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Streszezenie

W rozdziale tym autorki zwracaja szczegolna uwage na zmiany fizyczne i psychiczne
zachodzace w okresie dojrzewania. W czesci pierwszej zawarly rozwazania teoretyczne
dotyczgce probleméw nastolatkéw z poszukiwaniem i ksztaltowaniem tozsamosci,
poczuciem wiasnej warto$ci, percepcja cielesnosci oraz rozwojem samowiedzy i sa-
moakceptacji. Druga cze$¢ rozdzialu stanowia autorskie propozycje warsztatéw socjo-
terapeutycznych dla mlodziezy, ktére przez wykorzystanie introspekcji pozwalaja lepiej
zrozumiec siebie i innych.

WPROWADZENIE

Adolescencja to czas, ktéry niesie ze sobg wiele zagrozen wynikajacych
zarowno z psychologicznych konsekwencji dojrzewania biologicznego, jak
réwniez z trudnosci zwigzanych z odnalezieniem wlasnej tozsamosci oraz
miejsca w relacjach interpersonalnych. Jak twierdzi Irena Obuchowska
(2006), wybitna specjalistka zajmujaca sie rozwojem szczegdlnie w okresie
dojrzewania, jest to moment niezwyklego wzrostu sit witalnych, intensyw-
nego rozwoju poznawczego oraz poglebiania zasobéw emocjonalnych i spo-
tecznych. Dojrzewajacy mlodzi ludzie muszg nauczyc¢ sie pracy w zespole,
sity charakteru, konsekwencji, umiejetnosci przyjmowania porazek, zdecy-
dowania, umiejetnosci gltebokiego zaangazowania, precyzowania jasnych
celow w zyciu. Sg to wartosci ponadczasowe, z ktorych czlowiek korzysta
przez cale zycie, a nie tylko w wieku adolescencji, zatem mozna je uznac
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za przelamujace kryzys ksztaltowania sie tozsamosci. Nieumiejetne pora-
dzenie sobie z trudno$ciami wieku dojrzewania moze skutkowad pojawie-
niem si¢ powaznych zaburzen czy chordb, tj. zaburzen odzywiania (anorek-
sja, bulimia), zaburzen toZzsamosci plciowej, lekow i fobii (szczegdlnie fobii
szkolnych i spolecznych, takich jak lek przed odrzuceniem i brakiem ak-
ceptacji ze strony grupy). Dos¢ czesto, szczegolnie w placéwkach interwen-
cyjnych, spotykamy mlodych ludzi majacych juz problemy z uzaleznieniem
(nikotyna, alkohol, narkotyki migkkie i twarde), takze z problemami w za-
chowaniu (zachowania destrukcyjne, opozycyjno-buntownicze i réwnie czeg-
ste zachowania autodestrukcyjne) czy z depresja. Z jednej strony nastolatki
sg narazone na wiele zagrozen wieku dojrzewania (nuda, nieodpowiednie
towarzystwo, brak jasnego celu, do ktérego mozna dazy¢, brak motywacii,
brak dyscypliny, nieche¢ do sportu/ wysitku fizycznego, brak autorytetéw),
a z drugiej czgsto nie maja bodzca do dzialania, s3 pozostawione same so-
bie, nie majg mentordéw, dorostych, ktdrych mozna nasladowac, z ktérymi
wspOlnie mozna dziataé, spedzac aktywnie czas, nie maja odpowiednich
warunkéw materialnych i spolecznych. Dlatego tak wazny jest opiekun, na-
uczyciel, ktéry potrafi dostrzec i zrozumie¢ specyfike problemdw i potrzeb
tej grupy wiekowej, jaka sa adolescenci.

POSZUKIWANIE TOZSAMOSCI

Z naszych obserwacji i pracy z mlodzieza wynika, ze w ksztaltowaniu
sie tozsamoéci mlodego czlowieka na plan pierwszy wysuwajg sie czte-
ry plaszczyzny zaproponowane przez Erika Eriksona (1963/2000). S one
zZwiazane z:

e poczuciem wlasnej wartosci (pewno$c siebie staje si¢ rezultatem
zgodnos$ci miedzy obrazem ,ja” dla siebie i innych),

e wchodzeniem w role (wyprébowywanie rél umozliwia znalezienie
wlasnej drogi zyciowej),

¢ ,ja” idealnym (przewidywanie osiggniec umozliwiajgce odnalezienie
tozsamosci zawodowej),

o identyfikacja plciowa (stanowiaca warunek podjecia roli seksualnej
odpowiedniej dla whasnej plci).
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W ramach orientacji poznawczej fenomen tozsamosci podkresla jej in-
dywidualny i spoteczny aspekt. Wazne staje si¢ poszukiwanie odpowiedzi
na najczesciej stawiane pytania przez miodych ludzi: , Kim jestem?, Kim
chce by¢ w przysztosci”. Decydujace w poczuciu toZsamodci jest to, co state
w samoocenie. Pojecie tozsamosci jest zatem nierozerwalnie potgczone
z poczuciem odrebnosci 1 wyjagtkowosci jednostki (Kozielecki, 1986). Po-
dobne przekonanie znajdziemy u Alfreda Adlera (1986), ktory twierdzi,
ze kazda osoba jest niepowtarzalna.

Erik Erikson (1963/2000) uwazal, ze dojrzewanie jest obarczone cier-
pieniem i lekiem. To czas wywolujacy skrajne emocje i uczucia, migdzy
ktérymi cztowiek miota sie, aby uzyska¢ wiedzg na temat swojej podmio-
towosci. Ten swoisty pojedynek ze sobg jest konieczny i czgsto prowadzo-
ny w opozycji do §wiata zewnetrznego, pomimo potrzeby identyfikacji
i wiezi z grupg. Osoby w okresie dorastania, zanim odnajda siebie, od-
kryija, co potrafia, a czego nie, jak sa postrzegani przez innych, podejmuja
wiele prob i bledéw, ktore sg nieodzowne do odnalezienia i stworzenia
wlasnej tozsamosci (Bardziejewska i in., 2004). Ten czas konstruowania
wlasnego $wiata wartoéci moze skutkowaé zaniedbaniem obowigzkéw
szkolnych, zycia rodzinnego czy towarzyskiego. Rzeczywisto$¢ mlodego
czlowieka zaczyna ksztaltowac sie w oderwaniu od domu rodzinnego,
a czasami wrecz w opozycji do niego - nastepuje identyfikacja z grupa
réwieéniczg, potrzeba podkreslania wlasnej autonomii i krytycyzmu wo-
bec §wiata dorostych (Bee, 2004; Obuchowska, 2000). Wedlug psycho-
spotecznej teorii Eriksona (2004) konflikty, ktére musza rozwigza¢ osoby
przed okresem adolescencji to albo poczucie nizszosci, albo przekonanie
o wlasnych kompetencjach i ambicjach, przy czym duze znaczenie majg
wymogi i oczekiwania rzeczywisto$ci (Gasiul, 2006). W okresie adole-
scencji za$ nastepuje etap integracji tozsamosci, wyboru wartosci i okre-
$lenia wizji dalszego zycia,

