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Projekt Y-CARE (Youth-Centered Approaches for Resilience and Empowerment) stanowi odpowied?
na wymagania szczegétowe i podstawowe wymagania dotyczace kwalifikacji mtodziezowych w catej
Europie. Pracownicy mtodziezowi, czesto pracujgcy z grupami szczegdlnymi w sSrodowisku o wysokim
poziomie stresu, stawiani s3 wyzwaniom zawodowym, okreslonymi przepisami i ograniczonym
wsparciem instytucjonalnym.

W tym kontekscie pakiet roboczy 3 (WP3) ma na celu opracowanie i wdrozenie praktycznego,
zawartego w dowodach programu szkoleniowego, ktéry wyposaza osobe pracujgcy z mtodziezg w
narzedziach do stosowania w praktyce podczas opieki nad innymi. Program zostat udostepniony
przez rozdzielone jednostki i jest oparty na bogatych danych jakosciowych zebranych podczas grup
fokusowych w ramach WP2 — Najnowsze podejscie w zakresie dobrych zachowan psychicznych.

Dokument zawiera konicowe jednostki szkoleniowe (LU) i jest przeznaczony do wykorzystania w
formie stacjonarnej, jak i cyfrowej, przy wykorzystaniu platformy e-learningowej projektu. Szkolenie
promuje podejscie holistyczne, ktére jest oparte na wiedzy o traumie, i ktdre jest zalecane dla oséb
pracujacych z mtodziezg, koncentrujac sie na zdrowiu psychicznym, samoswiadomosci, ryzyku
rowiesniczym i zmianach systemowych.

Szkolenie bezposrednio odpowiada za wyzwania, wynikajgce i zawodowe, przed osobg pracujgcy z
mtodzieza. Jego celem jest zapewnienie zajed, ktdére promujg dobre samopoczucie, wyeliminowanie
wypaleniu zawodowego i wzmocnienie, ktére nastepuje dzieki dobrej kondycji psychicznej.

Gtowne cele:

1. Podnoszenie $wiadomosci na temat dobrego samopoczucia emocjonalnego, wypalenia
zawodowego i stresu w pracy z mtodzieza.

2. Woyposazenie osdb pracujgcych z mtodziezg w narzedzia i strategie sprzyjajgce odpornosci
psychicznej i rownowadze miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

3. Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i inteligencji emocjonalnej, ktére sprzyjaja
bezpieczniejszym i bardziej wspierajgcym srodowiskom pracy.

4. Promowanie nawykéw dbania o siebie i praktyk refleksyjnych w celu zapewnienia
dtugoterminowej réwnowagi.

5. Wspieranie tworzenia i wzmacniania systemow wsparcia réwiesniczego.

6. Zachecanie do rozpoznawania czynnikdw systemowych i organizacyjnych wptywajgcych na
dobre samopoczucie.

7. Zapewnienie integracyjnego, modutowego i dostepnego ksztatcenia zaréwno w formie
stacjonarnej, jak i cyfrowe;.
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Kazda jednostka szkoleniowa (LU) zawiera:

e Cele szkoleniowe zwigzane z danym tematem.

e Krétkie omoéwienie teoretyczne stanowigce podstawe tresci.

¢ Interaktywne ¢wiczenia i narzedzia, takie jak studia przypadkéw, samooceny i dyskusje grupowe.
e Pytania do refleksji sprzyjajgce gtebszemu zaangazowaniu.

¢ Opcjonalne zadania oceniajgce i dodatkowe materiaty.

Jak korzysta¢ z tego szkolenia:

¢ Moduty moga by¢ realizowane indywidualnie lub jako petny program nauczania.

e Trenerzy mogg dostosowac czas trwania, zakres tresci i format do potrzeb grupy.

e Tres¢ wspiera nauczanie mieszane i moze by¢ dostosowana zaréwno do sesji online, jak i
bezposrednich.

e Facylitatorzy powinni przyjg¢ podejscie integracyjne, skoncentrowane na uczestnikach,
zapewniajgce bezpieczenstwo emocjonalne przez caty czas trwania szkolenia.

Ten pakiet szkoleniowy nie jest sztywnym scenariuszem, ale elastycznym zestawem narzedzi,
zaprojektowanym tak, aby mozna go byto dostosowywac i rozszerza¢ w celu dostosowania do
réznorodnych realidéw pracy z mtodziezg i organizacji, ktére jg wspieraja.
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Jednostka edukacyjna 1: Zrozumienie wypalenia zawodowego i
budowanie odpornosci emocjonalnej: Definicja, przyczyny,
objawy i strategie budowania odpornosci

Jednostka edukacyjna 1: Zrozumienie wypalenia zawodowego i budowanie odpornosci
emocjonalnej: definicja, przyczyny, objawy i strategie budowania odpornosci

1. Tytut jednostki

Zrozumienie wypalenia zawodowego i budowanie odpornosci emocjonalnej
2. Cele edukacyjne

Pod koniec tej jednostki uczestnicy bedg potrafili:

Wiedza

o Przedstawié¢ ogding koncepcje wypalenia zawodowego i jego gtdwne wymiary (wyczerpanie
emocjonalne, depersonalizacja, obnizona osobista satysfakcja).

o Woyjasni¢ réznice miedzy stresem a wypaleniem zawodowym, korzystajgc z teoretycznych
ram.

o Wyjasnienie czynnikbw podtrzymujgcych wypalenie zawodowe (np. nadmierne
zaangazowanie, perfekcjonizm, brak wsparcia) i podanie ilustrujgcych przyktadow.

o Woyjasnienie roli kultury organizacyjnej w podtrzymywaniu lub tagodzeniu wypalenia
zawodowego, pomagajac uczestnikom w powigzaniu tych pojec z ich srodowiskiem pracy.

o Woyjasnienie, czym jest odpornosc¢ emocjonalnaijakie s3 jej podstawowe elementy (zdolnos¢
adaptacji, samoregulacja, optymizm), podajgc praktyczne przyktady zwigzane z pracg z
mtodzieza.

o Opisz zwigzek miedzy odpornoscia psychiczng a dtugotrwatym dobrostanem, pomagajac w
konceptualizacji wptywu na praktyke pracy z mtodzieza.

o Przedstaw oparte na dowodach strategie odpornosci psychicznej (np. uwaznosé, wsparcie
rowiesnicze, zarzadzanie stresem) oraz ich praktyczne zastosowanie w kontekscie pracy z
mtodziezga.

o Woyjasnij, w jaki sposdb polityka organizacyjna moze wspiera¢ odpornosé psychiczng w
pracy z mtodzieza, oraz pokaz, jak rozpoznawac i radzié sobie z czynnikami systemowymi.

Umiejetnosci

o Pomoc w sporzadzeniu listy czynnikéw powodujgcych wypalenie zawodowe i okresleniu
etapow wypalenia zawodowego.

o Utatwienie analizy gtéwnych przyczyn i czynnikdw ryzyka wypalenia zawodowego w
kontekscie pracy z miodzieza.

o Pokazanie, jak wykrywac wczesne oznaki i symptomy wypalenia zawodowego u siebie i
innych.

o Utatwienie ustalenia jasnych granic i zaakceptowania autentycznosci.
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o Pomoc uczniom w ocenie wtasnych strategii radzenia sobie i okresleniu osobistych mocnych
stron w zakresie odpornosci psychicznej.

o Wspieranie ucznidow w poszukiwaniu sposobdéw zwiekszenia odpornosci psychicznej w
ramach praktyki pracy z mtodzieza.

o Pokazanie, jak stosowaé wybrane techniki budowania odpornosci psychicznej, takie jak
uziemienie, przeformutowanie i zarzagdzanie czasem.

o Pokazanie, jak wigczy¢ strategie budowania odpornosci psychicznej do programow pracy z
mtodzieza.

Obowiazki

o Wykazywanie swiadomosci wtasnego dobrego samopoczucia i granic zawodowych.

o Refleksja nad znaczeniem otwartego dialogu na temat zdrowia psychicznego w praktyce
pracy z mtodzieza.

0 Zaangazowanie w ustalanie realistycznych granic zawodowych.
o Promowanie praktyk wzajemnego wsparcia w Srodowisku pracy z mtodzieza.
o Wigczad proaktywne podejscie do dbania o siebie.

o Zachecaé/kultywowac zachowania budujgce odpornosé psychiczng wsrdd rowiesnikow i
mtodych ludzi.

o Bra¢ odpowiedzialno$¢ za konsekwentne stosowanie praktyk budujgcych odpornosé
psychiczna.

o Wspierac¢ kulture dobrego samopoczucia i wzajemnego wsparcia w organizacjach
mtodziezowych.

3. Wprowadzenie

Praca z mtodziezg czesto wigze sie z zaangazowaniem emocjonalnym, duzg odpowiedzialnoscig i
narazeniem na trudne sytuacje. Cho¢ te elementy nadajg pracy sens, mogg rowniez sprzyjac
stresowi i wyczerpaniu, jesli nie bedg odpowiednio zarzagdzane. Walka z wypaleniem zawodowym i
budowanie odpornosci psychicznej sg zatem kluczowe dla utrzymania zaréwno dobrego
samopoczucia, jak i efektywnosci zawodowe;.

Ta jednostka zapewnia ustrukturyzowany przeglad proceséw przyczyniajgcych sie do wypalenia
zawodowego i oferuje praktyczne podejscia do wzmacniania odpornosci emocjonalnej.
Koncentruje sie na wyposazeniu pracownikdw mtodziezowych w wiedze, umiejetnosci i strategie
niezbedne do rozpoznawania wypalenia i rozwijania odpornosci emocjonalnej. Ktadzie nacisk na
Swiadomosc, refleksje oraz rozwdj strategii samoopieki i wsparcia rowiesniczego w Srodowisku
pracy z mtodzieza.

Dzieki potgczeniu wiedzy teoretycznej z wiedzg praktyczng uczestnicy uczg sie rozpoznawac
wczesne oznaki wypalenia zawodowego, stosowac oparte na dowodach praktyki budowania
odpornosci oraz przyczyniac sie do budowania wspierajgcej kultury organizacyjnej, ktéra promuje
dobre samopoczucie i zréwnowazone zaangazowanie.

4. Podtoze teoretyczne

1. Rozpoznawanie wypalenia zawodowego
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Wypalenie zawodowe to stan dtugotrwatego wyczerpania, ktdry rozwija sie, gdy kto$ zmaga sie z
ciggtym stresem i presjg w zyciu zawodowym. Obejmuje ono trzy gtéwne wymiary:

e Wyczerpanie emocjonalne: uczucie wyczerpania i braku energii.
e Depersonalizacja: dystansowanie sie od innych lub stawanie sie obojetnym.
e Obnizony poziom osiggnieé¢ osobistych: poczucie nieskutecznosci lub niepowodzenia.

Stres jest tymczasowq reakcjg na presje, podczas gdy wypalenie ma charakter dtugotrwaty i moze
negatywnie wptywaé na zdrowie psychiczne i fizyczne. Narzedzia takie jak , Inwentarz Wypalenia
Maslach” sg czesto wykorzystywane do zrozumienia, jak objawia sie wypalenie — poprzez
wyczerpanie emocjonalne, izolacje i poczucie mniejszych osiggnie¢ — ale w codziennej pracy moze
ono po prostu objawiac sie ciggtym uczuciem wyczerpania lub przekonaniem, ze nasze wysitki nie
maja juz znaczenia.

Woypalenie nie pojawia sie z dnia na dzien. Rozwija sie stopniowo, pod wptywem kombinacji
czynnikéw, takich jak duze obcigzenie pracy i nierealistyczne wymagania, brak wsparcia ze strony
wspotpracownikéw lub organizacji, niejasne role lub granice zawodowe oraz nadmierne
zaangazowanie emocjonalne bez wystarczajgcej regeneracji.

Istniejg etapy, w ktérych cztowiek osigga wypalenie zawodowe. Czesto pozostaje ono
niezauwazone, dopdki nie stanie sie czescig codziennego funkcjonowania.

e Miesigc miodowy — duzo energii/optymizmu

® Poczatek stresu — stres zaczyna sie pojawiaé

® Stres przewlekty — stres staje sie staty

e Woypalenie zawodowe — wyczerpanie, apatia

e Wypalenie nawykowe — stan staje sie chroniczny i normalny

W tym kontekscie istnieje potrzeba przeszkolenia pracownikéw mtodziezowych w zakresie
identyfikowania czynnikéw wypalenia zawodowego u siebie i innych. Praktyczne dziatania
obejmuja:

e Obserwowanie sygnatéw ostrzegawczych i wzorcow.

e Analiza przyczyn i czynnikdw ryzyka w konkretnych sytuacjach.

e Kultywowanie otwartosci i omawianie spostrzezen i strategii w zespole.
2. Przerwanie cyklu

Wypalenie czesto utrzymuje sie lub pogtebia z powodu schematdw, ktére trudno zmienié. Typowe
czynniki podtrzymujace to:

e Nadmierne zaangazowanie: branie na siebie zbyt wielu zadan i obowigzkow.
e Perfekcjonizm: ustalanie nierealistycznie wysokich wymagan wobec siebie i innych.

e Brak wsparcia: niewystarczajgce wskazéwki, informacje zwrotne lub zacheta.
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llustratywne przykfady, takie jak przecigzanie sie obowigzkami, wymaganie perfekcji lub brak
wskazéwek ze strony rowiesnikdéw, mogg poméc uczestnikom rozpoznaé te wzorce w codziennej
pracy i uczynié te koncepcje konkretnymi.

Kultura organizacji moze sprzyja¢ wypaleniu zawodowemu lub je tagodzié. Kultura, ktéra nagradza
przepracowanie, zniecheca do proszenia o pomoc lub ignoruje dobrostan, przyczynia sie do
wypalenia zawodowego. Z kolei kultury wspierajgce, promujace prace zespotowga, otwartg
komunikacje i rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, pomagajg zmniejszy¢
wypalenie zawodowe. Uczestnicy sg zachecani do refleksji nad tym, w jaki sposdb ich srodowisko
pracy przyczynia sie do stresu i wypalenia zawodowego lub pomaga je zmniejszyc.

Wczesne sygnaty ostrzegawcze u siebie i innych mogg wskazywac na:

e Zmeczenie i zmniejszona motywacja — ciggte uczucie zmeczenia lub brak motywacji do
rozpoczynania i koriczenia zadan, nawet tych, ktére wczesniej wydawaty sie znaczace i
przyjemne.

e Wycofanie emocjonalne lub drazliwos¢ — unikanie interakgcji, fatwe frustrowanie sie lub
odczuwanie emocjonalnego ,odretwienia” podczas wspierania innych.

e Obnizona skutecznos¢ lub poczucie nieadekwatnosci — watpliwosci co do wiasnych
umiejetnosci, poczucie, ze nic, co sie robi, nie jest ,,wystarczajgco dobre” lub zauwazenie
spadku ogdlnej wydajnosci.

Wazne jest, aby zachowac jasne granice zawodowe i wykazac sie autentycznoscia, wyznaczajac
limity dotyczgce obcigzenia pracg i obowigzkéw, bedac uczciwym co do swoich mozliwosci i
wyzwan oraz wspierajac innych w wyrazaniu ich potrzeb i ograniczen.

3. Zrozumienie odpornosci emocjonalnej

Odpornos¢ emocjonalna to zdolnos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami, dochodzenia do siebie po
niepowodzeniach i zachowania dobrego samopoczucia w obliczu presji. Jej podstawowe elementy
obejmuja:

e Zdolnos¢ adaptacji: bycie elastycznym i potrafigcym dostosowad sie do zmieniajacych sie
okolicznosci.

e Samoregulacja: skuteczne radzenie sobie z emocjami i zachowanie spokoju w sytuacjach
stresowych.

e Optymizm: zachowanie pozytywnego nastawienia i koncentrowanie sie na rozwigzaniach,
a nie na problemach.

Na przyktad:

e Pracownik mtodziezowy dostosowuje plany, gdy dana aktywnos¢ nie przebiega zgodnie z
oczekiwaniami, znajdujac alternatywne rozwigzania (adaptacyjnosc).

e Pracownik robi sobie chwile przerwy, aby sie uspokoi¢, zanim zareaguje na napietg
sytuacje z uczestnikiem (samoregulacja).

e Zachecanie réwiesnikdw, aby po niepowodzeniu skupili sie na osiggalnych celach,
podkreslajgc pozytywne postepy (optymizm).
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Te przyktady pokazuja, ze odpornos¢ emocjonalna nie polega na ignorowaniu trudnosci, lecz na
reagowaniu na nie w sposoéb elastyczny i Swiadomy.

Rozwijanie odpornosci emocjonalnej sprzyja trwatemu dobrostanowi, zmniejszajgc ryzyko
wypalenia zawodowego i stresu w diuzszej perspektywie. W pracy z mtodziezg, odporni
pracownicy lepiej radzg sobie ze wspieraniem uczestnikdw, modelowaniem strategii radzenia
sobie i utrzymywaniem pozytywnego, produktywnego srodowiska pracy. Zrozumienie tego
powigzania pomaga uczestnikom dostrzec, jak odpornos¢ emocjonalna wptywa na ich
efektywnosc zaréwno osobistg, jak i zawodowa.

Zachecamy uczestnikéw do refleksji nad tym, jak radzg sobie z wyzwaniami i stresem w pracy.
Moze to obejmowac:

e Okreslanie sytuacji, w ktorych udato im sie zachowaé spokdj pod presj3.
e Wskazanie strategii, ktére pomogty im otrzgsnac sie po niepowodzeniach.

e Rozpoznawanie cech osobowosci, ktére sprzyjajg odpornosci, takich jak zdolnos¢ adaptacji
czy optymizm.

Trenerzy sg réwniez zachecani do poszukiwania praktycznych sposobéw wzmacniania swojej
odpornosci i prezentowania ich uczestnikom:

e Planowanie strategii zarzadzania obcigzeniem praca i unikania przepracowania.

e Praktykowanie technik samoregulacji, takich jak robienie przerwy przed reakcjg w
napietych sytuacjach.

e Zachecanie do optymizmu i podejscia skoncentrowanego na rozwigzaniach w zespole.

e Wspieranie rowiesnikow poprzez dzielenie sie strategiami radzenia sobie i zapewnianie
konstruktywnego feedbacku.

4. Budowanie umiejetnosci odpornosci

Aby przetozyc te idee na praktyke, pomocny bytby zestaw strategii wzmacniajacych odpornosc
emocjonalng i skutecznie radzacych sobie z wyzwaniami w miejscu pracy. Nalezg do nich:

e Praktyki uwaznosci: techniki takie jak ¢wiczenia oddechowe, krotka medytacja lub
skupiona uwaga, ktore pozwalajg na redukcje stresu, poprawe samoswiadomosci i
promowanie samoregulacji (dalsze informacje mozna znalez¢ w artykule
https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/).

® Wsparcie réwiesnicze: dzielenie sie doswiadczeniami, zapewnianie wsparcia i tworzenie
kultury wspierajgcej zespotu (wiecej informacji mozna znalezé na stronie
https://peersupport.training/article/what-is-peer-support/).

e Techniki radzenia sobie ze stresem: planowanie obcigzen pracg, ustalanie priorytetéow
zadan i stosowanie podejs¢ rozwigzywania problemoéw w celu radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami (dalsze informacje mozna znalez¢ w
artykulehttps://www.helpguide.org/mental-health/stress/stress-
managementlhttps://www.apa.org/topics/stress).
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Strategie te mozna bezposrednio stosowac w pracy z mtodziezg, na przykfad:
e Zatrzymanie sie na chwile, zanim zareagujemy na trudng sytuacje z uczestnikami.

e Organizowanie sesji refleksji kolezenskiej w zespole w celu omdwienia sukcesdw i
wyzwan.

e Wdrazanie ustrukturyzowanych podejs¢ do zarzadzania obcigzeniem pracg w okresach
wzmozonego ruchu.

Kultura i polityka organizacyjna mogg wzmacniac lub ostabiaé odpornosé. Zachecamy uczestnikow
do:

e Rozpoznaj, w jaki sposdb zasady (np. elastyczny harmonogram, nadzér, rozktad obcigzenia
pracg) wptywajg na dobre samopoczucie.

e Zrozumiec czynniki systemowe, takie jak presja hierarchiczna, praktyki komunikacyjne i
normy zespotowe.

e Poznaj strategie radzenia sobie z tymi czynnikami, ktére pozwolg Ci zachowac osobistg
odpornos¢ i wspierac réwiesnikéw.

Uczestnicy sg zachecani do aktywnego praktykowania strategii budowania odpornosci w sposdb
istotny dla pracy z mtodzieza:

o Cwiczenia ,uziemiajace”: techniki pozwalajace skupi¢ uwage na chwili obecnej i
redukowad stres.

e Przeformutowanie: zmiana perspektywy i traktowanie wyzwan jako okazji do rozwoju i
nauki.

e Zarzadzanie czasem: organizowanie zadan, ustalanie priorytetéw i utrzymywanie
realistycznych harmonogramdéw w celu ograniczenia przecigzenia.

Dzieki zdobytej wiedzy i doskonalonym umiejetnosciom uczestnicy powinni bra¢ aktywng
odpowiedzialno$¢ za wiasny dobrostan i praktyke zawodowa. Obejmuje to sSwiadomos¢ osobistych
ograniczen, utrzymywanie jasnych granic zawodowych oraz angazowanie sie w otwarty dialog na
temat zdrowia psychicznego w srodowisku pracy z mfodziezg. Uczestnicy otrzymuja réwniez
wsparcie poprzez zaangazowanie w praktyki wspierajace réwiesnikoéw, pielegnowanie zachowan
budujacych odpornosé psychiczng wsrdd rowiesnikow i mtodziezy oraz wigczanie proaktywnych
metod samoopieki do swojej codziennej pracy. Poprzez konsekwentne stosowanie strategii
odpornosci psychicznej i modelowanie pozytywnych zachowan, uczestnicy nie tylko wzmacniajg
wtasne dobrostan, ale takze pomagajg tworzy¢ organizacje mtodziezowe, w ktérych troska,
zaufanie i wzajemne wsparcie sg czescig codziennej kultury.

5. Kontekstualizacja

Woypalenie i odpornos$é emocjonalna sg ze sobg scisle powigzane. Wypalenie pojawia sie, gdy stres
narasta, a strategie radzenia sobie z nim nie wystarczajg. Odpornos¢ emocjonalna pomaga
ludziom radzi¢ sobie z wyzwaniami, radzi¢ sobie z niepowodzeniami i zachowa¢ efektywnosé¢ w

pracy.

Wedtug przeprowadzonych badan, pracownicy mtodziezowi w krajach partnerskich czesto
zgtaszajq wysoki poziom stresu, poczucie izolacji i niewystarczajgce wsparcie ze strony
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rowiesnikdow. Wielu z nich opisuje prace w srodowisku z niejasnymi granicami miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym, co zwieksza ryzyko wypalenia zawodowego. Jednoczesnie brak
ustrukturyzowanych systeméw wsparcia w organizacjach utrudnia pracownikom mtodziezowym
utrzymanie dobrego samopoczucia.

Zrozumienie tych proceséw pozwala pracownikom mtodziezowym identyfikowac wczesne oznaki
stresu, wdrazac strategie osobiste i organizacyjne w celu zmniejszenia ryzyka oraz tworzy¢
wspierajace srodowisko dla siebie i swoich rowiesnikdw. Poprzez integracje wiedzy, umiejetnosci
praktycznych i refleksyjng praktyke, uczestnicy sg prowadzeni do przetozenia koncepcji
teoretycznych na codzienne dziatania, ktére zwiekszajg dobrostan i zrbwnowazong efektywnosé w
kontekscie pracy z mtodzieza.

