
sygnatéw innych

*spory z partnerem

* Wrogos¢

* brak przyjaciét

* duze zgromadzenia
rodzinne

* uczenie sie zasad
panujacych
W nowej grupie

* presja réwiesnikéw

*small talk podczas
wydarzen
spotecznych

5. Obszar prospoteczny: WeZ pod uwage wydatek energetyczny zwigzany z nastepujacymi
zrédtami stresu dla ciata i mézgu.

* bycie wykorzysty-
wanym przez ludzi
lub organizacje

*rezygnacja z wtas-
nych potrzeb, by po-
maéc komus innemu

*radzenie sobie
z silnymi emocjami
innych

* oczekiwania innych

* odczuwanie empatii
lub wspdtczucia

* poczucie odpo-
wiedzialnosci za
szczescie innych

* poczucie
nieprzygotowania

«dawanie prezentéw

e zazdros¢
* chore dziecko




PIEC OBSZAROW | PIEC PRAKTYK SELF-REG
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ZtE ZACHOWANIE VERSUS ZACHOWANIE WYNIKAJACE
Z NADMIERNEGO STRESU

Zla zachowanie Zachowanie wynikajace

z nadmiernego stresu

e Dziecko zdecydowato sie e Dziecko nie zdecydowafo sig
zachowac¢ w konkretny sposab. zachowac w konkretny sposab.
e Dziecko ma SwiadomoS$¢, ze nie e Zachowanie dziecka zostato
powinno sie tak zachowywac. wywotane przez procesy
e Dziecko mogto podjaé inna limbiczne | Sl,Jb|Imblczne
(Brazowy Mozg).

decyzje/ zachowac sie inaczej.
e Dziecku jest niezwykle trudno
kontrolowac takie zachowanie.



ZESTAWIENIE UMIEJETNOSCI SELF-REG

Poznaje...

Korzystajac z po-
mocy,

Samodzielnie...

W codziennym

wptywajgcych na
zachowanie, nastroj
i energie swojg lub
innych

wptywajg na moje
zachowanie, nastrgj
i poziom energii

potrafie... zyciu...
Praktyka 1: Prze- | méj mézg, dostrzegac odczytuje odczytuje
formutowanie dowiaduje sie, niektdére objawy i przeformutowuje i przeformutowuje
zachowania czym jest stres i jak | nadmiernego stresu | zachowania zachowania
wptywa na moje u siebie i innych wynikajgce wynikajgce
zachowanie, nastroj z nadmiernego Z nadmiernego
i poziom energii stresu u siebie, stresu u siebie
kiedy spogladam i innych
wstecz na dang
sytuacje
Praktyka 2: rézne rodzaje dostrzegac niektére | rozpoznaje pytam ,Dlaczego?”
Rozpoznawanie stresoréw w pieciu istotne stresory stresory, ktére i ,Dlaczego wtasnie
stresoréow obszarach: wptywajgce na wptywajg na moje teraz?”, by
biologicznym, zachowanie, nastréj | zachowanie, nastréj | znalez¢ stresory,
emocjonalnym, i poziom energii i poziom energii - ktére mozna
poznawczym, u siebie i innych szczegdlnie kiedy zredukowac lub
spotecznym doswiadczam wyeliminowad.
i prospotecznym wielu stresoréw Odczytuje
jednoczesnie objawy zachowan
wynikajacych
z nadmiernego
stresu u innych.
Praktyka 3: sposoby na znajdowac sposoby udato mi sie podejmuje
Redukcja stresu redukcje stresoréw | na redukcje zredukowac lub dziatania, by
lub eliminacje usung¢ niektére zmniejszy¢ i/lub
stresoréw stresory, ktére wyeliminowad

osobiste stresory
wptywajace na
moje zachowanie,
nastrdj i energie

Praktyka 4:
Refleksja

i poprawa
swiadomosci
stresu

réznice miedzy
siedzeniem cicho
a zachowaniem
spokoju

zaczgc zauwazacd,
kiedy mam w sobie
spokdj (i jakie to
uczucie w ciele)
oraz rozpoznawac
spokdj u innych