Dazenie do spelnienia jako cel rozwojowy przyjeta za klucz swojej teorii
Charlotte Biihler (1962/1999). Podobnie jak Erikson uwaza ona, ze rozwoj
,ja” stanowi podstawe rozwoju catej osobowosci. Rozwdj nastepuje przez
zaspokojenie takich potrzeb, jak: zadowolenie, satysfakcja, milos¢, rodzina,
doznania seksualne i autogratyfikacja, samoograniczenie, twoércza ekspan-
sja oraz posiadanie wewnetrznych wartosci, norm. Zgodnie z organizacja
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potrzeb Harry'ego Stacka Sullivana okres wczesnej adolescencii jest sil-
nie powigzany z potrzebg akceptacji przez rowiesnikow i nawigzywaniem
wiezi najpierw z réwiesnikami swojej plci, a nastepnie plci przeciwnej
(Allen, 2000). Zgodnie z wieloma teoriami psychologicznymi we wcze-
snej adolescencji nasila si¢ konformizm, chg¢ przynaleznosci do grupy,
walka o pozycje, istote poznej adolescencji zas$ stanowi indywidualizm.
Rzecz jasna rozwdj biologiczny ma bezposredni wptyw na funkcjonowanie
poznawcze - rozwija si¢ myslenie abstrakcyjne, logiczne, wzrasta umie-
jetnos¢ syntezy i analizy. Niebagatelng role odgrywaja procesy moralne
i emocjonalne — mlodzi ludzie przezywaja otaczajacy ich $wiat niezwykle
intensywnie, chetnie oddaja si¢ rozwazaniom o roli dobra/ zfa, sensie Zycia
i $mierci, jak rowniez zajmujg zagadnieniami o charakterze etycznym.

SAMOOCENA I SAMOAKCEPTACJA

Samoocene czesto definiuje si¢ jako afektywna reakcje cztowieka na sa-
mego siebie” (Wojciszke, 2009), co mozna thumaczy¢ i jako biezacy osad
samego siebie i podejmowanych dziatan - peten niekiedy sprzecznych
emocji - i jako dtugofalowe, naktadajgce si¢ na siebie refleksje nad catoscia
dotychczasowego biegu zycia. Poziom samooceny jest najczgsciej kompro-
misem miedzy trafng percepcja siebie a nierealistyczng w istocie tendencja
do podwyzszania wlasnej wartosci.

Samoakceptacja natomiast jest pochodng samooceny - przejawia si¢
w zaufaniu do siebie i wierze we wlasne sity, umiejetnosci wykorzystywa-
nia swoich mozliwosci, a takze w zdolnosci korygowania swojego zacho-
wania pod wptywem krytyki innych; pozostaje w opozycji do kategorii
samoodtracenia.

Wryniki wielu badan psychologicznych potwierdzaja, ze wysoka samo-
ocena przektada sie na lepsze funkcjonowanie (poczucie szczgscia, lep-
szy sen i zdrowie, brak epizodéw depresyjnych, wyzsza asertywnosc itd.).
Rzecz jasna istnieje réwniez postawa opozycyjna, obarczona lekiem przed
samym soba i swoimi potrzebami, chociaz najczesciej wykazuj ja ludzie
o niskim poczuciu wlasnej wartosci (Lauster, 1995). Niestety, nauczyciele
i rodzice bardzo czesto stosujg mechanizm poréwnan, ktéry moze wzmoc-
ni¢ lub obnizy¢ (zdecydowanie cz¢sciej) samoocene dziecka czy nastolatka.
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Warto wspomniec réwniez o teorii rozbieznosci ,,ja”, balansie trzech ro-
dzajow ,ja” Edwarda T. Higginsa (1987), znaczaco wplywajacym na poziom
naszej samooceny. Mowa tu o ,ja” realnym, czyli ocenie stanu faktycznego,
»ja_ idealnym, wyrazajacym nasze pragnienia, nadzieje i aspiracje, i ,,ja~
powinnosciowym, ktére przypomina o naszych obowiazkach, powinno-
$ciach i obligacjach. Adekwatna samoocena umozliwia podejmowanie dzia-
lan na miare mozliwoéci jednostki, a skrajne formy oceniania siebie moga
przybrac postaé przeceniania lub niedoceniania wlasnych mozliwosci. Za-
wyzZona samoocena powoduje przypisywanie sobie wiekszych mozliwosci,
niz si¢ faktycznie posiada, co w konsekwencji prowadzi do podejmowania
zadan przerastajacych wlasne mozliwosci. Z jednej strony moze to wply-
wac na jednostke mobilizujaco, z drugiej - moze prowadzi¢ do frustracji
i zawodu. Jednostki o zawyzonej samoocenie czesto maja nierealistyczne
oczekiwania dotyczace, co im si¢ nalezy od otoczenia, a wskutek niespel-
nienia przez srodowisko wymogow powstaja konflikty. Samoocena wpty-
wa réwniez na sfere stosunkow spolecznych. Jednostka, ktdra ocenia siebie
pozytywnie, jest najczesciej osoba $mialg, pewna siebie, latwo nawigzuje
kontakty, ma zaufanie do innych. Negatywna samoocena skutkuje brakiem
pewnosci siebie, cigglym niepokojem spowodowanym obawg przed nie-
sprostaniem wymaganiom, co moze prowadzi¢ do zachowan agresywnych,
bedgcych swoistg formg obrony wiasnej tozsamosci, do izolacji spolecznej
badz do nadmiernej zalezno$ci w stosunkach interpersonalnych. Adekwat-
na ocena wlasnych mozliwoéci jest warunkiem osiggniecia odpowiedniego
poziomu funkcjonowania i poprawnego przystosowania.