6. Praktyczne wskazéwki i porady?
o Rozpoznawaj wczesne oznaki wypalenia zawodowego.

o Zwracaj uwage na uporczywe zmeczenie, drazliwosé lub obnizong motywacje u siebie i
wspotpracownikéw.

o Obserwuj podobne oznaki u mtodych ludzi, z ktérymi pracujesz.
o Wyznacz jasne granice zawodowe.

Okresl godziny pracy i trzymaj sie ich.

o

o W miare mozliwosci oddzielaj obowigzki osobiste od zawodowych.

o Opracuj i wtgcz strategie odpornosci psychicznej do swojego codziennego zycia

o Praktykuj uwaznosé lub krétkie ¢wiczenia uziemiajace w ciggu dnia.
o Postrzegaj wyzwania jako okazje do nauki.
o Stosuj proste strategie zarzadzania czasem, aby zrédwnowazyc zadania i unikng¢ przecigzenia.

o Wsparcie réwiesnikéw

o Stworz okazje do refleks;ji i dyskusji w zespole.

o Dziel sie strategiami radzenia sobie i doswiadczeniami z kolegami.

o Promuj kulture dobrego samopoczucia i nastawienie na dbanie o siebie.

o} Dawaj przyktad zdrowych zachowan zwigzanych z dbaniem o siebie swoim
wspotpracownikom i mtodym ludziom.

o Zachecaj do otwartej rozmowy na temat zdrowia psychicznego.

o Wspieraj polityke organizacji, ktéra wzmacnia odpornos¢ psychiczng, np. regularne
spotkania, szkolenia lub zasoby zwigzane z dobrym samopoczuciem.

Wskazéwki dotyczgce wdrozenia:
o Zacznij od matych, realistycznych krokdéw; nie prébuj zmieniaé wszystkiego na raz.

o Zintegruj ¢wiczenia zwiekszajace odpornosé psychiczng z codziennymi czynnosciami,
zamiast traktowac je jako oddzielne zadania.
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O

1.

a)
b)
c)
d)

o Wykorzystuj rzeczywiste przyktady z pracy z mtodziezg, aby zilustrowac strategie podczas

szkolen lub dyskusji z réwiesnikami.

Zachowaj otwartg postawe i pielegnuj akceptacje.

7. Ocena sukcesu
Pytania wielokrotnego wyboru

Ktory z ponizszych NIE jest podstawowym wymiarem wypalenia zawodowego?

Wyczerpanie emocjonalne
Depersonalizacja

Obnizone poczucie osiggniec osobistych
Wzmocnienie motywacji > d(¥)

Odpornos¢ pomaga pracownikom mtodziezowym:

Ignoruj wyzwania

Radzenie sobie ze stresem i odzyskiwanie sit po niepowodzeniach - b

Unikaj obowigzkéow stuzbowych

Pracuj dtuzej

Najczestszym powodem wypalenia zawodowego jest:
Nadmierne zaangazowanie = a(v)

Wyrazne granice zawodowe

Wsparcie réwiesnicze

Uwaznos¢

Odpornosé emocjonalna obejmuje wszystko, Z WYJATKIEM:
Zdolnos¢ adaptacji

Samoregulacja

Optymizm

Obojetnos¢ = d([V]

Wczesne objawy wypalenia zawodowego mogq obejmowac:
Zmeczenie i spadek motywacji > a

Lepsze zarzadzanie czasem

Zwiekszone zaangazowanie spoteczne

Zwiekszony optymizm

Prawda czy fatsz?

Dofinansowane przez
Unie Europejska
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1. Wypalenie zawodowe pojawia sie nagle i fatwo je zauwazy¢ juz po pierwszych objawach.
Odpowiedz: FALSZ

2. Odpornos¢ emocjonalna obejmuje zdolno$¢ adaptacji, samoregulacje i optymizm.
Odpowiedz: PRAWDA

3. Ustalanie granic zawodowych nie ma znaczenia w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu w
pracy z mtodzieza.
Odpowiedz: FAtSZ

4. Kultura organizacyjna moze przyczyniac sie do wypalenia zawodowego wsrdd pracownikéw
mtodziezowych lub je ogranicza¢. Odpowiedz: Prawda

5. Uwaznosé, wsparcie réwiesnicze i techniki radzenia sobie ze stresem to praktyczne strategie
wzmacniania odpornosci emocjonalnej.
Odpowiedz: PRAWDA

Refleksje oparte na scenariuszach:
Refleksja / Samoocena

1. ,Pomysl o niedawnej sytuacji w pracy, w ktérej czutes sie zestresowany lub przyttoczony.
Ktére dwie strategie odpornosci emocjonalnej (adaptacyjnos¢, samoregulacja, optymizm)
mogtbys zastosowac i w jaki sposdb?”.

Wczesne znaki ostrzegawcze

2. ,Uczestnik zgtasza uczucie wyczerpania i braku motywacji pod koniec kazdej sesji. Prosze
wskazaé dwa wczesne sygnaty ostrzegawcze wypalenia zawodowego, ktdre zaobserwowaliby
Panstwo u pracownikéw mtodziezowych i wyjasni¢, jak Pafstwo by na nie zareagowali”.

8. Refleksja

o W jaki sposéb mozesz przyczynic¢ sie do stworzenia Srodowiska pracy, ktére bedzie
sprzyjac odpornosci psychicznej u Ciebie i Twoich wspétpracownikéw?

o W jaki sposdéb Twoje zachowanie i sposéb myslenia przyczyniajg sie do stresu lub
wypalenia zawodowego i jakie konkretne zmiany mozesz wprowadzi¢, aby poprawic¢ swoje
samopoczucie?

9. Odniesienia i bibliografia

Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe: 35 lat badan i praktyki. Career
Development International, 21(3), 223-233.

Schaufeli, WB i Enzmann, D. (1998). Wypalenie zawodowe — przewodnik po nauce i praktyce.

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). (2021). Stres zwigzany z pracg i
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Narzedzie nr 1*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: Odgrywanie rél ,Znajdz wypalenie” — zrozumienie
czynnikdw motywujacych i ryzyka

Cel: Pomoc uczestnikom w rozpoznawaniu wczesnych oznak wypalenia zawodowego,
identyfikowaniu kluczowych czynnikdw napedzajgcych oraz analizowaniu czynnikéw ryzyka w
realistycznych scenariuszach pracy z mtodziezg poprzez odgrywanie rdl i kierowang refleksje.

Rezultaty uczenia sie:
Pod koniec tej aktywnosci uczestnicy beda potrafili:
e Opisz gtéwne czynniki i etapy wypalenia zawodowego.
e Okresl typowe czynniki ryzyka wypalenia zawodowego w kontekscie pracy z mtodzieza.

® Przeanalizuj sytuacje, w ktérych dochodzi do wypalenia zawodowego i zaproponuj
odpowiednie interwencje.

Czas trwania: 35 minut

Potrzebne materiaty:
e Karty scenariuszy (4 gotowe sytuacje)
® Arkusze opisu roli

e Tablica do podsumowania

Metodologia:

To narzedzie wykorzystuje metody uczenia sie oparte na doswiadczeniu i partycypacji. Uczestnicy
odgrywaijg realistyczne role, przedstawiajgce wyzwania zwigzane z wypaleniem zawodowym w
pracy z mtodzieza. Cwiczenie to zacheca do empatii, krytycznej refleksji i wspdlnego
rozwigzywania problemadw.

Metodologia sktada sie z trzech etapdw:

1. Eksploracja scenariuszy — Grupy otrzymujg i analizujg scenariusze przypadkdéw zwigzanych
z wypaleniem zawodowym.

2. Symulacja odgrywania rél — Uczestnicy wcielajg sie w role, aby zbada¢ dynamike
wypalenia zawodowego (pracownik mtodziezowy, kolega, opiekun, obserwatorzy).
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3. Podsumowanie i refleksja — Grupy analizujg czynniki napedzajace, etapy i czynniki ryzyka
systemowego.

Proces:

Wstep

¢ Prowadzacy krétko powraca do koncepcji czynnikéw i etapdw wypalenia zawodowego.
Woyjasnia, ze uczestnicy zgtebig te koncepcje poprzez krétkie odgrywanie rél. e Ktadzie nacisk na
bezpieczng, petng szacunku i wolng od osgddéw atmosfere.

Zadanie scenariuszowe

eUczestnicy zostajg podzieleni na mate grupy (4-5 osdb).e Kazda grupa otrzymuje karte
scenariusza przedstawiajgcg rzeczywistg sytuacje wypalenia zawodowego w pracy z mtodziezg
(patrz scenariusze ponizej).® Przypisane zostajg role: Pracownik mtodziezowy, Kolega, Opiekun,
Obserwator(zy).

Scenariusze:

1. Pracownik mtodziezowy czuje sie przyttoczony koniecznosciq zarzqdzania wieloma
projektami i zaczyna nie dotrzymywac termindw.

2. Cztonek zespotu staje sie coraz bardziej wycofany i cyniczny po wielokrotnym zetknieciu sie
z sytuacjami kryzysowymi.

3. Entuzjastyczny nowicjusz bierze na siebie dodatkowe obowiqzki, aby ,,udowodni¢” swojg
wartos¢.

4. Kierownik wywiera presje na zespot, aby ten osiggngt wyniki, nie zwracajgc uwagi na
obcigZenie pracqg.

3. Odgrywanie rdl
e Grupy odgrywaja kazdy ze scenariuszy.

e Obserwatorzy odnotowujg widoczne objawy wypalenia zawodowego, wzorce komunikacji
i mozliwe czynniki motywujgce (np. nadmierne zaangazowanie, obcigzenie pracg, niejasne
granice, brak wsparcia).

4. Podsumowanie grupowe
Przewodniki dla prowadzacych z podpowiedziami:

e Jakie wczesne sygnaty ostrzegawcze zauwazytes?
e Ktdre czynniki wypalenia zawodowego i ryzyka byty widoczne?
e Co mozna byto zrobi¢ inaczej (indywidualnie, organizacyjnie)?

e Jaki etap wypalenia zawodowego moze odzwierciedlaé ta sytuacja (miesigc miodowy,
poczatek, przewlekty stres, wypalenie zawodowe, nawykowe wypalenie zawodowe)?

5. Dyskusja plenarna
e Grupy dzielg sie najwazniejszymi spostrzezeniami.

e Facylitator syntetyzuje powszechnie wystepujgce wzorce na tablicy, nawigzujgc do teorii.
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® Na zakonczenie wspdlnie stwdrzcie krétka liste dziatan zapobiegawczych lub ,sygnatow
ostrzegawczych, na ktére nalezy zwrdci¢ uwage” w pracy z mtodzieza.

Wskazowki dla trenerow:
Utrzymuj mate grupy, aby zapewnic jak najwieksze uczestnictwo.
Przypomnij wszystkim, ze celem jest nauka, a nie wyniki.

Jesli uczestnicy majg watpliwosci, pozwdl im odczytaé role zamiast jg odgrywad.

Pytania do refleks;ji

e Ktdre oznaki wypalenia zawodowego byty najtatwiejsze, a ktdre najtrudniejsze do
zidentyfikowania?

e Jakie wzorce zauwazytes w swoim zespole?

e W jaki sposéb mozesz wykorzystaé te wiedze, aby wspierac swoich réwiesnikdw w
zapobieganiu wypaleniu zawodowemu?

Ocena lub samoocena
Lista kontrolna autorefleksji:

e Zidentyfikowatem co najmniej dwa czynniki wypalenia zawodowego i odpowiadajgce im
etapy.

e W kazdym scenariuszu zaproponowatem jedno dziatanie zapobiegawcze lub
wspomagajace.

Formularz opinii kolezenskiej

e Czy moi rowiesnicy prawidtowo rozpoznali oznaki wypalenia zawodowego w tym
scenariuszu?

® (Czy udato im sie wykry¢ stadia i czynniki ryzyka wypalenia zawodowego?

e (Czy uczestnicy powigzali zaobserwowane zachowania z etapami wypalenia?

Odniesienia (jesli dotyczy)
Dalsza lektura / Zasoby
Do przeczytania:

https://mentalhealth-uk.org/burnout/

https://positivepsychology.com/burnout-prevention/

Do obejrzenia: https://www.youtube.com/watch?v=VMbhM59K5FQ
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Narzedzie nr 2*

Tytut narzedzia/¢éwiczenia/aktywnosci: Swiadomo$¢ wypalenia zawodowego i mapowanie granic

Cel: Umozliwia uczestnikom wykrywanie wczesnych sygnatéw ostrzegawczych i symptomow
wypalenia zawodowego u siebie i innych oraz opracowanie strategii ustalania jasnych,
autentycznych granic zawodowych.

Rezultaty uczenia sie:
Pod koniec tej aktywnosci uczestnicy bedg potrafili:

e  Wykrywanie wczesnych oznak i symptomow wypalenia zawodowego (emocjonalnego,
fizycznego, behawioralnego) u siebie i wspotpracownikéw.

e Analiza sytuacji, w ktérych zabrakto granic lub ktére mogty zapobiec eskalacji stresu.

® Proponowanie autentycznych strategii ustalania i utrzymywania granic zawodowych w
kontekscie pracy z mtodzieza.

Czas trwania: 30 minut

Potrzebne materiaty:
e Notatki samoprzylepne
e Papieri dtugopisy
e Wydrukowana karta pracy ,,Objawy i granice wypalenia zawodowego”
e Tablica

Metodologia:

To narzedzie taczy w sobie refleksje indywidualng i mapowanie grupowe. Ma charakter
doswiadczalny, pozwalajgc uczestnikom potaczyc teoretyczne koncepcje wypalenia zawodowego z
ich osobistymi i zaobserwowanymi doswiadczeniami.

e Indywidualna refleksja — Uczestnicy wypetniajg arkusz ,,0znaki wypalenia zawodowego i
granice”, zwracajgc uwage na wczesne sygnaty ostrzegawcze, ktérych doswiadczyli lub
zaobserwowali, i proponujgc osobiste strategie wyznaczania granic, ktére pomogg im
sobie z nimi poradzi¢.

e Mapowanie grup — Mate grupy tworzg mape wizualng tgczacg wczesne sygnaty
ostrzegawcze ze strategiami dotyczgcymi granic. Uczestnicy omawiajg wzorce,
powtarzajace sie czynniki wyzwalajace i praktyczne zastosowania w kontekscie pracy z
mtodzieza.

e Plenarna refleksja — Grupy prezentujg swoje mapy, osoba prowadzgca podkresla
najwazniejsze wnioski, a grupa zastanawia sie nad wdrazaniem autentycznych granic w
celu zapobiegania wypaleniu zawodowemu.
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Proces (krok po kroku):
Wstep

e Prowadzacy omawia wczesne sygnaty ostrzegawcze wypalenia (emocjonalne,
behawioralne, fizyczne) i wyjasnia znaczenie granic i autentycznosci.

Indywidualna refleksja

e Uczestnicy wypisujg na arkuszu roboczym swoje wtasne lub zaobserwowane wczesne
oznaki wypalenia zawodowego.

e Obok kazdego wskaznika sugerujg strategie wyznaczania granic, ktéra moze pomac
zapobiec eskalacji.

Dyskusja w parach
® Uczestnicy dzielg sie swoimi refleksjami z partnerem.

® Poréwnujg najczestsze znaki i okreslajg, ktére strategie wyznaczania granic wydajg sie
najskuteczniejsze.

Mapowanie grup

e Mate grupy tworzg mape wizualng tgczaca oznaki wypalenia zawodowego (kartki
samoprzylepne) ze strategiami wyznaczania granic (kartki samoprzylepne w réznych
kolorach).

e Omawiajg powtarzajace sie wzorce, realistyczne zastosowania i opcje wsparcia ze strony
rowiesnikow.

Plenarne dzielenie sie i refleksja
e Grupy prezentujg najwazniejsze wnioski ze swoich map.

e Facylitator podsumowuje wzorce, podkresla zwigzek miedzy wczesnym wykrywaniem a
wyznaczaniem granic i podkredla strategie autentycznosci w codziennej pracy.

Wskazowki dla trenerow:

® Zachecaj do uczciwego, ale bezpiecznego dzielenia sie informacjami i podkreslaj zasade
poufnosci.

e Jesli uczestnicy majg trudnosci z identyfikacjg czynnikdw napedowych, podaj przyktady.

® Obserwuj dynamike grupy i wspieraj mniej aktywnych uczestnikdéw, zadajac im pytania
sktaniajace do refleks;ji.

Pytania do refleksji

e Ktére wczesne sygnaty ostrzegawcze obserwujesz najczesciej u siebie i swoich kolegéw?
e Ktoére granice uwazasz za najbardziej naturalne i skuteczne?
® W jaki sposdb autentycznos$é moze poprawié wyznaczanie granic w pracy z mtodziezg?

Ocena lub samoocena
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Lista kontrolna autorefleksji:

® Rozpoznaj co najmniej trzy wczesne sygnaty ostrzegawcze wypalenia zawodowego.

e Opisz jedng strategie wyznaczania granic, ktdra moze zapobiec wypaleniu zawodowemu.
Formularz opinii kolezenskiej:

® (Czy uczestnicy prawidtowo rozpoznali oznaki wypalenia zawodowego?
e (Czy zasugerowali praktyczne, autentyczne strategie wyznaczania granic?

Odniesienia (jesli dotyczy)
Dalsza lektura / Zasoby
Do przeczytania:

https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/

https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-  posty/zawodowe/wypalenie-w-
rac

Do obejrzenia:

https://www.youtube.com/watch?v=0H|38et5L04

Narzedzie nr 3*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: Odpornosé: poznanie swoich mocnych stron poprzez
odgrywanie rél

Cel: Umozliwia uczestnikom ocene ich osobistych strategii radzenia sobie, identyfikacje mocnych
stron odpornosci i ¢wiczenie wzmacniania odpornosci poprzez realistyczne scenariusze pracy z
mtodzieza.

Rezultaty uczenia sie:
Pod koniec tej aktywnosci uczestnicy bedg potrafili:

e Rozpoznawac i oceniaé wtasne strategie radzenia sobie w trudnych sytuacjach
zwigzanych z pracg z mtodzieza.

e Okresli¢ mocne strony swojej odpornosci i jak przyczyniajg sie one do dobrego
samopoczucia.

e Zastosowac strategie odpornosci w symulowanych scenariuszach pracy z mtodziezg, aby
zwiekszy¢ odpornosc¢ osobistg i rowiesnicza.

® Poznadi przetestowac nowe strategie wzmacniania odpornosci w praktyce.

Czas trwania: 45 minut

Potrzebne materiaty:

e Papier i dtugopisy
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® Arkusz roboczy do samodzielnego mapowania odpornosci
o Notatki samoprzylepne
e Karty scenariuszy

Metodologia:

Narzedzie to tgczy w sobie odgrywanie rél, autorefleksje i opinie kolegdw, pomagajac
uczestnikom odkrywad strategie radzenia sobie, identyfikowaé osobiste mocne strony i
eksperymentowac z nowymi podejsciami w bezpiecznym, ustrukturyzowanym srodowisku.

Arkusz ,,Resilience Self-Mapping” wspiera proces refleksji, umozliwiajgc uczestnikom zapisywanie
swoich strategii radzenia sobie, cech odpornosci i obszaréw rozwoju w trakcie trwania zajec.
Stuzy on jako osobiste narzedzie do prowadzenia dziennika i refleksji, pomagajac uczestnikom
wizualizowac swoje postepy i spostrzezenia.

Metodologia sktada sie z trzech etapdow:

1. Wprowadzenie do scenariusza Prowadzgcy przedstawia realistyczne scenariusze pracy z
mtodziezg uwzgledniajgce potencjalne czynniki stresogenne.

2. Praktyka odgrywania rél — Uczestnicy odgrywajg scenariusze w matych grupach, stosujac
wiasne strategie radzenia sobie i eksperymentujgc z nowymi technikami odpornosci.

3. Refleksja i podsumowanie — Korzystajgc z arkusza roboczego jako przewodnika
strukturalnego, uczestnicy analizujg, ktére strategie okazaty sie najskuteczniejsze,
rozwazajg alternatywy i tgczg doswiadczenia z kluczowymi elementami odpornosci.

Proces (krok po kroku):
Wstep

e Facylitator wyjasnia cel odgrywania rdl i jego zwigzek z oceng i wzmacnianiem
odpornosci.

e Krétko omawia elementy odpornosci emocjonalnej (zdolnos¢ adaptacji, samoregulacja,
optymizm).

® Omawia arkusz roboczy ,Resilience Self-Mapping” i wyjasnia, w jaki sposdb bedzie on
wykorzystywany do sledzenia osobistych strategii i refleksji.

e Podkresla, ze jest to bezpieczna przestrzen do eksperymentowania i samoswiadomosci.
(Arkusz do samodzielnego mapowania odpornosci znajdziesz ponizej)
Zadanie scenariuszowe
® Podziel uczestnikow na mate grupy (3—4).

e Rozdaj karty scenariuszy z realistycznymi wyzwaniami zwigzanymi z pracy z mfodziezg
(np. radzenie sobie z duzym obcigzeniem praca, konflikt z uczestnikiem, presja
rowiesnicza, nieoczekiwana zmiana w programie).
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(Scenariusze znajdziesz ponizej)
Odgrywanie rol

o Uczestnicy odgrywajg kazdy scenariusz, przyjmujac rézne role (siebie, kolegi, mtodego
uczestnika).

e Skoncentruj sie na:
o Okreslanie osobistych strategii radzenia sobie.

o Wykorzystanie mocnych stron odpornosci (zdolno$¢ adaptacji, samoregulacja,
optymizm).

o Eksplorowanie nowych strategii sugerowanych przez rowiesnikéw lub
animator.

Refleksja grupowa

e Omodw, jakie strategie radzenia sobie okazaty sie skuteczne.

o Okresl mocne strony kazdego scenariusza.

e Wskaz obszary wymagajgce poprawy lub strategie alternatywne.
Podsumowanie plenarne

e Facylitator podsumowuje spostrzezenia pochodzace z réznych grup.

e Omawia praktyczne sposoby stosowania i wzmacniania odpornosci psychicznej w
codziennej pracy z mtodzieza.

e Uczestnicy wskazujg i zobowigzuja sie do podjecia jednego dziatania majgcego na celu
wzmocnienie odpornosci osobistej lub rowiesnicze;.

Wskazowki dla trenerow:

® Promuj bezpieczne i petne szacunku srodowisko.

® Zmieniaj role, aby kazdy uczestnik mogt przecwiczy¢ inng perspektywe.

e Jesli uczestnicy maja trudnosci ze stosowaniem strategii, podawaj im podpowiedzi, np.
,,Co mogtoby pomdc ci zachowad spokdj?” lub , Ktdore podejscie bytoby wzorem
odpornosci dla twojego rédwiesnika?”

® Potéz nacisk na refleksje nad odpowiedziami zaréwno udanymi, jak i trudnymi.

Pytania do refleksji
e Na ktorej cesze/mocnych stronach odpornosci polegasz najbardziej?

e Ktdre mocne strony zwigzane z odpornoscig psychiczng ujawnity sie w Twoich
odpowiedziach?

