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Europejskie Ramy Kwalifikacji 51 

Wiedza: Kompleksowa, specjalistyczna, 

faktograficzna i teoretyczna wiedza w 

danej dziedzinie pracy lub nauki oraz 

świadomość granic tej wiedzy 

Umiejętności: Szeroki zakres 

umiejętności poznawczych i 

praktycznych niezbędnych do 

opracowywania kreatywnych 

rozwiązań abstrakcyjnych problemów 

Odpowiedzialność i autonomia: 

Ćwiczenie zarządzania i nadzoru w 

kontekście pracy lub nauki, w którym 

występują nieprzewidywalne zmiany; 

przeglądanie i rozwijanie wydajności 

własnej i innych osób 

Proponowana jednostka edukacyjna 

i podsumowanie tematów 

docelowych 
Wiedza Umiejętności Odpowiedzialność i autonomia 

 
1https://europa.eu/europass/pl/opis-osiem-poziomów-eqf 
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LU 1: Zrozumienie wypalenia 

zawodowego i budowanie 

odporności emocjonalnej 

Pod koniec tej jednostki uczestnicy 
będą potrafili: 

 

 

Definicja, przyczyny, objawy i 

strategie odporności 

1. Rozpoznawanie wypalenia 
zawodowego 

 

• Zarysować pojęcia wypalenia 
zawodowego i jego podstawowe 
wymiary (wyczerpanie emocjonalne, 
depersonalizacja, obniżone poczucie 
dokonań osobistych). 

• Wyjaśniać różnicę między stresem a 
wypaleniem zawodowym, 
wykorzystując ramy teoretyczne i 
pomagając uczestnikom w 
identyfikowaniu przykładów z ich 
własnej praktyki. 

2. Przerwanie cyklu 

• Wyjaśnić przyczyny, które 
podtrzymują wypalenie zawodowe 
(np. nadmierne zaangażowanie, 
perfekcjonizm, brak wsparcia) i 
podaj ilustrujące to przykłady. 

 

• Wyjaśniać rolę kultury 
organizacyjnej w podtrzymywaniu 
lub łagodzeniu wypalenia 
zawodowego, pomoc uczestnikom w 

1. Rozpoznawanie wypalenia 
zawodowego 

• Wymienić czynniki powodujące 
wypalenie zawodowe i 
identyfikowanie jego etapów. 

• Wiedzieć jak analizować główne 
przyczyny i czynniki ryzyka 
wypalenia zawodowego w 
kontekście pracy z młodzieżą. 

2. Przerwanie cyklu 

• Wyświetlić sposób wykrywania 
wczesnych sygnałów 
ostrzegawczych i objawy wypalenia 
zawodowego u siebie i innych. 

• Widzieć jak ustalić wyraźne granice 
i zaakceptować autentyczność. 

3. Zrozumienie odporności 
emocjonalnej 

• Pomoc uczniom w ocenie własnych 
strategii radzenia sobie i 
zidentyfikowaniu mocne strony 
swojej odporności. 

1. Rozpoznawanie wypalenia 
zawodowego 

• Wykazać świadomość własnego 
dobrostanu i granic zawodowych. 

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

2. Przerwanie cyklu 

• Dążyć do ustalania realistycznych 
granic zawodowych. 

• Promować praktyki wzajemnego 
wsparcia w środowisku pracy z 
młodzieżą. 

3. Zrozumienie odporności 

emocjonalnej 

• Zintegrować proaktywne podejście 

do samoopieki. 

• Zachęcać/pielęgnować zachowania 
budujące odporność psychiczną 
wśród rówieśników i młodych ludzi. 

4. Budowanie umiejętności odporności 
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powiązaniu tych koncepcji ze 
środowiskiem pracy. 

