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Rola i znaczenie treningu
psychologicznego jako metody
edukacyjnej i rozwojowej w ramach
studidéw psychologicznych

The role and importance of psychological training
as an educational and developmental method
in psychological studies

STRESZCZENIE

W artykule autorzy zwracaja uwage na role i znaczenie treningu psychologicznego,
ktéry moze by¢ bardzo pomocny w prowadzeniu zaje¢ dydaktycznych dla studentéw
psychologii.

W okresie istotnych zmian spoteczno-kulturowych zachodzacych we wspdétczesnym
Swiecie obserwuje sie zwigkszenie tempa zycia, presje czasowg oraz wzmozong ry-
walizacje. W konsekwencji prowadzi to do czestych sytuacji stresowych, a ponadto
do pojawiania sie nowych zjawisk psychopatologicznych (np. wzrost wystepowania
zaburzen osobowosci, depresji czy uzaleznien).

Trening psychologiczny jest aktywna forma zaje¢, w ktérych wazng role odgrywa grupa
i proces dynamiki grupowej bedacy bardzo waznym zjawiskiem wptywajacym na moz-
liwos¢ lepszego poznania zasad funkcjonowania grupy, lepszego poznania siebie oraz
innych oséb. Jego obserwacja umozliwia samopoznanie, integracje grupowa, sprzyja
budowaniu postaw tolerancji, akceptacji innych i uczeniu sie zachowan prozdrowot-
nych. W trakcie zaje¢ treningowych uczestnik uczy sie takze empatii, syntonii, poznaje
swoje mocne i stabe strony. Uczy sie kontroli nad swoimi reakcjami emocjonalnymi oraz
zachowaniem. Odpowiednie ¢wiczenia moga pomdc w opanowaniu stresu. Grupa jest
takze zrédtem wielu waznych informacji zwrotnych. Trening moze by¢ zatem forma
edukadji sprzyjajacej poznaniu zjawisk wystepujacych w pracy przysztego psychologa.
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ABSTRACT

In the article, the authors draw attention to the role and importance of psychologi-
cal training, which can be very helpful in teaching classes for psychology students.
During the period of significant socio-cultural changes taking place in the modern
world, an increase in the pace of life, time pressure and increased competition are ob-
served. As a consequence, this leads to frequent stressful situations and, moreover, to
the appearance of new psychopathological phenomena (e.g. increase in the appear-
ance of personality disorders, depression or addiction). Psychological training is an
active form of classes in which an important role is played by the group and the group
dynamics process, which is a very important phenomenon affecting the possibility
of getting to know the principles of the group’s functioning, getting to know oneself
and other people. Its observation enables self-knowledge, group integration, helps to
build tolerance attitudes, acceptance of others and learning pro-health behavior. Dur-
ing training classes, the participants also learn empathy, syntony, their strengths and
weaknesses. They learn to control their emotional reactions and behavior. Appropri-
ate exercises can help to manage stress. The group is also a source of many important
feedback. Training can therefore be a form of education conducive to learning about

the phenomena occurring in the work of the future psychologist.

Keywords: psychological training, learning, group dynamics

Cel pracy

Artykut ma na celu prezentacje roli i znaczenia
treningu psychologicznego w procesie ksztat-
cenia studentéw psychologii. W zamierzeniu
autoréw ma na celu promowac i popularyzo-
wac trening psychologiczny jako cenne na-
rzedzie w edukacji opartej na integracji wita-
snego doswiadczenia studentéw z ich wiedza
teoretyczng, inicjujgce proces samorozwoju
i samoksztatcenia.

Wprowadzenie

Temat podjety w artykule wydaje sie szczegol-
nie wazny na studiach o profilu psychologicz-
nym, zatem warto przedstawi¢ wspomniang
problematyke w nieco szerszym kontekscie.
Czesto zajecia tego typu sa niedoceniane
przez uczelnie badZ marginalizowane, co przy-
czynia sie do osfabienia edukacji psycho-
logicznej studentéw. Autorzy odwotujg sie
do zatozen teoretycznych, a takze witasnych
wieloletnich doswiadczen w prowadzeniu tre-
ningu dla studentéw psychologii stosowanej
Uniwersytetu Jagiellonskiego. Uwazajg bo-
wiem, ze w edukacji szczegdlnie istotny jest
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aspekt dziatan praktycznych i doswiadczen
wiasnych zdobywanych w trakcie ksztatcenia
przez studentow.