dostrzegam
poczucie spokoju,
skupienia

i uwaznosci, kiedy
sie pojawia, oraz
dostrzegam, kiedy
sie tak nie czuje

mam $wiadomos¢
swoich stanéw
energetycznych

i systeméw reago-
wania na stres,
wiem, jakie to uczu-
cie by¢ spokojnym

i kiedy doswiad-
czam dysregulacji

Praktyka 5: Re-
agowanie w sper-
sonalizowany
sposadb, by wspie-
ra¢ regeneracje

i odpornos¢

sposoby, w jakie
ludzie napetniaja
swoje energetyczne
kubeczki, kiedy

sg puste, oraz
zachowujg zdrowa
réwnowage

i prowadza
selfregowy

styl zycia

znajdowad sposoby
na to, by ,,napetni¢”
swoj kubeczek,
kiedy jest prawie
pusty. Zaczynam
dostrzega,

kiedy nie jestem

w réwnowadze i co
z tym zrobic.

korzystam

z wtasnych
sposobow
tadowania baterii,
kiedy brakuje mi
energii i nie jestem
w réwnowadze.
Staram sie
zbudowac zdrowy,
oparty na Self-
Reg styl zycia,
ktéry sprzyja
mojemu dobremu
Samopoczuciu.

wiem, jak zachowac
réwnowage

w ramach
zdrowego,
selfregowego stylu
zycia. Poswiecam
Czas na regeneracje
w ramach
codziennych
rytuatéw oraz kiedy
dostrzegam oznaki
spadku poziomu
energii.




MODEL NAUCZANIA OPARTY NA ENERGII (ECT)

Kontakt
Buduj relacje.
Wspatregulacja opiera sie na
pofaczeniach migdzymézgowych.

Ochrona
Whytacz alarmy limbiczne.
Uczniowie musza czuc sie

bezpieczni pod kazdym wzgledem.

Wiedza
Ucz sie o stresie, energii i napieciu.
Neurobiologia udziela nowych
odpowiedzi na problemy, z ktarymi
kiedy$ radziliSmy sobie za pomoca
technik ,zarzadzania”.

Wykrywanie
Zacznij wykrywac stres.
Pytaj: ,Dlaczego takie zachowanie?”
i ,Dlaczego wtasnie teraz?”

Zrédto: Shanker i Hopkins (2017)



PLAN NAUCZANIA OPARTY NA ENERGII (ECT)

Ochrona
(co robi¢ nadal, zmieni¢ lub porzucic,
dodac)

Kontakt
(co robi¢ nadal, zmieni¢ lub porzucic,
dodac)

Wiedza
(co robi¢ nadal, zmieni¢ lub porzucic,
dodac)

Wykrywanie
(co robi¢ nadal, zmieni¢ lub porzucic,
dodac)




SYGNALIZOWANIE BEZPIECZENSTWA

U PRASZCZAJ jezyk

DOSTRAJAJ sie do stanu emocjonalnego dziecka.

PODAiAJ za dzieckiem. Czasami wymaga to cierpliwos$ci i czekania.

PRZYCIAGNIJ uwage dziecka tonem gtosu, ktdry sygnalizuje bezpieczenstwo.

NIE SPIESZ SIE i poruszaj powoli. Nie wykonuj zadnych nagtych ani gwattownych ruchéw.

DAJ SIE przekona¢ i zaufaj, ze dziecko ma jak najlepsze intencje.

Zrédto: Dostosowano za: Jurczak (2017)
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STAN REGULAC]I | DYSREGULAC]I U NAUCZYCIELI

Nauczyciel w stanie WYREGULOWANYM W stanie WYREGULOWANYM nauczyciel
e Nauczyciel pozostaje w rownowadze ¢ daje uczniom okazje do uwaznej samoregulacji
we wszystkich pigciu obszarach. * ma pozytywny wplyw na energie i napiecie w klasie
* Stresory mieszczg sig¢ w akceptowalnym e potrafi w razie potrzeby ,dzieli¢ sie spokojem”
okienku tolerancii. Zinnymi
* Uwazng samoregulacje napgdza pozytywna o wspdtreguluje zestresowanych lub
energia w klasie. rozregulowanych uczniéw, zapewniajac im

rusztowanie na drodze do stanu wyregulowania.

