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|. Wprowadzenie

,HoldOn - Wspieranie dostepu mtodziezy do wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego” to
projekt finansowany w ramach programu Erasmus+ i realizowany w szesciu krajach: Franciji,
Polsce, Cyprze, Grecji, Macedonii Potnocnej i Albanii.

Ogdinym celem projektu jest zwiekszenie dostepu mtodych ludzi do ustug wsparcia w zakresie
zdrowia psychicznego i ich zaangazowania, podczas gdy jego szczegdtowe cele obejmujg
zachecanie mtodych ludzi do tworzenia nieformalnych ustug wsparcia réowiesniczego,
wspieranie specjalistdbw pracujgcych z mtodziezg w tworzeniu Srodowisk wspierajgcych
Swiadczenie nieformalnych ustug w zakresie zdrowia psychicznego mtodziezy, promowanie
wymiany dobrych praktyk dotyczgcych ustug wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego
mtodziezy, poprawe polityki reagowania na potrzeby mtodziezy, a takze podnoszenie
Swiadomosci na temat zdrowia psychicznego mtodziezy i znaczenia reakcji spotecznosci.

Podrecznik HOLD ON to kluczowy produkt opracowany w ramach projektu, skierowany
przede wszystkim do specjalistbw pracujgcych z mtodziezg w instytucjach edukacyjnych,
cenfrach mtodziezowych, centrach pracy, centrach kultury, centrach sportowych i innych
niemedycznych punktach ustugowych. Dgzy do zwiekszenia zdolnosci specjalistow do
zachecania do inicjatyw w zakresie zdrowia psychicznego kierowanych przez mtodziez,
wyposazajgc ich zaréwno w niezbedng wiedze teoretyczng na temat kluczowych pojec
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i dobrostanem mtodziezy, jak i innowacyjne narzedzia
i metodologie dotyczgce pracy z mtodymi ludzmi i motywowania ich do wdrazania inicjatyw
kierowanych przez mtodziez.

Podrecznik sktada sie z dwdch gtéwnych a) Wsparcie réwiesnicze
b) Praktyki samoopieki
c) Budowanie odpornosci

rozdziatow, z ktérych jeden oferuje

teoretyczne spostrzezenia, a drugi d) Komunikacja

zapewnia praktyczne narzedzia i dziatania.  e) Inteligencja emocjonalna
Kazaiozaziatiposeloryiesing f) If}lenfyflkc.lqo | zorzgdzonle WYZWCIHIOmI

zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym
Dodatkowe zasoby, ktére mogq by¢ przydatne dla specjalistdw, zostaty zasugerowane w
Zatgczniku.
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Il. Spostrzezenia teoretyczne

Ta czes¢ podrecznika zawiera podstawowq wiedze na temat szesciu powigzanych ze sobg
tematéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym mtodziezy. Kazdy temat jest starannie
opracowany, dostarczajgc kluczowych informacji majgcych zastosowanie w codziennej
pracy specjalistow niemedycznych. Te teoretyczne spostrzezenia wzmocnig zrozumienie i
Swiadomos¢ na temat potrzebb mtodych ludzi w zakresie zdrowia psychicznego i dobrostanu,
a takze wsparcie, jakiego potrzebujg w zachecaniu do inicjatyw kierowanych przez mtodziez
w tym obszarze.

W tym rozdziale zagtebimy sie w znaczenie wsparcia rowiesniczego, szczegdinie w kontekscie
dobrostanu psychicznego mtodych ludzi. Zanim jednak przejdziemy dalej, wyjasnijmy sobie,
na czym polega wsparcie rowiesnicze.

Wsparcie réwiesnicze polega na nawigzywaniu kontaktéw z innymi osobami w oparciu o
wspdlne cztowieczenstwo i podstawowe podobienstwa, z zamiarem udzielania i/lub
otrzymywania pomocy. Jest to proces oparty na wspobtpracy, w ktérym poszczegdlne osoby
czerpiq z wtasnych doSwiadczen, aby wspierac sie nawzajem. Chociaz istniejg rozne formy
wsparcia rowiesniczego, wszystkie majg wspdlny cel:

tgczenie ludzi o wspdlnych doswiadczeniach w celu wzajemnego wspierania sie
zapewnienie przestrzeni, w ktdrej czujq sie akceptowani i rozumiani

traktowanie doswiadczen wszystkich jako rownie waznych

zarobwno dawanie, jak i otfrzymywanie wsparcia. (Mind, 2019)

vvywyy

Wsparcie rowiesnicze obejmuje rézne formy, jesteSmy czescig wielu grup réwiesniczych, takich
jok koledzy z klasy, wspotpracownicy i przyjaciele. W najszerszym znaczeniu wsparcie
rowiesnicze moze byc¢ stosowane w wiekszosci srodowisk, poniewaz jesteSmy stale otoczeni
przez osoby, ktére uwazamy za rowiesnikdw. Wspieranie kogo$ w naszym kregu spotecznym
to nie tylko umiejetnos¢, ktdérej mozna sie nauczye, ale takze naturalny aspekt naszych
codziennych interakciji. Czesto okazuje sie, ze instynktownie stuchamy i udzielamy pomocy bez
Swiadomosci, ze to robimy.

Wsparcie réwiesnicze moze wystepowac miedzy dowolnymi dwiema osobami w grupie
rowiesniczej, niezaleznie od sytuacji, czy to twarzg w twarz, czy online. W tych ramach
perspektywy i doswiadczenia wszystkich zaangazowanych stron majg takg samg wartos¢; nie
ma promowania okreslonej metody lub sposobu myslenia. Zakres wsparcia wymienianego w
ramach grupy réwiesniczej zalezy od tego, co jest odpowiednie dla kazdej osoby w danym
momencie. (Repper, 2011)
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Liczne grupy, organizacje i osoby prywatne oferujg rézne rodzaje wsparcia rowiesniczego,
zaspokajajgc roéznorodne potrzeby i preferencje. Rdznice te mogqg obejmowac:

Cechy wspodlne

Co was tgczy: Wsparcie rowiesnicze tgczy
osoby o wspdlnych doswiadczeniach,
ktbre mogqg sie znacznie  réznic.
Przyktadem moze byc¢ diagnoza
okreslonego schorzenia psychicznego lub
podobne  zainteresowania osobiste.
Alternatywnie, mozesz miec wspdlne
dos$wiadczenia, takie jak styszenie gtoséw,
identyfikacja jako LGBTQIA+ lub wspdlne
pochodzenie kulturowe.

Dziatania

Co robicie razem: Dziatania w ramach
wsparcia réwiesniczego mogq sie roéznic,
poczgwszy od dyskusji skoncentrowanych
na konkretnych tematach lub wyzwaniach,
po bardziej otwarte rozmowy lub
potgczenie obu, w zaleznosci od struktury
systemu wsparcia. Alternatywnie,
aktywno$¢ moze polega¢ na angazowaniu
sie we wspdlne zajecia, takie jak spacery,

Kanaty dostepu

Jak uzyskaé dostep do wsparcia:
Wsparcie réwiesnicze moze odbywac sie
poprzez spotkania osobiste lub platformy
infernetowe, w tym sieci mediow
spotecznosciowych lub  dedykowane
spotecznosci wsparcia online, takie jak
Side by Side organizacji Mind. Ponadto
metody komunikacji, takie jak e-maile,
rozmowy telefoniczne Ilub wiadomosci
tekstowe, mogq réwniez utatwic¢ dostep
do wsparcia.

Dynamika grupy

lle oséb bierze udziat: Udziat w grupach
wsparcia rowiesniczego moze odbywac sie
w réznych formatach, w tym w grupach,
nazywanych czasami grupami
samopomocowymi lub grupami wsparcia.
Alternatywqg jest wspdtpraca w  formie
indywidualnego wsparcia kolezenskiego,
zZwanego mentoringiem lub
zaprzyjaznieniem sie, w ramach ktérego
osoby wspotpracujg w celu osiggniecia
wspdlnie uzgodnionych celdw.

Wiele oséb uwaza, ze wzajemne wsparcie poprawia ich samopoczucie i pomaga radzi¢ sobie

z problemami psychicznymi. Na przyktad moze:

vV vvVvyVvywyywy
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poméc ci otworzy¢ sie na to, co czujesz i czego doswiadczasz
zapozna¢é Cie z pomystami i podejsciami, ktére inni uznali za pomocne
upewnic¢ Cie, ze nie jeste$ sam w tym, jak sie czujesz

pomoéc ci nawigzac kontakt zinnymi i da¢ ci poczucie przynaleznosci
zacheci¢ do docenienia swoich mocnych stron

budowaé poczucie wtasnej wartosci i pewnos¢ siebie

pomoc ci poczuc wiekszg nadzieje na lepszg przysztose.
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Dlaczego warto promowac wsparcie rowiesnicze dla mtodych ludzi?

