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Pawel Zielinski (Czestochowa)

Poprawa samooceny nowym narzedziem
terapii pedagogicznej
Wykorzystanie kwestionariusza zachowan asertywnych i wykazu wzordw

afirmacji stosowanych w relaksacji

Idea pemowarto$ciowosci jest jedna z najcenniejszych dla wspolczesnej
pedagogiki. Wielu ludzi wciaz uwaza, ze jest czym§ normalnym odczuwaé cierpienie,
byle tylko osoba czy osoby, z ktérymi sg zwiazani, czuly si¢ z tego powodu lepiej.
Poswigcanie sig, stawianie innych wyzej niz siebie, swoiste meczenstwo, trwajace cale
lata, w imig milo$ci czy zachowania tzw. dobrej opinii, a w rzeczywistosci dzwiganie
kogo$ na wiasnych plecach oraz blokowanie jego rozwoju, wydaje sie by¢ zbyt daleko
idacym ustgpstwem godzacym w suwerenno$¢ nas samych i innych. Wyrazanie mitosci,
zaufania i szacunku do samego siebie moze sprawié, ze te warto$ci stana sie obecne
w relacjach z innymi osobami, ze pojawia si¢ nowe jakosci w ludzkim zyciu. Wazne
jest, aby nie oddawa¢ mocy samostanowienia w rece innych. Wymaga to od czlowieka
wykonujacego pracg samowychowawcza wielkiej uwagi czy przytomno$ci w zyciu
oraz dobrego rozeznania si¢ w temacie asertywnosci, a takze siggania po metody, ktore
moga wspomdc rozwdj wiasnej osobowosci. Tak wige tg prace trzeba rozpoczaé od
podstaw, czyli od siebie. By¢ moze tekst tego artykutu, wraz z zalaczonym narzedziem,
okaze sig cho¢ trochg pomocny w promocji samowychowania.

Asertywnos$¢ jest umiejgtno$cia wyrazania wlasnych przekonan i bycia sobg
niezaleznie od oczekiwafn innych, jakie maja wobec nas. Nie daje gwarancji
powodzenia, jednak pozwala na szczere zachowywanie sig, wyrazanie wlasnych uczué
i przekonan, wigc tym samym daje osobistg satysfakcje, ze zachowujemy si¢ w zgodzie
Ze sobg samym,

Tradycyjnie zachowania asertywne lokuje si¢ pomiedzy ulegtymi a agresywnymi.

Zachowania ulegle prowadza do naruszania naszych praw przy respektowaniu
praw innych oséb. Ludzie zachowuja si¢ w ten sposdb, chcac unikngé konfliktow,
utraty aprobaty, ostrych reakeji ze strony innych, sadzac ze to wiasciwe zachowania lub
dazac w ten sposob do zamanipulowania innymi. Jednak zachowujac si¢ w ten sposob,
ryzykuja utrate¢ poczucia szacunku wobec siebie, zachgcaja innych do dominacji, maja
poczucie krzywdy, kumuluje sig w nich zlo§¢, co moze doprowadzi¢ do wybuchu
agresji lub zaistnienia form samodestrukc;ji.

Zachowania agresywne wywoluja konflikty z innymi, utrate szacunku u innych
oraz dla samego siebie, niechgé ze strony innych, duzy stres — moze dojé¢ do aktéw
przemocy i okaleczen. Ludzie tak zachowuja sig, gdyz w przesztosci przyniosto im to
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korzysci; z obawy, ze nie otrzymaja tego, czego pragna, chcg zwrdci¢ na siebie uwagg,
wytadowaé zto$é, pokaza¢ swoja wiladzg oraz manipulowaé innymi, nie znajg innych
sposobow 1 nie wierza w siebie. Agresja w zachowaniu prowadzi do naruszania
i lekcewazenia praw innych 0sdb, podczas gdy wiasne sa respektowane.