Poczucie pogodzenia si¢ z ,ja” realnym mozna nazwaé samoakcepta-
cja. Kazdy cztowiek dazy do potwierdzenia wlasnego znaczenia i zdobycia
akceptacji otoczenia. Zewnetrznym wyrazem zablokowania potrzeby ak-
ceptacji jest niesmiato$¢, zbytnia ulegto$¢ i konformizm. DuZe znaczenie
ma przelozenie akceptacji grupy na wlasna samooceng — im bardziej war-
tosciowym czlonkiem spoteczenistwa sie czujemy i im wazniejszg odgrywa-
my w nim role, tym wyzszy poziom samoakceptacji. Cztowiek potrzebuje
szacunku ze strony otoczenia i szacunku do samego siebie. Do najwaz-
niejszych wskaznikéw samoakceptacji bezwarunkowej mozna zaliczyc
umiejetno$¢ pogodzenia sie z wlasnymi stabosciami i porazkami, ktore
sa nieuniknione w biegu zycia kazdego. Bezwarunkowa samoakceptacja
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polega rowniez na daniu sobie prawa do wad i okazywania stabosci, a takze
na umiejetnoéci proszenia o pomoc i wsparcie oraz poczuciu wdzieczno-
§ci za ich otrzymanie — mowa tu o autentycznosci i naturalnosci zacho-
wan. Réwnie istotna jest umiejetnos$é oddzielenia samoakceptacji od sa-
mokrytycyzmu i dostrzegania oraz prawidfowej oceny wlasnych wad.

CIELESNOSC

W okresie adolescencji niezwykle istotna jest kwestia samooceny i sa-
moakceptacji w zakresie cielesnosci, z ktérg wigze sie wiele lekow i uprze-
dzef. Wazne jest rowniez odkrycie i zaakceptowanie wlasnej plciowosci.
Ciato stato sie obiektem zainteresowan nie tylko lekarzy i artystow, ale
réwniez psychologéw i socjologéw. Jego wyglad, mozliwosci i ograniczenia
stanowig wyzwanie, prowokuja do nadawania mu funkcji i znaczen do tej
pory nieistniejacych. Staje si¢ ono dzié§ symbolem, polem walki pici, ele-
mentem przetargowym w dyskusjach $wiatopogladowych. Jest w zwigzku
z tym nos$nikiem wartoéci spoleczno-kulturowych, bierze udzial w po-
wstawaniu, podtrzymywaniu i reprodukowaniu strukturalnych podziatéw
w spoteczenistwie (Buczkowski, 2005). Jak pisze Anthony Giddens, ,.ciato
jest miejscem, w ktérym mamy szczgscie — lub nieszczescie — przebywac,
zrédtem dobrego samopoczucia i przyjemnodci, lecz réwniez obiektem
chordb i napied (...) jest ono ukladem dziatania, Zrodtem praktyk, ktorego
czynne zaangazowanie w codzienne interakcje jest konieczne do zachowa-
nia spéjnego poczucia wlasnej tozsamodci” (Giddens, 2001). Bezposrednio
nakres§lone zwigzki miedzy tozsamoscia a cielesnoscia kaza szukac po-
wigzan miedzy zaburzeniami postrzegania ciafa i oczekiwan wobec niego
a konstytutywna czescig naszego jestestwa.

Nie wolno réwniez zapominac o tym, ze obecne czasy, tak bardzo na-
stawione na ikonograficzne przedstawianie rzeczywistosci, traktujg ciato,
po pierwsze, powierzchownie, po wtore, jako swoisty ,,projekt”. Zatem trzy
elementy sktadowe naszej cielesnosci, a mianowicie wyglad zewnetrzny, spo-
s6b bycia i zmystowos¢, podlegaja ocenie spolecznej i napigtnowaniu, jezeli
nie odpowiadaja wizerunkowi ustandaryzowanemu przez spoleczenstwo.
Zwlaszcza od kobiety oczekuje si¢ dopasowania do kulturowego wzoru
piekna. Ogromna role w upowszechnianiu tego wzoru odgrywaja media.
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Jednoczesénie mamy do czynienia z nakazem akceptacii siebie i wlasnej cie-
lesnosci. Kobiety czuja si¢ zniewolone nie tylko przez swoja cielesnos¢, ale
réwniez przez spoleczne oczekiwania wobec nich, przez system norm, ktore
musza spetni¢, aby poczu¢ sie dobrze ze soba. Atrakcyjnos¢ fizyczna jest ta-
czona z wieloma pozytywnymi cechami, m.in. z dobrocia, inteligencja i towa-
rzyskos$cig (Hatfield, Sprecher 1986). Bogdan Wojciszke (2009) pisze, ze ste-
reotyp osoby atrakcyjnej jest naznaczony pozytywna reakcja afektywna oraz
ze fizyczna atrakceyjno$¢ niejako promieniuje i oddzialuje na odbior ogdlny
(efekt aureoli). Przypisuje sie jej wiele pozytywnych cech, co wplywa na wzrost
samooceny osoby tadnej, cho¢ nie zawsze inteligentnej czy blyskotliwej.

Warto réwniez zwréci¢ uwage na swoisty determinizm zwigzany z po-
strzeganiem i akceptowaniem swojej cielesnosci, swoisty wewnetrzny de-
tektor piekna, ktéry jest ksztaltowany w zasadzie od dziecinstwa, a oparty
na obserwacjach i przekazie medialnym. Ta obsesyjna niekiedy uwaga po-
swiecana wilasnej cielesnosci zakltada wewnetrzny konflikt miedzy dziew-
czyng/ kobieta, ktora ma wobec siebie jakie$ oczekiwania, a stawiajacym
opdr cialem, ktdre staje sie wrecz przeciwnikiem. Przekaz medialny rodzi
poczucie przepasci miedzy ciatem wlasnym a idealnym, co pocigga za soba
ciagly niepokdj o wyglad i wage. Wyniki badan wskazujg (Chmielewska,
2010), ze 60% badanych mtodych nastolatek jest niezadowolonych ze swojej
wagi i stosuje restrykcyjne diety.

W odroéznieniu od kobiet mlodzi mezczyzni czedciej stosuja strategie
autokreacji ciata. Takg praktykg jest tatuaz, bardzo modny piercing oraz
znacznie mniej popularna skaryfikacja. Sg to praktyki zwigzane z upiek-
szaniem ciafa. Dla chopcéw réwniez sport moze staé sie wazng dziedzing,
polem, na ktérym moga konstruowac¢ swoja meskosé, dokonaé swoiste-
go rytualu przejscia, zaistnie¢ w grupie i odwolywac si¢ do swoich idoli
(gwiazd pitki noznej, koszykowki).

