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Wstęp 
Projekt Y-CARE (Youth-Centered Approaches for Resilience and Empowerment) stanowi odpowiedź 

na wymagania szczegółowe i podstawowe wymagania dotyczące kwalifikacji młodzieżowych w całej 

Europie. Pracownicy młodzieżowi, często pracujący z grupami szczególnymi w środowisku o wysokim 

poziomie stresu, stawiani są wyzwaniom zawodowym, określonymi przepisami i ograniczonym 

wsparciem instytucjonalnym. 

W tym kontekście pakiet roboczy 3 (WP3) ma na celu opracowanie i wdrożenie praktycznego, 

zawartego w dowodach programu szkoleniowego, który wyposaża osobę pracującą z młodzieżą w 

narzędziach do stosowania w praktyce podczas opieki nad innymi. Program został udostępniony 

przez rozdzielone jednostki i jest oparty na bogatych danych jakościowych zebranych podczas grup 

fokusowych w ramach WP2 – Najnowsze podejście w zakresie dobrych zachowań psychicznych. 

Dokument zawiera końcowe jednostki szkoleniowe (LU) i jest przeznaczony do wykorzystania w 

formie stacjonarnej, jak i cyfrowej, przy wykorzystaniu platformy e-learningowej projektu. Szkolenie 

promuje podejście holistyczne, które jest oparte na wiedzy o traumie, i które jest zalecane dla osób 

pracujących z młodzieżą, koncentrując się na zdrowiu psychicznym, samoświadomości, ryzyku 

rówieśniczym i zmianach systemowych. 

Cele programu szkoleniowego 

Szkolenie bezpośrednio odpowiada za wyzwania, wynikające i zawodowe, przed osobą pracującą z 

młodzieżą. Jego celem jest zapewnienie zajęć, które promują dobre samopoczucie, wyeliminowanie 

wypaleniu zawodowego i wzmocnienie, które następuje dzięki dobrej kondycji psychicznej. 

Główne cele: 

1.    Podnoszenie świadomości na temat dobrego samopoczucia emocjonalnego, wypalenia 
zawodowego i stresu w pracy z młodzieżą. 
2.    Wyposażenie osób pracujących z młodzieżą w narzędzia i strategie sprzyjające odporności 
psychicznej i równowadze między życiem zawodowym a prywatnym. 
3.    Rozwijanie umiejętności komunikacyjnych i inteligencji emocjonalnej, które sprzyjają 
bezpieczniejszym i bardziej wspierającym środowiskom pracy. 
4.    Promowanie nawyków dbania o siebie i praktyk refleksyjnych w celu zapewnienia 
długoterminowej równowagi. 
5.    Wspieranie tworzenia i wzmacniania systemów wsparcia rówieśniczego. 
6.    Zachęcanie do rozpoznawania czynników systemowych i organizacyjnych wpływających na 
dobre samopoczucie. 
7.    Zapewnienie integracyjnego, modułowego i dostępnego kształcenia zarówno w formie 
stacjonarnej, jak i cyfrowej. 
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Instrukcja 
Każda jednostka szkoleniowa (LU) zawiera: 

•    Cele szkoleniowe związane z danym tematem. 

•    Krótkie omówienie teoretyczne stanowiące podstawę treści. 

•    Interaktywne ćwiczenia i narzędzia, takie jak studia przypadków, samooceny i dyskusje grupowe. 

•    Pytania do refleksji sprzyjające głębszemu zaangażowaniu. 

•    Opcjonalne zadania oceniające i dodatkowe materiały. 

Jak korzystać z tego szkolenia: 

•    Moduły mogą być realizowane indywidualnie lub jako pełny program nauczania. 

•    Trenerzy mogą dostosować czas trwania, zakres treści i format do potrzeb grupy. 

•    Treść wspiera nauczanie mieszane i może być dostosowana zarówno do sesji online, jak i 

bezpośrednich. 

•    Facylitatorzy powinni przyjąć podejście integracyjne, skoncentrowane na uczestnikach, 

zapewniające bezpieczeństwo emocjonalne przez cały czas trwania szkolenia. 

Ten pakiet szkoleniowy nie jest sztywnym scenariuszem, ale elastycznym zestawem narzędzi, 

zaprojektowanym tak, aby można go było dostosowywać i rozszerzać w celu dostosowania do 

różnorodnych realiów pracy z młodzieżą i organizacji, które ją wspierają.   
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Jednostka edukacyjna 1: Zrozumienie wypalenia zawodowego i 

budowanie odporności emocjonalnej: Definicja, przyczyny, 

objawy i strategie budowania odporności 

 

Jednostka edukacyjna 1: Zrozumienie wypalenia zawodowego i budowanie odporności 

emocjonalnej: definicja, przyczyny, objawy i strategie budowania odporności 

1. Tytuł jednostki 

Zrozumienie wypalenia zawodowego i budowanie odporności emocjonalnej 

2. Cele edukacyjne 

Pod koniec tej jednostki uczestnicy będą potrafili: 

Wiedza 

o    Przedstawić ogólną koncepcję wypalenia zawodowego i jego główne wymiary (wyczerpanie 
emocjonalne, depersonalizacja, obniżona osobista satysfakcja). 

o    Wyjaśnić różnicę między stresem a wypaleniem zawodowym, korzystając z teoretycznych 
ram. 

o Wyjaśnienie czynników podtrzymujących wypalenie zawodowe (np. nadmierne 
zaangażowanie, perfekcjonizm, brak wsparcia) i podanie ilustrujących przykładów.  

o    Wyjaśnienie roli kultury organizacyjnej w podtrzymywaniu lub łagodzeniu wypalenia 
zawodowego, pomagając uczestnikom w powiązaniu tych pojęć z ich środowiskiem pracy. 

o    Wyjaśnienie, czym jest odporność emocjonalna i jakie są jej podstawowe elementy (zdolność 
adaptacji, samoregulacja, optymizm), podając praktyczne przykłady związane z pracą z 
młodzieżą. 

o Opisz związek między odpornością psychiczną a długotrwałym dobrostanem, pomagając w 
konceptualizacji wpływu na praktykę pracy z młodzieżą. 

o    Przedstaw oparte na dowodach strategie odporności psychicznej (np. uważność, wsparcie 
rówieśnicze, zarządzanie stresem) oraz ich praktyczne zastosowanie w kontekście pracy z 
młodzieżą.  
o    Wyjaśnij, w jaki sposób polityka organizacyjna może wspierać odporność psychiczną w 

pracy z młodzieżą, oraz pokaż, jak rozpoznawać i radzić sobie z czynnikami systemowymi. 

Umiejętności 

o    Pomoc w sporządzeniu listy czynników powodujących wypalenie zawodowe i określeniu 
etapów wypalenia zawodowego. 

o    Ułatwienie analizy głównych przyczyn i czynników ryzyka wypalenia zawodowego w 
kontekście pracy z młodzieżą. 

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

o    Ułatwienie ustalenia jasnych granic i zaakceptowania autentyczności.  
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o    Pomoc uczniom w ocenie własnych strategii radzenia sobie i określeniu osobistych mocnych 
stron w zakresie odporności psychicznej. 

o Wspieranie uczniów w poszukiwaniu sposobów zwiększenia odporności psychicznej w 
ramach praktyki pracy z młodzieżą. 

o    Pokazanie, jak stosować wybrane techniki budowania odporności psychicznej, takie jak 
uziemienie, przeformułowanie i zarządzanie czasem. 

o    Pokazanie, jak włączyć strategie budowania odporności psychicznej do programów pracy z 
młodzieżą. 

Obowiązki 

o    Wykazywanie świadomości własnego dobrego samopoczucia i granic zawodowych. 

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

o    Zaangażowanie w ustalanie realistycznych granic zawodowych. 

o    Promowanie praktyk wzajemnego wsparcia w środowisku pracy z młodzieżą. 

o Włączać proaktywne podejście do dbania o siebie. 

o    Zachęcać/kultywować zachowania budujące odporność psychiczną wśród rówieśników i 
młodych ludzi. 

o    Brać odpowiedzialność za konsekwentne stosowanie praktyk budujących odporność 
psychiczną. 
o    Wspierać kulturę dobrego samopoczucia i wzajemnego wsparcia w organizacjach 
młodzieżowych. 

3. Wprowadzenie 

Praca z młodzieżą często wiąże się z zaangażowaniem emocjonalnym, dużą odpowiedzialnością i 
narażeniem na trudne sytuacje. Choć te elementy nadają pracy sens, mogą również sprzyjać 
stresowi i wyczerpaniu, jeśli nie będą odpowiednio zarządzane. Walka z wypaleniem zawodowym i 
budowanie odporności psychicznej są zatem kluczowe dla utrzymania zarówno dobrego 
samopoczucia, jak i efektywności zawodowej. 

Ta jednostka zapewnia ustrukturyzowany przegląd procesów przyczyniających się do wypalenia 
zawodowego i oferuje praktyczne podejścia do wzmacniania odporności emocjonalnej. 
Koncentruje się na wyposażeniu pracowników młodzieżowych w wiedzę, umiejętności i strategie 
niezbędne do rozpoznawania wypalenia i rozwijania odporności emocjonalnej. Kładzie nacisk na 
świadomość, refleksję oraz rozwój strategii samoopieki i wsparcia rówieśniczego w środowisku 
pracy z młodzieżą. 

Dzięki połączeniu wiedzy teoretycznej z wiedzą praktyczną uczestnicy uczą się rozpoznawać 
wczesne oznaki wypalenia zawodowego, stosować oparte na dowodach praktyki budowania 
odporności oraz przyczyniać się do budowania wspierającej kultury organizacyjnej, która promuje 
dobre samopoczucie i zrównoważone zaangażowanie. 

4. Podłoże teoretyczne 

1. Rozpoznawanie wypalenia zawodowego 
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Wypalenie zawodowe to stan długotrwałego wyczerpania, który rozwija się, gdy ktoś zmaga się z 
ciągłym stresem i presją w życiu zawodowym. Obejmuje ono trzy główne wymiary: 

● Wyczerpanie emocjonalne: uczucie wyczerpania i braku energii. 

● Depersonalizacja: dystansowanie się od innych lub stawanie się obojętnym. 

● Obniżony poziom osiągnięć osobistych: poczucie nieskuteczności lub niepowodzenia. 

Stres jest tymczasową reakcją na presję, podczas gdy wypalenie ma charakter długotrwały i może 
negatywnie wpływać na zdrowie psychiczne i fizyczne. Narzędzia takie jak „Inwentarz Wypalenia 
Maslach” są często wykorzystywane do zrozumienia, jak objawia się wypalenie – poprzez 
wyczerpanie emocjonalne, izolację i poczucie mniejszych osiągnięć – ale w codziennej pracy może 
ono po prostu objawiać się ciągłym uczuciem wyczerpania lub przekonaniem, że nasze wysiłki nie 
mają już znaczenia. 

Wypalenie nie pojawia się z dnia na dzień. Rozwija się stopniowo, pod wpływem kombinacji 
czynników, takich jak duże obciążenie pracą i nierealistyczne wymagania, brak wsparcia ze strony 
współpracowników lub organizacji, niejasne role lub granice zawodowe oraz nadmierne 
zaangażowanie emocjonalne bez wystarczającej regeneracji. 

Istnieją etapy, w których człowiek osiąga wypalenie zawodowe. Często pozostaje ono 
niezauważone, dopóki nie stanie się częścią codziennego funkcjonowania. 

● Miesiąc miodowy – dużo energii/optymizmu 

● Początek stresu – stres zaczyna się pojawiać 

● Stres przewlekły – stres staje się stały 

● Wypalenie zawodowe – wyczerpanie, apatia 

● Wypalenie nawykowe – stan staje się chroniczny i normalny 

W tym kontekście istnieje potrzeba przeszkolenia pracowników młodzieżowych w zakresie 
identyfikowania czynników wypalenia zawodowego u siebie i innych. Praktyczne działania 
obejmują: 

● Obserwowanie sygnałów ostrzegawczych i wzorców. 

● Analiza przyczyn i czynników ryzyka w konkretnych sytuacjach. 

● Kultywowanie otwartości i omawianie spostrzeżeń i strategii w zespole. 

2. Przerwanie cyklu 

Wypalenie często utrzymuje się lub pogłębia z powodu schematów, które trudno zmienić. Typowe 
czynniki podtrzymujące to: 

● Nadmierne zaangażowanie: branie na siebie zbyt wielu zadań i obowiązków. 

● Perfekcjonizm: ustalanie nierealistycznie wysokich wymagań wobec siebie i innych. 

● Brak wsparcia: niewystarczające wskazówki, informacje zwrotne lub zachęta. 
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Ilustratywne przykłady, takie jak przeciążanie się obowiązkami, wymaganie perfekcji lub brak 
wskazówek ze strony rówieśników, mogą pomóc uczestnikom rozpoznać te wzorce w codziennej 
pracy i uczynić te koncepcje konkretnymi. 

Kultura organizacji może sprzyjać wypaleniu zawodowemu lub je łagodzić. Kultura, która nagradza 
przepracowanie, zniechęca do proszenia o pomoc lub ignoruje dobrostan, przyczynia się do 
wypalenia zawodowego. Z kolei kultury wspierające, promujące pracę zespołową, otwartą 
komunikację i równowagę między życiem zawodowym a prywatnym, pomagają zmniejszyć 
wypalenie zawodowe. Uczestnicy są zachęcani do refleksji nad tym, w jaki sposób ich środowisko 
pracy przyczynia się do stresu i wypalenia zawodowego lub pomaga je zmniejszyć. 

Wczesne sygnały ostrzegawcze u siebie i innych mogą wskazywać na: 

● Zmęczenie i zmniejszona motywacja – ciągłe uczucie zmęczenia lub brak motywacji do 
rozpoczynania i kończenia zadań, nawet tych, które wcześniej wydawały się znaczące i 
przyjemne. 

● Wycofanie emocjonalne lub drażliwość – unikanie interakcji, łatwe frustrowanie się lub 
odczuwanie emocjonalnego „odrętwienia” podczas wspierania innych. 

● Obniżona skuteczność lub poczucie nieadekwatności – wątpliwości co do własnych 
umiejętności, poczucie, że nic, co się robi, nie jest „wystarczająco dobre” lub zauważenie 
spadku ogólnej wydajności. 

 
Ważne jest, aby zachować jasne granice zawodowe i wykazać się autentycznością, wyznaczając 
limity dotyczące obciążenia pracą i obowiązków, będąc uczciwym co do swoich możliwości i 
wyzwań oraz wspierając innych w wyrażaniu ich potrzeb i ograniczeń. 

3. Zrozumienie odporności emocjonalnej 

Odporność emocjonalna to zdolność do radzenia sobie z wyzwaniami, dochodzenia do siebie po 
niepowodzeniach i zachowania dobrego samopoczucia w obliczu presji. Jej podstawowe elementy 
obejmują: 

● Zdolność adaptacji: bycie elastycznym i potrafiącym dostosować się do zmieniających się 
okoliczności. 

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

● Optymizm: zachowanie pozytywnego nastawienia i koncentrowanie się na rozwiązaniach, 
a nie na problemach. 

Na przykład: 

● Pracownik młodzieżowy dostosowuje plany, gdy dana aktywność nie przebiega zgodnie z 
oczekiwaniami, znajdując alternatywne rozwiązania (adaptacyjność). 

● Pracownik robi sobie chwilę przerwy, aby się uspokoić, zanim zareaguje na napiętą 
sytuację z uczestnikiem (samoregulacja). 

● Zachęcanie rówieśników, aby po niepowodzeniu skupili się na osiągalnych celach, 
podkreślając pozytywne postępy (optymizm). 
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Te przykłady pokazują, że odporność emocjonalna nie polega na ignorowaniu trudności, lecz na 
reagowaniu na nie w sposób elastyczny i świadomy. 

Rozwijanie odporności emocjonalnej sprzyja trwałemu dobrostanowi, zmniejszając ryzyko 
wypalenia zawodowego i stresu w dłuższej perspektywie. W pracy z młodzieżą, odporni 
pracownicy lepiej radzą sobie ze wspieraniem uczestników, modelowaniem strategii radzenia 
sobie i utrzymywaniem pozytywnego, produktywnego środowiska pracy. Zrozumienie tego 
powiązania pomaga uczestnikom dostrzec, jak odporność emocjonalna wpływa na ich 
efektywność zarówno osobistą, jak i zawodową. 

Zachęcamy uczestników do refleksji nad tym, jak radzą sobie z wyzwaniami i stresem w pracy. 
Może to obejmować: 

● Określanie sytuacji, w których udało im się zachować spokój pod presją. 

● Wskazanie strategii, które pomogły im otrząsnąć się po niepowodzeniach. 

● Rozpoznawanie cech osobowości, które sprzyjają odporności, takich jak zdolność adaptacji 
czy optymizm. 

 
Trenerzy są również zachęcani do poszukiwania praktycznych sposobów wzmacniania swojej 
odporności i prezentowania ich uczestnikom: 

● Planowanie strategii zarządzania obciążeniem pracą i unikania przepracowania. 

● Praktykowanie technik samoregulacji, takich jak robienie przerwy przed reakcją w 
napiętych sytuacjach. 

● Zachęcanie do optymizmu i podejścia skoncentrowanego na rozwiązaniach w zespole. 

● Wspieranie rówieśników poprzez dzielenie się strategiami radzenia sobie i zapewnianie 
konstruktywnego feedbacku. 

4. Budowanie umiejętności odporności 

Aby przełożyć te idee na praktykę, pomocny byłby zestaw strategii wzmacniających odporność 
emocjonalną i skutecznie radzących sobie z wyzwaniami w miejscu pracy. Należą do nich: 

● Praktyki uważności: techniki takie jak ćwiczenia oddechowe, krótka medytacja lub 
skupiona uwaga, które pozwalają na redukcję stresu, poprawę samoświadomości i 
promowanie samoregulacji (dalsze informacje można znaleźć w artykule 

https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/). 

● Wsparcie rówieśnicze: dzielenie się doświadczeniami, zapewnianie wsparcia i tworzenie 
kultury wspierającej zespołu (więcej informacji można znaleźć na stronie 
https://peersupport.training/article/what-is-peer-support/). 

● Techniki radzenia sobie ze stresem: planowanie obciążeń pracą, ustalanie priorytetów 
zadań i stosowanie podejść rozwiązywania problemów w celu radzenia sobie z trudnymi 
sytuacjami (dalsze informacje można znaleźć w 
artykulehttps://www.helpguide.org/mental-health/stress/stress-
managementIhttps://www.apa.org/topics/stress). 

https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/
https://www.helpguide.org/mental-health/stress/stress-management
https://www.helpguide.org/mental-health/stress/stress-management
https://www.apa.org/topics/stress
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Strategie te można bezpośrednio stosować w pracy z młodzieżą, na przykład: 

● Zatrzymanie się na chwilę, zanim zareagujemy na trudną sytuację z uczestnikami. 

● Organizowanie sesji refleksji koleżeńskiej w zespole w celu omówienia sukcesów i 
wyzwań. 

● Wdrażanie ustrukturyzowanych podejść do zarządzania obciążeniem pracą w okresach 
wzmożonego ruchu. 

Kultura i polityka organizacyjna mogą wzmacniać lub osłabiać odporność. Zachęcamy uczestników 
do: 

● Rozpoznaj, w jaki sposób zasady (np. elastyczny harmonogram, nadzór, rozkład obciążenia 
pracą) wpływają na dobre samopoczucie. 

● Zrozumieć czynniki systemowe, takie jak presja hierarchiczna, praktyki komunikacyjne i 
normy zespołowe. 

● Poznaj strategie radzenia sobie z tymi czynnikami, które pozwolą Ci zachować osobistą 
odporność i wspierać rówieśników. 

Uczestnicy są zachęcani do aktywnego praktykowania strategii budowania odporności w sposób 
istotny dla pracy z młodzieżą: 

● Ćwiczenia „uziemiające”: techniki pozwalające skupić uwagę na chwili obecnej i 
redukować stres. 

● Przeformułowanie: zmiana perspektywy i traktowanie wyzwań jako okazji do rozwoju i 
nauki. 

● Zarządzanie czasem: organizowanie zadań, ustalanie priorytetów i utrzymywanie 
realistycznych harmonogramów w celu ograniczenia przeciążenia. 

Dzięki zdobytej wiedzy i doskonalonym umiejętnościom uczestnicy powinni brać aktywną 
odpowiedzialność za własny dobrostan i praktykę zawodową. Obejmuje to świadomość osobistych 
ograniczeń, utrzymywanie jasnych granic zawodowych oraz angażowanie się w otwarty dialog na 
temat zdrowia psychicznego w środowisku pracy z młodzieżą. Uczestnicy otrzymują również 
wsparcie poprzez zaangażowanie w praktyki wspierające rówieśników, pielęgnowanie zachowań 
budujących odporność psychiczną wśród rówieśników i młodzieży oraz włączanie proaktywnych 
metod samoopieki do swojej codziennej pracy. Poprzez konsekwentne stosowanie strategii 
odporności psychicznej i modelowanie pozytywnych zachowań, uczestnicy nie tylko wzmacniają 
własne dobrostan, ale także pomagają tworzyć organizacje młodzieżowe, w których troska, 
zaufanie i wzajemne wsparcie są częścią codziennej kultury. 

5. Kontekstualizacja 

Wypalenie i odporność emocjonalna są ze sobą ściśle powiązane. Wypalenie pojawia się, gdy stres 

narasta, a strategie radzenia sobie z nim nie wystarczają. Odporność emocjonalna pomaga 

ludziom radzić sobie z wyzwaniami, radzić sobie z niepowodzeniami i zachować efektywność w 

pracy. 

Według przeprowadzonych badań, pracownicy młodzieżowi w krajach partnerskich często 

zgłaszają wysoki poziom stresu, poczucie izolacji i niewystarczające wsparcie ze strony 
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rówieśników. Wielu z nich opisuje pracę w środowisku z niejasnymi granicami między życiem 

zawodowym a prywatnym, co zwiększa ryzyko wypalenia zawodowego. Jednocześnie brak 

ustrukturyzowanych systemów wsparcia w organizacjach utrudnia pracownikom młodzieżowym 

utrzymanie dobrego samopoczucia. 

Zrozumienie tych procesów pozwala pracownikom młodzieżowym identyfikować wczesne oznaki 

stresu, wdrażać strategie osobiste i organizacyjne w celu zmniejszenia ryzyka oraz tworzyć 

wspierające środowisko dla siebie i swoich rówieśników. Poprzez integrację wiedzy, umiejętności 

praktycznych i refleksyjną praktykę, uczestnicy są prowadzeni do przełożenia koncepcji 

teoretycznych na codzienne działania, które zwiększają dobrostan i zrównoważoną efektywność w 

kontekście pracy z młodzieżą. 

