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Praktyczne przyklady sposobéw reagowania na réznorodne sytuacje trudne, Kryzysowe

traumatyczne, z ktorymi moze si¢ spotkac/spotyka si¢ przedszkole/szkola/poradnia

Coraz wigce] polskich dzieci w wieku szkolnym doswiadcza przewleklego stresu. Specjalisci
zaczynajg juz nawet mowic o zjawisku ,,wypalenia uczniowskiego”. Najnowsze badania pokazuja,
ze skala tego problemu jest ogromna! Stres, wynikajacy m.in. z coraz wigkszego tempa zycia,
rosngcych oczekiwan i wymogdéw, nadmiaru informacji i zadan. Wypalenie uczniowskie to stan,
w ktorym uczen lub wuczennica przestaja czerpal satysfakcje z nauki szkolnej, czuja

si¢  przepracowani i

niedoceniani.
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DZIALAMNIE KOMIECZME

stres korzystny stres szkodliwy
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FOBUDZENIE

Z badan, realizowanych w Warszawie, wynika, ze odsetek 15-latkow do$wiadczajacych probleméw
z psychika, przejawiajacych si¢ wewnetrznym napieciem, problemami z obnizong z samooceng,
obnizonym nastrojem, nadmiernym stresem i poczuciem dyskomfortu psychicznego si¢ga obecnie
okolo 25 proc. Badania wskazuja, ze okolo 30 proc. 15-latkow ma problemy dotyczace relacji
z otoczeniem (np. agresja, lfamanie prawa, wandalizm, uzywanie substancji psychoaktywnych).
W sumie od 30 do 40 proc. 15-latkow doswiadcza jakich$ problemoéw dotyczacych zdrowia
psychicznego. Cze$¢ z nich, od 10 do 20 proc., wymaga interwencji specjalisty (psychologa,
pedagoga lub psychiatry). Zwro6¢my uwage na to co najbardziej stresuje polskie dzieci szkolne.
Po pierwsze problemy rodzinne: np. nadmierny dystans emocjonalny, sztywne zasady i brak
elastycznosci emocjonalnej, wysokie oczekiwania rodzicéw przy jednoczesnym braku wsparcia,
nadmierna krytyka. Jak rdwniez czynniki indywidualne: np. zaburzenia lgkowe, zaburzenia nastroju,

nadwrazliwos$¢ na krytyke, problemy tozsamosciowe, zaostrzony zmyst rywalizacji, dazenie do



perfekcyjnosci w kazdej dziedzinie. Niezmiernie wazne sa rowniez problemy szkolne: np. Napigte
harmonogramy i sztywne reguly, zbyt duza waga przywigzywana do ocen, brak mozliwos$ci
rozwijania pasji i1 zainteresowan, konflikty szkolne (z rowiesnikami i1 nauczycielami). Duze
znaczenie majg tez czynniki kulturowe: np. kreowany przez media wizerunek osoby sukcesu:
szczuptej, picknej, z wysokimi ocenami, przebojowej (wyglad 1 wyniki wazniejsze niz bycie
zdrowym). Innymi powodami mogg by¢ np. brak rozwijania u dzieci poczucia wdzigcznosci
1 S$wietowania matych sukcesow, tendencja do podejmowania wielu rél spotecznych naraz, ciaglte
poréwnywanie si¢ do innych, a takze ciagle rosnace tempo zycia. Skutki stresu szkolnego
sg ogromne. Naleza do nich: zaburzenia odzywiania (np. Zajadanie stresu lub wprost przeciwnie -
stosowanie restrykcyjnych diet), niska samoocena (brak wiary w siebie), wycofywanie
si¢ z kontaktéw spotecznych, zaburzenia snu (bezsenno$¢, poczucie cigglego zmegczenia,
nadmierna sennos¢), konflikty i agresja, pogorszenie wynikdéw szkolnych 1 spadek zaangazowania
w nauke¢. Przewlekty stres ma wptyw na caly nasz organizm i dotyka roznych sfer. Stres szkolny
wplywa na stan emocjonalny uczniow. Najczesciej obserwujemy emocje takie jak zmiany nastroju,
deprsyjnos¢, drazliwo$¢ , zto$¢, strach, lek, nieufnos$¢, alienacja, apatia. RoOwniez zmiany
behawioralne sa zauwazalne. Naleza do nich uzaleznienia, tiki nerwowe, drzenia rak I nog,
bezsennos¢, agresja, nadpobudliwo$¢. Nasze cialo réwniez reaguje na przewlekty stres przejawia
si¢ to np. bolami, czgstymi infekcjami, duszno§ciami, napigciem mig$niowym, chorobami skory,
problemami trawiennymi. Dzieci 1 dorosli obcigzeni dlugofalowym stresem obserwuja jego wptyw
na umyst czesto maja koszmary, problemy decyzyjne, negatywne myslenie, trudnosci pamigciowe,
natrgctwo myslowe, rozkojarzenie. Przewlekly stres 1 brak wsparcia, moga prowadzié
tez do powaznych zaburzen zdrowia psychicznego u dzieci i mtodziezy, czego wyrazem sg pgkajace
w szwach szpitalne oddziaty psychiatryczne przeznaczone dla pacjentéw z tej grupy wiekowe;.
Dlatego tak bardzo uczniowie potrzebuja emocjonalnego wsparcia. Matgorzata Nowicka podkresla,
ze rodzina i szkola odgrywaja kluczowa role w wyksztalceniu si¢ u mlodych ludzi mechanizméw
radzenia sobie ze stresem (wzorcOw reagowania w réznych sytuacjach), ktore potem towarzysza
nam w wigkszosci przez cale doroste zycie, i ktére trudno jest poézniej zmieni¢. Warto rozwijaé
w dzieciach tzw. Inteligencje emocjonalng i rézne zwigzane z nig umiejetnosci — najlepiej
poczawszy od wieku przedszkolnego. Dzigki temu dzieci ucza si¢ znajdowaé rozwigzania swoich
probleméw emocjonalnych w sobie lub tez we wspdlpracy z innymi ludzmi, zamiast uciekaé
od problemow. Umiejgtnosci sktadajace si¢ na inteligencje emocjonalng to : regulowanie emocji