Promowanie wsparcia rowiesniczego wsréd mtodych ludzi, z ktérymi pracujesz, moze znacznie
poprawic ich zdrowie psychiczne i samopoczucie. Oto dlaczego:

1. Mozliwos¢é utozsamienia sie i zrozumienie: Rdowiesnicy czesto majg podobne
doswiadczenia, niezaleznie od tego, czy sg one zwigzane z wyzwaniami w zakresie zdrowia
psychicznego, osobistymi zainteresowaniami czy pochodzeniem kulturowym. Ta mozliwose
utozsamienia sie sprzyja poczuciu zrozumienia i empatii wsrdd rowiesnikdw, tworzgc
wspierajgce srodowisko, w ktérym mtode osoby czujg sie wystuchane i docenione.

2. Poczucie sprawczosci i wtasnosci: Zaangazowanie sie we wsparcie rowiesnicze pozwala
mtodym ludziom wzig¢é odpowiedzialno$¢ za ich zdrowie psychiczne. Dzieki interakcjom
rowiesniczym mogqg badac strategie radzenia sobie, dzieli¢ sie spostrzezeniami i uczyC sie na
podstawie doswiadczen innych, zyskujgc w ten sposdb poczucie kontroli i sprawczosci nad
swoim dobrostanem.

3. Imniejszona stygmatyzacja i izolacja: Wsparcie rowiesnicze zapewnia mtodym ludziom
bezpieczng przestrzen do wyrazania siebie bez obawy przed osgdem lub stygmatyzacjqg.
tgczqgc sie z réwiesnikami, ktorzy staneli przed podobnymi wyzwaniami, zdajg sobie sprawe,
Zze nie sg sami w swoich zmaganiach, co zmniejsza poczucie izolacji i wspiera poczucie
przynaleznosci.

4. Roznorodne perspektywy i umiejetnosci: Grupy wsparcia rowiesniczego tgczq osoby o
réznych perspektywach, umiejetnosciach i mechanizmach radzenia sobie. Ta réznorodnos$c
wzbogaca sie¢ wsparcia, oferujgc mtodym ludziom szeroki wachlarz strategii i zasobdw, z
ktérych moggqg korzysta¢ podczas podrdzy ku zdrowiu psychicznemu.

5. Dtugofrwate korzysci: Wsparcie rowiesnicze nie tylko zaspokaja dorazine potrzeby w
zakresie zdrowia psychicznego, ale takze rozwija umiejetnosci zapewniajgce odpornos¢ na
cate zycie. Uczqc sie wspierania i bycia wspieranym przez rowiesnikdw, mtodzi ludzie rozwijajg
cenne umiejetnosci interpersonalne, inteligencje emocjonalng i poczucie wspdlnoty, ktdre
mogq im dobrze stuzy¢ w dorostym zyciu.
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Promowanie wsparcia rowiesniczego: Wskazéwki dla oséb pracujgcych z mtodzieiq

» Tworzenie bezpiecznych przestrzeni: Tworzenie bezpiecznych i inkluzywnych srodowisk, w
ktérych mtodzi ludzie czujg sie swobodnie, dzielgc sie swoimi doswiadczeniami i szukajgc
wsparcia od rowiesnikow.

» Utatwianie kontaktéw rowiesniczych: Zachecanie do interakcji rowiesniczych poprzez
dziatania grupowe, dyskusje i wspodlne projekty, ktére sprzyjajg wzajemnemu wsparciu i
kolezenstwu.

» Zapewnienie wskazowek i zasobow: Oferowanie wskazéwek dotyczgcych inicjowania i
utrzymywania relacji wsparcia réwiesniczego, w tym umiejetnosci aktywnego stuchania,
strategii rozwigzywania konfliktéw i uzyskiwania dostepu do odpowiednich zasobdw.

» Promowanie réznorodnosci i inkluzji: Upewnij sie, ze grupy wsparcia rdowiesniczego
obejmujg rdézne tozsamosci, Srodowiska i doswiadczenia, aby wspiera¢ poczucie
przynaleznosci wszystkich uczestnikow.

» Dawnie dobrego przyktadu: Zademonstruj wartos¢ wsparcia réwiesniczego poprzez
wtasne interakcje z mtodymi ludzmi, podkreslajgc empatie, szacunek i aktywne
uczestnictwo we wspierajgcych relacjach.

» Regularne kontrole i ocena: Regularnie przeprowadzaj spotkania kontrolne z grupami
wsparcia rowiesniczego, aby oceni¢ skutecznose, zajgc sie wszelkimi problemami lub
wyzwaniami i wprowadzi¢ niezbedne zmiany w celu ulepszenia doswiadczen zwigzanych
ze wsparciem.

Promujgc wsparcie rowiesnicze wsrdd mtodych ludzi, z ktdérymi pracujesz i zapewnigjgc im
niezbedne wskazdéwki i zasoby, mozesz umozliwi¢ im budowanie znaczgcych wiezi, rozwijanie
umiejetnosci radzenia sobie i rozwdj w drodze do dobrego samopoczucia psychicznego.
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»Kazdy z nas musi pokazac, jak bardzo troszczy sie o siebie nawzajem, a przy okazji
rowniez o siebie”

- Ksiezna Diana

Praktykowanie samoopieki moze byc¢ jednym z najbardziej bezinteresownych aktow, w jakie
mozemy sie zaangazowac. Niestety, wiele osdb, zwtaszcza tych, ktére koncentrujg sie na
wspieraniu i wzmacnianiu innych, paradoksalnie ma tendencje do zaniedbywania swojego
dobrostanu. Ale kto zaopiekuje sie opiekunem?

Majgc na uwadze, ze nasza troska o siebie jest tak samo wazna jak troska o ludzi, ktérym
pomagamy, ta cze$¢ ma na celu pomdc specjalistom pracujgcym z mtodziezg w

ustanowieniu zrbwnowazonych praktyk troski o siebie, ktére pomogq im rozwijac sie w zyciu
zawodowym i osobistym.

Imeczenie wspétczuciem i witérna trauma - kluczowe objawy

Dziedzina zdrowia psychicznego czesto przycigga ludzi z gtebokim wspdtczuciem dla innych,
jednak istnieje cienka granica miedzy budowaniem wiezi i empatig a ochrong naszego
dobrego samopoczucia psychicznego i potrzeb.

Zaniedbanie samoopieki i ciggte troszczenie sie o innych moze prowadzi¢ do zmeczenia
wspdtczuciem, znanego rowniez jako zastepcza lub wtérna trauma (Delgadillo i in., 2018;
Bhandari, 2022). Zmeczenie wspotczuciem to termin opisujgcy fizyczne, emocjonalne i
psychologiczne konsekwencje ciggtego radzenia sobie z fraumgq innych ludzi. Czasami mozna
je pomyli¢ z wypaleniem, ktére jest skumulowanym poczuciem zmeczenia - wynikiem
ciggtego stresu. Podczas gdy wypalenie moze wystgpi¢ podczas zmeczenia wspdtczuciem,
termin ten opisuje bardziej specyficzne doswiadczenie dotykajgce gtdwnie osoby regularnie
udzielajgce wsparcia emocjonalnego.

Bycie dotknietym traumq innych ludzi jest powszechne, ale kiedy zaczynasz czul sie
przyttoczony i zaczyna to wptywac na twoje samopoczucie, moze to by¢ oznakg zmeczenia
wspdtczuciem.

Oto kilka objawdw, na ktére trzeba zwrdcic uwage:

» Drastyczne wahania nastroju
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Imeczenie wspotczuciem wigze sie z nadmierng drazliwoscig lub ztoscig i/lub poczuciem
bezradnosci i bezsilnosci w obliczu cierpienia pacjenta.

» Odtigczenie

Emocjonalne odretwienie lub poczucie odtgczenia jest kluczowqg cechg zmeczenia
wspotczuciem, ktdére ostatecznie wptywa na zdolno$¢ do okazywania empatii, ale takze na
poziomie osobistym moze prowadzi¢ do wycofania sie z kontaktdéw spotecznych i aktywnosci.