Nauczyciel w stanie DYSREGULACJI W stanie DYSREGULACJI nauczyciel

Oznaki stresu sa widoczne i styszalne. * ma rozregulowujacy wptyw na ucznidw, potegujac
Nauczyciel emanuje sygnatami braku ich nieprzystosowawcze strategie samoregulacji
bezpieczenstwa. * eskaluje napiecie w klasie

Stresory we wszystkich pigciu obszarach * nie potrafi ,dzieli¢ sig spokojem” lub moze ,dzieli¢

nawarstwiaja sie i przekraczaja zasoby, sie chaosem” (nawet niechcacy).
ktorymi dysponuje nauczyciel, by sobie radzic.

Nauczyciel ma wezsze okno tolerancji stresu.

Nauczyciel ma podwyzszong wrazliwo$¢ na
stres.

Zrédto: Oérodek MEHRIT



OBRAZ KOMPETENCJI W ZAKRESIE SELF-REG

\e L

PRAKTYKA 1:

Odczytuje i przefor-

mutowuje zachowania

wynikajace z nadmier-
nego stresu u siebie

I innych.

PRAKTYKA 5:

Zachowuje rownowage
w ramach zdrowego
stylu zycia w Self-Reg.
PoSwiecam czas na

regeneracje.

N
PRAKTYKA 4: Refleks\@ \
$wiadomosei st®

Zrédto: Oérodek MEHRIT

achowania

PRAKTYKA 4&:

Wiem, jakie to uczucie
by¢ ,,spokojnym”,
I mam Swiadomosg¢, kiedy
doSwiadczam wewnetrznej
dysregulacji.

PRAKTYKA 2:

Rozpoznaje stresory,
ktére moge ograniczy¢
lub usungc¢, by zmniejszyc
SWQj poziom stresu.

PRAKTYKA 3:
Podejmuje dziatania, by
obnizy¢ poziom stresu,

ograniczajac i/lub

usuwajac stresory.




DZIENNIK REFLEKS)I DOTYCZACYCH ENERGII | NAPIECIA

WYSOKI POZIOM ENERGII

WE/NN
Wysoki poziom energii/
Niski poziom napigcia

NISKIE NAPIECIE

NE/NN
Niski poziom energii/
Niski poziom napigcia

NISKI POZIOM ENERGII

WYSOKIE NAPIECIE

NE/WN

Niski poziom energii/
Wysoki poziom napigcia

Gdzie sie aktualnie znajdujesz w macierzy energii
i napiecia? Za pomoca ponizszej tabelki zapisz
swoj poziom energii i napiecia oraz uzasadnienie.

Nastepnie przeformutuj sytuacje.

Data
i godzina:

Zakresl stan
energii i na-
piecia

Czerwony
WE/WN

Szary
NE/WN

Zotty
WE/NN

Niebieski
NE/NN

Przeformutuj sytuacje:

Co doprowadzito cie do tego stanu? Jaka byta twoja reakcja?

Zrédto: Dostosowane przez Osrodek MEHRIT oraz Cesaroni (2017) za: Thayer (1996)




NARZEDZIE MAPOWANIA SELF-REG WAVE

W Wskazniki nadmiernego stresu
A Allostaza i stres allostatyczny
V WartoSci

E Energiaijej przeptyw

Mapowanie Self-Reg WAVE Uczen Data WAVE:
Narzedzie dla szkét i specjalistow Self-Reg Klasa Zespot WAVE:
W: Wskazniki nadmiernego stresu A: Allostaza i stres allostatyczny
Obszary Wskazniki Stresory Przeciazenie | Nie wi- | Czasami | Czesto | Zawsze
Self-Reg | nadmiernego | ucznia w tym | allostatyczne dac
stresu obszarze
Biologiczny Reakcja
stresowa

uruchamia sie
fatwo i czesto

Emocje Reakcja
stresowa

nie jest
dostosowana
do bodzZca

Poznawczy Osoba jest
chwiejna

Spoteczny Osobe trudno
uspokoi¢ po
uruchomieniu
»alarmu”

Prospoteczny Uwagi:

Dlaczego wtasnie teraz?