 

6. Praktyczne wskazówki i porady? 

o    Rozpoznawaj wczesne oznaki wypalenia zawodowego. 

o    Zwracaj uwagę na uporczywe zmęczenie, drażliwość lub obniżoną motywację u siebie i 
współpracowników. 

o    Obserwuj podobne oznaki u młodych ludzi, z którymi pracujesz. 

o    Wyznacz jasne granice zawodowe. 

o    Określ godziny pracy i trzymaj się ich. 

o    W miarę możliwości oddzielaj obowiązki osobiste od zawodowych. 

o Opracuj i włącz strategie odporności psychicznej do swojego codziennego życia  

o    Praktykuj uważność lub krótkie ćwiczenia uziemiające w ciągu dnia. 

o    Postrzegaj wyzwania jako okazje do nauki. 

o    Stosuj proste strategie zarządzania czasem, aby zrównoważyć zadania i uniknąć przeciążenia. 

o    Wsparcie rówieśników  

o    Stwórz okazje do refleksji i dyskusji w zespole. 

o    Dziel się strategiami radzenia sobie i doświadczeniami z kolegami. 

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

o    Dawaj przykład zdrowych zachowań związanych z dbaniem o siebie swoim 
współpracownikom i młodym ludziom. 

o    Zachęcaj do otwartej rozmowy na temat zdrowia psychicznego. 

o    Wspieraj politykę organizacji, która wzmacnia odporność psychiczną, np. regularne 
spotkania, szkolenia lub zasoby związane z dobrym samopoczuciem. 

Wskazówki dotyczące wdrożenia: 

o Zacznij od małych, realistycznych kroków; nie próbuj zmieniać wszystkiego na raz. 

o Zintegruj ćwiczenia zwiększające odporność psychiczną z codziennymi czynnościami, 
zamiast traktować je jako oddzielne zadania. 
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o Wykorzystuj rzeczywiste przykłady z pracy z młodzieżą, aby zilustrować strategie podczas 
szkoleń lub dyskusji z rówieśnikami. 

o Zachowaj otwartą postawę i pielęgnuj akceptację. 

7. Ocena sukcesu 

Pytania wielokrotnego wyboru 

1. Który z poniższych NIE jest podstawowym wymiarem wypalenia zawodowego? 

 

a) Wyczerpanie emocjonalne 

b) Depersonalizacja 

c) Obniżone poczucie osiągnięć osobistych 

d) Wzmocnienie motywacji → d✅ 

2. Odporność pomaga pracownikom młodzieżowym: 

a) Ignoruj wyzwania 

b) Radzenie sobie ze stresem i odzyskiwanie sił po niepowodzeniach → b✅ 

c) Unikaj obowiązków służbowych 

d) Pracuj dłużej 

3. Najczęstszym powodem wypalenia zawodowego jest: 

a) Nadmierne zaangażowanie → a✅ 

b) Wyraźne granice zawodowe 

c) Wsparcie rówieśnicze 

d) Uważność 

4. Odporność emocjonalna obejmuje wszystko, Z WYJĄTKIEM: 

a) Zdolność adaptacji 

b) Samoregulacja 

c) Optymizm 

d) Obojętność → d✅ 

5. Wczesne objawy wypalenia zawodowego mogą obejmować: 

a) Zmęczenie i spadek motywacji → a✅ 

b) Lepsze zarządzanie czasem 

c) Zwiększone zaangażowanie społeczne 

d) Zwiększony optymizm 

Prawda czy fałsz? 
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1. Wypalenie zawodowe pojawia się nagle i łatwo je zauważyć już po pierwszych objawach. 
Odpowiedź: FAŁSZ 

2. Odporność emocjonalna obejmuje zdolność adaptacji, samoregulację i optymizm. 
Odpowiedź: PRAWDA 

3. Ustalanie granic zawodowych nie ma znaczenia w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu w 
pracy z młodzieżą. 
Odpowiedź: FAŁSZ 

4. Kultura organizacyjna może przyczyniać się do wypalenia zawodowego wśród pracowników 
młodzieżowych lub je ograniczać. Odpowiedź: Prawda 

5. Uważność, wsparcie rówieśnicze i techniki radzenia sobie ze stresem to praktyczne strategie 
wzmacniania odporności emocjonalnej. 
Odpowiedź: PRAWDA 

 

Refleksje oparte na scenariuszach: 

                       Refleksja / Samoocena 

1. „Pomyśl o niedawnej sytuacji w pracy, w której czułeś się zestresowany lub przytłoczony. 
Które dwie strategie odporności emocjonalnej (adaptacyjność, samoregulacja, optymizm) 
mógłbyś zastosować i w jaki sposób?”. 

                        Wczesne znaki ostrzegawcze 

2. „Uczestnik zgłasza uczucie wyczerpania i braku motywacji pod koniec każdej sesji. Proszę 
wskazać dwa wczesne sygnały ostrzegawcze wypalenia zawodowego, które zaobserwowaliby 
Państwo u pracowników młodzieżowych i wyjaśnić, jak Państwo by na nie zareagowali”. 

 

8. Refleksja 

o W jaki sposób możesz przyczynić się do stworzenia środowiska pracy, które będzie 

sprzyjać odporności psychicznej u Ciebie i Twoich współpracowników? 

o W jaki sposób Twoje zachowanie i sposób myślenia przyczyniają się do stresu lub 

wypalenia zawodowego i jakie konkretne zmiany możesz wprowadzić, aby poprawić swoje 

samopoczucie? 

 

9. Odniesienia i bibliografia 

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

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

Europejska Agencja Bezpieczeństwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). (2021). Stres związany z pracą i 
zagrożenia psychospołeczne w pracy z młodzieżą. 
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Narzędzie nr 1* 

 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: Odgrywanie ról „Znajdź wypalenie” – zrozumienie 
czynników motywujących i ryzyka 

Cel: Pomoc uczestnikom w rozpoznawaniu wczesnych oznak wypalenia zawodowego, 
identyfikowaniu kluczowych czynników napędzających oraz analizowaniu czynników ryzyka w 
realistycznych scenariuszach pracy z młodzieżą poprzez odgrywanie ról i kierowaną refleksję. 

Rezultaty uczenia się:  

Pod koniec tej aktywności uczestnicy będą potrafili: 

● Opisz główne czynniki i etapy wypalenia zawodowego. 

● Określ typowe czynniki ryzyka wypalenia zawodowego w kontekście pracy z młodzieżą. 

● Przeanalizuj sytuacje, w których dochodzi do wypalenia zawodowego i zaproponuj 
odpowiednie interwencje. 

Czas trwania:  35 minut 

Potrzebne materiały:  

● Karty scenariuszy (4 gotowe sytuacje) 

● Arkusze opisu roli 

● Tablica do podsumowania 

 

Metodologia:  

To narzędzie wykorzystuje metody uczenia się oparte na doświadczeniu i partycypacji. Uczestnicy 
odgrywają realistyczne role, przedstawiające wyzwania związane z wypaleniem zawodowym w 
pracy z młodzieżą. Ćwiczenie to zachęca do empatii, krytycznej refleksji i wspólnego 
rozwiązywania problemów. 

Metodologia składa się z trzech etapów: 

1. Eksploracja scenariuszy – Grupy otrzymują i analizują scenariusze przypadków związanych 
z wypaleniem zawodowym. 

2. Symulacja odgrywania ról – Uczestnicy wcielają się w role, aby zbadać dynamikę 
wypalenia zawodowego (pracownik młodzieżowy, kolega, opiekun, obserwatorzy). 
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3. Podsumowanie i refleksja – Grupy analizują czynniki napędzające, etapy i czynniki ryzyka 
systemowego. 

Proces: 

Wstęp 
• Prowadzący krótko powraca do koncepcji czynników i etapów wypalenia zawodowego. • 
Wyjaśnia, że uczestnicy zgłębią te koncepcje poprzez krótkie odgrywanie ról. • Kładzie nacisk na 
bezpieczną, pełną szacunku i wolną od osądów atmosferę. 

Zadanie scenariuszowe 
•Uczestnicy zostają podzieleni na małe grupy (4–5 osób).• Każda grupa otrzymuje kartę 
scenariusza przedstawiającą rzeczywistą sytuację wypalenia zawodowego w pracy z młodzieżą 
(patrz scenariusze poniżej).• Przypisane zostają role: Pracownik młodzieżowy, Kolega, Opiekun, 
Obserwator(zy). 

Scenariusze: 

1. Pracownik młodzieżowy czuje się przytłoczony koniecznością zarządzania wieloma 
projektami i zaczyna nie dotrzymywać terminów. 

2. Członek zespołu staje się coraz bardziej wycofany i cyniczny po wielokrotnym zetknięciu się 
z sytuacjami kryzysowymi. 

3. Entuzjastyczny nowicjusz bierze na siebie dodatkowe obowiązki, aby „udowodnić” swoją 
wartość. 

4. Kierownik wywiera presję na zespół, aby ten osiągnął wyniki, nie zwracając uwagi na 
obciążenie pracą. 

3. Odgrywanie ról 

● Grupy odgrywają każdy ze scenariuszy. 

● Obserwatorzy odnotowują widoczne objawy wypalenia zawodowego, wzorce komunikacji 
i możliwe czynniki motywujące (np. nadmierne zaangażowanie, obciążenie pracą, niejasne 
granice, brak wsparcia). 

4. Podsumowanie grupowe 
Przewodniki dla prowadzących z podpowiedziami: 

● Jakie wczesne sygnały ostrzegawcze zauważyłeś? 

● Które czynniki wypalenia zawodowego i ryzyka były widoczne? 

● Co można było zrobić inaczej (indywidualnie, organizacyjnie)? 

● Jaki etap wypalenia zawodowego może odzwierciedlać ta sytuacja (miesiąc miodowy, 
początek, przewlekły stres, wypalenie zawodowe, nawykowe wypalenie zawodowe)? 

5. Dyskusja plenarna 

● Grupy dzielą się najważniejszymi spostrzeżeniami. 

● Facylitator syntetyzuje powszechnie występujące wzorce na tablicy, nawiązując do teorii. 
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● Na zakończenie wspólnie stwórzcie krótką listę działań zapobiegawczych lub „sygnałów 
ostrzegawczych, na które należy zwrócić uwagę” w pracy z młodzieżą. 

Wskazówki dla trenerów:  

Utrzymuj małe grupy, aby zapewnić jak największe uczestnictwo. 

Przypomnij wszystkim, że celem jest nauka, a nie wyniki. 

Jeśli uczestnicy mają wątpliwości, pozwól im odczytać rolę zamiast ją odgrywać. 

 

Pytania do refleksji 

● Które oznaki wypalenia zawodowego były najłatwiejsze, a które najtrudniejsze do 
zidentyfikowania? 

● Jakie wzorce zauważyłeś w swoim zespole? 

● W jaki sposób możesz wykorzystać tę wiedzę, aby wspierać swoich rówieśników w 
zapobieganiu wypaleniu zawodowemu? 

 

Ocena lub samoocena 

Lista kontrolna autorefleksji: 

● Zidentyfikowałem co najmniej dwa czynniki wypalenia zawodowego i odpowiadające im 

etapy. 

● W każdym scenariuszu zaproponowałem jedno działanie zapobiegawcze lub 

wspomagające. 

Formularz opinii koleżeńskiej 

● Czy moi rówieśnicy prawidłowo rozpoznali oznaki wypalenia zawodowego w tym 
scenariuszu? 

● Czy udało im się wykryć stadia i czynniki ryzyka wypalenia zawodowego? 

● Czy uczestnicy powiązali zaobserwowane zachowania z etapami wypalenia? 
 

Odniesienia (jeśli 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 

 

 

https://mentalhealth-uk.org/burnout/
https://positivepsychology.com/burnout-prevention/
https://www.youtube.com/watch?v=VMbhM59K5FQ
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Narzędzie nr 2* 

 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: Świadomość wypalenia zawodowego i mapowanie granic 

 

Cel: Umożliwia uczestnikom wykrywanie wczesnych sygnałów ostrzegawczych i symptomów 
wypalenia zawodowego u siebie i innych oraz opracowanie strategii ustalania jasnych, 
autentycznych granic zawodowych. 

 

Rezultaty uczenia się:  

Pod koniec tej aktywności uczestnicy będą potrafili: 

●    Wykrywanie wczesnych oznak i symptomów wypalenia zawodowego (emocjonalnego, 
fizycznego, behawioralnego) u siebie i współpracowników. 
●    Analiza sytuacji, w których zabrakło granic lub które mogły zapobiec eskalacji stresu. 
●     Proponowanie autentycznych strategii ustalania i utrzymywania granic zawodowych w 
kontekście pracy z młodzieżą. 

Czas trwania: 30 minut 

 

Potrzebne materiały:  

● Notatki samoprzylepne 

● Papier i długopisy 

● Wydrukowana karta pracy „Objawy i granice wypalenia zawodowego” 

● Tablica 

Metodologia:  

To narzędzie łączy w sobie refleksję indywidualną i mapowanie grupowe. Ma charakter 
doświadczalny, pozwalając uczestnikom połączyć teoretyczne koncepcje wypalenia zawodowego z 
ich osobistymi i zaobserwowanymi doświadczeniami. 

● Indywidualna refleksja – Uczestnicy wypełniają arkusz „Oznaki wypalenia zawodowego i 
granice”, zwracając uwagę na wczesne sygnały ostrzegawcze, których doświadczyli lub 
zaobserwowali, i proponując osobiste strategie wyznaczania granic, które pomogą im 
sobie z nimi poradzić. 

● Mapowanie grup – Małe grupy tworzą mapę wizualną łączącą wczesne sygnały 
ostrzegawcze ze strategiami dotyczącymi granic. Uczestnicy omawiają wzorce, 
powtarzające się czynniki wyzwalające i praktyczne zastosowania w kontekście pracy z 
młodzieżą. 

● Plenarna refleksja – Grupy prezentują swoje mapy, osoba prowadząca podkreśla 
najważniejsze wnioski, a grupa zastanawia się nad wdrażaniem autentycznych granic w 
celu zapobiegania wypaleniu zawodowemu. 
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Proces (krok po kroku): 

Wstęp 

● Prowadzący omawia wczesne sygnały ostrzegawcze wypalenia (emocjonalne, 
behawioralne, fizyczne) i wyjaśnia znaczenie granic i autentyczności. 

Indywidualna refleksja 

● Uczestnicy wypisują na arkuszu roboczym swoje własne lub zaobserwowane wczesne 
oznaki wypalenia zawodowego. 

● Obok każdego wskaźnika sugerują strategię wyznaczania granic, która może pomóc 
zapobiec eskalacji. 

Dyskusja w parach 

● Uczestnicy dzielą się swoimi refleksjami z partnerem. 

● Porównują najczęstsze znaki i określają, które strategie wyznaczania granic wydają się 
najskuteczniejsze. 

Mapowanie grup 

● Małe grupy tworzą mapę wizualną łączącą oznaki wypalenia zawodowego (kartki 
samoprzylepne) ze strategiami wyznaczania granic (kartki samoprzylepne w różnych 
kolorach). 

● Omawiają powtarzające się wzorce, realistyczne zastosowania i opcje wsparcia ze strony 
rówieśników. 

Plenarne dzielenie się i refleksja 

● Grupy prezentują najważniejsze wnioski ze swoich map. 

● Facylitator podsumowuje wzorce, podkreśla związek między wczesnym wykrywaniem a 
wyznaczaniem granic i podkreśla strategie autentyczności w codziennej pracy. 

Wskazówki dla trenerów:  

● Zachęcaj do uczciwego, ale bezpiecznego dzielenia się informacjami i podkreślaj zasadę 
poufności. 

● Jeśli uczestnicy mają trudności z identyfikacją czynników napędowych, podaj przykłady. 

● Obserwuj dynamikę grupy i wspieraj mniej aktywnych uczestników, zadając im pytania 
skłaniające do refleksji. 

Pytania do refleksji 

● Które wczesne sygnały ostrzegawcze obserwujesz najczęściej u siebie i swoich kolegów? 

● Które granice uważasz za najbardziej naturalne i skuteczne? 

● W jaki sposób autentyczność może poprawić wyznaczanie granic w pracy z młodzieżą? 

Ocena lub samoocena 
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Lista kontrolna autorefleksji: 

● Rozpoznaj co najmniej trzy wczesne sygnały ostrzegawcze wypalenia zawodowego. 

● Opisz jedną strategię wyznaczania granic, która może zapobiec wypaleniu zawodowemu. 

Formularz opinii koleżeńskiej: 

● Czy uczestnicy prawidłowo rozpoznali oznaki wypalenia zawodowego? 

● Czy zasugerowali praktyczne, autentyczne strategie wyznaczania granic? 

Odniesienia (jeśli 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-
pracy  

Do obejrzenia: 

https://www.youtube.com/watch?v=OHj38et5L04  

 

 

Narzędzie nr 3* 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: Odporność: poznanie swoich mocnych stron poprzez 
odgrywanie ról 

Cel: Umożliwia uczestnikom ocenę ich osobistych strategii radzenia sobie, identyfikację mocnych 
stron odporności i ćwiczenie wzmacniania odporności poprzez realistyczne scenariusze pracy z 
młodzieżą. 

Rezultaty uczenia się:  

Pod koniec tej aktywności uczestnicy będą potrafili: 

● Rozpoznawać i oceniać własne strategie radzenia sobie w trudnych sytuacjach 
związanych z pracą z młodzieżą. 

● Określić mocne strony swojej odporności i jak przyczyniają się one do dobrego 
samopoczucia. 

● Zastosować strategie odporności w symulowanych scenariuszach pracy z młodzieżą, aby 
zwiększyć odporność osobistą i rówieśniczą. 

● Poznać i przetestować nowe strategie wzmacniania odporności w praktyce. 

Czas trwania: 45 minut 

Potrzebne materiały:  

● Papier i długopisy 

https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://www.youtube.com/watch?v=OHj38et5L04
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● Arkusz roboczy do samodzielnego mapowania odporności 

● Notatki samoprzylepne 

● Karty scenariuszy 

Metodologia:  

Narzędzie to łączy w sobie odgrywanie ról, autorefleksję i opinie kolegów, pomagając 
uczestnikom odkrywać strategie radzenia sobie, identyfikować osobiste mocne strony i 
eksperymentować z nowymi podejściami w bezpiecznym, ustrukturyzowanym środowisku. 

Arkusz „Resilience Self-Mapping” wspiera proces refleksji, umożliwiając uczestnikom zapisywanie 
swoich strategii radzenia sobie, cech odporności i obszarów rozwoju w trakcie trwania zajęć. 
Służy on jako osobiste narzędzie do prowadzenia dziennika i refleksji, pomagając uczestnikom 
wizualizować swoje postępy i spostrzeżenia. 

Metodologia składa się z trzech etapów: 

1. Wprowadzenie do scenariusza  Prowadzący przedstawia realistyczne scenariusze pracy z 
młodzieżą uwzględniające potencjalne czynniki stresogenne. 

2. Praktyka odgrywania ról – Uczestnicy odgrywają scenariusze w małych grupach, stosując 
własne strategie radzenia sobie i eksperymentując z nowymi technikami odporności. 

3. Refleksja i podsumowanie – Korzystając z arkusza roboczego jako przewodnika 
strukturalnego, uczestnicy analizują, które strategie okazały się najskuteczniejsze, 
rozważają alternatywy i łączą doświadczenia z kluczowymi elementami odporności. 

 

Proces (krok po kroku): 

  Wstęp 

● Facylitator wyjaśnia cel odgrywania ról i jego związek z oceną i wzmacnianiem 
odporności. 

● Krótko omawia elementy odporności emocjonalnej (zdolność adaptacji, samoregulacja, 
optymizm). 

● Omawia arkusz roboczy „Resilience Self-Mapping” i wyjaśnia, w jaki sposób będzie on 
wykorzystywany do śledzenia osobistych strategii i refleksji. 

● Podkreśla, że jest to bezpieczna przestrzeń do eksperymentowania i samoświadomości. 

(Arkusz do samodzielnego mapowania odporności znajdziesz poniżej) 

Zadanie scenariuszowe 

● Podziel uczestników na małe grupy (3–4). 

● Rozdaj karty scenariuszy z realistycznymi wyzwaniami związanymi z pracą z młodzieżą 
(np. radzenie sobie z dużym obciążeniem pracą, konflikt z uczestnikiem, presja 
rówieśnicza, nieoczekiwana zmiana w programie). 
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(Scenariusze znajdziesz poniżej) 

Odgrywanie ról 

● Uczestnicy odgrywają każdy scenariusz, przyjmując różne role (siebie, kolegi, młodego 
uczestnika). 

● Skoncentruj się na: 

o Określanie osobistych strategii radzenia sobie. 

o Wykorzystanie mocnych stron odporności (zdolność adaptacji, samoregulacja, 
optymizm). 

o Eksplorowanie nowych strategii sugerowanych przez rówieśników lub 
animator. 

Refleksja grupowa 

● Omów, jakie strategie radzenia sobie okazały się skuteczne. 

● Określ mocne strony każdego scenariusza. 

● Wskaż obszary wymagające poprawy lub strategie alternatywne. 

Podsumowanie plenarne 

● Facylitator podsumowuje spostrzeżenia pochodzące z różnych grup. 

● Omawia praktyczne sposoby stosowania i wzmacniania odporności psychicznej w 
codziennej pracy z młodzieżą. 

● Uczestnicy wskazują i zobowiązują się do podjęcia jednego działania mającego na celu 
wzmocnienie odporności osobistej lub rówieśniczej. 

Wskazówki dla trenerów:  

● Promuj bezpieczne i pełne szacunku środowisko. 

● Zmieniaj role, aby każdy uczestnik mógł przećwiczyć inną perspektywę. 

● Jeśli uczestnicy mają trudności ze stosowaniem strategii, podawaj im podpowiedzi, np. 

„Co mogłoby pomóc ci zachować spokój?” lub „Które podejście byłoby wzorem 

odporności dla twojego rówieśnika?” 

● Połóż nacisk na refleksję nad odpowiedziami zarówno udanymi, jak i trudnymi. 

Pytania do refleksji 

● Na której cesze/mocnych stronach odporności polegasz najbardziej? 

● Które mocne strony związane z odpornością psychiczną ujawniły się w Twoich 
odpowiedziach? 