® W jaki sposdb mozesz skuteczniej wykorzysta¢ swoje mocne strony zwigzane z
odpornoscig psychiczng w sytuacjach zwigzanych z pracg z mtodziezg?
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wytacznie pogladami i opiniami autora (autoréw) i nie muszg odzwierciedlac
pogladdéw Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia
Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszg za nie
odpowiedzialnosci. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535.

Dofinansowane przez
Unie Europejska



= Y.CARE

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

® Czy przychodzg Ci na mysl jakies dodatkowe strategie, ktdre nie zostaty wymienione
powyzej? Jakie nowe strategie chciatbys$ potencjalnie wyprébowaé/wdrozy¢ w swojej
pracy z mtodziezg?

Ocena lub samoocena
Lista kontrolna autorefleksji:

e Wskaz co najmniej jedng mocng strone odpornosci, ktorg wykazates/as podczas
odgrywania rél.

e Opisz strategie radzenia sobie, ktérg mégtbys udoskonali¢ lub zastosowac w przysztych
scenariuszach pracy z mfodzieza.

Formularz opinii kolezenskiej:
® (Czy uczestnicy rozpoznali skuteczne strategie radzenia sobie u siebie i innych?

Odniesienia (jesli dotyczy)

Dalsza lektura / Zasoby

Do przeczytania: Kapur, R. (luty 2023). Identyfikacja mocnych i stabych stron: kluczowa dla
rozwoju cech osobowosci. Uniwersytet w Delhi.

https://www.researchgate.net/publication/368544486 Identyfikacija mocnych i stabych stron
istotnych w_promowaniu wzbogacania cech osobowosci osoby
https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/

Do obejrzenia:

https://www.youtube.com/watch?v=xw20EKAHIhM

https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNgvc

Arkusz samo-mapowania odpornosci — 4 scenariusze

Oswiadczenie o celu

Celem tego arkusza jest identyfikacja i rozpoznanie wtasnych umiejetnosci odpornosci
psychicznej. Doktadniej mowigc, w trakcie przygotowan uczestnicy zapisujg umiejetnosci
odpornosci psychicznej, ktére ich zdaniem juz posiadajg (samoregulacja, optymizm, zdolnos¢
adaptacji). Podczas odgrywania rél zacheca sie ich do zastanowienia sie nad stosowanymi
strategiami radzenia sobie i zapisania ich, a takze do zastanowienia sie, w jaki sposdb wspierajg
ich w skuteczniejszym stawianiu czota r6znym sytuacjom. Po zastanowieniu sie nad catym
procesem, uczestnicy mogg rozwazy¢ swoje mocne strony, identyfikujgc obszary do poprawy
oraz sposoby wdrozenia i rozwijania nowej strategii. Moze to potencjalnie pomdc im w
stworzeniu osobistego planu dziatania dotyczacego opracowania konkretnej strategii.

Ten arkusz ¢wiczen ma stuzyé jako narzedzie do ,prowadzenia dziennika”, dzieki ktéremu
uczestnicy zapisujg i porzadkujg swoje mysli, a jednocze$nie zdobywajg cenne spostrzezenia
poprzez autorefleksje i informacje zwrotne od réwiesnikdw. Oferuje on wizualng reprezentacje
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odpornosci psychicznej jako umiejetnosci umystowej, wspomagajgcej sam proces refleks;ji i pracy
nad soba.

Pamietaj, ze nie ma ztych odpowiedzi. To bezpieczna przestrzen do eksperymentowania i
refleksji. Mozesz swobodnie korzystac z przemyslen swoich réwiesnikéw, aby wzbogaci¢ swoje
strategie odpornosci psychiczne;j.

Nazwa:
Data:

Scenariusz 1: Przyttoczenie wieloma zadaniami

Kontekst: Odpowiadasz za przygotowywanie zaje¢ dla grupy mtodziezowej, a jednoczesnie
zajmujesz sie sprawozdawczoscig administracyjng. Terminy sg napiete i odczuwasz stres.

Skupienie sie na odgrywaniu rél: Rozpoznawaj wczesne sygnaty ostrzegawcze stresu, stosuj
strategie radzenia sobie, ustalaj realistyczne granice.

Pytania pomocnicze:
Jak zauwazasz wzrost poziomu stresu?
Jakie strategie mozesz zastosowac natychmiast, aby zarzgdza¢ swoim obcigzeniem
praca?

e Jak komunikujesz granice wspotpracownikom i przetozonym?

Umiejetnos¢ odpornosci juz
nabytej:

Zastosowanie strategii radzenia
sobie ze stresem:
Wykazana sita:

Nowa strategia / refleksja:

Scenariusz 2: Konflikt z uczestnikiem

Kontekst: Mtody uczestnik kwestionuje zasady podczas zaje¢, co powoduje napiecie w grupie.
Czujesz sie wyczerpany emocjonalnie i sfrustrowany.

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sa
wytacznie pogladami i opiniami autora (autoréw) i nie muszg odzwierciedlac
pogladdéw Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia
U"ie EurOPejSKQ Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszg za nie
odpowiedzialnosci. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535.

Dofinansowane przez



= Y.CARE

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

Skupienie sie na odgrywaniu rél: Wykrywaj emocjonalne sygnaty ostrzegawcze, stosuj strategie
odpornosci psychicznej, zastandw sie nad granicami.

Pytania pomocnicze:
Jak mozesz regulowac swoje emocje w danej chwili?
Jaki jest najbardziej autentyczny sposéb reagowania, zachowujacy jednoczesnie
profesjonalizm?
e Jakie mocne strony odpornosci wykorzystujesz, aby poradzi¢ sobie z tg sytuacjg?
Umiejetnosc¢ - odpornosc juz nabyta:
Zastosowana strategia
radzenia sobie ze
stresem:

Wykazana sifa:

Nowa strategia/refleksja:

Scenariusz 3: Presja rowiesnicza i konflikt w zespole

Kontekst: Twdj zespot oczekuje, ze podejmiesz sie dodatkowych zadan przekraczajgcych Twoje
mozliwosci. Czujesz napiecie miedzy checig pomagania kolegom a unikaniem wypalenia
zawodowego.

Skupienie sie na odgrywaniu rél: Rozpoznawaj oznaki nadmiernego zaangazowania, stosuj
asertywnos$¢, optymizm, samoregulacje, ustalaj granice.

Pytania pomocnicze:
e W jaki sposéb w sposdb peten szacunku komunikujesz granice swojemu zespotowi?

e Ktoére z twoich mocnych stron mozesz wykorzystaé, aby zachowac réwnowage?
e W jaki sposdb mozesz wspierac réwiesnikdw, nie wykraczajgc poza swoje mozliwosci?
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Umiejetnos¢ odpornosc juz
nabyta:

Zastosowana strategia radzenia
sobie ze stresem:

Wykazana sita:

Nowa strategia/refleksja:

Scenariusz 4: Nieoczekiwana zmiana planéw programowych

Kontekst: Przygotowana przez Ciebie aktywnosc¢ zostaje odwotana w ostatniej chwili, a Ty musisz
szybko dostosowac sie do nowego planu, dysponujac ograniczonymi srodkami.

Skupienie sie na odgrywaniu rél: Wykrywaj wskazniki stresu, stosuj zdolnos¢ adaptac;ji i
samoregulacji, modeluj odpornos¢.

Pytania pomocnicze:
e Jak zachowac spokdj w obliczu nagtych zmian?
e Ktore strategie radzenia sobie pomagajg Ci szybko sie przystosowaé?

e W jaki sposéb mozna modelowaé odpornosé uczestnikdw i rowiesnikdéw w tej sytuacji?

Umiejetnosc¢ - odpornos¢ juz
nabyta:

Zastosowana strategia radzenia
sobie ze stresem:

Wykazana sita:

Nowa strategia/refleksja:

Scenariusze
Scenariusz 1: Przyttoczenie wieloma zadaniami

Kontekst: Odpowiadasz za przygotowywanie zaje¢ dla grupy mtodziezowej, a jednoczesnie
zajmujesz sie sprawozdawczoscig administracyjng. Terminy sg napiete i odczuwasz stres.
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Skupienie sie na odgrywaniu roél:

e Rozpoznaj u siebie wczesne sygnaty ostrzegawcze stresu (zmeczenie, drazliwosé,
zmniejszona motywacja).

e Zastosuj osobiste strategie radzenia sobie (zarzagdzanie czasem, samoregulacja, proszenie
o wsparcie).

e Dowiedz sig, jak wyznaczac realistyczne granice i autentycznie komunikowac limity
obcigzenia praca.

Pytania pomocnicze:

Jak zauwazasz wzrost poziomu stresu?
Jakie strategie mozesz zastosowac¢ natychmiast, aby zarzagdza¢ swoim obcigzeniem
pracg?

e Jak komunikujesz granice wspdtpracownikom i przetozonym?

Scenariusz 2: Konflikt z uczestnikiem

Kontekst: Mtody uczestnik kwestionuje zasady podczas zaje¢, co powoduje napiecie w grupie.
Czujesz sie wyczerpany emocjonalnie i sfrustrowany.

Skupienie sie na odgrywaniu roél:

Wykrywaj sygnaty ostrzegawcze o charakterze emocjonalnym (drazliwosé, frustracja).
Zastosuj strategie odpornosci (zdolnos¢ adaptacji, samoregulacja, optymizm).
Zastandw sie nad granicami — ile energii emocjonalnej w nie zainwestowad i jak
reagowac autentycznie, nie przekraczajac granic.

Pytania pomocnicze:

Jak mozesz regulowac swoje emocje w danej chwili?
Jaki jest najbardziej autentyczny sposdb reagowania, zachowujacy jednoczesnie
profesjonalizm?

e Ktore ze swoich mocnych stron wykorzystujesz, aby poradzi¢ sobie w tej sytuac;ji?

Scenariusz 3: Presja rowiesnicza i konflikt w zespole

Kontekst: Twoj zespot oczekuje, ze podejmiesz sie dodatkowych zadan przekraczajacych Twoje
mozliwosci. Czujesz napiecie miedzy checig pomagania kolegom a unikaniem wypalenia
zawodowego.

Skupienie sie na odgrywaniu roél:

Rozpoznawaj wczesne oznaki nadmiernego zaangazowania i stresu.

Zastosuj strategie odpornosci (asertywnos$é, optymizm, samoregulacja).

Cwicz wyznaczanie jasnych i autentycznych granic zawodowych w kontaktach z
rowiesnikami.
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Pytania pomocnicze:

e W jaki sposdb w sposéb peten szacunku komunikujesz granice swojemu zespotowi?
e Ktoére z twoich mocnych stron mozesz wykorzystaé, aby zachowac réwnowage?
e W jaki sposdb mozesz wspierac réwiesnikéw, nie wykraczajgc poza swoje mozliwosci?

Scenariusz 4: Nieoczekiwana zmiana planéw programowych

Kontekst: Przygotowana przez Ciebie aktywnos$¢ zostaje odwotana w ostatniej chwili, a Ty musisz
szybko dostosowac sie do nowego planu, dysponujac ograniczonymi $Srodkami.

Skupienie sie na odgrywaniu roél:

Wykrywaj wskazniki stresu (dezorientacja, napiecie, frustracja).

Zastosuj zdolnos$¢ adaptacji i samoregulacji, aby sprosta¢ zmianom.

Poznaj strategie pozwalajgce zachowac odpornosé psychiczng podczas przewodzenia
rowiesnikom lub uczestnikom.

Pytania pomocnicze:
e Jak zachowac spokdj w obliczu nagtych zmian?

e Ktore strategie radzenia sobie pomagajg Ci szybko sie przystosowaé?
e W jaki sposéb mozna modelowaé odpornosé uczestnikdw i rowiesnikdw w tej sytuacji?
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Jednostka edukacyjna 2: Rbwnowaga miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym i wyznaczanie granic — granice osobiste i zawodowe,
zarzgdzanie czasem, odtaczenie

Jednostka edukacyjna Rdwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym i wyznaczanie granic

Granice osobiste i zawodowe, zarzgdzanie czasem, odfqczenie
1. Tytut jednostki
Réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym i wyznaczanie granic

2. Cele edukacyjne
Pod koniec tego modutu uczestnicy bedg potrafili:
¢ Uswiadomienie sobie znaczenia utrzymywania zdrowych granic osobistych i zawodowych.
e Stosowanie praktycznych strategii skutecznego zarzgdzania obcigzeniem pracg i czasem.
¢ Refleksja nad osobistymi czynnikami wywotujgcymi stres i wzorcami nadmiernego
zaangazowania.
e Demonstracja technik odtgczania sie od pracy i regeneracji po stresie zwigzanym z praca.

3. Wprowadzenie

Ten modut porusza kwestie jednego z gtéwnych zagrozen zidentyfikowanych w pakiecie roboczym
nr 2: zacierania sie granic miedzy zyciem osobistym a zawodowym wsrdéd pracownikow
mtodziezowych. Modut wyposaza uczestnikéw w narzedzia do budowania réwnowagi,
zapobiegania zmeczeniu emocjonalnemu i podtrzymywania motywacji w srodowiskach o wysokiej
pres;ji.

4. Podtoze teoretyczne
Tematy obejmuja:
e Psychologia granic i wypalenia zawodowego (Maslach i Leiter, 2016)
e Ramy zarzadzania czasem dla zawoddw pomocowych
e ,Prawo do odfaczenia sie” jako nowa zasada polityki UE
e Cykle samoregulacji emocjonalnej i odzyskiwania funkcji poznawczych
Odhniesienia:
e Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe: perspektywa wielowymiarowa.
e WHO (2021). Wytyczne dotyczace stresu zwigzanego z pracg i dobrego samopoczucia
psychicznego.
e Eurofound (2022). Telepraca i prawo do odtgczenia sie w UE.

5. Kontekstualizacja

Wyniki WP2 ujawnity powszechne doniesienia o przecigzeniu rolami, zatarciu granic zawodowych i
emocjonalnych efektach ubocznych w pracy z mtodziezg. Uczestnicy wyrazili potrzebe
ustrukturyzowanych podej$¢ do radzenia sobie ze stresem, wyznaczania limitow czasowych i
oddzielania ,tozsamosci zawodowej” od ,tozsamosci osobistej”. Niniejszy modut przektada zatem
te spostrzezenia na praktyczne, samoobronne i zréwnowazone metody do codziennego
stosowania.

6. Praktyczne wskazéwki i porady?
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e Ustal i zakomunikuj jasne granice pracy.

e Stosuj blokowanie czasowe w celu zmniejszenia przecigzenia poznawczego.

e Zaplanuj Swiadomie okresy odpoczynku i przerwy w pracy.

e Stosuj asertywng komunikacje, gdy obcigzenie pracg przekracza Twoje mozliwosci.

e Korzystaj z narzedzi do poprawy cyfrowego samopoczucia, aby ograniczy¢ powiadomienia
poza godzinami pracy.

7. Ocena sukcesu
llosciowy:
e 80% uczestnikéw potrafi wymienié 3 osobiste granice, ktdre zamierzajg wdrozyc¢.
e Wyniki samooceny poziomu stresu (na poczatku i po treningu) poprawity sie o 20%.
Jakosciowy:
e Refleksje wskazujg na wiekszg samoswiadomos¢ i pewnos¢ siebie w wyznaczaniu granic.
e Trenerzy obserwujg bardziej asertywng komunikacje i Swiadomos¢ czasu.

8. Refleksja
1. Kiedy zauwazasz, ze Twoja praca zaczyna ,przelewad sie” na czas prywatny?
2. Jak czujesz sie w zyciu zawodowym, méwigc ,,nie” — i co mogtoby utatwic ci to zadanie?
3. Jak wyglada wedtug Ciebie zréwnowazony tydzien treningowy?

9. Odniesienia i bibliografia
- Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Prawda o wypaleniu zawodowym.
- Eurofound (2022). Telepraca i prawo do odtgczenia sie.
- MindTools (2024). Zestaw narzedzi do zarzgdzania czasem dla mtodych profesjonalistow.
- WHO (2021). Zdrowie zawodowe: Stres w pracy.
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Narzedzie nr 1*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci:
Granice osobiste i zawodowe ,, Mapa moich granic”

Cel: Pomaganie pracownikom mfodziezowym w wyznaczaniu granic osobistych i zawodowych
poprzez okreslanie kierunku przeptywu ich energii i uwagi, przy uzyciu Kompasu Réwnowagi jako
przewodnika, ktéry pomoze im dgzyé do rownowagi, jasnosci i trwatego dobrego samopoczucia w
codziennym zyciu.

Rezultaty uczenia sie:
Po ukonczeniu tej aktywnosci uczestnicy bedg potrafili:
e Rozpoznawaj obszary zycia i pracy, w ktérych granice sg silne, stabe lub nieostre.
e Rozpoznaj wzorce przeptywu energii, ktére wptywajg na rownowage lub przeciagzenie.
e Zastandw sie, ktore kierunki na twoim ,kompasie” wymagajg zmiany, aby zachowac dobre
samopoczucie.
e Podejmij konkretne dziatanie, ktére wzmocni Twoje granice osobiste lub zawodowe.

Czas trwania: 60 minut (wliczajac refleksje i dyskusje grupowa)

Potrzebne materiaty:
- Wydrukowana karta pracy , Kompas rownowagi” — pobierz tutaj
- Dtugopisy, markery, karteczki samoprzylepne
- Flipchart lub tablica cyfrowa (do podsumowania)

Metodologia:
Indywidualna autorefleksja, po ktdrej nastepuje dzielenie sie przemysleniami w matej grupie i
wspdlna dyskusja.

Proces:
1. Wprowadzenie (10 minut) — Prowadzacy wprowadza koncepcje granic jako ograniczen
emocjonalnych, psychicznych i fizycznych, ktére chronig energie i poczucie bezpieczenstwa.

2. Mapowanie (20 min) — Kazdy uczestnik rysuje prostg mape, na ktérej znajdujg sie cztery okregi
reprezentujace:
e Ja/Zycie osobiste
e Praca/Zycie zawodowe
e Koledzy i koledzy
e Organizacja / System
W kazdym kregu uczestnicy zaznaczajg, w jakich sytuacjach czujg sie komfortowo, a w
jakich sg przecigzeni (np. ,Czesto pracuje po godzinach”, ,Zbyt fatwo moéwie ,tak”, ,Czuje,
Ze madj zespot mnie szanuje”).

3. Linie potaczeniowe (10 min) — Uczestnicy rysujg linie lub strzatki, aby pokazac naktadanie sie
obszaréw lub napiecia miedzy nimi (np. przenikanie sie zycia zawodowego i prywatnego).
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4. Refleksja grupowa (15 min) — Uczestnicy w parach lub matych grupach dzielg sie swoimi
spostrzezeniami:

e Ktére granice wydajg sie najsolidniejsze?

e Gdzie czujg wyciek lub napiecie?

e Co pomagaim zachowac¢ réwnowage?

5. Zakonczenie (5 min) — Prowadzacy podsumowuje najwazniejsze wnioski i zacheca uczestnikéw
do wskazania jednej granicy, ktérg chcieliby wzmocnié w nadchodzgcym tygodniu.

Wskazéwki dla treneréw:
- Podkresl poufnosc i stwdrz przestrzen psychologicznie bezpieczng.
- Zachecaj uczestnikéw, aby dzielili sie tylko tym, co im odpowiada.
- W przypadku sesji online nalezy zapewnic¢ arkusz roboczy w wersji cyfrowej (edytowalny
plik PDF lub tablice Miro).
- Badz uwazny na reakcje emocjonalne — refleksja nad granicami moze wywota¢ uczucie
winy lub frustracji.

Pytania do refleksji
e Gdzie najtrudniej mi powiedzie¢ ,nie”?
e Ktére z moich granic sg najbardziej szanowane, a ktdre czesto sg przekraczane?
e W jaki sposéb wzmacnianie moich granic pomaga mi pomagac innym?

Ocena lub samoocena
Udostepnij szybka liste kontrolng do samodzielnej kontroli — pobierz tutaj
e Potrafie wskazac co najmniej jeden obszar, w ktérym potrzebuje wyrazniejszych granic.
e Moge podad jedno dziatanie, ktére podejme, aby wzmocnic¢ swoje osobiste lub zawodowe
ograniczenia.
e Rozumiem, ze stabe granice przyczyniajg sie do stresu i wypalenia.

Trenerzy mogg zbiera¢ anonimowe opinie na temat postrzeganego wgladu (skala 1-5).
Odniesienia (jesli dotyczy)
e Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe i zaangazowanie w miejscu pracy.
Roczny przeglad psychologii organizacji.
e Brown, B. (2018). Odwaz sie przewodzi¢. Random House.
e Mind (Wielka Brytania). (2023). Wyznaczanie granic dla lepszego zdrowia psychicznego.

Dalsza lektura / Zasoby
e https://www.mind.org.uk — Zestaw narzedzi do wyznaczania granic
e Greater Good Science Center — Artykuty na temat empatii i stawiania granic
e Podcast Brené Brown ,,Sita granic”

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sa

. wytacznie pogladami i opiniami autora (autoréw) i nie muszg odzwierciedlac
Dofmansowgme przez pogladdéw Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia
U"'e Europejskq Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszg za nie

odpowiedzialnosci. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535.


https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853541

= Y.CARE

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

Narzedzie nr 2*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: Zarzadzanie czasem ,, BgdZ panem swojego czasu,
ksztattuj swoje zasoby energii”

Cel: Daj pracownikom mtodziezowym mozliwos¢ przejecia kontroli nad swoim czasem i energia
poprzez dostosowanie codziennego rytmu pracy do tego, co naprawde wazne — zmieniajgc
sztywne harmonogramy w elastyczne, sensowne rytmy, ktdre wspierajg koncentracje, réwnowage
i dobre samopoczucie bez poczucia winy lub wyczerpania.

Rezultaty uczenia sie:
Po ukonczeniu tego éwiczenia uczestnicy beda potrafili:

e Okresl swdj osobisty szczyt produktywnosci i okresy odpoczynku.

e Utworz realistyczny harmonogram blokowania czasu na kazdy dzieni, uwzgledniajacy
priorytety zawodowe i osobiste.

e Zastosuj adaptacyjne strategie wyznaczania granic, aby poradzi¢ sobie z zaktdceniami i
nieoczekiwanymi potrzebami.

Czas trwania: Okoto 60 minut (plus opcjonalne 15 minut refleks;ji)

Potrzebne materiaty:
e  Wydrukowany arkusz ,,Planera Blokdw Czasu” lub szablon cyfrowy- pobierz tutaj
e Dtugopisy, zakreslacze lub kolorowe markery
e Zegar z timerem lub telefonem
e Notatki samoprzylepne (opcjonalnie)

Metodologia:
Praca indywidualna — dzielenie sie w matych grupach — refleksja kierowana
(nauka przez doswiadczenie + wymiana doswiadczen z rowiesnikami + refleksja)

Proces:
1. Wprowadzenie (10 min)
o Trener przedstawia idee blokowania czasu jako metode rozdzielania energii i
koncentracji, zamiast dzielenia zycia na sztywne przedziaty.
o Podziel sie kluczowg koncepcja: Granice to elastyczne porozumienia, a nie mury.

2. Mapowanie osobiste (15 min)

o Kazdy uczestnik podsumowuje typowy dzien i odnotowuje momenty wzlotow i
upadkdéw energii (poranna koncentracja, potudniowy spadek, wieczorna
regeneracja).

o Zaznacz w planerze ,podstawowe zadania stuzbowe”, ,czas na komunikacje” i
,»CZynnosci zwigzane z odpoczynkiem”.