NARZEDZIE MAPOWANIA SELF-REG WAVE (CIAG DALSZY)

Mapowanie Self-Reg WAVE
Narzedzie dla szkét i specjalistéw Self-Reg

V: Wartosci E: Energia i jej przeptyw

Sniadanie/
Przerwy

Przyjscie | Poranek

do szkoty

Piec¢ praktyk Self-Reg
Praktyki te sa cenione jako metoda
rozpoznawania stresu oraz zarzgdzania napie-
ciem i energia. Na ile uczen rozumie i stosuje
poszczegblne praktyki?

Macierz energii
i napiecia

Popo-
tudnie

Przeformutowuje
zachowanie
Odczytuje i przeformutowuje

Wysoki poziom
energii/Niski po-
ziom napiecia

' howan str h . .
objawy zachowan stresowyc el o e

gii/Wysoki poziom
napiecia

Rozpoznaje osobiste
stresory
Rozpoznaje stresory jawne

Wysoki poziom
energii/Niski po-
ziom napiecia

i ukryte Niski poziom ener-

gii/Niski poziom
napiecia

Redukuje stres
Podejmuje dziatania,
by ograniczac stresory

Jakie$ schematy pod wzgledem czasu lub kontekstu
wystepowania stanéw niskiego poziomu energii
i wysokiego napiecia?

Refleksja: Swiadomos¢ stre-
su

Wie, jakie to uczucie by¢
~Spokojnym”, wie, ze zbliza sie
reakcja stresowa

Uwagi:

Reaguje: Odpornos¢

i regeneracja

Korzysta z wtasnych sposobdw,
by sobie radzi¢, przystosowacd
sie i odbudowac zasoby energii

Zrédto: Oérodek MEHRIT



NARZEDZIE PROJEKTOWANIA RADAR

Zakres i cele

Co chcesz zrobi¢? Za pomoca kartki
papieru lub tablicy nakre$l serig dziatan,
ktdre moga pomoc ci przyblizy¢ sie do
osiggniecia twojego strategicznego celu.
Woybieraj wykonalne zadania, ktére
postuza za punkty kontrolne, czyli
kamienie milowe po drodze.

Budzet i zasoby
Projektujac swaj plan, upewnij sig,
ze wiesz, jaki masz do dyspozycji
budzet i zasoby do zainwestowania.
Dziataj wich obrebie.

Harmonogram

Ustal wykonalne i uwzgledniajace
uwarunkowania harmonogramy.
Ustal tez zaleznoSci miedzy zadaniami
(np. zadania B nie mozna rozpoczac
przed ukonczeniem zadania A).

Kryteria jakoSciowe
Okresl $rodki, ktére mozna zastosowac
na réznych etapach lub przez cata droge
Patchworku, by zagwarantowac, ze to,
co wdrazacie, bedzie adekwatnie
i odpowiednio eliminowac¢ luki,
ktorym prébujecie zaradzic.

Zrédto: Oérodek MEHRIT



MACIERZ RADAR

Macierz
RADAR

Srodowiska

Relacje

Nauczanie
i uczenie sie

Systemy
I wsparcie

Obszar
biologiczny

Obszar
emoc;ji

Obszar
poznawczy

Obszar
spoteczny

Obszar
prospoteczny

Zrédto: Oérodek MEHRIT




ZASADY RODZINNE

Kiedy ktos jest zraniony, przytulamy go.

Kiedy cos sie zepsuje, naprawiamy to.

Kiedy ktos jest gtodny, karmimy go.

Kiedy cos$ jest brudne, czyscimy to.

Kiedy ktos jest chory, pocieszamy go.

Kiedy ktos jest smutny, uspokajamy go.

Kiedy ktos mowi, stuchamy.

Kiedy ktos jest kochany, méwimy mu to.




OSIEM WARTOSCI PRZEWODNICH SELF-REG W NURCIE PRZYSTANI

. Self-Reg jest uniwersalng platforma, a nie ukierunkowang interwencja

czy programem zarzgdzania zachowaniem.

. Self-Reg to proces, a nie program.