WNIOSKI

Wiek adolescencii i towarzyszace mu kryzysy oraz niepokoje moga spowo-
dowac zaburzenia w ksztaltowaniu tozsamosci i samooceny. Jezeli chodzi
0 przyczyny pojawienia sie kryzysu w wieku adolescencji, niewatpliwie naj-
bardziej podstawowy jest przyczyna biologiczna, czyli dojrzewanie plciowe
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i powigzane z nim zmiany anatomiczne, ktére kazg zweryfikowa¢ wlasny
wizerunek i dokona¢ ponownej identyfikacji z osobami tej samej ptci. Nie-
bagatelne znaczenie ma tu atrakcyjno$¢ fizyczna. Dodatkowym kontekstem
bedzie wizerunek ciata i ideal piekna obecny w mediach oraz dysonans po-
miedzy promowanym powszechnie modelem a urodg i zainteresowaniami
jednostki. Bardzo trudno jest utrzymac¢ realistyczny obraz wlasnej osoby
i wysoka samooceng w skrzywionej rzeczywisto§ci promowanych przez
media idealéw piekna ciata.

Wplyw samooceny na postgpowanie cztowieka jest wielostronny. Na pra-
widlowe ksztaltowanie si¢ tozsamosci mlodych ludzi, na ich pozytywng samo-
ocene i wysoki poziom samoakceptacji wplywaja ponadto: relacje z dorostymi,
grupa réwiesnicza, zasoby wlasne (funkcjonowanie poznawcze, emocjonalne,
moralne, spoleczne), oczekiwania i wymagania wlasne i innych, posiadane
kompetencje, do§wiadczenia, style wychowania w rodzinie, poprzednie cy-
kle rozwojowe, czynniki ryzyka (np. niesprzyjajagce warunki, zaniedbanie)
oraz czynniki chronigce (np. wsparcie, radzenie sobie ze stresem).

PROPOZYCJA WARSZTATOW
SOCJOTERAPEUTYCZNYCH DLA MLODZIEZY

® PLASTELINOWE ,,JA” JAKO NIEPOWAZNE-POWAZNE NARZEDZIE

Plastelina, modelina, masa solna i wszelkie inne masy plastyczne sg do-
skonale znane zaréwno w diagnostyce, jak i w arteterapii, cho¢ gtéwnie
dzieci mlodszych. Zastosowanie takiej metody w przypadku nastolatkéw
pozwala rozluzni¢ napigcie spowodowane dzialaniami o charakterze in-
trospekcyjnym przy jednoczesnym uzyskaniu swobody w obrazowaniu
i uruchomieniu wyobrazni i myélenia symbolicznego. Dostepno$¢ ma-
terialu plastycznego i relaksacyjna muzyka wspomagaja spontaniczno$¢
podejmowanych dziatan. Jednoczesnie nalezy zachowa¢ odpowiedni
poziom motywacji i merytorycznego zaangazowania, aby zadanie za-
chowalo swoj charakter. Uczestnicy warsztatéw powinni poczuc sie pew-
nie i bezpiecznie w tej rozrywkowej konwencji i nie ogranicza¢ swojej
wyobrazni ani kreatywnoéci. Istotg jest spersonalizowanie tworzonych
figurek, prosba o zaakcentowanie mocnych i stabych stron, dolozenie
przedmiotéw-symboli, ktére beda odzwierciedleniem wtasnej postaci
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Polecenie zindywidualizowania plastelinowych wytworéw ma gtebokie
uzasadnienie - pozwala na introspekcje oraz wizualizacje zar6wno moc-
nych stron, jak i kompleksow, wad i stabych stron podopiecznych. Dodat-
kowo omdwienie wytwordw i proba rozszyfrowania ich symboliki staje
sie przestrzenia do spotkania z sobg samym w innej odstonie, zarazem
bliskiej i oderwanej od rzeczywistej postaci.

Po wykonaniu zadania prosimy o zaprezentowanie stworzonej postaci.
Uczestnicy zaje¢ zazwyczaj bardzo chetnie dzielg si¢ z rowiesnikami spo-
strzezeniami, refleksjami, wykazuja zadowolenie i przyjemnos¢ ptynaca
z posiadania pewnych atrybutéw zaprezentowanych w figurkach. Pod-
kreslone elementy ciala s czesto opisywane jednoczesnie ze $miechem
i powaga, jako rzeczywisty problem i wynik realistycznej oceny. Okazuje
sie réwniez, ze figurki sg czesto odzwierciedleniem samooceny. Uczest-
nik zwraca uwage na wady, problemy z wygladem, niezadowolenie z r6z-
nych elementdw ciala, ale tez atrybutéw czy zalet. Praca z plastelinowy-
mi ludzikami pozwala uczestnikom otworzy¢ sie, podzieli¢ ze Swiatem
zewnetrznym obrazem siebie, i to nie tylko na poziomie wizualnym, ale
takze samoakceptacji, obaw, planéw zyciowych. Moze si¢ rowniez zdarzyc,
7e w trakcie zaje¢ nastolatek powie, Ze nie chce si¢ odstaniac i celowo two-
rzy figurke pozbawiong jakichkolwiek detali, ktéra niczego nie odzwier-
ciedla. Jest to dla terapeuty/ nauczyciela bardzo jasny sygnal wskazujacy
na koniecznoé¢ pracy z taka osoba. Plastelinowa posta¢ moze pozwoli¢
dostrzec problem u osoby wycofanej, zamknietej i nieskorej do zwierzen.

Scenariusz 1: Plastelinowe ,,Ja”

Czas trwania zajec: 45 minut
Metody i techniki: lepienie z plasteliny, oméwienie dziatan
Formy: zbiorowa, indywidualna
Srodki dydaktyczne: plastelina, muzyka relaksacyjna
Cel zajec:
¢ budowanie poczucia tozsamosci
e préba autodefinicji i introspekcji
e praca nad poczuciem samoakceptacji
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Przebieg zajec:

1. Powitanie, okreslenie celu i zasad pracy podczas warsztatu.

2. Rozdanie wielokolorowej plasteliny i przekazanie instrukcji zadania:
»Zapomocg plasteliny stworz samego siebie. Poza ulepieniem postaci
mozesz dodaé elementy symboliczne, ktdére sg wazne dla ciebie”.