Nalezy zauwazy¢, ze zmiany spoteczno-
-kulturowe, ktére zachodza we wspdtczesnym
Swiecie, przyczyniaja sie do zwiekszenia tem-
pa zycia, wiekszej presji czasowej i rywaliza-
¢ji. W efekcie prowadzi to do rozrywania wie-
zi spotecznych i pogtebiajacej sie fragmenta-
ryzacji spoteczenstwa. Jak zauwaza w swoich
analizach na podstawie badan witasnych
Szlendak (por. 1998; 2005), proces ten pro-
wadzi do pojawiania sie tzw. konsumenckich
gromad, w ktérych czesto wystepuje poczu-
cie alienacji i wykluczenia. Tworzy to sytuacje
cechujace sie chronicznym dystresem. Opisa-
ny mechanizm jest niekorzystny zwtaszcza dla
miodych ludzi, poniewaz w dtuzszej perspek-
tywie czasowej sprzyja wystepowaniu sytuacji
zaburzajacych konstruktywne zmaganie sie
z wyzwaniami rozwojowymi przetomu konca
adolescencji i wczesnej dorostosci oraz moze
prowadzi¢ do nasilenia zjawisk o charakterze
psychopatologicznym.

Trzeba tez zauwazy¢, ze z naszych wielo-
letnich wtasnych obserwacji oraz spostrze-
zen z prowadzonych grup superwizyjnych



Rola i znaczenie treningu psychologicznego jako metody edukacyjnej i rozwojowej w ramach...

wynika, iz coraz wiecej uczniéw, a takze stu-
dentéw ma problemy z nadpobudliwoscia,
agresja oraz réznego rodzaju uzaleznieniami,
co z kolei wymaga odpowiednich umiejetno-
$ci psychologicznych w pracy z takimi oso-
bami. Szczegdlnie przydatna wydaje sie tu-
taj pewna wrazliwos¢ kliniczna, na co zwraca-
ta juz uwage Mazurkiewicz (1996): Wrazliwos¢
kliniczna oznacza tez pewnq gotowos¢ do re-
agowania w sposob, ktéry oceniamy psycholo-
gicznie jako diagnostyczny i terapeutyczny (ibi-
dem, s. 34).

W tym kontekscie szczegdlnie wazny jest
proces ksztatcenia przysztych psychologéw
na studiach uniwersyteckich. Jak sie wydaje,
oprécz dobrej wiedzy teoretycznej niezbedna
jest pewna wiedza praktyczna, wdrazana juz
od samego poczatku tych specjalistycznych
studiéw. Obok klasycznych praktyk moze sie
to odbywaé poprzez realizowanie specjali-
stycznych treningdéw psychologicznych (o r6z-
nym poziomie zaawansowania) na poszcze-
golnych etapach studiéw, poczawszy juz od
pierwszego roku.

Wprowadzenie i realizowanie treningéw
psychologicznych jest wazne nie tylko ze
wzgledu na ich walor ksztatcacy, dotyczacy
praktycznej nauki pracy psychologa. Udziat
w treningach jest takze istotny ze wzgledu na
mozliwos¢ stymulowania rozwoju emocjonal-
nego oraz wczesnego wychwytywania wyste-
pujacych trudnosci rozwojowych obserwo-
wanych u niektérych studentéw. Trudnosci
te moga zwiekszac ryzyko kryzyséw emocjo-
nalnych, z ktérymi czesto zmagaja sie poczat-
kujacy studenci psychologii, doswiadczajacy,
jak wiekszo$¢ obecnej mtodziezy, wielu nega-
tywnych zjawisk, o czym juz wspominano na
wstepie.

W tym kontekscie nalezy podkresli¢, ze
psychologia moze petni¢ bardzo wazna role
w przygotowaniu cztowieka do zycia we
wspotczesnym Swiecie (Gasiul, 1996). Aby
gtebiej poddac analizie omawiane zjawiska,
warto przyjrzec sie im w szerszej perspekty-
wie spotecznej. Zjawiska te analizowane byty
we wczesniejszych publikacjach. Kluczowy-
mi kategoriami doswiadczania wspétczesnosci

pozostajq(...) powigzaneze sobg-zmianaiczas.
Zmian zwigzanych zwymaganiami ekonomicz-
no-spotecznymi najczesciej nie da sie uniknqc,
nie sq one jednakze niczym nowym. Ludzie ra-
dzili sobie ze stresem przemian od zarania dzie-
jow. Zagrozeniem staje sie natomiast stopien
i tempo przemian, mamy bowiem do czynienia
ze zbyt duzq iloscig zmian w zbyt krétkim czasie.
Wspétczesny swiat zmienia sie w takim tempie,
Ze wszystko: role spoteczne i obowiqzki, rowniez
drogi karier zawodowych nabierajq charakteru
tymczasowego (...). Procesowi przemian towa-
rzyszy przelotnos¢ i réznorodnos¢ postaw; nie
ma nic statego, a wartosci, wsréd ktorych sie do-
rastato, przestajq miec¢ znaczenie. Zwiqzki mie-
dzyludzkie charakteryzuje powierzchownos¢,
przypadkowos¢ i krdtkotrwatos¢. Rzeczy, prze-
konania, dawne idee zanikajq i zuzywajq sie.
Tempo zmian i brak doswiadczenia w nowych
sytuacjach prowadzi do zaburzenia mechani-
zméw adaptacyjnych, pojawia sie poczucie ob-
cosci i niepokdj (Jasiecka-Kubacka, Passowicz,
2014,s.172).

