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TRENING ZASTEPOWANIA AGRESIJI
(METODATZA-ART)

uczy prospotecznych metod rozwigzywania konfliktdw, aktywnych sposobow
rozwigzywania problemoéw oraz umiejetnosci spotecznych zwiekszajgcych pozytywng
samoocene i poczucie przynaleznosci do grupy. Pomaga w uporzadkowaniu relacji
miedzyludzkich, uczy radzi¢ sobie ze stresem, wyraza¢ emocje. Metoda ta umozliwia
osobom korzystajacym aktywne uczenie sie poprzez odgrywanie rél i ¢éwiczenie
prospotecznych zachowan.

1. ADRESACI
Trening Zastepowania Agresji skierowany jest do dzieci, mtodziezy i dorostych, zaréwno
tych, ktdérzy przejawiajg rdézne trudnosci (zachowania agresywne, tendencje lub
zachowania przemocowe, nieSmiatos¢ itp.), jak réwniez tych, ktérzy z powodzeniem
radza sobie w codziennym zyciu. Trenowanie objetych programem umiejetnosci daje
mozliwos$¢ zmiany agresywnego zachowania na takie, ktére ma cechy prospotecznego,
jak rowniez uzyskanie wiekszej radosci i satysfakcji z zycia.

2. HISTORIA
Trening Zastepowania Agresji (ART. - z ang. Agression Replacemant Training) wywodzi
sie z nurtu tzw. skillstreamingu, czyli profilowania, ksztattowania umiejetnosci.
Skillstreaming jest interwencjg psychoedukacyjng, ktorej korzenie wywodzg sie z
psychologii i pedagogiki.
Po raz pierwszy wprowadzony byt w 1976 roku w USA jako jedna z pierwszych metod
treningu umiejetnosci spotecznych w zakresie leczenia zaburzen psychicznych. Podejscie
psychologiczno-edukacyjne zaktadato, ze osoba wykazuje brak Ilub w najlepszym
przypadku stabe przygotowanie w zakresie umiejetnosci niezbednych dla zapewnienia
skutecznego i zadowalajgcego funkcjonowania w codziennym 2zyciu. Tak wiec
podstawowym zadaniem trenera umiejetnosci byto aktywne i celowe nauczanie
pozadanych zachowan (Goldstein, McGinnis 2001).
Obecnie w duzej mierze Skillstreaming wykorzystywany jest jako forma pracy
ukierunkowana na zmiane zachowan agresywnych. Najbardziej rozpowszechnionym
programem jest Trening Zastepowania Agresji autorstwa profesora Arnolda
Goldsteina.

3. ZALOZENIA PROGRAMOWE

U podstaw Treningu Zastepowania Agresji lezy przekonanie, iz podstawowymi
przyczynami agresywnych zachowan u dzieci i miodziezy, a takze oséb dorostych sg
deficyty w 3 gtdwnych obszarach:

A. kontrolowaniu wtasnej impulsywnosci;

B. znajomosci alternatywnych wobec  agresji sposobéw  zachowania

i umiejetnosci ich stosowania;
C. rozwoju myslenia moralnego.



KOMPONENTY

Zgodnie z powyzszymi zatozeniami Trening Zastepowania Agresji obejmuje: Trening
Umiejetnosci Prospotecznych, Trening Kontroli Ztosci oraz Trening Wnioskowania
Moralnego.

TRENING UMIEJETNOSCI PROSPOLECZNYCH
Gtoéwnym celem Treningu jest radzenie sobie uczestnikédw w codziennym zyciu, przy
zastosowaniu wyuczonych umiejetnosci. Trening ma za zadanie ,wszczepienie”
pozytywnych zmian w strukture osobowosci jednostki. Nowo nabyte umiejetnosci majq
umozliwi¢ uczestnikom radzenie sobie z problemowymi zdarzeniami w sposéb efektywny,
gdziekolwiek i kiedykolwiek miatyby miejsce.

Trening obejmuje 50 umiejetnosci prospotecznych, ktére pogrupowane sg
w poszczegdlne bloki tematyczne.

I. Podstawowe umiejetnosci prospoteczne (stuchanie, mdwienie
komplementdw itd.)

II. Zaawansowane umiejetnosci prospoteczne (proszenie o0 pomoc,
przepraszanie itd.)

III. Umiejetnosci radzenia sobie z emocjami (wyrazanie swoich uczug,
radzenie sobie ze strachem itd.)

Iv. Alternatywne umiejetnosci wobec agresji (reagowanie na zaczepki,
obrona swoich praw itd.)

V. Umiejetnosci radzenia sobie ze stresem (reagowanie na niepowodzenie,
radzenie sobie z presja grupy itd.)

VI. Umiejetnosci planowania (podejmowanie decyzji, szeregowanie problemodw

wedtug ich waznosci itd.)

Zmiana w kierunku pozgadanym odbywa sie w sposob Scisle zaprogramowany
i jednoznaczny. Pierwszym komponentem zmiany jest modelowanie, ktére zaktada
odzwierciedlenie zachowan sktadajacych sie na dang umiejetnos¢ w jasny sposob.
Modelowanie odbywa sie poprzez odgrywanie rél - drugi sktadnik procedur
treningowych. Scenki modeluje dwéch treneréw w oparciu o bezposrednie doswiadczenie
uczestnikdw grupy. Kazda umiejetno$¢ powinna by¢ ¢wiczona kilkakrotnie - tak, aby
trenujacy mogli doswiadczy¢é wykorzystania umiejetnosci w roznych okolicznosciach.
Niezwykle istotne jest, aby scenki modelowe angazowaty wszystkie komponenty
zachowania o0séb ¢wiczacych. Kazda umiejetnos¢ ma swoj scenariusz treningowy, ktory
jest rozpisany ,krok po kroku”. Uczestnicy majg wypisane poszczegdlne kroki
postepowania na kartkach oraz tablicy powieszonej na $cianie - chodzi o maksymalne
utatwienie przyswajania materiatu, az modelowane zachowanie stanie sie automatyczne.
Na przyktad: nauka umiejetnosci Poznawanie swoich uczué przebiega wedtug
nastepujacych krokdow:

1. Wczuj sie w to, co sie dzieje w Twoim ciele, co pomoze Ci zrozumieé, co
czujesz.

2. Zastanow sie, co mogto wywotaé tego rodzaju odczucia.

3. Pomysl, jak mdégtbys nazwacé to uczucie.

Niezbednym elementem modelowania jest pozytywne zakonczenie kazdej scenki oraz
wzmocnienie aktoréw (osoby trenujace) poprzez udzielenie przyjemnych informaciji.



Trenerzy czuwajg nad maksymalnym realizmem kazdej sceny i tak kierujg ¢wiczeniem,
aby aktorzy wykorzystywali te zachowania, ktére byty juz modelowane w celu ich
utrwalenia. Odgrywanie rél powinno obejmowac wszystkich uczestnikéw. Czesto wymaga
to kilku sesji dla danej umiejetnosci i dlatego grupa ¢wiczacych nie powinna by¢ zbyt
liczna (optymalnie 6-8 os6b). Informacje zwrotne, o ktérych juz wspomniano - to
trzecia procedura treningu, nastepuje po kazdym odegraniu roli. Dzieki otrzymywanym
na biezaco informacjom aktorzy lepiej modelujg okreslone na wstepie gry zachowania.

Ostatecznym celem treningu jest czwarta procedura - transfer, czyli generalizacja
i przeniesienie wyuczonych umiejetnosci na prawdziwe zycie toczace sie poza salg
¢éwiczen. W tym celu uczestnicy otrzymujg zadania do wykonania w czasie miedzy
treningami, z ktérych piszg tzw. Raporty. Zadania polegajg na zastosowaniu nowo
zdobytej umiejetnosci w zyciu codziennym w kontakcie z konkretng osoba (Goldstein,
Reagles, Amann 2001).

Scenariusze dla poszczegdlnych umiejetnosci dostosowane sg do wieku oséb, do ktérych
sg kierowane, inne sg dla dzieci, inne dla mtodziezy, jeszcze inne dla oséb dorostych.

TRENING KONTROLI ZroSCI

Podstawowym celem Treningu Kontroli Ztosci jest nauka zatrzymania powstatego w
organizmie pobudzenia pod wptywem emocji, ztosci lub gniewu, po to, aby dac sobie
mozliwos¢ refleksji nad wyborem adekwatnego zachowania. Trening ten uczy, co robic
aby zredukowac poziom narastajacej ztosci. W trakcie zajec uczestnicy:

e Ucza sie adekwatnego odbioru i interpretacji zachowania innych, ktére prowokuje
ich zlos¢. Odbywa sie to poprzez identyfikowanie zewnetrznych
i wewnetrznych wyzwalaczy. Zatrzymanie sie na zjawiskach, ktére
sprowokowaty ztos$¢ oraz na zinterpretowaniu ich znaczenia dla podmiotu, stuzy
zahamowaniu reakcji impulsywnej.

o Identyfikujg sygnatly plynace z ciala - fizjologiczne i kinestetyczne wskazdéwki
sygnalizujgce poziom wzrostu ztoséci. Ich zidentyfikowanie umozliwi nie tylko
~zatrzymanie” reakcji, ale takze umozliwi zastosowanie technik redukujacych
fizjologiczne pobudzenie, co pomoze ostabic site kierunku reakcji agresywnej.

e Uczg sie technik redukujacych pobudzenie fizjologiczne w organizmie (tzw.
reduktorow).

o Identyfikujg kierowane do siebie stwierdzenia, ktdére ukierunkowujg przebieg
reakcji i przeformutowujg je na takie, ktore postuzg powstrzymaniu agresywnej
reakcji (nauka formowania tzw. monitéw).

e Ucza sie formutowania stwierdzen i zachowan nagradzajacych powstrzymanie
agresywnych zachowan.

e Ucza sie stosowania wiasciwych dla sytuacji umiejetnosci prospotecznych.

TRENING WNIOSKOWANIA MORALNEGDO

W trakcie treningu we wspdlnej dyskusji grupa rozwija zdolnosci podejmowania
dojrzatych moralnie decyzji. Odbywa sie to w oparciu o przygotowane ,dylematy
moralne”, ktére obejmujg fundamentalne zagadnienia lub wartosci moralne bedace ze
sobg w konflikcie. Zadaniem uczestnikéw jest dokonanie wyboru miedzy sprzecznymi ze
sobg mozliwosciami.



SKUTECZNOSC

Zagraniczne badania dotyczace Treningu Zastepowania Agresji pokazujg, ze transfer
umiejetnosci ma miejsce w przypadku okoto 45-50% oséb trenujacych (Goldstein,
Reagles, Amann 2001).

W Polsce przeprowadzono dotychczas badania ws$réd osdb uzaleznionych od s$rodkéw
psychoaktywnych bedacych w trakcie leczenia stacjonarnego (KARAN 2004). Stwierdzono
Znaczace obnizenie poziomu leku wyrazajgce sie przede wszystkim w zmniejszeniu sie
tendencji autoagresywnych, zwiekszeniu sie integracji osobowosci i zmniejszeniu sie
napiecia wewnetrznego, po wptywem Treningu Umiejetnosci Prospotecznych.