3. Samodzielna praca przy muzyce relaksacyjnej (terapeuta nie napro-
wadza i nie sugeruje, jak powinna przebiega¢ praca). Czas pracy:
20-25 minut.

4. Oméwienie wykonanych figurek w kregu. Kazdy przedstawia i opi-
suje swojg postac i elementy dodatkowe. Grupa i osoba prowadzaca
moze zadawacd pytania uscislajace, ale nie ma prawa ocenia¢ dziela
czy tez osadzaé mowiacej osoby.

5. Proba podsumowania ¢wiczenia przez uczestnikdw. Pytania napro-
wadzajgce: ,,Jak czula$ sie w trakcie pracy? Czy uwazasz, ze udalo
ci si¢ stworzy¢ posta¢ odpowiadajaca prawdzie? Co czujesz, gdy pa-
trzysz na swoja postac? Czy teraz zrobilabys ja inaczej? Czego dowie-
dziata$ si¢ o sobie w trakcie tego ¢wiczenia?”.

& JA - O MNIE, INNI — O MNIE
DWUWYMIAROWY KWESTIONARIUSZ SAMOAKCEPTAC]JI

Drugim narzedziem moze by¢ autorski kwestionariusz Ja - o mnie, inni -
o mnie. Zadaniem uczestnikéw jest wypisanie swoich cech charaktery-
stycznych (bez wartosciowania) dotyczacych dwéch dymensji: cielesnosci
(cech zewnetrznych, wygladu) oraz cech wewnetrznych, w schematyczny
obraz postaci podzielonej na pol. Kwestionariusz jest dwustronny: awers
dotyczy wlasnej opinii na swoj temat, a rewers - domniemanego zdania in-
nych osob. Mozliwosc¢ czy wrecz koniecznos$¢ spojrzenia na siebie z dwdch
réznych perspektyw moze zaowocowac bardzo szczerymi, cho¢ pewnie
niekiedy trudnymi sadami.

Uczestnicy warsztatéw maja podjac probe opisu siebie za posrednic-
twem dwoch kryteriow — waloréw cielesnych i osobowosciowych/ cha-
rakterologicznych. Dodatkowo mozna zaproponowaé przyjecie dwoch
punktéw widzenia - ,,ja” w swoim odbiorze oraz ,ja” w oczach innych.
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Taka struktura ma z jednej strony przedstawi¢ jak najpelniejszy obraz
siebie i skierowa¢ my¢li uczestnikéw w strone petnej analizy swojej osoby,
z drugiej zas zasugerowad, Ze ludzie spostrzegajg nas inaczej niz my sami.
Kwestionariusz pozwala na ocene poziomu akceptacji przez mlode osoby
ich wygladu i zaprezentowanie niskiego lub wysokiego poziomu akcepta-
cji siebie (opinie negatywne: nie cierpig swoich nég i brzucha, nogi chude,
duzy tylek, ptaska, brzydka, garbaty nos, jestem niska, brzydkie paznokcie,
szpiczaste uszy, zotte zeby, nie lubie swojego wyglgdu, grubas, mogtabym
mieé dluzsze wlosy, chciatabym mieé lepsze ciato; lub pozytywne: akcep-
tuje siebie takg, jaka jestem, wysportowana, silna, delikatna, nie mam
probleméw z cielesnoscig i seksualnoscig, zwracam uwage na detale, tadna,
szczupla, mam zgrabne cialo). Taka zabawa pozwala rowniez zmobili-
zowaé nastolatki do podjecia préby zdefiniowania swoich kompleksow
i stawienia im czola. Na drugiej stronie kartki uczestnicy prezentujg su-
biektywne opinie, jakie na ich temat maja inni. Polecenie brzmi: ,,Napisz,
jak uwazasz, ze jeste$ postrzegany przez innych”. W tych opisach czesto
rauwazamy opinie echoidalne (inni uwazajg, ze mam pigkne wlosy; tadne
nogi; ktos powiedziat, ze mam kobiece ksztatty; mowig, ze jestem musku-
larny; nie wytykajg mi wad, nie obrazajg mnie; ladniejsza niz ja uwazam;
podobam si¢ chtopcom/ dziewczynom).

Takie pozytywne nastawienie do wlasnego wygladu moze mie¢ kilka
przyczyn. Po pierwsze, nastolatek otrzymuje sygnaly akceptacji ptynace
z otoczenia, przekazywane wprost lub przez media spolecznodciowe (np. po-
zytywne komentarze, emotikony pod zdjeciami zamieszczanymi w Interne-
cie, lajki). Daja one mlodym ludziom poczucie bycia atrakcyjnymi i akcepto-
wanymi przez srodowisko, co podnosi ich samoocene i poprawia relacje ze
soba i innymi. Po drugie, to osady innych 0séb upewniaja ich co do wasnej
atrakcyjnosci pod wzgledem fizycznym. Taki stan rzeczy moze wynikac
stad, ze mlodzi ludzie wstydza sie przyzna¢ do tego, ze lubig swoje cialo, ze
swoiscie pojetej skromnosci, czasami réwniez moze by¢ rezultatem naciskéw
starszego pokolenia (madrosci przekazywane z pokolenia na pokolenie typu
~siedZ w kacie, znajda ci¢”), aby nie wyraza¢ publicznie aprobaty dotyczacej
cielesno$ci. Niekiedy moze to by¢ réwniez rezultat sttumienia samoakcepta-
¢ji i nieumiejetnosci przyznania sie przed samym soba do piekna wlasnego
ciata. Nastolatki wolg zatem positkowa¢ si¢ opinig innych, w jaki$ sposob
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zdejmujac z siebie odpowiedzialno$¢ za stowa aprobaty i zadowolenia. Moga
mie¢ wowczas poczucie obiektywizmu takich opinii i ich wiekszej zgodnosci
z rzeczywistoscia.