Nalezy tez zwréci¢ uwage na zmieniajace
sie czynniki spoteczno-kulturowe, ktére maja
znaczacy wplyw na ksztattowania sie tozsa-
mosci miodziezy. Warto podkresdli¢, ze jest to
czesto wptyw negatywny (por. Stowik, 2014).
Z obrazu wytaniajgcego sie na podstawie ana-
lizy doniesien socjologéw i antropologéw
kultury mamy obecnie do czynienia z real-
nym i szczegodlnie dotkliwym dla mtodych lu-
dzi kryzysem obowigzujacych wartosci i wzor-
céw, naktadajacych sie na nasza tozsamosé na
poziomie makrospotecznym, co w reakgji pro-
wadzi do potencjalnie niebezpiecznych zja-
wisk w obrebie formy, roli i znaczenia szero-
ko rozumianej identyfikacji (por. Stowik, Pas-
sowicz, 2004; 2006).

Stowik i Passowicz (2004) wskazujg na za-
chwianie poczucia spojnosci na skutek silnych
emocji odzwierciedlajacych spory i gteboka
niezgode co do tresci odpowiedzi na pyta-
nia o kryteria ocen i przebieg linii granicznej
oddzielajgcej to, co byto dobre, od tego, co
byto zte w dotychczasowej wspdlnej historii.
Na te procesy naktadaja sie dodatkowo czyn-
niki zwigzane z obiektywnymi przemianami
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kulturowymi, majace charakter globalny i do-
tykajace przede wszystkim mtodziez z krajow
przynaleznych do kultury zachodu, tak jak ja
definiowali Arnold Toynbee, Oswald Spen-
gler i Samuel P. Huntington. (por. Mitoszew-
ska, 2020).

Do wymienianych tu obiektywnych prze-
mian nalezy tez tzw. prezentyzm, opisywany
przez Rushkoffa w pracy, ktérej tytut odda-
je istote zjawiska: Present Shock. When Every-
thing Happens Now (por. Jasiecka-Kubacka,
Passowicz 2014). Wszystko wydarza sie w cza-
sie biezqcym, koncentruje sie na ,tu i teraz’; sta-
wiajgc wspdtczesnego cztowieka przed przy-
spieszajgcym czasem, za ktérym nie mozna
nadqzy¢, i wywotujqc bezradnos¢ wobec rze-
czywistosci zdominowanej przez technologie.
Osoby koncentrujqce sie na ,tu i teraz’; pogrq-
zone w trwaniu okresla sie jako ,terazniejszych
hedonistéw”. Sq one nastawione na biezgcq
rozrywke, ekscytacje, przyjemnos¢, poswieca-
jg korzysci jutra dla chwili obecnej. Brakuje im
swiadomosci konsekwencji swoich zachowar,
cechujq sie niskim poziomem kontroli impulséw
i pragnieni. W ten sposéb rodzq sie sktonnosci do
podejmowania ryzyka zachowari posrednio au-
todestruktywnych (np. szybka jazda samocho-
dem, naduzywanie alkoholu, innych uzywek,
ryzykowny seks itp.) (Jasiecka-Kubacka, Passo-
wicz, 2014, s5.173). Cechg prezentyzmu jest,
wymuszone tempem zycia i iloscig informa-
cji do przetworzenia, koncentrowanie sie na
terazniejszosci, ktére wrecz uniemozliwia bu-
dowania narracyjnej ciagtosci w czasie, wy-
muszajgc obronne zastygniecie w ,tu i teraz”.
Pocigga to za soba niekorzystne konsekwen-
cje w postaci utrudnienia realizacji wtasnych
aspiracji, celéw i dazen. Radykalne zanurzenie
sie w $wiat wirtualny mozna w tym kontekscie
rozumie¢ jako forme ucieczki przed przytta-
Czajacymi wyzwaniami terazniejszej realnosci.
E-ludzie - w odpowiedzi na brak mozliwosci
kontroli rzeczywistosci ptynnej i zbyt przytta-
czajacej — buduja rzeczywistos¢ alternatywna,
ktéra daje (ztudne) poczucie kontroli (por. Ja-
siecka-Kubacka, Passowicz, 2014).