» Uzaleznienie

Zachowania uzalezniajgce, takie jak alkoholizm, narkomania i/lub pracoholizm mogg byc¢
oznakg zmeczenia wspotczuciem.

» Objawy fizyczne

Imeczenie wspotczuciem moze prowadzic do réznych objawdw fizycznych, takich jak
trudnosci ze snem, wyczerpanie, bdle gtowy, problemy frawienne i zmiany apetytu.

Podejmowanie S$rodkéw zapobiegawczych jest kluczowe, ale w przypadku poczucia
przyttoczenia wazne jest, aby siegngc¢ po profesjonalng pomoc.

Inaczenie dbania o siebie i kluczowe strategie

Bycie dobrym dla siebie jest tak samo wazne, jak okazywanie empatii i wsparcia innym.
Samoopieka moze przybiera¢ rézne formy i opiera sie gtownie na indywidualnych
preferencjach, na przyktad niektérzy ludzie wolq spedzi¢ dzien siedzgc na kanapie i nic nie
robigc, podczas gdy inni lubig ¢wiczy¢ lub spedzac czas na Swiezym powietrzu. Kazdy z nas
jest inny, dlatego wazne jest, aby znalez¢ sposdb na bycie dobrym réwniez dla siebie.

Proaktywne dbanie o nasze zdrowie psychiczne moze przynies¢ wiele korzysci, takich jak:

» Zapobieganie wypaleniu zawodowemu: Praktyki samoopieki mogqg dziatac jako
czynnik ochronny przed wypaleniem i pomagac¢ nam zachowac odpornos$¢ w obliczu
stresu i przeciwnosci losu.

» Poprawa samopoczucia: Praktyki samoopieki mogqg poprawi¢ nasze samopoczucie
emocjonalne i fizyczne poprzez lepsze zarzgdzanie stresem i emocjami przy
jednoczesnym utrzymaniu wysokiego poziomu enerdii i lepszej jakosci snu.

» Zachowanie rownowagi miedzy zyciem osobistym i zawodowym - Samoopieka jest
kluczowym aspektem utrzymania rwnowagi miedzy codziennymi stresorami a naszymi
relacjami.
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Wreszcie, oto kilka praktycznych wskazdwek i strategii, ktére mozesz zaczgc stosowac juz dzis
w swojej podrdzy ku dbaniu o siebie:

Realizowanie hobby i zainteresowan

Hobby jest kluczowym aspektem dbania o siebie, poniewaz
zapewnia mozliwos¢ rozwijania naszej indywidualnosci, wyrazania
siebie i promowania poczucia spetnienia. Hobby, ktére wigze sie z
byciem czescig grupy lub spotecznosci, moze rowniez pomdc nam
rozwija¢ zdrowe i wspierajgce relacje.

Poszukaj wsparcia rowiesnikow

Wsparcie rowiesnicze moze by¢ rowniez przydatng praktykg w zakresie
samoopieki poprzez oferowanie przestrzeni do dyskusji na temat wyzwan i
mechanizmdw radzenia sobie z ludZmi o podobnych doswiadczeniach.

Cwicz uwaznosé

Techniki uwaznosci mogqg pomdc nam skupic sie na chwili obecneji sprawic,
ze bedziemy bardziej $wiadomi naszych uczu¢ i mysli, co prowadzi do
lepszego zarzgdzania naszymi emocjami i stresem.

Wybacz sobie

Wszyscy popetniamy btedy lub robimy rzeczy, ktérych mozemy pdiniej
zatowac - ale to cze$¢ ludzkiej natury. Sposdb, w jaki oceniamy nasze btedy
jest kluczowy, nie pozwdl, aby btedy definiowaty cie jako osobe, zamiast tego
naucz sie wybaczac sobie i kontynuuij rozwdi.

Troska o siebie nie jest synonimem egoizmu. Zaniedbanie zdrowia fizycznego i psychicznego
moze by¢ szkodliwe zardwno dla nas samych, jak i dla innych oséb w naszym otoczeniu. Dzieki
dbaniu o swoje pofrzeby dziatasz w stanie wewnetrznej rownowagi, co sprawia, ze jestes lepiej
przygotowany do zaspokajania potrzeb innych.
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W zyciu codziennym czesto mdwimy o odpornosci fizycznej, odnoszgc sie do podatnosci
naszego ciata na choroby i urazy. Warto jednak zwréci¢ uwage réwniez na drugi rodzaj
odpornosci - odpornos¢ psychologiczng. Dotyczy radzenia sobie z frudnosciami zyciowymi
i niesprzyjajacymi okolicznosciami. Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne definiuje
odpornos¢ jako ,proces i wynik skutecznego przystosowania sie do trudnych lub
wymagajgcych doswiadczen zyciowych, zwtaszcza poprzez elastycznos¢ umystowq,
emocjonalng i behawioralng oraz dostosowanie sie do wymagan zewnetrznych
i wewnetrznych” (APA, 2018).

Te trudne dosSwiadczenia mogg obejmowac na przyktad Smierc bliskiej osoby, powazny
wypadek, problemy zdrowotne, trudnosci w zwigzkach, problemy finansowe iinne zdarzenia,
ktére narazajg dang osobe na wysoki poziom stresu. Doswiadczenia te mogqg réwniez
powodowac uczucie niepewnosci i wywotywac siine emocje. W takich przypadkach rolg
odpornosci jest wspieranie nas w przetrwaniu tych okolicznosci. Warto réowniez podkreslic,
czym odpornos¢ nie jest. Wysoki poziom odpornosci nie chroni nas przed doswiadczaniem
trudnosci i niepokoju; nie polega tez na zaprzeczaniu frudnym emocjom i uczuciom (APA,
2020).

1. Kompetencja (Competence) — to umiejetnos¢ skutecznego

ieelug) el (EITEIE radzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami.

Ginsburga, pediatry i
eksperta ds. rozwoju 2. Pewnosc siebie (Confidence) - jest wiarg we wtasne

cztowieka, poziom umiejetnoscii jest zakorzeniona w kompetencii.

odpornosci sktada sie z 7 3. Wiezi (Connection) — majgc bliskie wiezi z przyjaciotmi,
powiqzanych ze sobq rodzing i spotecznosciq, prawdopodobnie bedziesz miec¢
elementéw, zwanych 7 C siiniejsze poczucie bezpieczenstwa i przynaleznosci.
odpornosci (CBT 4. Charakter (Character) — osoby z ,,charakterem” cieszq sie
Professionals, 2013; Gifford, sinym poczuciem wtasnej wartosci i pewnosciq siebie.
2024):

5. Wktad (Contribution) —jesli doswiadczysz osobistego wktadu
w rozwdj Swiata, mozesz nauczy¢ sie waznej lekcji, ze swiat jest
lepszym miejscem, poniewaz ty w nim jestes.

6. Radzenie sobie (Coping) — ci, ktérzy majqg szeroki repertuar
umiejetnosci  radzenia sobie  (umiejetnosci  spoteczne,
umiejetnosciredukgiji stresu), mogg radzi¢ sobie skuteczniejisq
lepiej przygotowani do pokonywania zyciowych wyzwan.

7. Kontrola (Control) — kiedy zdajesz sobie sprawe, ze masz
kontrole nad swoimi decyzjami i dziataniami, bedziesz bardziej
sktonny dokonywac¢ wyborow, dzieki ktérym bedziesz w stanie
podniesc sie po wyzwaniach, jakie stawia przed tobq zycie.
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Od czego moze zaleze¢ poziom naszej odpornosci psychiczneje Wptywa na to wiele
czynnikdw, z ktérych dominujg nastepujgce trzy (APA, 2018):

> sposdb, w jaki ludzie postrzegajqg Swiat i wchodzqg z nim w interakcje;
» jakosSc¢ zasobdw spotecznych i dostep do nich;
» stosowane strategie radzenia sobie.