Zachowujac si¢ asertywnie, ryzykujemy przypisanie nam etykiety czlowieka
przebojowego, ktéry nie liczy si¢ z innymi, ryzykujemy, ze nie bgdziemy lubiani przez
innych za swoja bezposrednio$§¢é w wyrazaniu uczu¢ i przekonan, ze pozmieniajg si¢
nasze stosunki z innymi osobami.

Jednak kroczac ta droga mozemy: mie¢ szacunek dla siebie i byé z siebie
zadowolonymi, zaspokaja¢ potrzeby i realizowaé swoje cele, budowaé wiar ¢
w siebie, kontrolowaé swoje Zycie, uczciwie zachowywac si¢ wobec siebie i innych,
mie¢ zdrowe stosunki z innymi bez zaklamania i nieszczero §ci. Asertywno$¢ jest
droga szanowania wlasnych praw i jednoczesnie praw innych.

Wsréd dopetniajacych metody relaksowo— koncentrujace technik wymienia sig
afirmacje stosowane podczas relaksacji.

Afirmacjami sg wszystkie stwierdzenia, zarbwno pozytywne, jak i negatywne,
ktore aprobujemy w swoim umysle. Wiele z nich moze dziala¢ na nasza niekorzys¢.
Niektére przekonania zostaly nam wpojone w okresie dziecifistwa i teraz odwotujemy
si¢ do nich, nie bgdac tego w petni §wiadomymi. Niektore nasze mysli i przekonania,
ktoérym hotdujemy, wcale nie opieraja si¢ na faktach, nie maja odbicia w rzeczywistosci.
Nalezy sie zastanowié, czy nasze myslenie pomaga nam realizowac blizsze i dalsze cele
zyciowe? Czy shizy zachowaniu dobrego samopoczucia? Czy umozliwia nam
funkcjonowanie w psychologicznie dobrej atmosferze?

Trening pozytywnego myslenia wymaga dbalosci o jakos¢ mysli, ktorymi sie
poshigujemy w swoim codziennym zyciu. Musimy zwraca¢ uwagg na to, co myslimy
i moéwimy, oraz na to, co do nas dociera. Wiasne negatywne mysli i przekonania oraz
negatywne ,,programy” z zewnatrz ograniczaja ekspresj¢ naszych wrodzonych talentow
oraz rozwoj zdolnoéci, a takze nasza aktywno$¢, co w rezultacie uniemozliwia
osiaganie sukcesow.

Swiadoma praca z korzystnymi dla nas afirmacjami z jednoczesnym wyko-
rzystaniem wyobrazni i wizualizacji pozwala w szybkim czasie poczyni¢ zauwazalne
postepy w dziedzinach, w ktorych nasze funkcjonowanie pragniemy ,,poprawic”.

Wielka role odgrywa tutaj relaksacja, czyli kontrolowane przebywanie w stanie
psychofizycznego odprezenia. Taki stan charakteryzuje si¢ wzmozonym wytwarzaniem
tzw. czgstotliwosci alfa przez ludzki mézg. Przytomny cziowiek korzysta podczas pracy
swojego umyshlu w stanie alfa ze wspolpracujacych ze soba obydwu poikul
mozgowych. Korzysta wigc zarébwno z myslenia logicznego i analitycznego, jak
rOwniez z intuicji i wyobrazni, postuguje sig $wiadomoScia ,,matematyczng i werbalng”,
ale takze ,,wizualno-przestrzenng i muzyczno-tonalng”, co aktywizuje jego zdolnosci
tworcze i sprzyja efektywnemu rozwiazywaniu réznorakich problemow.