3. Zrozumienie odporności 

emocjonalnej 

• Wyjaśnić, czym jest odporność 

emocjonalna i jakie są jej 

podstawowe elementy (zdolność 

adaptacji, samoregulacja, 

optymizm), podając praktyczne 

przykłady odnoszące się do pracy z 

młodzieżą. 

• Opisać związek między odpornością 
psychiczną a długoterminowym 
dobrostanem, co pomaga w 
zrozumieniu wpływu na praktykę 
pracy z młodzieżą. 

4. Budowanie umiejętności 

odporności 

• Zarysować strategie odporności 

oparte na dowodach naukowych 

(np. uważność, wsparcie 

rówieśnicze, zarządzanie stresem) i 

ich praktyczne zastosowanie w 

kontekście pracy z młodzieżą. 

 

• Wspieranie uczestników w 
odkrywaniu sposobów zwiększania 
odporności psychicznej w ramach 
praktyki pracy z młodzieżą. 

4. Budowanie umiejętności 
odporności 

• Pokazać jak ćwiczyć wybrane 
techniki odporności, takie jak 
uziemienie, przeformułowanie i 
zarządzanie czasem. 

• Pokazać jak zintegrować strategie 
budowania odporności w 
programach pracy z młodzieżą. 

• Wziąć odpowiedzialność za 

konsekwentne stosowanie praktyk 

odporności. 

• Pielęgnować kulturę dobrego 
samopoczucia i wzajemnego 
wsparcia w organizacjach 
młodzieżowych. 
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• Wyjaśnić w jaki sposób polityki 
organizacyjne mogą wspierać 
odporność oraz jak rozpoznawać i 
radzić sobie z czynnikami 
systemowymi. 
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LU 2: Równowaga między życiem 

zawodowym a prywatnym i 

wyznaczanie granic 

 

Granice osobiste i zawodowe, 

zarządzanie czasem, odłączenie 

Uczestnicy zdobędą: 

• Kompleksowe zrozumienie 
koncepcji równowagi między 
życiem zawodowym a prywatnym 
oraz jej wymiaru 
psychologicznego, społecznego i 
organizacyjnego w kontekście 
pracy z młodzieżą. 

• Wiedza teoretyczna i praktyczna 
na temat modeli wyznaczania 
granic, mechanizmów stresu i 
wypalenia zawodowego oraz 
skutków przewlekłego 
przeciążenia. 

• Świadomość związku między 
zarządzaniem energią osobistą, 
odpornością emocjonalną i 
stabilnością zawodową. 

• Znajomość współczesnych badań i 
ram polityki dotyczących 
dobrostanu w zawodach 
pomocowych (np. WHO, 
Eurofound, wytyczne polityki 
Erasmus+). 

 

Uczestnicy będą mogli: 

• Identyfikować i analizować 
osobiste wzorce nadmiernego 
zaangażowania i przeciążenia 
emocjonalnego. 

• Stosować metody zarządzania 
czasem i samoorganizacji (np. 
blokowanie czasu, ustalanie 
priorytetów, rytuały regeneracji) 
w codziennym życiu 
zawodowym. 

• Komunikować się i negocjować 
granice w sposób asertywny z 
rówieśnikami, przełożonymi i 
beneficjentami. 

• Opracowywać kreatywne 
strategie, aby zintegrować 
dbanie o siebie i chwile refleksji z 
codzienną pracą. 

• Promować krótkie praktyki 
poprawiające samopoczucie lub 
dyskusje w kontekście 
zespołowym mające na celu 
promowanie zbiorowej 
odporności. 

 

Uczestnicy będą: 

• Ćwiczyć samokontrolę i regulację 
emocji w nieprzewidywalnych i 
wymagających kontekstach pracy z 
młodzieżą. 

• Modelować i promować zdrowe 
granice jako część 
odpowiedzialnego przywództwa i 
wsparcia rówieśniczego. 

• Krytycznie myśleć o praktykach 
osobistych i organizacyjnych, 
inicjować usprawnienia w kulturze 
równowagi między życiem 
zawodowym a prywatnym. 

