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Odpowiedzialnos¢ i autonomia:
Cwiczenie zarzadzania i nadzoru w
kontekscie pracy lub nauki, w ktédrym
wystepujg nieprzewidywalne zmiany;
przegladanie i rozwijanie wydajnosci
wtasnej i innych oséb

Umiejetnosci: Szeroki zakres
umiejetnosci poznawczych i
praktycznych niezbednych do
opracowywania kreatywnych
rozwigzan abstrakcyjnych probleméw

Wiedza: Kompleksowa, specjalistyczna,
faktograficzna i teoretyczna wiedza w
danej dziedzinie pracy lub nauki oraz

Swiadomos¢ granic tej wiedzy

Wiedza Umiejetnosci Odpowiedzialnos¢ i autonomia

*https://europa.eu/europass/pl/opis-osiem-poziomoéw-eqf
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LU 1: Zrozumienie wypalenia
zawodowego i budowanie
odpornosci emocjonalnej

Pod koniec tej jednostki uczestnicy
bed3 potrafili:

Definicja, przyczyny, objawy i
strategie odpornosci

. Rozpoznawanie wypalenia

zawodowego

Zarysowac pojecia wypalenia
zawodowego i jego podstawowe
wymiary (wyczerpanie emocjonalne,
depersonalizacja, obnizone poczucie
dokonan osobistych).

Wyjasnia¢ réznice miedzy stresem a
wypaleniem zawodowym,
wykorzystujgc ramy teoretyczne i
pomagajac uczestnikom w
identyfikowaniu przyktadow z ich
wtasnej praktyki.

. Przerwanie cyklu

Wyijasnié przyczyny, ktore
podtrzymujg wypalenie zawodowe
(np. nadmierne zaangazowanie,
perfekcjonizm, brak wsparcia) i
podaj ilustrujace to przyktady.

Wyjasniac role kultury
organizacyjnej w podtrzymywaniu
lub tagodzeniu wypalenia

[

. Rozpoznawanie wypalenia

zawodowego

Wymieni¢ czynniki powodujace
wypalenie zawodowe i
identyfikowanie jego etapdw.

Wiedzie¢ jak analizowac¢ gtéwne
przyczyny i czynniki ryzyka
wypalenia zawodowego w
kontekscie pracy z mtodzieza.

. Przerwanie cyklu

Wyswietli¢ sposéb wykrywania
wczesnych sygnatéw
ostrzegawczych i objawy wypalenia
zawodowego u siebie i innych.

Widziec jak ustali¢ wyrazne granice
i zaakceptowac autentycznosé.

. Zrozumienie odpornosci

emocjonalnej

Pomoc uczniom w ocenie wtasnych
strategii radzenia sobie i
zidentyfikowaniu mocne strony
swojej odpornosci.

[

. Rozpoznawanie wypalenia
zawodowego

Wykaza¢ Swiadomos¢ wiasnego
dobrostanu i granic zawodowych.

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

2. Przerwanie cyklu

e Dazyc do ustalania realistycznych
granic zawodowych.

e Promowac praktyki wzajemnego
wsparcia w Srodowisku pracy z
mtodzieza.

3. Zrozumienie odpornosci
emocjonalnej

e Zintegrowac proaktywne podejscie
do samoopieki.
e Zachecaé/pielegnowaé zachowania

budujace odpornosc psychiczng
wsrod rowiesnikéw i mtodych ludzi.

zawodowego, pomoc uczestnikom w
4. Budowanie umiejetnosci odpornosci
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powigzaniu tych koncepcji ze o Wziac odpowiedzialnos¢ za
srodowiskiem pracy. konsekwentne stosowanie praktyk
e Wspieranie uczestnikéw w odpornosci.
3. Zrozumienie odpornosci odkrywaniu sposobéw zwiekszania

o Pielegnowac kulture dobrego
samopoczucia i wzajemnego
wsparcia w organizacjach
mtodziezowych.