Podsumowujac powyzsze tezy, Rushkoff
wyréznia kilka symptomoéw prezentyzmu,
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charakteryzujacych  wielu  wspotczesnych

mtodych dorostych. Nalezg do nich:

m  stale rozproszona uwaga, obstugujqgca wie-
le rzeczywistosci; przybieranie wielu tozsa-
mosci przy lawirowaniu pomiedzy swiatami
rzeczywistym i wyobrazonym

m zageszczanie czasu zycia i wypetnianie kaz-
dej jego chwili

m narastanie stanu dezorientacji i zagubienia
w mnogosci danych dostarczanych przez
urzqdzenia elektroniczne, prowadzqce do
znieksztatcania wyobrazer o Swiecie

m utrata samosterownosci i zdolnosci do kon-
troli rzeczywistosci

® upadek narracji — najwazniejszy objaw pre-
zentyzmu

m przektadanie trwatych relacji na czas nie-
okreslony, promowanie relacji otwartych
i elastycznych, pfytkich i jednostronnych,
niedajqcych wsparcia, ani poczucia bezpie-
czenstwa (Jasiecka-Kubacka, Passowicz,
2014,s.173).

Podsumowujac powyzsze rozwazania, au-
torzy formutuja konkluzje, ze w konsekwen-
¢ji zmian spoteczno-kulturowych - wystepu-
ja obecnie pewne niekorzystne czynniki, kto-
rych wptyw moze by¢ zaobserwowany na co
najmniej dwéch poziomach, na ktérych ma-
nifestuja sie konsekwencje kulturowo wzmac-
nianej dysocjacji:

m Na poziomie identyfikacji emocjonalnej
przebywanie w Swiecie rzeczywistosci al-
ternatywnej, w tzw. ,wirtualnosci rzeczy-
wistej’, spetnia role szczegdlnego znie-
czulenia przed ciagtym, zazwyczaj nie-
uswiadomionym, lekiem  zwigzanym
z mozliwoscia niepowodzenia.

m Na poziomie poznawczym i zachowania
pozwala to postepowac zgodnie z pro-
pagowana przez dominujacy nurt kultu-
ry zasada ,mozesz by¢ wszystkim’, tzn. nie
angazowac sie w nic gtebiej, prébujac po-
wierzchownie wszystkiego, zy¢ na luzie,
lekcewazy¢ inne niz wtasna hierarchie, by¢
swoim wiasnym bogiem, tworzy¢ swoje
wihasne prawa, niczym sie nie martwié, miec
poczucie, Ze niczego sie nie potrzebuje, do
niczego nie dazy (por. Bauman, 2000; 2008).
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Nalezy w tym miejscu podkredli¢, iz scha-
rakteryzowane powyzej czynniki makro-
spofeczne moga sprzyja¢ powstawaniu zabu-
rzen psychicznych i utrwalaniu sie takich zja-
wisk jak:

m  brak zaangazowania i zdolnosci do wspot-
czucia w relacjach z innymi ludzmi

m instrumentalne, przedmiotowe ich trakto-
wanie

m niekontrolowane zacieranie sie granic
miedzy ,zyciem w sieci” a rzeczywistoscia.

Dlatego aby studenci psychologii mogli
tatwiej sobie radzi¢ z tymi negatywnymi zja-
wiskami, szczegdlnie wazne i przydatne moga
by¢ zajecia bedace ich przeciwwaga, oparte
o doswiadczenie wilasne, zwigzane z bezpo-
srednimi kontaktami ,twarza w twarz” pod-
czas rozwoju i pracy matej grupy treningowe;j.
Pozwalaja one na ksztattowanie tzw. kompe-
tencji miekkich. Warto zauwazy¢, ze zajecia
tego typu prowadzone sg metodami aktywi-
zujacymi, co podkreslaja takze inni autorzy
(por. np. taguna, 1996).

Przyktadowe rodzaje treningéw

Podejmujac temat treningu psychologiczne-
go, nalezy stwierdzi¢, ze pojecie to obejmuje
wiele form takich treningéw. Roznig sie one
celami, forma, a takze mechanizmami oddzia-
tywania. Wymienia sie miedzy innymi trening
interpersonalny, trening rozwoju osobowosci,
trening relaksacyjny, trening asertywnosci,
trening otwartosci, trening laboratoryjny, tre-
ning umiejetnosci spotecznych (np. wykorzy-
stywany przy leczeniu pacjentéw chorych na
schizofrenie), trening terapii zaburzen seksu-
alnych, trening twoérczosci i wiele innych (por.
np. Grzesiuk, 2005, 2006; Corey, Corey, 1995;
Jedlinski, 2000; Stowik, Passowicz, 2014; Sto-
wik, 2014). W pracy dydaktycznej ze studen-
tami psychologii mozna korzystac z r6znych
elementéw i form pracy treningowej. Ponizej
zostanie zaprezentowane krétkie oméwienie
kilku przyktadowych propozycji, ktérych ele-
menty wykorzystujemy z powodzeniem w na-
szej whasnej pracy edukacyjnej ze studentami
psychologii.