• Wspierać kolegów zachęcając do 
otwartych rozmów na temat 
obciążenia pracą, stresu i 
odpoczynku, bez stygmatyzacji. 

• Dostosować się  i przejrzeć własne 

rutyny dotyczące wydajności i 

dobrego samopoczucia, wykazując 

się autonomią i 

odpowiedzialnością etyczną za 

dbanie o siebie i zespół. 
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LU 3: Komunikacja i inteligencja 

emocjonalna 

 

Aktywne słuchanie, empatia, 

asertywność, informacja zwrotna 

• Zdefiniuj zasady aktywnego 

słuchania (parafrazowanie, 

zadawanie pytań, potwierdzanie). 

• Wyjaśnij koncepcję i znaczenie 

empatii w komunikacji 

interpersonalnej. 

• Opisz techniki asertywnej 

komunikacji (komunikaty „ja”, 

wyznaczanie granic, szacunek dla 

innych). 

• Rozróżnij rolę konstruktywnej 

informacji zwrotnej od krytyki w 

rozwoju i współpracy. 

• Stosuj aktywne słuchanie w 

rozmowach, okazując uwagę 

werbalnie i niewerbalnie. 

• Okazuj empatię poprzez 

rozpoznawanie emocji innych i 

odpowiednią reakcję. 

• Wyrażaj swoje potrzeby i opinie 

asertywnie, ale bez agresji. 

• Udzielaj konstruktywnych i 

wspierających informacji 

zwrotnych i przyjmuj je otwarcie. 

• Pielęgnuj atmosferę szacunku i 

zaufania w komunikacji. 

• Zarządzanie własnymi emocjami i 

reakcjami w interakcjach. 

• Zachowaj równowagę między 

swoimi granicami a potrzebami 

innych. 

• Wykazuj się odpowiedzialnością za 

jakość udzielanych informacji 

zwrotnych i dostosowuj się do 

nich. 
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LU 4: Wsparcie rówieśnicze i kultura 

współpracy 

 

Projektowanie nieformalnych i 

formalnych systemów wsparcia 

rówieśniczego 

• Zrozumieć różnicę między 

nieformalnymi i formalnymi 

systemami wsparcia rówieśniczego 

w środowisku pracy z młodzieżą 

• Określ kluczowe zasady 

skutecznego wsparcia 

rówieśniczego: zaufanie, poufność, 

granice i wzajemność 

• Rozpoznawać wpływ wsparcia 

rówieśniczego na redukcję stresu, 

zapobieganie wypaleniu 

zawodowemu i wzmacnianie 

odporności emocjonalnej 

• Opisz rolę dynamiki zespołu i 

kultury organizacyjnej w 

umożliwianiu lub utrudnianiu 

współpracy między rówieśnikami. 

• Wyjaśnij związek między wsparciem 

rówieśniczym a długoterminową 

stabilnością pracy z młodzieżą 

 

• Stosuj techniki wsparcia 

rówieśniczego w rzeczywistych 

sytuacjach w miejscu pracy, w tym 

słuchanie, przekazywanie 

informacji zwrotnych i 

wyznaczanie granic 

• Ułatwiaj ustrukturyzowaną 

wymianę zdań między 

rówieśnikami (np. coaching 

rówieśniczy, spotkania kontrolne) 

• Stwórz proste, codzienne okazje 

do kontaktów międzyludzkich i 

wzajemnego wsparcia w ramach 

pracy zespołu (np. nieformalne 

spotkania, wspólne przerwy, 

proszenie o pomoc w razie 

potrzeby). 

• Analizuj bariery we współpracy 

zespołowej i wspólnie z kolegami 

opracowuj rozwiązania 

• Dostosuj narzędzia i praktyki 

wsparcia rówieśniczego do 

różnorodnych kontekstów pracy z 

młodzieżą i wielkości zespołów. 