emocjonalnej odpornosci psychicznej w ramach

praktyki pracy z mtodzieza.

o Wyjasni¢, czym jest odpornosé
emocjonalna i jakie s3 jej 4. Budowanie umiejetnosci
podstawowe elementy (zdolno$¢ odpornosci

adaptacji, samoregulacja,

optymizm), podajgc praktyczne

przyktady odnoszace sie do pracy z

mtodzieza.

e Pokazac jak ¢wiczy¢ wybrane
techniki odpornosci, takie jak
uziemienie, przeformutowanie i
zarzadzanie czasem.

e Pokazac jak zintegrowac strategie
budowania odpornosci w
programach pracy z mtodzieza.

e Opisac zwigzek miedzy odpornoscia
psychiczng a dtugoterminowym
dobrostanem, co pomaga w
zrozumieniu wptywu na praktyke
pracy z mtodzieza.

4. Budowanie umiejetnosci
odpornosci

e Zarysowac strategie odpornosci
oparte na dowodach naukowych
(np. uwaznosé, wsparcie
rowiesnicze, zarzgdzanie stresem) i
ich praktyczne zastosowanie w
kontekscie pracy z mtodzieza.
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o Wyjasni¢ w jaki sposdb polityki
organizacyjne mogg wspierac
odpornosc oraz jak rozpoznawac i
radzi¢ sobie z czynnikami

systemowymi.
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Uczestnicy zdobeda: Uczestnicy bedg mogli: Uczestnicy beda:
e Kompleksowe zrozumienie e Identyfikowac i analizowac¢ e Cwiczy¢ samokontrole i regulacje
koncepcji rbwnowagi miedzy osobiste wzorce nadmiernego emocji w nieprzewidywalnych i
zyciem zawodowym a prywatnym zaangazowania i przecigzenia wymagajgcych kontekstach pracy z
oraz jej wymiaru emocjonalnego. mtodzieza.
psychologicznego, spotecznego i e Stosowaé metody zarzadzania e Modelowaé i promowac zdrowe
organizacyjnego w kontekscie czasem i samoorganizacji (np. granice jako czes¢
pracy z mfodzieza. blokowanie czasu, ustalanie odpowiedzialnego przywdédztwa i
e Wiedza teoretyczna i praktyczna priorytetow, rytuaty regenerac;ji) wsparcia rowie$niczego.
na temat modeli wyznaczania w codziennym zyciu e Krytycznie mysle¢ o praktykach
LU 2: Réwnowaga migdzy zyciem granic, mechanizméw stresu i zawodowym. osobistych i organizacyjnych,
zawodowym a prywatnym i wypalenia zawodowego oraz ¢ Komunikowac sie i negocjowac inicjowaé usprawnienia w kulturze
wyznaczanie granic skutkéw przewlektego granice w sposéb asertywny z réwnowagi miedzy zyciem
przecigzenia. rowiesnikami, przetozonymi i zawodowym a prywatnym.
Granice osobiste i zawodowe, Swiadomos¢ zwigzku miedzy beneficjentami. e Wspieraé kolegéw zachecajac do
zarzqdzanie czasem, odtqczenie zarzadzaniem energig osobista, e Opracowywac kreatywne otwartych rozméw na temat
odpornoscig emocjonalng i strategie, aby zintegrowat¢ obciazenia praca, stresu i
stabilnoscig zawodowa. dbanie o siebie i chwile refleksji z odpoczynku, bez stygmatyzacji.
e Znajomos¢ wspotczesnych badan i codzienng praca. e Dostosowac sie i przejrze¢ wiasne
ram polityki dotyczacych e Promowac krétkie praktyki rutyny dotyczace wydajnosci i
dobrostanu w zawodach poprawiajace samopoczucie lub . .
. L . dobrego samopoczucia, wykazujac
pomocowych (np. WHO, dyskusje w kontekscie ) o
Eurofound, wytyczne polityki zespotowym majace na celu sig autonomig |
Erasmus+). promowanie zbiorowej odpowiedzialnoscig etyczng za
odpornosci. dbanie o siebie i zespot.
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Zdefiniuj zasady aktywnego
stuchania (parafrazowanie,

zadawanie pytan, potwierdzanie).