Dlatego warto podkreslic, ze odpornos¢ jest czyms, co mozemy budowac i rozwijac.
Obejmuje ona zachowania i mysli, ktérych mozemy sie nauczy¢. Wymaga to jednak czasu i
infencjonalnosci. Psychologowie zalecajg skupienie sie na czterech kluczowych obszarach
(APA, 2020):

» Buduj wiezi - dotgcz do grupy i nadaj priorytet swoim relacjom;

» Dbaj o dobre samopoczucie — dbaj o swoje ciato, praktykuj uwaznos¢ i unikqgj
negatywnych ujs¢ dla emocji;

» Kieruj sie zdrowym mysleniem - zachowuj perspektywe, akceptuj zmiany, bgdz peten
nadziei i wyciggaj wnioski z przesztosci;

» Inajdz cel - pomagajinnym, bgdz proaktywny, dgz do swoich celdw i szukaj okazji do
samopoznania.
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Niniejszy rozdziat ma na celu wsparcie specjalistow pracujgcych z mtodymi ludzmi
W zrozumieniu znaczenia skutecznej komunikacji. Zagtebia sie rowniez w podstawowe
umiejetnosci, ktére mogq rozwija¢, aby poprawi¢ komunikacje z mtodymi ludzmi, i bada
strategie, ktére mogqg wdrozy¢, aby stworzy¢ bezpieczne srodowisko, w ktérym mtodzi ludzie
czujq sie zdolni do omawiania swoich obaw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i szukania
wsparcia.

Znaczenie skutecznej komunikacji miedzy mtodymi ludzmi a specjalistami pracujgcymi
Z nimi

Komunikacja miedzy mtodymi ludZmi a specjalistami pracujgcymi z nimi ma ogromne
znaczenie z réznych powoddw. Po pierwsze, skuteczna komunikacija stuzy jako podstawa do
wspierania zdrowia psychicznego i ogdlnego dobrostanu mtodych ludzi. Pozwala specjalistom
uzyskac¢ wglgd w unikalne potrzeby, obawy i doswiadczenia mtodych ludzi, umozliwiajgc im
zapewnienie dostosowanego wsparcia i zasobdéw. Ponadto komunikacja wzmacnia pozycje
mtodych ludzi, zapewniajgc im platforme do wyrazania swoich mysli, uczu¢ i aspiracii,
wspierajgc w ten sposéb poczucie autonomii i samodzielnosci. Co wiecej, jasne i otwarte
kanaty komunikacji utatwiajg sukcesy naukowe i zawodowe, zapewniajgc wskazowki,
mentoring i zasoby, ktére pomagajg mtodym ludziom wyznaczac i osiggac swoje cele.
Odgrywa réwniez kluczowq role w radzeniu sobie z wyzwaniami spotecznymii emocjonalnymi,
ktére mogg napotka¢ mtodzi ludzie, takimi jak zastraszanie, presja rowiesnikdw lub problemy
rodzinne, umozliwiajgc wczesng intferwencje i wsparcie. Co wiecej, pozytywna komunikacja
buduje zaufanie, relacje i wzajemny szacunek miedzy mtodymi ludzmi a specjalistami, tworzgc
wspierajgce i inkluzywne srodowisko, w ktérym mtodszi ludzie czujqg sie doceniani i rozumiani.
Zapewnia rowniez rowny dostep do informacji, zasobdw i mozliwosci rozwoju osobistego
i zawodowego, promujgc Swiadome podejmowanie decyzji i rozwdj umiejetnosci. Ogdlnie
rzecz biorgc, skuteczna komunikacja miedzy mtodymi ludZmi a specjalistami w
niemedycznych Srodowiskach ustugowych jest niezbedna do promowania pozytywnych
wynikéw, wspierania odpornoscii umozliwienia mtodym ludziom rozwoju w réznych aspektach
ich zycia.
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Kluczowe umiejetnosci skutecznej komunikacji z mtodymi ludzmi

Specjalisci pracujgcy z mtodziezg w instytucjach edukacyjnych, centrach mtodziezowych lub
urzedach pracy poftrzebujg réznorodnego zestawu umiejetnosci, aby skutecznie
komunikowac sie z mtodymi ludzmi. Oto kilka podstawowych umiejetnosci (Fest, 2018, Rada
Europy, 2021 i REACH, 2019).

Aktywne stuchanie: Kluczowa jest umiejetnoS¢ uwaznego stuchania mtodych ludzi bez
osqgdzania i przerywania. Pomaga to w zrozumieniu ich obaw, potrzeb i perspektyw.

Empatia: Zrozumienie i wczucie sie w wyzwania, emocije i doswiadczenia mtodych ludzi sprzyja
budowaniu zaufania i porozumienia.

Przejrzysta komunikacja: Niezbedna jest umiejetnosc jasnego i zwieztego wyrazania mysli, przy
uzyciu jezyka i termindw zrozumiatych dla mtodych ludzi.

Komunikacja niewerbalna: Swiadomos¢ i skuteczne  wykorzystywanie  sygnatow
niewerbalnych, takich jak mowa ciata, mimika i gesty, moze poprawi¢ komunikacje
i przekazac empatie.

Cierpliwos¢: Praca z mtodymi ludZzmi wymaga cierpliwosci, zwtaszcza w sytuacjach, gdy
poruszane sq ztozone kwestie lub gdy mtodzi ludzie mogqg miec opory przed otwarciem sie.

Szacunek: Okazywanie szacunku dla opinii, pochodzenia i doswiadczen mtodych ludzi ma
kluczowe znaczenie dla budowania zaufania i wspierania pozytywnych relacji.

Zdolnosé adaptacji: Wazne jest, aby by¢ elastycznym i dostosowywac styl i podejscie do
komunikaciji, biorgc pod uwage indywidualne potrzeby i preferencje mtodych ludzi.

Kompetencje kulturowe: Zrozumienie | poszanowanie pochodzenia kulturowego
i réznorodnosci mtodych ludzi pomaga w skutecznej komunikacji i unikaniu nieporozumien.

Rozwigzywanie problemow: Zdolno$¢ do pomagania mtodym ludziom w identyfikowaniu
iradzeniu sobie z wyzwaniami lub przeszkodami, przed ktérymi stojg, wymaga silnych
umiejetnosci rozwigzywania problemow.

Granice: Ustalenie jasnych granic przy jednoczesnym zachowaniu wspierajgcej i przystepnej
postawy jest wazne dla utrzymania profesjonalnych relacji z mtodymi ludzmi.
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Umiejetnosci motywacyjne: Zachecanie i motywowanie mtodych ludzi do wyznaczania
i realizowania celéw, pokonywania przeszkdd i wykorzystywania swojego potencjatu wymaga
umiejetnosci motywacyjnych.

Rozwigzywanie konflikiow: Posiadanie umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw i radzenia sobie
Z nieporozumieniami w konstruktywny i peten szacunku sposéb jest niezbedne do utrzymania
pozytywnych relacji z mtodymi ludzmi.

Umiejetnosci cyfrowe: Zrozumienie technologii i platform medidéw spotecznosciowych,
z ktérych korzystajg mtodzi ludzie, moze poprawi¢ komunikacije i zaangazowanie w dzisiejszej
erze cyfrowej.

Wspdtpraca: Wspdtpraca z innymi specjalistami, takimi jaok pedagodzy, doradcy lub
pracownicy socjalni, w celu wspierania holistycznego rozwoju mtodych ludzi.

Samoswiadomosé: Swiadomosé na temat wiasnych uprzedzen, postaw i stylu komunikaciji jest

wazna dla skutecznej komunikacii i budowania zaufania z mtodymi ludzmi.

Elastycznos¢ poznawcza: Obejmuje to zardwno kreatywne rozwigzywanie problemow, jak
i logiczng analize, wraz z umiejetnoscig dostosowania stylu komunikacji do réznych oséb.

Umiejetnosci negocjacyjne: Umiejetno$¢ nawigzywania kontaktu i przekonywania mtodych
ludzi, wskazywania im korzystnych kierunkdw i rozwigzan.

Zdrowy rozsqgdek: Podejmowanie przemyslanych i obiektywnych decyzji w réznych
scenariuszach, uwzglednianie wszystkich czynnikéw bez uprzedzen i wdrazanie skutecznych
rozwigzan.

Myslenie analityczne: Skuteczne przekazywanie mysli krytycznych, dbanie o to, aby zostaty
zrozumiane przez odbiorcodw, oraz wspieranie gtebszego zrozumienia koncepcji krytycznego
myslenia wiréd mtodych oséb.

Biegtos¢ w rozwiqzywaniu problemow: Podejmowanie przemyslanych decyzji i znajdowanie
odpowiednich rozwigzan w celu sprostania wyjgtkowym wyzwaniom stojgcym przed mtodymi
ludZmi, w oparciu o wiedze specjalistyczng z zakresu zdrowia psychicznego i dziedzin
pokrewnych.