 

• Inicjowanie i podtrzymywanie 

nieformalnych praktyk wzajemnego 

wsparcia w ramach codziennych 

czynności 

• Przyczynianie się do tworzenia 

psychologicznie bezpiecznego, 

sprzyjającego współpracy i 

inkluzywnego środowiska 

zespołowego 

• Przeanalizuj swoją własną rolę we 

wspieraniu współpracowników i 

utrzymywaniu zdrowych granic w 

zespole 

• Wspieraj innych, modelując 

komunikację i odpowiedzialność 

opartą na inteligencji emocjonalnej 

• Krytycznie oceniać interakcje z 

rówieśnikami i brać 

odpowiedzialność za korygowanie 

niekorzystnych wzorców 
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LU 5: Świadomość zdrowia 

psychicznego i struktury wsparcia 

 

Rozpoznawanie oznak niepokoju, 

ścieżki skierowania, praktyki wsparcia 

• Zrozumienie ram i terminologii 

zdrowia psychicznego – 

kompleksowa wiedza na temat 

koncepcji zdrowia psychicznego 

(np. definicje WHO, ramy UE, 

stygmatyzacja, praktyka 

uwzględniająca traumę) oraz 

ograniczeń pozaklinicznej roli 

pracownika młodzieżowego. 

• Znajomość systemów poleceń i 

struktur wsparcia – Świadomość 

lokalnych, krajowych i 

europejskich ścieżek wsparcia w 

zakresie zdrowia psychicznego 

oraz umiejętność określania, 

kiedy i jak skierować młodych 

ludzi do odpowiedniej placówki. 

• Wiedza na temat strategii 

komunikacji i redukcji 

stygmatyzacji – Zrozumienie, w 

jaki sposób język, kultura i 

postawy społeczne wpływają na 

dyskurs na temat zdrowia 

psychicznego i zachowania 

związane z poszukiwaniem 

pomocy. 

• Znajomość modeli samoopieki i 

odporności psychicznej – 

• Umiejętności analityczne i 

obserwacyjne – Rozpoznawanie 

wczesnych oznak stresu 

psychologicznego u młodych ludzi 

i współpracowników na 

podstawie wskaźników 

behawioralnych i emocjonalnych. 

• Umiejętności wspierające 

komunikację – Stosowanie 

aktywnego słuchania, empatii i 

języka inkluzywnego w celu 

nawiązania kontaktu z osobami w 

trudnej sytuacji i zmniejszenia 

stygmatyzacji. 

• Umiejętności rozwiązywania 

problemów i podejmowania 

decyzji – Ocena złożonych sytuacji 

emocjonalnych i kreatywne 

identyfikowanie odpowiednich 

interwencji nieklinicznych lub 

opcji skierowania. 

• Umiejętności refleksyjne i 

współpracy – Korzystanie z 

narzędzi refleksji (np. mapowanie 

odporności, rozmowy z 

rówieśnikami) w celu oceny 

własnych reakcji emocjonalnych i 

• Radzenie sobie z sytuacjami 

wrażliwymi emocjonalnie –

Odpowiedzialne działanie w 

obliczu nieprzewidywalnych lub 

stresujących sytuacji, zapewnienie 

bezpieczeństwa psychologicznego 

zarówno młodym ludziom, jak i 

współpracownikom. 

• Nadzorowanie i modelowanie 

praktyk wspierających – Dając 

dobry przykład w promowaniu 

empatycznej i bezstronnej 

komunikacji w zespołach 

pracujących z młodzieżą. 

• Przeglądanie i doskonalenie 

praktyki zawodowej – Ciągła 

ocena własnych kompetencji, 

poszukiwanie informacji zwrotnej 

i dostosowywanie strategii 

wsparcia na podstawie uczenia się 

refleksyjnego i recenzji 

koleżeńskiej. 

