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Wprowadzenie

Cel podrecznika

Podrecznik Train of Trainers zostat opracowany w ramach projektu VR4REACT, stuzac
jako kompleksowe zrodto informacji dla trenerow i personelu technicznego zaktadow
karnych / wiezien (takich jak wychowawcy, psychologowie i pracownicy socjalni), ktorzy
beda wdrazac¢ i nadzorowac¢ warsztaty z uzyciem wirtualnej rzeczywistosci (VR)
majace na celu zmniejszenie agresji reaktywnej wsrod wiezniow.

Niniejszy podrecznik ma zasadnicze znaczenie dla wspierania wysitkbw na rzecz
budowania potencjatu tych specjalistow, zwiekszajac ich kompetencje w zakresie
zapewniania mozliwosci interwencji dla osadzonych z historig reaktywnych zachowan
agresywnych. Wyposazajac trenerow w dogtebne zrozumienie celow projektu,
metodologii i oczekiwanych rezultatow, podrecznik ten zapewnia, ze wszyscy uczestnicy
- trenerzy i osadzeni - odniosg najwieksze korzysci z zasobow projektu VR4React.
Ponadto zawiera on niezbedne wytyczne dotyczace tego, jak wspiera¢ srodowisko
sprzyjajace nauce i zmianie zachowan, co ma kluczowe znaczenie dla resocjalizacji i
reintegracji osadzonych.

Niniejszy podrecznik przedstawia praktyczne zastosowania i procedury krok po kroku
niezbedne do skutecznego dostarczania programu interwencji psychoedukacyjnej
VR4React.

Wirtualna rzeczywistosc¢ oferuje dynamiczne i wciggajace doswiadczenie szkoleniowe,
symulujac rzeczywiste scenariusze dla osob reaktywnych, w ktérych majg mozliwosc
uczenia sie kompetencji prospotecznych i adaptacyjnych oraz c¢wiczenia w
bezpiecznym s$rodowisku poprzez technologie VR. To nie tylko przygotowuje
ich do skuteczniejszego radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, ale takze promuje
bezpieczniejsza, bardziej wyrozumiatg interakcje miedzy personelem a osadzonymi.

Dokumentujac najlepsze praktyki, rozwigzujac typowe problemy i oferujgc narzedzia
do oceny skutecznosci szkolen, podrecznik dziata zarowno jako przewodnik, jak i zapis
zapewnhniajacy spdjne i skuteczne prowadzenie szkolen w réznych instytucjach
uczestniczacych w projekcie VR4REACT.



Projekt VR4React

VR4React - Redukcja agresji reaktywne] poprzez wirtualng rzeczywistos¢ (2022-
1-ESO1- KA220-ADU-000089886) to projekt Erasmus +, ktéry taczy 8 krajow z catej
Europy, w szczegolnosci koordynatora University Rey Juan Carlos (Hiszpania), IPS_
Innovative Prison Systems (Portugalia), KMOP Education and Innovation Hub (Grecja),
National Administration of Penitentiaries (Motdawia), University St. Kliment Ohridski
Bitola (Macedonia Potnocna), Ankara Probation Directorate (Turcja), Polska Platforma
Bezpieczenstwa Wewnetrznego (Polska) i Baia Mare Penitentiary (Rumunia).

Ze wzgledu na swojg powage i nieprzewidywalny charakter, konsorcjum uznaje, ze
reaktywnie agresywne osoby stwarzaja ryzyko wiktymizacji dla nich i osob w ich
otoczeniu.

W rzeczywistosci agresja reaktywna stanowi istotny problem dla zdrowia publicznego,
ktéremu mozna zapobiega¢. Ten rodzaj agresji, typowy dla osdb popetniajacych
przestepstwa, charakteryzuje sie niekontrolowanymi i przesadnymi reakcjami na
bodzce, w tym reakcjami emocjonalnymi na postrzegane zagrozenia, okreslanymi
rowniez jako wroga, impulsywna lub gniewna agresja.

Jednoczesnie skuteczne interwencje moga prowadzi¢c do pozytywnych wynikow w
zakresie ograniczania zachowan agresywnych. Dlatego tez interwencje ukierunkowane
na agresje reaktywna musza by¢ kluczowym priorytetem w zaktadach karnych, jako
warunek wstepny udanego zwolnienia i reintegracji.


https://www.vr4react-project.com/

Propozycja projektu

Biorac pod uwage zarowno potrzeby resocjalizacyjne przestepcow (takie jak
przeciwdziatanie reaktywnym zachowaniom zwigzanym z agresjg), jak i wymagania
szkoleniowe funkcjonariuszy wieziennych (a mianowicie lepsze radzenie sobie z
reaktywnymi zachowaniami agresywnymi wiezniow), projekt VR4React proponuje
innowacyjne, dwutorowe rozwigzanie interwencyjne wykorzystujace VR i e-learning
jako gtowne narzedzia. Gtéwnymi celami tego programu sa:

* Wspieranie agresywnych wiezniow w angazowaniu sie w bardziej prospoteczne i
adaptacyjne zachowania.

» Stworzenie kompleksowego programu szkoleniowego w celu wyposazenia
funkcjonariuszy stuzby wieziennej w umiejetnosci i wiedze niezbedne do radzenia
sobie z reaktywnymi zachowaniami agresywnymi osadzonych i reagowania na nie.

Aby osiggna¢ pierwszy cel, konsorcjum opiera sie na wiedzy specjalistycznej
i bezposrednim zaangazowaniu personelu wieziennego / penitencjarnego
jako moderatorow programu interwencyjnego bezposrednio z przestepcami,
w szczegolnosci poprzez dostarczanie interwencji psychoedukacyjnej VR,
zaprojektowanej w celu zmniejszenia agresji reaktywnej u przestepcow. Program
interwencyjny jest bezptatny i zostat zaprojektowany w celu zwalczania reaktywnej
agresji wsrod osadzonych i promowania ich resocjalizacji. Wykorzystujac immersyjne
mozliwosci VR, przestepcy moga doswiadczac realistycznych scenariuszy, ktore
pomagaja im opracowac lepsze strategie radzenia sobie i zmniejszy¢ agresywne
tendencje.

W szczegolnosci ma on nastepujace cele:
* Promowanie psychologicznego, spotecznego i emocjonalnego dobrostanu osadzonych.

* Zmniejszenie ryzyka agresji reaktywnej miedzy personelem zaktadu karnego/izolacji
wieziennej a osadzonymi.

* Promowanie budowania potencjatu i szkolenia personelu wieziennego/prokuratorskiego
w zakresie radzenia sobie z agresja reaktywna.

* Rozwijanie zdolnosci osadzonych do przyjmowania zachowan prospotecznych i
adaptacyjnych w obliczu postrzeganych zagrozen, niebezpieczenstw, prowokacji lub
frustracji, zamiast angazowania sie w dziatania oparte na agresji, ztosci, wrogosci i
impulsywnosci.

* Promowanie resocjalizacji i reintegracji spotecznej osadzonych, ktérzy maja tendencje
do angazowania sie w reaktywne zachowania agresywne.



Wirtualna rzeczywistos¢

Definicja i zastosowanie

Jak podkreslono wczesniej, program przeznaczony dla wiezniow obejmuje wirtualng
rzeczywistosc¢ (VR). Aby zapewnic¢ jego sukces, wazne jest, aby trenerzy byli nie tylko
zaznajomieni z technologia VR, ale takze pewni siebie w korzystaniu z niej w celu
Zzapewnienia ptynnego i wciggajacego doswiadczenia dla uczestnikow. Opanowanie
tych narzedzi znacznie zwiekszy skutecznosc¢ programu i przyczyni sie do ogolnego
zaangazowania uczestnikow i efektow uczenia sie. Aby wesprzec¢ Cie w tym procesie,
ponizej znajdziesz kilka kluczowych punktow, ktore beda pomocne w poruszaniu sie
po komponencie VR z tatwoscia i biegtoscia.

Na poczatek warto wiedzie¢, czym jest VR: VR to technologia, ktora tworzy
symulowane srodowisko przy uzyciu generowanych komputerowo obrazow i dzwieku
(Britannica, 2024). W przeciwienstwie do tradycyjnych interfejsow uzytkownika, ktore
obejmuja przegladanie tresci na ekranie, VR ,zanurza” uzytkownikow bezposrednio w
realistycznym doswiadczeniu.

Dzieki ekspozycji VR uzytkownicy moga rozgladac sie po wirtualnym swiecie, poruszac
sie w nim i wchodzi¢ w interakcje z wirtualnymi funkcjami lub przedmiotami.
Srodowisko moze byé realistyczne, nasladujac miejsca w $wiecie rzeczywistym,
lub catkowicie fantastyczne, tworzac doswiadczenia, ktore bytyby niemozliwe lub
niepraktyczne w swiecie fizycznym (Britannica, 2024).