Doskonalgc fe umiejetnosci, specjalisci mogq tworzy¢ wspierajgce i wzmacniajgce
Srodowiska, w ktérych mtodzi ludzie czujq sie doceniani, rozumiani i zachecani do petnego
wykorzystania swojego potencjatu.
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Strategie skutecznej komunikacji na tematy zwigzane ze zdrowiem psychicznym

Niemedyczni specjalisci pracujgcy z mtodziezg w instytucjach edukacyjnych, centrach
mtodziezowych lub urzedach pracy odgrywajg kluczowq role we wspieraniu zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia mtodych ludzi.

Aby skutecznie komunikowac sie na tematy zwigzane ze zdrowiem psychicznym, specjalisci
powinni priorytetowo traktowac tworzenie bezpiecznych i wspierajgcych srodowisk, w ktérych
zacheca sie do otwartych dyskusji. Wigze sie to z tworzeniem przestrzeni wolnych od osgdzania
lub stygmatyzaciji, w ktérych mtodzi ludzie czujg sie swobodnie wyrazajgc swoje myslii emocje
bez obawy przed dyskryminacjq. Specjalisci powinni uwaznie stucha¢ mtodych ludzi, nie
przerywajgc im ani nie spieszgc sie z rozwigzaniami, doceniajgc ich uczucia i doswiadczenia.
Kluczowa jest rowniez normalizacja dyskusji na temat zdrowia psychicznego, wspieranie
otwartych rozmdw w celu zmniejszenia stygmatyzaciji i zwiekszenia swiadomosci. Zapewnienie
psychoedukaciji, oferowanie dostosowanych do wieku informacji na temat powszechnych
chordéb psychicznych i dostepnych zasobdw, pomaga mtodym ludziom zrozumied, Zze
szukanie pomocy jest oznakqg sity, a nie stabosci. Kluczowe znaczenie ma wzmocnienie
POCZUCIa sSprawczosci i uznanie waznosci; specjalisci powinni dawac mtodym ludziom site do
wyrazania siebie i potwierdzania waznosci swoich doswiadczen, dajgc im znaé, ze ich uczucia
sg wazne i warte uwagi. Uzywanie empatycznego jezyka i unikanie stygmatyzujgcego jezyka
lub zatozen dodatkowo wspiera skuteczng komunikacje. Nalezy zaoferowacl praktyczne
wsparcie i zasoby, w tym informacje na temat dostepnych ustug w zakresie zdrowia
psychicznego i strategii radzenia sobie ze stresem i lekiem. Wspodtpraca ze specjalistami w
dziedzinie zdrowia psychicznego zapewnia, ze mtodzi ludzie ofrzymujg odpowiednie wsparcie
i skierowania, gdy jest to potrzebne. Poszanowanie poufnosci jest najwazniejsze; zachowanie
prywatnosci podczas omawiania delikatnych kwestii zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
buduje zaufanie. Promowanie sieci wsparcia rowiesniczego i dziatah grupowych zacheca do
nawigzywania kontaktéw z innymi osobami doswiadczajgcymi podobnych wyzwan, oferujgc
potwierdzenie i zrozumienie. Dajgc przyktad, specjalisci powinni modelowac pozytywne
postawy i zachowania wobec zdrowia psychicznego, otwarcie omawiajgc wtasne
doswiadczenia i praktykujgc samoopieke.

Wdrazajgc te strategie, specjalisci niemedyczni mogqg stworzy¢ wspierajgce i inkluzywne
srodowisko, w ktérym mtodzi ludzie bedq czuli sie zdolni do zajmowania sie swoimi potrzebami
w zakresie zdrowia psychicznego i szukania pomocy w razie pofrzeby.

Niniejszy rozdziat ma na celu wsparcie specjalistow pracujgcych z mtodymi ludzmi

W zrozumieniu znaczenia inteligenciji emocjonalne;.
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Czym jest inteligencja emocjonalna: teoria Daniela Golemana

Teoria inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana obraca sie wokot idei, ze kompetencje
emocjonalne majg kluczowe znaczenie dla sukcesu osobistego i zawodowego. W swojej
ksigzce ,,Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ” [Inteligencja emocjonalna:
Dlaczego moze miec wieksze znaczenie niz IQ], opublikowanej w 1995 r., przedstawit szerszej
publiczno$ci koncepcje inteligencji emocjonalnej i dowodzit, ze takie umiejetnosci jak
samoswiadomos¢, samoregulacja, empatia i umiejetnosci spoteczne sg kluczowe dla
osiggniecia sukcesu w réznych aspektach zycia, w tym w zwigzkach, pracy i dobrostanie.

5 wymiaréw inteligencji emocjonalnej:

Samoswiadomosé emocjonalna: Rozpoznawanie i rozumienie wtasnych emocii, w tym ich
wptywu na mysli i zachowania. Samoswiadomos¢ stanowi podstawe inteligencii
emocjonalnej; obejmuje zdolnoS¢ do rozpoznawania i rozumienia wtasnych emociji, mysli
i zachowan. Kultywowanie samos$wiadomosci obejmuje introspekcje, praktyki uwaznosci
i poszukiwanie informaciji zwrotnych od innych.

Samomotywacja: Kierowanie sie osobistymi celami i dgzenie do osiggnie¢ wykraczajgcych
poza zewnetrzne nagrody. W kontekscie inteligencji emocjonalnej motywacja odnosi sie do
wewnetrzne] motywacji napedzanej pasjqg, celem i poczuciem autonomii. Osoby o wysokiej
inteligencji motywacyjne] wyznaczajg ambitne cele, wykazujg sie sing etykg pracy
i wytrwato$cig w obliczu niepowodzen.

Samoregulacja: Skuteczne zarzgdzanie i kontrolowanie wtasnych emociji, impulsdw i reakcji.
Samoregulacja obejmuje takie umiejetnosci, jak samokontfrola emocjonalna, zdolnos$¢
adaptacji, odpornosc i kontrola impulséw. Osoby o siinej samoregulacii potrafig zachowad
spokdj pod presjq, oprzec sie pokusom i z odwagg podnosic sie po niepowodzeniach.

Empatia: Zrozumienie i uwzglednienie emociji, perspektyw i uczu¢ innych oséb. Empatia
polega na okazywaniu wspobtczucia i demonstrowaniu checi spojrzenia na Swiat z punktu
widzenia danej osoby. Osoby empatyczne potrafig uwaznie stuchac, potwierdza¢ emocje
innych oraz oferowac¢ wsparcie i zrozumienie.

Umiejetnosci  spoteczne: Umiejetnosci  spoteczne  obejmujg szereg  zdolnosci
interpersonalnych, ktére utatwiajg skuteczng komunikacije, wspdtprace i budowanie relacii.
Umiejetnosci te obejmujg aktywne stuchanie, umiejetnosci komunikacyjne, rozwigzywanie
konfliktdw, negocjacje i prace zespotowq. Osoby o siinej inteligencji spotecznej przodujg
W poruszaniu sie w dynamice spotecznej, budowaniu relacji i wspieraniu pozytywnych
interakcji z innymi.

Inaczenie inteligencji emocjonainej:

Emocje sqg sitg napedowq, ktéra zmusza nas do dziatania w zyciu. Nasze emocje pozwalajg
nam dostosowac sie do réznych srodowisk, czy to w spoteczenstwie, czy w naszej pracy.
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Emocje odgrywajg fundamentalng role w kierowaniu naszymi myslami, zachowaniami
i decyzjami, stuzgc joko wewnetrzne sygnaty, ktére informujg nas o naszym otoczeniu oraz
pomagajg nam poruszac sie po swiecie.

Emocje jako procesory informacji: Emocje dziatajqg jak szybkie i wydajne procesory informacii,
dostarczajgce nam natychmiastowych informacji zwrotnych na temat naszego otoczenia
i doSwiadczen.

Emocje jako czynniki motywujgce: Emocje stuzqg jako czynniki motywujgce, ktére napedzajq
nasze dziatania i zachowania. Te motywacyjne aspekty emocji pomagajg nam ustali¢
priorytety i skupi¢ naszg uwage na tym, co jest dla nas najwazniejsze w danym momencie.

Emocje jako sygnaty spoteczne: Emocje odgrywajg kluczowqg role w interakcjach
spotecznych, stuzgc jako sygnaty, ktére przekazujq informacje innym oraz utatwiajg
komunikacje i zrozumienie.

Emocje jako wskazowki przy podejmowaniu decyzji: Emocje wptywajg na nasze procesy
decyzyjne, ksztattujgc nasze preferencije, postawy i osgdy. Emocje odgrywajqg réwniez role w
podejmowaniu decyzji moralnych, wptywajgc na nasze poczucie dobra i zta oraz kierujgc
etycznym zachowaniem.