● W jaki sposób możesz skuteczniej wykorzystać swoje mocne strony związane z 
odpornością psychiczną w sytuacjach związanych z pracą z młodzieżą? 
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● Czy przychodzą Ci na myśl jakieś dodatkowe strategie, które nie zostały wymienione 
powyżej? Jakie nowe strategie chciałbyś potencjalnie wypróbować/wdrożyć w swojej 
pracy z młodzieżą? 

Ocena lub samoocena 

Lista kontrolna autorefleksji: 

● Wskaż co najmniej jedną mocną stronę odporności, którą wykazałeś/aś podczas 
odgrywania ról. 

● Opisz strategię radzenia sobie, którą mógłbyś udoskonalić lub zastosować w przyszłych 
scenariuszach pracy z młodzieżą. 

 

Formularz opinii koleżeńskiej: 

● Czy uczestnicy rozpoznali skuteczne strategie radzenia sobie u siebie i innych? 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

 

Dalsza lektura / Zasoby 

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

https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identyfikacja_mocnych_i_słabych_stron
_istotnych_w_promowaniu_wzbogacania_cech_osobowości_osoby 
https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/ 

Do obejrzenia: 

https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM  

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

Arkusz samo-mapowania odporności – 4 scenariusze 

Oświadczenie o celu 

Celem tego arkusza jest identyfikacja i rozpoznanie własnych umiejętności odporności 
psychicznej. Dokładniej mówiąc, w trakcie przygotowań uczestnicy zapisują umiejętności 
odporności psychicznej, które ich zdaniem już posiadają (samoregulacja, optymizm, zdolność 
adaptacji). Podczas odgrywania ról zachęca się ich do zastanowienia się nad stosowanymi 
strategiami radzenia sobie i zapisania ich, a także do zastanowienia się, w jaki sposób wspierają 
ich w skuteczniejszym stawianiu czoła różnym sytuacjom. Po zastanowieniu się nad całym 
procesem, uczestnicy mogą rozważyć swoje mocne strony, identyfikując obszary do poprawy 
oraz sposoby wdrożenia i rozwijania nowej strategii. Może to potencjalnie pomóc im w 
stworzeniu osobistego planu działania dotyczącego opracowania konkretnej strategii. 

Ten arkusz ćwiczeń ma służyć jako narzędzie do „prowadzenia dziennika”, dzięki któremu 
uczestnicy zapisują i porządkują swoje myśli, a jednocześnie zdobywają cenne spostrzeżenia 
poprzez autorefleksję i informacje zwrotne od rówieśników. Oferuje on wizualną reprezentację 

https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weaknesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits
https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weaknesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits
https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/
https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM
https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNqvc
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odporności psychicznej jako umiejętności umysłowej, wspomagającej sam proces refleksji i pracy 
nad sobą. 

Pamiętaj, że nie ma złych odpowiedzi. To bezpieczna przestrzeń do eksperymentowania i 
refleksji. Możesz swobodnie korzystać z przemyśleń swoich rówieśników, aby wzbogacić swoje 
strategie odporności psychicznej. 

Nazwa:_________________________ 
Data:_________________________ 

 

Scenariusz 1: Przytłoczenie wieloma zadaniami 

Kontekst: Odpowiadasz za przygotowywanie zajęć dla grupy młodzieżowej, a jednocześnie 
zajmujesz się sprawozdawczością administracyjną. Terminy są napięte i odczuwasz stres. 

Skupienie się na odgrywaniu ról: Rozpoznawaj wczesne sygnały ostrzegawcze stresu, stosuj 
strategie radzenia sobie, ustalaj realistyczne granice. 

Pytania pomocnicze: 

● Jak zauważasz wzrost poziomu stresu? 
● Jakie strategie możesz zastosować natychmiast, aby zarządzać swoim obciążeniem 

pracą? 
● Jak komunikujesz granice współpracownikom i przełożonym? 

Umiejętność odporności już 
nabytej: 
 
Zastosowanie strategii radzenia 
sobie ze stresem: 
 

  

 
Wykazana siła: 
  
Nowa strategia / refleksja: 

  

   

   

 

Scenariusz 2: Konflikt z uczestnikiem 

Kontekst: Młody uczestnik kwestionuje zasady podczas zajęć, co powoduje napięcie w grupie. 
Czujesz się wyczerpany emocjonalnie i sfrustrowany. 
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Skupienie się na odgrywaniu ról: Wykrywaj emocjonalne sygnały ostrzegawcze, stosuj strategie 
odporności psychicznej, zastanów się nad granicami. 

Pytania pomocnicze: 

● Jak możesz regulować swoje emocje w danej chwili? 
● Jaki jest najbardziej autentyczny sposób reagowania, zachowujący jednocześnie 

profesjonalizm? 
● Jakie mocne strony odporności wykorzystujesz, aby poradzić sobie z tą sytuacją? 

Umiejętność - odpornośc już nabyta: 
 

Zastosowana strategia 
radzenia sobie ze 
stresem: 
 

  

Wykazana siła: 
  
Nowa strategia/refleksja: 

  

   

   

 

Scenariusz 3: Presja rówieśnicza i konflikt w zespole 

Kontekst: Twój zespół oczekuje, że podejmiesz się dodatkowych zadań przekraczających Twoje 
możliwości. Czujesz napięcie między chęcią pomagania kolegom a unikaniem wypalenia 
zawodowego. 

Skupienie się na odgrywaniu ról: Rozpoznawaj oznaki nadmiernego zaangażowania, stosuj 
asertywność, optymizm, samoregulację, ustalaj granice. 

Pytania pomocnicze: 

● W jaki sposób w sposób pełen szacunku komunikujesz granice swojemu zespołowi? 
● Które z twoich mocnych stron możesz wykorzystać, aby zachować równowagę? 
● W jaki sposób możesz wspierać rówieśników, nie wykraczając poza swoje możliwości? 
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Umiejętność odporność już 
nabyta: 
 
Zastosowana strategia radzenia 
sobie ze stresem: 

  

 
Wykazana siła: 
  
Nowa strategia/refleksja: 

 
 
 

 

   

   

 

Scenariusz 4: Nieoczekiwana zmiana planów programowych 

Kontekst: Przygotowana przez Ciebie aktywność zostaje odwołana w ostatniej chwili, a Ty musisz 
szybko dostosować się do nowego planu, dysponując ograniczonymi środkami. 

Skupienie się na odgrywaniu ról: Wykrywaj wskaźniki stresu, stosuj zdolność adaptacji i 
samoregulacji, modeluj odporność. 

Pytania pomocnicze: 

● Jak zachować spokój w obliczu nagłych zmian? 
● Które strategie radzenia sobie pomagają Ci szybko się przystosować? 
● W jaki sposób można modelować odporność uczestników i rówieśników w tej sytuacji? 

Umiejętność - odporność już 
nabyta: 
 
Zastosowana strategia radzenia 
sobie ze stresem: 

  

 
Wykazana siła: 
 
Nowa strategia/refleksja: 

  

 

 

Scenariusze 

Scenariusz 1: Przytłoczenie wieloma zadaniami 

Kontekst: Odpowiadasz za przygotowywanie zajęć dla grupy młodzieżowej, a jednocześnie 
zajmujesz się sprawozdawczością administracyjną. Terminy są napięte i odczuwasz stres. 
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Skupienie się na odgrywaniu ról: 

● Rozpoznaj u siebie wczesne sygnały ostrzegawcze stresu (zmęczenie, drażliwość, 
zmniejszona motywacja). 

● Zastosuj osobiste strategie radzenia sobie (zarządzanie czasem, samoregulacja, proszenie 
o wsparcie). 

● Dowiedz się, jak wyznaczać realistyczne granice i autentycznie komunikować limity 
obciążenia pracą. 

Pytania pomocnicze: 

● Jak zauważasz wzrost poziomu stresu? 
● Jakie strategie możesz zastosować natychmiast, aby zarządzać swoim obciążeniem 

pracą? 
● Jak komunikujesz granice współpracownikom i przełożonym? 

Scenariusz 2: Konflikt z uczestnikiem 

Kontekst: Młody uczestnik kwestionuje zasady podczas zajęć, co powoduje napięcie w grupie. 
Czujesz się wyczerpany emocjonalnie i sfrustrowany. 

Skupienie się na odgrywaniu ról: 

● Wykrywaj sygnały ostrzegawcze o charakterze emocjonalnym (drażliwość, frustracja). 
● Zastosuj strategie odporności (zdolność adaptacji, samoregulacja, optymizm). 
● Zastanów się nad granicami – ile energii emocjonalnej w nie zainwestować i jak 

reagować autentycznie, nie przekraczając granic. 

Pytania pomocnicze: 

● Jak możesz regulować swoje emocje w danej chwili? 
● Jaki jest najbardziej autentyczny sposób reagowania, zachowujący jednocześnie 

profesjonalizm? 
● Które ze swoich mocnych stron wykorzystujesz, aby poradzić sobie w tej sytuacji? 

Scenariusz 3: Presja rówieśnicza i konflikt w zespole 

Kontekst: Twój zespół oczekuje, że podejmiesz się dodatkowych zadań przekraczających Twoje 
możliwości. Czujesz napięcie między chęcią pomagania kolegom a unikaniem wypalenia 
zawodowego. 

Skupienie się na odgrywaniu ról: 

● Rozpoznawaj wczesne oznaki nadmiernego zaangażowania i stresu. 
● Zastosuj strategie odporności (asertywność, optymizm, samoregulacja). 
● Ćwicz wyznaczanie jasnych i autentycznych granic zawodowych w kontaktach z 

rówieśnikami. 
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Pytania pomocnicze: 

● W jaki sposób w sposób pełen szacunku komunikujesz granice swojemu zespołowi? 
● Które z twoich mocnych stron możesz wykorzystać, aby zachować równowagę? 
● W jaki sposób możesz wspierać rówieśników, nie wykraczając poza swoje możliwości? 

Scenariusz 4: Nieoczekiwana zmiana planów programowych 

Kontekst: Przygotowana przez Ciebie aktywność zostaje odwołana w ostatniej chwili, a Ty musisz 
szybko dostosować się do nowego planu, dysponując ograniczonymi środkami. 

Skupienie się na odgrywaniu ról: 

● Wykrywaj wskaźniki stresu (dezorientacja, napięcie, frustracja). 
● Zastosuj zdolność adaptacji i samoregulacji, aby sprostać zmianom. 
● Poznaj strategie pozwalające zachować odporność psychiczną podczas przewodzenia 

rówieśnikom lub uczestnikom. 

Pytania pomocnicze: 

● Jak zachować spokój w obliczu nagłych zmian? 
● Które strategie radzenia sobie pomagają Ci szybko się przystosować? 
● W jaki sposób można modelować odporność uczestników i rówieśników w tej sytuacji? 
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Jednostka edukacyjna 2: Równowaga między życiem zawodowym a 

prywatnym i wyznaczanie granic – granice osobiste i zawodowe, 

zarządzanie czasem, odłączenie 

 

Jednostka edukacyjna Równowaga między życiem zawodowym a prywatnym i wyznaczanie granic
  
Granice osobiste i zawodowe, zarządzanie czasem, odłączenie 

1. Tytuł jednostki 
Równowaga między życiem zawodowym a prywatnym i wyznaczanie granic 
  
2. Cele edukacyjne 
Pod koniec tego modułu uczestnicy będą potrafili: 

•   Uświadomienie sobie znaczenia utrzymywania zdrowych granic osobistych i zawodowych. 
•   Stosowanie praktycznych strategii skutecznego zarządzania obciążeniem pracą i czasem. 
• Refleksja nad osobistymi czynnikami wywołującymi stres i wzorcami nadmiernego 
zaangażowania. 
•   Demonstracja technik odłączania się od pracy i regeneracji po stresie związanym z pracą. 

 
3. Wprowadzenie 
Ten moduł porusza kwestię jednego z głównych zagrożeń zidentyfikowanych w pakiecie roboczym 
nr 2: zacierania się granic między życiem osobistym a zawodowym wśród pracowników 
młodzieżowych. Moduł wyposaża uczestników w narzędzia do budowania równowagi, 
zapobiegania zmęczeniu emocjonalnemu i podtrzymywania motywacji w środowiskach o wysokiej 
presji. 
 
4. Podłoże teoretyczne 
Tematy obejmują: 

• Psychologia granic i wypalenia zawodowego (Maslach i Leiter, 2016) 
• Ramy zarządzania czasem dla zawodów pomocowych 
• „Prawo do odłączenia się” jako nowa zasada polityki UE 
• Cykle samoregulacji emocjonalnej i odzyskiwania funkcji poznawczych 

Odniesienia: 
• Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe: perspektywa wielowymiarowa. 
• WHO (2021). Wytyczne dotyczące stresu związanego z pracą i dobrego samopoczucia 

psychicznego. 
• Eurofound (2022). Telepraca i prawo do odłączenia się w UE. 

 
5. Kontekstualizacja 
Wyniki WP2 ujawniły powszechne doniesienia o przeciążeniu rolami, zatarciu granic zawodowych i 
emocjonalnych efektach ubocznych w pracy z młodzieżą. Uczestnicy wyrazili potrzebę 
ustrukturyzowanych podejść do radzenia sobie ze stresem, wyznaczania limitów czasowych i 
oddzielania „tożsamości zawodowej” od „tożsamości osobistej”. Niniejszy moduł przekłada zatem 
te spostrzeżenia na praktyczne, samoobronne i zrównoważone metody do codziennego 
stosowania. 
 
6. Praktyczne wskazówki i porady? 
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• Ustal i zakomunikuj jasne granice pracy. 
• Stosuj blokowanie czasowe w celu zmniejszenia przeciążenia poznawczego. 
• Zaplanuj świadomie okresy odpoczynku i przerwy w pracy. 
• Stosuj asertywną komunikację, gdy obciążenie pracą przekracza Twoje możliwości. 
• Korzystaj z narzędzi do poprawy cyfrowego samopoczucia, aby ograniczyć powiadomienia 

poza godzinami pracy. 
 
7. Ocena sukcesu 
Ilościowy: 

• 80% uczestników potrafi wymienić 3 osobiste granice, które zamierzają wdrożyć. 
• Wyniki samooceny poziomu stresu (na początku i po treningu) poprawiły się o 20%. 

Jakościowy: 
• Refleksje wskazują na większą samoświadomość i pewność siebie w wyznaczaniu granic. 
• Trenerzy obserwują bardziej asertywną komunikację i świadomość czasu. 

 
8. Refleksja 

1. Kiedy zauważasz, że Twoja praca zaczyna „przelewać się” na czas prywatny? 
2. Jak czujesz się w życiu zawodowym, mówiąc „nie” — i co mogłoby ułatwić ci to zadanie? 
3. Jak wygląda według Ciebie zrównoważony tydzień treningowy? 

 
9. Odniesienia i bibliografia 

- Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Prawda o wypaleniu zawodowym. 
- Eurofound (2022). Telepraca i prawo do odłączenia się. 
- MindTools (2024). Zestaw narzędzi do zarządzania czasem dla młodych profesjonalistów. 
- WHO (2021). Zdrowie zawodowe: Stres w pracy. 
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Narzędzie nr 1* 

 
Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności:  
Granice osobiste i zawodowe „Mapa moich granic” 
 
Cel: Pomaganie pracownikom młodzieżowym w wyznaczaniu granic osobistych i zawodowych 
poprzez określanie kierunku przepływu ich energii i uwagi, przy użyciu Kompasu Równowagi jako 
przewodnika, który pomoże im dążyć do równowagi, jasności i trwałego dobrego samopoczucia w 
codziennym życiu. 
 
Rezultaty uczenia się:  
Po ukończeniu tej aktywności uczestnicy będą potrafili: 

• Rozpoznawaj obszary życia i pracy, w których granice są silne, słabe lub nieostre. 
• Rozpoznaj wzorce przepływu energii, które wpływają na równowagę lub przeciążenie. 
• Zastanów się, które kierunki na twoim „kompasie” wymagają zmiany, aby zachować dobre 

samopoczucie. 
• Podejmij konkretne działanie, które wzmocni Twoje granice osobiste lub zawodowe. 

 
Czas trwania: 60 minut (wliczając refleksję i dyskusję grupową) 
 
Potrzebne materiały:  

- Wydrukowana karta pracy „Kompas równowagi” – pobierz tutaj 
- Długopisy, markery, karteczki samoprzylepne 
- Flipchart lub tablica cyfrowa (do podsumowania) 

 
Metodologia:  
Indywidualna autorefleksja, po której następuje dzielenie się przemyśleniami w małej grupie i 
wspólna dyskusja. 
 
Proces: 
1. Wprowadzenie (10 minut) – Prowadzący wprowadza koncepcję granic jako ograniczeń 
emocjonalnych, psychicznych i fizycznych, które chronią energię i poczucie bezpieczeństwa. 
 
2. Mapowanie (20 min) – Każdy uczestnik rysuje prostą mapę, na której znajdują się cztery okręgi 
reprezentujące: 

• Ja / Życie osobiste 
• Praca / Życie zawodowe 
• Koledzy i koledzy 
• Organizacja / System 

W każdym kręgu uczestnicy zaznaczają, w jakich sytuacjach czują się komfortowo, a w 
jakich są przeciążeni (np. „Często pracuję po godzinach”, „Zbyt łatwo mówię „tak”, „Czuję, 
że mój zespół mnie szanuje”). 

 
3. Linie połączeniowe (10 min) – Uczestnicy rysują linie lub strzałki, aby pokazać nakładanie się 
obszarów lub napięcia między nimi (np. przenikanie się życia zawodowego i prywatnego). 
 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853542
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4. Refleksja grupowa (15 min) – Uczestnicy w parach lub małych grupach dzielą się swoimi 
spostrzeżeniami: 

• Które granice wydają się najsolidniejsze? 
• Gdzie czują wyciek lub napięcie? 
• Co pomaga im zachować równowagę? 

 
5. Zakończenie (5 min) – Prowadzący podsumowuje najważniejsze wnioski i zachęca uczestników 
do wskazania jednej granicy, którą chcieliby wzmocnić w nadchodzącym tygodniu. 
 
Wskazówki dla trenerów:  

- Podkreśl poufność i stwórz przestrzeń psychologicznie bezpieczną. 
- Zachęcaj uczestników, aby dzielili się tylko tym, co im odpowiada. 
- W przypadku sesji online należy zapewnić arkusz roboczy w wersji cyfrowej (edytowalny 

plik PDF lub tablicę Miro). 
- Bądź uważny na reakcje emocjonalne – refleksja nad granicami może wywołać uczucie 

winy lub frustracji. 
 
Pytania do refleksji 

• Gdzie najtrudniej mi powiedzieć „nie”? 
• Które z moich granic są najbardziej szanowane, a które często są przekraczane? 
• W jaki sposób wzmacnianie moich granic pomaga mi pomagać innym? 

 
Ocena lub samoocena 
Udostępnij szybką listę kontrolną do samodzielnej kontroli – pobierz tutaj 

• Potrafię wskazać co najmniej jeden obszar, w którym potrzebuję wyraźniejszych granic. 
• Mogę podać jedno działanie, które podejmę, aby wzmocnić swoje osobiste lub zawodowe 

ograniczenia. 
• Rozumiem, że słabe granice przyczyniają się do stresu i wypalenia. 

 
Trenerzy mogą zbierać anonimowe opinie na temat postrzeganego wglądu (skala 1–5). 
Odniesienia (jeśli dotyczy) 

• Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe i zaangażowanie w miejscu pracy. 
Roczny przegląd psychologii organizacji. 

• Brown, B. (2018). Odważ się przewodzić. Random House. 
• Mind (Wielka Brytania). (2023). Wyznaczanie granic dla lepszego zdrowia psychicznego. 

 
Dalsza lektura / Zasoby 

• https://www.mind.org.uk – Zestaw narzędzi do wyznaczania granic 
• Greater Good Science Center – Artykuły na temat empatii i stawiania granic 
• Podcast Brené Brown „Siła granic” 

 

 
  

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853541
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Narzędzie nr 2* 

 
Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: Zarządzanie czasem „Bądź panem swojego czasu, 
kształtuj swoje zasoby energii” 
 
Cel: Daj pracownikom młodzieżowym możliwość przejęcia kontroli nad swoim czasem i energią 
poprzez dostosowanie codziennego rytmu pracy do tego, co naprawdę ważne — zmieniając 
sztywne harmonogramy w elastyczne, sensowne rytmy, które wspierają koncentrację, równowagę 
i dobre samopoczucie bez poczucia winy lub wyczerpania. 
 
Rezultaty uczenia się:  
Po ukończeniu tego ćwiczenia uczestnicy będą potrafili: 
 

• Określ swój osobisty szczyt produktywności i okresy odpoczynku. 
• Utwórz realistyczny harmonogram blokowania czasu na każdy dzień, uwzględniający 

priorytety zawodowe i osobiste. 
• Zastosuj adaptacyjne strategie wyznaczania granic, aby poradzić sobie z zakłóceniami i 

nieoczekiwanymi potrzebami. 
 
Czas trwania: Około 60 minut (plus opcjonalne 15 minut refleksji) 
 
Potrzebne materiały:  

• Wydrukowany arkusz „Planera Bloków Czasu” lub szablon cyfrowy- pobierz tutaj 
• Długopisy, zakreślacze lub kolorowe markery 
• Zegar z timerem lub telefonem 
• Notatki samoprzylepne (opcjonalnie) 

 
Metodologia:  
Praca indywidualna – dzielenie się w małych grupach – refleksja kierowana 
(nauka przez doświadczenie + wymiana doświadczeń z rówieśnikami + refleksja) 
 
Proces: 

1. Wprowadzenie (10 min) 
o Trener przedstawia ideę blokowania czasu jako metodę rozdzielania energii i 

koncentracji, zamiast dzielenia życia na sztywne przedziały. 
o Podziel się kluczową koncepcją: Granice to elastyczne porozumienia, a nie mury. 

 
2. Mapowanie osobiste (15 min) 

o Każdy uczestnik podsumowuje typowy dzień i odnotowuje momenty wzlotów i 
upadków energii (poranna koncentracja, południowy spadek, wieczorna 
regeneracja). 

o Zaznacz w planerze „podstawowe zadania służbowe”, „czas na komunikację” i 
„czynności związane z odpoczynkiem”. 

 
3. Zaprojektuj swoje bloki czasowe (20 min) 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853546
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o Uczestnicy, stosując kodowanie kolorami, projektują 3–5 powtarzających się 
„bloków czasowych” na tydzień (np. Blok Pracy Głębokiej, Blok Mentoringu, Blok 
Administracyjny, Blok Rozłączenia). 

o Podkreśl rytuały przejściowe (np. 5-minutową przerwę na oddech pomiędzy 
blokami). 
 