Szczegolnie interesujace jest to, ze wiele negatywnych dla nas wzorcdw mys$lenia
powstatlo w okresie dziecifistwa, a jak wykazuja badania, w okresie tym u dzieci
dominuja wolne czgstotliwosci teta i alfa fal mozgowych, gdy u dorostych dominuja
szybkie czgstotliwosci beta wspomnianych fal.
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Aby rzeczywiscie pozby¢ si¢ negatywnych wzorcéw myslenia i przekonan
uksztattowanych w dziecinstwie, dorosty czlowiek powinien zwolnié¢ czestotliwosci
swoich fal moézgowych i w stanie alfa pracy swojego umystu lub glebszym dokonaé
zmiany negatywnych wzorcow myslenia na przynoszace mu korzysci pozytywne
wzorce myslenia. Jest to mozliwe w stanie relaksacji. Autor artykutu stworzyt i wydat
w postaci kasety audio, pt. ,,Sztuka afirmacji w relaksie”, pomocne narzgdzie do takiej
wiasnie pracy. Podobnemu celowi stuzy zaprezentowane niZej kolejne narzedzie,
opracowane i sprawdzone w czasie ostatnich pieciu lat.

Narzg¢dzie: kwestionariusz zachowan asertywnych i wykaz wzoréw
afirmacji stosowanych w relaksacji

Kwestionariusz zaczerpnigto z pracy M. Krél-Fijewskiej, Stanowczo, lagodnie, bez
leku, czyli 13 wykladow o asertywnosci, Intra, Warszawa 1992, gdzie wystepuje pod
nazwa Mapa asertywnosci. W niniejszym tekécie zostata ona zmodyfikowana.

Cwiczacy najpierw samodzielnie wypelniaja Kwestionariusz ~ zachowas
asertywnych. Pozwala on uchwyci¢ zagrozenia dla zachowan asertywnych w rdéznych
sferach zycia. Oto wzor kwestionariusza:

Kwestionariusz zachowan asertywnych

Kwestionariusz stuzy do sprawdzenia Twoich zachowan asertywnych. Pomoze
Ci uchwycié¢ sytuacje, w ktérych byé moze masz trudno$ci z wyrazaniem siebie
i dbaniem o swoje prawa, oraz sytuacje, w ktérych naruszasz prawa innych oséb.
Mozesz nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z sytuacjami, w ktorych obniza si¢ Twoja sa-
moocena, spada wiara w siebie, w ktorych czujesz si¢ bezradny, zagubiony, ktorych
unikasz i ktdrych boisz si¢. Kwestionariusz oraz Wykaz wzoréw afirmacji to bardzo
pomocne narzedzia do radzenia sobie z takimi trudnoéciami i do poprawy samooce-
ny, umozliwiajace Ci coraz lepsze spoteczne funkcjonowanie.
Sposéb zastosowania:
W pierwszej kolejnosci zakres§l wlasciwe odpowiedzi przy ponumerowanych
zdaniach (nie zwracaj uwagi na podane w nawiasach cyfry oraz podkre$lenia odpo-
wiedzi). Odpowiedzi: T, RT, RN, N oznaczaja: TAK, RACZEJ TAK, RACZEJ
NIE, NIE. Pamigtaj, ze tylko Ty bgdziesz miat wglad w ten kwestionariusz. Odpo-
wiadaj na pytania tak, jak jest rzeczywiscie, a nie — jak moze chciatbys, zeby bylo.
1. Czy reagujesz, gdy kto§ zachowuje si¢ wobec Ciebie w krzywdzacy albo
niesprawiedliwy sposéb? (3) T RT RN N

2. Czy zadasz zwrotu, gdy kto$ zwleka z oddaniem pienigdzy lub innej rze-
czy? (5) TRT RN N

3. Czy odmawiasz przystugi, ktdrej spetnienie wydaje Ci sie trudne albo nie-
wygodne? (4) T RT RN N
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10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.

26.

Czy odnosisz wrazenie, ze ludzie maja ochotg rzadzi¢ Toba lub wykorzy-
stywaé Ciebie? (6,4,3) TRT RN N

Czy czesto robisz to, na co nie masz wlasciwie ochoty, ale nie potrafites
odmoéwié czy przeciwstawié sig innym? (6, 20, 4) TRT RN N

Czy wobec mezczyzn potrafisz szczerze i otwarcie wyrazaé cieplo, sympa-
tie i zaangazowanie? (12) T RT RN N

Czy wobec mezczyzn potrafisz szczerze i otwarcie wyrazaé¢ niezadowole-
nie i zto§¢? (13) TRT RN N