. Wszyscy sg zdolni do samoregulacji, niezaleznie od wieku, etapu czy poziomu

umiejetnosci.

=Y

. Kazda osoba, rodzina, kultura i spotecznosc posiada niepowtarzalng wiedze na

temat Self-Reg.

. Nie ma jednego sposobu na praktykowanie Self-Reqg.

. Nie ma zadnych szybkich rozwigzan; Self-Reg to proces ciagty i refleksyjny.

Dobrostan dzieci jest nieodtgczny od dobrostanu kluczowych w ich zyciu dorostych.

o N |un

. Self-Reg jest dla kazdego. Nie chodzi tylko o dzieci i mtodziez.




PUNKTY WYJSCIA DO NAWIAZYWANIA KONTAKTOW

Witaj
wszystkie pytania, reakcje, okazje, by
wystuchac tych, z ktérymi probujesz
budowac ,wspdlnote” i o ktorych chcesz
dowiedzieC sie wiecej.

Wyczekuj
cierpliwie, az ktos cie zapyta, zanim
podzielisz sie z innymi swojg opinig czy
radg. Niektdrzy ludzie sg przemeczeni
radami.

Wymysl
jakich mocnych stron nie znasz i jakie
pojawig sie okazje, by wzmacniac
zaufanie w relacjach.

Wypatruj
chwil - chociazby krétkich przebtyskéw -
kontaktu, zdrowych relacji i Self-Reg,
szczegolnie ze strony tych, z ktorymi
chcesz budowac¢ gtebsze wiezi.




OKAZJE DO BUDOWANIA ZAUFANIA

llustruj 1zoluj
rozmowy o Self-Reg w praktyce od oceny (innych i wtasnej) te osoby
przyktadami, ktore zauwazasz. z twojej spotecznosci, ktdére (jeszcze) nie
angazujg sie w Self-Reg.
Inicjuj Inspiruj
okazje do stuchania za pomoca I we wszystkich relacjach zyj tym,
prawdziwych pytan wynikajacych co méwisz na temat Self-Reg.
z ciekawosci i wiezi.




SWIATOPOGLAD W RELACJACH

Nieustannie dbaj
0 gtebsze zrozumienie wtasnego
Swiatopogladu oraz réznic dzielacych go
od Swiatopogladoéw 0s6b otaczajacych
cie w spotecznosci szkolne;.

Nazywaj
uprzedzenia, ukryte zatozenia i réznice
pogladdw, kiedy je zauwazysz.
Zobacz w nich wszystkich okazje do
zastanowienia nad ramami, przez ktére
interpretujemy nasz Swiat.

Naucz sie
korzystac z okazji do doswiadczania
i poznawania Swiatopogladdéw innych.

Notuj
kognitywne klapki na oczach wynikajgce
z réznic w oczekiwaniach dotyczacych
relacji.




POZNAWANIE NOWYCH PERSPEKTYW

Doceniaj
reakcje innych zmierzajgce do budowy
zaufania w relacjach. Nie musisz sie
z nimi zgadzad, ale traktowanie ich
odpowiedzi lub pomystéw jako wartos-
ciowych to podstawa dialogu i nauki.

Doczekaj
nowego poczatku i nowego dnia.
Czasami to wiasnie jest potrzebne
w budowaniu relacji.

Dostrzegaj
pomysty i punkty widzenia inne
niz twoje. Nie mozesz ,odwiesi¢ na
kotku” swoich uprzedzen, ale mozesz
spréobowac odtozyc je na chwile na bok
i postarac sie cos wiecej zrozumiec.

Daj szanse
nowym pomystom, kwestionujgc swoje
rozumowanie, kiedy czujesz narastajgcy
opor i rozpoznajesz w tym rozumowaniu
ogranicznik relacji. Zadaj sobie pytanie
,Dlaczego?” i ,Dlaczego wtasnie teraz?”.




GLOBALNA PERSPEKTYWA | POWIAZANIA

Ogladaj
inicjatywy dotyczace zaangazowania
rodzicdw z kazdej strony. Kiedy nic nie
dziata, wyjdZz w swoim rozumowaniu
poza kontekst sytuacji i poszukaj nowych
pomystow.