Druga cze$¢é tego narzedzia diagnostyczno-terapeutycznego dotyczy
szeroko pojetego wnetrza, czyli cech charakteru i osobowosci. W okresie
adolescencji mozemy spodziewac sie, iz uczestnicy warsztatéw chetniej,
z wiekszg swobodg i otwarto$cia beda wypelniac te czes¢ kwestionariusza,
poniewaz dotyczy ona cech psychicznych, a nie fizycznych. Mlodzi ludzie
czesto zwracajg uwage na swoje cechy pozytywne (empatia, wrazliwosé,
idealizm, emocjonalnosé, potrzeba pomocy potrzebujgcym), podkreslajg
swoja site psychiczna, odpornos¢ na niekorzystne czynniki zewnetrzne
(jestem silna; umiem walczy¢ o swoje; energiczna; nie pozwalam sobie wejsc
na glowe; uparcie dgze do celu). Oczywiscie wizerunek wlasny nastolatkow
nie jest pozbawiony wad takich, jak: chwiejno$¢ emocjonalna, nerwowos,
nadmierna ambicja, niecierpliwos¢, fatwowiernoé¢, porywczosc, brak sa-
moakceptacji swoich dziatan, niesmiatos¢, zamkniecie na $wiat, izolacja,
nieumiejetnosé wyrazania emocji (jestern ostem; jestem glupia; fatwo sie
poddaje; jestem leniwa; nikt mnie nie kocha; jestem nikim; jestem losiem).
Nieumiejetnos¢ radzenia sobie z wlasnymi emocjami, labilno$¢ emocjo-
nalna, nadwrazliwo$¢, rozchwianie i zachowania agresywne nalezg do naj-
bardziej typowych zachowan dla okresu adolescenciji.

Ostatnig kategorig podlegajaca analizie za pomoca kwestionariusza
jest przewidywana subiektywna ocena opinii srodowiska na temat uczest-
nikow. Czesto pojawiaja sie pozytywne cechy, takie jak: kolezenskos¢
i towarzyskos¢, asertywnos$¢. Ze strony réwiesnikéw zas mlodzi ludzie
obawiajg sie: obmowy, braku akceptacji, niecheci, poczucia odrzucenia

przez grupe.

Scenariusz 2: Ja - o mnie, inni — 0 mnie

Czas trwania: 45 minut

Metody i techniki: praca z kwestionariuszem, omdéwienie w kregu
Formy: indywidualna

Srodki: dwustronne kwestionariusze z postacig symboliczng przedzielo-
ne na pot
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Cele:

e budowanie wizerunku samego siebie
e introspekcja
o préba wieloperspektywicznej, krytycznej samooceny

Przebieg zajec:

1. Powitanie, przedstawienie uczestnikom celu warsztatdéw, rozdanie
kwestionariuszy i oméwienie ich budowy. Okreslenie polecenia:
~Wypelnijcie kwestionariusz dotyczacy samych siebie. Pracujcie sa-
modzielnie, nie pro$cie innych o pomoc. Postarajcie si¢ by¢ szczerzy,
tu nie ma ztych odpowiedzi”.

2. Samodzielna praca grupy, osoba prowadzgca odpowiada na pytania
indywidualne. Czas pracy: 20-25 minut.

3. Oméwienie pracy. Pytania naprowadzajace: ,,Czy ktérys z elemen-
tow stanowil dla was trudno$¢? Z ktorg strong kwestionariusza mia-
ta$/ miate$ wiecej trudnosci?”.

& W WASZYCH OCZACH...
ANALIZA METODY ,,INNI O MNIE”

Tym razem informacje sa zbierane bezposrednio od grupy za pomocg na-
klejonych na plecach kazdego z uczestnikéw warsztatéw kartek. Wszyst-
kie osoby moga (cho¢ nie musza) napisa¢ swojg opinie na temat posiadacza
kartki, a nastepnie zawing¢ papier w ten sposob, by kolejni opiniodawcy
nie sugerowali sie nig i nie mogli jej przeczytac. Polecenie jest jednoznacz-
ne: ,,Napisz opinie wlasna, szczera, ale bez wyzwisk i ublizania; jezeli kto$
ma skrajnie negatywna opinig, moze wcale jej nie pisac”. Zalozenie jest
takie, ze kartki maja stanowi¢ pewnego rodzaju wsparcie i by¢ swoista
odtrutka na watpliwosci dotyczgce siebie i kompleksy.

Z doéwiadczen autorek w pracy z mlodzieza wynika, ze nastolat-
ki moga dawa¢ oparcie i duzo pozytywnych, wspierajacych lubianych
i akceptowanych réwiesnikéw sygnatéw werbalnych, np. jestes bardzo
energiczna; towarzyski wariat; cenig sobie Twoje zdanie; jestes dla mnie
wsparciem; lubie Twdj smiech; masz pigkne wlosy; Swietnie grasz w pitke;
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na boisku nie masz sobie rownych; pozytywny czlowiek; laska z Ciebie;
masz talent; jestes zdolny; jestes przystojny. Poniewaz w instrukcji znala-
zla sie jasna prosba o pozytywny przekaz, taki wiasnie charakter moga
mie¢ uwagi: ogarnij sie i nie szalej; troche wiary w siebie; nie bgdz taka
niesmiata; jestes catkiem fajny.

Okazja do anonimowej, pozytywnej wypowiedzi w grupie moze bar-
dziej otworzy¢, osmieli¢ do pisania rzeczy, ktére na co dzied mlodzi ludzie
odczuwaja, ale ktérych nie komunikujg w sposéb bezposredni.

Scenariusz 3: W waszych oczach...

Czas trwania: 45 minut

Metody i techniki: karta informacyjna, oméwienie w kregu

Forma: zbiorowa

Srodki dydaktyczne: karty do przyklejania na plecy, tasma klejaca,
flamastry

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnosci wyrazania opinii o innych

¢ ksztaltowanie umiejetnosci nazywania cech i emocji

o ksztaltowanie umiejetnodci wspierania emocjonalnego drugiego
czlowieka

Przebieg zajec:

1. Powitanie, rozdanie kartek i przylepienie ich na plecach; swobodny
przeplyw grupy celem zapisania swojej opinii. Osoba prowadzgca nie
ingeruje, czas trwania ¢wiczenia ok. 30 minut.