Rysunek 1. Kask wirtualnej rzeczywistosci. Zrodto: Freepik

Podczas gdy symulacje VR byty wykorzystywane przez wymiar sprawiedliwosci w
sprawach karnych do szkolen i dochodzen, dopiero od niedawna VR jest rozwazana do
wykorzystania w resocjalizacji korekcyjnej (Cornet & Gelder, 2020). Ta nowa eksploracja
technologii opiera sie na dziesiecioleciach badan z zakresu psychologii. Programy
wykorzystujace VR sa silnie wspierane w literaturze psychologicznej dotyczacej
zaburzent zachowania (Ticknor, 2018).



Badania (Dellazizzo iin., 2019) podkreslity rowniez wykorzystanie VR jako skutecznego
narzedzia terapeutycznego w celu zmniejszenia czestotliwosci i intensywnosci
gniewu, biorac pod uwage jego wzmacniajacy charakter mechanizmnéw samoregulaci
(ktore pozniej beda wykorzystywane przez uczestnikow w rzeczywistych sytuacjach).
Co wiecej, VR prowadzi osoby do rozpoznania kontekstéw, w ktorych wystapita
agresja (tj. wyzwalaczy), umozliwiajac praktykom podjecie odpowiednich dziatan
(Dellazizzo i in., 2019). Zgodnie z tym, inne badania wykazaty rowniez, ze scenariusze
odgrywania rol oparte na VR maja tendencje do znacznego zmniejszania recydywy
przemocy (np. Papalia i in., 2019).

Podkreslono rowniez zalety korzystaniaz VR w analizie reakcji ludzi na brutalne incydenty
(ktore moga wywotywac reaktywna agresje): w porownaniu z ograniczeniami innych
metod badawczych, ktore wykorzystujg symulacje lub odgrywanie rol w laboratorium,
symulacje VR zapewniaja prawidtowe otoczenie srodowiskowe, eliminujac inne
ograniczenia, takie jak problem fizycznego zagrozenia (Rovira i in., 2009) i zapewniajac
wystarczajgce odwzorowanie rzeczywistosci, ktore wydaje sie wyjasniac dobre wyniki
uzyskane w wiekszosci badan.

Ponizej znajduja sie kluczowe obszary wykorzystania technologii VR:

1. Terapia wirtualnej ekspozycji: wykorzystuje wirtualne (bezpieczne) srodowiska
do odtwarzania sytuacji. ktore wyzwalaja agresje. Uczestnicy moga doswiadczyc tych
sytuacji w kontrolowanym i bezpiecznym srodowisku, co pozwala im ¢wiczyc i uczyc¢ sie
strategii radzenia sobie z gniewem. Powtarzanie tych sytuacji w srodowisku wirtualnym
moze pomoc w znieczuleniu osob i poprawic ich zdolnos¢ do kontrolowania agresji
reaktywne;.

2. Programy szkolenia umiejetnosci spotecznych: VR moze by¢ rowniez
wykorzystywana do nauczaniai ¢wiczenia umiejetnosci spotecznych i komunikacyjnych.
W ten sposob osoby moga uczestniczy¢ w interaktywnych symulacjach, w ktérych
prezentowane sg im trudne scenariusze spoteczne i uczone strategii konstruktywnego
radzenia sobie z konfliktami. Moze to pomaoc poprawic ich zdolnosc radzenia sobie ze
stresujacymi sytuacjami bez uciekania sie do agres;ji.

3. Programy empatii i perspektywy, ktore utatwiaja zrozumienie innych ludzi: Osoby
moga uczestniczy¢ w wirtualnych doswiadczeniach, ktéore pozwalajg im zobaczyc
wptyw ich agresji na innych i zrozumie¢ negatywne konsekwencje ich dziatan. Moze
to pomoc im w empatii, a tym samym doprowadzi¢ do zmiany nastawienia na mniej
agresywne i bardziej racjonalne zachowania.

4. Szkolenie w zakresie kontroli emocjonalnej i radzenia sobie ze stresem:
Osoby moga uczestniczy¢ w wirtualnych sesjach, podczas ktorych uczg sie strategii
rozpoznawania i regulowania swoich emociji, a takze skuteczniejszego radzenia sobie ze
stresujacymi sytuacjami w bezpieczniejszym srodowisku. Moze to pomaoc zmniejszy¢
agresywne reakcje i kontrolowac¢ negatywne emocje.

Zaleca sie, aby VR byta jeszcze jednym narzedziem w kompleksowym leczeniu agres;i
reaktywnej u osob odbywajacych kare, dostosowanym do potrzeb i cech kazdego
osadzonego i kazdej stuzby wieziennej / penitencjarnej oraz potaczonym z innymi
programami terapeutycznymi i interwencyjnymi.



Czy moge zostac trenerem?

Docelowi odbiorcy programu interwencyjnego VR4React z osadzonymi to profesjonalny
personel pracujacy w wiezieniach / zaktadach karnych, taki jak psychologowie i
wychowawcy, ktorzy pochodza z multidyscyplinarnych srodowisk, w tym psychologii,
kryminologii, pracy socjalnej, prawa lub edukaciji.

Specjalisci ci powinni sta¢ na czele wysitkow resocjalizacyjnych i edukacyjnych
w ramach systemu penitencjarnego, odgrywajac role w zaspokajaniu ztozonych
potrzeb osadzonych. Dla takich profesjonalistow program VR4React jest doskonatym
dodatkowym zrodtem informaciji:

* Psychologowie w tych srodowiskach maja za zadanie oceniac, diagnozowac i leczyc¢
kwestie zdrowia psychicznego, czesto koncentrujac sie na modyfikacji zachowania i
terapii osob wykazujacych agresje reaktywna.

» Pedagodzy penitencjarni odgrywaja kluczowa role w zapewnianiu programow
edukacyjnych, ksztatcenia i szkolenia zawodowego (VET) oraz szkolenia umiejetnosci
zyciowych, co ma kluczowe znaczenie dla resocjalizacji wiezniow i pomyslnej
reintegracji ze spoteczenstwem. Ich multidyscyplinarny charakter pozwala na
holistyczne podejscie do resocjalizacji wieznidw, taczac rozne teorie, praktyki i
metodologie w celu stworzenia skutecznych i empatycznych interwencji.



Dlaczego powinienem zosta¢ trenerem?

Psychologowie

Docelowi odbiorcy programu interwencyjnego VR4React z osadzonymi to profesjonalny
personel pracujacy w wiezieniach / zaktadach karnych, taki jak psychologowie i
wychowawecy, ktérzy pochodzg z multidyscyplinarnych srodowisk, w tym psychologii,
kryminologii, pracy socjalnej, prawa lub edukaciji.

Specjalisci ci powinni stac na czele wysitkow resocjalizacyjnych i edukacyjnych
w ramach systemu penitencjarnego, odgrywajac role w zaspokajaniu ztozonych

potrzeb osadzonych. Dla takich profesjonalistow program VR4React jest doskonatym
dodatkowym zrodtem informaciji:

Identyfikacja kandydatow do interwencji opartych na VR
Integracja sesji VR z tradycyjna terapia

Monitorowanie postepow i dostosowywanie plandw leczenia

Wspieranie 0sob reaktywnie agresywnych w rozwijaniu bardziej spotecznych
wzorcow zachowan i zmniejszaniu wskaznikow recydywy

Dla wychowawcow wieziennych/kuratorow

Zachecanie do zaangazowania i uczestnictwa

Wspotpraca z psychologami w celu dostosowania tresci edukacyjnych do
celéw terapeutycznych

Wspieranie osob reaktywnie agresywnych w rozwijaniu bardziej spotecznych
i adaptacyjnych wzorcow zachowan oraz zmniejszanie wskaznikow recydywy
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Wymagania dotyczace specjalistow pracujacych przy
wdrozeniu programu VR4React

Muszg pracowac bezposrednio z osobami odbywajacymi kare, zapewniajac
praktyczne wsparcie i wskazowki podczas sesji VR.

Muszga posiadac petng wiedze i dostosowanie do celéw, zadan i znaczenia
programu VR4React, zapewniajac jasne zrozumienie jego celu i oczekiwanych
rezultatow.

Musza by¢c w petni swiadomi tresci VR, biegli w zarzadzaniu sesjami VR,
prowadzeniu uczestnikow przez doswiadczenia, wyjasnianiu watpliwosci i
przekazywaniu informacji zwrotnych.

Musza posiadac zdolnosc¢ do scistego monitorowania uczestnikow i zapewnienia
im komfortu podczas sesji VR, by¢ czujnym i elastycznym.

Muszawykazywac wysokistopienempatiiiwrazliwosci,umiejetnosc zrozumienia
i reagowania na emocjonalne i psychologiczne potrzeby uczestnikow.

Musza skutecznie zarzadza¢ zasobami, w tym sprzetem VR, czasem i
harmonogramem uczestnikow, w celu zapewnienia sprawnego i wydajnego
dziatania programu.

Niniejszy podrecznik mana celu wyposazenie profesjonalistéow w wiedze i narzedzia
niezbedne do wdrozenia metodologii VR4React z wykorzystaniem technologii
VR jako interwencji edukacyjnej, oferujac nowe sciezki radzenia sobie z agresja
reaktywna wsrdod osob odbywajacych kare.