Otwieraj
nowe kanaty umozliwiajgce prowadzenie
kluczowych rozméw: Pytaj ,Co jeszcze
moge zrobié?”
i ,Jak moge was wspierac?”.

Otaczaj wsparciem
wszelkie mate iskierki waznych wiezi
w relacjach miedzy szkotg a domem.

Otwarcie dostrzegaj
wtasny wktad w te ,jakze ludzkg” strone
budowania relacji,
jakakolwiek jest twoja rola.




KRAJOBRAZY DO PRZEMIERZANIA

Wyjdz
poza teren szkoty i odwiedz spotecznosg,
z ktorg probujesz nawigzac relacje,
skorzystaj z kazdej okazji, jaka ci sie

Wahaj sie,
poniewaz jeste$ cztowiekiem i bedziesz
wpadacé w ,tak sie robi od zawsze” oraz
we wiasne niedociggniecia. Wahanie

nadarzy. i potkniecia to swietny dowdd na to,
ze podejmujesz ryzyko i uczysz sie
po drodze.
Wykaz sie Wedruj

kulturowg i relacyjng pokorg podczas
kazdej proby wzmacniania relacji.

krok po kroku i uwierz, ze jesli skupiasz
sie na zdrowiu relacji
przez pryzmat Self-Reg, to idziesz
we wiasciwym kierunku, a skutki
uboczne juz zaczynaja sie pojawiac.




TRZY KLUCZOWE KROKI PODCZAS DROGI DO PRZYSTANI

1. Doprecyzuj swoja misje. Jesli chcesz stworzy¢ Przystan, samoregulacja musi
by¢ nieodtaczng czescig twojej misji, poniewaz stanowi jej podstawe. Wierzysz
w to i bronisz tego przekonania. Jesli nie, to jest moment, w ktérym wracasz do
jednego z wczesniejszych nurtéw - Ziarna, Wschodu Stonca lub Patchworku -
| szukasz dla siebie odpowiedniego miejsca (przy czym czujesz swojg spraw-
czos¢, poniewaz uznajesz to za wtasciwy wybor
na tym etapie).

2. Rozwijaj swoje wartosci. Osiem wartosci przewodnich Self-Reg opisalismy
wczesniej w tym rozdziale (str. 175), a nastepnie jeszcze raz podczas omawia-
nia przeszkod, zagrozen i potkniec na drodze do Przystani. Zacznij od nich jako
podstawy i analizuj je po kolei, by sprawdzi¢, na czym stoisz w kontekscie tych
wartosci (wraz ze swoim zespotem, jesli cie to dotyczy). Nastepnie dodawaj,
dostosowuj i rozwijaj te wartosci wedtug uznania. Kluczowe, by nie straci¢ ducha
wartosci Self-Reg, a jednoczesnie dostosowac je do siebie. Zapewnig ci pewien
filtr - sito - podczas podejmowania decyzji w ramach rozwoju twojej Przystani.

3. Ustal kierunki strategiczne. Kierunki strategiczne to cos zupetnie innego niz
plan strategiczny. Podczas zmieniajgcych sie prac nad Przystanig wynikéw nie
ustala sie w taki sam sposéb, jak mozna ustali¢ jakis cel dwuletni w planie stra-
tegicznym. Zamiast tego skupiasz sie na szeroko zakrojonych kierunkach, ktére
stuza ci za wytyczne, przez caty czas starajac sie je osiggac¢ na wiele sposobdw.
Wcigz podejmujesz decyzje w miare pogtebiania zrozumienia i pojawiania sie
nowych mozliwosci. Kilka przyktadéw potencjalnych kierunkéw:

* Uczniowie, pracownicy, rodziny i cztonkowie spotecznosci czujg sie
w naszej szkole mile widziani, otoczeni opieka i bezpieczni.

* Hasto ,Self-Reg na pierwszym miejscu” stoi w samym sercu wszystkich na-
szych polityk, praktyk, systeméw i komunikatdw.

» Nasi uczniowie i pracownicy rozumiejg system regulacji stresu w ciele i umysle
oraz s w stanie zarzadzac wtasng energig i napieciem na wtasnych zasadach.