4. Wymiana par (10 min) 
o W parach omówcie: Które bloki wydają się realistyczne? Które często są 

przerywane? 
o Zaproponujcie sobie nawzajem po jednej praktycznej wskazówce, jak chronić te 

bloki. 
 

5. Refleksja grupowa (5 min) 
o Trener ułatwia krótką dyskusję grupową na temat spostrzeżeń i wyzwań. 

 
Wskazówki dla trenerów:  

• Skup się na zarządzaniu energią, a nie na perfekcjonizmie. 
• Znormalizuj elastyczność — równowaga życiowa zmienia się codziennie. 
• Zachęć uczestników do przetestowania swoich bloków czasowych przez tydzień i 

dokonania korekt. 

• Zaoferuj opcjonalne narzędzia cyfrowe (np.Przełącznik - Kalendarz Google z blokami 
oznaczonymi kolorami). 
 

Pytania do refleksji 
• Które z bloków czasowych najczęściej zaniedbujesz — i dlaczego? 
• Jakie sygnały mówią Ci, że nadszedł czas na dostosowanie lub renegocjację granic? 
• Jak możesz nadać swoim momentom „odłączenia się” bardziej świadomy charakter? 

 
Ocena lub samoocena 
Trenerzy mogą zbierać anonimowe opinie na temat postrzeganego wglądu (skala 1–5). Uczestnicy 
mogą skorzystać z krótkiej listy kontrolnej (zobacz tutaj), aby samodzielnie ocenić postępy: 
 
Odniesienia (jeśli dotyczy) 

• Covey, SR (2020). 7 nawyków skutecznego działania. Simon & Schuster. 
• Newport, C. (2019). Praca głęboka: Zasady sukcesu w świecie pełnym rozproszenia. Grand 

Central Publishing. 
• Szablon blokowania czasu (dostosowany do potrzeb nauczyciela): 

https://todoist.com/productivity-method/time-blocking 
 

Dalsza lektura / Zasoby 
 
Filmy: 
 
1. Przewodnik dla początkujących po blokowaniu czasu – Todoist x Naomi 
Oglądaj na YouTube 
Przejrzyste, 7-minutowe wprowadzenie dla początkujących, wyjaśniające zasady blokowania 
czasu, kodowania kolorami i elastycznego planowania w celu zwiększenia produktywności i 
dobrego samopoczucia. 

https://toggl.com/
https://todoist.com/productivity-method/time-blocking
https://www.youtube.com/watch?v=FLxt4Sbpud4&utm_source=chatgpt.com


 

Projekt finansowany przez Unię Europejską. Wyrażone poglądy i opinie są 
wyłącznie poglądami i opiniami autora (autorów) i nie muszą odzwierciedlać 
poglądów Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia 
Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszą za nie 
odpowiedzialności. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

2. Jak wygrać dzień dzięki blokowaniu czasu – metoda Cala Newporta 
Oglądaj na YouTube 
Praktyczna demonstracja metody Cala Newporta, jaką jest Planer Bloków Czasowych — idealnej 
dla tych, którzy muszą pogodzić pracę nad koncentracją z zadaniami związanymi z relacjami lub 
opieką np. nad dziećmi. 
Artykuły: 
1. Blog Todoist – Metoda blokowania czasu: Twój kompletny przewodnik po pracy w większym 
skupieniu 
Przeczytaj tutaj 
W książce wyjaśniono koncepcję, korzyści i krok po kroku sposób blokowania czasu. Książka 
została napisana przez ekspertów ds. produktywności i poparta odniesieniami do badań. 
2. Blog Monday.com – Zwiększ swoją produktywność dzięki blokowaniu czasu: przewodnik krok 
po kroku 
Przeczytaj tutaj 
Łatwy w użyciu artykuł pokazujący, jak wizualizować i wdrażać bloki dzienne i tygodniowe przy 
użyciu narzędzi cyfrowych. 

 
  

https://www.youtube.com/watch?v=PPvxtFOqx2w&utm_source=chatgpt.com
https://www.todoist.com/productivity-methods/time-blocking
https://monday.com/blog/productivity/increase-your-productivity-with-time-blocking-a-step-by-step-guide?utm_source=chatgpt.com
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Narzędzie nr 2* 

 
Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: 
Odłącz się od stresu i przytłoczenia „Reset Ritual Lab” 
 
Cel:  
Aby pomóc pracownikom młodzieżowym przekształcić ich nawykowe reakcje na stres w celowe 
„rytuały resetowania” poprzez wykorzystanie kotwic sensorycznych, ekspresji twórczej i 
mikrorefleksji. Uczestnicy wspólnie projektują osobisty rytuał, który sygnalizuje ich umysłowi i 
ciału, aby uwolniły się od przeciążenia i powróciły do równowagi. 
 
Rezultaty uczenia się:  
Po tej sesji uczestnicy będą potrafili: 

• Rozpoznać swój indywidualny „odcisk palca przeciążenia” (w jaki sposób stres objawia się 
u danej osoby w unikalny sposób). 

• Poeksperymentuj z przynajmniej jednym ucieleśnionym mikrorytuałem mającym na celu 
zresetowanie układu nerwowego. 

• Zaprojektuj spersonalizowaną Kotwicę Resetującą, którą można aktywować w dowolnym 
momencie, aby zasygnalizować odłączenie i powrót do zdrowia. 
 

Czas trwania: 60 minut 
 
Potrzebne materiały:  

• Małe przedmioty o charakterze symbolicznym (kamyk, tkanina, liść, nić itp.) 
• Arkusz A4 „Odcisk palca przeciążenia” 
• Opcjonalnie do kupienia: Karty odcisków palców/Mudra (link do zakupu) 
• Długopisy/markery 
• Opcjonalnie: uspokajający zapach lub pejzaż dźwiękowy 
• Karta „Rytuał resetu” (do ostatecznego zobowiązania) 

 
Metodologia:  
Mapowanie sensoryczne · kreatywne projektowanie mikrorytuałów · wzajemna obserwacja · 
dialog refleksyjny 
 
Proces: 
1. Punkt wejścia – „Zatrzymaj moment” (10 min) 
Prowadzący zachęca uczestników do odtworzenia momentu przeciążenia (nie traumatycznego, 
tylko typowego). Zatrzymują tę scenę i opisują ją na papierze: Gdzie jesteś? Co to za dźwięk, 
światło, zapach? – To przypomnienie sensoryczne pomaga wydobyć mapę sygnałów ciała – jak 
odczuwa się przeciążenie. 
 
2. Odcisk palca przeciążenia (10 min) 

- Opcjonalnie: miej wyświetlane karty odcisków palców/Mudra na stole, aby uczestnicy 
mogli intuicyjnie wybrać kartę – jako swój własny odcisk palca – następnie robią zdjęcie i 
zapisują je na swoim telefonie) 

https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
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- Uczestnicy rysują lub wypisują na kartce swoje charakterystyczne oznaki stresu: pobierz 
tutaj 
Fizyczne (ściśnięta klatka piersiowa, płytki oddech) 

- Emocjonalne (irytacja, zamglenie, presja) 
- Poznawcze (pętle myśli, odłączenie) 
- Ten obraz staje się ich odciskiem palca przeciążenia - osobistym i niezapomnianym. 

 
3. Eksperyment zmiany (15 min) 
Instruktor prowadzi sekwencję resetu wieloczuciowego: 

- Jedna minuta celowego wydawania dźwięków (delikatne nucenie lub bębnienie o stół). 
- Jedna minuta ruchu (potrząśnięcie, rozciągnięcie lub kołysanie w celu uwolnienia energii). 
- Jedna minuta ciszy (zamknięte oczy, pełny wydech). 
- Uczestnicy zauważają, jak każda mikroakcja zmienia ich stan wewnętrzny. 

Omówić: Który zmysł pomógł Ci najszybciej zmienić bieg? 
 
4. Stwórz swoją kotwicę resetu (15 min) 
Każdy uczestnik wybiera jeden mały przedmiot ze stołu z materiałami (kamyk, tkanina, nić). 
Przypisuje mu symboliczne znaczenie i projektuje Rytuał Resetowania (30–60 sekund), który 
obejmuje: 

• gest, 
• sygnał sensoryczny (dźwięk/zapach/dotyk), 
• i krótką frazę (np. „Wychodzę, żeby zaczerpnąć powietrza”). Uczestnicy w parach 

wykonują ćwiczenie raz — druga osoba jest świadkiem, a oni zastanawiają się, jak się czuli, 
obserwując je. 
 

5. Nazewnictwo i integracja (10 min) 
Każdy zapisuje swoją rytualną nazwę na Karcie Resetowania, np. „Kamień Pauzy”, „Nić Spokoju”. 
Pobierz tutaj 
Grupa kończy spotkanie, umieszczając przed sobą kotwice, w milczeniu potwierdzając jedną 
granicę, której będą przestrzegać, aby zachować spokój. 
 
Wskazówki dla trenerów:  

• Stawiaj bezpieczeństwo ponad dzielenie się – nie ma potrzeby ujawniania osobistych, 
stresujących historii. 

• Ważne są muzyka i otoczenie – łagodne oświetlenie i uziemiający rytm. 
• Zachęcaj do ucieleśnienia przed poznaniem – pozwól uczestnikom poczuć, zanim zaczną 

analizować. 
• Działa skutecznie na zewnątrz lub w kontakcie z żywiołami. 

 
Pytania do refleksji 

• Czego dowiedziałem się na temat tego, jak odczuwam stres, a nie tego, jak mi się wydaje, 
że go odczuwam? 

• Który zmysł pomaga mi najszybciej odzyskać spokój? 
• Co przypomni mi o konieczności skorzystania z Rytuału Resetowania następnym razem, 

gdy poczuję narastające przeciążenie? 
 
Ocena lub samoocena 
Użyj skali ocen od 1 do 5 dla – pobierz tutaj 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853544
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853544
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853545
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853543
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„Odkryłam praktyczny, osobisty rytuał, który pozwala mi oderwać się od przeciążenia”. „Czuję się 
bardziej wyczulona na wczesne sygnały stresu wysyłane przez moje ciało”. 
 
Lista kontrolna dla trenerów 

☐Uczestnicy stworzyli i nazwali Rytuał Resetowania 

☐Grupowa refleksja ujawniła nową świadomość 

☐Środowisko wspierało bezpieczeństwo psychologiczne 
 
 
Odniesienia (jeśli dotyczy) 

• Emily i Amelia Nagoski, Wypalenie zawodowe: sekret wyjścia z cyklu stresu 
• Dr Bessel van der Kolk, Ciało rządzi 

 
Dalsza lektura / Zasoby 
Filmy: 

• Wypalenie zawodowe: sekret rozwiązania cyklu stresuco możesz zrobić, aby zakończyć 
cykl stresu biologicznego i przywrócić swojemu ciału stan relaksu. YouTube 

• „5-etapowy rytuał resetu na niespokojne czasy” 
To krótki, praktyczny filmik instruktażowy, który pokazuje, jak w prawdziwym życiu 
wykonywać proste kroki resetowania. YouTube 
Użyj tego jako przykładu w swoim szkoleniu, aby pokazać, jak można przekazać i 
przeprowadzić rytuał resetowania. 

• Bezpłatna 2-minutowa medytacja szybkiego resetu skupienia 
Bardzo krótki, prowadzony reset, przydatny jako mikroprzerwa w sesjach. YouTube 

 

 
 

  

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
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Jednostka edukacyjna 3: Komunikacja i inteligencja emocjonalna 

 

Jednostka edukacyjna 3: Komunikacja i inteligencja emocjonalna 

1. Tytuł jednostki 

Wzmacnianie komunikacji i inteligencji emocjonalnej w pracy z odporną młodzieżą 

2. Cele edukacyjne 

Pod koniec tej jednostki uczestnicy będą potrafili: 

• Określać zasady aktywnego słuchania i stosuj je w rozmowach. 

• Okazywać empatię w kontaktach z młodzieżą i współpracownikami. 

• Wyrażać swoje potrzeby i opinie w sposób asertywny, szanując jednocześnie innych. 

• Przekazywać i przyjmować konstruktywne informacje zwrotne, aby poprawić 
współpracę i wsparcie. 

• Tworzyć bezpieczne psychicznie i sprzyjające wsparciu środowisko pracy poprzez 
skuteczną komunikację. 

3. Wprowadzenie 

Skuteczna komunikacja i inteligencja emocjonalna są kluczowe w pracy z młodzieżą, szczególnie w 
sytuacjach wymagających dużego zaangażowania emocjonalnego. Ta jednostka wyposaża 
pracowników młodzieżowych w praktyczne strategie aktywnego słuchania, empatii, asertywnej 
komunikacji oraz konstruktywnego udzielania i przyjmowania informacji zwrotnej. Umiejętności te 
wzmacniają odporność psychiczną, zapobiegają wypaleniu zawodowemu i podnoszą jakość usług 
dla młodzieży. Jednostka integruje refleksję, scenariusze z życia wzięte i ćwiczenia interaktywne, 
zapewniając możliwość natychmiastowego zastosowania nabytych umiejętności w praktyce 
zawodowej. 

 

4. Podłoże teoretyczne 

Inteligencja emocjonalna odnosi się do zdolności rozpoznawania, rozumienia i zarządzania 
emocjami własnymi i innych (Goleman, 1995). Inteligencja emocjonalna wiąże się z redukcją 
stresu, lepszymi relacjami interpersonalnymi i większą odpornością w środowisku zawodowym. 
Umiejętności komunikacyjne, w tym aktywne słuchanie, asertywność i udzielanie informacji 
zwrotnej, są niezbędne do budowania współpracy, zaufania i bezpieczeństwa psychologicznego. 
Aktywne słuchanie obejmuje pełne skupienie się na mówcy, parafrazowanie i wyjaśnianie 
komunikatów (Rogers i Farson, 1987). Empatia pozwala pracownikom młodzieżowym zrozumieć 
perspektywy młodzieży i reagować z wrażliwością (Decety i Jackson, 2004). Asertywność zapewnia 
jasne wyrażanie potrzeb bez agresji, równoważąc szacunek do siebie z szacunkiem dla innych. 
Praktyka udzielania informacji zwrotnej wspiera uczenie się, refleksję i spójność zespołu. 

Odniesienia: 

1. Goleman, D. (1995). Inteligencja emocjonalna. Bantam Books. 
2. Rogers, C. i Farson, R. (1987). Aktywne słuchanie. Centrum Stosunków 

Przemysłowych, 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 młodzieżowi stawiają czoła wysokim wymaganiom emocjonalnym, częstym sytuacjom 
trudnym i ryzyku wypalenia zawodowego. Nieskuteczna komunikacja może nasilać stres, 
zmniejszać spójność zespołu i osłabiać systemy wsparcia. Wzmacnianie komunikacji i inteligencji 
emocjonalnej pomaga w radzeniu sobie z tymi zagrożeniami, sprzyja wzajemnemu wsparciu i 
promuje psychologicznie bezpieczne środowisko pracy. 

 

6. Praktyczne wskazówki i porady? 

• Praktykuj aktywne słuchanie: 

Aktywne słuchanie jest kluczowym elementem komunikacji opartej na inteligencji emocjonalnej. 

Polega ono na poświęcaniu pełnej uwagi rozmówcy, unikaniu przedwczesnych osądów oraz 

okazywaniu zrozumienia poprzez parafrazowanie, wyjaśnianie i podsumowywanie przekazów. 

Takie podejście nie tylko zapewnia dokładne zrozumienie, ale także buduje szacunek i empatię, 

które wzmacniają zaufanie i współpracę w zespole. 

• Obserwuj sygnały werbalne i niewerbalne, aby zwiększyć empatię: 

Osoby o inteligencji emocjonalnej zwracają uwagę nie tylko na słowa, ale także na ton głosu, 

mimikę, postawę i mowę ciała. Te niewerbalne sygnały często ujawniają ukryte emocje, które 

mogą być ukryte pod słowami. Obserwując takie sygnały, można reagować z większą wrażliwością 

i adekwatnością, wspierając wzajemne zrozumienie i dostrojenie emocjonalne. 

• Używaj „zdań typu JA”, aby asertywnie komunikować potrzeby: 

Asertywność to równowaga między pasywnością a agresją. Stosowanie komunikatów typu „ja” 

(np. „Martwię się, gdy terminy nie są dotrzymywane, ponieważ wpływa to na postępy naszego 

zespołu”) pozwala jasno i z szacunkiem wyrażać potrzeby lub granice. Ta technika zmniejsza 

defensywność u innych i sprzyja otwartemu dialogowi zorientowanemu na rozwiązania. 

• Szybko udzielaj konstruktywnych informacji zwrotnych, koncentrując się na zachowaniach, a 

nie osobowości: 

Informacja zwrotna jest najskuteczniejsza, gdy jest terminowa, konkretna i skoncentrowana na 

zachowaniu. Zamiast wydawać osobiste osądy („Jesteś niedbały”), informacja zwrotna oparta na 

inteligencji emocjonalnej koncentruje się na obserwowalnych działaniach („Raport zawierał kilka 

błędów w danych – sprawdźmy, jak im zapobiec następnym razem”). Takie podejście zachowuje 

godność, sprzyja rozwojowi i wzmacnia relacje zawodowe. 

• Regularnie zastanawiaj się nad reakcjami emocjonalnymi i nawykami komunikacyjnymi: 

Samoświadomość jest podstawą inteligencji emocjonalnej. Refleksja nad własnymi bodźcami 

emocjonalnymi, tonem głosu i wzorcami komunikacji pozwala zidentyfikować mocne strony i 
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obszary wymagające poprawy. Regularna refleksja pomaga regulować reakcje emocjonalne, 

zachować spokój pod presją i dostosować styl komunikacji do różnych odbiorców. 

• Zachęcaj do wzajemnego wsparcia i wspólnego rozwiązywania problemów: 

Skuteczna komunikacja rozwija się w środowisku bezpieczeństwa psychologicznego i współpracy. 

Zachęcanie do wzajemnego feedbacku, otwartego dialogu i wspólnego podejmowania decyzji 

sprzyja zaufaniu i wspólnej odpowiedzialności. Kiedy członkowie zespołu czują się wspierani i 

doceniani, chętniej dzielą się pomysłami, konstruktywnie radzą sobie z konfliktami i podtrzymują 

motywację. 

 

7. Ocena sukcesu 

Wskaźniki ilościowe: 

• Zwiększone wykorzystanie aktywnego słuchania i asertywnych stwierdzeń podczas odgrywania 
ról lub w rzeczywistych sytuacjach: 
Postępy można śledzić, monitorując częstotliwość, z jaką uczestnicy stosują techniki aktywnego 
słuchania (np. parafrazowanie, streszczanie, zadawanie pytań wyjaśniających) oraz asertywne 
wypowiedzi typu „ja” podczas symulowanych lub rzeczywistych interakcji. Mierzalny wzrost tych 
zachowań w trakcie sesji szkoleniowych wskazuje na lepszą integrację umiejętności inteligencji 
emocjonalnej z praktyczną komunikacją. 

• Liczba uczestników skutecznie przekazujących i odbierających informacje zwrotne podczas sesji: 
Trenerzy mogą rejestrować, ilu uczestników aktywnie angażuje się w ustrukturyzowane ćwiczenia 
z informacją zwrotną – zarówno jako osoby udzielające, jak i otrzymujące. Wskaźniki obejmują 
przestrzeganie wytycznych dotyczących informacji zwrotnej (terminowość, skupienie na 
zachowaniu i konstruktywność) oraz obserwowany poziom komfortu podczas omawiania 
drażliwych kwestii. Rosnąca tendencja w zakresie uczestnictwa i jakości wymiany zdań 
odzwierciedla rosnącą pewność siebie i dojrzałość emocjonalną w komunikacji interpersonalnej. 

• Frekwencja i uczestnictwo w działaniach komunikacyjnych: 
Konsekwentny udział w dyskusjach, odgrywaniu ról i zadaniach grupowych stanowi dodatkowy 
ilościowy wskaźnik zaangażowania. Wysokie wskaźniki uczestnictwa mogą sugerować wzrost 
motywacji i wspierającą dynamikę grupy sprzyjającą uczeniu się emocjonalnemu. 

 

Wskaźniki jakościowe: 

• Uczestnicy zgłaszają lepsze zrozumienie emocji innych: 

Poprzez dyskusje po sesjach, formularze informacji zwrotnej i ankiety samooceny, uczestnicy 

wykazują głębszą świadomość sygnałów emocjonalnych wysyłanych przez innych – takich jak ton 

głosu, mowa ciała i kontekst emocjonalny. Wykazują zwiększoną zdolność do trafnej interpretacji 

tych sygnałów oraz reagowania z empatią i wrażliwością. Wskazuje to, że uczniowie przenoszą 

świadomość emocjonalną z teorii do praktyki, co jest kluczowym efektem w rozwoju inteligencji 

emocjonalnej. 
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• Trenerzy obserwują zwiększoną współpracę zespołową i pełną szacunku komunikację: 

Facylitatorzy zauważają pozytywne zmiany w dynamice grupy, takie jak bardziej inkluzywne 

dyskusje, konstruktywne zarządzanie konfliktami i zrównoważony udział członków zespołu. 

Interakcje charakteryzują się aktywnym słuchaniem, uwzględnianiem różnorodnych perspektyw 

oraz mniejszą liczbą przypadków zachowań obronnych lub lekceważących. Te jakościowe 

obserwacje sugerują, że uczestnicy przyswajają zasady komunikacji opartej na inteligencji 

emocjonalnej, budując kulturę zaufania i bezpieczeństwa psychologicznego. 

• Dzienniki refleksji wskazują na większą samoświadomość i pewność siebie w interakcjach: 

Pisemne refleksje uczestników świadczą o wzroście samoregulacji emocjonalnej i świadomości 

osobistych wzorców komunikacji. Wpisy często opisują, jak jednostki rozpoznają swoje bodźce 

emocjonalne, dostosowują swoje reakcje w trudnych sytuacjach oraz komunikują swoje potrzeby 

z większą pewnością siebie i asertywnością. Z czasem ta praktyka refleksyjna pokazuje nie tylko 

poprawę umiejętności interpersonalnych, ale także rozwój bardziej uważnego, odpornego 

emocjonalnie stylu komunikacji. 

8. Refleksja 

• Kiedy ostatnio czułeś się niezrozumiany w pracy i jak aktywne słuchanie mogłoby zmienić wynik? 