3. Zaprojektuj swoje bloki czasowe (20 min)
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o Uczestnicy, stosujgc kodowanie kolorami, projektujg 3—5 powtarzajgcych sie
»blokéw czasowych” na tydzien (np. Blok Pracy Gtebokiej, Blok Mentoringu, Blok
Administracyjny, Blok Roztgczenia).

o Podkresl rytuaty przejsciowe (np. 5-minutowg przerwe na oddech pomiedzy
blokami).

4. Wymiana par (10 min)
o W parach omdwcie: Ktore bloki wydaja sie realistyczne? Ktére czesto sg
przerywane?
o Zaproponujcie sobie nawzajem po jednej praktycznej wskazéwece, jak chronié te
bloki.

5. Refleksja grupowa (5 min)
o Trener utatwia krotka dyskusje grupowa na temat spostrzezen i wyzwan.

Wskazowki dla trenerow:
e Skup sie na zarzadzaniu energig, a nie na perfekcjonizmie.
e Znormalizuj elastycznos¢ — rownowaga zyciowa zmienia sie codziennie.
e Zache( uczestnikow do przetestowania swoich blokéw czasowych przez tydzien i
dokonania korekt.
e Zaoferuj opcjonalne narzedzia cyfrowe (np.Przetgcznik - Kalendarz Google z blokami
oznaczonymi kolorami).

Pytania do refleksji
e Ktoére z blokdw czasowych najczesciej zaniedbujesz — i dlaczego?
e Jakie sygnaty méwia Ci, ze nadszedt czas na dostosowanie lub renegocjacje granic?
e Jak mozesz nada¢ swoim momentom , odtgczenia sie” bardziej Swiadomy charakter?

Ocena lub samoocena
Trenerzy mogg zbiera¢ anonimowe opinie na temat postrzeganego wgladu (skala 1-5). Uczestnicy
mogaq skorzystac z krétkiej listy kontrolnej (zobacz tutaj), aby samodzielnie oceni¢ postepy:

Odniesienia (jesli dotyczy)
e Covey, SR (2020). 7 nawykdéw skutecznego dziatania. Simon & Schuster.
e Newport, C. (2019). Praca gteboka: Zasady sukcesu w Swiecie petnym rozproszenia. Grand
Central Publishing.
e Szablon blokowania czasu (dostosowany do potrzeb nauczyciela):
https://todoist.com/productivity-method/time-blocking

Dalsza lektura / Zasoby
Filmy:

1. Przewodnik dla poczatkujgcych po blokowaniu czasu — Todoist x Naomi

Ogladaj na YouTube

Przejrzyste, 7-minutowe wprowadzenie dla poczatkujgcych, wyjasniajgce zasady blokowania
czasu, kodowania kolorami i elastycznego planowania w celu zwiekszenia produktywnosci i
dobrego samopoczucia.
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2. Jak wygrac dzien dzieki blokowaniu czasu — metoda Cala Newporta

Ogladaj na YouTube

Praktyczna demonstracja metody Cala Newporta, jaka jest Planer Blokéw Czasowych — idealnej
dla tych, ktdrzy musza pogodzié prace nad koncentracjg z zadaniami zwigzanymi z relacjami lub
opieka np. nad dzieémi.

Artykuty:

1. Blog Todoist — Metoda blokowania czasu: Twéj kompletny przewodnik po pracy w wiekszym
skupieniu

Przeczytaj tutaj

W ksigzce wyjasniono koncepcje, korzysci i krok po kroku sposdb blokowania czasu. Ksigzka
zostata napisana przez ekspertow ds. produktywnosci i poparta odniesieniami do badan.

2. Blog Monday.com — Zwieksz swojg produktywnos¢ dzieki blokowaniu czasu: przewodnik krok
po kroku

Przeczytaj tutaj

tatwy w uzyciu artykut pokazujacy, jak wizualizowac i wdrazac¢ bloki dzienne i tygodniowe przy
uzyciu narzedzi cyfrowych.
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Narzedzie nr 2*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci:
Odtacz sie od stresu i przyttoczenia , Reset Ritual Lab”

Cel:

Aby poméc pracownikom mtodziezowym przeksztatci¢ ich nawykowe reakcje na stres w celowe
,rytuaty resetowania” poprzez wykorzystanie kotwic sensorycznych, ekspresji twérczej i
mikrorefleksji. Uczestnicy wspdlnie projektujg osobisty rytuat, ktdry sygnalizuje ich umystowi i
ciatu, aby uwolnity sie od przecigzenia i powrécity do rGwnowagi.

Rezultaty uczenia sie:
Po tej sesji uczestnicy beda potrafili:
e Rozpoznac swoj indywidualny , odcisk palca przecigzenia” (w jaki sposéb stres objawia sie
u danej osoby w unikalny sposdb).
e Poeksperymentuj z przynajmniej jednym ucielesSnionym mikrorytuatem majgcym na celu
zresetowanie uktadu nerwowego.
e Zaprojektuj spersonalizowang Kotwice Resetujgca, ktdrg mozna aktywowaé w dowolnym
momencie, aby zasygnalizowac odtgczenie i powrét do zdrowia.

Czas trwania: 60 minut

Potrzebne materiaty:
e Mate przedmioty o charakterze symbolicznym (kamyk, tkanina, lis¢, ni¢ itp.)
e Arkusz A4, Odcisk palca przecigzenia”
e Opcjonalnie do kupienia: Karty odciskéw palcow/Mudra (link do zakupu)
e Dtugopisy/markery
e Opcjonalnie: uspokajajacy zapach lub pejzaz dzwiekowy
e Karta,Rytuat resetu” (do ostatecznego zobowigzania)

Metodologia:
Mapowanie sensoryczne - kreatywne projektowanie mikrorytuatéw - wzajemna obserwacja -
dialog refleksyjny

Proces:

1. Punkt wejscia — ,,Zatrzymaj moment” (10 min)

Prowadzacy zacheca uczestnikow do odtworzenia momentu przecigzenia (nie traumatycznego,
tylko typowego). Zatrzymujg te scene i opisujg jg na papierze: Gdzie jestes? Co to za dzwiek,
Swiatto, zapach? — To przypomnienie sensoryczne pomaga wydoby¢ mape sygnatéw ciata — jak
odczuwa sie przecigzenie.

2. Odcisk palca przecigzenia (10 min)
- Opcjonalnie: miej wyswietlane karty odciskéw palcéw/Mudra na stole, aby uczestnicy
mogli intuicyjnie wybrac karte — jako swéj wtasny odcisk palca — nastepnie robiq zdjecie i
zapisujq je na swoim telefonie)
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- Uczestnicy rysujg lub wypisujg na kartce swoje charakterystyczne oznaki stresu: pobierz
tutaj
Fizyczne (Scisnieta klatka piersiowa, ptytki oddech)

- Emocjonalne (irytacja, zamglenie, presja)

- Poznawcze (petle mysli, odtgczenie)

- Ten obraz staje sie ich odciskiem palca przecigzenia - osobistym i niezapomnianym.

3. Eksperyment zmiany (15 min)
Instruktor prowadzi sekwencje resetu wieloczuciowego:
- Jedna minuta celowego wydawania dzwiekéw (delikatne nucenie lub bebnienie o stét).
- Jedna minuta ruchu (potrzasniecie, rozciggniecie lub kotysanie w celu uwolnienia energii).
- Jedna minuta ciszy (zamkniete oczy, petny wydech).
- Uczestnicy zauwazajg, jak kazda mikroakcja zmienia ich stan wewnetrzny.
Omdwic: Ktéry zmyst pomégt Ci najszybciej zmienié bieg?

4. Stworz swojq kotwice resetu (15 min)
Kazdy uczestnik wybiera jeden maty przedmiot ze stotu z materiatami (kamyk, tkanina, ni¢).
Przypisuje mu symboliczne znaczenie i projektuje Rytuat Resetowania (30-60 sekund), ktéry
obejmuje:
e gest,
e sygnat sensoryczny (dZwiek/zapach/dotyk),
e ikroétka fraze (np. ,,Wychodze, zeby zaczerpnagc¢ powietrza”). Uczestnicy w parach
wykonujg ¢wiczenie raz — druga osoba jest swiadkiem, a oni zastanawiajg sie, jak sie czuli,
obserwujac je.

5. Nazewnictwo i integracja (10 min)

Kazdy zapisuje swoja rytualng nazwe na Karcie Resetowania, np. ,Kamien Pauzy”, ,Ni¢ Spokoju”.
Pobierz tutaj

Grupa konczy spotkanie, umieszczajgc przed sobg kotwice, w milczeniu potwierdzajac jedna
granice, ktorej beda przestrzegaé, aby zachowaé spokd;.

Wskazowki dla trenerow:
e Stawiaj bezpieczenstwo ponad dzielenie sie — nie ma potrzeby ujawniania osobistych,
stresujgcych historii.
e Wazne sg muzyka i otoczenie —tagodne oswietlenie i uziemiajgcy rytm.
e Zachecaj do ucielesnienia przed poznaniem — pozwol uczestnikom poczué, zanim zaczng
analizowac.
e Dziata skutecznie na zewnatrz lub w kontakcie z zywiotami.

Pytania do refleksji
e Czego dowiedziatem sie na temat tego, jak odczuwam stres, a nie tego, jak mi sie wydaje,
ze go odczuwam?
e  Ktéry zmyst pomaga mi najszybciej odzyskaé spokoj?
e Co przypomni mi o koniecznosci skorzystania z Rytuatu Resetowania nastepnym razem,
gdy poczuje narastajgce przecigzenie?

Ocena lub samoocena
Uzyj skali ocen od 1 do 5 dla — pobierz tutaj
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,»Odkrytam praktyczny, osobisty rytuat, ktéry pozwala mi oderwac sie od przecigzenia”. , Czuje sie
bardziej wyczulona na wczesne sygnaty stresu wysytane przez moje ciato”.

Lista kontrolna dla treneréw

OUczestnicy stworzyli i nazwali Rytuat Resetowania
LIGrupowa refleksja ujawnita nowg swiadomosé
OSrodowisko wspierato bezpieczeristwo psychologiczne

Odniesienia (jesli dotyczy)
e Emily i Amelia Nagoski, Wypalenie zawodowe: sekret wyjscia z cyklu stresu
e Dr Bessel van der Kolk, Ciato rzadzi

Dalsza lektura / Zasoby
Filmy:
e Wypalenie zawodowe: sekret rozwigzania cyklu stresuco mozesz zrobic¢, aby zakonczy¢
cykl stresu biologicznego i przywrdécié swojemu ciatu stan relaksu. YouTube
e ,5-etapowy rytuat resetu na niespokojne czasy”
To krotki, praktyczny filmik instruktazowy, ktéry pokazuje, jak w prawdziwym Zzyciu
wykonywac proste kroki resetowania. YouTube
Uzyj tego jako przyktadu w swoim szkoleniu, aby pokaza¢, jak mozna przekazaéi
przeprowadzié rytuat resetowania.
e Bezptatna 2-minutowa medytacja szybkiego resetu skupienia
Bardzo krotki, prowadzony reset, przydatny jako mikroprzerwa w sesjach. YouTube

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sa
wytacznie pogladami i opiniami autora (autoréw) i nie muszg odzwierciedlac
pogladdéw Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia
U"ie EurOPejSKQ Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszg za nie
odpowiedzialnosci. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535.

Dofinansowane przez


https://youtu.be/H2vs84z_qpw?si=EI1JimSJ9OiaIv0K
https://www.youtube.com/watch?v=4ycKMattD2s&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=QtE00VP4W3Y&utm_source=chatgpt.com

= Y.CARE

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

Jednostka edukacyjna 3: Komunikacja i inteligencja emocjonalna

Jednostka edukacyjna 3: Komunikacja i inteligencja emocjonalna

1. Tytut jednostki
Wzmacnianie komunikacji i inteligencji emocjonalnej w pracy z odporng mtodziezg
2. Cele edukacyjne

Pod koniec tej jednostki uczestnicy bedg potrafili:

e Okresla¢ zasady aktywnego stuchania i stosuj je w rozmowach.

e Okazywac empatie w kontaktach z mtodziezg i wspotpracownikami.

e Woyrazaé swoje potrzeby i opinie w sposdb asertywny, szanujac jednoczesnie innych.

e Przekazywac i przyjmowacé konstruktywne informacje zwrotne, aby poprawic
wspotprace i wsparcie.

e Tworzy¢ bezpieczne psychicznie i sprzyjajgce wsparciu srodowisko pracy poprzez
skuteczng komunikacje.

3. Wprowadzenie

Skuteczna komunikacja i inteligencja emocjonalna sg kluczowe w pracy z mtodziezg, szczegdlnie w
sytuacjach wymagajgcych duzego zaangazowania emocjonalnego. Ta jednostka wyposaza
pracownikéw mtodziezowych w praktyczne strategie aktywnego stuchania, empatii, asertywnej
komunikacji oraz konstruktywnego udzielania i przyjmowania informacji zwrotnej. Umiejetnosci te
wzmachniajg odpornos¢ psychiczng, zapobiegajg wypaleniu zawodowemu i podnoszg jakos¢ ustug
dla mtodziezy. Jednostka integruje refleksje, scenariusze z zycia wziete i ¢wiczenia interaktywne,
zapewniajgc mozliwosé natychmiastowego zastosowania nabytych umiejetnosci w praktyce
zawodowej.

4. Podtoze teoretyczne

Inteligencja emocjonalna odnosi sie do zdolnosci rozpoznawania, rozumienia i zarzadzania
emocjami wtasnymi i innych (Goleman, 1995). Inteligencja emocjonalna wigze sie z redukcja
stresu, lepszymi relacjami interpersonalnymi i wiekszg odpornoscig w $Srodowisku zawodowym.
Umiejetnosci komunikacyjne, w tym aktywne stuchanie, asertywnosc i udzielanie informacji
zwrotnej, sg niezbedne do budowania wspodtpracy, zaufania i bezpieczenstwa psychologicznego.
Aktywne stuchanie obejmuje petne skupienie sie na méwcy, parafrazowanie i wyjasnianie
komunikatéw (Rogers i Farson, 1987). Empatia pozwala pracownikom mtodziezowym zrozumieé
perspektywy mtodziezy i reagowac z wrazliwoscig (Decety i Jackson, 2004). Asertywnos¢ zapewnia
jasne wyrazanie potrzeb bez agresji, rGwnowazgc szacunek do siebie z szacunkiem dla innych.
Praktyka udzielania informacji zwrotnej wspiera uczenie sie, refleksje i spdjnosé zespotu.

Odniesienia:

1. Goleman, D. (1995). Inteligencja emocjonalna. Bantam Books.
2. Rogers, C. i Farson, R. (1987). Aktywne stuchanie. Centrum Stosunkow
Przemystowych, Uniwersytet Chicagowski.
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3. Decety, J. i Jackson, PL (2004). Funkcjonalna architektura ludzkiej empatii.
Behavioral and Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71-100.

5. Kontekstualizacja

Pracownicy mfodziezowi stawiajg czota wysokim wymaganiom emocjonalnym, czestym sytuacjom
trudnym i ryzyku wypalenia zawodowego. Nieskuteczna komunikacja moze nasilac stres,
zmniejszaé spdjnosé zespotu i ostabiac systemy wsparcia. Wzmacnianie komunikacji i inteligencji
emocjonalnej pomaga w radzeniu sobie z tymi zagrozeniami, sprzyja wzajemnemu wsparciu i
promuje psychologicznie bezpieczne srodowisko pracy.

6. Praktyczne wskazéwki i porady?

¢ Praktykuj aktywne stuchanie:

Aktywne stuchanie jest kluczowym elementem komunikacji opartej na inteligencji emocjonalnej.
Polega ono na poswiecaniu petnej uwagi rozmdéwcy, unikaniu przedwczesnych osgdéw oraz
okazywaniu zrozumienia poprzez parafrazowanie, wyjasnianie i podsumowywanie przekazow.
Takie podejscie nie tylko zapewnia doktadne zrozumienie, ale takze buduje szacunek i empatie,
ktére wzmacniajg zaufanie i wspoétprace w zespole.

¢ Obserwuj sygnaty werbalne i niewerbalne, aby zwiekszyé empatie:

Osoby o inteligencji emocjonalnej zwracajg uwage nie tylko na stowa, ale takze na ton gtosu,
mimike, postawe i mowe ciata. Te niewerbalne sygnaty czesto ujawniajg ukryte emocje, ktore
mogg by¢ ukryte pod stowami. Obserwujac takie sygnaty, mozna reagowac z wiekszg wrazliwoscig
i adekwatnoscig, wspierajgc wzajemne zrozumienie i dostrojenie emocjonalne.

e Uzywaj ,,zdan typu JA”, aby asertywnie komunikowac potrzeby:

Asertywnos¢ to rownowaga miedzy pasywnoscia a agresja. Stosowanie komunikatéw typu ,,ja”
(np. ,Martwie sie, gdy terminy nie sg dotrzymywane, poniewaz wptywa to na postepy naszego
zespotu”) pozwala jasno i z szacunkiem wyrazac potrzeby lub granice. Ta technika zmniejsza
defensywnosé u innych i sprzyja otwartemu dialogowi zorientowanemu na rozwigzania.

¢ Szybko udzielaj konstruktywnych informacji zwrotnych, koncentrujac sie na zachowaniach, a
nie osobowosci:

Informacja zwrotna jest najskuteczniejsza, gdy jest terminowa, konkretna i skoncentrowana na
zachowaniu. Zamiast wydawac osobiste osady (,Jestes niedbaty”), informacja zwrotna oparta na
inteligencji emocjonalnej koncentruje sie na obserwowalnych dziataniach (,Raport zawierat kilka
btedéw w danych — sprawdZmy, jak im zapobiec nastepnym razem”). Takie podejscie zachowuje
godnosé, sprzyja rozwojowi i wzmacnia relacje zawodowe.

¢ Regularnie zastanawiaj sie nad reakcjami emocjonalnymi i nawykami komunikacyjnymi:
Samoswiadomosc jest podstawa inteligencji emocjonalnej. Refleksja nad wtasnymi bodzcami
emocjonalnymi, tonem gtosu i wzorcami komunikacji pozwala zidentyfikowa¢ mocne strony i
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obszary wymagajgce poprawy. Regularna refleksja pomaga regulowac reakcje emocjonalne,
zachowad spokdj pod presjg i dostosowac styl komunikacji do réznych odbiorcéw.

e Zachecaj do wzajemnego wsparcia i wspolnego rozwigzywania problemow:

Skuteczna komunikacja rozwija sie w srodowisku bezpieczeristwa psychologicznego i wspotpracy.
Zachecanie do wzajemnego feedbacku, otwartego dialogu i wspélnego podejmowania decyzji
sprzyja zaufaniu i wspdlnej odpowiedzialnosci. Kiedy cztonkowie zespotu czujg sie wspierani i
doceniani, chetniej dzielg sie pomystami, konstruktywnie radza sobie z konfliktami i podtrzymuja
motywacje.

7. Ocena sukcesu

Wskazniki iloSciowe:

* Zwiekszone wykorzystanie aktywnego stuchania i asertywnych stwierdzen podczas odgrywania
rél lub w rzeczywistych sytuacjach:

Postepy mozna sledzié¢, monitorujac czestotliwosc, z jakg uczestnicy stosujg techniki aktywnego
stuchania (np. parafrazowanie, streszczanie, zadawanie pytan wyjasniajgcych) oraz asertywne
wypowiedzi typu ,,ja” podczas symulowanych lub rzeczywistych interakcji. Mierzalny wzrost tych
zachowan w trakcie sesji szkoleniowych wskazuje na lepszg integracje umiejetnosci inteligencji
emocjonalnej z praktyczng komunikacja.

e Liczba uczestnikow skutecznie przekazujgcych i odbierajgcych informacje zwrotne podczas sesji:
Trenerzy mogag rejestrowac, ilu uczestnikdw aktywnie angazuje sie w ustrukturyzowane ¢wiczenia
z informacjg zwrotng — zaréwno jako osoby udzielajgce, jak i otrzymujgce. Wskazniki obejmujg
przestrzeganie wytycznych dotyczacych informacji zwrotnej (terminowosé, skupienie na
zachowaniu i konstruktywnos¢) oraz obserwowany poziom komfortu podczas omawiania
drazliwych kwestii. Rosngca tendencja w zakresie uczestnictwa i jakosci wymiany zdan
odzwierciedla rosngcg pewnosé siebie i dojrzatos¢ emocjonalng w komunikacji interpersonalnej.

* Frekwencja i uczestnictwo w dziataniach komunikacyjnych:

Konsekwentny udziat w dyskusjach, odgrywaniu rél i zadaniach grupowych stanowi dodatkowy
ilosciowy wskaznik zaangazowania. Wysokie wskazniki uczestnictwa mogg sugerowac wzrost
motywacji i wspierajgcg dynamike grupy sprzyjajgcg uczeniu sie emocjonalnemu.

Wskazniki jakosciowe:

¢ Uczestnicy zgtaszajg lepsze zrozumienie emocji innych:

Poprzez dyskusje po sesjach, formularze informacji zwrotnej i ankiety samooceny, uczestnicy
wykazujg gtebszg sSwiadomosé sygnatéw emocjonalnych wysytanych przez innych — takich jak ton
gtosu, mowa ciata i kontekst emocjonalny. Wykazujg zwiekszong zdolnos¢ do trafnej interpretacji
tych sygnatéw oraz reagowania z empatig i wrazliwoscig. Wskazuje to, ze uczniowie przenoszg
swiadomos¢ emocjonalng z teorii do praktyki, co jest kluczowym efektem w rozwoju inteligencji
emocjonalne;j.
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* Trenerzy obserwujg zwiekszong wspodtprace zespotowg i petng szacunku komunikacje:
Facylitatorzy zauwazajg pozytywne zmiany w dynamice grupy, takie jak bardziej inkluzywne
dyskusje, konstruktywne zarzgdzanie konfliktami i zréwnowazony udziat cztonkéw zespotu.
Interakcje charakteryzujg sie aktywnym stuchaniem, uwzglednianiem réznorodnych perspektyw
oraz mniejszg liczbg przypadkédw zachowan obronnych lub lekcewazacych. Te jakosciowe
obserwacje sugeruja, ze uczestnicy przyswajajg zasady komunikacji opartej na inteligencji
emocjonalnej, budujac kulture zaufania i bezpieczenstwa psychologicznego.

¢ Dzienniki refleksji wskazujg na wiekszg samoswiadomos¢ i pewnos¢ siebie w interakcjach:
Pisemne refleksje uczestnikéw swiadczg o wzroscie samoregulacji emocjonalnej i Swiadomosci
osobistych wzorcéw komunikacji. Wpisy czesto opisuja, jak jednostki rozpoznajg swoje bodzce
emocjonalne, dostosowujg swoje reakcje w trudnych sytuacjach oraz komunikujg swoje potrzeby
z wiekszg pewnoscig siebie i asertywnoscig. Z czasem ta praktyka refleksyjna pokazuje nie tylko
poprawe umiejetnosci interpersonalnych, ale takze rozwdéj bardziej uwaznego, odpornego
emocjonalnie stylu komunikacji.

8. Refleksja

* Kiedy ostatnio czutes$ sie niezrozumiany w pracy i jak aktywne stuchanie mogtoby zmieni¢ wynik?

* Jak udaje Ci sie zachowac¢ rGwnowage miedzy wyrazaniem swoich potrzeb a wspieraniem innych
emocjonalnie?