Czy wobec kobiet potrafisz szczerze i otwarcie wyrazac¢ cieplo, sympatig
i zaangazowanie? (12) T RT RN N

Czy wobec kobiet potrafisz szczerze i otwarcie wyraza¢ niezadowolenie
izto$¢? (13) TRT RN N

Czy obawiajac si¢ wlasnego zaklopotania czgsto zdarza Ci sig unikaé pew-
nych ludzi i sytuacji? (16, 8) TRT RN N

Czy dzielisz sig swoimi odczuciami z inng osoba? (10, 13,12) T RT RN N
Czy potrafisz poprosi¢ o pomoc nieznang osobg? (11) T RT RN N

Czy potrafisz poprosi¢ o pomoc albo przystugg kogo$ z rodziny, przyjaciot
lub znajomych? (11) TRT RN N

Gdy podczas rozmowy z kim$ u§wiadomisz sobie, Ze masz odmienne zda-
nie, czy zwykle wyrazasz je? (14), 16) T RT RN N

Czy czesto nie wypowiadasz swojej opinii na jaki§ temat z obawy, aby
Twdj rozméwca nie zdystansowat si¢ wobec Ciebie? (19, 16, 18, 14) T RT
RNN

Czy czgsto inni atakuja Twoje zdanie, a Ty nie potrafisz go obroni¢? (14,
18,8) TRT RN N

Czy pojawia sie niepokdj i spinasz sig, gdy osoba, z ktdra rozmawiasz ma
odmienne od Twojego zdanie? (8, 7, 18) TRT RN N

Czy wiesz jak si¢ zachowa¢é, gdy otrzymujesz pochwalg? (7, 9) T RT RN N
Czy chwalisz swoich cztonkéw rodziny, przyjacidt i znajomych? (12, 7)
TRTRNN

Czy wiesz jak si¢ zachowaé, gdy kto$ Cig krytykuje? (9, 7) T RT RN N
Czy masz trudnodci z krytykowaniem czlonkéw rodziny, przyjaciot i zna-
jomych? (13, 10) TRT RN N

Czy potrafisz przedstawi¢ swoje odmienne stanowisko w rozmowie z kims,
kto jest dla Ciebie autorytetem? (16, 18) T RT RN N

Czy czgsto rezygnujesz ze swoich interesow i preferencji na korzys¢ intere-
séw 1 preferencji osoby, ktdra jest dla Ciebie autorytetem? (16, 20) T RT
RN N

Czy potrafisz rozpoczaé rozmowg z kim$ obcym? (7, 11) T RT RN N

Czy podczas towarzyskiej rozmowy czesto masz ktopoty z podtrzymaniem
jei?(HTRTRNN

Czy podczas rozmowy masz klopoty z podtrzymywaniem kontaktu wzro-
kowego? (8, 7) TRT RN N
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27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

Czy czujesz si¢ swobodnie na spotkaniu towarzyskim, na ktérym znasz
tylko gospodarza? (7, 8) T RT RN N

Czy masz trudnosci z zadaniem pytania lub wyrazeniem opinii przy duzym
audytorium? (15, 14) TRT RN N

Czy odczuwasz trudno$ci i napigeie wystgpujac z przeméwieniem wobec
wielu zebranych? (15) TRT RN N

Czy czasem kupujesz rzecz, na ktora nie masz ochoty, tylko dlatego ze nie
potrafisz odméwié sprzedawcy czy akwizytorowi? (1, 2) TRT RN N

Czy wahasz si¢ zwroci¢ wadliwy lub nieuzyteczny towar do sklepu? (2, 3,
6) TRTRNN

Czy potrafisz poprosi¢ o ciszg osoby zachowujace sig gtosno w Kkinie, te-
atrze lub filharmonii? (3) T RT RN N

Czy potrafisz, bgdac w kinie, teatrze lub filharmonii, poprosi¢ o zaprzesta-
nie stukania badZ potracania Twojego krzesta osoby, ktore to robig? (3, 13)
TRTRNN