1. Trening interpersonalny

Do najbardziej podstawowych form trenin-
gu psychologicznego mozna zaliczy¢ tre-
ning interpersonalny (por. Stowik, Passowicz,
2014). Trening ten jest specyficznym spo-
sobem uczenia sie, ktory pozwala poprzez
wiasne doswiadczenie uzyskane w trakcie
spotkann w matej grupie (najczesciej od 8 do
14 0s06b, rzadziej w nieco wiekszych) rozwi-
ja¢ okreslone umiejetnosci i kompetencje
interpersonalne. Uczenie to odbywa sie przez
doswiadczanie i eksperymentowanie z nowy-
mi formami zachowania i sposobami reago-
wania w réznych sytuacjach. Udziat w takim
treningu stwarza mozliwos¢ dowiedzenia sie
wiecej o wiasnym funkcjonowaniu w grupie
oraz sposobie budowania kontaktéw z inny-
mi ludzmi. Cwiczenia w grupie treningowej
stwarzaja takze uczestnikom mozliwos¢ przyj-
rzenia sie wtasnym emocjom w relacjach z in-
nymi osobami. Cwiczenia treningowe poma-
gaja ponadto rozwijac takie umiejetnosci, jak
otwarte wyrazanie wtasnych potrzeb czy ak-
tywne stuchanie, i sprzyjaja rozwojowi wraz-
liwosci spotecznej (por. Zaborowski, 1997).
Mozna zauwazy¢, ze trening interpersonalny
ma charakter edukacyjny i jest adresowany
gtéwnie do ludzi zdrowych w odréznieniu od
psychoterapii, gdzie najwazniejsza jest ocena
probleméw pacjenta, okredlenie ich genezy
i mechanizméw (por. Jedlinski, i inni, 2000).
Jak pisze Jedlinski: Podczas treningu ktadzie sie
natomiast nacisk na interakcje z innymi ludzmi,
doswiadczanie ,tu i teraz’; na eksperymentowa-
nie z nowymi zachowaniami i wyrazanie uczu¢
(ibidem, s. 9). Dzieki tego typu treningowi
mozna uczy¢ sie nowych zachowarn popra-
wiajacych wiasne relacje interpersonalne z in-
nymi osobami, co ma niezwykle duze znacze-
nie w ksztatceniu przysztych psychologéw.

2.Trening asertywnosci

W ostatnich latach problematyka asertywno-
$ci stata sie bardzo popularna, a z drugiej stro-
ny zaczeto sie nieco zmieniac jej prawdziwe
znaczenie i sens. W szczegdlnosci w przekazie
potocznym lub medialnym czesto pojawia sie
uproszczone lub jednostronne rozumienie tej
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problematyki. Dlatego nalezy podkresli¢, ze
asertywnos¢ to zachowanie (umiejetnosc),
dzieki ktéremu ludzie otwarcie wyrazaja swo-
je mysli, przekonania i uczucia, nie lekcewazac
uczuc i pogladéw innych oséb. Asertywnosc
jest przeciwienstwem zachowan ulegtych
oraz agresywnych. Jak podaje Krol-Fijewska
(1993), asertywne zachowanie to zespdt za-
chowan interpersonalnych, wyrazajqcych uczu-
cia, postawy, zyczenia, opinie lub prawa danej
osoby w sposéb bezposredni, stanowczy i uczci-
wy, a jednoczesnie respektujqcy uczucia, posta-
wy, zyczenia, opinie i prawa innej osoby (0séb)
(ibidem, s.9).

Umiejetno$¢ postugiwania sie zacho-
waniami asertywnymi jest bardzo przydat-
na w trudnych sytuacjach interpersonalnych.
Zwiekszaja one szanse osiggniecia pozada-
nych rezultatéw, a zarazem pozwalajg zacho-
wac szacunek dla samego siebie i innych (por.
Rees, Graham,1995; Krél-Fijewska, 1993; Sto-
wik, 1996; 2014). Wydaje sie, ze obecnie obser-
wuje sie coraz czesciej zachowania agresywne
(np. agresja stowna, reakcje w relacjach mie-
dzyludzkich, sposéb bycia itp.) w poréwnaniu
z zachowaniami ulegtymi, ktére dominowaty
dawniej. Umiejetno$¢ zachowan asertywnych
moze by¢ skutecznym sposobem zapanowa-
nia nad wspomnianymi tu negatywnymi for-
mami zachowania. Asertywnos$¢ to szerszy
zespot umiejetnosci, m.in. jest to umiejet-
nos$¢ odpowiedniego przyjmowania zaréwno
krytyki w réznych jej formach, jak i pochwat,
a takze umiejetnosc¢ rezygnacji z angazowania
sie w zachowania niebezpieczne czy majace
charakter manipulacyjny.

Treningi asertywnosci zawieraja zwykle
zestawy ¢wiczen pozwalajacych doskonali¢
zar6éwno asertywne zachowania jak i asertyw-
ne wzorce reakcji poznawczych.