» Ktére strategie omowione w tej jednostce mogg poméc Ci ograniczy¢ wypalenie zawodowe w
codziennej pracy?

9. Odniesienia i bibliografia
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Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: Cwiczenie mapowania empatii
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Cel: Aby zwiekszy¢ empatie i zdolnos$¢ do przyjmowania innej perspektywy podczas pracy z
mtodziezg lub wspdtpracownikami.

Rezultaty uczenia sie:

e Rozpoznaj i opisz uczucia i potrzeby innych.
e Wzmocnij umiejetno$é wczuwania sie w sytuacje innej osoby.
e Opracuj strategie reagowania empatycznego.

Czas trwania: 45 minut

Potrzebne materiaty: Flipcharty, markery, szablon mapy empatii (kwadranty: Co méwig / myslg /
czuja / robig) — w zatgcznikach.

Metodologia: Praca grupowa i kierowana refleksja.
Proces:

e Przedstaw ramy mapy empatii.
e Utwdrz mate grupy sktadajace sie z 3—4 uczestnikow.

e Kazda grupa wybiera studium przypadku (np. mtodej osoby, ktéra ma problemy ze szkotg,
kolegi przyttoczonego iloscig obowigzkdw) — przyktady znajdujg sie w zatgcznikach.

e Uzupetnij mape empatii: Co ta osoba mdwi, mysli, czuje i robi?
e Omow, jakg pomocng odpowiedz moze zapewnié pracownik mtodziezowy.
e Dziel sie swoimi spostrzezeniami z wiekszg grupa.

Wskazowki dla treneréw: Zachecaj uczestnikow do odrézniania zatozen od obserwac;ji.

Pytania do refleksji

e Co cie zaskoczyto, gdy spojrzates na swiat oczami innej osoby?
e W jaki sposéb empatia moze pomadc zapobiegac¢ konfliktom i brakowi zaangazowania?

e Kiedy trudno zachowac empatie i dlaczego?

Ocena lub samoocena

Grupy prezentujg swoje mapy empatii i otrzymujg informacje zwrotne od kolegdw. Trenerzy
obserwujg uzycie jezyka opartego na przyjmowaniu perspektywy.

Odniesienia (jesli dotyczy)

Scenariusze komunikacji asertywnej — przyktady

Dalsza lektura / Zasoby

e ZROZUMIENIE MtODZIEZY POPRZEZ MAPOWANIE EMPATII
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e MAPA EMPATII - TEORIA

Zataczniki:

1. Szablon mapy empatii

B Empathy Map Template

Person/ Case Study:

What do they SAY? What do they THINK?

(Direct quotes, statements, or words) (Worries, hopes, or hidden concerns)
What do they FEEL? What do they DO?

(Emotions, stress, joy, fear, etc.) {Observable actions or behaviors)

W Insights & Empathetic Responses
- What does this person really need?
- How could you respond in a supportive, empathetic way?

W Tip: Use different colored markers for each quadrant to make patterns more visible.

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sa

. wytacznie pogladami i opiniami autora (autoréw) i nie muszg odzwierciedlac

Dofinansowane przez pogladdéw Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia

U"ie EUTODeJ'Ska Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszg za nie
odpowiedzialnosci. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535.


https://csis.upenn.edu/independent-learning/empathy-map/?utm_source=chatgpt.com

Dofinansowane przez

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

5) Y-CARE

2. Przyktfady studidow przypadkéw

B Case Study Examples for Empathy Mapping

1. Young Person Facing School Failure

Alex, 15 years old, has recently received poor grades in several subjects. Teachers report that he
seems disengaged in class, avoids eye contact, and rarely hands in homework. At home, he often
tells his parents that 'school doesn't matter anyway.'

2. Colleague Overwhelmed by Workload

Maria, a youth worker, has been assigned three new projects in addition to her regular duties. She
stays late at the office, but tasks keep piling up. She tells others, 'I'll manage,' but colleagues notice
she looks tired and sfressed.

3. Young Person Feeling Excluded

Samira, 13 years old, recently moved to a new school. She has not made close friends yet and
often eats lunch alone. She scrolls on her phone during breaks and tells her parents that 'no one
talks to me.'

4. Volunteer Experiencing Burnout

David, 27 years old, has been volunteering at a youth center every weekend for the past year.
Recently, he has started skipping shifts and avoiding group chats. When asked, he replies, 'I'm just
busy,' but seems less enthusiastic than before.

5. Young Person Struggling with Self-Confidence

Lina, 16 years old, avoids participating in group discussions or sports activities. When called on in
class, she speaks very quietly. She often says to her friends, 'I'm just not good at anything.'
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Narzedzie nr 2*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: Scenariusze komunikacji asertywnej

Cel: Aby wzmocnié umiejetno$é asertywnosci w codziennych sytuacjach pracy z mtodziezg, bez
bycia agresywnym lub biernym.

Rezultaty uczenia sie:

e Rozrdziniaj komunikacje pasywng, agresywng i asertywna.
e Uzywaj,zdan typu Ja”, aby wyrazaé potrzeby i opinie w sposdb peten szacunku.
o Cwicz wyznaczanie zdrowych granic w interakcjach zawodowych.

Czas trwania: 45 minut

Potrzebne materiaty: Karty scenariuszy (przyktad w zatgcznikach), flipchart/tablica, markery.

Metodologia: Odgrywanie rdl, refleksja grupowa.

Proces:

e Przedstawiaj krotkie scenariusze (np. kolega wielokrotnie przerywa, mtoda osoba ignoruje
zasady grupy, przetozony przydziela nierealne zadania).

e W matych grupach uczestnicy odgrywaja trzy wersje reakcji: pasywng, agresywna i asertywna.
e Przedyskutujcie w grupie: Ktdra reakcja byta najskuteczniejsza? Dlaczego?

e  Wymysl praktyczne zwroty dotyczace asertywnej komunikacji i zapisz je na tablicy.

Wskazéwki dla treneréw: Podkreslaj ton gtosu i mowe ciata jako elementy asertywnosci. Zachecaj
uczestnikdw do spokojnego, ale stanowczego ¢wiczenia.

Pytania do refleksji
e  Ktdry typ reakcji wydat Ci sie najbardziej naturalny?
e Kiedy w pracy najtrudniej jest Ci zachowac sie asertywnie?

e W jaki sposéb asertywnosé moze chronié przed wypaleniem zawodowym?

Ocena lub samoocena

Uczestnicy wypetniajg krdtka liste pytan: Czy uzywatem/am stwierdzen typu ,,ja”? Czy
zachowatem/am spokéj? Czy szanowatem/am perspektywe drugiej osoby?
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Odniesienia (jesli dotyczy)

Karty strategii asertywnych

Dalsza lektura / Zasoby

e Alberti, R.i Emmons, M. (2017). Twoje idealne prawo: asertywnosc¢ i réwnos¢ w Twoim zyciu i

relacjach.
e Peneva, |. i Mavrodiev, S. (2013). Historyczne podejscie do asertywnosci. Mysl psychologiczna,
6(1), 3—26.
Zataczniki:

1. Karty scenariuszy

B Assertive Communication - Scenario Cards

Scenario 1 - The Interrupting Colleague

You are presenting your idea in a team meeting. A colleague repeatedly interrupts you before you can finish.
Task: Role-play how you might respond passively, aggressively, and assertively.

Scenario 2 — The Young Person Ignoring Group Rules

During a youth workshop, one participant keeps checking their phone and talking while others are sharing.
Task: Show the difference between ignoring the behavior, reacting angrily, and setting clear, respectful
boundaries.

Scenario 3 — The Supervisor with Unrealistic Demands

Your supervisor assigns you an urgent project with an impossible deadline, even though you are already
overloaded. Task: Practice communicating your limits clearly without being dismissive or disrespectful.

Scenario 4 — The Overly Critical Colleague

A coworker often makes sarcastic or negative comments about your work in front of others. Task: Role-play
how to handle this situation assertively while protecting your self-esteem.

Scenario 5 — The Group Member Who Dominates

In a youth discussion circle, one participant talks constantly and doesn't let others contribute. Task: Practice
redirecting the conversation to give others space, using assertive language and tone.

Narzedzie nr 3*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: Szybkie sprawdzenie emocji
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Cel: Aby zwiekszy¢ samoswiadomosé emocji w danym momencie i ¢wiczy¢ ich konstruktywne
wyrazanie w kontaktach z réwiesnikami.

Rezultaty uczenia sie:

e Rozpoznawad i nazywac emocje odczuwane w sytuacjach zwigzanych z pracg z mtodzieza.
o Cwicz dzielenie sie emocjami w sposéb asertywny i empatyczny.
e Zastandw sie, w jaki sposdb emocje wptywajg na komunikacje i podejmowanie decyzji.

Czas trwania: 45 minut

Potrzebne materiaty: Karteczki samoprzylepne lub mate kawatki papieru, dtugopisy, tablica
flipchart (opcjonalnie).

Metodologia: Refleksje indywidualne, dzielenie sie wiedzg w parach, dyskusje grupowe.
Proces:

e Zacznij od 5-minutowej refleksji z przewodnikiem: ,Pomysl o niedawnej trudnej interakcji w
pracy. Jakie emocje wtedy poczutes?”

e Uczestnicy zapisujg 2—3 emocje na karteczkach samoprzylepnych.

e Uczestnicy dobierajg sie w pary: na zmiane opowiadajg o jednej emociji i krotko opisujg
sytuacje, ktéra jg wywotata. Partner ¢wiczy aktywne stuchanie i w razie potrzeby zadaje
pytania wyjasniajgce.

e Zbierzcie sie catg grupg na 10-15 minut: omowcie zauwazone wzorce, typowe czynniki
wyzwalajgce i strategie konstruktywnego zarzgdzania emocjami.

e Opcjonalnie: zamie$¢ emocje na tablicy, aby zwizualizowac¢ trendy i zastanowi¢ sie nad
wspdolnymi doswiadczeniami.

Wskazowki dla treneréw:
e Zacznij od nazywania wtasnych emocji, aby stworzy¢ bezpieczng atmosfere.
e Podkresl poufnosé i szacunek.

e Skup sie na emocjach, a nie na osobistej krytyce.

Pytania do refleksji

e Jak nazwanie swoich emocji zmienito sposdb, w jaki myslisz o tej sytuacji?

e (Czego dowiedziates sie o sobie, stuchajgc emocji swojego partnera?

e W jaki sposéb wieksza Swiadomos$é swoich emocji moze poméc Ci w podejmowaniu decyzji i
pracy zespotowej w przysztosci?

Ocena lub samoocena

Uczestnicy wypetniajg krétkg samoocene: , Potrafitem nazwaé swoje emocje: Tak/Cze$ciowo/Nie”,
»Stuchatem empatycznie swojego partnera: Tak/Czes$ciowo/Nie”.
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Odniesienia (jesli dotyczy)

Goleman, D. (1995). Inteligencja emocjonalna: dlaczego moze mie¢ wieksze znaczenie niz iloraz
inteligencji.

CASEL (Wspotpraca na rzecz nauki akademickiej, spotecznej i emocjonalnej)

Dalsza lektura / Zasoby
Brené Brown (2018). Odwaz sie przewodzi¢: Odwazna praca. Trudne rozmowy. Cate serca.

Greater Good Science Center — Zasoby dotyczgce swiadomosci emocjonalnej i empatii

Porozumienie bez Przemocy (Marshall Rosenberg)
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Jednostka edukacyjna 4: Wsparcie rowiesnicze i kultura wspétpracy —
projektowanie nieformalnych i formalnych systemow wsparcia
rowiesniczego

Jednostka edukacyjna 4: Wsparcie rowiesnicze i kultura pracy zespotowej

1. Tytut jednostki

»Wsparcie rowiesnicze i kultura wspotpracy: wzmacnianie codziennych praktyk wzajemnej
opieki w pracy z mtodziezg”

2. Cele edukacyjne
Po ukonczeniu modutu uczestnicy bedg potrafili:

e Rozpoznaj réznice miedzy formalnym i nieformalnym wsparciem réwiesniczym w
Srodowisku pracy.

e Wymien najwazniejsze elementy, ktore tworzg bezpieczne, sprzyjajgce wspotpracy
i wspierajace srodowisko pracy.

e Zastosuj proste narzedzia, aby zainicjowaé lub wzmocni¢ wsparcie rowiesnicze w
swojej organizacji.

e Ocen poziom wsparcia w swoim zespole i zaproponuj konkretne kroki majgce na
celu poprawe.

3. Wprowadzenie

Ten modut koncentruje sie na budowaniu i podtrzymywaniu kultury wsparcia
rowiesniczego i wspodtpracy w zespotach pracujgcych z mtodziezg. Omawia on zaréwno
nieformalne, jak i formalne sposoby udzielania wsparcia kolegom, uznajac, ze praca
wymagajgca duzego zaangazowania emocjonalnego — zwfaszcza w $rodowiskach o
ograniczonych zasobach — moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, izolacji i poczucia
odfaczenia.

Tresci majg pomdc pracownikom miodziezowym w refleksji nad istniejgcymi systemami
wsparcia, znalezieniu praktycznych sposobdéw ich wzmocnienia oraz wprowadzeniu
drobnych, ale znaczacych zmian w codziennych praktykach zespotowych. Oferujg one
proste, elastyczne narzedzia i pomysty, ktére mozna dostosowac¢ do réznych wielkosci
zespotdw i kultur organizacyjnych — od matych grup oddolnych po wieksze, zorganizowane
programy.

Podkreslajgc znaczenie bezpieczenAstwa emocjonalnego, wspdétodpowiedzialnosci i
wzajemnej opieki w miejscu pracy, modut zacheca pracownikdw miodziezowych do
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myslenia wykraczajacego poza indywidualng odpornos¢ i do zastanowienia sie, w jaki
sposob zbiorowe wsparcie moze by¢ kluczowym czynnikiem ochronnym w ich zawodzie.

Zamiast proponowac interwencje na szerokg skale, modut ten koncentruje sie na
codziennych praktykach — takich jak wzajemne odprawy, systemy kolezenskie, rozmowy
refleksyjne i docenianie wysitkéw innych — ktére pomagajg budowac zaufanie, redukowac
stres i poprawiac spdjnosé zespotu w diuzszej perspektywie.

Modut ten stanowi apel o normalizacje opieki w ramach zespotéw: o traktowanie wsparcia
rowiesniczego nie jako czego$ dodatkowego lub osobistej przystugi, ale jako naturalnego i
istotnego elementu pracy z mtodymi ludzmi w ztozonych i wymagajacych kontekstach.

4. Podtoze teoretyczne

Wsparcie rowiesnicze w kontekscie zawodowym odnosi sie do wzajemnej pomocy
emocjonalnej, informacyjnej i/lub praktycznej miedzy kolegami, ktérzy dzielg podobne
zadania i wyzwania zawodowe. W organizacjach zajmujgcych sie pracg z mtodymi ludzmi,
gdzie czesto wystepujg sytuacje wymagajace duzego wysitku emocjonalnego, wsparcie
rowiesnicze moze dziata¢ jako czynnik ochronny przed wypaleniem zawodowym, izolacjg i
demotywacjg zawodowag (Halbesleben, 2006; Maslach & Leiter, 2016). Istniejg nieformalne
i formalne formy wsparcia réwiesniczego. Nieformalne opierajg sie na spontanicznych
interakcjach, dzieleniu sie dos$wiadczeniami, udzielaniu wsparcia w przerwach lub po
trudnych sytuacjach. Formy formalne obejmujg modele strukturalne, takie jak mentoring,
coaching réwiesniczy, superwizja i interwizja (Knight, 2017; Goleman i in., 2013). Obie
formy majg wartos¢ i mogg sie uzupetniaé, jesli sg czescig kultury organizacyjne;j.

Badania potwierdzajg, ze systematycznie rozwijana kultura wspodtpracy i wzajemnego
wsparcia w zespotach pracowniczych poprawia odpornos¢ psychiczng pracownikow,
redukuje stres i wzmacnia poczucie przynaleznosci (Laloux, 2014; WHO, 2021). Ponadto,
wsparcie réwiesnicze sprzyja rozwojowi zawodowemu poprzez dzielenie sie wiedzg,
wzmacnia zaufanie miedzy wspétpracownikami i przyczynia sie do tworzenia bezpiecznego
Srodowiska pracy. Organizacje, ktére aktywnie zachecajg do wsparcia rowiesniczego i je
organizujg — czy to poprzez nieformalne inicjatywy, czy formalne programy — przyczyniaja
sie nie tylko do dobrostanu swoich pracownikdw, ale takze do jakosci ustug swiadczonych
uzytkownikom.

Nalezy pamietac o poziomie trenerow (poziom EQF 5).

5. Kontekstualizacja

Temat wsparcia rowiesniczego i kultury wspoétpracy jest niezwykle istotny w obszarze pracy
z miodziezg, poniewaz bezposrednio wspiera dobrostan i odpornos¢ zawodowg o0sdb
pracujgcych w sSrodowiskach wymagajgcych emocjonalnie. Wnioski z dziatan WP2 — w tym
z grup fokusowych i spotkan przy okrggtym stole — wyraznie wskazujg, ze poczucie izolacji,
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wyczerpania emocjonalnego i brak wsparcia ze strony wspoétpracownikéw stanowig palgce
problemy w krajach partnerskich.

Uczestnicy ze wszystkich $rodowisk partnerskich zgtaszali, ze wiekszo$¢ wsparcia
rowiesniczego ma charakter nieformalny i spontaniczny, czesto w przerwach lub poza
godzinami pracy, i rzadko jest dostrzegana w strukturach organizacyjnych. Chociaz te
nieformalne interakcje oferujg znaczng ulge emocjonalng, promujg poczucie przynaleznosci
i utatwiajg dzielenie sie wiedzg, brak formalnych systeméw wsparcia réwiesniczego czesto
pozostawia pracownikéw mtodziezowych samych sobie w stawianiu czota codziennym
wyzwaniom zawodowym.

Ponadto zauwazalny jest brak mechanizméw organizacyjnych i instytucjonalnych
wspierajgcych dobrostan pracownikéw. Brakuje ustrukturyzowanych narzedzi, takich jak
coaching réwiesniczy, regularne sesje refleksji, programy mentoringowe czy superwizja
grupowa, lub sg one wdrazane niekonsekwentnie. Chociaz uczestnicy wyrazili duze
zainteresowanie takimi inicjatywami, zauwazyli, ze wsparcie rowiesnicze rzadko jest
wigczane do formalnych proceséw pracy lub uznawane za uzasadnione wykorzystanie
czasu pracy.

Ciezar emocjonalny zwigzany z pracg z mfodziezg w trudnej sytuacji — w tym z nastolatkami
z trudnosciami psychospotecznymi lub pozbawionymi wsparcia rodziny — dodatkowo
zwieksza potrzebe tworzenia swiadomych i trwatych sieci wsparcia rowiesniczego w
zespotach i organizacjach. Bez takich systemow pracownicy mtodziezowi sg bardziej
narazeni na wypalenie zawodowe, utrate motywacji i wycofanie.

Ten modut szkoleniowy stanowi bezposrednig odpowiedZz na te wyzwania, oferujgc
praktyczne narzedzia, ktére pomogg pracownikom mtodziezowym w projektowaniu i
wdrazaniu zaréwno formalnych, jak i nieformalnych systeméw wsparcia réwiesniczego.
Jest on zgodny z doswiadczeniami i potrzebami wyrazonymi w ramach WP2 i przyczynia sie
do budowania psychologicznie bezpiecznej i opartej na wspodtpracy kultury pracy w
organizacjach mtodziezowych.

6. Praktyczne wskazowki i porady?

Ta cze$é¢ modutu oferuje konkretne, praktyczne wskazéwki dla organizacji i zespotéw, ktére
chca systematycznie budowaé wspierajgce i oparte na wspodtpracy srodowisko pracy. Nie
wymaga to duzych zasobdw — drobne zmiany mogg miec znaczacy i trwaty wptyw.

1. Uczyn nieformalne wsparcie bardziej celowym

e Organizuj regularne sesje ,,czasu z réwiesnikami” — krétkie (15—30 min) spotkania,
podczas ktérych mozna dzielié sie doswiadczeniami, refleksjami lub uwolni¢ emocje.
Zalecana czestotliwos¢ to cotygodniowe lub dwutygodniowe spotkania.

e Wprowadz? proste rytuaty ,zameldowania” i ,wymeldowania” podczas spotkan (np.
,Jak sie dzisiaj czujemy?”).
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e Kazdemu nowemu cztonkowi zespotu w okresie wdrazania przypisz towarzysza,
ktory udzieli poczatkowego wsparcia i wskazéwek.

2. Zintegruj wsparcie z dniem pracy

e Wyraznie zakomunikuj, ze oferowanie i otrzymywanie wsparcia rowiesniczego jest
nieodtgczng czescig godzin pracy.

e Zachecaj lideréw zespotéw do modelowania wspierajacych zachowan — otwartego
dzielenia sie wtasnymi wyzwaniami i aktywnego stuchania innych.

3. Uzywaj prostych narzedzi do refleks;ji i dzielenia sie

e Wykorzystaj karty z pytaniami sktaniajagcymi do refleks;ji, takimi jak: ,,Co najbardziej
mnie wyczerpato w tym tygodniu?” lub , Kto mnie dzisiaj wspierat i w jaki sposéb?”

e Utworz wspodtdzielony notatnik lub tablice cyfrowa (np. Miro, Padlet, Notion), na
ktorej pracownicy bedg mogli dokumentowac¢ wyzwania, pomysty lub przydatne
porady.

4. Pielegnuj codzienne, wspierajace interakcje

e Poswieé kilka minut pod koniec spotkania, aby cztonkowie zespotu mogli wyrazi¢
wdzieczno$¢ lub uznanie — np. , Dziekuje, ze przejates czes¢ moich zadan, kiedy
bytem przyttoczony obowigzkami”.

e Promuj spontaniczng, nieformalng informacje zwrotng — gdy ktos zrobi co$ dobrze,
natychmiast i konkretnie to pochwal.

e W stosownych przypadkach dodawaj pytania kontrolne, na przyktad: ,Czy kto$
doswiadczyt wsparcia réwiesniczego w tym tygodniu?”

5. Potozy¢ podwaliny pod bardziej formalne struktury wsparcia
Jezeli zasoby na to pozwalajg, rozwaz opracowanie:

e Wewnetrzne grupy refleksji réwiesniczej lub dyskusje na temat przypadkéw

e Pary coachingowe z zaplanowanymi sesjami wsparcia

e Profesjonalny nadzér, szczegdlnie nad personelem pracujgcym z mtodziezg z
problemami emocjonalnymi

Te punkty dziatania moina dostosowaé¢ do wielkosci, struktury i mozliwosci kazdej
organizacji. Najwazniejszym krokiem jest rozpoczecie od matych krokéw i zadbanie o to,
aby wsparcie réwiesnicze byto uznawane za cenny element praktyki zawodowej, a nie za
osobistg inicjatywe lub dodatkowy, opcjonalny element.

7. Ocena sukcesu
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Jak mozemy stwierdzi¢, czy wsparcie réwiesnicze rzeczywiscie dziata w praktyce?

Ocena sukcesu wzajemnego wsparcia i kultury pracy opartej na wspétpracy nie musi byé
skomplikowana. Kluczem jest skupienie sie nie tylko na liczbach (np. na liczbie odbytych
spotkan), ale na istotnych, jakosciowych zmianach w tym, jak ludzie czujg sie, wchodzg w
interakcje i wspierajg sie nawzajem na co dzieA.