Inteligencji emocjonalnej mozna sie nauczyé i jq rozwijaé

Inteligencji emocjonalnej mozna sie nauczy¢ i rozwijac jq poprzez rézne strategie i interwencje
majgce na celu rozwdj kluczowych kompetencji emocjonalnych. Jednym ze skutecznych
podejs¢ jest zwiekszenie samoswiadomosci poprzez praktyki takie jak medytacja uwaznosci,
prowadzenie dziennika lub ¢wiczenia autorefleksji. Stajgc sie bardziej zsynchronizowanymi z
wtasnymi emocjami, jednostki mogq lepiej zrozumiel swoje wyzwalacze, wzorce i wptyw na
zachowanie, zwiekszajgc w ten sposdéb swojg zdolnos¢ do skutecznego regulowania emociji.
Dodatkowo, budowanie empatii i umiejetnosci spotecznych mozna osiggngé poprzez
ekspozycje na rozne perspektywy, aktywne stuchanie i Ewiczenia polegajgce na odgrywaniu
rél, ktére symulujg rzeczywiste interakcje spoteczne. Dostarczanie informacji zwrotnych i
coaching w zakresie umiejetnosci interpersonalnych moze réwniez pomoc jednostkom
rozwing¢ gtebsze zrozumienie emocji innych i poprawic¢ ich zdolno$¢ do poruszania sie w
sytuacjach spotecznych z wrazliwoscig i empatiq. Co wiecej, wtgczenie treningu inteligencii
emocjonalnej do programdw edukacyjnych i programdw rozwoju w migjscu pracy moze
wspierac kulture, ktéra ceni i nadaje priorytet kompetencjom emocjonalnym, przyczyniajgc
sie do dtugoterminowego rozwoju osobistego i zawodowego.

Korzysci z rozwijania inteligencji emocjonalnej

Naukowcy z réznych dziedzin badali inteligencje emocjonalng i odkryli, ze konstrukt ten jest
powigzany z roznymi czynnikami infrapersonalnymi i interpersonalnymi, takimi jak zdrowie
psychiczne, satysfakcja z relacji i wydajno$¢ w miejscu pracy.
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Systematyczny przeglgd badan przeprowadzonych nad inteligencjg emocjonalng wykazat,
ze mozliwe jest zwiekszenie tej zdolnosci i ze takie szkolenie moze prowadzic do innych
pozytywnych rezultatéw, takich jak:

Wieksza produktywnosc¢: Osoby z dobrze rozwinietq inteligencjg emocjonalng sg czesto
bardziej wydajne w swojej pracy. Posiadajg zdolnos¢ do skutecznego regulowania swoich
emociji, co pozwala im utrzymac koncentracje, radzi¢ sobie ze stresem i dostosowywac sie do
zmieniajgcych sie okolicznosci. Badania wykazaty, ze inteligencja emocjonalna jest
pozytywnie skorelowana z wynikami pracy i produktywnosciq. Kultywujgc samoswiadomose
emocjonalng i samoregulacje, jednostki mogq identyfikowac i kontrolowac¢ nawyki, ktére

zwiekszajq ich produktywnose, prowadzgc do poprawy wydajnoscii sukcesu w miejscu pracy.

Lepsza jakos¢ zycia: Nieprzyjemne emocje, takie jak ztos¢, lek i depresja, a takze toksyczne
relacje, mogg miec szkodliwy wptyw zardbwno na zdrowie psychiczne, jak i fizyczne.
Zarzgdzanie tymi destrukcyjnymi uczuciami ma kluczowe znaczenie dla utrzymania ogdlinego
dobrostanu. Badania wykazaty zwigzek miedzy inteligencjg emocjonalng a lepszymi
strategiami radzenia sobie ze stresem i przeciwnos$ciami losu. Uczgc sie regulowac swoje
emocije i skutecznie poruszac sie w relacjach interpersonalnych, jednostki mogqg ztagodzic¢
negatywny wptyw tych czynnikéw ryzyka i poprawic jakos¢ swojego zycia.

Optymalizacja uczenia sie i sukcesow naukowych: Inteligencja emocjonalna odgrywa
znaczgcqg role w osiggnieciach naukowych i wynikach uczenia sie. Dtugotrwaty stres
emocjonalny moze uposledza¢ funkcjonowanie poznawcze i utrudnia¢ uczniom
koncentracje, przetwarzanie informacji i przyswajanie wiedzy. Co wiecej, wytrwatose
i odpornos¢, kluczowe elementy inteligencji emocjonalnej, sg niezbedne do osiggniecia
sukcesédw naukowych. Badania sugerujg, ze uczenie umiejetnosci z zakresu inteligenciji
emocjonalnej w szkotach moze prowadzi¢ do poprawy wynikdw w nauce i dobrostanu
spoteczno-emocjonalnego  wsrdd  ucznidw.  Wspierajgc  inteligencje  emocjonalng
w Srodowisku edukacyjnym, nauczyciele mogg pomdc uczniom rozwing¢ umiejetnosci

niezbedne do rozwoju naukowego i osobistego.

Wzbogacenie naszego zycia spotecznego: Inteligencja emocjonalna ma kluczowe znaczenie
dla budowania i utrzymywania zdrowych relacji. Zdolno$¢ do rozumienia i wczuwania sie w
emocje innych, a takze skutecznego wyrazania wtasnych uczug, sprzyja gtebszym kontaktom
i siiniejszym wieziom interpersonalnym. Co wiecej, osoby o wysokiej inteligenciji emocjonalnej
sq lepiej przygotowane do radzenia sobie w sytuacjach spotecznych, rozwigzywania
konfliktow i asertywnej komunikacji. Badania wykazaty, ze inteligencja emocjonalna jest
pozytywnie powigzana z satysfakcjg z relacji i wsparciem spotecznym. Zwiekszajgc swoje
umiejetnosci w zakresie inteligencji emocjonalnej, jednostki mogg wzbogaci¢ swoje zycie
spoteczne i kultywowac bardziej satysfakcjonujgce i znaczqce relacje.
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f) Identyfikacja i zarzgdzanie wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem
psychicznym

Rozdziat ten wspiera identyfikacje niektérych typowych wyzwan zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym i sposobdéw radzenia sobie z nimi.

Identyfikacja wyzwan zwiqzanych ze zdrowiem psychicznym

Zdrowie psychiczne to ,,stan dobrego samopoczucia psychicznego, ktéry umozliwia ludziom
radzenie sobie ze stresem zyciowym, realizowanie swoich mozliwosci, dobre uczenie sie i
dobrg prace oraz wnoszenie wktadu w zycie spotecznosci. Jest to integralny element zdrowia
i dobrego samopoczucia, ktéry lezy u podstaw naszych indywidualnych i zbiorowych
zdolnosci do podejmowania decyzji, budowania relacji i ksztattowania $wiata, w ktdérym
zyjemy. Zdrowie psychiczne jest podstawowym prawem cztowieka i ma kluczowe znaczenie
dla rozwoju osobistego, wspdlnotowego i spoteczno-gospodarczego.

Zdrowie psychiczne i dobrostan osobisty mogqg by¢ zagrozone przez szereg czynnikdw, w tym
ubdstwo, bezrobocie, wykluczenie spoteczne, przemoc, konflikty lub sytuacje kryzysowe.
Wyzwania te mogg prowadzi¢ do powaznych i dtugotrwatych problemdéw ze zdrowiem
psychicznym, znaczgco wptywajgc na codzienne zycie.

Niektdre typowe wyzwania zwigzane ze zdrowiem psychicznym obejmujq:

Brak energii

Imeczenie jest SciSle powigzane z wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym, w
szczegoblnosci z lekiem i depresja, ktére mogqg dotkng¢ kazdego, niezaleznie od wieku i ptci. Stany
te mogq zaburza¢ wzorce snu; na przyktad lek moze wywotywac ciqgtq reakcje ,,walcz lub
uciekaj”, ktéra wyczerpuje energie.