Wdrazanie programu VR4React: Wytyczne dla treneréow

Przestrzegajac ponizszych wskazowek, bedziesz w stanie wdrozyc¢ interwencje VR4React
W sposob etyczny, z poszanowaniem prywatnosci uczestnikow i integralnosci danych,
jednoczesnie skutecznie przeciwdziatajgc agresji reaktywnej wsrod osadzonych.

Procedura instalacji

Aby skutecznie wdrozyc¢ interwencje VR4React, kluczowe jest sprawdzenie, czy
wszystkie urzadzenia sa prawidtowo zainstalowane i dziataja bez zaktdcen. Ten
podrozdziat zawiera instrukcje dotyczace prawidtowej konfiguracji sprzetu i upewnienia
sie, ze aplikacja VR4React zostata pomyslnie pobrana i dziata.

Obecnie na rynku dostepnych jest kilka urzadzen VR, takich jak Meta Quest 2, HTC
Vive, Goertek, Samsung i Valve Index. W przypadku projektu VR4React deweloperzy i
partnerzy projektu zalecili Meta Quest 2 ze wzgledu na jego optacalnosc i mozliwosc
dziatania bez potaczeniazInternetem, co jest kluczowe dla srodowisk wieziennych.
Chociaz instrukcje dla roznych marek moga by¢ podobne, radzimy odniesc¢ sie do
oficjalnej strony internetowej danej marki, aby uzyskac¢ doktadne instrukcje dotyczace
korzystania z ich sprzetu.

W zwigzku z tym kolejne sekcje skupia sie na instalacji i konfiguracji Meta Quest
2. Dostarczymy kompleksowych wskazdéwek, aby zagwarantowac¢ doktadng instalacje
i dziatanie aplikacji VR4React, utatwiajac w ten sposob ptynna i wydajng procedure
interwencji.

Charakterystyka Meta Quest 2:

* Cena i pamie¢ masowa: Meta Quest 2 jest obecnie dostepny w dwéch modelach, z
modelem 128 GB w cenie 349,99 euro i modelem 256 GB w cenie 399,99 euro (cena
moze sie rozni¢c w zaleznosci od kraju i wahan rynkowych). Oba modele posiadaja
identyczne specyfikacje technologiczne, obejmujace predkosci odczytu i mozliwosci
tadowania danych. Model 256 GB zapewnia jednak wiekszg ilosc¢ przestrzeni dyskowej,
co okazuje sie korzystne dla uzytkownikow potrzebujacych dodatkowe] pojemnosci
na pliki i aplikacje. Urzadzenie mozna naby¢ na oficjalnej stronie internetowej Meta,
a takze na innych platformach, takich jak Amazon.

Wyswietlacz i grafika majg rozdzielczos¢ 1832x1920 pikseli na oko, co znacznie
poprawia jakos¢ doswiadczen, takich jak gry wieloosobowe i wciggajace filmy 360°.
Urzadzenie jest w stanie odswiezac¢ obraz z czestotliwoscig 90 Hz, co oznacza, ze
wyswietlacz aktualizuje sie 90 razy na sekunde.

Pasek na gtowe jest wyposazony w zintegrowane gtosniki, ktore zapewniajg skuteczny
dzwiek, zwiekszajac wciggajace wrazenia bez niedogodnosci zwigzanych z kablami.
Nalezy jednak zauwazyc, ze wydajnosc tych gtosnikow nie osigga poziomu wysokiej
klasy stuchawek.

Kontrolery zostaty zaprojektowane z myslg o ergonomii, zapewniajac wygodny chwyt.
Posiadaja réwniez czute elementy sterujace, dzieki czemu wirtualna nawigacja nie
wymaga wysitku.

1
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« Zywotno$¢ Meta Quest 2 pozwala na nieprzerwane uzytkowanie od 2 do 3 godzin.
Aby zapewni¢ optymalna wydajnos¢ podczas dtuzszych sesji, szczegodlnie z
wieloma uczestnikami, zaleca sie stosowanie systemu rotacyjnego z 2-3 zestawami
stuchawkowymi lub robienie okresowych przerw w celu natadowania urzadzenia i
zaangazowania sie w dyskusje na temat szkolenia.

Po zdobyciu Meta Quest 2 uzytkownicy znajdg nastepujacy sprzet:

Rysunek 2. Wyposazenie Meta Quest 2

1. Aby rozpocza¢, konieczne jest natadowanie zestawu stuchawkowego. Podtacz
kabel tadujacy do gniazda zasilania i wtéz koncowke USB-C do lewej strony zestawu
stuchawkowego (1). Gdy bateria osiggnie poziom petnego natadowania, wskaznik
tadowania zmieni kolor z pomaranczowego na zielony (2).

Rysunek 3. Podtaczenie zasilania dla zestawow VR

2. Po catkowitym natadowaniu akumulatora nalezy dopasowac¢ zestaw stuchawkowy
do rozmiaru gtowy za pomoca gornego i bocznych paskow. Ponadto wyreguluj soczewki
zgodnie z odlegtoscia miedzy oczami. Jesli nosisz okulary, upewnij sie, ze korzystasz
z podktadki dystansowej. Aby uzyskac¢ dalsze wskazowki, zapoznaj sie ze zwieztymi
filmami instruktazowymi znajdujacymi sie w Zataczniku 1.

3. Aktywuj zestaw stuchawkowy (1), naciskajgc przycisk znajdujacy sie po prawe;
stronie (obok wskaznika tadowania) i w razie potrzeby wyreguluj paski.



Rysunek 4. Aktywacja zestawu stuchawkowego VR

4. Pobierz i zainstaluj aplikacje mobilng Meta Quest - Oculus (1), ktéra umozliwia
uzytkownikom konfiguracje zestawu stuchawkowego, przegladanie i zarzadzanie
aplikacjami VR, personalizacje ustawien urzadzenia oraz strumieniowe przesytanie
wrazen VR do telefonu lub dowolnego urzadzenia obstugujacego Chromecast.

Dostep do instalacji mozna uzyska¢ na urzadzeniach z systemem Android 5.0
lub nowszym za posrednictwem sklepu Google Play oraz na urzadzeniach Apple z
systemem iOS 12.4 lub nowszym za posrednictwem sklepu App Store.

Nalezy pamietac, ze w celu korzystania z aplikacji mobilnej Meta Quest konieczne jest
potaczenie telefonu z siecig Wi-Fi i wtgczenie funkcji Bluetooth. Aby uzyskac¢ dodatkowe
informacje dotyczace procedury instalacji, nalezy zapoznac sie z Zatacznikiem 2.

Rysunek 5. Oculos - aplikacja mobilna dla Meta Quest

5. Aby poruszac sie po wyznaczonym obszarze gry, kluczowe jest ustawienie opcji
pokojowej w trybie Guardian, ktory ustanawia bezpieczna granice dla rozgrywki.
Uzytkownik potrzebuje wolnej przestrzeni o wymiarach co najmniej 2 metry na 2
metry. Jesli nie ma wystarczajgco duzo miejsca, uzytkownik moze aktywowac tryb
stacjonarny i angazowac sie w aktywnosc¢ siedzac lub stojac bez ruchu. Uzytkownicy
moga bez wysitku przetaczac sie miedzy trybami Guardian lub ponownie definiowac
granice. W tym celu wystarczy nacisnac przycisk Oculus znajdujacy sie na prawym
kontrolerze dotykowym (1), aby uzyskac¢ dostep do uniwersalnego menu. Kliknij ikone
zegara (2) znajdujaca sie po lewej stronie menu i wybierz panel szybkich ustawien.
Wybierz Guardian (3), a nastepnie wybierz wage stacjonarna lub pokojowsa, postepujac
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby ustanowi¢ nowa granice
Guardian. Zapoznaj sie z Zatacznikiem 3, aby uzyskac instrukcje na temat ustawiania
trybu Guardian.
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Rysunek 6. Zmiana trybu Guardian

6. Nawigz potaczenie miedzy zestawem VR a Wi-Fi, naciskajac przycisk Oculus (1).
Nastepnie przejdz do panelu szybkich ustawien (2) i wybierz symbol Wi-Fi znajdujacy
sie obok ikon baterii i godziny. Aby potaczyc sie z siecig Wi-Fi, wybierz siec¢, wprowadz
hasto, a nastepnie wybierz opcje Potacz.

Rysunek 7. Podtgczanie zestawu VR za pomoca Wi-Fi

7. Aplikacje VR4React VR mozna pobrac¢ za darmo z Meta Quest Store. Aby pobrac
ja bezposrednio na zestaw stuchawkowy, wystarczy przejs¢ do ikony "Store" (1),
wyszukac "VR4React" i wybrac¢ wersje z logo projektu. Nastepnie wybierz przycisk
"Pobierz", aby rozpoczac¢ proces pobierania. Po zakonczeniu pobierania znajdziesz
ikone aplikacji VR4React w "Bibliotece aplikacji' (2). Stuknij w aplikacje, a nastepnie
wybierz opcje "Start" (3).