3.Trening relaksacyjny

Kolejnym rodzajem treningu, bardzo przydat-
nym w pracy ze studentami, jest trening relak-
sacyjny. Jest to zespot cwiczen, ktére pomaga-
ja w zmniejszeniu napiecia oraz zwiekszeniu
poczucia ,kontroli nad soba” Cwiczenia te
z jednej strony dziataja relaksacyjnie, a z dru-
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giej — regenerujaco na organizm cztowieka
i jego stan psychiczny. W szczegdlnosci moga
by¢ przydatne dla 0séb, ktére czesto przeby-
waja w stresie. Poprzez odpowiednie ¢wicze-
nia mozna wypracowa¢ nawyki ufatwiajace
wprowadzanie sie w stan relaksu nawet w sy-
tuacji trudnej. Niektoére tego rodzaju treningi
moga, oprdécz doraznych celéw, prowadzi¢ do
gtebszych i korzystnych zmian osobowoscio-
wych (por. Siek, 1990). Treningi relaksacyjne
moga poprawiac nastrdj i zwieksza¢ ogdlne
poczucie dobrostanu zaréwno u oséb zdro-
wych, jak i u 0séb z problemami emocjonal-
nymi. Moga stanowic¢ takze forme profilaktyki
zdrowotne;j.

Jak podaje Siek (1990, s. 5) istnieje kilka-
dziesigt réznych odmian treningéw relaksacyj-
nych, a do najczesciej stosowanych i najbardziej
znanych nalezq trening autogenny Schultza, re-
laksacja stopniowa Jacobsona i rézne odmiany
medytacji. Wykorzystanie niektérych elemen-
tow C¢wiczen zaczerpnietych z tego rodzaju
treningu warto proponowac w pracy trenin-
gowej ze studentami psychologii w celu re-
dukgiji stresu, rozluznienia atmosfery lub po-
prawy ogoélnego komfortu pracy podczas
zajec.

4. Trening psychologiczny na uczelni
- doswiadczenia wtasne
W ramach programu studiéw psychologicz-
nych proponujemy prace w formie zajec
warsztatowych z elementami treningowymi,
opartych o tzw. cykl Kolba, zakfadajacy wyj-
$cie od sytuacji doswiadczenia, dokonanie
refleksji porzadkujacej, integracje jej z teorig
dynamiki rozwoju grupy i pdzniejsze poza-
treningowe zastosowanie w praktyce zycia
osobistego i zawodowego (por. Kozminski,
Jemielniak, 2008). Praca podczas zajec¢ obej-
muje m.in.: ¢wiczenie i rozwijanie otwartosci,
empatii, komunikacji werbalnej i niewerbal-
nej, aktywnego stuchania drugiej osoby, aser-
tywnosci oraz umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem.

Ponizej omawiamy w syntetycznych spo-
séb najwazniejsze elementy dotyczace trenin-
gu psychologicznego, opartego na wiasnych
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wieloletnich doswiadczeniach (por. Stowik,
Passowicz, 2014; Stowik, 2014).

4.1. Cele treningu psychologicznego
Najczesciej proponowanym przez nas celem
jest pogtebienie samopoznania i poszerze-
nie $wiadomosci studentéw biorgcych udziat
w treningu, podobnie jak uczenie sie popra-
wiania jakosci nawigzywanych przez nich
kontaktéw interpersonalnych. Istotne jest
przy tym zwiekszanie otwartosci, wiekszej ak-
ceptadji innych i samoakceptacji, a ponadto
empatii, Swiadomosci swoich mocnych i sta-
bych stron oraz asertywnosci. Studenci ucza
sie takze kontroli nad swoimi reakcjami emo-
cjonalnymi i zachowaniem. Odpowiednio
dobrane ¢wiczenia pomagaja w opanowaniu
stresu (lub sytuacji trudnych). Bardzo wazna
role petni grupa bedaca dla uczestnikéw zr6-
dtem wielu waznych informacji zwrotnych.