Unikanie przyjacioét i rodziny

Wycofywanie sie i zrywanie regularnych kontaktéw spotecznych moze wskazywad na wyzwania
zwigzane ze zdrowiem psychicznym. Ludzie, ktérzy nas otaczajq i froszczg sie o nas, odgrywajg
kluczowq role w naszym ogdinym samopoczuciu, tworzgc niezbedng sie¢ wsparcia. Osoby stojgce
w obliczu wyzwanh zwigzanych ze zdrowiem psychicznym mogag wycofac sie z tej sieci z réznych
powoddw. Na przyktad osoba cierpigca na depresie moze czul sie zbyt wyczerpana lub
przygnebiona, by angazowad sie w dziatania spoteczne. Podobnie, osoby cierpigce na stany
lekowe mogg odczuwac zwiekszony niepokdj, ktdry uniemozliwia im opuszczenie domu.
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Niewyjasnione choroby fizyczne

Dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne sq ze sobg $cisle powigzane. Szukajgc oznak problemdw
ze zdrowiem psychicznym, mozna zauwazy¢, ze wczesne symptomy mogg objawiac sie fizycznie.
Osoby zmagajgce sie z wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym mogqg napotkac
objawy, takie jak bdl plecodw, bdle miesni lub bdl brzucha. Pomimo ich fizycznego charakteru,
objawy te mogg wynikac¢ z lezgcych u ich podstaw problemdw ze zdrowiem psychicznym.

Niezdolnosé do radzenia sobie ze stresem

Stres jest powszechnym aspektem zycia, wynikajgcym z obowigzkdw, takich jaok praca, szkota,
rodzina i zobowigzania spoteczne, ktére mogq sprawic, ze poczujesz sie przyttoczony. Radzenie
sobie ze stresem ma kluczowe znaczenie dla utrzymania dobrego samopoczucia psychicznego.
Kiedy stres staje sie nie do opanowania, moze negatywnie wptywadé na zdrowie psychiczne. Mozesz
nadmiernie sie martwi¢, mie¢ trudnosci z koncentracjg lub uciekaé sie do niezdrowych
mechanizmdw radzenia sobie. Stres moze réwniez wywotywacé lub nasila¢ stany takie jak lek i
deoresia.

Skrajne zmiany nastroju

Znaczne wahania nastroju mogg wskazywac na wczesne oznaki wyzwan zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym. Normalne jest doswiadczanie zmian nastroju w ciggu dnia, takich jak poczgtkowe
obnizenie nastroju, a nastepnie rozweselenie. Podobnie mogg wystgpic¢ dtuzsze okresy okreslonego
nastroju, takie jak smutek trwajgcy tygodnie po zakonczeniu zwigzku lub stracie. Skrajne zmiany
nastroju mogg by¢ wczesnym sygnatem wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Jesli
wahania nastroju stajg sie nieprzewidywalne przez dtuzszy czas, korzystne moze by¢ poszukanie
wsparcia,

Poczucie winy lub bezwartosciowosci

Poczucie winy lub bezwarto$ciowosci oraz mysli typu ,,Jestem nieudacznikiem”, ,, To moja wina” lub
sJestem bezwartosciowy” mogg wskazywaé na potencjalne oznaki problemdéw ze zdrowiem
psychicznym. Jesli twdj przyjaciel lub inna bliska osoba czesto krytykuje lub obwinia sie za sytuacie,
na ktére nie ma wptywu, moze potrzebowad wsparcia.

Problemy ze snem

Zaburzenia snu, takie jak bezsennos¢ lub nadmierna senno$¢, mogg by¢ rdwniez objawami
problemdw ze zdrowiem psychicznym. Niektdre osoby mogq doswiadczy¢ drastycznych zmian we
wzorcach snu, nie $pigc przez catg noc i $pigc przez caty dzien. Zmiany te mogg sygnalizowac
problemy ze zdrowiem psychicznym, ktére wymagajg uwagi i opieki.
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Zarzqgdzanie wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym

Radzenie sobie z problemami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym moze byc rownie tfrudne,
jak same problemy, jednak przestrzeganie kluczowych zaleceh moze znacznie poprawic
codzienne zycie:

1. Cwicz techniki relaksacyjne: Techniki takie jaok medytacja lub gtebokie oddychanie moga
skutecznie pomagac¢ w radzeniu sobie ze stresem, przynoszgc korzysci zaréwno umystowi, jak
i ciatu. Sg one dostepne, tanie i mozna je wykonywac w dowolnym miejscu.

2. Nadaj priorytet kontaktom spotecznym: Interakcje twarzg w twarz sq niezbedne dla
dobrego samopoczucia emocjonalnego. Istoty ludzkie rozwijajq sie dzieki pozytywnym
relacjom i towarzystwu, ktére sqg kluczowe dla ogdlnego zdrowia psychicznego.

3. Zbuduj silng sie¢ wsparcia: Otaczaj sie zaufanymi osobami — rodzing, przyjaciétmi lub
spotecznosciami internetowymi — ktére zapewniq ci wsparcie w trudnych chwilach.

4. Regularne ¢wiczenia: Wtgcz co najmniej 30 minut aktywnosci fizycznej, takiej jak chodzenie,
do swojej codziennej rutyny, aby poprawi¢ nastréj i ogdlny stan zdrowia.

5. Zastosuj diete zdrowq dla mézgu: Spozywanie petnowarto$ciowych pokarmdw moze
poprawic¢ poziom energii, jakos¢ snu i stabilnos¢ nastroju, wspierajgc silne zdrowie psychiczne.

6. Priorytetowo traktuj jakosc snu: Stargj sie zapewni¢ sobie od siedmiu do dziewieciu godzin
spokojnego snu kazdej nocy, aby zachowac bystros¢ umystu i odporno$s¢ emocjonalng,.

7. Zaangazuj sie w relaksujgce czynnosci: Zaplanuj czas na hobby lub czynnosci, ktére
sprzyjajq relaksowi, takie jak czytanie, stuchanie muzyki lub spedzanie czasu na tonie natury.

8. Inajdz cel i sens: Odkryj dziatania lub cele, ktére nadajg twojemu zyciu kierunek
i satysfakcje, przyczyniajgc sie do dobrego samopoczucia psychicznego i emocjonalnego.

9. Zdobywaj nowe umiejetnosci: Ciggte stawianie sobie nowych wyzwan i zdobywanie
nowych umiejetnosci lub wiedzy zwieksza pewnos¢ siebie i sprzyja rozwojowi osobistemu.

10. Cwicz uwaznosé: Uwaznoéé - zwracanie uwagi na chwile obecng bez osgdzania - moze
zwiekszy¢ satysfakcje z zycia i odpornos¢ emocjonalng.

11. Poszukaj wsparcia emocjonalnego: Otworz sie przed zaufanymi przyjacidotmilub cztonkami
rodziny na temat swoich uczu¢, tworzgc wspierajgce srodowisko do wyrazania emociji i ich
potwierdzania.
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lll. Innowacyjne metodologie i dziatania promujgce
rowiesnicze inicjatywy na rzecz zdrowia psychicznego
prowadzone przez mtodziez

Ta cze$¢ podrecznika obejmuje dziatania dotyczgce kazdego z tematdw omodwionych w
poprzednim rozdziale, ktére specjalisci mogqg wdrozy¢ z mtodymi ludzmi, z ktérymi pracujqg. Te
dziatania i praktyki nie tylko wzmacniajg empatie i zrozumienie miedzy specjalistami a
mtodziezq, ale takze tworzg wspierajgcy i utatwiajgcy proces, pomagajgcy mtodym ludziom
czuc sie wystuchanymii zrozumianymi. Ich wdrozenie moze przynie$¢ znaczqce korzysci, w tym
lepszg komunikacje, zwiekszong stabilno$s¢ emocjonalng i dobre samopoczucie, zwiekszone
wsparcie réwiesnicze, budowanie potencijatu i dbanie o samoopieke.

Kazde cwiczenie zawiera krotkie opracowanie celdw, wskazuje czas trwania i liczbe
potrzebnych uczestnikow, a takze wytyczne krok po kroku dotyczgce utatwiania ¢wiczenia
i jego zakonczenia. Uwzgledniono rowniez dodatkowe wskazéwki i zalecenia dla specjalistow.
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Cwiczenia typu ,jice-breaker” i ,brain break”

Cwiczenia typu ,ice-breaker” mogq by¢ wykorzystywane do
przedstawiania sobie nawzajem cztonkdw grupy lub do pogtebiania wiezi

Cel . . . . )

@ ee miedzy osobami, ktdre juz sie znajg. Mogg one pomaoc ludziom
zidentyfikowac cechy osobiste i rozpozna¢ cechy wspdine w grupie.