Wyjasnij koncepcje i znaczenie
empatii w komunikacji
interpersonalnej.

Opisz techniki asertywnej
komunikacji (komunikaty ,,ja”,
wyznaczanie granic, szacunek dla
innych).

Rozrdznij role konstruktywnej
informacji zwrotnej od krytyki w
rozwoju i wspoétpracy.

Stosuj aktywne stuchanie w
rozmowach, okazujac uwage
werbalnie i niewerbalnie.
Okazuj empatie poprzez
rozpoznawanie emocji innych i
odpowiednig reakcje.

Wyrazaj swoje potrzeby i opinie
asertywnie, ale bez agresji.
Udzielaj konstruktywnych i
wspierajgcych informacji

zwrotnych i przyjmuj je otwarcie.

Pielegnuj atmosfere szacunku i
zaufania w komunikacji.
Zarzadzanie wtasnymi emocjami i
reakcjami w interakcjach.
Zachowaj réwnowage miedzy
swoimi granicami a potrzebami
innych.

Wykazuj sie odpowiedzialnoscig za
jakos¢ udzielanych informacji
zwrotnych i dostosowuj sie do
nich.

Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg wytgcznie pogladami i opiniami autora (autoréw) i nie musza
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e Zrozumiec réznice miedzy e Stosuj techniki wsparcia e Inicjowanie i podtrzymywanie
nieformalnymi i formalnymi rowiesniczego w rzeczywistych nieformalnych praktyk wzajemnego
systemami wsparcia rowiesniczego sytuacjach w miejscu pracy, w tym wsparcia w ramach codziennych
w Srodowisku pracy z mtodziezg stuchanie, przekazywanie czynnosci

e  Okresl kluczowe zasady informacji zwrotnych i e Przyczynianie sie do tworzenia
skutecznego wsparcia wyznaczanie granic psychologicznie bezpiecznego,
réwiesniczego: zaufanie, poufnosé, | e Utatwiaj ustrukturyzowang sprzyjajgcego wspotpracy i
granice i wzajemnos¢ wymiane zdan miedzy inkluzywnego sSrodowiska

e Rozpoznawal wptyw wsparcia réwiesnikami (np. coaching zespotowego
rowiesniczego na redukcje stresu, réwiedniczy, spotkania kontrolne) | e  Przeanalizuj swojg wtasna role we
zapobieganie wypaleniu e Stwoérz proste, codzienne okazje wspieraniu wspoétpracownikéw i
zawodowemu i wzmacnianie do kontaktéw miedzyludzkich i utrzymywaniu zdrowych granic w
odpornosci emocjonalnej wzajemnego wsparcia w ramach zespole

e Opisz role dynamiki zespotu i pracy zespotu (np. nieformalne e Wspieraj innych, modelujac
kultury organizacyjnej w spotkania, wspdlne przerwy, komunikacje i odpowiedzialno$é
umozliwianiu lub utrudnianiu proszenie o0 pomoc w razie opartg na inteligencji emocjonalnej
wspotpracy miedzy rowiesnikami. potrzeby). e Krytycznie ocenia¢ interakcje z

e  Woyjasnij zwigzek miedzy wsparciem | ¢  Analizuj bariery we wspdtpracy réwiesnikami i bra¢
réwiesniczym a dtugoterminowa zespotowej i wspdlnie z kolegami odpowiedzialnos¢ za korygowanie
stabilnoscia pracy z mtodziezg opracowuj rozwigzania niekorzystnych wzorcow

e Dostosuj narzedzia i praktyki
wsparcia rowiesniczego do
réznorodnych kontekstéw pracy z
mitodzieza i wielkosci zespotéw.