• Jak udaje Ci się zachować równowagę między wyrażaniem swoich potrzeb a wspieraniem innych 
emocjonalnie? 

• Które strategie omówione w tej jednostce mogą pomóc Ci ograniczyć wypalenie zawodowe w 
codziennej pracy? 

 

9. Odniesienia i bibliografia 

1. Czernecki, R. (2017). Problematyka wypalenia zawodowego wśród osób aktywnych zawodowo 
w kontekście nabywania kompetencji psychospołecznych przez młodzież. Chowanna, 48(1), 
259–278. 

2. Decety, J. i Jackson, PL (2004). Funkcjonalna architektura ludzkiej empatii. Behavioral and 
Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71–100. 

3. Goleman, D. (1995). Inteligencja emocjonalna. Bantam Books. 
4. Grabowski, P. i Jędrzejewska, P. (2021). Wypalenie zawodowe i aktywistyczne w trzecim 

sektorze w Polsce, Chorwacji i Słowenii. Kwartalnik Trzeci Sektor, 55(3), 72–85. 
5. Rogers, C. i Farson, R. (1987). Aktywne słuchanie. Centrum Stosunków Przemysłowych, 

Uniwersytet Chicagowski. 
6. Świderska, M. (2013). Ryzyko rozwoju wypalenia zawodowego wśród pracowników 

socjalnych. Pedagogika Rodziny, 3(3), 37–52. 

 

Narzędzie nr 1* 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: Ćwiczenie mapowania empatii 
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Cel: Aby zwiększyć empatię i zdolność do przyjmowania innej perspektywy podczas pracy z 
młodzieżą lub współpracownikami. 

Rezultaty uczenia się:  

• Rozpoznaj i opisz uczucia i potrzeby innych. 

• Wzmocnij umiejętność wczuwania się w sytuację innej osoby. 

• Opracuj strategie reagowania empatycznego. 

Czas trwania: 45 minut 

Potrzebne materiały: Flipcharty, markery, szablon mapy empatii (kwadranty: Co mówią / myślą / 

czują / robią) – w załącznikach. 

Metodologia: Praca grupowa i kierowana refleksja. 

Proces: 

• Przedstaw ramy mapy empatii. 

• Utwórz małe grupy składające się z 3–4 uczestników. 

• Każda grupa wybiera studium przypadku (np. młodej osoby, która ma problemy ze szkołą, 

kolegi przytłoczonego ilością obowiązków) – przykłady znajdują się w załącznikach. 

• Uzupełnij mapę empatii: Co ta osoba mówi, myśli, czuje i robi? 

• Omów, jaką pomocną odpowiedź może zapewnić pracownik młodzieżowy. 

• Dziel się swoimi spostrzeżeniami z większą grupą. 

Wskazówki dla trenerów: Zachęcaj uczestników do odróżniania założeń od obserwacji. 

 

Pytania do refleksji 

• Co cię zaskoczyło, gdy spojrzałeś na świat oczami innej osoby? 

• W jaki sposób empatia może pomóc zapobiegać konfliktom i brakowi zaangażowania? 

• Kiedy trudno zachować empatię i dlaczego? 

 

Ocena lub samoocena 

Grupy prezentują swoje mapy empatii i otrzymują informacje zwrotne od kolegów. Trenerzy 
obserwują użycie języka opartego na przyjmowaniu perspektywy. 

 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

Scenariusze komunikacji asertywnej – przykłady 

 

Dalsza lektura / Zasoby 

• ZROZUMIENIE MŁODZIEŻY POPRZEZ MAPOWANIE EMPATII 

https://www.examples.com/english/assertive-communication-scenarios.html
https://www.tamarackcommunity.ca/hubfs/Resources/Publications/Field%20Note%20-%20Understanding%20Youth%20through%20Empathy%20Mapping%20EN.pdf?hsLang=en-us
https://www.tamarackcommunity.ca/hubfs/Resources/Publications/Field%20Note%20-%20Understanding%20Youth%20through%20Empathy%20Mapping%20EN.pdf?hsLang=en-us
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• MAPA EMPATII - TEORIA 

 

Załączniki: 

1. Szablon mapy empatii

 

 

 

https://csis.upenn.edu/independent-learning/empathy-map/?utm_source=chatgpt.com
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2. Przykłady studiów przypadków 
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Narzędzie nr 2* 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: Scenariusze komunikacji asertywnej 

Cel: Aby wzmocnić umiejętność asertywności w codziennych sytuacjach pracy z młodzieżą, bez 
bycia agresywnym lub biernym. 

 

Rezultaty uczenia się:  

• Rozróżniaj komunikację pasywną, agresywną i asertywną. 

• Używaj „zdań typu Ja”, aby wyrażać potrzeby i opinie w sposób pełen szacunku. 

• Ćwicz wyznaczanie zdrowych granic w interakcjach zawodowych. 

 

Czas trwania: 45 minut 

 

Potrzebne materiały: Karty scenariuszy (przykład w załącznikach), flipchart/tablica, markery. 

Metodologia: Odgrywanie ról, refleksja grupowa. 

 

Proces: 

• Przedstawiaj krótkie scenariusze (np. kolega wielokrotnie przerywa, młoda osoba ignoruje 

zasady grupy, przełożony przydziela nierealne zadania). 

• W małych grupach uczestnicy odgrywają trzy wersje reakcji: pasywną, agresywną i asertywną. 

• Przedyskutujcie w grupie: Która reakcja była najskuteczniejsza? Dlaczego? 

• Wymyśl praktyczne zwroty dotyczące asertywnej komunikacji i zapisz je na tablicy. 

 

Wskazówki dla trenerów: Podkreślaj ton głosu i mowę ciała jako elementy asertywności. Zachęcaj 
uczestników do spokojnego, ale stanowczego ćwiczenia. 

 

Pytania do refleksji 

• Który typ reakcji wydał Ci się najbardziej naturalny? 

• Kiedy w pracy najtrudniej jest Ci zachować się asertywnie? 

• W jaki sposób asertywność może chronić przed wypaleniem zawodowym? 

 

Ocena lub samoocena 

Uczestnicy wypełniają krótką listę pytań: Czy używałem/am stwierdzeń typu „ja”? Czy 
zachowałem/am spokój? Czy szanowałem/am perspektywę drugiej osoby? 



 

Projekt finansowany przez Unię Europejską. Wyrażone poglądy i opinie są 
wyłącznie poglądami i opiniami autora (autorów) i nie muszą odzwierciedlać 
poglądów Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia 
Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszą za nie 
odpowiedzialności. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

Karty strategii asertywnych 

Dalsza lektura / Zasoby 

• Alberti, R. i Emmons, M. (2017). Twoje idealne prawo: asertywność i równość w Twoim życiu i 
relacjach. 

• Peneva, I. i Mavrodiev, S. (2013). Historyczne podejście do asertywności. Myśl psychologiczna, 
6(1), 3–26. 

 

 

Załączniki: 

1. Karty scenariuszy 

 

Narzędzie nr 3* 

 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: Szybkie sprawdzenie emocji 

https://www.cccframework.org/wp-content/uploads/ASRT-Strategy-Cards.pdf


 

Projekt finansowany przez Unię Europejską. Wyrażone poglądy i opinie są 
wyłącznie poglądami i opiniami autora (autorów) i nie muszą odzwierciedlać 
poglądów Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia 
Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszą za nie 
odpowiedzialności. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

 

Cel: Aby zwiększyć samoświadomość emocji w danym momencie i ćwiczyć ich konstruktywne 
wyrażanie w kontaktach z rówieśnikami. 

 

Rezultaty uczenia się:  

• Rozpoznawać i nazywać emocje odczuwane w sytuacjach związanych z pracą z młodzieżą. 

• Ćwicz dzielenie się emocjami w sposób asertywny i empatyczny. 

• Zastanów się, w jaki sposób emocje wpływają na komunikację i podejmowanie decyzji. 

Czas trwania:  45 minut 

Potrzebne materiały: Karteczki samoprzylepne lub małe kawałki papieru, długopisy, tablica 
flipchart (opcjonalnie). 

Metodologia: Refleksje indywidualne, dzielenie się wiedzą w parach, dyskusje grupowe. 

Proces: 

• Zacznij od 5-minutowej refleksji z przewodnikiem: „Pomyśl o niedawnej trudnej interakcji w 
pracy. Jakie emocje wtedy poczułeś?” 

• Uczestnicy zapisują 2–3 emocje na karteczkach samoprzylepnych. 

• Uczestnicy dobierają się w pary: na zmianę opowiadają o jednej emocji i krótko opisują 
sytuację, która ją wywołała. Partner ćwiczy aktywne słuchanie i w razie potrzeby zadaje 
pytania wyjaśniające. 

• Zbierzcie się całą grupą na 10–15 minut: omówcie zauważone wzorce, typowe czynniki 
wyzwalające i strategie konstruktywnego zarządzania emocjami. 

• Opcjonalnie: zamieść emocje na tablicy, aby zwizualizować trendy i zastanowić się nad 
wspólnymi doświadczeniami. 

 

Wskazówki dla trenerów:  

• Zacznij od nazywania własnych emocji, aby stworzyć bezpieczną atmosferę. 

• Podkreśl poufność i szacunek. 

• Skup się na emocjach, a nie na osobistej krytyce. 

 

Pytania do refleksji 

• Jak nazwanie swoich emocji zmieniło sposób, w jaki myślisz o tej sytuacji? 

• Czego dowiedziałeś się o sobie, słuchając emocji swojego partnera? 

• W jaki sposób większa świadomość swoich emocji może pomóc Ci w podejmowaniu decyzji i 
pracy zespołowej w przyszłości? 

Ocena lub samoocena 

Uczestnicy wypełniają krótką samoocenę: „Potrafiłem nazwać swoje emocje: Tak/Częściowo/Nie”, 
„Słuchałem empatycznie swojego partnera: Tak/Częściowo/Nie”. 
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Odniesienia (jeśli dotyczy) 

Goleman, D. (1995). Inteligencja emocjonalna: dlaczego może mieć większe znaczenie niż iloraz 
inteligencji. 

CASEL (Współpraca na rzecz nauki akademickiej, społecznej i emocjonalnej) 

 

Dalsza lektura / Zasoby 

Brené Brown (2018). Odważ się przewodzić: Odważna praca. Trudne rozmowy. Całe serca. 

Greater Good Science Center – Zasoby dotyczące świadomości emocjonalnej i empatii 

Porozumienie bez Przemocy (Marshall Rosenberg) 

 

 

  

https://casel.org/
https://greatergood.berkeley.edu/
https://www.cnvc.org/
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Jednostka edukacyjna 4: Wsparcie rówieśnicze i kultura współpracy – 

projektowanie nieformalnych i formalnych systemów wsparcia 

rówieśniczego 

 

Jednostka edukacyjna 4: Wsparcie rówieśnicze i kultura pracy zespołowej 

1. Tytuł jednostki 

„Wsparcie rówieśnicze i kultura współpracy: wzmacnianie codziennych praktyk wzajemnej 
opieki w pracy z młodzieżą” 

 

2. Cele edukacyjne 

Po ukończeniu modułu uczestnicy będą potrafili: 

• Rozpoznaj różnice między formalnym i nieformalnym wsparciem rówieśniczym w 
środowisku pracy. 

• Wymień najważniejsze elementy, które tworzą bezpieczne, sprzyjające współpracy 
i wspierające środowisko pracy. 

• Zastosuj proste narzędzia, aby zainicjować lub wzmocnić wsparcie rówieśnicze w 
swojej organizacji. 

• Oceń poziom wsparcia w swoim zespole i zaproponuj konkretne kroki mające na 
celu poprawę. 

 

3. Wprowadzenie 

Ten moduł koncentruje się na budowaniu i podtrzymywaniu kultury wsparcia 
rówieśniczego i współpracy w zespołach pracujących z młodzieżą. Omawia on zarówno 
nieformalne, jak i formalne sposoby udzielania wsparcia kolegom, uznając, że praca 
wymagająca dużego zaangażowania emocjonalnego – zwłaszcza w środowiskach o 
ograniczonych zasobach – może prowadzić do wypalenia zawodowego, izolacji i poczucia 
odłączenia. 

Treści mają pomóc pracownikom młodzieżowym w refleksji nad istniejącymi systemami 
wsparcia, znalezieniu praktycznych sposobów ich wzmocnienia oraz wprowadzeniu 
drobnych, ale znaczących zmian w codziennych praktykach zespołowych. Oferują one 
proste, elastyczne narzędzia i pomysły, które można dostosować do różnych wielkości 
zespołów i kultur organizacyjnych – od małych grup oddolnych po większe, zorganizowane 
programy. 

Podkreślając znaczenie bezpieczeństwa emocjonalnego, współodpowiedzialności i 
wzajemnej opieki w miejscu pracy, moduł zachęca pracowników młodzieżowych do 
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myślenia wykraczającego poza indywidualną odporność i do zastanowienia się, w jaki 
sposób zbiorowe wsparcie może być kluczowym czynnikiem ochronnym w ich zawodzie. 

Zamiast proponować interwencje na szeroką skalę, moduł ten koncentruje się na 
codziennych praktykach – takich jak wzajemne odprawy, systemy koleżeńskie, rozmowy 
refleksyjne i docenianie wysiłków innych – które pomagają budować zaufanie, redukować 
stres i poprawiać spójność zespołu w dłuższej perspektywie. 

Moduł ten stanowi apel o normalizację opieki w ramach zespołów: o traktowanie wsparcia 
rówieśniczego nie jako czegoś dodatkowego lub osobistej przysługi, ale jako naturalnego i 
istotnego elementu pracy z młodymi ludźmi w złożonych i wymagających kontekstach. 

 

4. Podłoże teoretyczne 

Wsparcie rówieśnicze w kontekście zawodowym odnosi się do wzajemnej pomocy 

emocjonalnej, informacyjnej i/lub praktycznej między kolegami, którzy dzielą podobne 

zadania i wyzwania zawodowe. W organizacjach zajmujących się pracą z młodymi ludźmi, 

gdzie często występują sytuacje wymagające dużego wysiłku emocjonalnego, wsparcie 

rówieśnicze może działać jako czynnik ochronny przed wypaleniem zawodowym, izolacją i 

demotywacją zawodową (Halbesleben, 2006; Maslach & Leiter, 2016). Istnieją nieformalne 

i formalne formy wsparcia rówieśniczego. Nieformalne opierają się na spontanicznych 

interakcjach, dzieleniu się doświadczeniami, udzielaniu wsparcia w przerwach lub po 

trudnych sytuacjach. Formy formalne obejmują modele strukturalne, takie jak mentoring, 

coaching rówieśniczy, superwizja i interwizja (Knight, 2017; Goleman i in., 2013). Obie 

formy mają wartość i mogą się uzupełniać, jeśli są częścią kultury organizacyjnej. 

Badania potwierdzają, że systematycznie rozwijana kultura współpracy i wzajemnego 

wsparcia w zespołach pracowniczych poprawia odporność psychiczną pracowników, 

redukuje stres i wzmacnia poczucie przynależności (Laloux, 2014; WHO, 2021). Ponadto, 

wsparcie rówieśnicze sprzyja rozwojowi zawodowemu poprzez dzielenie się wiedzą, 

wzmacnia zaufanie między współpracownikami i przyczynia się do tworzenia bezpiecznego 

środowiska pracy. Organizacje, które aktywnie zachęcają do wsparcia rówieśniczego i je 

organizują – czy to poprzez nieformalne inicjatywy, czy formalne programy – przyczyniają 

się nie tylko do dobrostanu swoich pracowników, ale także do jakości usług świadczonych 

użytkownikom. 

Należy pamiętać o poziomie trenerów (poziom EQF 5). 

5. Kontekstualizacja 

Temat wsparcia rówieśniczego i kultury współpracy jest niezwykle istotny w obszarze pracy 
z młodzieżą, ponieważ bezpośrednio wspiera dobrostan i odporność zawodową osób 
pracujących w środowiskach wymagających emocjonalnie. Wnioski z działań WP2 – w tym 
z grup fokusowych i spotkań przy okrągłym stole – wyraźnie wskazują, że poczucie izolacji, 
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wyczerpania emocjonalnego i brak wsparcia ze strony współpracowników stanowią palące 
problemy w krajach partnerskich. 

Uczestnicy ze wszystkich środowisk partnerskich zgłaszali, że większość wsparcia 
rówieśniczego ma charakter nieformalny i spontaniczny, często w przerwach lub poza 
godzinami pracy, i rzadko jest dostrzegana w strukturach organizacyjnych. Chociaż te 
nieformalne interakcje oferują znaczną ulgę emocjonalną, promują poczucie przynależności 
i ułatwiają dzielenie się wiedzą, brak formalnych systemów wsparcia rówieśniczego często 
pozostawia pracowników młodzieżowych samych sobie w stawianiu czoła codziennym 
wyzwaniom zawodowym. 

Ponadto zauważalny jest brak mechanizmów organizacyjnych i instytucjonalnych 
wspierających dobrostan pracowników. Brakuje ustrukturyzowanych narzędzi, takich jak 
coaching rówieśniczy, regularne sesje refleksji, programy mentoringowe czy superwizja 
grupowa, lub są one wdrażane niekonsekwentnie. Chociaż uczestnicy wyrazili duże 
zainteresowanie takimi inicjatywami, zauważyli, że wsparcie rówieśnicze rzadko jest 
włączane do formalnych procesów pracy lub uznawane za uzasadnione wykorzystanie 
czasu pracy. 

Ciężar emocjonalny związany z pracą z młodzieżą w trudnej sytuacji – w tym z nastolatkami 
z trudnościami psychospołecznymi lub pozbawionymi wsparcia rodziny – dodatkowo 
zwiększa potrzebę tworzenia świadomych i trwałych sieci wsparcia rówieśniczego w 
zespołach i organizacjach. Bez takich systemów pracownicy młodzieżowi są bardziej 
narażeni na wypalenie zawodowe, utratę motywacji i wycofanie. 

Ten moduł szkoleniowy stanowi bezpośrednią odpowiedź na te wyzwania, oferując 
praktyczne narzędzia, które pomogą pracownikom młodzieżowym w projektowaniu i 
wdrażaniu zarówno formalnych, jak i nieformalnych systemów wsparcia rówieśniczego. 
Jest on zgodny z doświadczeniami i potrzebami wyrażonymi w ramach WP2 i przyczynia się 
do budowania psychologicznie bezpiecznej i opartej na współpracy kultury pracy w 
organizacjach młodzieżowych. 

 

6. Praktyczne wskazówki i porady? 

Ta część modułu oferuje konkretne, praktyczne wskazówki dla organizacji i zespołów, które 
chcą systematycznie budować wspierające i oparte na współpracy środowisko pracy. Nie 
wymaga to dużych zasobów – drobne zmiany mogą mieć znaczący i trwały wpływ. 

1. Uczyń nieformalne wsparcie bardziej celowym 

• Organizuj regularne sesje „czasu z rówieśnikami” – krótkie (15–30 min) spotkania, 
podczas których można dzielić się doświadczeniami, refleksjami lub uwolnić emocje. 
Zalecana częstotliwość to cotygodniowe lub dwutygodniowe spotkania. 

• Wprowadź proste rytuały „zameldowania” i „wymeldowania” podczas spotkań (np. 
„Jak się dzisiaj czujemy?”). 
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• Każdemu nowemu członkowi zespołu w okresie wdrażania przypisz towarzysza, 
który udzieli początkowego wsparcia i wskazówek. 

2. Zintegruj wsparcie z dniem pracy 

• Wyraźnie zakomunikuj, że oferowanie i otrzymywanie wsparcia rówieśniczego jest 
nieodłączną częścią godzin pracy. 

• Zachęcaj liderów zespołów do modelowania wspierających zachowań – otwartego 
dzielenia się własnymi wyzwaniami i aktywnego słuchania innych. 

3. Używaj prostych narzędzi do refleksji i dzielenia się 

• Wykorzystaj karty z pytaniami skłaniającymi do refleksji, takimi jak: „Co najbardziej 
mnie wyczerpało w tym tygodniu?” lub „Kto mnie dzisiaj wspierał i w jaki sposób?” 

• Utwórz współdzielony notatnik lub tablicę cyfrową (np. Miro, Padlet, Notion), na 
której pracownicy będą mogli dokumentować wyzwania, pomysły lub przydatne 
porady. 

4. Pielęgnuj codzienne, wspierające interakcje 

• Poświęć kilka minut pod koniec spotkania, aby członkowie zespołu mogli wyrazić 
wdzięczność lub uznanie – np. „Dziękuję, że przejąłeś część moich zadań, kiedy 
byłem przytłoczony obowiązkami”. 

• Promuj spontaniczną, nieformalną informację zwrotną – gdy ktoś zrobi coś dobrze, 
natychmiast i konkretnie to pochwal. 

• W stosownych przypadkach dodawaj pytania kontrolne, na przykład: „Czy ktoś 
doświadczył wsparcia rówieśniczego w tym tygodniu?” 

5. Położyć podwaliny pod bardziej formalne struktury wsparcia 

Jeżeli zasoby na to pozwalają, rozważ opracowanie: 

• Wewnętrzne grupy refleksji rówieśniczej lub dyskusje na temat przypadków 
• Pary coachingowe z zaplanowanymi sesjami wsparcia 
• Profesjonalny nadzór, szczególnie nad personelem pracującym z młodzieżą z 

problemami emocjonalnymi 

Te punkty działania można dostosować do wielkości, struktury i możliwości każdej 
organizacji. Najważniejszym krokiem jest rozpoczęcie od małych kroków i zadbanie o to, 
aby wsparcie rówieśnicze było uznawane za cenny element praktyki zawodowej, a nie za 
osobistą inicjatywę lub dodatkowy, opcjonalny element. 

7. Ocena sukcesu 
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Jak możemy stwierdzić, czy wsparcie rówieśnicze rzeczywiście działa w praktyce? 

Ocena sukcesu wzajemnego wsparcia i kultury pracy opartej na współpracy nie musi być 
skomplikowana. Kluczem jest skupienie się nie tylko na liczbach (np. na liczbie odbytych 
spotkań), ale na istotnych, jakościowych zmianach w tym, jak ludzie czują się, wchodzą w 
interakcje i wspierają się nawzajem na co dzień. 

Oznakami, że wsparcie rówieśnicze staje się częścią codziennej praktyki, mogą być: 

• Pracownicy proszą o wsparcie i udzielają go spontanicznie, bez konieczności 
przypominania. 

• Spotkania zespołowe to otwarte rozmowy nie tylko o zadaniach, ale także o 
wyzwaniach emocjonalnych. 