Czy potrafisz powiedzie¢ osobie, ktora pali blisko ciebie papierosa, Ze
przeszkadza Ci dym i takie jej zachowanie? (3) T RT RN N

Gdy zwracasz glo$no uwagg, jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje ko-
go$ bez kolejki? (3, 10, 13) TRT RN N

Czy potrafisz wyegzekwowac ustugg naprawy od pracownika administra-
cji, do ktorej wykonania jest on zobowiazany, gdy nastapila awaria
w Twoim mieszkaniu? (3) T RT RN N

Czy potrafisz upomnie¢ si¢ o nawet matg sumeg pienigdzy, ktdrej nie
otrzymujesz jako reszty od np. takséwkarza czy fryzjera? (3, 10) T RT RN
N

Czy podczas rozmowy czasem konczysz zdania za inne osoby? (9)_ T RT
RN N

Czy uzywasz podniesionego tonu glosu i krzyku, aby inni wykonali to,
czego cheesz? (19, 10) TRT RN N

Czy uzywasz wyzwisk i wulgamych wyrazow ztoszczac si¢ na kogos? (10,
13) TRTRN N

Widzac, ze druga osoba ma juz dos¢, czy kontynuujesz sprzeczke? (17)
TRTRNN

Czy masz zwyczaj podejmowaé decyzje za doroste osoby? (20) T RT RN
N

Przejrzyj jeszcze raz kwestionariusz zwracajac szczegolna uwage na te odpo-
wiedzi T, RT, RN i N, ktore sa podkre$lone. To wiasnie te sytuacje sprawiaja Ci
ktopoty. Postaraj si¢ przypomnie¢ sobie konkretnie okolicznosci i przede wszystkim
konkretne osoby z nimi zwigzane, i zaplanuj przyszta zmiang. Przy kazdej trudnoéci
masz zaznaczone w nawiasie liczby. Odwolaj si¢ do Wykazu wzordw afirmacji,
znajdziesz tam odpowiadajace liczbom przydatne Ci przyktady afirmacji oraz pro-
cedurg pracy w stanie relaksacyjnym (alfa) z zauwazonymi trudnosciami.

Kolejnym krokiem jest polaczenie pracy z asertywnosciag z ¢wiczeniami
relaksujaco-motywujacymi. Realizujac samodzielnie sesje relaksacyjne wzorowane na
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wspomnianej wczesniej kasecie audio, mozna postugiwa¢ si¢ w nich specjalnie
skonstruowanymi afirmacjami oraz wizualizowa¢ sytuacje, w ktorych wystapity
klopoty z zachowaniami asertywnymi, rozstrzygajac je w sposéb pozytywny dla siebie.
Wzory afirmacji nawiazuja do Kwestionariusza zachowar: asertywnych. Mozna je
uzywa¢ w podanej formie lub w oparciu o nie stworzy¢ wiasne, bardziej adekwatne do

potrzeb.