Oznakami, ze wsparcie rowiesnicze staje sie czescig codziennej praktyki, moga byc¢:

e Pracownicy proszag o wsparcie i udzielajg go spontanicznie, bez koniecznosci
przypominania.

e Spotkania zespotowe to otwarte rozmowy nie tylko o zadaniach, ale takie o
wyzwaniach emocjonalnych.

e Nowi pracownicy czujg sie mile widziani i zintegrowani dzieki nieformalnym
systemom kolezenskim.

e Liderzy zespotdw nie skupiajg sie wytgcznie na delegowaniu zadan, ale zadajg tez
pytania takie jak: ,Czy potrzebujemy wsparcia w tej sytuacji?” lub ,Jak radzisz sobie
z nig emocjonalnie?”

e Cztonkowie zespotu regularnie okazujg sobie wdziecznos¢ za pomoc, bez potrzeby
formalnego zachecania do jej udzielania.

Proste sposoby oceny postepéw mogg obejmowac:

e Kroétkie anonimowe ankiety przeprowadzane co 3—4 miesigce (np. ,,Czuje, ze moge
prosi¢ moj zespdét o wsparcie, gdy tego potrzebuje.” / ,Wiem, z kim moge
porozmawiac, gdy czuje sie przyttoczony.”).

e Grupowe kregi refleksji lub nieformalne rozmowy: ,,Co dziata dobrze w kontekscie
wsparcia zespotu?”, ,Z czym nadal mamy problemy?”

e Formularze mini-feedbacku po sesjach wsparcia réwiesniczego: Co byto pomocne?
Co mozna poprawic?

e Monitorowanie spdjnosci: Jezeli ,czas réwiesniczy” odbywa sie przez dziesie
tygodni z rzedu, jest to wyrazny sukces.

Najwazniejsze: Celem ewaluacji nie jest sledzenie, kto udziela najwiekszego wsparcia, ale
zrozumienie, czy zespdt czuje sie bezpieczniej, bardziej zintegrowany i bardziej odporny.
Jesli te aspekty sie poprawiajg, wsparcie rowiesnicze spetnia swoje zadanie.

8. Refleksja
Dodaj 2-3 pytania sktaniajgce uczniow do refleksji

Zachecaj do gtebszego myslenia o motywacji, wyzwaniach i mozliwosciach pracy z

mfiodziezg
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Pytania do refleksji indywidualnej lub grupowej

1. Kto wspierat Cie w pracy w naprawde trudnym czasie — i jaki to miato na Ciebie
wplyw?

Cel: Pomoc uczestnikom w u$wiadomieniu sobie mocy prawdziwego wsparcia
rowiesniczego i tego, jak wazne moga byc takie chwile.

2. Co zazwyczaj powstrzymuje Cie od proszenia o wsparcie lub oferowania go
wspotpracownikom w sytuacjach stresowych?

Cel: Ujawnienie barier osobistych lub organizacyjnych (np. wstydu, presji czasu,
kultury indywidualistycznej).

3. Jak wygladataby Twoja wersja ,,zdrowego zespotu”, w ktérym wzajemne wsparcie
pojawia sie naturalnie i konsekwentnie?

Cel: Pomoc uczestnikom w wyobrazeniu sobie wspierajgcego srodowiska pracy i
zidentyfikowaniu matych krokéw, ktére mogg podja¢, aby do niego doprowadzic.

9. Odniesienia i bibliografia

e Halbesleben, JRB (2006). Zrédfa wsparcia spotecznego i wypalenie zawodowe:
metaanalityczny test modelu zachowania zasobdéw. Journal of Applied Psychology,
91(5), 1134-1145.

e Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe: przeglad teorii i aktualnych
badan. Annual Review of Psychology, 67, 397-422.

e Knight, C. (2017). Superwizja uwzgledniajgca traume: Superwizja kliniczna przez
pryzmat traumy. Superwizor kliniczny, 36(1), 1-16.

e Goleman, D., Boyatzis, R. i McKee, A. (2013). Przywdédztwo pierwotne: Uwolnij moc
inteligencji emocjonalnej.

e laloux, F. (2014). Przeksztatcanie organizacji: przewodnik po tworzeniu organizacji
inspirowanych kolejnym etapem ludzkiej Swiadomosci.

e WHO (2021). Zdrowie psychiczne i aspekty psychospoteczne w miejscu pracy w czasie
pandemii COVID-19

Narzedzie nr 1*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: ,Kragg wsparcia: mapowanie osobistej sieci
wsparcia”
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Cel: Aby pomdc uczestnikom rozpoznac istniejgce relacje wsparcia w pracy, zidentyfikowac
luki i zastanowi¢ sie nad dynamika emocjonalng udzielania i otrzymywania wsparcia.

Rezultaty uczenia sie:

Po ukoriczeniu tej aktywnosci uczestnicy bedq potrafili: ® Okresli¢, do kogo i kiedy
zwracajq sie o wsparcie ® Rozpoznac wzorce zaleznosci emocjonalnej lub izolacji w swojej
sieci wsparcia lub zespole ® Zastanowic sie nad tym, w jaki sposob udzielajg wsparcia
innym i jakiego rodzaju wsparcia potrzebujg

e Zacznij myslec o tym, jak stworzy¢ bardziej zrownowazZong strukture wsparcia
rowiesniczego, jakie relacje chciatbys wzmocnic lub zainicjowac

Czas trwania: 30 - 45 minut
Potrzebne materiaty:

e Papier A4 lub A3 (lub arkusze flipcharta)  Kolorowe dfugopisy lub markery
Opcjonalnie: narzedzia cyfrowe, takie jak Miro, Mural, Jamboard do sesji online

Metodologia: Indywidualna refleksja, rysowanie/mapowanie, a nastepnie opcjonalne
dzielenie sie wiedzg w grupie

Proces:

1. Daj kazdemu uczestnikowi kartke i popros o narysowanie 3—4 koncentrycznych
okregow, niczym tarczy. Niech napiszq ,.Ja” lub narysujq siebie w srodku.

2. Nastepnie uczniowie wpisujq do kétek imiona lub role oséb ze swojego zycia, w
zaleznosci od tego, jak bardzo sq blisko i jak bardzo wspierajq innych:
o Wewnetrzny krqg: ludzie, ktérym gteboko ufajq i do ktorych zwracajq sie w
chwilach emocjonalnej potrzeby

o Srodkowe koto(a):wazine osoby, ktére sq wspierajgce, ale mniej
konsekwentne lub gfteboko zaangazowane

o Zewnetrzny krqg: koledzy, sqgsiedzi, szersza rodzina, pomocnicy zawodowi
lub inne osoby bedqce czesciq szerszej sieci
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3. Po mapowaniu popros uczestnikow o zastanowienie sie nad pytaniami takimi jak:
o Kto sprawia, ze czuje sie bezpiecznie i wspierany?
o Do kogo zwracam sie w kryzysie i jak czesto?
o Czy jest ktos, kogo chciatbym miec blizej?
o Czy nie polegam za bardzo na jednej osobie?

4. Opcjonalnie: w parach lub matych grupach uczestnicy mogq (dobrowolnie) dzielic¢ sie
najwazniejszymi spostrzezeniami lub odczuciami, ktdre sie pojawity.

Wskazowki dla trenerdéw:

e Podkresl, ze nie ma ,,dobrych” ani ,,ztych” odpowiedzi — to ¢wiczenie osobiste. e
Znormalizuj rézne rodzaje wsparcia (emocjonalne, praktyczne, duchowe itp.). ® Zapewnij
uczestnikow, ze nic sie nie stanie, jesli odkryjq luki lub poczujq sie niepewnie — moze to by¢
cenna refleksja. ® Zachowaj uwaznosc: to ¢wiczenie moze wywotac uczucie samotnosci lub
zalu. Zostaw przestrzen i zaproponuj kontynuacje, jesli to konieczne.

Pytania do refleksji

e Jak czujesz sie w swojej obecnej sieci wsparcia — potgczony, rozciggniety czy
odizolowany? e Czy sq osoby, na ktorych chciatbys bardziej polegac? Co musiafoby sie
zmienic, aby to sie stato? e Czy jest ktos, z kim chciatbys sie skontaktowac lub odnowic
kontakt?

Ocena lub samoocena

e Popros uczestnikow o wypetnienie krdtkiego formularza autorefleksji: ,,Jedng osobg,
ktorej chciatbym wyrazi¢ wdziecznosé, jest...”
,Jedng z relacji, ktorg chciatbym bardziej pielegnowad, jest...”
,,Dzis zdatem sobie sprawe, ze mam (lub nie mam) wystarczajgcego wsparcia w...”

Mozesz tez zapytac:

e ,Zdobytem wyrazniejszy obraz swojego systemu wsparcia”. [skala 1-5]
o ,Wychodze z przynajmniej jednq refleksjqg na temat moich zwigzkéw”. [Tak/Nie]

Odniesienia (jesli dotyczy)

Adaptacja réznych technik mapowania relacji i genogramow stosowanych w psychoterapii
i pracy z mtodziezq.

Dalsza lektura / Zasoby
Brene Brown — Sita wrazliwosci

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk
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Narzedzie nr 2*

Tytut narzedzia/¢wiczenia/aktywnosci: ,Bariery i szanse: realistyczne spojrzenie na
wsparcie réwiesnicze w naszym zespole”

Cel:

Aby zacheci¢ uczestnikow do otwartego zastanowienia sie nad tym, co pomaga lub
przeszkadza we wsparciu kolezeriskim w kontekscie ich wtasnej organizacji, a takze do
okreslenia mozliwych do wdrozenia usprawnien.

Rezultaty uczenia sie:

Po ukoriczeniu tej aktywnosci uczestnicy bedq potrafili:

* Nazwij kluczowe przeszkody, ktore uniemozliwiajg wzajemne wsparcie w zespotach
Zidentyfikuj momenty, w ktdrych wsparcie jest skuteczne — i dlaczego ® Zaproponuj
praktyczne, specyficzne dla kontekstu usprawnienia, ktére mogtyby poprawic wiezi i
wspotprace miedzy zespotami e Opracuj bardziej realistyczne zrozumienie kultury
organizacyjnej w zakresie wsparcia

Czas trwania: 30 — 40 minut
Potrzebne materiaty:

e Papier do flipchartdow lub duZe arkusze ¢ Karteczki samoprzylepne lub karteczki ®
Markery » Opcjonalnie: narzedzie do wspdtpracy cyfrowej (np. Miro, Mural) do uzytku
online

Metodologia:
Praca w matych grupach, wspdlna burza mdzgow, wspdlna refleksja
Proces:

1. Podziel uczestnikow na mate grupy (3—5 osob).
2. Rozdaj kazdej grupie trzy flipcharty z nastepujgcymi nagtowkami:
a. ,Co przeszkadza w okazywaniu sobie wzajemnego wsparcia w naszym
zespole?”
b. ,Kiedy wtasciwie ma miejsce wsparcie rowiesnicze — i co je umozliwia?”
c. ,,Comoglibysmy zrobic juz teraz, bez dodatkowych funduszy, aby poprawic

te sytuacje?”
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3. Grupy zapisujqg odpowiedzi na karteczkach samoprzylepnych i przyklejajq je do
odpowiednich tabel.

4. Po 15-20 minutach grupy zmieniajq sie i przeglgdajq odpowiedzi innych zespotdw,
dodajgc komentarze lub pytania (czas nalezy dostosowac do liczby grup).

5. Wrdc do pierwotnej grupy — wybierz 1 bariere i 1 szanse, ktore uwazasz za
najbardziej istotne dla swojego zespotu.

6. Wymiana spostrzezen na forum (kazda grupa sktada krdtkie sprawozdanie).

Wskazowki dla trenerdéw:

e Zachecaj do szczerosci, ale sformutuj jg w sposob konstruktywny — to nie jest sesja
narzekan, ale krok w kierunku rozwiqzan. e Uwaznie obserwuj czas, aby na koniec
umozliwic grupie dzielenie sie przemysleniami. ® Podkreslaj, Zze kazdy zespdt, niezaleznie
od tego, jak bardzo go wspiera, ma przestrzen do rozwoju — to normalne. ® Opcjonalnie:
zrob zdjecia tablic lub przenies kluczowe punkty do wspdlnej przestrzeni cyfrowej w celu
ich pdzniejszego omdwienia.

Pytania do refleksji

» Jakie przeszkody najczesciej pojawiaty sie w roznych zespotach? e Czy cos Cie zaskoczyto
w opisach kultury swojego zespotu? e Jakiego rodzaju wsparcia chciatbys/chciatabys
widzie¢ wiecej w swoim miejscu pracy?

Ocena lub samoocena
Runda sprawdzania ustnego lub pisemna refleksja:

e Jednq rzeczq, ktérg zauwazytem w kulturze mojego wtasnego zespotu, jest...
e Jednym z realistycznych dziatan, ktore jestem gotowy wyprobowac, jest...

Odniesienia (jesli dotyczy)

e Y-CARE WP2 — raporty z grup fokusowych i spotkan panelowych ¢ Fundacja Zdrowia
Psychicznego (Wielka Brytania). Wsparcie rowiesnicze w miejscu pracy: kluczowe czynniki i
wyzwania. ® Murphy i in. (2024). Przeglgd zakresu wsparcia rowiesniczego w
zintegrowanych ustugach dla mfodziezy.

Dalsza lektura / Zasoby
Fakultatywny
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Narzedzie nr 3*

Tytut narzedzia/¢éwiczenia/aktywnosci: ,Krgg odpowiedzialnosci: co naprawde do ciebie
nalezy”

Cel:

Aby pomdc uczestnikom uswiadomic sobie, jak duzq odpowiedzialnos¢ biorg na siebie w
pracy i zyciu osobistym — zwtaszcza w rolach wymagajgcych duzego zaangazowania
emocjonalnego — oraz przecwiczy¢ wyznaczanie zdrowych wewnetrznych granic.

Rezultaty uczenia sie:

Po zakonrczeniu tej aktywnosci uczestnicy bedq potrafili:
e Zidentyfikuj obowiqzki, ktére ponoszq, a ktére mogq do nich nie naleze¢
® Rozrézniaj odpowiedzialnos¢ osobistg, wspdlng i zewnetrzng

e Zastandow sie, w jaki sposob nadmierna odpowiedzialnos¢ przyczynia sie do stresu,
wypalenia lub poczucia winy

» Naucz sie lepiej wyznaczac granice, aby nie nosic przy sobie rzeczy, ktdre nie nalezq do
ciebie.

Czas trwania: 45-60 minut

Potrzebne materiaty:

® Przedza lub sznurek (do zaznaczania osobistych kétek na podtodze)

e Karteczki samoprzylepne lub mate karteczki

e Markery

e Opcjonalnie: duzy arkusz papieru z wydrukowanym diagramem okregu do uzytku w

pozycji siedzqcej (jesli przestrzen fizyczna jest ograniczona)

Metodologia: Aktywnos$¢ doswiadczalna, refleksja indywidualna, moderowana dyskusja
grupowa

Proces:

1. Kazdy uczestnik tworzy wokot siebie krqg na podtodze, uzywajgc wtoczki lub
sznurka. To symbolizuje ,,to, co nalezy do mnie”. (Jesli miejsca jest mato, mozna
uzy¢ wersji papierowej z jednym duzym okregiem — popros uczestnikow, aby
napisali ,,JA” na srodku okregu).
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2. Przedstaw koncepcje odpowiedzialnosci takq, jaka jest doswiadczana, a nie takq,
jaka jest teoretycznie zdefiniowana.

3. Zachec uczestnikdw do burzy mézgdw i wypisania na karteczkach
samoprzylepnych wszystkich rzeczy, za ktdre czujq sie obecnie odpowiedzialni lub
ktore majq na nich emocjonalny wptyw w codziennym Zyciu i pracy. Uzyj
podpowiedzi takich jak: —, O czym ciggle myslisz lub czym sie martwisz?” —,Za co
czujesz sie odpowiedzialny — nawet jesli nikt cie o to nie prosit?” —,Czyje emocje
lub wyniki nosisz w sobie?”

4. Gdy napiszq do 10 rzeczy, przypnij kazdg karteczke samoprzylepng w jednej z trzech
stref:

a. Wewngtrz okregu (blizej siebie) — catkowicie na Twojq odpowiedzialnos¢
b. Na krawedzi (ale nie na zewngtrz) — wspdétodpowiedzialnosé¢/niejasna

c. Poza kregiem — nie jest to twojg odpowiedzialnoscig (cho¢ nadal mozesz jg
odczuwac emocjonalnie)

5. Podkreslic:

»Nie mysl o tym, co powinno, a co nie powinno by¢ twojg odpowiedzialnoscigq.
Umies¢ przedmioty tam, gdzie odzwierciedlajq to, jak naprawde sie czujesz i
zachowujesz — a nie to, co jest idealne”.

6. Po sortowaniu, poprowadzi¢ runde refleksji*. Popros uczestnikow, aby fizycznie
przeniesli w przestrzen kosmiczng karteczki samoprzylepne, ktore nie nalezq do ich
kregu. Podkres!| emocjonalny ciezar tej chwili.

7. Opcjonalnie uczestnicy mogq dzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami w parach lub
matych grupach.

*Scenariusz prowadzacy: runda refleksji kierowanej

»Poswieé chwile, by w ciszy przyjrzeé sie temu, co umiescite$ w swoim kregu. Po prostu
obserwuj — bez osgdzania czy analizowania. Zauwaz, co jest blisko ciebie, co znajduje sie
na krawedzi i co jest daleko. Jak sie czujesz, widzgc to wszystko roztozone?”

Przyjrzyj sie jeszcze raz notatkom wewnatrz swojego kota — rzeczom, za ktére czujesz sie
w petni odpowiedzialny. Zadaj sobie pytanie:

»Czy to naprawde nalezy do mnie?”

,Czy nosze to ze sobg, bo czuje, ze powinnam — czy tez dlatego, ze naprawde moge i
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chce?”
,,Czy podejmuje sie tego z poczucia winy, przyzwyczajenia czy strachu?”

Badz szczery. Nie musisz na razie nic robi¢ — po prostu obserwuj, co sie pojawi.

»Jesli sg rzeczy, ktore nie powinny znalez¢ sie w twoim kregu — rzeczy, ktére wzigtes na
siebie, ale za ktdre tak naprawde nie jestes odpowiedzialny — mozesz teraz usungc¢ je ze
swojej przestrzeni.

Mozesz je przenies¢ na zewnetrzny pierscien. Mozesz je nawet catkowicie usungc.

Wskazowki dla trenerdéw:

* Przedstaw te aktywnos¢ jako samoswiadomosc, a nie korekte lub osqd. ® Ktadz nacisk na
szczeros¢ emocjonalng: zachowania z zycia wziete sq wazniejsze od teoretycznych
odpowiedzi. * Uwaga trenera (do powiedzenia na gtos):

»Nie chodzi o to, co powinno do ciebie naleze¢. Pomysl o tym, co obecnie bierzesz na siebie
— emocjonalnie, psychicznie, praktycznie — nawet jesli to nie jest twoje”.

e Zachecaj do gftebi, ale szanuj granice emocjonalne. ® Pozwdl na cisze i przestrzen — to
moze by¢ potezny moment wewnetrzny.

Pytania do refleksji
e Co Cie zaskoczyto w tym, co nosisz — lub czego nie nosisz?
e Ktore obowiqgzki najtrudniej byto Ci wyrwac z Twojego kregu? Dlaczego?

e Jakq granice lub zmiane jestes gotow wyprobowac¢ w swoim codziennym zyciu?

Ocena lub samoocena

Zakoricz ¢wiczenie prostym uzupetnieniem zdania pisemnego lub ustnego:
LJedng rzeczq, ktorq chce nosic¢ bardziej swiadomie, jest...”

,Jedng rzeczg, ktorqg jestem gotowy porzucic, jest...”

,Jedng z granic, ktorg chce praktykowac jest...”

Odniesienia (jesli dotyczy)

e Na podstawie coachingu i pracy nad granicami uwzgledniajgcej traume (np. Cloud &
Townsend, Granice)
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e Zainspirowane koncepcjq ,Kregu kontroli” (Covey) i dostosowane do mapowania
obcigzenia emocjonalnego ¢ Oparte na wynikach prac roboczych Y-CARE WP2 dotyczqcych
przecigzenia emocjonalnego, poczucia winy i niejasnych rol w pracy z mtodziezq

Dalsza lektura / Zasoby

Fakultatywny
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Jednostka edukacyjna 5: Swiadomo$é zdrowia psychicznego i struktury
wsparcia

Jednostka edukacyjna 5: Swiadomo$¢ zdrowia psychicznego i struktury wsparcia

1. Tytut jednostki

Swiadomosé zdrowia psychicznego i struktury wsparcia: rozpoznawanie stresu, $ciezki skierowar i
praktyki wsparcia

2. Cele edukacyjne
Pod koniec tej jednostki uczestnicy bedg potrafili:

e Rozpoznawaj wczesne oznaki problemdéw psychicznych u mtodych ludzi i
wspotpracownikéw.

e Okresl odpowiednie sciezki skierowania na szczeblu lokalnym, krajowym i europejskim.

e Stosuj wspierajgce praktyki komunikacyjne w kontaktach z osobami bedgcymi w trudnej
sytuacji.

e Zastandwcie sie nad swojg rolg i granicami jako pracownicy mtodziezowi w zapewnianiu
wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego.

3. Wprowadzenie

Zdrowie psychiczne jest podstawg dobrostanu mtodziezy, wptywajac na edukacje, zatrudnienie i
uczestnictwo w zyciu spotecznym. Pracownicy mfodziezowi sg czesto pierwszg linig kontaktu dla
mtodych ludzi w trudnej sytuacji, co sprawia, ze $wiadomos$¢ zdrowia psychicznego jest kluczowa
umiejetnoscia. Ten modut dostarcza wiedzy opartej na dowodach naukowych oraz narzedzi do
identyfikacji stresu, odpowiedniego wspierania oséb i efektywnego korzystania z systemoéw
skierowan.

4. Podtoze teoretyczne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie psychiczne jako ,stan dobrego
samopoczucia, w ktdrym kazda osoba realizuje swoj potencjat, potrafi radzi¢ sobie ze stresem
zwigzanym z normalnym zyciem, moze wydajnie pracowac i jest w stanie wnies¢ wktad w zycie
swojej spotecznosci” (WHO, 2013)*W Europie problemy ze zdrowiem psychicznym stanowig jedna
z gtéwnych przyczyn niepetnosprawnosci wsréd mtodych ludzi, a powszechne sg lek, depresja i
samookaleczenia (OECD/UE, 2021).2.

ISwiatowa Organizacja Zdrowia (2013). Plan dziatania na rzecz zdrowia psychicznego na lata 2013-2020.
Genewa: WHO:https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021

20ECD/UE (2021). Zdrowie w skrécie: Europa 2020:Zdrowie w skrécie: Europa 2020 | OECD
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Pracownicy mfodziezowi odgrywajg kluczowg role jako niekliniczni agenci wsparcia, potrafigcy
rozpoznaé wczesne sygnaty ostrzegawcze, takie jak odstawienie, drazliwos¢, zmiany w sprawnosci
czy uzywanie substancji psychoaktywnych. Ich rola nie polega jednak na diagnozowaniu, lecz na
stuchaniu, udzielaniu wstepnego wsparcia i kierowaniu do specjalisty.

