Trening Zastepowania Agresji ART (Aggression Replacement Training)
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Trening Zastepowania Agresji jest to program interwencyjny oparty na podejsciu poznawczo-
behawioralnym. Adresowany jest do duzej grupy odbiorcow - dzieci (nawet przedszkolnych),
mtodziezy i os6b dorostych o ré6znym nasileniu agresji oraz do 0so6b nalezacych do réznych
grup spotecznych. Ma na celu ograniczenie agresywnego zachowania cztowieka. Skierowany
jest na zmiang: myslenia, emocji i zachowania os6b agresywnych. Zgodnie z zatozeniami
spotecznej teorii uczenia agresja jest zachowaniem wyuczonym poprzez: obserwacje,
nasladownictwo, bezposrednie doswiadczenie oraz powtarzanie. Dzialania majace na celu jej
ograniczenie 1 zastgpienie przez zachowania prospoteczne muszg by¢ rdwniez skierowane na
te same mechanizmy funkcjonowania czlowieka, czyli na zmian¢ jego myslenia (element
poznawczy), impulsywnosci i uczué¢ (element emocjonalny) oraz zmian¢ zachowania
(element behawioralny).

Program sklada si¢ z trzech modutow skierowanych na: poprawe (wyuczenie) umiejetnosci
spotecznych, kontrole 1 ograniczenie gniewu i agresji oraz rozw0j moralnego wnioskowania.

Pierwszy modutl treningu polega na uczeniu uczestnikOw umiejetnosci zapewniajacych
akceptacje otoczenia i mozliwos¢ osiggania swoich zamierzen. Chodzi tu na przyklad
0 umiej¢tno$¢ prowadzenia rozmowy, negocjowania, przeproszenia, poznawanie
1 kontrolowanie wlasnych emocji, wyrazanie uczu¢, radzenie sobie z czyjas zloscia,
odpowiadanie na zaczepki, czy prowokacje, unikanie walki, radzenie sobie ze strachem,
z odrzuceniem, przygotowanie do trudnej rozmowy, uczenie odmawiania i asertywnosci itp.
Uczenie tych umiejetnosci odbywa si¢ poprzez stosowanie technik: modelowania,
odgrywania rol, udzielania informacji zwrotnych przez trenerow i uczestnikow programu,
dotyczacych wykonywania danej umiejetnosci, i Samo nagradzania si¢ za jej wykonanie oraz
treningu przeniesienia (transferu), czyli zastosowania wyuczonej umiejetnosci w konkretnych
sytuacjach zyciowych. Informacje zwrotne powinny by¢ formutowane w sposob pozytywny,
nieobnizajacy motywacji uczestnika (np. ,,ja zrobilbym to tak i tak”). Uczenie umiejetnosci
spotecznych — to moéwienie trenujgcym, jak powinni si¢ zachowaé, jakie sg prospoteczne
alternatywy reakcji agresywnych.

Drugi modul, czyli trening kontroli zto$ci, ma pokaza¢ i nauczy¢ uczestnikow, czego nie
powinni robi¢, jak nie powinni si¢ zachowywac, jak hamowac i kontrolowa¢ ztos¢. W trakcie
tego treningu uczestnicy zaczynaja rozumieC, dlaczego powstaje zlos$¢, jak czyje$ nawet
obojetne zachowanie, subiektywnie przez nich interpretowane jako wrogie, moze wywotaé
ich reakcj¢ agresywna. Ucza si¢, jak rozpozna¢ ,,wywotywacze” zto$ci, czyli zewnetrzne
sytuacje oraz wiasne sady i opinie, ktére te zto$¢ powoduja. Uczg si¢ tez identyfikowania
sygnatow ztosci (czyli fizjologicznych 1 kinestetycznych reakcji organizmu na stan
podniecenia fizjologicznego, jak napiete migsnie, zaczerwieniona twarz, zaci$nigte piesci czy
szczeki). Poznaja rowniez Sposoby pozwalajace na obnizenie poziomu gniewu stosujac takie
techniki, jak np. liczenie, glebokie oddychanie, czy myslenie o przyjemnych wydarzeniach.
Stosujg takze forme ,,dialogu wewnetrznego”, czyli ,,monity”, co polega na mowieniu sobie:



»daj spokoj”, ,nie warto si¢ denerwowac”, ,,wyluzuj”. Analizuja, jakie moga by¢
konsekwencje ich agresywnego zachowania, dokonujgc samooceny wilasnej reakcji
ograniczenia zlo$ci, zastanawiajgc si¢: ,,czy dobrze poradzili sobie w sytuacji konfliktowej”,
co ma znaczenie nagradzajace. Na zakonczenie tego modulu stosuja jedng z wczesniej
wyuczonych umiejgtnosci spotecznych, co ma na celu rozwigzanie powstatego problemu.

Trzeci modul ART polega na uczeniu wnioskowania moralnego, ktérego celem jest
doprowadzenie do podejmowania bardziej dojrzatych i sprawiedliwych decyzji. Uczestnikom
przedstawia si¢ rozne dylematy moralne oraz sytuacje zawierajace konflikt wartosci, ktore
nalezy rozstrzygnaé¢, dokonujac konkretnego wyboru, np. miedzy ,,uczciwos$cia a przyjaznia”.
Uczestnik zostaje postawiony w sytuacji dysonansu poznawczego. Taka analiza i dyskusja
w grupie, ktdrej uczestnicy mogg si¢ nieco r6zni¢ poziomem moralnosci, sprzyja osiagnigciu
wyzszego stadium dojrzatosci moralnej. U uczestnikow pojawia si¢ refleksja dotyczaca ich
systemu wartosci, ktorg moga skonfrontowac z warto$ciami innych ludzi. Trener nie ocenia
wypowiedzi, lecz zadaje tylko odpowiednie pytania pozwalajagce mu okresli¢ poziom
rozumowania moralnego, czy poziomu empatii danej osoby.

Program szkoleniowy ART sktada si¢ 30 sesji przeprowadzanych w ciggu 10 tygodni
treningu. Uczestnicy maja sesje maksymalnie trzygodzinne ($rednio po 1 godzinie na kazdy
modut) jeden, dwa lub trzy razy w tygodniu (nieco inne standardy obowiagzuja u dzieci
miodszych). Ewaluacja programu zaktada dokonywanie przez trenera obserwacji zmian
zachowania trenowanych oraz przeprowadzenie przez uczestnikoOw, na poczatku i po
zakonczeniu programow, samooceny uzyskanych umiejgtnosci spolecznych. Istotne jest, ze
TZA mozna powtarzaé kilka razy, az do uzyskania pozadanych efektow.

Efektywno$¢ Treningu Zastgpowania Agresji jest dos¢ powszechnie oceniana pozytywnie.
Z badan wynika, ze uczestnicy programOw po ich ukonczeniu mniej angazuja si¢
w agresywne i ryzykowne zachowania, przy czym zmiany te sg na ogot widoczne, szybkie
1 Znaczace.

Darmowy test agresji:

https://www.amity.pl/kwestionariusz/kwestionariusz.php
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