Rysunek 8. Pobieranie aplikacji VR4React

8. Po zakoniczeniu pracy z zestawem VR istnieja dwie opcje jego zakonczenia: uzytkownik
moze przetaczyc¢ zestaw stuchawkowy w tryb uspienia lub go wytaczyc¢. Aby aktywowac
tryb uspienia, wystarczy nacisna¢ przycisk zasilania na zestawie stuchawkowym (1).
Gdy bedziesz gotowy do kontynuowania, po prostu umies¢ zestaw stuchawkowy na
gtowie, a stanie sie on aktywny. Warto wspomniec, ze chociaz zestaw stuchawkowy
jest w trybie uspienia, nadal zuzywa niewielks ilos¢ energii, cho¢ znacznie mniej niz
podczas aktywnego uzytkowania.

Gdy zestaw stuchawkowy jest wytgczony, caty system wytacza sie i trzeba przytrzymac
przycisk zasilania, aby go ponownie wtaczyc.

Gdy zestaw stuchawkowy jest wytaczony, zuzywa znacznie mniej energii niz w trybie
uspienia. Aby wytaczy¢ zestaw stuchawkowy, nalezy mocno nacisnac i przytrzymac
przycisk zasilania przez co najmniej trzy sekundy. Wykonanie tej czynnosci zostanie
zasygnalizowane wytgaczeniem wskaznika swietlnego i emisja dzwiekowego sygnatu
wytgczenia.

Rysunek 9. Wytaczanie i aktywowanie trybu uspienia w zestawie stuchawkowym
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Wybor uczestnikow

Wybdr odpowiednich uczestnikow do interwencji VR4React jest kluczowym krokiem
w zagwarantowaniu skutecznosci programu. Proces selekcji powinien opiera¢ sie na
wymaganiach rehabilitacyjnych uczestnikéw i potencjalnych korzysciach, jakie
moga oni czerpac z programu VR4React. Ponizej przedstawiono podstawowe kryteria
i czynniki, ktore nalezy wzig¢ pod uwage przy identyfikacji odpowiednich uczestnikow.

Kryteria wyboru:

Wczesniejsze przypadki reaktywnych zachowan agresywnych: Zidentyfikuj
osoby, ktére w przesztosci przejawiaty agresje reaktywna, charakteryzujaca sie
czesta drazliwoscig, trudnosciami w kontrolowaniu gniewu lub angazowaniem
sie w sprzeczki lub ktétnie. Zachowania te moga byc¢ postrzegane jako reakcja
na powszechne stresory lub konflikty, ktore niekoniecznie musza by¢ zwigzane
Z ich dziataniami przestepczymi.

Uwagi dotyczace zdrowia psychicznego: Uczestnicy z powaznymi chorobami
psychicznymi, ktére moga zostac zaostrzone przez narazenie naVR, nie powinni
bra¢ udziatu. Osoby z ciezka schizofrenia, psychoza lub innymi powaznymi
zaburzeniami psychicznymi nie kwalifikuja sie do udziatu.

Zdrowie fizyczne: Sprawdzenie, czy uczestnicy nie cierpig na schorzenia, na
ktore korzystanie z wirtualnej rzeczywistosci mogtoby mie¢ negatywny wptyw,
takie jak ciezka epilepsja lub powazne zaburzenia przedsionkowe.

Zdolnosci poznawcze: Uczestnicy musza mie¢ odpowiednie zdolnosci
poznawcze do zrozumienia i interakcji z tresciami VR. Obejmuje to zdolnosc¢
do przestrzegania instrukcji i aktywnego angazowania sie w sesje wirtualnej
rzeczywistosci.

Motywacja do zmiany: Wybierz osoby, ktére wykazuja szczere pragnienie
zajecia sie swoimi reaktywnymi tendencjami i maja silng motywacje do
Zaangazowania sie w dziatania rehabilitacyjne.

Odpowiedni wiek: WezZ pod uwage wiek uczestnikow, poniewaz doswiadczenia
wirtualnej rzeczywistosci moga byc¢ bardziej odpowiednie dla okreslonych
grup wiekowych. Ogolnie rzecz biorac, osoby w mtodym lub srednim wieku sa
uwazane za najlepszych kandydatow.

Roznorodnos¢ kulturowa: Program przyjmuje uczestnikow z roznych
srodowisk kulturowych, uznajac znaczenie integracji i zrozumienia wrazliwosci
kulturowe;.

Neutralnos¢ ptci: Uczestnicy sg wybierani na podstawie ich potrzeb
rehabilitacyjnych i przydatnosci do programu, niezaleznie od ptci.

Wymagania sensoryczne: Uczestnicy musza posiadac wystarczajace zdolnosci
wzrokowe i stuchowe, aby skutecznie wchodzi¢ w interakcje ze srodowiskiem
rzeczywistosci wirtualnej.



Swiadoma zgoda

Uzyskanie swiadomej zgody (patrz Zatgcznik 4) od wszystkich uczestnikow ma kluczowe
znaczenie, zapewniajac, ze posiadaja oni dogtebne zrozumienie charakteru sesji
VR i swoich praw. Proces ten obejmuje jasne i zwiezte wyjasnienie celow, procedur,
potencjalnych korzysci i zagrozen zwigzanych z zaangazowaniem w program VR4React.

Prowadzacy musza by¢ w stanie rozwiac wszelkie watpliwosciizaoferowac uczestnikom
wyczerpujace wyjasnienia dotyczace programu. W procesie uzyskiwania swiadome;
zgody uczestnicy wyraznie potwierdzaja swoj dobrowolny udziat, wykazujac tym
samym zrozumienie i akceptacje warunkow programu. Ta etyczna praktyka gwarantuje
otwartosc i utrzymuje niezaleznosc¢ uczestnikow przez caty okres ich zaangazowania
w interwencje. Dokumentacja swiadomej zgody stuzy rowniez utrzymaniu standardow
etycznych i ochronie praw uczestnikow przez caty czas trwania sesji VR.

Oceny przed i po

Konsorcjum VR4React stworzyto kwestionariusze przed i po szkoleniu (patrz Zatacznik
5) w celu oceny roznic w kompetencjach uczestnikow przed i poich udziale w programie.

Kwestionariusze te sa przydatnym narzedziem do oceny roznych aspektow, w tym
tendencji do agresji reaktywnej, umiejetnosci regulacji emocjonalnej i ogolnej dynamiki
zachowania.

Wszystkie odpowiedzi sg anonimowe, co gwarantuje poufnosc¢ uczestnikow i promuje
szczere informacje zwrotne. Przeprowadzajac kwestionariusz oceny wstepnej przed
rozpoczeciem programu i kwestionariusz oceny koncowej dwa tygodnie po jego
zakonczeniu, moderatorzy moga doktadnie monitorowac postepy i oceniac wptyw
programu na wyniki behawioralne uczestnikow.
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Zapewnianie ustrukturyzowanych doswiadczen w rzeczywistosci wirtualne;

Umozliwienie ustrukturyzowanego doswiadczenia VR w interwencji VR4React obejmuje
nie tylko prowadzenie uczestnikdw przez angazujace sytuacje, ale takze oferowanie
szerokiej pomocy w celu zagwarantowania ich zaangazowania i dobrobytu podczas ses;ji.

Proces ten obejmuje rowniez stworzenie warunkow sprzyjajacych nauce i aktywnemu
zaangazowaniu, przy jednoczesnym priorytetowym traktowaniu komfortu i
bezpieczenstwa uczestnikow.

Ponadto przestrzen do sesji powinna by¢ pozbawiona wszelkich zaktocen i oferowac
uczestnikom wystarczajgco duzo miejsca do wygodnego manewrowania podczas sesji
wirtualnej rzeczywistosci. Inne wazne kwestie to:

Dostarczanie szybkich i konstruktywnych informacji zwrotnych, gdy jest to
wymagane, aby wzmocni¢ pozadane dziatania i skierowac uczestnikow na
osiggniecie celow seg;ji.

Dostosowanie wsparcia zapewnianego kazdemu uczestnikowi w oparciu o
jego indywidualne wymagania, takie jak pomoc w obstudze sprzetu wirtualne;
rzeczywistosci, dostarczanie jasnych instrukcji, zarzadzanie reakcjami
emocjonalnymi podczas szkolenia.

Gotowos¢ do interwencji w przypadku wystgpienia dyskomfortu lub stresu
emocjonalnego.

Po kazdym doswiadczeniu VR wazne jest, aby przeprowadzi¢ kompleksowe
sesje podsumowujace w celu omowienia reakcji uczestnikow, zdobytych
spostrzezen i wszelkich napotkanych wyzwan. Wykorzystaj ten okres, aby
wzmocnhic cele zrozumieniaiporadzic sobie z wszelkimi pytaniami lub obawami.

Regularne odkazanie sprzetu VR bezalkoholowymi chusteczkami miedzy
sesjami jest niezbedne do utrzymania czystosci i higieny.

Certyfikat uczestnictwa

Certyfikat uczestnictwa (Zatacznik 6) w programie VR4React jest wyrazem uznania
dla zaangazowania uczestnikow i ich postepow w rehabilitacji. Aby zagwarantowac
znaczenie tych certyfikatow, ustalane sg wyrazne kryteria kwalifikowalnosci, zwykle
oparte na obecnosci i aktywnym zaangazowaniu w dziatania programu. Gwarantuje to,
ze uczestnicy aktywnie uczestniczyli w sesjach VR i z powodzeniem osiggneli wczesnie]
ustalone cele.