• Nowi pracownicy czują się mile widziani i zintegrowani dzięki nieformalnym 
systemom koleżeńskim. 

• Liderzy zespołów nie skupiają się wyłącznie na delegowaniu zadań, ale zadają też 
pytania takie jak: „Czy potrzebujemy wsparcia w tej sytuacji?” lub „Jak radzisz sobie 
z nią emocjonalnie?” 

• Członkowie zespołu regularnie okazują sobie wdzięczność za pomoc, bez potrzeby 
formalnego zachęcania do jej udzielania. 

Proste sposoby oceny postępów mogą obejmować: 

• Krótkie anonimowe ankiety przeprowadzane co 3–4 miesiące (np. „Czuję, że mogę 
prosić mój zespół o wsparcie, gdy tego potrzebuję.” / „Wiem, z kim mogę 
porozmawiać, gdy czuję się przytłoczony.”). 

• Grupowe kręgi refleksji lub nieformalne rozmowy: „Co działa dobrze w kontekście 
wsparcia zespołu?”, „Z czym nadal mamy problemy?” 

• Formularze mini-feedbacku po sesjach wsparcia rówieśniczego: Co było pomocne? 
Co można poprawić? 

• Monitorowanie spójności: Jeżeli „czas rówieśniczy” odbywa się przez dziesięć 
tygodni z rzędu, jest to wyraźny sukces. 

Najważniejsze: Celem ewaluacji nie jest śledzenie, kto udziela największego wsparcia, ale 
zrozumienie, czy zespół czuje się bezpieczniej, bardziej zintegrowany i bardziej odporny. 
Jeśli te aspekty się poprawiają, wsparcie rówieśnicze spełnia swoje zadanie. 

8. Refleksja 

Dodaj 2–3 pytania skłaniające uczniów do refleksji 

Zachęcaj do głębszego myślenia o motywacji, wyzwaniach i możliwościach pracy z 

młodzieżą  
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Pytania do refleksji indywidualnej lub grupowej 

1. Kto wspierał Cię w pracy w naprawdę trudnym czasie – i jaki to miało na Ciebie 
wpływ? 

Cel: Pomoc uczestnikom w uświadomieniu sobie mocy prawdziwego wsparcia 
rówieśniczego i tego, jak ważne mogą być takie chwile. 

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

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

3. Jak wyglądałaby Twoja wersja „zdrowego zespołu”, w którym wzajemne wsparcie 
pojawia się naturalnie i konsekwentnie? 

Cel: Pomoc uczestnikom w wyobrażeniu sobie wspierającego środowiska pracy i 
zidentyfikowaniu małych kroków, które mogą podjąć, aby do niego doprowadzić. 

9. Odniesienia i bibliografia 

• Halbesleben, JRB (2006). Źródła wsparcia społecznego i wypalenie zawodowe: 
metaanalityczny test modelu zachowania zasobów. Journal of Applied Psychology, 
91(5), 1134–1145. 

• Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe: przegląd teorii i aktualnych 
badań. Annual Review of Psychology, 67, 397–422. 

• Knight, C. (2017). Superwizja uwzględniająca traumę: Superwizja kliniczna przez 
pryzmat traumy. Superwizor kliniczny, 36(1), 1–16. 

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

• Laloux, F. (2014). Przekształcanie organizacji: przewodnik po tworzeniu organizacji 
inspirowanych kolejnym etapem ludzkiej świadomości. 

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

 

Narzędzie nr 1* 

 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: „Krąg wsparcia: mapowanie osobistej sieci 
wsparcia” 
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Cel: Aby pomóc uczestnikom rozpoznać istniejące relacje wsparcia w pracy, zidentyfikować 
luki i zastanowić się nad dynamiką emocjonalną udzielania i otrzymywania wsparcia. 

Rezultaty uczenia się:  

Po ukończeniu tej aktywności uczestnicy będą potrafili: • Określić, do kogo i kiedy 
zwracają się o wsparcie • Rozpoznać wzorce zależności emocjonalnej lub izolacji w swojej 
sieci wsparcia lub zespole • Zastanowić się nad tym, w jaki sposób udzielają wsparcia 
innym i jakiego rodzaju wsparcia potrzebują 
• Zacznij myśleć o tym, jak stworzyć bardziej zrównoważoną strukturę wsparcia 
rówieśniczego, jakie relacje chciałbyś wzmocnić lub zainicjować 

 

Czas trwania: 30 - 45 minut 

Potrzebne materiały:  

• Papier A4 lub A3 (lub arkusze flipcharta) • Kolorowe długopisy lub markery • 
Opcjonalnie: narzędzia cyfrowe, takie jak Miro, Mural, Jamboard do sesji online 

 

Metodologia: Indywidualna refleksja, rysowanie/mapowanie, a następnie opcjonalne 
dzielenie się wiedzą w grupie 

 

Proces: 

1. Daj każdemu uczestnikowi kartkę i poproś o narysowanie 3–4 koncentrycznych 
okręgów, niczym tarczy. Niech napiszą „Ja” lub narysują siebie w środku. 

 

 

 

 

 

 

2. Następnie uczniowie wpisują do kółek imiona lub role osób ze swojego życia, w 
zależności od tego, jak bardzo są blisko i jak bardzo wspierają innych: 

o Wewnętrzny krąg: ludzie, którym głęboko ufają i do których zwracają się w 
chwilach emocjonalnej potrzeby 

o Środkowe koło(a):ważne osoby, które są wspierające, ale mniej 
konsekwentne lub głęboko zaangażowane 

o Zewnętrzny krąg: koledzy, sąsiedzi, szersza rodzina, pomocnicy zawodowi 
lub inne osoby będące częścią szerszej sieci 

JA 
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3. Po mapowaniu poproś uczestników o zastanowienie się nad pytaniami takimi jak: 

o Kto sprawia, że czuję się bezpiecznie i wspierany? 

o Do kogo zwracam się w kryzysie i jak często? 

o Czy jest ktoś, kogo chciałbym mieć bliżej? 

o Czy nie polegam za bardzo na jednej osobie? 

4. Opcjonalnie: w parach lub małych grupach uczestnicy mogą (dobrowolnie) dzielić się 
najważniejszymi spostrzeżeniami lub odczuciami, które się pojawiły. 

 

Wskazówki dla trenerów:  

• Podkreśl, że nie ma „dobrych” ani „złych” odpowiedzi – to ćwiczenie osobiste. • 
Znormalizuj różne rodzaje wsparcia (emocjonalne, praktyczne, duchowe itp.). • Zapewnij 
uczestników, że nic się nie stanie, jeśli odkryją luki lub poczują się niepewnie – może to być 
cenna refleksja. • Zachowaj uważność: to ćwiczenie może wywołać uczucie samotności lub 
żalu. Zostaw przestrzeń i zaproponuj kontynuację, jeśli to konieczne. 

 

Pytania do refleksji 

• Jak czujesz się w swojej obecnej sieci wsparcia – połączony, rozciągnięty czy 
odizolowany? • Czy są osoby, na których chciałbyś bardziej polegać? Co musiałoby się 
zmienić, aby to się stało? • Czy jest ktoś, z kim chciałbyś się skontaktować lub odnowić 
kontakt? 

 

Ocena lub samoocena 

• Poproś uczestników o wypełnienie krótkiego formularza autorefleksji: „Jedną osobą, 
której chciałbym wyrazić wdzięczność, jest…” 
„Jedną z relacji, którą chciałbym bardziej pielęgnować, jest…” 
„Dziś zdałem sobie sprawę, że mam (lub nie mam) wystarczającego wsparcia w…” 

Możesz też zapytać: 

• „Zdobyłem wyraźniejszy obraz swojego systemu wsparcia”. [skala 1–5] 

• „Wychodzę z przynajmniej jedną refleksją na temat moich związków”. [Tak/Nie] 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

Adaptacja różnych technik mapowania relacji i genogramów stosowanych w psychoterapii 
i pracy z młodzieżą. 

Dalsza lektura / Zasoby 

Brene Brown – Siła wrażliwości 

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk 

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

 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: „Bariery i szanse: realistyczne spojrzenie na 
wsparcie rówieśnicze w naszym zespole” 

 

Cel:  

Aby zachęcić uczestników do otwartego zastanowienia się nad tym, co pomaga lub 
przeszkadza we wsparciu koleżeńskim w kontekście ich własnej organizacji, a także do 
określenia możliwych do wdrożenia usprawnień. 

 

Rezultaty uczenia się:  

Po ukończeniu tej aktywności uczestnicy będą potrafili: 

 
• Nazwij kluczowe przeszkody, które uniemożliwiają wzajemne wsparcie w zespołach • 
Zidentyfikuj momenty, w których wsparcie jest skuteczne – i dlaczego • Zaproponuj 
praktyczne, specyficzne dla kontekstu usprawnienia, które mogłyby poprawić więzi i 
współpracę między zespołami • Opracuj bardziej realistyczne zrozumienie kultury 
organizacyjnej w zakresie wsparcia 

 

Czas trwania: 30 – 40 minut 

Potrzebne materiały:  

• Papier do flipchartów lub duże arkusze • Karteczki samoprzylepne lub karteczki • 
Markery • Opcjonalnie: narzędzie do współpracy cyfrowej (np. Miro, Mural) do użytku 
online 

Metodologia:  

Praca w małych grupach, wspólna burza mózgów, wspólna refleksja 

Proces: 

1. Podziel uczestników na małe grupy (3–5 osób). 
2. Rozdaj każdej grupie trzy flipcharty z następującymi nagłówkami: 

a. „Co przeszkadza w okazywaniu sobie wzajemnego wsparcia w naszym 
zespole?” 

b. „Kiedy właściwie ma miejsce wsparcie rówieśnicze – i co je umożliwia?” 
c. „Co moglibyśmy zrobić już teraz, bez dodatkowych funduszy, aby poprawić 

tę sytuację?” 
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3. Grupy zapisują odpowiedzi na karteczkach samoprzylepnych i przyklejają je do 
odpowiednich tabel. 

4. Po 15–20 minutach grupy zmieniają się i przeglądają odpowiedzi innych zespołów, 
dodając komentarze lub pytania (czas należy dostosować do liczby grup). 

5. Wróć do pierwotnej grupy – wybierz 1 barierę i 1 szansę, które uważasz za 
najbardziej istotne dla swojego zespołu. 

6. Wymiana spostrzeżeń na forum (każda grupa składa krótkie sprawozdanie). 
 

Wskazówki dla trenerów: 

• Zachęcaj do szczerości, ale sformułuj ją w sposób konstruktywny – to nie jest sesja 
narzekań, ale krok w kierunku rozwiązań. • Uważnie obserwuj czas, aby na koniec 
umożliwić grupie dzielenie się przemyśleniami. • Podkreślaj, że każdy zespół, niezależnie 
od tego, jak bardzo go wspiera, ma przestrzeń do rozwoju – to normalne. • Opcjonalnie: 
zrób zdjęcia tablic lub przenieś kluczowe punkty do wspólnej przestrzeni cyfrowej w celu 
ich późniejszego omówienia. 

 

Pytania do refleksji 

• Jakie przeszkody najczęściej pojawiały się w różnych zespołach? • Czy coś Cię zaskoczyło 
w opisach kultury swojego zespołu? • Jakiego rodzaju wsparcia chciałbyś/chciałabyś 
widzieć więcej w swoim miejscu pracy? 

 

Ocena lub samoocena 

Runda sprawdzania ustnego lub pisemna refleksja: 

• Jedną rzeczą, którą zauważyłem w kulturze mojego własnego zespołu, jest... 

• Jednym z realistycznych działań, które jestem gotowy wypróbować, jest... 

 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

• Y-CARE WP2 – raporty z grup fokusowych i spotkań panelowych • Fundacja Zdrowia 
Psychicznego (Wielka Brytania). Wsparcie rówieśnicze w miejscu pracy: kluczowe czynniki i 
wyzwania. • Murphy i in. (2024). Przegląd zakresu wsparcia rówieśniczego w 
zintegrowanych usługach dla młodzieży. 

 

Dalsza lektura / Zasoby 

Fakultatywny 
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Narzędzie nr 3* 

 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: „Krąg odpowiedzialności: co naprawdę do ciebie 

należy” 

Cel:  

Aby pomóc uczestnikom uświadomić sobie, jak dużą odpowiedzialność biorą na siebie w 

pracy i życiu osobistym – zwłaszcza w rolach wymagających dużego zaangażowania 

emocjonalnego – oraz przećwiczyć wyznaczanie zdrowych wewnętrznych granic. 

Rezultaty uczenia się:  

Po zakończeniu tej aktywności uczestnicy będą potrafili: 

• Zidentyfikuj obowiązki, które ponoszą, a które mogą do nich nie należeć 

• Rozróżniaj odpowiedzialność osobistą, wspólną i zewnętrzną 

• Zastanów się, w jaki sposób nadmierna odpowiedzialność przyczynia się do stresu, 
wypalenia lub poczucia winy 

• Naucz się lepiej wyznaczać granice, aby nie nosić przy sobie rzeczy, które nie należą do 

ciebie. 

 

Czas trwania: 45–60 minut 

Potrzebne materiały:  

• Przędza lub sznurek (do zaznaczania osobistych kółek na podłodze) 

• Karteczki samoprzylepne lub małe karteczki 

• Markery 

• Opcjonalnie: duży arkusz papieru z wydrukowanym diagramem okręgu do użytku w 

pozycji siedzącej (jeśli przestrzeń fizyczna jest ograniczona) 

Metodologia: Aktywność doświadczalna, refleksja indywidualna, moderowana dyskusja 

grupowa 

Proces: 

1. Każdy uczestnik tworzy wokół siebie krąg na podłodze, używając włóczki lub 
sznurka. To symbolizuje „to, co należy do mnie”. (Jeśli miejsca jest mało, można 
użyć wersji papierowej z jednym dużym okręgiem – poproś uczestników, aby 
napisali „JA” na środku okręgu). 
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2. Przedstaw koncepcję odpowiedzialności taką, jaka jest doświadczana, a nie taką, 
jaka jest teoretycznie zdefiniowana. 

3. Zachęć uczestników do burzy mózgów i wypisania na karteczkach 
samoprzylepnych wszystkich rzeczy, za które czują się obecnie odpowiedzialni lub 
które mają na nich emocjonalny wpływ w codziennym życiu i pracy. Użyj 
podpowiedzi takich jak: – „O czym ciągle myślisz lub czym się martwisz?” – „Za co 
czujesz się odpowiedzialny – nawet jeśli nikt cię o to nie prosił?” – „Czyje emocje 
lub wyniki nosisz w sobie?” 

4. Gdy napiszą do 10 rzeczy, przypnij każdą karteczkę samoprzylepną w jednej z trzech 
stref: 

a. Wewnątrz okręgu (bliżej siebie) – całkowicie na Twoją odpowiedzialność 

b. Na krawędzi (ale nie na zewnątrz) – współodpowiedzialność/niejasna 

c. Poza kręgiem – nie jest to twoją odpowiedzialnością (choć nadal możesz ją 
odczuwać emocjonalnie) 

5. Podkreślić: 

„Nie myśl o tym, co powinno, a co nie powinno być twoją odpowiedzialnością. 
Umieść przedmioty tam, gdzie odzwierciedlają to, jak naprawdę się czujesz i 
zachowujesz – a nie to, co jest idealne”. 

6. Po sortowaniu, poprowadzić rundę refleksji*. Poproś uczestników, aby fizycznie 
przenieśli w przestrzeń kosmiczną karteczki samoprzylepne, które nie należą do ich 
kręgu. Podkreśl emocjonalny ciężar tej chwili. 

7. Opcjonalnie uczestnicy mogą dzielić się swoimi spostrzeżeniami w parach lub 
małych grupach. 

 

*Scenariusz prowadzący: runda refleksji kierowanej 

„Poświęć chwilę, by w ciszy przyjrzeć się temu, co umieściłeś w swoim kręgu. Po prostu 

obserwuj – bez osądzania czy analizowania. Zauważ, co jest blisko ciebie, co znajduje się 

na krawędzi i co jest daleko. Jak się czujesz, widząc to wszystko rozłożone?” 

Przyjrzyj się jeszcze raz notatkom wewnątrz swojego koła – rzeczom, za które czujesz się 

w pełni odpowiedzialny. Zadaj sobie pytanie: 

„Czy to naprawdę należy do mnie?” 

„Czy noszę to ze sobą, bo czuję, że powinnam – czy też dlatego, że naprawdę mogę i 
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chcę?” 

„Czy podejmuję się tego z poczucia winy, przyzwyczajenia czy strachu?” 

Bądź szczery. Nie musisz na razie nic robić – po prostu obserwuj, co się pojawi. 

„Jeśli są rzeczy, które nie powinny znaleźć się w twoim kręgu – rzeczy, które wziąłeś na 

siebie, ale za które tak naprawdę nie jesteś odpowiedzialny – możesz teraz usunąć je ze 

swojej przestrzeni. 

Możesz je przenieść na zewnętrzny pierścień. Możesz je nawet całkowicie usunąć. 

 

Wskazówki dla trenerów:  

• Przedstaw tę aktywność jako samoświadomość, a nie korektę lub osąd. • Kładź nacisk na 

szczerość emocjonalną: zachowania z życia wzięte są ważniejsze od teoretycznych 

odpowiedzi. • Uwaga trenera (do powiedzenia na głos): 

„Nie chodzi o to, co powinno do ciebie należeć. Pomyśl o tym, co obecnie bierzesz na siebie 

– emocjonalnie, psychicznie, praktycznie – nawet jeśli to nie jest twoje”. 

 

• Zachęcaj do głębi, ale szanuj granice emocjonalne. • Pozwól na ciszę i przestrzeń – to 

może być potężny moment wewnętrzny. 

 

Pytania do refleksji 

• Co Cię zaskoczyło w tym, co nosisz – lub czego nie nosisz? 

• Które obowiązki najtrudniej było Ci wyrwać z Twojego kręgu? Dlaczego? 

• Jaką granicę lub zmianę jesteś gotów wypróbować w swoim codziennym życiu? 

 

Ocena lub samoocena 

Zakończ ćwiczenie prostym uzupełnieniem zdania pisemnego lub ustnego: 

„Jedną rzeczą, którą chcę nosić bardziej świadomie, jest…” 

„Jedną rzeczą, którą jestem gotowy porzucić, jest…” 

„Jedną z granic, którą chcę praktykować jest…” 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

• Na podstawie coachingu i pracy nad granicami uwzględniającej traumę (np. Cloud & 

Townsend, Granice) 
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• Zainspirowane koncepcją „Kręgu kontroli” (Covey) i dostosowane do mapowania 

obciążenia emocjonalnego • Oparte na wynikach prac roboczych Y-CARE WP2 dotyczących 

przeciążenia emocjonalnego, poczucia winy i niejasnych ról w pracy z młodzieżą 

Dalsza lektura / Zasoby 

Fakultatywny 
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Jednostka edukacyjna 5: Świadomość zdrowia psychicznego i struktury 

wsparcia 

 

Jednostka edukacyjna 5: Świadomość zdrowia psychicznego i struktury wsparcia 

1. Tytuł jednostki 

Świadomość zdrowia psychicznego i struktury wsparcia: rozpoznawanie stresu, ścieżki skierowań i 
praktyki wsparcia 

 

2. Cele edukacyjne 

Pod koniec tej jednostki uczestnicy będą potrafili: 

• Rozpoznawaj wczesne oznaki problemów psychicznych u młodych ludzi i 
współpracowników. 

• Określ odpowiednie ścieżki skierowania na szczeblu lokalnym, krajowym i europejskim. 
• Stosuj wspierające praktyki komunikacyjne w kontaktach z osobami będącymi w trudnej 

sytuacji. 
• Zastanówcie się nad swoją rolą i granicami jako pracownicy młodzieżowi w zapewnianiu 

wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego. 

 

3. Wprowadzenie 

Zdrowie psychiczne jest podstawą dobrostanu młodzieży, wpływając na edukację, zatrudnienie i 
uczestnictwo w życiu społecznym. Pracownicy młodzieżowi są często pierwszą linią kontaktu dla 
młodych ludzi w trudnej sytuacji, co sprawia, że świadomość zdrowia psychicznego jest kluczową 
umiejętnością. Ten moduł dostarcza wiedzy opartej na dowodach naukowych oraz narzędzi do 
identyfikacji stresu, odpowiedniego wspierania osób i efektywnego korzystania z systemów 
skierowań. 

 

4. Podłoże teoretyczne 

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie psychiczne jako „stan dobrego 
samopoczucia, w którym każda osoba realizuje swój potencjał, potrafi radzić sobie ze stresem 
związanym z normalnym życiem, może wydajnie pracować i jest w stanie wnieść wkład w życie 
swojej społeczności” (WHO, 2013)1W Europie problemy ze zdrowiem psychicznym stanowią jedną 
z głównych przyczyn niepełnosprawności wśród młodych ludzi, a powszechne są lęk, depresja i 
samookaleczenia (OECD/UE, 2021).2. 

 
1Światowa Organizacja Zdrowia (2013). Plan działania na rzecz zdrowia psychicznego na lata 2013–2020. 
Genewa: WHO:https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021 
 
2OECD/UE (2021). Zdrowie w skrócie: Europa 2020:Zdrowie w skrócie: Europa 2020 | OECD 
 

https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021
https://www.oecd.org/en/publications/health-at-a-glance-europe-2020_82129230-en.html
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Pracownicy młodzieżowi odgrywają kluczową rolę jako niekliniczni agenci wsparcia, potrafiący 
rozpoznać wczesne sygnały ostrzegawcze, takie jak odstawienie, drażliwość, zmiany w sprawności 
czy używanie substancji psychoaktywnych. Ich rola nie polega jednak na diagnozowaniu, lecz na 
słuchaniu, udzielaniu wstępnego wsparcia i kierowaniu do specjalisty. 

Ścieżki skierowań różnią się w poszczególnych krajach UE, ale zazwyczaj obejmują doradców 
szkolnych, lokalne służby zdrowia psychicznego, infolinie kryzysowe oraz inicjatywy UE, takie jak 
Europejska Sieć Zdrowia Psychicznego Młodzieży. Europejskie Ramy Działań na rzecz Zdrowia 
Psychicznego i Dobrostanu (Komisja Europejska, 2016) podkreślają znaczenie podejścia 
uwzględniającego traumę i zorientowanego na osobę.3. 

Budowanie wspierających praktyk — takich jak aktywne słuchanie, empatia i strukturalne 
wsparcie rówieśnicze — wzmacnia odporność i zmniejsza stygmatyzację. 