Sciezki skierowan rdinig sie w poszczegdlnych krajach UE, ale zazwyczaj obejmujg doradcow
szkolnych, lokalne stuzby zdrowia psychicznego, infolinie kryzysowe oraz inicjatywy UE, takie jak
Europejska Sie¢ Zdrowia Psychicznego Mtodziezy. Europejskie Ramy Dziatan na rzecz Zdrowia
Psychicznego i Dobrostanu (Komisja Europejska, 2016) podkreslajg znaczenie podejscia
uwzgledniajagcego traume i zorientowanego na osobe.3.

Budowanie wspierajgcych praktyk — takich jak aktywne stuchanie, empatia i strukturalne
wsparcie réwiesnicze — wzmacnia odpornos¢ i zmniejsza stygmatyzacje.

5. Kontekstualizacja

Badania Y-CARE wykazaty, ze pracownicy mtodziezowi czesto borykajg sie z niepewnoscig w
rozpoznawaniu problemow ze zdrowiem psychicznym i brakuje im ustrukturyzowanej wiedzy na
temat systemow skierowan. Stwarza to ryzyko wypalenia zawodowego wsréd pracownikéw i
niezaspokojonych potrzeb mtodych ludzi. LU5 bezposrednio odpowiada na te luki, wyposazajac
uczestnikdw w wiedze, narzedzia i praktyczne strategie, aby mogli bezpiecznie i skutecznie
interweniowac.

6. Praktyczne wskazéwki/punkty dziatania

Aby uczynié rozwdj kultury pracy opartej na wspodtpracy i trosce bardziej namacalnym, trenerzy
moga wiaczy¢ krétkie, praktyczne éwiczenia do regularnych zaje¢ zespotowych. Cwiczenia te
wymagajg minimalnych naktadéw, ale moga znaczaco wzmocnic zaufanie, empatie i zbiorowa
odpowiedzialnos$¢ w zespotach pracujacych z mtodzieza.

1. Celowe nieformalne wsparcie —,15-minutowe spotkanie rowiesnicze”
Cel: Upowszechnienie dzielenia sie emocjami i zbiorowej refleks;ji.

Jak: Raz w tygodniu zaplanuj 15-minutowe spotkanie na poczatku lub na koricu spotkania. Kazdy
odpowiada na jedno pytanie otwarte, takie jak:

,»Co dodato ci energii w tym tygodniu?”
»Jakie jest jedno wyzwanie, w ktérym chciatbys$ otrzymac wsparcie?”
Zmien sposodb prowadzenia spotkania, tak aby kazdy miat okazje poprowadzi¢ je przynajmniej raz.

Rezultat: Wzrost bezpieczeristwa psychologicznego i wzajemnego zrozumienia.

2. Zintegruj wsparcie z codziennymi czynnos$ciami — ,,Chwila z przyjacielem”

Cel: Wzmocnienie wiezi miedzy réwiesnikami.

3Komisja Europejska (2016). Europejskie ramy dziatai na rzecz zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.
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Jak: Przypisz kazdemu cztonkowi zespotu ,,towarzysza”. Raz w miesigcu kazda para odbywa 20-30-
minutowa nieformalng rozmowe (osobiscie lub online) skupiong na dobrym samopoczuciu i
nauce, a nie na zadaniach.

Udostepnij opcjonalne karty podpowiedzi:
,»Co ostatnio poszto dobrze i dlaczego?”
»Kiedy czutes najwieksze wsparcie w pracy?”

Rezultat: Budowanie spdjnosci wsparcia emocjonalnego i odpowiedzialnosci wsrdd rowiesnikow.

3. Praktyka refleksyjna — ,,Sciana Stop-Start-Kontynuuj”

Cel: Zachecanie do praktycznej refleksji nad funkcjonowaniem zespotu.
Jak: Umiesc trzy kolumny na flipcharcie lub tablicy cyfrowej:

Stop: Rzeczy, ktére nas wyczerpujg lub blokujg wspodtprace

Poczatek: Nowe nawyki wspierajgce do wyprébowania

Cigg dalszy: Praktyki, ktére juz nam pomagaja

Kazdy co miesigc dodaje karteczki samoprzylepne. Oméw krétko wyniki na kolejnym spotkaniu
zespotu.

Rezultat: Zachecanie do odpowiedzialnosci i ciggtego doskonalenia praktyk wzajemnego wsparcia.

4. Oceniaj i Swietuj — ,,Puls wsparcia rowiesniczego”
Cel: Monitorowanie postepow i Swietowanie matych sukceséw.

Jak: Co 2—-3 miesigce przeprowadz krétkg anonimowg ankiete lub grupowa refleksje,
odpowiadajgc na dwa proste pytania:

»Kiedy ostatnio poczutem najwieksze wsparcie?”
,»Co mozemy robic lepiej jako zespo6t?”
Przedstaw zbiorcze wyniki na kolejnym spotkaniu i publicznie ocen wprowadzone ulepszenia.

Rezultat: Utrzymuje widocznosé wsparcia rowiesniczego i wzmacnia jego zasadnos¢ jako czesci
kultury pracy.

Drobne, widoczne zmiany czesto prowadzg do transformacji kulturowej. Zachecaj uczestnikéw do
eksperymentowania, adaptacji i dokumentowania wtasnych praktyk wspierajacych. Nawet jeden
staty rytuat — taki jak 10-minutowe spotkanie — moze znaczgco wzmocni¢ zaufanie, dobre
samopoczucie i wspotprace w zespotach pracujacych z mtodzieza.

7. Ocena sukcesu

Ocena wptywu wsparcia rowiesniczego i kultury pracy opartej na wspdtpracy powinna by¢ prosta,
partycypacyjna i merytoryczna. Celem nie jest mierzenie produktywnosci, ale ocena, czy ludzie
czuja sie bardziej zintegrowani, wspierani i bezpieczni w swoich zespotach. Ewaluacje nalezy
postrzegad jako proces uczenia sie, a nie mechanizm kontroli.

1. Zasady oceny
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e Partycypacyjne: Zaangazuj pracownikdw w projektowanie i interpretacje narzedzi
ewaluacyjnych. Ich perspektywa zapewnia najdoktadniejszy obraz zmiany.

e Jakos¢ nad iloscig: Koncentracja na odczuciach, spostrzezeniach i zmianach zachowania, a
nie tylko na liczbach.

e C(Ciagta i swobodna: Zintegruj ocene z regularnym rytmem pracy zespotu.

e Refleksja: Zachecaj do otwartego dialogu na temat tego, co sie sprawdza, a co wymaga
zmiany.

Aby uzupetnié podejscie oparte na ocenie partycypacyjnej opisane powyzej, do
monitorowania wynikow uczenia sie i zmian w zachowaniu mozna zastosowac
nastepujgce wskazniki:

Wymiar Sugerowane wskazniki Narzedzie pomiarowe

% uczestnikéw prawidtowo rozpoznajacych wczesne oznaki

Wiedza
stresu w testach samooceny

Kroétki test przed/po

Samoocena wzrostu komfortu podczas rozméw na temat Formularz opinii (skala

Posta . . .
Wy zdrowia psychicznego Likerta)
7achowanie Czestotliwos¢ praktyk wzajemnego wsparcia wdrazanych po Ankieta kontrolna po 1
szkoleniu (np. odprawy, rozmowy kolezenskie) miesigcu
Odpornosé Samoocena poprawy pewnosci siebie w radzeniu sobie ze ~ Wpisy do dziennika

stresem refleksyjnego

Wskazniki te nalezy stosowac elastycznie, koncentrujgc sie na jakosciowych
spostrzezeniach i zmianach w zyciu rzeczywistym, a nie na formalnych metrykach oceny.

Znaki zmiany

Postep rzadko ujawnia sie gtosno. Pojawia sie w przerwach miedzy spotkaniami, w chwilach
Smiechu po napieciu lub w cichej uldze bycia wystuchanym. Mozesz zauwazy¢:

e Koledzy kontaktujg sie ze sobg bez pytania.
e Nowicjusz czuje sie swobodnie zadajac pytania.
e Ktos, kto przyznaje sie do btedu bez strachu.

e Rozmowy przenoszg sie z zadan na odczucia ludzi podczas pracy. Kazdy z tych momentéw
Swiadczy o tym, ze kultura ewoluuje — staje sie mniej odizolowana, bardziej ludzka.

Sposoby stuchania zespotu
Ewaluacja moze przybieraé wiele form, wszystkie sg proste i zorientowane na cztowieka:

e Krotkie ankiety, w ktdrych pyta sie ludzi, jak bardzo czujg sie wspierani lub do kogo
zwracajg sie w sytuacjach stresowych.
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e Kregi refleksji, w trakcie ktdrych pracownicy dzielg sie swoimi spostrzezeniami na temat
tego, co sie sprawdza, a co wymaga uwagi.

e Obserwacja i zapisywanie mysli, podczas ktérych prowadzacy odnotowujg pewne wzorce
— wieksza otwartos¢, wiecej Smiechu, mniej ciszy.

e Opowiadanie historii, zachecanie ludzi do dzielenia sie przyktadami sytuacji, w ktérych
odczuli prawdziwe wsparcie ze strony réwiesnikéw.

Narzedzia te nie muszg byé formalne; wystarczy, ze prawdziwie odzwierciedlg, jak ludzie odbieraja
swoj zespot.

Zamiast pytac ,,Czy odnosimy sukcesy?”, lepiej bytoby zapytaé ,,Co powoli sie poprawia?”. Mate,
state oznaki poprawy — regularne spotkania, wzajemne docenianie, wspdlna odpowiedzialnos¢ —
wskazujg, ze wsparcie ze strony grupy nie jest juz opcjonalng zyczliwoscig, ale naturalng czescia
zycia zawodowego.

Wyniki badan powinny znalez¢ odzwierciedlenie w codziennej praktyce: nalezy dostosowac to, co
sie nie sprawdza, udoskonali¢ to, co dziata, oraz dzieli¢ sie historiami rozwoju, aby inspirowac
innych.

Zamkniecie kregu

Ewaluacja konczy sie, gdy zaczyna sie wsparcie kolezenskie, uznaniem. Znajdz czas na
Swietowanie: miesigca regularnego ,czasu z kolegami”, zespotu, ktéry komunikuje sie bardziej
otwarcie, czy po prostu odwagi, ktérej wymagato rozpoczecie tej podrdzy.

Celebrowanie wzmacnia proces uczenia sie — pokazuje zespotowi, ze to wazne. Przypomina
wszystkim, ze celem nie jest perfekcja, ale obecnosé: miejsce pracy, w ktérym ludzie naprawde sie
o siebie troszcza.

W istocie ewaluacja w tym module nie polega na liczeniu dziatan, lecz na odczuwaniu
transformacji. Kiedy ludzie stuchajg lepiej, ufajg sobie nawzajem i z wiekszg tatwoscia dzwigaja
ciezary innych, praca réwiesniczego wsparcia przynosi efekty — nawet jesli odbywa sie to po cichu.

8. Refleksja

Codzienny stres jest normalng i czesto przejSciowg reakcjg na wyzwania zyciowe, pomagajaca
mtodym ludziom adaptowac sie i rozwijaé. Zazwyczaj ustepuje po usunieciu lub opanowaniu
czynnika stresujgcego. Natomiast gtebszy stres psychiczny czesto utrzymuje sie przez dtugi czas,
zaktdca codzienne funkcjonowanie i moze objawiac sie znaczagcymi zmianami emocjonalnymi,
behawioralnymi lub fizycznymi.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wczesne sygnaty ostrzegawcze stresu obejmuja
przedtuzajacy sie smutek lub drazliwosé, wycofanie sie z kontaktow spotecznych, znaczgce zmiany
snu lub apetytu, trudnosci z koncentracjg lub utrate zainteresowania czynnosciami, ktére
wczesniej sprawiaty przyjemnosé (WHO, Zdrowie psychiczne: wzmocnienie naszej reakcii).

Od pracownikéw mtodziezowych nie oczekuje sie diagnozy, ale moga oni obserwowac, stuchac i
tworzy¢ bezpieczne przestrzenie do dialogu. Wykorzystujac proste narzedzia, takie jak refleksyjne
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pytania i kontrole dobrego samopoczucia (zalecane: Zestaw narzedzi szkoleniowych WHO
QualityRights) pomaga ustalié, kiedy konieczne moze by¢ skierowanie do specjalisty.

Komisja Europejska i Portfolio Pracy z Mtodziezg Rady Europy podkreslajg, ze pracownicy
mitodziezowi odgrywajg role wspierajgcg i zapobiegawczg, a nie kliniczng (Rada Europy, Portfolio
pracy z mtodziezg). Ich rola polega na:

e Promocja dobrego samopoczucia i kompetencji emocjonalnych.
e Zapewniamy empatyczne i bezstronne stuchanie.
e Zachecanie do szukania pomocy;

W razie potrzeby kierowanie mtodych ludzi do wykwalifikowanych specjalistow zdrowia
psychicznego.

Pracownicy mfodziezowi powinni unika¢ petnienia roli terapeutéw, stawiania diagnoz i radzenia
sobie z kryzysami wykraczajgcymi poza ich kompetencje. Unijne Ramy Kompetencji w Pracy z
Mtodziezg (Europejska Strategia Szkoleniowa, 2020) podkreslajg granice etyczne i kompetencje w
zakresie kierowania do pracy jako kluczowe umiejetnosci zawodowe (Model Kompetencji ETS dla
Pracownikéw Mtodziezowych do Pracy Miedzynarodowej).

Utrzymywanie wyraznych granic chroni zaréwno mtodg osobe, jak i pracownika mtodziezowego,
gwarantujac, ze wsparcie bedzie skuteczne, etyczne i zréwnowazone.

Badania OECD i Komisji Europejskiej pokazuja, ze wielu mtodych Europejczykdédw napotyka na takie
bariery, jak:

e Pietnoi strach przed osgdem (Komisja Europejska — Zdrowie psychiczne);

e Brak informacji o dostepnych ustugach.

e Ograniczenia finansowe lub ograniczony dostep do lokalnych ustug zdrowia psychicznego
(OECD, Nowy punkt odniesienia dla systemdw zdrowia psychicznego, 2021);

e Dtugi czas oczekiwania i staba dostepnosé cyfrowa poradnictwa online (Informacje
Parlamentu Europejskiego, Zdrowie psychiczne w UE, 2023 r.).

Pracownicy mtodziezowi odgrywajg kluczowg role w przetamywaniu barier, ktére uniemozliwiajg
mtodym ludziom dostep do profesjonalnego wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego.

Normalizujgc otwarte rozmowy o dobrostanie emocjonalnym poprzez warsztaty i dyskusje
prowadzone przez rowiesnikow, pomagajg one zmniejszy¢ stygmatyzacje i stworzyé
bezpieczniejszg przestrzen do samoekspresji. Mogg rowniez petnic role wiarygodnego zrédta
informacji, kierujgc mtodych ludzi do sprawdzonych lokalnych i internetowych ustug wsparcia.

Dzieki wspotpracy ze szkotami, organizacjami pozarzadowymi i lokalnymi placowkami opieki
zdrowotnej, pracownicy mfodziezowi wzmacniajg sieci skierowan i zapewniajg lepszy dostep do
pomocy wtedy, gdy jest ona najbardziej potrzebna. Wreszcie, promujac oparte na dowodach
naukowych narzedzia i inicjatywy z zakresu cyfrowego dobrostanu wspierane w ramach programu
EU4Health, przyczyniajg sie do zwiekszenia zasiegu wsparcia zdrowia psychicznego w catej Europie
—szczegolnie dla oséb, ktdre w przeciwnym razie nie skorzystatyby z tradycyjnej opieki osobistej.
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Zdrowie psychiczne, zdrowie mdzgu i uzywanie substancji psychoaktywnych

Narzedzie nr 1*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: Jezyk, w ktérym zyjemy

Cel: Aby zwiekszy¢ swiadomosé tego, w jaki sposob jezyk potoczny i wyrazenia kulturowe
wptywajg na postawy wobec zdrowia psychicznego, a takze zacheci¢ uczestnikéw do
stosowania inkluzywnej, niestygmatyzujgcej komunikacji podczas pracy z mtodymi ludzmi.

Rezultaty uczenia sie:

Po ukoniczeniu tej aktywnosci uczestnicy bedg umieli: ¢ Identyfikowaé powszechne
wyrazenia i stereotypy, ktdre wzmacniajg stygmatyzacje zwigzang ze zdrowiem
psychicznym. e Zastanawia¢ sie nad wptywem jezyka na obraz siebie i zachowania
zwigzane z poszukiwaniem pomocy. ¢ Przeksztatcaé stygmatyzujgce sformutowania w
alternatywy wspierajgce i dodajgce otuchy. ¢ Stosowac zasady komunikacji inkluzywnej w
kontekscie pracy z mtodzieza.

Czas trwania: 60 minut

Potrzebne materiaty: Wydrukowane karty lub slajdy z popularnymi wyrazeniami
zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym (np. ,szalony”, ,leniwy”, , przesadnie reaguje”),
flipchart lub tablica suchoscieralna, markery, dtugopisy, karteczki samoprzylepne.
Opcjonalnie: cyfrowe narzedzia do ankietowania (Mentimeter, Padlet) do sesji
hybrydowych lub online.
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Metodologia: Edukacja nieformalna, refleksja grupowa, myslenie krytyczne, kreatywne
parafrazowanie.

Proces:

e Rozgrzewka (10 min):
Trener zacheca uczestnikéw do przypomnienia sobie zwrotdéw, ktdre styszeli w
codziennych rozmowach na temat stresu, leku lub zdrowia psychicznego. Moga
one mie¢ charakter neutralny, wspierajacy lub stygmatyzujgcy.

e Sortowanie ,jezykéw” (15 min):
W matych grupach uczestnicy otrzymujg karty z réznymi wyrazeniami (niektére
wspierajace, inne stygmatyzujgce). Omawiajg je i kategoryzujg na jezyk
»Pomocny”, ,,Neutralny” i ,Szkodliwy”.

e Wyzwanie ponownego ujecia (20 min):
Kazda grupa wybiera dwa ,,szkodliwe” wyrazenia i wspdlnie pracuje nad ich
przeformutowaniem w sposdb promujgcy empatie, zrozumienie i szacunek.
Przyktad:

o Zamiast ,Jestes dramatyczny” - ,Wydaje sie, ze jestes przyttoczony — czy
chciatbys$ o tym porozmawiaé?”

o Zamiast ,On jest leniwy” = ,Moze ma problemy z motywacjg — moze co$
sie dzieje”.
e Spacer po galerii i dyskusja (10 min):
Grupy rozwieszajg swoje przeformutowane zdania po sali. Uczestnicy chodzg,

czytaja i glosuja (za pomocg naklejek lub karteczek samoprzylepnych) na
najbardziej efektowne przeformutowanie.

e Podsumowanie (5 min):
Trener dzieli sie spostrzezeniami na temat wiedzy z zakresu zdrowia psychicznego:
w jaki sposdb jezyk ksztattuje pietno, jak stosowaé komunikacje skoncentrowang
na osobie i kiedy kierowaé mtodych ludzi do specjalisty.

Wskazowki dla trenerow:

e Uzywaj przyktaddéw odnoszacych sie do kultury uczestnikéw.

e Zachowaj atmosfere szacunku — unikaj szyderczego i oceniajgcego tonu.

e  Podkresl, w jaki sposdb redukcja stygmatyzacji wpisuje sie w strategie UE i WHO w
zakresie zdrowia psychicznego.

e Zacheé uczestnikdw do wspdlnego stworzenia , Karty pozytywnego jezyka” dla
swojej organizacji lub zespotu po ses;ji.

Pytania do refleksji

e Ktére wyrazenia w tym éwiczeniu zaskoczyty Cie najbardziej — i dlaczego? e W jaki
sposdb jezyk, ktérego uzywasz, wptywa na Twoje relacje z mtodymi ludZzmi? e Jaka mata
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zmiana w Twojej codziennej komunikacji mogtaby sprawic, ze Twoje otoczenie bedzie
bardziej wspierajgce i inkluzywne?

Ocena lub samoocena
Uczestnicy wypetniajg krétka liste kontrolng zawierajgca refleksje:
e Potrafie rozpoznac co najmniej trzy przyktady jezyka stygmatyzujgcego.

e Moge zaproponowa¢ alternatywne rozwigzania inkluzywne, ktére promuja
zrozumienie.

e Czuje sie pewniej, rozmawiajgc z mtodymi ludzmi o zdrowiu psychicznym w sposdb
peten szacunku.

Opcjonalne wyjscie dla grupy: ,,Plakat zobowigzania jezykowego” zawierajgcy liste
termindw inkluzywnych do umieszczenia w przestrzeniach dla mtodziezy.

Odniesienia (jesli dotyczy)

Komisja Europejska. (2023). Inicjatywa na rzecz zdrowia psychicznego: kompleksowe
podejscie do zdrowia psychicznego.
https://health.ec.europa.eu/niezakazne-choroby/zdrowie-psychiczne pl

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO). (2022). Szkolenie QualityRights dotyczace
dziatania, jednoczenia sie i wspierania zdrowia psychicznego (zestaw narzedzi dla
spotecznosci).
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools

OECD i Unia Europejska. (2022). Zdrowie w skrécie: Europa 2022 — Cykl Stanu Zdrowia w
UE.
https://www.oecd.org/health/zdrowie-w-skrdcie-europe-23056088.htm

Rada Europy. (2019). Portfolio pracy z mtodzieza: narzedzie samooceny dla pracownikow
mtodziezowych i lideréw mtiodziezowych.
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio

Dalsza lektura / Zasoby

e WHO Europa. Europejskie ramy dziatan na rzecz zdrowia psychicznego na lata
2021-2025.
Europejskie ramy dziatania WHO w zakresie zdrowia psychicznego na lata 2021—
2025

e Europejskie Forum Mtodziezy. Zdrowie psychiczne mtodych ludzi w Europie:
zalecenia polityczne.
Zalecenia dotyczgce ochrony socjalnej i mtodziezy w Europie | Europejskie Forum

Mtodziezy
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e Czas na zmiane (Wielka Brytania). Jak rozmawiaé o zdrowiu psychicznym.
https://www.time-to-change.org.uk

Narzedzie nr 2*

Tytut narzedzia/¢éwiczenia/aktywnosci: ,Mapowanie odpornosci emocjonalnej” —
aktywnos¢ dotyczgca samoswiadomosci i strategii radzenia sobie

Cel: Pomoc uczestnikom w identyfikowaniu czynnikow wywotujgcych stres emocjonalny i
opracowaniu spersonalizowanych strategii radzenia sobie w celu zwiekszenia odpornosci.