Wykaz wzoréw afirmacji

Ponizej podano wzory afirmacji nawiazujace do Kwestionariusza zachowan

asertywnych:
1. Kupujg tylko rzeczy, na ktdre mam ochote i ktére sa mi potrzebne.
2. Wobec sprzedawcow lub akwizytorow zachowuje¢ sie grzecznie, pewnie
i zawsze dbam o moje prawa.
3. Zawsze mam odwagg zabra¢ glos w obronie moich praw.
4. Potrafi¢ odméwi¢ komus przystugi, jezeli jej wypeknienie jest dla mnie bardzo
niewygodne.
5. W sposéb grzeczny ale i stanowczy domagam si¢ zwrotu udzielonych
pozyczek.
6. Robig to, na co mam ochote i co mnie interesuje.
7. Jestem osoba $miata, sympatyczna i czuje si¢ dobrze w licznym towarzystwie.
8. W sposob nieskrepowany uczestniczg¢ w rozmowach z obcymi nawet ludzmi
oraz w nowych miejscach.
9. Pochwaly oraz krytyke przyjmuje spokojnie, rzeczowo analizujac jej tres¢
i adekwatnie do niej reaguje.
10. Wyrazam swoja dezaprobatg wobec zachowan innych osob, jezeli jest ona
uzasadniona, uzywajac konkretnych i przemyslanych argumentow.
11. W trudnych dla mnie sytuacjach proszg nawet nieznane mi osoby o pomoc.
12.  Potrafig wyraza¢ ciepto, sympati¢ i zaangazowanie niezaleznie od plci drugiej
osoby.
13.  Potrafig otwarcie wyrazi¢ niezadowolenie, a nawet zto$¢ wobec drugiej osoby,
niezaleznie od jej pici i pozycji.
14.  Potrafi¢ wyraza¢ wobec innych moje poglady, broni¢ ich oraz zmienia¢ je,
jezeli nie mam racji.
15.  Potrafig wystgpowaé publicznie, zachowujac sig¢ rzeczowo i spokojnie, i czué
si¢ swobodnie.
16. W obecnodci autorytetow potrafig otwarcie wyraza¢ swoje stanowisko i dbaé
0 swoje interesy.
17. W sytuacjach sprzeczek unikam "nakrgcania" negatywnej atmosfery,
zachowujg spokdj i stosujg konstruktywne metody redukcji stresu.
18.  Wypowiadajac swoja opinig potrafi¢ uzywaé konkretnych i przemyslanych
argumentéw.,
19.  Prowadzac rozmowe zachowujg sig pewnie, spokojnie i rzeczowo.
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20. Szanuje poglady i decyzje innych osdb, o ile nie naruszaja moich praw do
stanowienia o sobie.

Nalezy zwrdcié szczegdlng uwage na czas terazniejszy stosowanych w relaksacji
afirmacji (mozna odwofaé sig tutaj do procedury pracy w stanie relaksacyjnym,
zawartej na kasecie audio: ,Sztuka afirmacji w relaksie™). W czasie Ewiczen
zachowujemy sig i czujemy tak, jakby poruszane w afirmacjach i wizualizacjach sprawy
byly rozstrzygane juz teraz. Teraz juz, a nie kiedys w przyszto$ci, potrafig dbac o swoje
interesy, wyraza¢ swoje zdanie, zachowywa¢ spokdj w trudnych sytuacjach itd.

Wszelkie dziatania wychowawcze czynione przez wychowawcéw (rodzicow,
nauczycieli i inne osoby) powinny zmierza¢ w strong¢ wdrazania w proces samowy-
chowania podmiotu wychowania. Pomoc moze by¢ szczegoélnie potrzebna przy
wyborze wzoru oraz czynieniu prawidlowej samooceny. W przypadku niskiej sa-
mooceny u wychowanka wychowawca stara si¢ budowa¢ jego wiarg w siebie na
tych mozliwoéciach i zdolno$ciach, ktére on rzeczywiscie posiada. W przypadku
zawyzonej samooceny wychowaweca stara sig ksztalci¢ jego samokrytycyzm umoz-
liwiajacy mu obiektywng ocene rezultatow wilasnych dziatan oraz uczy szacunku
wobec osiagnieé innych ludzi. Szczegdélowo zaprezentowane narzgdzie pracy wy-
daje sie bezposrednio korespondowaé z przedstawionymi postulatami. Ksztalcenie
przez wychowawce refleksji etycznej u wychowanka, niesienie mu pomocy w zro-
zumieniu norm regulujacych zasady Zycia spotecznego jest wazniejsze i efektyw-
niejsze niz przymusowe, bezrefleksyjne wpajanie mu tych norm. Normy moralne,
poczatkowo przyjmowane bezkrytycznie przez dziecko podporzadkowane rodzi-
com, okoto dziesiatego, jedenastego roku zycia ulegaja interioryzaciji i dziecko jest
zdolne do kierowania soba podczas realizacji silnie motywowanych zadan. Czlo-
wiek zaczyna postepowaé wtedy wedlug autonomicznych zasad moralnych, co sta-
nowi poczatek $wiadomego samowychowania. W miarg nabywania nowych do-
$wiadczen nasila sig ten proces, aby staé si¢ bardzo intensywnym w fazie dojrzewa-
nia i dorastania spotecznego. Wychowankowie dostrzegaja wtedy wyraznie dyspro-
porcje migdzy wskazaniami swych wychowawcow a przejawami zycia ludzi doro-
stych. Wypaczone oceny moralne funkcjonujace w Srodowisku wychowanka, ha-
mowanie jego samodzielnosci, a czasem zbyt wygérowane cele, jakie sobie stawiaja
dorastajace dzieci lub ich nie do$¢ silne motywy, brak wytrwalosci, fatwe uleganie
sugestii oraz klopoty z samooceng stanowia powazne utrudnienia na drodze wdra-
Zania w proces samowychowania.