• Wspieranie inluzywnej kultury 

organizacyjnej – Inicjowanie i 

podtrzymywanie praktyk (np. 

wsparcia rówieśniczego, sesji 

refleksyjnych), które zwiększają 

zbiorowe samopoczucie i 
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Znajomość potwierdzonych 

dowodami praktyk służących 

utrzymaniu odporności 

emocjonalnej i zapobieganiu 

wypaleniu zawodowemu w 

kontekście pracy z młodzieżą. 

wzmocnienia praktyk dobrego 

samopoczucia w zespole. 

 

odporność w zmieniających się 

kontekstach. 
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LU 6: Dbanie o siebie, refleksja i 

zrównoważone praktyki 

 

Uważność, codzienna dbałość o 

siebie, pisanie pamiętnika, 

budowanie rutyny 

• Uczestnicy zdobywają 

wszechstronną i popartą 

dowodami wiedzę na temat 

zasad i korzyści płynących z 

dbania o siebie, uważności i 

praktyki refleksyjnej w 

kontekście pracy z młodzieżą. 

• Rozumieją teoretyczne 

podstawy regulacji emocji, 

radzenia sobie ze stresem i 

odporności, a także 

psychologiczne i fizjologiczne 

skutki przewlekłego stresu i 

wypalenia zawodowego. 

• Uczestnicy poznają również 

etyczne i zawodowe znaczenie 

dbania o siebie jako warunku 

koniecznego do zrównoważonej 

pracy z młodzieżą oraz poznają 

europejskie ramy polityki 

promującej dobre samopoczucie 

psychiczne w miejscu pracy (np. 

wytyczne WHO Europe, EU-

OSHA i Komisji Europejskiej). 

• Uczestnicy rozwijają praktyczne 

umiejętności integrowania 

dbania o siebie i refleksji z 

codziennymi obowiązkami 

zawodowymi. Obejmują one 

techniki uważności, które 

pomagają w uziemieniu i 

skupieniu, prowadzenie 

dziennika, które pomaga w 

samoświadomości i 

przetwarzaniu emocji, oraz 

strategie zarządzania czasem i 

energią, które pozwalają 

zachować równowagę między 

życiem zawodowym a 

prywatnym. 

• Uczestnicy ćwiczą obserwację, 

kompetencje emocjonalne i 

samoregulację, co pozwala im 

rozpoznawać wczesne oznaki 

stresu i stosować odpowiednie 

mechanizmy radzenia sobie z 

nim. 

• Studenci zdobywają również 

umiejętność projektowania 

spersonalizowanych planów 

samoopieki i dostosowywania 

• Uczestnicy wykazują się 

niezależnością w dbaniu o swoje 

dobre samopoczucie i stabilność 

zawodową. 

• Biorą na siebie 

odpowiedzialność za 

monitorowanie swojego 

poziomu stresu, ustalanie 

zdrowych granic i stosowanie 

narzędzi refleksyjnych w celu 

oceny i poprawy swojej 

wydajności w pracy. 

• Ponadto stanowią wzór 

odpowiedzialnego dbania o 

siebie w swoich organizacjach, 

przyczyniając się do kultury 

równowagi i dobrego 

samopoczucia. 

• Dzięki ciągłej refleksji uczniowie 

rozwijają umiejętność 

analizowania i korygowania 

własnego zachowania oraz 

wspierania rówieśników we 

wdrażaniu podobnych, 

zrównoważonych praktyk. 
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tych strategii do zmieniających 

się kontekstów zawodowych. 

 

 

ZAŁĄCZNIKI: 

Więcej informacji znajdziesz pod poniższymi linkami:  

Tabela taksonomii Blooma nr 1  

Tabela taksonomii Blooma nr 2 

https://www.teachthought.com/learning-posts/what-is-blooms-taxonomy/
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www.utica.edu/academic/Assessment/new/Blooms%20Taxonomy%20-%20Best.pdf
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