2. Omoéwienie zajg¢ w kregu. Proba wyrazenia emocji na temat takiej
formy zaje¢ 1 ich potencjalnej przydatnosci. Pytania nakierowujgce:
»-Czy uwazacie, ze taka forma pisania o kim§ jest bardziej szczera niz
wypowiedz twarza w twarz? Jakie plusy i jakie minusy ma taka meto-
da? Co czuliscie w trakcie zadania? Czy opinie na waszych kartkach
zadziwiajg/ zaskakujg was? Czy czlowiekowi potrzebna jest wiedza
o tym, jak postrzegaja go inni? Co moze z tg wiedza zrobic?”.
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& ZATRZYMANE W RUCHU. PRACA Z EMOCJAMI

Kolejnym ¢wiczeniem, ktére mozna zaproponowac w pracy socjotera-
peutycznej z mlodzieza borykajaca si¢ z problemem cielesno$ci, szukaja-
cg wlasnej tozsamosci, jest stworzenie obrazéw zatrzymanych w ruchu,
czyli jedna z odmian psychodramy. Zadanie powinno by¢ przeprowa-
dzone w mniejszych grupach (4-5-osobowych), ktére otrzymuja zapisa-
ny na kartce poczatek historii. Bohaterka tekstu jest 16-letnia Kasia i jej
bliscy (mama, brat i przyjaciotka). Kasia trafita do szpitala po nieudane;j
probie samobdjczej spowodowanej kompleksami i zaburzeniami odzywa-
nia (bulimia). Uczestnicy ¢wiczenia majg za zadanie rozdzieli¢ pomiedzy
siebie role bohater6w opowiadania, przedyskutowa¢, jakie emocje mogly
towarzyszy¢ kazdej z postaci w podanej sytuacji (smutek, bezradnos¢, nie-
umiejetnos¢ poradzenia sobie z sytuacjg, poczucie przygnebienia i apatii,
niemoznos¢ racjonalnego podejscia do stanu swojego/ bliskiej osoby) i po-
stara¢ sie pokazad te emocje za pomocg ciata i mimiki twarzy w obrazie
zatrzymanym w ruchu. Wazna jest rdéwniez wspolna rozmowa dotyczaca
probleméw Kasi, sposobu, jaki znalazta na ich rozwigzanie (powody, dla
ktorych Kasia podjeta tak radykalng probe rozwigzania swoich klopotow;
Zrédlo sytuacji tkwigce nie w niedoskonatym ciele bohaterki, ale w jej my-
Sleniu o sobie i braku samoakceptacji), i wspdlne szukanie alternatywnych
i bardziej pozytywnych wyjs¢ z sytuacji (wzmocnienie poczucia akceptacji,
szukanie grupy wsparcia, znalezienie absorbujacego zajecia, hobby, pdjscie
na terapie zaburzen odzywiania, poszukiwanie mocnych stron, koniecznosc
pracy nad sobg i préby znalezienia w sobie takich rzeczy, za ktore mozna
sig lubic).

Scenariusz 4: Zatrzymane w ruchu

Czas trwania zajec: 45 minut

Metody i techniki: psychodrama, oméwienie w kregu

Formy: zespolowa i zbiorowa

Srodki dydaktyczne: kartka z zapisanym poczgtkiem historii fikcyjnej
bohaterki
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¢wiczenie empatii i inteligencji emocjonalne;j
¢wiczenie umiejetnoséci wyrazania wlasnych emocji
ksztattowanie umiejetnosci samoakceptacji

Przebieg zajec:

L
2

Powitanie. Okreslenie tematu i przebiegu zajec.

. Podzial na grupy (4-5-osobowe, mlodziez dzieli si¢ sama - wazne,

by cztonkowie grupy potrafili ze sobg dobrze wspoétpracowac) i roz-
danie kart z poczatkiem historii Kasi. Polecenie: ,,Zastandwcie si¢
i przedyskutujcie, jakie emocje przezywaja teraz Kasia i jej bliscy.
Sprobujcie przedstawié te sytuacje za pomocg obrazu zatrzymane-
go w ruchu. Bede podchodzi¢ i zadawa¢ wam pytania, jakbyscie
to wy byli Kasig i jej bliskimi. Postarajcie si¢ wczu¢ w rolg, by moc
odpowiedzie¢ na moje pytania’.

. Historia Kasi: ,,Kasia ma 16 lat i wczoraj zostata przywieziona do szpi-

tala po nieudanej probie samobdjczej. Dziewczyna nie akceptuje swo-
jego ciala, uwaza, ze jest za gruba, ciggle sie odchudza réznymi me-
todami i choruje na bulimie. Dzis jest juz przytomna, obok jej t6zka
siedzg: mama, brat i przyjacidtka”.

. Czas trwania zadania: 20-25 minut. Pytania osoby prowadzacej

do oséb weielajgcych sie w role: ,, Kim jestes? Gdzie chciatbys$ by teraz?
Co czujesz? Jak mozna ci pomdc? Jak myslisz, dlaczego doszto do tego,
ze jestes teraz w tym miejscu? Czy moglo zdarzy¢ sie co$, co zmienito-
by bieg wydarzen i nie byloby cig tu? Ja wyobrazasz sobie przysztos¢?”.

. Omowienie w kregu. Terapeuta zache¢ca do swobodnych wypowiedzi

dotyczacych sytuacji fikcyjnej bohaterki, a takze emocji uczestni-
koéw psychodramy czy scenek pozostatych grup. Dazy sie do dyskusji
na temat tego, co bylo pierwotng przyczyna sytuacji Kasi i jak moze
wygladac jej zZycie po tym wydarzeniu.

. Wprowadzenie i wyjasnienie pojecia ,,sytuacja graniczna” Jaspersa.

Pytania do uczestnikéw: ,,Jak niedoszta préba samobdjcza moze prze-
wartosciowac zycie bohaterki? Czy da sie odwrécic te sytuacje tak,
aby wzmocni¢ Kasie, a nie ostabi¢? Nad czym powinna popracowad?”.
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@ KTORA WYBRAC Z DROG?... ALTERNATYWNE DROGI ZYCIOWE

Kolejna propozycja zaje¢ w grupie socjoterapeutycznej to proba wizualizacji
przysztosci naszych podopiecznych. Czesto w placdwkach wsparcia dzien-
nego, $wietlicach socjoterapeutycznych dostrzegamy problem polegajacy
na braku wizji wlasnej przysztoséci u mlodych ludzi. Nie majg oni pomystu
na siebie, swoje zycie, nie tworzg planéw - ani gléwnych, ani alternatyw-
nych - ktére mogliby realizowaé w zaleznosci od decydujacych czynnikow
wewnetrznych i zewnetrznych. Podobny problem ma miodziez uzdolniona,
w ktorej rodzice pokladaja ogromne nadzieje zwigzane z przyszlg kariera
zawodowa. Dla nastolatka, ktérego opiekunowie zadaja, by zostal wybitnym
muzykiem, znanym kardiochirurgiem, sportowcem pokroju Adama Maly-
sza, thtumaczem jezykdw obcych, informatykiem, i nie cheg styszec¢ o karierze
aktorki, modelki czy piosenkarki, moze to stanowi¢ ogromne obciazenie
psychiczne. Oczywiscie problem ten jest mocno zwiazany z nastoletnim kry-
zysem tozsamosci i proba znalezienia odpowiedzi na pytania o to, kim sie
jestikim bedzie, czyli na pytania charakterystyczne dla okresu adolescencji.