Literatura i materialy

Fromm E., O sztuce mitosci, PIW, Warszawa 1973,

Gordon T., Wychowanie bez porazek, IW PAX, Warszawa 1993.

Gozdek-Michaélis K., Supermozliwosci twojego umystu. Jak uczyé sie trzy razy szybciej?, Comes,
Warszawa 1993.

Hay L.L., Mozesz uzdrowic swoje Zycie, Wydawnictwo Medium, Warszawa 1992.

JJak 2yé z ludémi” (Umiejetnosci interpersonalne). Program profilaktyczny dla mlodzigy. Cwiczenia
grupowe, Ministerstwo Edukacji Narodowej, Agencja Informacji Uzytkowej, Warszawa b. d.



854 Pawet Zielinski

Jundzit! I., O samowychowaniu, NK, Warszawa 1975.

Krél-Fijewska M., Stanowczo, lagodnie, bez leku, czyli 13 wykladéw o asertywnosci, Intra, Warszawa
1992.

Kwiatkowska H., Nowa orientacja w ksztalceniu nauczycieli PWN, Warszawa 1988.

Maslow A.H., Motywacja i osobowasé, PAX, Warszawa 1990.

Meighan R., Socjologia edukacji, Uniwersytet M. Kopernika, Toruft 1993.

Piasecka M., Zielinski P., Kontestacja przygotowania zawodowego wspdlczesnego nauczycielg [w:]
Sliwerski B. (red.), Kontestacje pedagogiczne, Impuls, Krakéw 1993,

Ray S., Zastuguje na milosé. Jak dzieki afirmacjom poprawié swoje zycie osobiste i seksualne, Jacek
Santorski & CO Agencja Wydawnicza, Warszawa 1991.

Rogers C., Freedom to Learn, Columbus, O., 1969.

Rogers C.R., Terapia nastawiona na klienta. Grupy spotkaniowe, Thesaurus—Press, Wroctaw 1991.

Royal L., Germane, Zwiqzki czwartego wymiaru — nowe modele stosowania $wiatla, zaczerpnigto
z: Royal Priest Research (http://www.royalpriest.com.htm), thumaczenie: U. Nonckiewicz,
P. Zielinski.

Santorski J. (red.), ABC psychologicznej pomocy, Jacek Santorski & CO Agencja Wydawnicza,
Warszawa 1993. .

Zielinski P., Metody relaksowo— koncentrujgce w teorii i praktyce edukacyjnej, [w:] Baranowicz K.
(red.), Pedagogika alternatywna — dylematy praktyki. Oficyna Wydawnicza IMPULS, L6dz —
Krakéw 1995.

Zielinski P.(opr.), Sztuka relaksu. Kurs autorelaksacji,

Osrodek Rozwoju Osobowosci ,,Dobrostan”. Czgstochowa 1993 (60 min. kaseta audio wraz z broszurg
pod tym samym tytulem).

Zielinski P. (opr.), Sztuka afirmacji w relaksie, jw., Czgstochowa 1994 (60 min. kaseta audio).

Zielinski P. (opr.), Momentalna relaksacja, redukcja stresu i poprawa samooceny, jw., Czestochowa
1996 (60 min kaseta audio).


http://www.royalpriest.com.htm