4.2, Realizacja treningu, ¢wiczenia

Nalezy podkresli¢, ze trening psychologicz-
ny powinien odbywac sie w matych grupach
(tj. od 8 do 14 osbéb, wyjatkowo do 16-18
0s0b). Przed rozpoczeciem docelowych zaje¢
na poczatku zawierany jest tzw. ,kontrakt na
czas trwania treningu’, obejmujacy podsta-
wowe uzgodnienia dotyczace celu, przebie-
gu i wzajemnych zobowigzan dotyczacych
tak uczestnikow, jak i prowadzacych grupe.
Wazne jest, aby wszyscy uczestnicy mieli ze
soba bezposredni kontakt ,twarza w twarz"
Stwarza to mozliwos¢ uzyskania bogatych
tresciowo informacji zwrotnych od wszystkich
uczestnikdw treningu. Wazne jest takze, aby
zajecia prowadzit doswiadczony trener (najle-
piej odpowiednio przygotowany psycholog,
w warunkach akademickich posiadajacy jed-
nocze$nie doswiadczenie dydaktyczne), kto-
ry wspiera i stymuluje grupe oraz kontroluje
przebieg procesu grupowego. W zaleznosci
od potrzeb, w trakcie treningu proponuje on
rézne ¢wiczenia w parach, tréjkach lub nieco
wiekszych podgrupach, a nastepnie wspie-
ra omoéwienie rezultatéw w tzw. rundkach
na forum catej grupy. W ich trakcie stara sie
wskaza¢ na mechanizmy grupowe oraz na

elementy zachowan uczestnikéw o istotnym
znaczeniu dla ich funkcjonowania interperso-
nalnego.

4.3. Doswiadczenie dynamiki rozwoju i pra-
cy grupy jako forma uczenia sie

W trakcie zaje¢ uruchamia sie proces dynamiki
grupowej, ktory jest bardzo waznym elemen-
tem w poznaniu siebie oraz innych oséb. Stu-
dent poznaje reakcje innych oséb, ich sposéb
myslenia, uczy sie takze innych mozliwych in-
terpretacji podobnych doswiadczen, poznaje
tez mechanizmy psychologiczne wystepujace
w relacjach miedzyludzkich, co utatwia rozu-
mienie trudnych sytuacji interpersonalnych.
Omawiane zajecia moga sprzyjac uczeniu sie
postaw prozdrowotnych, a takze rozumieniu
szerszego kontekstu zachowan stuzacych hi-
gienie psychicznej. Ich tematyke mozna mo-
dyfikowa¢ w zaleznosci od potrzeb danego
kierunku studiéw i specjalizacji.

4.4. Fazy procesu grupowego

W trakcie zaje¢ treningowych dochodzi do
uruchomienia procesu dynamiki grupowej.
Rozwdj grupy przebiega zazwyczaj w 4 fazach
(por. Kratochwil, 1986; Jedlinski, 2000; Corey,
Corey, 2002; Stowik, Passowicz, 2014):

Pierwsza z nich nazywa sie faza orienta-
cji i zaleznosci. Jest to wazny element proce-
su, gdyz w tej fazie uczestnicy orientujg sie, na
czym bedzie polegac praca w grupie, zwykle
odczuwajg niepewnos¢, niepokdj, poszukujg
informacji oraz sensu podjetej pracy. Czesto
odczuwaja zaleznos¢, oczekuja od trenera wy-
raznego kierowania grupg i przewodzenia, da-
wania rad, wyznaczania celu i kierunku pracy.
Zastanawiaja sie takze, czy grupa ich zaakcep-
tuje czy tez odrzuci, poszukuja podobienstw
i réznic w stosunku do pozostatych wspét-
uczestnikéw grupy.

Druga jest tzw. faza konfliktu i buntu. W jej
trakcie charakterystyczna cecha sg pojawiajace
sie konflikty (niekiedy z pozoru niedostrzegal-
ne) pomiedzy cztonkami grupy a formalnym
przywodca grupy (ktérym jest trener), a takze
konflikty pomiedzy poszczegdlnymi cztonka-
mi grupy. Jest to naturalny proces wyrazajacy
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sie m.in. w walce o nieformalne przywddz-
two w grupie, rywalizacji i walce o prestiz.
Moze pojawi¢ sie takze op6r w grupie (np. wo-
bec proponowanej pracy czy wykonywanych
¢wiczen). Jest to bardzo wazna faza, zwy-
kle nieprzyjemna dla prowadzacego grupe.

Trzecia faza to rozwoj spojnosci i wspotpra-
cy. Ten etap rozwoju grupy charakteryzuje sie
zmniejszeniem napiecia i oporu, spada liczba
konfliktéw, a wzrasta spdjnosé grupy i poczu-
cie przynaleznosci do niej. Wzrasta tez aktyw-
nos¢ uczestnikéw i odpowiedzialnos¢ za pra-
ce catej grupy. Cztonkowie zaczynaja otwar-
cie wyrazac swoje uczucia, nie okazuja juz tak
wyraznie negatywnych emocji (czesto je ttu-
mig na rzecz poszukiwania spdjnosci grupy).
Zaczyna tworzy¢ sie bardziej stabilne poczu-
cie bezpieczenstwa i wzajemnego zaufania.