Rozdziat Il. Przeglad programu VR4React
Wytyczne

Po uruchomieniu aplikacji VR4AREACT film wprowadzajacy poprowadzi uzytkownikow
przez podstawowe funkcje aplikacji, zapewniajac kompleksowy przeglad korzystania z
wirtualnej rzeczywistosci (VR) do celéw szkoleniowych. Film ten wyjasni cele szkolenia
i to, czego uczestnicy moga sie spodziewac w trakcie catego procesu. Dlatego trenerzy
Muszg upewnic sie, ze kazdy uczestnik obejrzat film.

Poniewaz program VR4REACT jest przeznaczony zaréwno dla osob agresywnych, jak
i funkcjonariuszy stuzby wieziennej, uzytkownicy bedg mieli do wyboru dwie gtowne
opcje szkoleniowe:

» Zarzadzanie osobistg reaktywnoscia

 Deeskalacja agresywnych zachowan (dla straznikow wieziennych)

Kazdaopcjawymagapodania okreslonego kodu dostepu. W twoim przypadku wybierzesz
opcje "Zarzadzaj osobista reaktywnoscia' i wprowadz kod "1001". Umozliwi to
dostep do scenariuszy szkoleniowych, ktére sg podzielone na dwa rozne srodowiska:

» Ustawienie wiezienne: Sktada sie z trzech scenariuszy.

* Ustawienie w ogrodzie: Sktada sie z kolejnych trzech scenariuszy.

Program VR4REACT sktada sie z szesciu wciggajacych scenariuszy. Scenariusze te
zostaty zaprojektowane tak, aby symulowac rzeczywiste sytuacje, z ktorymi moga sie
spotkac osoby, w celu zwiekszenia ich umiejetnosci w kontrolowanym i bezpiecznym
srodowisku. Struktura szkolenia jest nastepujaca:

* Scenariusze wiezienne (1, 2, 3): Sq one osadzone w znanym srodowisku wieziennym.
Dzieki szkoleniu w tym kontekscie uczestnicy moga skupi¢ sie na dziataniach i
decyzjach, z ktorymi moga sie spotkac na co dzien,

* Scenariusze ogrodowe (4, 5, 6): Scenariusze te odbywajg sie w bardziej zrelaksowanym,
otwartym otoczeniu, oferujac srodowisko kontrastujgce z wiezieniem. Ta zmiana
ma na celu rozwijanie zdolnosci adaptacyjnych uczestnikow i pomoc w  rozwijaniu
umiejetnosci radzenia sobie z reaktywnymi zachowaniami.

Uczestnicy muszg ukonczy¢ wszystkie szes¢ scenariuszy we wczesniej okreslonej
kolejnosci (od 1 do 6), poniewaz scenariusze opieraja sie na sobie nawzajem w sposob
kaskadowy. Kazdy scenariusz wprowadza nowe wyzwania i dynamike, ale wszystkie sg
ze soba powigzane, co oznacza, ze pomyslne ukorczenie jednego scenariusza wptynie
na to, jak uczestnicy podejda do nastepnego.

Cele, uzasadnienie i specyficzna dynamika kazdego scenariusza zostang opisane w
kolejnych podrozdziatach, zapewniajac szczegdtowy wglad w ich strukture i oczekiwania
wobec uczestnikow.
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Interaktywnosc¢ i wskazowki wizualne w srodowisku VR

Kazdy scenariusz w tym angazujacym doswiadczeniu VR podaza za konkretng sytuacja,
ktora wymaga interakcji uzytkownika, czy to z wirtualnymi awatarami, czy wirtualnymi
obiektami w przestrzeni.

Uczestnicy napotkaja mieszanke interaktywnych i nieinteraktywnych obiektow w catym
wirtualnym srodowisku, wiec aby pomdc w ich rozréznieniu, interaktywne obiekty
zostaty zaprojektowane ze specjalnym wizualnym sprzezeniem zwrotnym, dzieki czemu
wyrozniajg sie z otoczenia. Informacja zwrotna moze obejmowac subtelne podswietlenie,
delikatng poswiate lub zmiane wygladu, gdy patrzysz na nie lub zblizasz sie do nich. Gdy
tylko uczestnik spojrzy na interaktywny obiekt cyfrowy, zobaczy wizualng wskazowke.

Aby wejsc¢ w interakcje z tymi obiektami, wystarczy nacisnac przycisk A na kontrolerze,
gdy znajdziesz sie w ich poblizu.

Tenintuicyjny system pozwalatatwo identyfikowac iangazowac sie w kluczowe elementy
w wirtualnym swiecie, usprawniajac eksploracje i interakcje w ramach doswiadczenia.



Wiele z tych interakcji obejmuje angazowanie sie w dialogi z wczesniej zdefiniowanymi
wynikami, dodajac gtebi wirtualnym spotkaniom. Aby zwiekszy¢ dostepnos¢, dialogi
te zawierajg dzwiek ze zsynchronizowanymi animacjami twarzy i ciata na mowigcych
awatarach,atakze napisywyswietlanewich poblizu. Tokompleksowe podejscie zapewnia,
ze wszyscy uzytkownicy moga w petni cieszy¢ sie i uczestniczy¢ w interaktywnych
elementach doswiadczenia, niezaleznie od ich preferencji sensorycznych lub potrzeb.

Opierajac sie na interaktywnych elementach doswiadczenia VR, kazdy napotkany
dialog ma zaawansowang strukture drzewa dialogowego. Ten dynamiczny system
pozwala na prowadzenie rozgatezionych rozmow, w ktorych kazda linia dialogowa
daje uzytkownikowi wiele mozliwosci wyboru. Decyzje podejmowane w tych punktach
prowadza do roznych wynikéw, ksztattujac przebieg rozmowy i potencjalnie wptywajac
na szerszg narracje. Ta rozgateziona struktura nie tylko zwieksza poczucie sprawczosci
w wirtualnym swiecie, ale takze zacheca do eksploracji i powtarzalnosci.

Poruszajac sie po tych drzewach dialogowych, odkryjesz, ze twoje wybory moga
prowadzi¢c do réznych reakcji postaci, odblokowywac rozne informacje, a nawet
zmieniac kierunek twojej wirtualnej podrézy. Ten poziom interaktywnosci dodaje gtebi
kazdemu spotkaniu, sprawiajac, ze kazda rozmowa jest wyjatkowym doswiadczeniem,
ktore reaguje bezposrednio na twoje dziatania.
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Ponizej szczegdtowo opisujemy dostepne scenariusze VR.

Podziat scenariuszy VR i cele nauczania
Scenariusze rozgrywajgce sie w warunkach wieziennych
Trening identyfikacji emocji

Cel scenariusza VR

Gtownym celem tego scenariusza VR jest pomoc wiezniom w rozwijaniu kluczowych
umiejetnosci skutecznego identyfikowania i zarzadzania swoimi emocjami. Poprzez
interaktywne i wciggajace doswiadczenia uczestnicy beda badac, w jaki sposob ich emocje
wptywaja na ich zachowanie, naucza sie rozpoznawac i nazywac¢ podstawowe emocje
oraz ¢wiczyc strategie regulowania tych emocji w rzeczywistych sytuacjach. Ostatecznym
celem jest wzmocnienie ich swiadomosci emocjonalnej i technik samoregulacji, ktore
przyczyniaja sie do lepszego podejmowania decyzji i zdrowszych relacji miedzyludzkich.

Kluczowe punkty, na ktérych nalezy sie skupic

Identyfikacja emocji: Uczestnicy powinni doktadnie rozumiec role i funkcje
kazdej emocii.

Powinni by¢ w stanie zidentyfikowac¢ szes¢ podstawowych emocji - szczescie,
smutek, strach, obrzydzenie, ztosc i zaskoczenie.

Autorefleksja: Uczestnicy sg zachecani do zastanowienia sie nad wtasnymi
doswiadczeniami emocjonalnymi, w szczegolnosci nad tym, jak pewne emocije,
takie jak gniew lub strach, moga zdominowac ich reakcje.

Konsekwencje behawioralne: Scenariusz podkresla konsekwencje pozwalania
emocjom na kontrolowanie dziatar, wzmacniajac znaczenie konstruktywnego
kierowania emocjami.

Mechanizmy radzenia sobie: Scenariusz wprowadza techniki, takie jak gtebokie
oddychanie, uwaznosc i pozytywne mowienie o sobie.

Obszary wymagajace uwagi prowadzacego i informacji zwrotnej

* Monitoruj zaangazowanie uczestnikow w scenariusz VR. Czy aktywnie uczestnicza,
czy tez wydajg sie niezaangazowani? Zapewnij zachete i wzmocnienie, aby utrzymac
ich zainteresowanie.