(zarzadzanie), rozpoznawanie emocji, rozumienie emocji (jakos¢, znaczenie, intensywnosc),
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uzywanie emocji ) w dziataniu i mys$leniu). Jak radzi¢ sobie z silnymi emocjami. Mamy mozliwos$¢
wyboru strategi  krotko terminowych interwencji badz dlugo terminowych oddziatywan.
Krotkoterminowe strategie to migdzy innymi relaksacja, glgbokie oddychanie, oddalenie
si¢ od bodzca. Do oddziatywan dlugoterminowych zaliczy¢ mozemy profesjonalne wsparcie, sport,
hobby, zmiana celow. Pomocna w radzeniu sobie z silnymi emocjami jest arteterapia. Korzenie
arteterapii siggaja odleglych wiekow. Juz w starozytnosci zaobserwowano dobroczynny wplyw
sztuki na czlowieka. Arystoteles, tworca pojecia katharsis odnoszacego si¢ do sztuki, podkresla
znaczenie sztuki w zyciu cztowieka. Liczne zwigzki z r6znymi dziedzinami wiedzy np. filozofii,
psychologii, medycyny, pedagogiki, socjologii 1 sztuki sprawiaja, ze arteterapia jest
interdyscyplinarng dziedzing. Jung proponuje forme terapii prowadzaca do samorealizacji, ktora jest
istota arteterapii. Sam Jung postuluje, by pacjenci poprzez sztuki plastyczne wyrazali emocje.
Arteterapia stosuje proces tworczy w powstaniu wytworu artystycznego. Celem tych dziatan jest
poprawa 1 wzmocnienie fizyczne, mentalne i emocjonalne samopoczucia klienta w kazdym wieku.
Badania w tym obszarze potwierdzaja, ze kreatywny proces tworczy angazuje auto-ekspresje
pozwalajacg: rozwigzywa¢ 1 problemy, rozwija¢ interpersonalne umiejetnosci, problemy
z zachowaniem, zmniejszy¢ stres, polepsza¢ poczucie wlasnej wartosci 1 samo$wiadomosci,
osiggna¢ wglad. A predewszystkim umozliwia wyrazenie mysli 1 uczué, ktore trudne
s3 do wyartykulowania w sposob werbalny. Oferuje sposoby, dzieki ktorym tatwiejsza jest
eksploracja osobowosci klienta 1 jego relacji z innymi ludzmi. Zamiast bezposrednio kierowac
si¢ na problemy (konflikty) pacjenta, metodologie arteterapeutyczne zmierzaja do rozwigzania
konfliktu, uzywajac metafor. Arteterapia moze przyja¢ forme psychoterapii- arteterapia
humanistyczna, poznawcza, artepsychoterapia. Arteterapia $cisle zwigzana jest ze zdrowiem
psychicznym wplywa pozytywnie na samopoczucie, poczucie wlasnej wartosci, dzial w obszarze
samoswiadomosci. Wielu badaczy wskazuje na jej leczniczy charakter. A obszar oddziatywan
pozwala pracowa¢ jednocze$nie na plaszczyZnie poznawczej, emocjonalnej, behawioralnej,
intelektualnej 1 ogdlnie rzecz ujmujac prozdrowotnej. Atutem arteterapii sa mozliwosci ekspresyjne,
ekspresja tresci 1 formy artystycznej. Arteterapia zwigzana jest aktem tworczym (kreacja), niemniej
jednak na pierwszym miejscu znajduje si¢ proces jaki zachodzi na plaszczyznie $wiadomej
1 pod$wiadomej a nie efekt jakim jest dzieto. Jej walorem jest roéwniez fakt ze stanowi ona medium
komunikacyjne. W procesie uczenia niezmiernie waznymi aspektami sg : uchwycenie, zrozumienie,
doswiadczenie 1 refleksja. Wtlasnie tymi aspektami zajmujemy si¢ podczas warsztatow