Co-funded by Projekt finansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg wytgcznie pogladami i opiniami autora (autoréw) i nie musza
the European Union odzwierciedlaé¢ pogladow Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Ani Unia Europejska, ani Fundacja Rozwoju Systemu
Edukaciji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci. Numer projektu: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535.



= Y.CARE

Youth-Centered Approaches
for Resilience and Empowerment

LU 5: Swiadomo$¢ zdrowia
psychicznego i struktury wsparcia

Rozpoznawanie oznak niepokoju,

Sciezki skierowania, praktyki wsparcia

e Zrozumienie ram i terminologii
zdrowia psychicznego —
kompleksowa wiedza na temat
koncepcji zdrowia psychicznego
(np. definicje WHO, ramy UE,
stygmatyzacja, praktyka
uwzgledniajgca traume) oraz
ograniczen pozaklinicznej roli
pracownika mtodziezowego.

e Znajomos¢ systemow polecen i
struktur wsparcia — Swiadomos¢
lokalnych, krajowych i
europejskich sciezek wsparcia w
zakresie zdrowia psychicznego
oraz umiejetnos¢ okreslania,
kiedy i jak skierowa¢ mtodych
ludzi do odpowiednie]j placowki.

o Wiedza na temat strategii
komunikacji i redukcji
stygmatyzacji — Zrozumienie, w
jaki sposdb jezyk, kultura i
postawy spoteczne wptywajg na
dyskurs na temat zdrowia
psychicznego i zachowania
zwigzane z poszukiwaniem
pomocy.

e Znajomos¢ modeli samoopieki i
odpornosci psychicznej —

Umiejetnosci analityczne i
obserwacyjne — Rozpoznawanie
wczesnych oznak stresu
psychologicznego u mtodych ludzi
i wspotpracownikéw na
podstawie wskaznikéw
behawioralnych i emocjonalnych.
Umiejetnosci wspierajace
komunikacje — Stosowanie
aktywnego stuchania, empatii i
jezyka inkluzywnego w celu
nawigzania kontaktu z osobami w
trudnej sytuacji i zmniejszenia
stygmatyzacji.

Umiejetnosci rozwigzywania
problemoéw i podejmowania
decyzji — Ocena ztozonych sytuacji
emocjonalnych i kreatywne
identyfikowanie odpowiednich
interwencji nieklinicznych lub
opcji skierowania.

Umiejetnosci refleksyjne i
wspotpracy — Korzystanie z
narzedzi refleksji (np. mapowanie
odpornosci, rozmowy z
rowiesnikami) w celu oceny
wiasnych reakcji emocjonalnych i

e Radzenie sobie z sytuacjami
wrazliwymi emocjonalnie —
Odpowiedzialne dziatanie w
obliczu nieprzewidywalnych lub
stresujgcych sytuacji, zapewnienie
bezpieczenstwa psychologicznego
zaréwno mtodym ludziom, jak i
wspotpracownikom.

e Nadzorowanie i modelowanie
praktyk wspierajacych — Dajac
dobry przyktad w promowaniu
empatycznej i bezstronnej
komunikacji w zespotach
pracujgcych z mtodzieza.

e Przegladanie i doskonalenie
praktyki zawodowej — Ciggta
ocena wiasnych kompetencji,
poszukiwanie informacji zwrotnej
i dostosowywanie strategii
wsparcia na podstawie uczenia sie
refleksyjnego i recenzji
kolezenskiej.

e Wspieranie inluzywnej kultury
organizacyjnej — Inicjowanie i
podtrzymywanie praktyk (np.
wsparcia rowiesniczego, sesji
refleksyjnych), ktére zwiekszaja
zbiorowe samopoczucie i

Co-funded by
the European Union
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Znajomos¢ potwierdzonych wzmochienia praktyk dobrego odpornos¢ w zmieniajgcych sie
dowodami praktyk stuzgcych samopoczucia w zespole. kontekstach.