* ZWroc szczegolng uwage na to, czy uczestnicy potrafig prawidtowo zidentyfikowac
i nazwac emocje przedstawione w scenariuszu. Zaproponuj wskazowki, jesli maja
trudnosci z rozroznieniem podobnych emocii, takich jak ztosc i frustracja.

* Obserwuj gtebie autorefleksji uczestnikow. Czy sg w stanie potaczy¢ swoje
doswiadczenia emocjonalne z konkretnymi zachowaniami? Utatwiaj dyskusje, ktore
pomoga im odkry¢ podstawowe wzorce i wyzwalacze.



Trening zarzadzania emocjami

Cel scenariusza VR

Gtownym celem drugiego scenariusza VR, "Trening zarzadzania emocjami’,
jest pomoc wiezniom w cwiczeniu i doskonaleniu umiejetnosci zarzadzania
emocjami w sytuacjach wysokiego cisnienia. Dzieki interaktywnym i wciggajacym
doswiadczeniom uczestnicy napotkajg scenariusze, ktére rzucajg wyzwanie ich
reakcjom emocjonalnym, wymagajac od nich podejmowania decyzji wptywajacych
na wynik sytuacji. Ostatecznym celem jest zwiekszenie inteligencji emocjonalnej
poprzez rozwijanie umiejetnosci w zakresie negocjacji, rozwigzywania konfliktow
i samoregulacji, przyczyniajac sie do skuteczniejszego podejmowania decyzji i
zdrowszych interakcji miedzyludzkich.

Regulacja emocji: Uczestnicy musza zarzadza¢ emocjami pod presja,
podejmujac przemyslane decyzje w ograniczonym czasie.

Podejmowanie decyzji i ich konsekwencje: Wybory - negocjacje, konfrontacja
lub unikanie - prowadzag do roznych rezultatow, podkreslajac wptyw reakcji
emocjonalnych.

Rozwigzywanie konfliktow: Scenariusz ktadzie nacisk na negocjacje i
deeskalacje, pokazujac, w jaki sposéb te podejscia moga rozwigzywac lub
zaostrzac¢ konflikty.

Autorefleksja: Uczestnicy =zastanowig sie nad swoimi wyzwalaczami
emocjonalnymiiich wptywem naich zachowanie, koncentrujgc sie na poprawie
samoregulacii.

Kluczowe punkty, na ktérych nalezy sie skupic
Obszary wymagajace uwagi prowadzacego i informacji zwrotnej

* Monitoruj zaangazowanie uczestnikow, szczegolnie w momentach podejmowania
decyzji, i zachecaj do dokonywania przemyslanych wyborow.

* Pomoz uczestnikom zidentyfikowac czynniki wyzwalajgce emocje i zaoferuj wsparcie,
jesli maja trudnosci z wyrazeniem swoich uczuc.

* Obserwuj podejscia do rozwigzywania konfliktow, w razie potrzeby udzielaj informacji
zwrotnych i omawiaj rzeczywiste zastosowania.

* Upewnij sie, ze uczestnicy stosujg strategie radzenia sobie, takie jak gtebokie
oddychanie i omow, jak wtaczy¢ je do codziennej rutyny.
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Komunikacja i zarzadzanie konfliktami
Cel scenariusza VR

Scenariusz "Komunikacja i zarzadzanie konfliktami" ma na celu nauczenie wiezniow
skutecznych strategii komunikacyjnych w rozwigzywaniu konfliktéw. Uczestnicy poznaja
réznice miedzy rozmowa a komunikacja, naucza sie zarzadza¢ emocjami podczas
konfliktow i przecwiczg techniki rozwigzywania konfliktow. Celem jest wzmocnienie
ich umiejetnosci komunikacyjnych i poprawa zdolnosci do konstruktywnego radzenia
sobie z nieporozumieniami.

Mowienie a komunikowanie sie: : Podkresla sie roznice miedzy zwyktym
mowieniem a prawdziwag komunikacja, ktora obejmuje stuchanie i rozumienie.

Refleksja nad konfliktem: Uczestnicy sg zachecani do zastanowienia sie
nad tym, jak radza sobie z konfliktami, koncentrujac sie na emocjonalnych
wyzwalaczach i reakcjach.

Style komunikacji: Zbadano rézne style komunikacji (np. asertywny, agresywny)
i ich wptyw na rozwigzywanie konfliktow.

Techniki rozwigzywania konfliktéw: Zbadano strategie takie jak asertywnosc,
negocjacje i znajdowanie wspolnej ptaszczyzny do pokojowego rozwigzywania
konfliktow.

Samoocena: Uczestnicy sg prowadzeni w ocenie swoich stylow rozwigzywania
konfliktow (np. unikanie, konkurowanie, wspotpraca) i zrozumieniu konsekwencji
kazdego z nich.

Kluczowe punkty, na ktérych nalezy sie skupic
Obszary wymagajace uwagi prowadzacego i informacji zwrotnej

» Zachecaj do aktywnego uczestnictwa i przemyslanych odpowiedzi.

* Pomoz uczestnikom zidentyfikowac ich emocjonalne wyzwalacze podczas konfliktow
i w razie potrzeby zapewnij wsparcie w wyrazaniu tych uczuc.

* Obserwuj, jak uczestnicy stosujg techniki komunikacji i rozwigzywania konfliktow w
scenariuszu.

» Zachecaj do refleksji nad tym, jak te style wptywaja na ich interakcje.



Scenariusze rozgrywajace sie poza wiezieniem - ogrod
Uwaznos¢ i zarzadzanie stresem

Cel scenariusza VR

Scenariusz "Uwaznosc¢ i zarzadzanie stresem” ma na celu nauczenie uczestnikow, jak
radzi¢ sobie ze stresem poprzez uwaznosc¢. Scenariusz rozgrywa sie w spokojnym
ogrodzie i celowo wykorzystuje to spokojne otoczenie do promowania relaksu i
skupienia. Rozrozniajac stres, niepokdj, zmartwienia i depresje, uczestnicy naucza sie
rozpoznawac osobiste czynniki stresogenne, rozumiec¢ odczucia cielesne i ¢wiczyc¢
techniki uwaznosci.

To angazujace doswiadczenie ma na celu zwiekszenie zdolnosci uczestnikow do
radzenia sobie ze stresem i poprawe ich ogdlnego samopoczucia w uspokajajace] i
wspierajacej atmosferze.

Kluczowe punkty, na ktérych nalezy sie skupic

Zrozumienie stresu: Ustalono rozroznienie miedzy stresem, lekiem,
zmartwieniem i depresja.

Identyfikacja czynnikow stresogennych: Zapewnienie uczestnikom strategii
rozpoznawania osobistych czynnikow wywotujgcych stres i ich wptywu.

Odczucia cielesne: Dostarczone narzedzia do odrozniania odczuc cielesnych
od emocji i ich zwiazku ze stresem.

Techniki uwaznosci: Uczestnicy sg zaproszeni do wykonywania ¢wiczen
uwaznosci w celu radzenia sobie ze stresem i poprawy relaksu.

Obszary wymagajace uwagi prowadzacego i informacji zwrotnej

* Upewnij sie, ze aktywnie uczestniczg i zastanawiaja sie nad swoim poziomem stresu
i czynnikami wyzwalajgcymi.

* Sprawdz, czy uczestnicy doktadnie identyfikujg i rozrozniaja terminy i odczucia
zwigzane ze stresem. W razie potrzeby udziel wyjasnien.

« Zaoferuj wsparcie i zachete podczas treningu, jesli majg trudnosci z utrzymaniem
koncentracji.

« Ocen reakcje emocjonalne uczestnikow na doswiadczenie VR. Odnies sie do wszelkich
negatywnych uczuc i zachecaj do pozytywnych refleksji na temat praktyki uwaznosci.
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Trening kontroli impulsow
Cel scenariusza VR

"Trening kontroli impulsow", odbywajacy sie w ogrodzie, ma na celu nauczenie
uczestnikow skutecznych strategii zarzadzania swoimi impulsami i reakcjami poprzez
interaktywne zajecia ogrodnicze i rozwigzywanie konfliktow. Angazujac sie w praktyczne
zadaniaogrodniczeiradzac sobie z krytycznainterakcja, uczestnicy rozwing umiejetnosci
kontrolowania swoich impulséw, refleksji nad swoimi reakcjami emocjonalnymi i
stosowania konstruktywnych strategii radzenia sobie z krytyka i konfliktami.

Kluczowe punkty, na ktérych nalezy sie skupic

Zaangazowanie: Uczestnik jest zapraszany do zabawy w ogrodnika, aby zwiekszyc
koncentracje i zaangazowanie. Zaangazowanie to pomaga uczestnikom stac sie
bardziej uwaznymi na swoje dziatania i interakcje w ramach scenariusza.

Interaktywny charakter ogrodnictwa stuzy jako punkt wyjscia do rozwijania uwagi
i skupienia.

Trening wyzwalania emocji i kontroli impulsow: Uczestnicy muszg radzi¢
sobie z konfliktami interpersonalnymi i stresem. Ten element ma na celu
zakwestionowanie kontroli impulsow uczestnikow poprzez przedstawienie im
wyboru, jak zareagowac na krytyke.