arteterapeutycznych. Dzigki temu mamy wptyw na efekt zmian i dobrostan psychiczny. Warto
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podkresli¢ ze proces arteterapeutyczny  stanowi takze bezpieczny 1 akceptowalny sposob
wypowiedzi tego, co jest trudne do okreslenia formami werbalnego przekazu, co wymyka
si¢ logice, a jest tylko wyobrazalne, wyczuwalne czy psychotycznie przezywane i moze
by¢ uzewnetrznione tylko metafizycznym jezykiem sztuki plastycznej. Arteterapeuta dokonuje
wyboru metody terapii, np. ukierunkowanej na rozwigzanie problemu, znalezienie przyczyn
zahamowania rozwoju osobowosciowego, potrzebg stymulacji sensorycznej, prace z dysfunkcjami
il wyrownywanie brakéw psychofizycznych czy rozwijanie zdolnosci tworczych. Przy wyborze
narze¢dzia wazny moze by¢ kazdy detal — rodzaj materiatu, format, kolor, ktéremu przypisuje
si¢ wiele znaczen 1 ktéry moze wywotywaé roznorodne efekty emocjonalne np. Pobudzenie,
podniecenie, uspokojenie, wyciszenie, podraznienie, chtdéd, niepokdj, relaks, mobilizacje,
zaangazowanie ect.

Trwaty 1 konkretny charakter niektorych form tej metody arteterapii (malarstwo, rysunek, rzezba)
stuzy roznego rodzaju analizom i1 ma znaczaca warto$¢ diagnostyczng [ dydaktyczna.
Przy dlugofalowej terapii tego samego pacjenta uzyskujemy dokumentacje obrazujaca charakter
1 dynamike procesu psychopatologicznego — od zaostrzenia do zdrowienia. Dlaczego proponuje
panstwu arteterapi¢ poniewaz wiele znaczen komunikowanych jest w sposob niedostowny, aluzyjny,
miedzy wierszami, a istotng rol¢ odgrywa tu kontekst sytuacyjny. Stowa stanowig jedynie niewielka
cz¢s¢ komunikatu, zatem unika si¢ mowienia 1 nazywania rzeczy wprost, a wigkszy nacisk
polozony jest na uwzglednianie wyznacznikdw  sytuacyjnych. Dzigki  warsztatom
arteterapeutycznym w toku nabywania do$wiadczenia indywidualnego jednostka uczy
si¢ $wiadomego odzwierciedlania przezy¢ emocjonalnych, uczy si¢ kojarzy¢ okreslone sygnaly
z uruchomieniem okreslonych mechanizméw regulacyjnych. Tym samym uczy si¢ réznicowac
emocje w aspekcie tresciowym. Inaczej moOwigc wyuczona kontrola emocji —to nabywanie
do$wiadczenia indywidualnego, podczas ktorego jednostka uczy si¢ rozréznia¢ i ocenia zakres
emocji. Uswiadamianie sobie wlasnych procesow emocjonalnych ma jednak pewne ograniczenia.
Nawet dorosly, dojrzaly cztowiek nie uswiadamia sobie niekiedy wtasnych stanéw emocjonalnych.
Nie potrafi niekiedy potaczy¢ doznan emocjonalnych z bodzcami, ktére je wywotaty a co dopiero
mate dziecko. Nasz brak wewnetrznej zgody na pewne stany emocjonalne w nas lub w drugim
cztowieku wynika z do§wiadczen, ze czasami sklaniaja nas one do nieskutecznego, niewlasciwego
dziatania. Podstawa inteligencji emocjonalnej jest samoswiadomo$¢ — rozpoznawanie uczucia

w okreslonej sytuacji. Dlatego arteterapia jest tak silnym narzedziem. Z moralnego punktu widzenia



uczucia sg neutralne — stany emocjonalne nalezy zaakceptowac — pewne dziatania ograniczy¢. Jesli
nie pozwolimy sobie na te uczucia, ktorych woleliby$my nie mie¢, nie poznamy tego co naprawde
czujemy, tylko to co powinnismy czu¢. To pozwolenie rozumiemy jako mowienie sobie, masz
przyzna¢ si¢ do tych uczué¢, masz prawo czuc to co czujesz, a nastgpnie bra¢ odpowiedzialno$¢
za dziatania podjete pod ich wplywem. Niezdolno$¢ rozpoznawania wiasnych uczu¢ moze
powodowac frustracj¢ i zagubienie. Osoby, ktore orientujg si¢ w swoich uczuciach, lepiej kieruja
swoim zyciem, bo wiedza, co czuja, kiedy podejmuja wazne decyzje. Rozpoznanie stanow
emocjonalnych u siebie i innych, powoduje zmiang w podejmowanych czynnosciach, wowczas
nasze dziatlania nastawione s3 na zmian¢ z postawy bezsilnoSci, goérowania, dystansu
emocjonalnego i krepujacej koncentracji, na postawe dialogu i rozwoju osobowego. Mozna odnies¢
si¢ do rozwazan Reada (1982), ktory zauwazyl, ze w tworczosci artystycznej emocje nie sg tylko
integralnym sktadnikiem procesu tworczego, ale rowniez czesto stajg si¢ tematem dzieta.
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