Warto zaproponowa¢ miodym ludziom, ktérzy stoja u progu dorostosci,
bezpieczna zabawe polegajaca na szukaniu wiasnej drogi. Dzielimy grupe
na male podzespoty, ktore otrzymuja kartki i flamastry. Nastepnie prosi-
my, by uczestnicy narysowali swoja droge zyciowa z zalozeniem, ze kazdy
wybdr ma alternatywne rozwigzanie. Przykladowo, jezeli wybierajg dro-
ge sport czy muzyka, to alternatywa bedzie Zycie bez sportu/ bez muzyki.
Podstawowym zalozeniem tego ¢wiczenia jest przekonanie, ze wszystkie
wymyslone opcje sg dobre przez sam fakt swojego istnienia. Im wiecej
mozliwosci, wieksza kreatywnos$¢ w ich wymyslaniu, tym lepsze perspek-
tywy na przyszlo$é grupy, ktéra taka wizje przedstawila. Zabawa typu
»C0 by bylo, gdyby” i ¢wiczenie kreatywnosci pozwalajg jednoczesnie odsu-
nac na bok niepokoje osobiste. Zachecamy wszystkie grupy do stworzenia
jak najgestszych ,,drzew” drég zyciowych, z jak najdtuzszymi odnogami.
Po zakonczeniu pracy powinno nastgpi¢ oméwienie w kregu. Wazne, aby
miodzi ludzie uéwiadomili sobie mnogo$¢ wizji przysztosci i to, ze wyboru
Sciezki zyciowej nie ogranicza wylgcznie jedna kompetencja, mozliwos¢ czy
zdolnos¢ (bede piosenkarkg i juz). Istotny jest takze prezentowany sposéb
mySlenia i ksztaltowania sie postaw wobec réznych modeli przysztosci.
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Wymysélanie wielu alternatywnych opcji nie jest proste, natomiast jest moz-
liwe i wskazuje na elastycznos$¢ grupy, jej otwartos¢ na nowe do$wiadcze-
nia, kreatywno$¢ i chec¢ ksztaltowania rzeczywistosci. Ogromne znaczenie
ma dobry nauczyciel/ terapeuta. Powinien przyczyniac si¢ do wzrostu sa-
mooceny poszczegolnych uczestnikéw warsztatow i uswiadomic im wage
wsparcia otrzymywanego w grupie, poglebia¢ wiedz¢ na temat emocji
zwiazanych z problemem samoakceptacji oraz wskazywad na niezliczone
wrecz opcje przezwyciezenia kryzysu tozsamosci, ktéry wynika z braku
umiejetnodci wyobrazenia sobie réznych drog zyciowych. Jego zadaniem
jest takze wzmocnienie struktury grupy i poczucia jej wewnetrznej stabil-
nosci, co udaje sie osiggnad np. poprzez wspolne przezywanie i okazywanie
emocji, jak réwniez przez ¢wiczenia oparte na wyrazaniu opinii o sobie.
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Schemat 1. Przykfad drzewa prezentujgcego alternatywne drogi zyciowe uczestniczek
warsztatow

Zrédto: opracowanie wlasne
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Scenariusz 5: Ktorg wybrac z drég?...

Czas trwania zajec: 45 minut

Metody i techniki: tworzenie mapy mysli, burza mézgéw, omdwienie
w kregu

Formy: zespotowa i zbiorowa

Srodki dydaktyczne: duze plansze papieru, flamastry

Cele:

o ksztaltowanie umiejetnosci planowania przyszlosci
¢ ¢wiczenie kreatywnosci
o ksztaltowanie umiejetnosci poszukiwania alternatywnych rozwigzan

roznych sytuacji

Przebieg zajec:

1. Powitanie, okre$lenie tematu i przebiegu zajec.
2. Losowy podzial na zespoty 4-5-osobowe. Istotne jest, by rozbite zo-

staly uktady tawkowo-towarzyskie, zeby mlodziez mogla popracowaé
w zespolach, ktére na co dzien ze sobg nie wspdtdziatajg.

. Rozdanie plansz i flamastréw. Polecenie: ,Narysujcie swoja poten-

cjalng droge zyciowa, ktéra bedzie uwzgledniata wszystkie opcje
i kontropcje (konstrukcja w formie drzewa)”. Czas trwania zadania:
20-25 minut.

. Umieszczenie kolejnych plansz na stojaku i oméwienie rozwigzan

przez grupy, zacheta do dyskusji na temat kolejnych punktdw, zwlasz-
cza opcji skrajnych/ nietypowych. Potozenie nacisku na wieloé¢ rézno-
rodnych rozwigzan i niczym nieograniczong kreatywnos¢. Zwrocenie
uwagi na dlugo$¢ narysowanych sciezek i zaleznoséci pomiedzy nimi.

. Zainicjowanie dyskusji o tym, co decyduje o wyborach zyciowych,

o réznych zmiennych i naszych reakcjach na nie. Pytania naprowa-
dzajace: ,,Czym jest dobry wybor? Co zrobi¢ w sytuacji pozornie bez
wyjscia? Czy wszystkie $ciezki sg dobre? Czy zawsze mamy wplyw
na okolicznosci zyciowe? Czy ktéras z tych Sciezek bytaby prefero-
wana? Jakie zagrozenie niesie wybdr chcianej sciezki, a jakie wybor
$ciezki z konieczno$ci?”.
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Summary

In this chapter the authors put particular attention to the physical and psychological
changes of young people in puberty. First part includes theoretical considerations re-
garding problems that teenage kids have with exploration and development of their
identity, self-esteem, perception of corporeality and the development of self-knowledge
and self-acceptance. The second part of this chapter contains proposals by authors of
social therapy workshops for teenagers, that with use of introspection allow to better
understand yourself and others.
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