Oddychaj Usmiechaj sie

Zwolnij promiennie
Badz przy dziecku Patrz ,tagodnym wzrokiem” C_{:)
Zostaw ego za drzwiami Witaj uczniéw po imieniu
Uswiadom sobie wiasny stres Obdaruj chwilg catej swojej uwagi
Zaopiekuj sie sobg Stuchaj sercem

Wybieraj rados¢

Nie podda-

Zaczynaj Q) Pozwalaj zaczyna¢ od nowa

od mocnych stron Stosuj nastawienie na rozwgj
Zadbaj o plan i cel Pytaj: Dlaczego? i Dlaczego wtasnie teraz?
Wspieraj samodzielnos¢ Badz detektywem stresu
Ograniczaj stresory Obdarzaj bezwarunkowym,
Daj rusztowanie do nauki pozytywnym szacunkiem
Zaspokajaj potrzeby Kazdy robi wszystko, co w jego mocy

Twoja pozytywna, wspierajgca obecnosc
to jeden z najwazniejszych czynnikéw
zmieniajgcych uczniowski dzien.

.10 ty jestes strategig” - susan Hopkins




PROFIL PIECIU PRAKTYK SELF-REG

Praktyka 1: Przeformutowanie zachowania
* Wymien swoje zachowania lub decyzje podjete przez ciebie, ktédre mogty zosta¢ uznane za zte zachowanie.
* Przeformutuj kazde z nich: ,Mysle, ze to byto/jest zachowanie wynikajgce z nadmiernego stresu, a wiem to, poniewaz...".

Zte zachowanie @ PRZEFORMULOWANIE
»Mysle, ze to byto/jest zachowa-

nie wynikajace z nadmiernego
stresu, a wiem to, poniewaz...”

Praktyka 2: Rozpoznawanie stresoréw w pieciu obszarach
* Zacznij tworzy¢ liste stresoréw, ktére wptywajg na ciebie osobiscie. Przyjrzyj sie stresorom w pieciu obszarach. A co z ukrytymi stresorami?

(Nie przejmuj sie zbytnio tym, by wpisac stresor w odpowiednim polu!)

Biologiczne

Emocjonalne

Poznawcze

Spoteczne

Prospoteczne

Praktyka 3: Redukcja stresu
* Spdjrz na stresory wypisane w praktyce drugiej i zacznij zastanawiac sie nad tym, jak je ograniczy¢.

Stresor 1: Stresor 2:
Jak moge go ograniczyc: Jak moge go ograniczyc:




PROFIL PIECIU PRAKTYK SELF-REG (CIAG DALSZY)

Praktyka 4: Refleksja i zwiekszenie Swiadomosci stresu

* Stuchaj swojego ciata. To kluczowy etap w rozumieniu wtasnego stresu. Twoje ciato potrafi powiedzie¢ ci, czy czujesz spokdj, czy nie, dlate-
go musisz rozpoznawac te uczucia.

* Wymien rézne odczucia z ciata, ktérych doswiadczasz, kiedy jestes w stanie spokoju, koncentracji i uwaznosci.

* Wymien odczucia z ciata, ktére Swiadczg o braku spokoju, koncentracji i uwaznosci.

Kiedy odczuwam spokdj, czuje... Kiedy nie odczuwam spokoju, czuje...

Praktyka 5: Reagowanie w spersonalizowany sposdb, by wspierac¢ regeneracje i odpornos¢

o Stworz liste strategii lub czynnosci, ktére pomagaja ci obnizy¢ napiecie i zwiekszy¢ zapasy energii.

* Bedzie to inna lista niz w praktyce trzeciej, poniewaz te strategie lub czynnosci nie powinny stanowi¢ ,,doraznych” sposobdéw obnizania
stresu. Zamiast tego powinny one zapewniac ci energie i obniza¢ napiecie, by wywota¢ spokdj. Bedziesz wtedy lepiej radzi¢ sobie z niezna-
nymi stresorami na horyzoncie.

» Zastanow sie, jak wskazane przez ciebie strategie lub czynnosSci wigzg sie ze stresorami wymienionymi w praktyce drugiej.

Jak obnizasz napiecie i zwiekszasz poziom energii?
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