Refleksja i ocenareakcji emocjonalnych: Uczestnicy sg proszeni o zastanowienie
sie nad swoimi stanami emocjonalnymi i dokonanymi wyborami. Ta refleksja
zacheca uczestnikow do zastanowienia sie, w jaki sposob ich emocje wptynety na
ich reakcje i do zbadania alternatywnych sposobow radzenia sobie ze stresorami.

Obszary wymagajace uwagi prowadzacego i informacji zwrotnej

* Pomdz uczestnikom zastanowi¢ sie, jak skutecznie stosowac te strategie w
rzeczywistych sytuacjach, abyradzi¢ sobie ze stresemiinterakcjamiinterpersonalnymi.

« Omowienie alternatywnych sposobow radzenia sobie z podobnymi sytuacjami w
przysztosci oraz promowanie rozwoju osobistego i lepszej regulacji emocjonalne;.



Trening umiejetnosci prospotecznych
Cel scenariusza VR

Scenariusz "Rozwoj poczucia witasnej skutecznosci" zostat opracowany w celu
zwiekszenia poczucia wtasne] skutecznosci uczestnikow poprzez promowanie
autorefleksji, rozpoznawanie osobistych mocnych stron i obszaréw do rozwoju oraz
zrozumienie, w jaki sposob przeszte doswiadczenia ksztattujg ich obecne zachowania.
Uczestnicy beda badac¢ swojg tozsamosc, zastanawiac sie nad swoimi osiggnieciami
i identyfikowac¢ zarowno swoje mocne strony, jak i obszary wymagajace poprawy.
Scenariusz ten ma na celu wspieranie wiekszego poczucia osobistych mozliwosci i
pewnosci siebie w radzeniu sobie z zyciowymi wyzwaniami.

Kluczowe punkty, na ktérych nalezy sie skupic

Autorefleksja i samoswiadomos¢: Scenariusz rozpoczyna sie od dialogu,
ktory zacheca uczestnikow do zastanowienia sie nad swoimi osobistymi
osiggnieciami i cechami. Ten proces autorefleksji pomaga uczestnikom lepigj
zrozumiec ich tozsamosc i to, co w sobie cenia.

Tozsamos¢ osobista i wptyw: Uczestnicy sg kierowani do zastanowienia sie
nad tym, co definiuje ich tozsamosc i jak ich doswiadczenia ksztattujg ich
interakcje i wybory. Ta eksploracja pomaga uczestnikom zrozumie¢ wptyw ich
przesztych i obecnych doswiadczen na ich zachowanie.

Refleksja nad Zzalem i wyciaganie wnioskow z przesztych zachowan:
Uczestnicy sg proszeni o zastanowienie sie nad przesztymi zachowaniami lub
reakcjami, ktorych zatuja i rozwazenie, czego nauczyli sie z tych doswiadczen.
Refleksja ta pomaga uczestnikom zrozumiec¢ ich wzorce zachowan i opracowac
strategie poprawy.

Wyznaczanie celow i proaktywne doskonalenie: Scenariusz zacheca
uczestnikow do zastanowienia sie nad praktycznymi krokami, ktore moga
podjac¢, aby zaja¢ sie swoimi obszarami rozwoju. Wyznaczanie celow i
planowanie proaktywnych dziatan wzmacniawiare wzdolnosc¢ do wprowadzania
pozytywnych zmian.

Obszary wymagajace uwagi prowadzacego i informacji zwrotnej

» Zachecaj uczestnikdw do angazowania sie w interakcje zwigzane z autorefleksja. Daj
im mozliwosc¢ nie odpowiadania na pytania, jesli chca zachowac¢ odpowiedzi dla siebie.

» Oferuj pozytywne wzmocnienie i podpowiedzi, jesli wydaja sie niezdecydowani lub
niepewni.

» Zaoferuj wsparcie w przetwarzaniu wszelkich trudnych refleksji i poprowadz
uczestnikow w kierunku konstruktywnych spostrzezen.

* Pomoc uczestnikom w formutowaniu planow dziatania w oparciu o ich refleksje.

» Zachec ich do nakreslenia konkretnych krokéw, ktore podejma, aby zajac sie swoimi
obszarami rozwoju i zapewnij wsparcie w wyznaczaniu osiggalnych celow.

* Rozwiagz wszelkie obawy emocjonalne i dodaj otuchy.
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Whioski

Podrecznik VR4REACT Train the Trainers zostat zaprojektowany w celu wyposazenia
trenerow w niezbedne narzedzia, wiedze i wskazowki, aby skutecznie realizowac
program. Postepujac zgodnie z ustrukturyzowanym procesem szkoleniowym opisanym
w tym podreczniku, trenerzy beda mogli wspierac¢ rozwoj podstawowych umiejetnosci,
zapewniajac uczestnikom maksymalne korzysci ze scenariuszy VR.

Jako trenerzy, odgrywacie kluczowa role w utatwianiu angazujacego i skutecznego
uczenia sie. Korzystajac z tego podrecznika, mozesz poprowadzi¢ uczestnikow zaréwno
przez cwiczenia praktyczne, jak i refleksyjne, pomagajac im budowac¢ kompetencje
wymagane do zarzadzania zachowaniami reaktywnymi i radzenia sobie z nimi w
réznych sytuacjach.

W przypadku jakichkolwiek pytan lub potrzeby dalszych wyjasnien w dowolnym
momencie, prosimy o kontakt z zespotem VR4REACT. Jestesmy tutaj, aby wesprzec Cie
w realizacji tego szkolenia z petnym jego potencjatem. Mozna sie z nami skontaktowac
pod adresem:

https:/www.yrdreact-project.com/contact.html

Dziekujemy za zaangazowanie w podnoszenie umiejetnosci i wiedzy naszych
uczestnikow.


https://www.vr4react-project.com/contact.html

Zataczniki

Dodatek 1. Filmy instruktazowe dla aplikacji Oculus

' https:/wwwyoutube.com/watch?v=XpJ2| vS35VE&t=11s
2 https:/wwwyoutube.com/watch?v=1lgmmORVOKO

1
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https://www.youtube.com/watch?v=XpJ2LvS35VE&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=1lqmm0Rv0K0

Dodatek 2. Procedura instalacji

3 https:/www.youtube.com/watch?v=HjHZHoz53pk
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https://www.youtube.com/watch?v=HjHZHoz53pk

Dodatek 3. Konfigurowanie trybu Guardian

4 https:/wwwyoutube.com/watch?v=GojevL 05Avw
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Zatacznik 4. Formularz swiadomej zgody

VR4React: Program interwencji psychoedukacyjnej w wirtualnej rzeczywistosci (VR) w celu
zmniejszenia zachowan agresywnych

Wprowadzenie

Zostates zaproszony do udziatu w programie interwencji psychoedukacyjnej VR4React,
ktorego celem jest ograniczenie zachowan agresywnych u 0sob, u ktorych w przesztosci
wystepowata agresja reaktywna, niezaleznie od rodzaju popetnionego przestepstwa.
Niniejsza swiadoma zgoda zawiera informacje o programie, uczestnictwie i prawach.

Cel programu

Celem tego programu jest przedstawienie interwencji opartej na VR, aby wspiera¢ osoby w
radzeniu sobie z agresja reaktywna i by¢ bardziej sktonnym do angazowania sie w zdrowe
i prospoteczne zachowania. Interwencja ma na celu pomoc uczestnikom w radzeniu sobie
Z agresywnymi zachowaniami poprzez interaktywne sesje VR.

Procedury
Jesli zgodzisz sie wzig¢ udziat w programie, bedziesz zaangazowana(-y) w nastepujace
dziatania:

1. Ocena wstepna: \Wypetnienie kwestionariusza w celu oceny aktualnego poziomu
reaktywnosci i innych powigzanych czynnikow.

2. Sesje VR: Udziat w szesciu (6) sesjach VR w okreslonym czasie. Program bedzie trwat
okoto 30-45 minut i bedzie obejmowat interaktywne scenariusze majace pomoc w
radzeniu sobie z agresja.

3. Ocena koncowa: Wypetnienie kwestionariusza kontrolnego w celu zmierzenia wszelkich
Zmian w poziomie agresji po interwencii.

4. Informacje zwrotne: Przekazywanie informacji zwrotnych na temat doswiadczenr w
trakcie i po kazdej ses;ji.

Dobrowolne uczestnictwo

Udziat w programie jest catkowicie dobrowolny. Uzytkownik ma prawo do wycofania sie z
programu w dowolnym momencie bez zadnych konsekwenciji.

Potencjalne zagrozenia

Interwencja VR zostata zaprojektowana tak, aby byta bezpieczna; jednak niektorzy

uczestnicy moga odczuwac dyskomfort, zawroty gtowy lub reakcje emocjonalne podczas
sesji. Personel bedzie obecny, aby pomaoc i zapewnic¢ wsparcie.



Potencjalne korzysci

Udziat w tym programie moze pomaoc w opracowaniu lepszych strategii radzenia sobie z
agresja reaktywna, co moze prowadzi¢ do poprawy interakgji i relaciji.