utrzymaniu odpornosci
emocjonalnej i zapobieganiu
wypaleniu zawodowemu w
kontekscie pracy z mtodzieza.
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e Uczestnicy zdobywaja
wszechstronng i poparta
dowodami wiedze na temat
zasad i korzysci ptynacych z
dbania o siebie, uwaznosci i
praktyki refleksyjnej w
kontekscie pracy z mtodzieza.

e Rozumiejg teoretyczne
podstawy regulacji emocji,
radzenia sobie ze stresem i
odpornosci, a takze
psychologiczne i fizjologiczne
skutki przewlektego stresu i
wypalenia zawodowego.

e Uczestnicy poznaja réwniez
etyczne i zawodowe znaczenie
dbania o siebie jako warunku
koniecznego do zréwnowazonej
pracy z mtodziezg oraz poznaja
europejskie ramy polityki
promujgcej dobre samopoczucie
psychiczne w miejscu pracy (np.
wytyczne WHO Europe, EU-
OSHA i Komisji Europejskiej).

Uczestnicy rozwijajg praktyczne
umiejetnosci integrowania
dbania o siebie i refleks;ji z
codziennymi obowigzkami
zawodowymi. Obejmujg one
techniki uwaznosci, ktore
pomagajg w uziemieniu i
skupieniu, prowadzenie
dziennika, ktére pomaga w
samoswiadomosci i
przetwarzaniu emocji, oraz
strategie zarzadzania czasem i
energig, ktére pozwalaja
zachowac réwnowage miedzy
zyciem zawodowym a
prywatnym.

Uczestnicy ¢wiczg obserwacje,
kompetencje emocjonalne i
samoregulacje, co pozwala im
rozpoznawac wczesne oznaki
stresu i stosowaé odpowiednie
mechanizmy radzenia sobie z
nim.

Studenci zdobywajg réwniez
umiejetnos$¢ projektowania
spersonalizowanych planéw
samoopieki i dostosowywania

Uczestnicy wykazujg sie
niezaleznoscig w dbaniu o swoje
dobre samopoczucie i stabilnos¢
zawodowa.

Biorg na siebie
odpowiedzialnosc za
monitorowanie swojego
poziomu stresu, ustalanie
zdrowych granic i stosowanie
narzedzi refleksyjnych w celu
oceny i poprawy swojej
wydajnosci w pracy.

Ponadto stanowig wzor
odpowiedzialnego dbania o
siebie w swoich organizacjach,
przyczyniajgc sie do kultury
rownowagi i dobrego
samopoczucia.

Dzieki ciggtej refleksji uczniowie
rozwijaja umiejetnosé
analizowania i korygowania
wtasnego zachowania oraz
wspierania rowiesnikdw we
wdrazaniu podobnych,
zréwnowazonych praktyk.
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tych strategii do zmieniajacych
sie kontekstow zawodowych.

ZALACZNIKI:

Wiecej informacji znajdziesz pod ponizszymi linkami:

Tabela taksonomii Blooma nr 1

Tabela taksonomii Blooma nr 2
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Active verbs developed based on Bloom's Taxonomy

Knowledge | Understand Apply Analyze Evaluate Create
define explain solve analyze reframe design
identify describe apply compare criticize compose
describe interpret illustrate classify evaluate create
label paraphrase modify contrast order plan
list summarize use distinguish appraise combine
name classify calculate infer judge formulate
state compare change separate support invent
match differentiate choose explain compare hypothesize
recognize discuss demonstrate | select decide substitute
select distinguish discover categorize discriminate | write
examine extend experiment connect recommend | compile
locate predict relate differentiate summarize construct
memorize associate show discriminate | assess develop
quote contrast sketch divide choose generalize
recall convert complete order convince integrate
reproduce demonstrate | construct point out defend modify
tabulate estimate dramatize prioritize estimate organize
tell express interpret subdivide find errors prepare
copy Identify Manipulate survey grade produce
discover indicate Paint advertise measure rearrange
duplicate Infer Prepare appraise predict rewrite
enumerate relate produce Break down | rank role-play
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