 

5. Kontekstualizacja 

Badania Y-CARE wykazały, że pracownicy młodzieżowi często borykają się z niepewnością w 
rozpoznawaniu problemów ze zdrowiem psychicznym i brakuje im ustrukturyzowanej wiedzy na 
temat systemów skierowań. Stwarza to ryzyko wypalenia zawodowego wśród pracowników i 
niezaspokojonych potrzeb młodych ludzi. LU5 bezpośrednio odpowiada na te luki, wyposażając 
uczestników w wiedzę, narzędzia i praktyczne strategie, aby mogli bezpiecznie i skutecznie 
interweniować. 

 

6. Praktyczne wskazówki/punkty działania 

Aby uczynić rozwój kultury pracy opartej na współpracy i trosce bardziej namacalnym, trenerzy 
mogą włączyć krótkie, praktyczne ćwiczenia do regularnych zajęć zespołowych. Ćwiczenia te 
wymagają minimalnych nakładów, ale mogą znacząco wzmocnić zaufanie, empatię i zbiorową 
odpowiedzialność w zespołach pracujących z młodzieżą. 

 

1. Celowe nieformalne wsparcie –„15-minutowe spotkanie rówieśnicze” 

Cel: Upowszechnienie dzielenia się emocjami i zbiorowej refleksji. 

Jak: Raz w tygodniu zaplanuj 15-minutowe spotkanie na początku lub na końcu spotkania. Każdy 
odpowiada na jedno pytanie otwarte, takie jak: 

„Co dodało ci energii w tym tygodniu?” 

„Jakie jest jedno wyzwanie, w którym chciałbyś otrzymać wsparcie?” 

Zmień sposób prowadzenia spotkania, tak aby każdy miał okazję poprowadzić je przynajmniej raz. 

Rezultat: Wzrost bezpieczeństwa psychologicznego i wzajemnego zrozumienia. 

 

2. Zintegruj wsparcie z codziennymi czynnościami – „Chwila z przyjacielem” 

Cel: Wzmocnienie więzi między rówieśnikami. 

 
3Komisja Europejska (2016). Europejskie ramy działań na rzecz zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia. 
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Jak: Przypisz każdemu członkowi zespołu „towarzysza”. Raz w miesiącu każda para odbywa 20–30-
minutową nieformalną rozmowę (osobiście lub online) skupioną na dobrym samopoczuciu i 
nauce, a nie na zadaniach. 

Udostępnij opcjonalne karty podpowiedzi: 

„Co ostatnio poszło dobrze i dlaczego?” 

„Kiedy czułeś największe wsparcie w pracy?” 

Rezultat: Budowanie spójności wsparcia emocjonalnego i odpowiedzialności wśród rówieśników. 

 

3. Praktyka refleksyjna – „Ściana Stop-Start-Kontynuuj” 

Cel: Zachęcanie do praktycznej refleksji nad funkcjonowaniem zespołu. 

Jak: Umieść trzy kolumny na flipcharcie lub tablicy cyfrowej: 

Stop: Rzeczy, które nas wyczerpują lub blokują współpracę 

Początek: Nowe nawyki wspierające do wypróbowania 

Ciąg dalszy: Praktyki, które już nam pomagają 

Każdy co miesiąc dodaje karteczki samoprzylepne. Omów krótko wyniki na kolejnym spotkaniu 
zespołu. 

Rezultat: Zachęcanie do odpowiedzialności i ciągłego doskonalenia praktyk wzajemnego wsparcia. 

 

4. Oceniaj i świętuj – „Puls wsparcia rówieśniczego” 

Cel: Monitorowanie postępów i świętowanie małych sukcesów. 

Jak: Co 2–3 miesiące przeprowadź krótką anonimową ankietę lub grupową refleksję, 
odpowiadając na dwa proste pytania: 

„Kiedy ostatnio poczułem największe wsparcie?” 

„Co możemy robić lepiej jako zespół?” 

Przedstaw zbiorcze wyniki na kolejnym spotkaniu i publicznie oceń wprowadzone ulepszenia. 

Rezultat: Utrzymuje widoczność wsparcia rówieśniczego i wzmacnia jego zasadność jako części 
kultury pracy. 

Drobne, widoczne zmiany często prowadzą do transformacji kulturowej. Zachęcaj uczestników do 
eksperymentowania, adaptacji i dokumentowania własnych praktyk wspierających. Nawet jeden 
stały rytuał – taki jak 10-minutowe spotkanie – może znacząco wzmocnić zaufanie, dobre 
samopoczucie i współpracę w zespołach pracujących z młodzieżą. 

7. Ocena sukcesu 

Ocena wpływu wsparcia rówieśniczego i kultury pracy opartej na współpracy powinna być prosta, 
partycypacyjna i merytoryczna. Celem nie jest mierzenie produktywności, ale ocena, czy ludzie 
czują się bardziej zintegrowani, wspierani i bezpieczni w swoich zespołach. Ewaluację należy 
postrzegać jako proces uczenia się, a nie mechanizm kontroli. 

1. Zasady oceny 
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• Partycypacyjne: Zaangażuj pracowników w projektowanie i interpretację narzędzi 
ewaluacyjnych. Ich perspektywa zapewnia najdokładniejszy obraz zmiany. 

• Jakość nad ilością: Koncentracja na odczuciach, spostrzeżeniach i zmianach zachowania, a 
nie tylko na liczbach. 

• Ciągła i swobodna: Zintegruj ocenę z regularnym rytmem pracy zespołu. 

• Refleksja: Zachęcaj do otwartego dialogu na temat tego, co się sprawdza, a co wymaga 
zmiany. 

 

Aby uzupełnić podejście oparte na ocenie partycypacyjnej opisane powyżej, do 
monitorowania wyników uczenia się i zmian w zachowaniu można zastosować 
następujące wskaźniki: 

Wymiar Sugerowane wskaźniki Narzędzie pomiarowe 

Wiedza 
% uczestników prawidłowo rozpoznających wczesne oznaki 
stresu w testach samooceny 

Krótki test przed/po 

Postawy 
Samoocena wzrostu komfortu podczas rozmów na temat 
zdrowia psychicznego 

Formularz opinii (skala 
Likerta) 

Zachowanie 
Częstotliwość praktyk wzajemnego wsparcia wdrażanych po 
szkoleniu (np. odprawy, rozmowy koleżeńskie) 

Ankieta kontrolna po 1 
miesiącu 

Odporność 
Samoocena poprawy pewności siebie w radzeniu sobie ze 
stresem 

Wpisy do dziennika 
refleksyjnego 

 

Wskaźniki te należy stosować elastycznie, koncentrując się na jakościowych 
spostrzeżeniach i zmianach w życiu rzeczywistym, a nie na formalnych metrykach oceny. 

 

Znaki zmiany 

Postęp rzadko ujawnia się głośno. Pojawia się w przerwach między spotkaniami, w chwilach 
śmiechu po napięciu lub w cichej uldze bycia wysłuchanym. Możesz zauważyć: 

• Koledzy kontaktują się ze sobą bez pytania. 

• Nowicjusz czuje się swobodnie zadając pytania. 

• Ktoś, kto przyznaje się do błędu bez strachu. 

• Rozmowy przenoszą się z zadań na odczucia ludzi podczas pracy. Każdy z tych momentów 
świadczy o tym, że kultura ewoluuje – staje się mniej odizolowana, bardziej ludzka. 

 

Sposoby słuchania zespołu 

Ewaluacja może przybierać wiele form, wszystkie są proste i zorientowane na człowieka: 

• Krótkie ankiety, w których pyta się ludzi, jak bardzo czują się wspierani lub do kogo 
zwracają się w sytuacjach stresowych. 
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• Kręgi refleksji, w trakcie których pracownicy dzielą się swoimi spostrzeżeniami na temat 
tego, co się sprawdza, a co wymaga uwagi. 

• Obserwacja i zapisywanie myśli, podczas których prowadzący odnotowują pewne wzorce 
– większa otwartość, więcej śmiechu, mniej ciszy. 

• Opowiadanie historii, zachęcanie ludzi do dzielenia się przykładami sytuacji, w których 
odczuli prawdziwe wsparcie ze strony rówieśników. 

 

Narzędzia te nie muszą być formalne; wystarczy, że prawdziwie odzwierciedlą, jak ludzie odbierają 
swój zespół. 

Zamiast pytać „Czy odnosimy sukcesy?”, lepiej byłoby zapytać „Co powoli się poprawia?”. Małe, 
stałe oznaki poprawy — regularne spotkania, wzajemne docenianie, wspólna odpowiedzialność — 
wskazują, że wsparcie ze strony grupy nie jest już opcjonalną życzliwością, ale naturalną częścią 
życia zawodowego. 
Wyniki badań powinny znaleźć odzwierciedlenie w codziennej praktyce: należy dostosować to, co 
się nie sprawdza, udoskonalić to, co działa, oraz dzielić się historiami rozwoju, aby inspirować 
innych. 

 

Zamknięcie kręgu 

Ewaluacja kończy się, gdy zaczyna się wsparcie koleżeńskie, uznaniem. Znajdź czas na 
świętowanie: miesiąca regularnego „czasu z kolegami”, zespołu, który komunikuje się bardziej 
otwarcie, czy po prostu odwagi, której wymagało rozpoczęcie tej podróży. 

Celebrowanie wzmacnia proces uczenia się – pokazuje zespołowi, że to ważne. Przypomina 
wszystkim, że celem nie jest perfekcja, ale obecność: miejsce pracy, w którym ludzie naprawdę się 
o siebie troszczą. 

W istocie ewaluacja w tym module nie polega na liczeniu działań, lecz na odczuwaniu 
transformacji. Kiedy ludzie słuchają lepiej, ufają sobie nawzajem i z większą łatwością dźwigają 
ciężary innych, praca rówieśniczego wsparcia przynosi efekty – nawet jeśli odbywa się to po cichu. 

 

8. Refleksja 

Codzienny stres jest normalną i często przejściową reakcją na wyzwania życiowe, pomagającą 
młodym ludziom adaptować się i rozwijać. Zazwyczaj ustępuje po usunięciu lub opanowaniu 
czynnika stresującego. Natomiast głębszy stres psychiczny często utrzymuje się przez długi czas, 
zakłóca codzienne funkcjonowanie i może objawiać się znaczącymi zmianami emocjonalnymi, 
behawioralnymi lub fizycznymi. 

Według Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) wczesne sygnały ostrzegawcze stresu obejmują 
przedłużający się smutek lub drażliwość, wycofanie się z kontaktów społecznych, znaczące zmiany 
snu lub apetytu, trudności z koncentracją lub utratę zainteresowania czynnościami, które 
wcześniej sprawiały przyjemność (WHO, Zdrowie psychiczne: wzmocnienie naszej reakcji). 

Od pracowników młodzieżowych nie oczekuje się diagnozy, ale mogą oni obserwować, słuchać i 
tworzyć bezpieczne przestrzenie do dialogu. Wykorzystując proste narzędzia, takie jak refleksyjne 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
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pytania i kontrole dobrego samopoczucia (zalecane: Zestaw narzędzi szkoleniowych WHO 
QualityRights) pomaga ustalić, kiedy konieczne może być skierowanie do specjalisty. 

Komisja Europejska i Portfolio Pracy z Młodzieżą Rady Europy podkreślają, że pracownicy 
młodzieżowi odgrywają rolę wspierającą i zapobiegawczą, a nie kliniczną (Rada Europy, Portfolio 
pracy z młodzieżą). Ich rola polega na: 

• Promocja dobrego samopoczucia i kompetencji emocjonalnych. 

• Zapewniamy empatyczne i bezstronne słuchanie. 

• Zachęcanie do szukania pomocy; 

W razie potrzeby kierowanie młodych ludzi do wykwalifikowanych specjalistów zdrowia 
psychicznego. 

Pracownicy młodzieżowi powinni unikać pełnienia roli terapeutów, stawiania diagnoz i radzenia 
sobie z kryzysami wykraczającymi poza ich kompetencje. Unijne Ramy Kompetencji w Pracy z 
Młodzieżą (Europejska Strategia Szkoleniowa, 2020) podkreślają granice etyczne i kompetencje w 
zakresie kierowania do pracy jako kluczowe umiejętności zawodowe (Model Kompetencji ETS dla 
Pracowników Młodzieżowych do Pracy Międzynarodowej). 

Utrzymywanie wyraźnych granic chroni zarówno młodą osobę, jak i pracownika młodzieżowego, 
gwarantując, że wsparcie będzie skuteczne, etyczne i zrównoważone. 

Badania OECD i Komisji Europejskiej pokazują, że wielu młodych Europejczyków napotyka na takie 
bariery, jak: 

• Piętno i strach przed osądem (Komisja Europejska – Zdrowie psychiczne); 

• Brak informacji o dostępnych usługach. 

• Ograniczenia finansowe lub ograniczony dostęp do lokalnych usług zdrowia psychicznego 
(OECD, Nowy punkt odniesienia dla systemów zdrowia psychicznego, 2021); 

• Długi czas oczekiwania i słaba dostępność cyfrowa poradnictwa online (Informacje 
Parlamentu Europejskiego, Zdrowie psychiczne w UE, 2023 r.). 

Pracownicy młodzieżowi odgrywają kluczową rolę w przełamywaniu barier, które uniemożliwiają 
młodym ludziom dostęp do profesjonalnego wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego. 

Normalizując otwarte rozmowy o dobrostanie emocjonalnym poprzez warsztaty i dyskusje 
prowadzone przez rówieśników, pomagają one zmniejszyć stygmatyzację i stworzyć 
bezpieczniejszą przestrzeń do samoekspresji. Mogą również pełnić rolę wiarygodnego źródła 
informacji, kierując młodych ludzi do sprawdzonych lokalnych i internetowych usług wsparcia. 

Dzięki współpracy ze szkołami, organizacjami pozarządowymi i lokalnymi placówkami opieki 
zdrowotnej, pracownicy młodzieżowi wzmacniają sieci skierowań i zapewniają lepszy dostęp do 
pomocy wtedy, gdy jest ona najbardziej potrzebna. Wreszcie, promując oparte na dowodach 
naukowych narzędzia i inicjatywy z zakresu cyfrowego dobrostanu wspierane w ramach programu 
EU4Health, przyczyniają się do zwiększenia zasięgu wsparcia zdrowia psychicznego w całej Europie 
– szczególnie dla osób, które w przeciwnym razie nie skorzystałyby z tradycyjnej opieki osobistej. 
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SALTO-MŁODZIEŻ - Europejski kalendarz szkoleń - ODWOŁANE - ETS - Warsztaty 
umiejętności trenerskich - Dobre samopoczucie w szkoleniach/działaniach edukacyjnych 

• Światowa Organizacja Zdrowia (WHO). (2021). Zdrowie psychiczne: Wzmocnienie 
naszej reakcji. Arkusz informacyjny WHO. 
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-
response 

• Światowa Organizacja Zdrowia, Biuro Regionalne dla Europy. (2021). Europejskie 
Ramy Działań WHO w zakresie Zdrowia Psychicznego na lata 2021–2025. 
Kopenhaga: WHO Europa. 
Europejskie ramy działania WHO w zakresie zdrowia psychicznego na lata 2021–2025 

• Światowa Organizacja Zdrowia (2013, aktualizacja 2021). Plan działania na rzecz 
zdrowia psychicznego na lata 2013–2030. Genewa: WHO. 
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031029 

• Światowa Organizacja Zdrowia. (2022). Szkolenie QualityRights dotyczące 
działania, jednoczenia się i wspierania zdrowia psychicznego (zestaw narzędzi dla 
społeczności). Genewa: WHO. 
Zdrowie psychiczne, zdrowie mózgu i używanie substancji psychoaktywnych 
 

 

Narzędzie nr 1* 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności:  Język, w którym żyjemy 

Cel: Aby zwiększyć świadomość tego, w jaki sposób język potoczny i wyrażenia kulturowe 
wpływają na postawy wobec zdrowia psychicznego, a także zachęcić uczestników do 
stosowania inkluzywnej, niestygmatyzującej komunikacji podczas pracy z młodymi ludźmi. 

 

Rezultaty uczenia się:  

Po ukończeniu tej aktywności uczestnicy będą umieli: • Identyfikować powszechne 
wyrażenia i stereotypy, które wzmacniają stygmatyzację związaną ze zdrowiem 
psychicznym. • Zastanawiać się nad wpływem języka na obraz siebie i zachowania 
związane z poszukiwaniem pomocy. • Przekształcać stygmatyzujące sformułowania w 
alternatywy wspierające i dodające otuchy. • Stosować zasady komunikacji inkluzywnej w 
kontekście pracy z młodzieżą. 

Czas trwania: 60 minut 

Potrzebne materiały:  Wydrukowane karty lub slajdy z popularnymi wyrażeniami 
związanymi ze zdrowiem psychicznym (np. „szalony”, „leniwy”, „przesadnie reaguję”), 
flipchart lub tablica suchościeralna, markery, długopisy, karteczki samoprzylepne. 
Opcjonalnie: cyfrowe narzędzia do ankietowania (Mentimeter, Padlet) do sesji 
hybrydowych lub online. 

 

https://www.salto-youth.net/tools/european-training-calendar/training/cancelled-ets-trainer-skills-workshop-well-being-in-training-educational-activities.8870/
https://www.salto-youth.net/tools/european-training-calendar/training/cancelled-ets-trainer-skills-workshop-well-being-in-training-educational-activities.8870/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031029?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/policy-law-rights/qr-e-training
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Metodologia: Edukacja nieformalna, refleksja grupowa, myślenie krytyczne, kreatywne 
parafrazowanie. 

 

Proces: 

• Rozgrzewka (10 min): 
Trener zachęca uczestników do przypomnienia sobie zwrotów, które słyszeli w 
codziennych rozmowach na temat stresu, lęku lub zdrowia psychicznego. Mogą 
one mieć charakter neutralny, wspierający lub stygmatyzujący. 

• Sortowanie „języków” (15 min): 
W małych grupach uczestnicy otrzymują karty z różnymi wyrażeniami (niektóre 
wspierające, inne stygmatyzujące). Omawiają je i kategoryzują na język 
„Pomocny”, „Neutralny” i „Szkodliwy”. 

• Wyzwanie ponownego ujęcia (20 min): 
Każda grupa wybiera dwa „szkodliwe” wyrażenia i wspólnie pracuje nad ich 
przeformułowaniem w sposób promujący empatię, zrozumienie i szacunek. 
Przykład: 

o Zamiast „Jesteś dramatyczny” → „Wydaje się, że jesteś przytłoczony — czy 
chciałbyś o tym porozmawiać?” 

o Zamiast „On jest leniwy” → „Może ma problemy z motywacją — może coś 
się dzieje”. 

• Spacer po galerii i dyskusja (10 min): 
Grupy rozwieszają swoje przeformułowane zdania po sali. Uczestnicy chodzą, 
czytają i głosują (za pomocą naklejek lub karteczek samoprzylepnych) na 
najbardziej efektowne przeformułowanie. 

• Podsumowanie (5 min): 
Trener dzieli się spostrzeżeniami na temat wiedzy z zakresu zdrowia psychicznego: 
w jaki sposób język kształtuje piętno, jak stosować komunikację skoncentrowaną 
na osobie i kiedy kierować młodych ludzi do specjalisty. 

Wskazówki dla trenerów: 

• Używaj przykładów odnoszących się do kultury uczestników. 

• Zachowaj atmosferę szacunku — unikaj szyderczego i oceniającego tonu. 

• Podkreśl, w jaki sposób redukcja stygmatyzacji wpisuje się w strategie UE i WHO w 
zakresie zdrowia psychicznego. 

• Zachęć uczestników do wspólnego stworzenia „Karty pozytywnego języka” dla 
swojej organizacji lub zespołu po sesji. 

Pytania do refleksji 

• Które wyrażenia w tym ćwiczeniu zaskoczyły Cię najbardziej — i dlaczego? • W jaki 
sposób język, którego używasz, wpływa na Twoje relacje z młodymi ludźmi? • Jaka mała 
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zmiana w Twojej codziennej komunikacji mogłaby sprawić, że Twoje otoczenie będzie 
bardziej wspierające i inkluzywne? 

 

Ocena lub samoocena 

Uczestnicy wypełniają krótką listę kontrolną zawierającą refleksje: 

• Potrafię rozpoznać co najmniej trzy przykłady języka stygmatyzującego. 

• Mogę zaproponować alternatywne rozwiązania inkluzywne, które promują 
zrozumienie. 

• Czuję się pewniej, rozmawiając z młodymi ludźmi o zdrowiu psychicznym w sposób 
pełen szacunku. 

Opcjonalne wyjście dla grupy: „Plakat zobowiązania językowego” zawierający listę 
terminów inkluzywnych do umieszczenia w przestrzeniach dla młodzieży. 

 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

Komisja Europejska. (2023). Inicjatywa na rzecz zdrowia psychicznego: kompleksowe 
podejście do zdrowia psychicznego. 
https://health.ec.europa.eu/niezakaźne-choroby/zdrowie-psychiczne_pl 

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO). (2022). Szkolenie QualityRights dotyczące 
działania, jednoczenia się i wspierania zdrowia psychicznego (zestaw narzędzi dla 
społeczności). 
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools  

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

Rada Europy. (2019). Portfolio pracy z młodzieżą: narzędzie samooceny dla pracowników 
młodzieżowych i liderów młodzieżowych. 
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio 

 

Dalsza lektura / Zasoby 

• WHO Europa. Europejskie ramy działań na rzecz zdrowia psychicznego na lata 
2021–2025. 
Europejskie ramy działania WHO w zakresie zdrowia psychicznego na lata 2021–
2025 

• Europejskie Forum Młodzieży. Zdrowie psychiczne młodych ludzi w Europie: 
zalecenia polityczne. 
Zalecenia dotyczące ochrony socjalnej i młodzieży w Europie | Europejskie Forum 
Młodzieży 

https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools
https://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe-23056088.htm
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
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• Czas na zmianę (Wielka Brytania). Jak rozmawiać o zdrowiu psychicznym. 
https://www.time-to-change.org.uk 

 

Narzędzie nr 2* 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: „Mapowanie odporności emocjonalnej” — 
aktywność dotycząca samoświadomości i strategii radzenia sobie 

 

Cel: Pomoc uczestnikom w identyfikowaniu czynników wywołujących stres emocjonalny i 
opracowaniu spersonalizowanych strategii radzenia sobie w celu zwiększenia odporności. 