Poufnosc

Prywatnosc i poufnosc¢ beda chronione przez caty czas trwania badania. Wszystkie zebrane
dane zostang zanonimizowane przy uzyciu unikalnych kodow zamiast nazwisk. Wyniki
beda bezpiecznie przechowywane i dostepne tylko dla zespotu badawczego. Zadne dane
osobowe nie zostang uwzglednione w zadnych raportach ani publikacjach.

Ochrona praw uzytkownika jako uczestnika podlega nastepujacym obowigzujacym
przepisom/dyrektywom: Przepisy europejskie: Dyrektywa 95/46/WE, Decyzja ramowa
2008/977/WSiSW; Rozporzadzenie (UE) 2016/679. Przepisy krajowe: Ustawa 3/2018, z dnia 5
grudnia, o Ochronie Danych Osobowych i Gwarancji Praw Cyfrowych jako gwarant ochrony
danych osobowych.

Konsorcjum projektu VR4React jest zobowigzane do zapewnienia praw i ochrony
uzytkownika zgodnie z tymi przepisami i dyrektywami UE.

Wykorzystanie danych

Zebrane dane beda wykorzystywane wytacznie w celu oceny i ulepszenia programu
interwencji VR. Nie bedg one udostepniane zadnym podmiotom zewnetrznym bez wyraznej
zgody uzytkownika.

Informacje kontaktowe

W przypadku jakichkolwiek pytan lub watpliwosci dotyczacych badania prosimy o kontakt
ze specijalista wspierajacym Cie w tym procesie.

Oswiadczenie o wyrazeniu zgody

Zapoznatem(-am) sie (lub zostatem(-am) zapoznany(-a)) z powyzszymi informacjami.
Miatem mozliwos¢ zadawania pytan i otrzymatem(-am) satysfakcjonujace odpowiedzi.
Rozumiem, ze moj udziat jest dobrowolny i ze moge wycofac¢ sie w dowolnym momencie
bez zadnych konsekwencji. Wyrazam zgode na udziat w tym badaniu.

Imie i nazwisko uczestnika:
Podpis uczestnika:
Data:

Imie i nazwisko trenera:
Podpis trenera:
Data:
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Zatacznik 5. Kwestionariusz oceny przed/po
Kwestionariusz oceny wstepnej

Dziekujemy za udziat we wstepnym kwestionariuszu. Twoj wktad ma kluczowe
znaczenie, pomagajac nam oceni¢ Twoja swiadomosc i postrzeganie omawianego
problemu. Ta ocena ma na celu lepsze zrozumienie obecnej wiedzy i doswiadczen, aby
poprawi¢ Twoje umiejetnosci. Odpowiedz na ponizsze pytania szczerze i najlepiej jak
potrafisz.

Jak czesto czujesz ztosc¢ lub frustracje w trudnych sytuacjach?

O Nigdy

O Rzadko

O Czasami

O Czesto

O Bardzo czesto

Jak zazwyczaj reagujesz, gdy ktos sie z toba nie zgadza?

O Zachowuje spokoj i staram sie zrozumiec ich punkt widzenia.

O Bronie sig, ale staram sie kontrolowac swoja reakcje.

O Staje sie rozdrazniony i trudno mi kontrolowac¢ swoje emocje.

O Czesto reaguje impulsywnie ztosciag lub agresja.

Czy jestes swiadomy konkretnych wyzwalaczy, ktdre sprawiaja, ze reagujesz
agresywnie?

O Tak, moge je tatwo zidentyfikowac.

O Czasami, ale nie zawsze.

O Nie, trudno mi zidentyfikowac¢ moje wyzwalacze.

Kiedy czujesz, ze ogarnia cie ztos¢, co zazwyczaj robisz, aby sobie z nig poradzic¢?
O Staram sie wziac¢ gteboki oddech i uspokoic sie.

O Oddalam sie od sytuacii.

O Ktoce sie lub eskaluje sytuacje.

O Nie robie nic i pozwalam, by kontrolowaty mnie emocje.

Czy znasz techniki deeskalacji napietej sytuac;ji?
O Tak, znam kilka strategii.
O Znam kilka, ale nie jestem przekonany(-a) do ich uzywania.

O Nie, nie znam zadnych technik deeskalacji.



Kwestionariusz oceny koncowej

Dziekujemy za udziat w tym kwestionariuszu. Twoja opinia jest niezbedna do oceny
skutecznosci programu szkoleniowego VR4AREACT. Ta ocena pomoze nam zrozumiec,
w jaki sposob szkolenie wptyneto na Twoja wiedze i umiejetnosci zwigzane z
zarzadzaniem zachowaniami reaktywnymi i sytuacjami konfliktowymi. Odpowiedz
na ponizsze pytania szczerze i najlepiej jak potrafisz, zastanawiajac sie nad swoimi
doswiadczeniami podczas szkolenia VR.

Jak czesto po szkoleniu odczuwasz ztos¢ lub frustracje w trudnych sytuacjach?
O Nigdy

O Rzadko

O Czasami

O Czesto

O Bardzo czesto

Jak zmienita sie twoja reakcja na konflikt od czasu szkolenia?
O Czesciej zachowuje spokdj i stucham opinii innych.
O Nadal jestem defensywny(-a), ale lepiej kontroluje swoje reakcje.

O Nadal mam trudnosci z kontrolowaniem irytacji, ale zauwazytem(-am) pewng
poprawe.

O Rzadziej reaguje impulsywnie ztoscia.

Czy potrafisz teraz lepiej zidentyfikowa¢ wyzwalacze, ktére powoduja, Ze reagujesz
agresywnie?

O Tak, potrafie je wyraznie zidentyfikowac i zarzadzac¢ swoimi reakcjami.

O Czasami, ale wcigz zmagam sie z pewnymi sytuacjami.

O Nie, nadal trudno mi rozpozna¢ moje wyzwalacze.

Jak teraz radzisz sobie z emocjami, gdy czujesz ztos¢ lub frustracje?

O Uzywam technik takich jak gtebokie oddychanie lub odejscie, aby sie uspokoic.
O Potrafie lepiej kontrolowac¢ swoj gniew, ale czasami nadal reaguje emocjonalnie.
O Nadal mam trudnosci z kontrolowaniem swoich emocji w napietych sytuacjach.

O Przez wiekszosc¢ czasu pozwalam, by kontrolowaty mnie emocije.

Czy po szkoleniu czujesz sie pewniej w stosowaniu strategii deeskalac;ji?
O Tak, czuje sie pewnie i potrafie tagodzi¢ napiete sytuacje.

O Nauczytem sie technik, ale wcigz nabieram pewnosci siebie.

O Znam kilka technik, ale nie jestem pewien, jak je skutecznie stosowac.

O Nie, wcigz zmagam sie ze strategiami deeskalacji.
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Jak realistyczne byty dla ciebie scenariusze przedstawione podczas szkolenia VR?
O Bardzo realistyczne

O Dosyc¢ realistyczne

O Ciezko powiedziec

O Dosyc nierealistyczne

O Bardzo nierealistyczne

Jak angazujace byty scenariusze VR?
O Bardzo angazujace

O Dosyc¢ angazujace

O Ciezko powiedziec

O Dosyc¢ zniechecajgce

O Bardzo zniechecajace

Czy instrukcje zawarte w scenariuszach VR byty jasne i tatwe do zrozumienia?
O Bardzo jasne

O Dosyc jasne

O Ciezko powiedziec

O Niejasne

O Bardzo niejasne

W jakim stopniu uwazasz, ze scenariusze sa adekwatne i odnosza sie do
rzeczywistych sytuacji, z ktorymi mozesz sie spotkac¢?

O Bardzo adekwatne

O W pewnym stopniu adekwatne

O Ciezko powiedziec

O Troche nieadekwatne

O Bardzo nieadekwatne

W jakim stopniu uwazasz, ze scenariusze VR pomogty ci rozwinag¢ umiejetnosci
zwiazane z zarzadzaniem zachowaniami reaktywnymi?
O Bardzo pomogty

O Troche pomogty

O Ciezko powiedziec

O Niewiele pomogty

O W ogole nie pomogty



Podsumowujac, jak bardzo jestes zadowolony(a) z treningu VR?
O Bardzo zadowolony(a)

O Zadowolony(a)

O Ciezko powiedziec

O Niezadowolony(a)

O Bardzo niezadowolony(a)

Czy masz jakies sugestie dotyczace ulepszenia scenariuszy VR lub szkolenia?
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Zatacznik 6. Certyfikat uczestnictwa

CERTYFIKAT UCZESTNICTWA

Konsorcjum VR4React zaswiadcza, ze

pomyslnie ukonczyt(-a) program szkoleniowy VR4REACT, koncentrujacy sie
na doskonaleniu umiejetnosci zarzadzania zachowaniami reaktywnymi i

rozwigzywania konfliktow za pomoca scenariuszy wirtualnej rzeczywistosci.

Gratulujemy zaangazowania w rozwoj osobisty i zdobytej wiedzy w tej
waznej dziedzinie.

(Imie, nazwisko i stanowisko
przedstawiciela partnera)
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