Na koniec nastepuje faza celowej i Swiado-
mej aktywnosci. W tej ostatniej fazie rozwoju
grupa zaczyna funkcjonowac jako zintegro-
wany zespoét oséb wspdlnie pracujacy nad roz-
wigzywaniem probleméw. Cztonkowie grupy
udzielajg sobie rad, wyrazajg konstruktywna
krytyke, zachecaja innych do pracy. Udzielaja
sobie wzajemnie informacji zwrotnych, daza
do zmiany postaw i osiggania wgladu w sie-
bie. Nie thtumia negatywnych emodji, staja sie
coraz bardziej otwarci i konstruktywni w swo-
ich dziataniach.

4.5, Przyktadowe formy ¢wiczen

treningowych

Podana ponizej kolejnos¢ ¢wiczen odzwier-

ciedla doswiadczenia wiasne autoréw i zosta-

ta wypracowana przy udziale treneréw wspot-
pracujacych z nimi podczas realizacji zajec
treningowych w trakcie wielu lat wspolnych
doswiadczen dydaktycznych (por. tez. Stowik,

Passowicz, 2014). W trakcie prowadzenia tre-

ningu szczegodlnie przydatne wydaja sie:

a) Cwiczenia na wzajemne poznanie czton-
kow grupy (zwtaszcza na poczatku pra-
cy grupy, kiedy uczestnicy zaczyna-
ja od wzajemnego poznania sie), co stu-
zy m.in. zmniejszeniu napiecia i leku
u poszczegdlnych cztonkéw grupy trenin-
gowej).
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b) Cwiczenia na integracje, zaufanie i otwar-
tosc.

c) Cwiczenia na empatie i syntonie.

d) Cwiczenia na samopoznanie (np. poprzez
elementy psychorysunku lub muzyko-
terapii)

e) Cwiczenia wspomagajace i uczace wizuali-
zacji.

f) Cwiczenia relaksacyjne pomagajace redu-
kowac stres.

g) Cwiczenia na poznanie poziomu spéjnosci
i dojrzatosci grupy.

h) Cwiczenia pozwalajagce zidentyfikowac
role przyjmowanie w grupie przez po-
szczegélnych uczestnikow.

i) Cwiczenia umozliwiajagce podsumowanie
procesu grupowego.

4.6. Przyktadowe efekty treningu

Praca treningowa ze studentami przynosi wie-
le pozytywnych efektéw. Na podstawie wia-
snych dotychczasowych doswiadczen i ob-
serwacji funkcjonowania grup treningowych,
a takze analizy materiatu zawartego w pracach
studenckich sktadanych po odbyciu takich za-
jec (por. tez Stowik, Passowicz, 2014) obserwo-
walismy poprawe komunikowania sie, gtebsze
samopoznanie i rozumienie innych, podwyz-
szenie samooceny u niektérych czionkéw
grupy i samoakceptacji oraz akceptacji innych,
wzrost gotowosci do budowania postaw to-
lerancji, trafniejsze odczytywanie komunika-
tow niewerbalnych, konstruktywne rozwig-
zywanie sytuacji konfliktowych, gotowos¢ do
wiekszej otwartosci i korzystania z umiejet-
nosci interpersonalnych, promocji zachowan
prozdrowotnych (jezeli grupa treningowa
byta nastawiona na taka problematyke), itp.

Podsumowanie

Podsumowujac, nalezy podkresli¢, ze tre-
ning psychologiczny, opisany tu skrétowo
i w sposéb bardzo ogélny, odbywany w ra-
mach studidow psychologicznych wydaje sie
niezbednym  uzupetnieniem  klasycznych
zaje¢ dydaktycznych przygotowujacych do
podjecia w przysztosci zawodu psychologa.
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Prowadzony w sposéb kompetentny jest waz-
nym elementem ksztatcenia uzupetniajgcym
nauczanie teoretyczne.

Pozwala ¢wiczy¢ w sposéb praktycz-
ny kompetencje miekkie, niezwykle wazne
w tym zawodzie, a ponadto stuzy¢é moze pro-
filaktyce wykluczenia oraz poczucia aliena-
¢ji pojawiajacych sie u niektorych studentéw.
Trening umozliwia tez wyjscie poza powierz-
chowne kontakty oparte na doraznych korzy-
$ciach, stwarzajac okazje do docenienia réz-
norodnosci i odmiennosci oséb budujgcych
grupe. Poprzez wielowymiarowos¢ i inten-
sywnos$¢ osobistych doswiadczerh moze stac
sie facylitatorem proceséw separacji i integra-
¢ji tozsamosci, a tym samym stanowic¢ cenne
narzedzie wspierajace przezwyciezenie kryzy-
su rozwojowego pbéznej adolescenc;ji.

Treningi psychologiczne nie s3 dedyko-
wane wylacznie studentom psychologii. O ile
jednak dla os6b studiujgcych na innych kie-
runkach moga by¢ atrakcyjna propozycja, to
dla przysztych psychologéw powinny by¢ do-
$wiadczeniem zalecanym, wprowadzajacym
na pozadang Sciezke rozwoju zawodowego
i osobistego.
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