Rezultaty uczenia sie:
Uczestnicy beda mogli:
e Rozpoznaj osobiste oznaki przecigzenia emocjonalnego
e Identyfikuj gtéwne czynniki stresu w swoim codziennym zyciu
e Stworz osobistg mape odpornosci ze strategiami radzenia sobie
e Praktykuj dzielenie sie spostrzezeniami poprzez refleksje kolezeriskg
Czas trwania: 45 minut
Potrzebne materiaty:

e  Dtugopisy lub markery

e  Czysty papier lub arkusze robocze

e Notatki samoprzylepne (opcjonalnie)

e Cyfrowe narzedzie do sesji wirtualnych (np. Miro, Jamboard)

Metodologia: Refleksja indywidualna, Dyskusja grupowa, Cwiczenie z kreatywnego
mapowania

Proces:

e Wprowadzenie (5 min) — Trener wyjasnia cel i przebieg danej aktywnosci.

e Autorefleksja (10 min) — Uczestnicy wymieniajg niedawne sytuacje, ktore
wywotaty stres i odnotowujg odczuwane wéwczas objawy fizyczne/emocjonalne.

e Mapowanie (15 min) — Korzystajac z narzedzi papierowych lub cyfrowych,
uczestnicy rysujg osobistg ,,Mape odpornosci emocjonalnej”, fgczac czynniki
wyzwalajgce ze strategiami radzenia sobie (np. ¢wiczeniami oddechowymi,
zarzgdzaniem czasem, rozmowa z przyjacielem).

e Wymiana pogladéw (10 min) — Uczestnicy w parach lub matych grupach dzielg
sie swoimi mapami i omawiajg podobienstwa i rdznice.
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e Podsumowanie (5 min) — Trener podsumowuje najwazniejsze wnioski i zacheca
uczestnikdw do stosowania strategii w codziennym zyciu.

Wskazowki dla trenerow:

e Zachecaj do otwartosci i poufnosci w grupie.

e Podaj przyktady strategii radzenia sobie, ale pozwdl uczestnikom na stworzenie
wtasnych.

e Dostosuj harmonogram do wielkosci grupy i poziomu zaangazowania.

Pytania do refleksji
,Ktory czynnik stresujacy zaskoczyt Cie najbardziej?”
»Jaka nowg strategie radzenia sobie jestes gotowy wyprébowac?”

»W jaki sposdb to ¢wiczenie mapowania moze pomdc Ci w codziennym zyciu?”

Ocena lub samoocena
Uczestnicy wypetniajg liste kontrolng samooceny:

e Zidentyfikowano co najmniej 3 czynniki wywotujace stres
e Stworzytem co najmniej 3 strategie radzenia sobie
e  Wspdlne refleksje z rowiesnikami

Odniesienia (jesli dotyczy)

e Zasoby Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego (APA) dotyczace stresu i
odpornosci
e Kabat-Zinn, J. (2013). Zycie w petnej katastrofie.

Dalsza lektura / Zasoby

e Mindful.org — artykuty i éwiczenia na odpornosé emocjonalng

e Greater Good Science Center — Zasoby dotyczgce radzenia sobie ze stresem i
UWaznosci

e Wyktad TED: Sita odpornosci — Rick Hanson
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Jednostka edukacyjna 6: Dbanie o siebie, refleksja i zrownowazone
praktyki

Jednostka edukacyjna 6: Dbanie o siebie, refleksja i zrownowazone praktyki

1. Tytut jednostki

Dbanie o siebie, refleksja i zréwnowazone praktyki

2. Cele edukacyjne
Pod koniec tego modutu uczestnicy beda potrafili:

e Uswiadom sobie znaczenie dbania o siebie i praktyk refleksyjnych w zapobieganiu
wypaleniu zawodowemu i utrzymaniu dobrego samopoczucia psychicznego.

. Stosuj techniki oparte na uwaznosci, aby radzi¢ sobie ze stresem i przecigzeniem
emocjonalnym.

e Wypracuj nawyk prowadzenia osobistego dziennika, aby zwiekszy¢ samoswiadomos¢ i
regulacje emocjonalna.

e Opracujindywidualng, zréwnowazong rutyne, ktéra wspiera rownowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym oraz dtugoterminowg odpornos¢ psychiczna.

e Zastanow sie nad przeszkodami w dbaniu o siebie i okresl realistyczne strategie ich
pokonywania.

3. Wprowadzenie

Pracownicy miodziezowi czesto dziatajg w srodowiskach wymagajgcych duzego
zaangazowanhia emocjonalnego, wspierajgc wrazliwg miodziez, zarzadzajagc wieloma
obowigzkami i radzac sobie z ograniczonymi zasobami. Takie warunki mogg tatwo
prowadzi¢ do stresu, zmeczenia i wyczerpania emocjonalnego, jesli zaniedba sie dbanie o
siebie i refleksje. Ten modut dostarcza pracownikom mtodziezowym praktycznych narzedzi
do rozwijania uwaznosci, samoswiadomosci i trwatych nawykdéw dnia codziennego.
Wprowadza on oparte na dowodach metody, ktére mozna tatwo zintegrowaé z zyciem
osobistym i zawodowym, takie jak krdtkie praktyki uwaznosci, dziennik refleksji oraz
ustrukturyzowane rutyny rownowazigce energie i koncentracje. Wzmacniajgc swoja
zdolno$¢ do dbania o siebie, pracownicy miodziezowi nie tylko poprawiajg swoje
samopoczucie, ale takze jakos¢ i trwatos¢ swojego zaangazowania w prace z mtodziezg.
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4. Podtoze teoretyczne

Samoopieka odnosi sie do celowych dziatann podejmowanych przez jednostki w celu utrzymania
zdrowia fizycznego, emocjonalnego i psychicznego. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO,
2021) samoopieka jest fundamentalnym elementem dobrego samopoczucia psychicznego i
zapobiegania stresowi. Badania pokazujg, ze konsekwentne praktyki samoopieki zmniejszajg
objawy wypalenia zawodowego i poprawiajg odpornosc psychiczng wsrdd specjalistow petnigcych
role pomocowe (Maslach i Leiter, 2016; Smith, 2020).

Uwaznos¢, zdefiniowana przez Jona Kabat-Zinna (1994) jako ,,celowe, bezkrytyczne skupienie uwagi
na chwili obecnej”, byta szeroko badana jako metoda poprawy regulacji emocjonalnej, redukcji leku
i zwiekszenia wspodtczucia dla samego siebie (APA, 2023). Stwierdzono, ze nawet krotkie sesje
uwaznosci —trwajace od 5 do 10 minut dziennie —znaczaco obnizajg poziom stresu (Harvard Health,
2022).

Dziennik refleksyjny to kolejne narzedzie oparte na dowodach naukowych, ktére promuje
samoswiadomos¢, przetwarzanie emocji i jasno$¢ poznawcza. Badania pokazuja, ze ekspresyjne
pisanie moze zmniejszy¢ odczuwany stres i wzmocni¢ odpornosé¢ emocjonalng (Pennebaker i Smyth,
2016).

Wreszcie, budowanie zréwnowazonych nawykéw (takich jak regularny sen, aktywnos¢ fizyczna i
czas na odpoczynek) tworzy strukture i przewidywalnos¢, ktdre sprzyjajg stabilnosci
psychologicznej. Potfaczone, te praktyki tworzg holistyczne ramy dla utrzymania dobrego
samopoczucia, niezbedne dla profesjonalistéw w dziedzinach o duzym natezeniu emocji, takich jak
praca z mtodzieza.

Z perspektywy teoretycznej, teoria samostanowienia (Ryan i Deci, 2000) zaktada, ze trzy wrodzone
potrzeby psychologiczne — autonomii, kompetencji i wiezi — sg niezbedne dla motywacji
wewnetrznej i dobrostanu psychicznego. Zaspokojenie tych potrzeb prowadzi do wzrostu
samomotywacji i poprawy zdrowia psychicznego; natomiast brak zaspokojenia tych potrzeb
prowadzi do spadku motywacji i pogorszenia dobrostanu. Praktyki samoopieki bezposrednio
wspierajg te fundamentalne potrzeby: autonomia jest realizowana poprzez wybdér zachowan
prozdrowotnych, kompetencje rozwijajg sie poprzez opanowanie technik radzenia sobie ze
stresem, a wiezi s3 podtrzymywane poprzez znaczgce wiezi spoteczne. Dla pracownikéw
mitodziezowych te ramy teoretyczne pokazujg, dlaczego dbanie o siebie nie jest jedynie osobistg
preferencja, ale zawodowa koniecznoscia, ktdra podtrzymuje efektywnos¢ i zapobiega wypaleniu
zawodowemu.

Badania nad zawodami pomocowymi szeroko udokumentowaty zjawisko zmeczenia wspotczuciem
—emocjonalnego i fizycznego wyczerpania wynikajgcego z ciggtego empatycznego angazowania sie
w cierpienie innych. Pracownicy mtodziezowi sg szczegdlnie narazeni na to zjawisko ze wzgledu na
prace z grupami wrazliwymi i doswiadczanie wysokiego poziomu empatycznej troski o dzieci i
mtodziez (de Figueiredo i in., 2014). Przeglady systematyczne pokazujg, ze ustrukturyzowane
interwencje w zakresie samoopieki, obejmujgce praktyki uwaznosci, wsparcie spoteczne i jasne
granice miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, dziatajg jako czynniki ochronne przed
zmeczeniem wspotczuciem i stresem zawodowym (Beaumont i in., 2016). Dowody te podkreslajg
konieczno$¢ wtaczenia proaktywnych praktyk samoopieki do pracy z mtodziezg, zaréwno jako
osobistej strategii zdrowotnej, jak i kompetencji zawodowe;.

5. Kontekstualizacja

Wyniki grup fokusowych i spotkan przy okragtym stole w ramach WP2 wskazaty, ze wielu
pracownikéw mifodziezowych doswiadcza przewlektego stresu, zatartych granic miedzy zyciem
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zawodowym a prywatnym oraz braku czasu na dbanie o siebie. Uczestnicy czesto zgtaszali poczucie
winy, gdy poswiecali czas na odpoczynek lub osobistg refleksje, postrzegajagc to jako
»hieproduktywne”. Jednoczesnie w catej Europie rosnie swiadomos¢, ze trwatos¢ pracy z mtodziezg
zalezy nie tylko od wsparcia organizacyjnego, ale takze od osobistej odpornosci i samoswiadomosci
profesjonalistow. Niniejsza jednostka szkoleniowa stanowi bezposrednig odpowiedz na te
ustalenia, umozliwiajgc pracownikom mtodziezowym opracowanie strategii dbania o siebie,
dostosowanych do ich codziennej rzeczywistosci, bez koniecznosci poswiecania znacznej ilosci czasu
i zasobéw. Zacheca ona do wprowadzania drobnych, systematycznych zmian, takich jak uwazne
oddychanie, prowadzenie dziennika refleksji czy wyznaczanie cyfrowych granic, ktére wspdlnie
wzmacniajg dtugoterminowe dobre samopoczucie.

6. Praktyczne wskazéwki i porady?

e Zacznij od matych krokéw i badz konsekwentny: zacznij od krétkich, fatwych do opanowania
¢wiczen — 5 minut uwaznosci lub jeden akapit dziennika dziennie.

e Stwdrz osobiste rytuaty: poranne podsumowanie, wieczorne przemyslenia lub kroétkie
przerwy przed spotkaniami mogg pomoéc Ci sie zrelaksowad.

e Zréwnowaz swojg energie: naprzemiennie wykonuj prace wymagajaca skupienia i ¢wiczenia
regenerujgce (np. rozcigganie, chodzenie, oddychanie).

e Zadbaj o czas na refleksje: zaplanuj go jak kazde inne spotkanie; refleksja jest czescig
rozwoju zawodowego.

e Whykorzystaj uziemienie sensoryczne: angazuj swoje zmysty, aby pozosta¢ obecnym —
zwracaj uwage na dzwieki, faktury i kolory wokét siebie, gdy czujesz sie zestresowany.

e Prowadz liste czynnosci, ktdre pozwalajg ci zadbac o siebie: Wybierz 5—-7 szybkich czynnosci,
ktore pozwalajg ci sie zregenerowac (stuchanie muzyki, uwazne picie herbaty, rozmowa z
przyjacielem).

e Badz dla siebie wyrozumiaty: dbanie o siebie nie jest przejawem egoizmu, pomaga ci
troszczy¢ sie o innych.

7. Ocena sukcesu
Wskazniki ilosciowe:

e Uczestnicy stosujg co najmniej jedng strategie samoopieki regularnie przez dwa
tygodnie.

e Zakonczono wpisy w dzienniku (minimum 3 refleksje).

e Wyniki samooceny wykazujgce zmniejszenie stresu lub wzrost Swiadomosci.

Wskazniki jakosciowe:

e Uczestnicy twierdzg, ze czujg sie bardziej zréwnowazeni i skoncentrowani.

e Potrafig okresli¢ osobiste oznaki stresu i odpowiednie reakcje radzenia sobie ze
stresem.

e Wieksze wspodtczucie dla samego siebie i uwazna Swiadomos¢ podczas dyskusji na
temat informacji zwrotnych.

8. Refleksja
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e Co dla Ciebie oznacza dbanie o siebie poza odpoczynkiem i relaksem?

e Ktdre codzienne nawyki obecnie sprzyjajg Twojemu dobremu samopoczuciu, a
ktore je obnizajg?

o Jakie mate dziatanie mégtbys zaczgé juz dzis, aby uczyni¢ swojg prace bardziej
zrbwnowazong?

9. Odniesienia i bibliografia

e Europejska Agencja Bezpieczenistwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). (2022). Stres
zwigzany z pracy a zdrowie psychiczne w Europie: dowody i praktyki. Bilbao,
Hiszpania: EU-OSHA.

e Komisja Europejska. (2023). Kompleksowe podejscie do zdrowia psychicznego.
Bruksela, Belgia: Urzad Publikacji Unii Europejskiej.

e Kabat-Zinn, J. (2013). Zycie w petnej katastrofie: Wykorzystanie madrosci ciafa i
umystu w walce ze stresem, bélem i chorobg (wydanie poprawione). Londyn, Wielka
Brytania: Piatkus Books.

e Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe: przeglad teorii i badan.
Roczny przeglad psychologii, 67, 397-422. Palo Alto, Kalifornia: Roczne przeglady.

e Mind, The Mental Health Charity. (2022). Jak radzi¢ sobie ze stresem: Praktyczne
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e Pennebaker, JW i Smyth, JM (2016). Otwarcie sie przez pisanie: Jak ekspresyjne
pisanie poprawia zdrowie i tagodzi bél emocjonalny (wyd. 3). Nowy Jork, NY:
Guilford Press.

e Swiatowa Organizacja Zdrowia — Biuro Regionalne dla Europy. (2021). Zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie w pracy: Przeglad polityki. Kopenhaga, Dania:
Biuro Regionalne WHO dla Europy.

e Ryan, RM i Deci, EL (2000). Teoria samostanowienia i wspieranie motywac;ji
wewnetrznej, rozwoju spotecznego i dobrostanu. American Psychologist, 55(1), 68—
78.

e de Figueiredo, S., Yetwin, A., Sherer, S., Radzik, M. i Iverson, E. (2014).
Interdyscyplinarne poréwnanie percepcji zmeczenia wspodtczuciem i satysfakcji
wséréd swiadczeniodawcéw ustug dla dzieci i mtodziezy z silng trauma.
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Narzedzie nr 1*

Tytut  narzedzia/¢wiczenia/aktywnosci: ,Chwile uwaznosci dla  pracownikow
mtodziezowych”

*Kazda jednostka powinna zawierac 2—3 aktywnosci.
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Cel: Zapoznanie uczestnikow z krétkimi i przystepnymi technikami uwaznosci, ktére
redukujg stres i wspomagajg koncentracje

Rezultaty uczenia sie:
e Wez udziat w prowadzonych przez siebie praktykach uwaznosci.
e Okre$l momenty w codziennej rutynie, w ktdrych mozesz zrobi¢ sobie uwaing

przerwe.
e Poznaj korzysci fizjologiczne i emocjonalne ptyngce z uwaznosci.

Czas trwania: Szacowany czas 40-45 min

Potrzebne materiaty: Wygodne krzesta lub maty, minutnik, spokojna muzyka w tle
(opcjonalnie)

Metodologia: Praktyka kierowana, refleksja i dyskusja grupowa.

Proces:

1. Krotko o uwaznosci i jej korzysciach (5 min).
2. Poprowadz uczestnikdw przez trzy krotkie éwiczenia:

e Uwazne oddychanie(3 minuty)
e Swiadomos¢ skanowania ciata(10 minut)
e Uwazna obserwacja(5 min) — skupienie sie na obiekcie lub dZzwieku.

w

Grupowa refleksja na temat wrazen i wyzwan (10 min).
4. Omow, jak wigczyé przerwy na ,mikrouwaznos$é” (np. przed rozmowami, po
spotkaniach).

Wskazowki dla treneréw:
e Zachowaj spokdj i nie osadzaj.
e Przypomnij uczestnikom, ze btgdzgace mysli s3 normalne.

e Zaproponuj alternatywy tym, ktorzy nie czujg sie komfortowo zamykajgc oczy.

Pytania do refleksji

e Jak czuto sie Twoje ciato i umyst przed i po éwiczeniach?
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e Kiedy w ciggu dnia pracy mogtbys zastosowac te praktyke?

Ocena lub samoocena
Uczestnicy oceniajg swoj odczuwany poziom stresu (1-5) przed i po aktywnosci
Odniesienia (jesli dotyczy)

- Kabat-Zinn, J. (1994). Gdziekolwiek pdjdziesz, tam jestes: Medytacja
uwaznosci w zyciu codziennym. Nowy Jork, NY: Hyperion.

- Swiatowa Organizacja Zdrowia — Biuro Regionalne dla Europy. (2021).
Zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie w pracy: Przeglad polityki.
Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO dla Europy.

Dalsza lektura / Zasoby

- Wideo: ,Czym jest uwaznos$¢?”https://www.youtube.com/watch?v=7-
1Y6lbAxdM

- Wideo: ,Dlaczego uwaznos¢  jest supermocq: animacja”,
https.//www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4

Narzedzie nr 2*

Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: Nawyk prowadzenia dziennika: refleksyjne pisanie
dla réwnowagi emocjonalnej

Cel: Pomdc uczestnikom w wykorzystaniu dziennika jako narzedzia do uwalniania emocji,
jasnosci umystu i refleksji zawodowe;j.

Rezultaty uczenia sie:
o Praktykuj ekspresyjne pisanie jako technike dbania o siebie.
e Rozpoznawac wzorce w myslach i emocjach.

e Rozwijaj spojnos¢ w praktyce refleksyjnej.

Czas trwania: Szacowany czas 40-45 min
Potrzebne materiaty: Papier/zeszyty, dtugopisy lub dokument cyfrowy.
Metodologia: praca grupowa

Proces:
1. Przedstaw korzysci ptyngce z prowadzenia dziennika (5 min).

2. Podaj wskazdéwki i zapewnij 15—-20 minut na swobodne pisanie. Przyktadowe wskazdéwki:
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e ,Co poszto dobrze w tym tygodniu i dlaczego?”
e ,Co dzisiaj pozbawito mnie energii?”
e Zaco jestem wdzieczny w tej chwili?

3. Zache¢ do dobrowolnego dzielenia sie w parach lub matych grupach (10 min).
4. Zakoncz refleksjg nad tym, jak kontynuowac prowadzenie dziennika w domu (10 min).
Wskazowki dla treneréw:

e Podkresl prywatnos¢ — udostepnianie informacji jest opcjonalne.
e Zachecaj do pisania bez edytowania i oceniania.
e Przypomnij uczestnikom, ze nawet krétkie wpisy majg znaczenie.

Pytania do refleksji

e Co Cie zaskoczyto podczas pisania?
e Jak przelewanie mysli na papier wptynefo na twojg perspektywe?

Ocena lub samoocena

Uczestnicy identyfikujg jeden wniosek lub zmiane emocjonalng, jakg zaobserwowali w wyniku
¢wiczenia.

Odniesienia (jesli dotyczy)

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). (2022). Stres zwigzany z
pracg a zdrowie psychiczne w Europie: dowody i praktyki. Bilbao, Hiszpania: EU-OSHA.

Smith, M. (2020). Samoopieka dla profesjonalistow w rolach pomocowych: strategie oparte
na dowodach naukowych na rzecz odpornosci i dobrego samopoczucia. Londyn, Wielka
Brytania: Routledge.

Swiatowa Organizacja Zdrowia — Biuro Regionalne dla Europy. (2021). Zdrowie psychiczne i
dobre samopoczucie w pracy: Przeglad polityki. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO
dla Europy.

Dalsza lektura / Zasoby

Wideo: , Prosty dziennik zdrowia psychicznego » dla samoswiadomosci i zrownowazonych
mysli”https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjlOwDo

Narzedzie nr 3*
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Tytut narzedzia/éwiczenia/aktywnosci: , Projektowanie zrbwnowazonej rutyny”

Cel: Pomdc uczestnikom w stworzeniu realistycznej codziennej lub tygodniowej rutyny,
ktora tgczy w sobie dbanie o siebie i refleksje.

Rezultaty uczenia sie:

e Zmapuj swoje codzienne nawyki i zidentyfikuj obszary, ktére pochtaniajg energie.
e Zaprojektuj spersonalizowang, zrwnowazong rutyne.
e Ustalaj osiggalne cele dotyczace dbania o siebie.

Czas trwania: Szacowany czas 40-45 min

Potrzebne materiaty: Arkusze ¢wiczen, dtugopisy, kolorowe markery.
Metodologia:Praca indywidualna + dzielenie sie wiedzg w matej grupie.
Proces:

1. Popros uczestnikdw o wypisanie biezgcych codziennych czynnosci w kolejnosci
chronologicznej (10 min).

2. Okredl, ktére czynnosci dodajg im energii, a ktére jg wyczerpujg (kodowanie
kolorami).

3. Pole¢ im zaprojektowanie ,zréwnowazonego harmonogramu dnia”,
uwzgledniajacego odpoczynek, czas na skupienie sie i dbanie o siebie (20 min).

4. Dzielenie sie w matej grupie: Jakie zmiany wydaja sie realne? (10 min).

5. Refleksja koricowa (5 min).

Wskazowki dla trenerow:

e Zachecaj do realizmu — skup sie na matych, trwatych zmianach.
e Podkresl role snu, odzywiania i ruchu.
e Zaproponuj korzystanie z przypomnien telefonicznych, aby wspiera¢ nowe nawyki.

Pytania do refleksji

e Jaka mata, codzienna zmiana miataby najwiekszy wptyw?
e Co zwykle utrudnia realizacje Twoich planéw dotyczgcych dbania o siebie i jak
mozesz sie do tego dostosowac?

Ocena lub samoocena

Uczestnicy wypetniajg , karte zobowigzan dotyczgcych dbania o siebie”, wpisujac jeden
nawyk, ktéry planujg pielegnowacé kazdego dnia i jeden nawyk tygodniowy.

Odniesienia (jesli dotyczy)
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Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). (2022). Stres zwigzany z
pracg a zdrowie psychiczne w Europie: dowody i praktyki. Bilbao, Hiszpania: EU-OSHA.

Smith, M. (2020). Samoopieka dla profesjonalistéw w rolach pomocowych: strategie oparte
na dowodach naukowych na rzecz odpornosci i dobrego samopoczucia. Londyn, Wielka
Brytania: Routledge.

Swiatowa Organizacja Zdrowia — Biuro Regionalne dla Europy. (2021). Zdrowie psychiczne i
dobre samopoczucie w pracy: Przeglad polityki. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO
dla Europy.

Dalsza lektura / Zasoby

Wideo: ,,Budowanie zrdwnowazonych nawykow”
https://www.youtube.com/watch?v=7WmCnKHd6uc

Artykut online: ,Zdrowie psychiczne i dbanie o siebie: Jak stworzy¢ zrownowazonq rutyne
dla swojego dobrego samopoczucia” https://careme.health/blog/mental-health-and-self-
care-how-to-build-a-sustainable-routine-for-your-well-being
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