Rezultaty uczenia się:  

Uczestnicy będą mogli: 

• Rozpoznaj osobiste oznaki przeciążenia emocjonalnego 

• Identyfikuj główne czynniki stresu w swoim codziennym życiu 

• Stwórz osobistą mapę odporności ze strategiami radzenia sobie 

• Praktykuj dzielenie się spostrzeżeniami poprzez refleksję koleżeńską 

Czas trwania: 45 minut 

Potrzebne materiały:  

• Długopisy lub markery 

• Czysty papier lub arkusze robocze 

• Notatki samoprzylepne (opcjonalnie) 

• Cyfrowe narzędzie do sesji wirtualnych (np. Miro, Jamboard) 

 

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

 

Proces: 

• Wprowadzenie (5 min) — Trener wyjaśnia cel i przebieg danej aktywności. 

• Autorefleksja (10 min) — Uczestnicy wymieniają niedawne sytuacje, które 
wywołały stres i odnotowują odczuwane wówczas objawy fizyczne/emocjonalne. 

• Mapowanie (15 min) — Korzystając z narzędzi papierowych lub cyfrowych, 
uczestnicy rysują osobistą „Mapę odporności emocjonalnej”, łącząc czynniki 
wyzwalające ze strategiami radzenia sobie (np. ćwiczeniami oddechowymi, 
zarządzaniem czasem, rozmową z przyjacielem). 

• Wymiana poglądów (10 min) — Uczestnicy w parach lub małych grupach dzielą 
się swoimi mapami i omawiają podobieństwa i różnice. 
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• Podsumowanie (5 min) — Trener podsumowuje najważniejsze wnioski i zachęca 
uczestników do stosowania strategii w codziennym życiu. 

 

Wskazówki dla trenerów:  

• Zachęcaj do otwartości i poufności w grupie. 

• Podaj przykłady strategii radzenia sobie, ale pozwól uczestnikom na stworzenie 
własnych. 

• Dostosuj harmonogram do wielkości grupy i poziomu zaangażowania. 

 

Pytania do refleksji 

„Który czynnik stresujący zaskoczył Cię najbardziej?” 

„Jaką nową strategię radzenia sobie jesteś gotowy wypróbować?” 

„W jaki sposób to ćwiczenie mapowania może pomóc Ci w codziennym życiu?” 

 

Ocena lub samoocena 

Uczestnicy wypełniają listę kontrolną samooceny: 

• Zidentyfikowano co najmniej 3 czynniki wywołujące stres 

• Stworzyłem co najmniej 3 strategie radzenia sobie 

• Wspólne refleksje z rówieśnikami 

 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

• Zasoby Amerykańskiego Towarzystwa Psychologicznego (APA) dotyczące stresu i 
odporności 

• Kabat-Zinn, J. (2013). Życie w pełnej katastrofie. 

 

Dalsza lektura / Zasoby 

• Mindful.org — artykuły i ćwiczenia na odporność emocjonalną 

• Greater Good Science Center — Zasoby dotyczące radzenia sobie ze stresem i 
uważności 

• Wykład TED: Siła odporności – Rick Hanson 
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Jednostka edukacyjna 6: Dbanie o siebie, refleksja i zrównoważone 

praktyki 

 

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

1. Tytuł jednostki 

Dbanie o siebie, refleksja i zrównoważone praktyki 

 

2. Cele edukacyjne 

Pod koniec tego modułu uczestnicy będą potrafili: 

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

•    Stosuj techniki oparte na uważności, aby radzić sobie ze stresem i przeciążeniem 
emocjonalnym. 

•    Wypracuj nawyk prowadzenia osobistego dziennika, aby zwiększyć samoświadomość i 
regulację emocjonalną. 

•    Opracuj indywidualną, zrównoważoną rutynę, która wspiera równowagę między życiem 
zawodowym a prywatnym oraz długoterminową odporność psychiczną. 

•    Zastanów się nad przeszkodami w dbaniu o siebie i określ realistyczne strategie ich 
pokonywania. 

3. Wprowadzenie 

Pracownicy młodzieżowi często działają w środowiskach wymagających dużego 
zaangażowania emocjonalnego, wspierając wrażliwą młodzież, zarządzając wieloma 
obowiązkami i radząc sobie z ograniczonymi zasobami. Takie warunki mogą łatwo 
prowadzić do stresu, zmęczenia i wyczerpania emocjonalnego, jeśli zaniedba się dbanie o 
siebie i refleksję. Ten moduł dostarcza pracownikom młodzieżowym praktycznych narzędzi 
do rozwijania uważności, samoświadomości i trwałych nawyków dnia codziennego. 
Wprowadza on oparte na dowodach metody, które można łatwo zintegrować z życiem 
osobistym i zawodowym, takie jak krótkie praktyki uważności, dziennik refleksji oraz 
ustrukturyzowane rutyny równoważące energię i koncentrację. Wzmacniając swoją 
zdolność do dbania o siebie, pracownicy młodzieżowi nie tylko poprawiają swoje 
samopoczucie, ale także jakość i trwałość swojego zaangażowania w pracę z młodzieżą. 

 



 

Projekt finansowany przez Unię Europejską. Wyrażone poglądy i opinie są 
wyłącznie poglądami i opiniami autora (autorów) i nie muszą odzwierciedlać 
poglądów Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia 
Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszą za nie 
odpowiedzialności. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

4. Podłoże teoretyczne 

Samoopieka odnosi się do celowych działań podejmowanych przez jednostki w celu utrzymania 
zdrowia fizycznego, emocjonalnego i psychicznego. Według Światowej Organizacji Zdrowia (WHO, 
2021) samoopieka jest fundamentalnym elementem dobrego samopoczucia psychicznego i 
zapobiegania stresowi. Badania pokazują, że konsekwentne praktyki samoopieki zmniejszają 
objawy wypalenia zawodowego i poprawiają odporność psychiczną wśród specjalistów pełniących 
role pomocowe (Maslach i Leiter, 2016; Smith, 2020). 

Uważność, zdefiniowana przez Jona Kabat-Zinna (1994) jako „celowe, bezkrytyczne skupienie uwagi 
na chwili obecnej”, była szeroko badana jako metoda poprawy regulacji emocjonalnej, redukcji lęku 
i zwiększenia współczucia dla samego siebie (APA, 2023). Stwierdzono, że nawet krótkie sesje 
uważności – trwające od 5 do 10 minut dziennie – znacząco obniżają poziom stresu (Harvard Health, 
2022). 

Dziennik refleksyjny to kolejne narzędzie oparte na dowodach naukowych, które promuje 
samoświadomość, przetwarzanie emocji i jasność poznawczą. Badania pokazują, że ekspresyjne 
pisanie może zmniejszyć odczuwany stres i wzmocnić odporność emocjonalną (Pennebaker i Smyth, 
2016). 

Wreszcie, budowanie zrównoważonych nawyków (takich jak regularny sen, aktywność fizyczna i 
czas na odpoczynek) tworzy strukturę i przewidywalność, które sprzyjają stabilności 
psychologicznej. Połączone, te praktyki tworzą holistyczne ramy dla utrzymania dobrego 
samopoczucia, niezbędne dla profesjonalistów w dziedzinach o dużym natężeniu emocji, takich jak 
praca z młodzieżą. 

Z perspektywy teoretycznej, teoria samostanowienia (Ryan i Deci, 2000) zakłada, że trzy wrodzone 
potrzeby psychologiczne – autonomii, kompetencji i więzi – są niezbędne dla motywacji 
wewnętrznej 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 bezpośrednio 
wspierają te fundamentalne potrzeby: autonomia jest realizowana poprzez wybór zachowań 
prozdrowotnych, kompetencje rozwijają się poprzez opanowanie technik radzenia sobie ze 
stresem, a więzi są podtrzymywane poprzez znaczące więzi społeczne. Dla pracowników 
młodzieżowych te ramy teoretyczne pokazują, dlaczego dbanie o siebie nie jest jedynie osobistą 
preferencją, ale zawodową koniecznością, która podtrzymuje efektywność i zapobiega wypaleniu 
zawodowemu. 

Badania nad zawodami pomocowymi szeroko udokumentowały zjawisko zmęczenia współczuciem 
– emocjonalnego i fizycznego wyczerpania wynikającego z ciągłego empatycznego angażowania się 
w cierpienie innych. Pracownicy młodzieżowi są szczególnie narażeni na to zjawisko ze względu na 
pracę z grupami wrażliwymi i doświadczanie wysokiego poziomu empatycznej troski o dzieci i 
młodzież (de Figueiredo i in., 2014). Przeglądy systematyczne pokazują, że ustrukturyzowane 
interwencje w zakresie samoopieki, obejmujące praktyki uważności, wsparcie społeczne i jasne 
granice między życiem zawodowym a prywatnym, działają jako czynniki ochronne przed 
zmęczeniem współczuciem i stresem zawodowym (Beaumont i in., 2016). Dowody te podkreślają 
konieczność włączenia proaktywnych praktyk samoopieki do pracy z młodzieżą, zarówno jako 
osobistej strategii zdrowotnej, jak i kompetencji zawodowej. 

5. Kontekstualizacja 

Wyniki grup fokusowych i spotkań przy okrągłym stole w ramach WP2 wskazały, że wielu 
pracowników młodzieżowych doświadcza przewlekłego stresu, zatartych granic między życiem 
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zawodowym a prywatnym oraz braku czasu na dbanie o siebie. Uczestnicy często zgłaszali poczucie 
winy, gdy poświęcali czas na odpoczynek lub osobistą refleksję, postrzegając to jako 
„nieproduktywne”. Jednocześnie w całej Europie rośnie świadomość, że trwałość pracy z młodzieżą 
zależy nie tylko od wsparcia organizacyjnego, ale także od osobistej odporności i samoświadomości 
profesjonalistów. Niniejsza jednostka szkoleniowa stanowi bezpośrednią odpowiedź na te 
ustalenia, umożliwiając pracownikom młodzieżowym opracowanie strategii dbania o siebie, 
dostosowanych do ich codziennej rzeczywistości, bez konieczności poświęcania znacznej ilości czasu 
i zasobów. Zachęca ona do wprowadzania drobnych, systematycznych zmian, takich jak uważne 
oddychanie, prowadzenie dziennika refleksji czy wyznaczanie cyfrowych granic, które wspólnie 
wzmacniają długoterminowe dobre samopoczucie. 

6. Praktyczne wskazówki i porady? 

• Zacznij od małych kroków i bądź konsekwentny: zacznij od krótkich, łatwych do opanowania 
ćwiczeń — 5 minut uważności lub jeden akapit dziennika dziennie. 

• Stwórz osobiste rytuały: poranne podsumowanie, wieczorne przemyślenia lub krótkie 
przerwy przed spotkaniami mogą pomóc Ci się zrelaksować. 

• Zrównoważ swoją energię: naprzemiennie wykonuj pracę wymagającą skupienia i ćwiczenia 
regenerujące (np. rozciąganie, chodzenie, oddychanie). 

• Zadbaj o czas na refleksję: zaplanuj go jak każde inne spotkanie; refleksja jest częścią 
rozwoju zawodowego. 

• Wykorzystaj uziemienie sensoryczne: angażuj swoje zmysły, aby pozostać obecnym — 
zwracaj uwagę na dźwięki, faktury i kolory wokół siebie, gdy czujesz się zestresowany. 

• Prowadź listę czynności, które pozwalają ci zadbać o siebie: Wybierz 5–7 szybkich czynności, 
które pozwalają ci się zregenerować (słuchanie muzyki, uważne picie herbaty, rozmowa z 
przyjacielem). 

• Bądź dla siebie wyrozumiały: dbanie o siebie nie jest przejawem egoizmu, pomaga ci 
troszczyć się o innych. 

7. Ocena sukcesu 

Wskaźniki ilościowe: 

• Uczestnicy stosują co najmniej jedną strategię samoopieki regularnie przez dwa 
tygodnie. 

• Zakończono wpisy w dzienniku (minimum 3 refleksje). 
• Wyniki samooceny wykazujące zmniejszenie stresu lub wzrost świadomości. 

Wskaźniki jakościowe: 

• Uczestnicy twierdzą, że czują się bardziej zrównoważeni i skoncentrowani. 
• Potrafią określić osobiste oznaki stresu i odpowiednie reakcje radzenia sobie ze 

stresem. 
• Większe współczucie dla samego siebie i uważna świadomość podczas dyskusji na 

temat informacji zwrotnych. 

8. Refleksja 
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• Co dla Ciebie oznacza dbanie o siebie poza odpoczynkiem i relaksem? 
• Które codzienne nawyki obecnie sprzyjają Twojemu dobremu samopoczuciu, a 

które je obniżają? 
• Jakie małe działanie mógłbyś zacząć już dziś, aby uczynić swoją pracę bardziej 

zrównoważoną? 

9. Odniesienia i bibliografia 

• Europejska Agencja Bezpieczeństwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). (2022). Stres 
związany z pracą a zdrowie psychiczne w Europie: dowody i praktyki. Bilbao, 
Hiszpania: EU-OSHA. 

• Komisja Europejska. (2023). Kompleksowe podejście do zdrowia psychicznego. 
Bruksela, Belgia: Urząd Publikacji Unii Europejskiej. 

• Kabat-Zinn, J. (2013). Życie w pełnej katastrofie: Wykorzystanie mądrości ciała i 
umysłu w walce ze stresem, bólem i chorobą (wydanie poprawione). Londyn, Wielka 
Brytania: Piatkus Books. 

• Maslach, C. i Leiter, MP (2016). Wypalenie zawodowe: przegląd teorii i badań. 
Roczny przegląd psychologii, 67, 397–422. Palo Alto, Kalifornia: Roczne przeglądy. 

• Mind, The Mental Health Charity. (2022). Jak radzić sobie ze stresem: Praktyczne 
sposoby dbania o siebie. Londyn, Wielka Brytania: Mind Publications. 

• Pennebaker, JW i Smyth, JM (2016). Otwarcie się przez pisanie: Jak ekspresyjne 
pisanie poprawia zdrowie i łagodzi ból emocjonalny (wyd. 3). Nowy Jork, NY: 
Guilford Press. 

• Światowa Organizacja Zdrowia – Biuro Regionalne dla Europy. (2021). Zdrowie 
psychiczne i dobre samopoczucie w pracy: Przegląd polityki. Kopenhaga, Dania: 
Biuro Regionalne WHO dla Europy. 

• Ryan, RM i Deci, EL (2000). Teoria samostanowienia i wspieranie motywacji 
wewnętrznej, rozwoju społecznego i dobrostanu. American Psychologist, 55(1), 68–
78. 

• de Figueiredo, S., Yetwin, A., Sherer, S., Radzik, M. i Iverson, E. (2014). 
Interdyscyplinarne porównanie percepcji zmęczenia współczuciem i satysfakcji 
wśród świadczeniodawców usług dla dzieci i młodzieży z silną traumą. 
Traumatologia, 20(4), 286–295. 

 

 

Narzędzie nr 1* 

 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: „Chwile uważności dla pracowników 
młodzieżowych” 

*Każda jednostka powinna zawierać 2–3 aktywności. 
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Cel: Zapoznanie uczestników z krótkimi i przystępnymi technikami uważności, które 
redukują stres i wspomagają koncentrację 

 

Rezultaty uczenia się:  

• Weź udział w prowadzonych przez siebie praktykach uważności. 

• Określ momenty w codziennej rutynie, w których możesz zrobić sobie uważną 
przerwę. 

• Poznaj korzyści fizjologiczne i emocjonalne płynące z uważności. 

Czas trwania: Szacowany czas 40-45 min 

 

Potrzebne materiały: Wygodne krzesła lub maty, minutnik, spokojna muzyka w tle 
(opcjonalnie) 

 

Metodologia: Praktyka kierowana, refleksja i dyskusja grupowa. 

 

Proces: 

1. Krótko o uważności i jej korzyściach (5 min). 
2. Poprowadź uczestników przez trzy krótkie ćwiczenia: 

• Uważne oddychanie(3 minuty) 
• Świadomość skanowania ciała(10 minut) 
• Uważna obserwacja(5 min) – skupienie się na obiekcie lub dźwięku. 

3. Grupowa refleksja na temat wrażeń i wyzwań (10 min). 
4. Omów, jak włączyć przerwy na „mikrouważność” (np. przed rozmowami, po 

spotkaniach). 

Wskazówki dla trenerów:  

• Zachowaj spokój i nie osądzaj. 
• Przypomnij uczestnikom, że błądzące myśli są normalne. 
• Zaproponuj alternatywy tym, którzy nie czują się komfortowo zamykając oczy. 

Pytania do refleksji 

• Jak czuło się Twoje ciało i umysł przed i po ćwiczeniach? 
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• Kiedy w ciągu dnia pracy mógłbyś zastosować tę praktykę? 

Ocena lub samoocena 

Uczestnicy oceniają swój odczuwany poziom stresu (1–5) przed i po aktywności 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

- Kabat-Zinn, J. (1994). Gdziekolwiek pójdziesz, tam jesteś: Medytacja 
uważności w życiu codziennym. Nowy Jork, NY: Hyperion. 

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

Dalsza lektura / Zasoby 

- Wideo: „Czym jest uważność?”https://www.youtube.com/watch?v=7-
1Y6IbAxdM 

- Wideo: „Dlaczego uważność jest supermocą: animacja”, 
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4 

 

Narzędzie nr 2* 

 

Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: Nawyk prowadzenia dziennika: refleksyjne pisanie 
dla równowagi emocjonalnej 

Cel: Pomóc uczestnikom w wykorzystaniu dziennika jako narzędzia do uwalniania emocji, 
jasności umysłu i refleksji zawodowej. 

Rezultaty uczenia się:  

• Praktykuj ekspresyjne pisanie jako technikę dbania o siebie. 
• Rozpoznawać wzorce w myślach i emocjach. 
• Rozwijaj spójność w praktyce refleksyjnej. 

Czas trwania: Szacowany czas 40-45 min 

Potrzebne materiały: Papier/zeszyty, długopisy lub dokument cyfrowy. 

Metodologia: praca grupowa 

Proces: 

1. Przedstaw korzyści płynące z prowadzenia dziennika (5 min). 

2. Podaj wskazówki i zapewnij 15–20 minut na swobodne pisanie. Przykładowe wskazówki: 

https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
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• „Co poszło dobrze w tym tygodniu i dlaczego?” 
• „Co dzisiaj pozbawiło mnie energii?” 
• Za co jestem wdzięczny w tej chwili? 

3. Zachęć do dobrowolnego dzielenia się w parach lub małych grupach (10 min). 

4. Zakończ refleksją nad tym, jak kontynuować prowadzenie dziennika w domu (10 min). 

Wskazówki dla trenerów:  

• Podkreśl prywatność — udostępnianie informacji jest opcjonalne. 
• Zachęcaj do pisania bez edytowania i oceniania. 
• Przypomnij uczestnikom, że nawet krótkie wpisy mają znaczenie. 

Pytania do refleksji 

• Co Cię zaskoczyło podczas pisania? 
• Jak przelewanie myśli na papier wpłynęło na twoją perspektywę? 

Ocena lub samoocena 

Uczestnicy identyfikują jeden wniosek lub zmianę emocjonalną, jaką zaobserwowali w wyniku 
ćwiczenia. 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 

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

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

Światowa Organizacja Zdrowia – Biuro Regionalne dla Europy. (2021). Zdrowie psychiczne i 
dobre samopoczucie w pracy: Przegląd polityki. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO 
dla Europy. 

Dalsza lektura / Zasoby 

Wideo: „Prosty dziennik zdrowia psychicznego » dla samoświadomości i zrównoważonych 
myśli”https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo 

 

Narzędzie nr 3* 

 

https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo
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Tytuł narzędzia/ćwiczenia/aktywności: „Projektowanie zrównoważonej rutyny” 

Cel: Pomóc uczestnikom w stworzeniu realistycznej codziennej lub tygodniowej rutyny, 
która łączy w sobie dbanie o siebie i refleksję. 

Rezultaty uczenia się:  

• Zmapuj swoje codzienne nawyki i zidentyfikuj obszary, które pochłaniają energię. 

• Zaprojektuj spersonalizowaną, zrównoważoną rutynę. 

• Ustalaj osiągalne cele dotyczące dbania o siebie. 
 

Czas trwania: Szacowany czas 40-45 min 

Potrzebne materiały: Arkusze ćwiczeń, długopisy, kolorowe markery. 

Metodologia:Praca indywidualna + dzielenie się wiedzą w małej grupie. 

Proces: 

1. Poproś uczestników o wypisanie bieżących codziennych czynności w kolejności 
chronologicznej (10 min). 

2. Określ, które czynności dodają im energii, a które ją wyczerpują (kodowanie 
kolorami). 

3. Poleć im zaprojektowanie „zrównoważonego harmonogramu dnia”, 
uwzględniającego odpoczynek, czas na skupienie się i dbanie o siebie (20 min). 

4. Dzielenie się w małej grupie: Jakie zmiany wydają się realne? (10 min). 
5. Refleksja końcowa (5 min). 

 

Wskazówki dla trenerów:  

• Zachęcaj do realizmu — skup się na małych, trwałych zmianach. 

• Podkreśl rolę snu, odżywiania i ruchu. 

• Zaproponuj korzystanie z przypomnień telefonicznych, aby wspierać nowe nawyki. 
 

Pytania do refleksji 

• Jaka mała, codzienna zmiana miałaby największy wpływ? 

• Co zwykle utrudnia realizację Twoich planów dotyczących dbania o siebie i jak 
możesz się do tego dostosować? 
 

Ocena lub samoocena 

Uczestnicy wypełniają „kartę zobowiązań dotyczących dbania o siebie”, wpisując jeden 
nawyk, który planują pielęgnować każdego dnia i jeden nawyk tygodniowy. 

Odniesienia (jeśli dotyczy) 
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Europejska Agencja Bezpieczeństwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). (2022). Stres związany z 
pracą a zdrowie psychiczne w Europie: dowody i praktyki. Bilbao, Hiszpania: EU-OSHA. 

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

Światowa Organizacja Zdrowia – Biuro Regionalne dla Europy. (2021). Zdrowie psychiczne i 
dobre samopoczucie w pracy: Przegląd polityki. Kopenhaga, Dania: Biuro Regionalne WHO 
dla Europy. 

Dalsza lektura / Zasoby 

Wideo: „Budowanie zrównoważonych nawyków” 
https://www.youtube.com/watch?v=7WmCnKHd6uc 

Artykuł online: „Zdrowie psychiczne i dbanie o siebie: Jak stworzyć zrównoważoną rutynę 
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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