0 Czas trwania 10-20 minut (w zaleznosci od wielkosci grupy)

o — - — —
¥t | uczestnicy D,O 20 ‘UCZGSTHIKOW (w przypadku wiekszej liczby uczestnikdw potrzeba
wiecej czasu)

'E-'- Opis krok po kroku

e Klocki Uzyj klockdw, aby zrobi¢ szybkq przerwe w klasie. Uzyj tych klockdw jako aktywnosci ruchowej,
aby przetamacd lody w nowej grupie lub zanim uczestnicy stanq sie zbyt ruchliwi, aby sie skupic. Wybierz
uczestnikdw, ktdrzy bedq toczye¢ klocki i poprowadzqg Ewiczenie! Potrzebne materiaty: Karton, papier,
tasma

e Gra w imiona Pomocne jest, aby mtodzi ludzie nauczyli sie, jok wazne jest przyciggniecie uwagi osoby,
zanim sie do niej odezwqg. W tej grze uczestnicy siedzg w kole, a jeden z nich bierze pitke. Uczestnik z
pitkg wypowiada imie innego uczestnika w kregu i toczy do niego pitke. Uczestnik otrzymujgcy pitke
wypowiada imie innego uczestnika w kregu i tfoczy do niego pitke. Zabawa jest kontynuowana w fen
sposdb, a uczestnicy uczg sie zwracac do osoby, z ktdrg chcg porozmawiac. Potrzebne materiaty:
Miekka, piankowa pitka

e Lubie mojego sqgsiada, ktory... Ustaw uczestnikdw w kole, tak aby jedna osoba znalazta sie w srodku.
Osoba w srodku kota rozpoczyna gre stowami: ,,Lubie mojego sgsiada, szczegdlnie mojego sgsiada,
ktéry...". Zdanie powinno zosta¢ uzupetnione informacjqg, ktéra jest prawdziwa w przypadku tego
uczestnika. Przyktad: ,,Lubie mojego sgsiada, szczegdlnie mojego sgsiada, ktdry urodzit sie w innym
stanie, uwielbia gra¢ w koszykdwke, ma zwierzaka, jest jedynakiem itp.”). Gdy tylko wypowiedz
dobiegnie kohca, wszyscy (w tym osoba w srodku), ktérych wypowiedz dotyczy, przesuwaqjq sie ze
swojego miejsca do pustego miejsca, ktdre nie znajduje sie bezposrednio obok nich. Osoba, ktéra
pozostanie na srodku, rozpoczyna drugg runde gry.

@ Zakonczenie

Cwiczenia typu ,ice-breaker” powinny byé przeprowadzane na poczgtku, po krétkim wprowadzeniu
grupy. Po zakohczeniu aktywnosci zaleca sie ponowne zebranie grupy i omdwienie kolejnych
krokdw/¢Ewiczen, aby umozliwi¢ im powrdt do pozostatych zaplanowanych aktywnosci.

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Pamietaj, aby wzigé pod uwage mobilnos¢ uczestnikdw.

Jest wiele ¢wiczeh przetamujgceych lody, ktére mozesz zastosowad. Zamystem jest wykorzystanie
aktywnosci przetamujgcej lody jako wstepu do budowania relacii i przetamywania niezrecznosci wérdéd
uczestnikow.
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Technika méwiqcy-stuchajqcy (obserwator)

W tym ¢wiczeniu uczestnicy angazujq sie w refleksyjne stuchanie, na zmiane

mowiqc i parafrazujgc stowa partnera. Celem jest wspieranie zrozumienia i

@v Cele skutecznej komunikaciji, co jest szczegdinie wazne w rozwigzywaniu konfliktow.
Technika ta moze byc¢ stosowana, gdy rozmowa staje sie zbyt gorgca lub temat jest

bardzo drazliwy. Uczestnicy mogg w dowolnym momencie poprosi¢ o uzycie

techniki méwigcy-stuchajgcy.

Q <= 20-30 minut
trwania

Y¢¥ | Uczestnicy 2 uczestnikéw (3, jesli dodasz obserwatora)

',ﬁ__’-r Opis krok po kroku

1. Kolej méwigcego: Kiedy jedna osoba mdwi, do niej nalezy gtos. Stuchajgcy powinien przestrzegac
zasad dla stuchajgcych i czekaé na swojqg kolej do zabrania gtosu. Uzyj wyznaczonego przedmiotu,
takiego jak dtugopis, aby wskazad, kto aktualnie jest w roli méwigcego.

2. Réwny udziat: Zapewnij réwny udziat uczestnikdéw, aby mogli wystgpi¢ zaréwno w roli méwigcych jak i
stuchajgcych.

3. Unikaj rozwigzywania problemdw: Skup sie raczej na otwartej dyskusji niz na natychmiastowym
poszukiwaniu rozwigzan.

Wytyczne dla méwigcego:

1. Mdw za siebie: Dziel sie wtasnymi przemysleniami i uczuciami, uzywajgc stwierdzen ,,ja”, unikajgc
zatozeh dotyczgcych mysli partnera.

2. Bqdz zwiezty: Przedstawiaj swoje przemyslenia zwiezle, dajgc obu stronom wystarczajgco duzo czasu
na wypowiedz.

3. Przerwa na parafrazowanie: Po krétkim wyrazeniu swojego punktu widzenia, zatrzymaj sie, aby
pozwoli¢ partnerowi na parafraze. Grzecznie wyjasniaj wszelkie nieporozumienia.

Wskazéwki dla stuchajgcych:

1. Skuteczna parafraza: Powtdrz to, co ustyszates, wtasnymi stowami, aby zademonstrowac zrozumienie.
Zachowaj pytania na swojq kolej w roli méwigcego.

2. Skup sie na zrozumieniu: Powstrzymaj sie od odpierania zarzutdw lub wyrazania opinii podczas
stuchania. Twojq rolq jest petne zrozumienie perspektywy partnera.

Pamietaj: Gtownym celem jest aktywne stuchanie i zrozumienie punktu widzenia partnera. Zachowaj
dzielenie sie wtasnymi opiniami na czas, gdy bedziesz w roli mdéwigcego.
Pomocne zwroty do parafrazowania:
e ,Wydaje sie, ze mdwisz..."
e ,Ztego corozumiem, jestes...”
»Jesli dobrze rozumiem, wyrazasz...”
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@ Zakonczenie

Na koniec uczestnicy mogg podrzieli¢ sie tym, jak czuli sie w swoich rolach i czy co$ by zmienili. Mogg
komentowac role drugiej osoby w formie informaciji zwrotnej lub to, jak sie czuli.

Uwagi/wskazowki dla specjalistow

Technika ta pomaga moéwic w sposdb zardwno jasny, jak i bezpieczny. Rozmowa w ten pozytywny
sposdb pomaga zapobiegad destrukcyjnym sposobom komunikacji: negatywnej eskalacji ktétni,
uniewaznianiu partnera, wymuszaniu rozmowy przez jednq osobe, podczas gdy druga sie wycofuje, oraz
negatywnym interpretacjom tego, co mysli partner.

Dodatkiem bytoby wtgczenie do ¢wiczenia obserwatora. ,Mdéwigcy dostaje instrukcje, aby mowic przez
kilkka minut o czym$ waznym dla niego. Stuchajgcy stucha cicho, dajgc mdwigcego sygnaty, ze zwraca
na niego uwage. Kiedy moéwigcy skonczy moéwic, stuchajgcy rowniez powtarza, wtasnymi stowami,
punkty méwigcego. Zadaniem obserwatora jest ocena méwigcego i stuchajgcego. Czy méwigcy
trzymat sie tematu2 W jaki sposdb stuchajgcy zasygnalizowat, ze zwraca uwage na moéwigcego? Po tym,
jak obserwator podzieli sie swoimi spostrzezeniami z innymi, gracze zamieniajg sie rolami i prébuijg
ponownie”
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Gry budujgce zaufanie

&

Cwiczenia te majg na celu pogtebienie zrozumienia przez uczestnikdw
komunikaciji niewerbalnej, zaufania i wspdtpracy. Zachecenie do otwarteji
Cele szczerej refleksji podczas dyskusji po kazdym ¢&wiczeniu.

Docenianie znaczenia poczucia sity podczas pracy z mtodymi ludzmi;
znaczenie posiadania wspierajgcych réwiesnikow.

0 Czas trwania 90 minut
Y%% | Uczestnicy 20-30
;.-f' Opis krok po kroku

Ogodlny zarys: W tej serii ¢wiczeh uczestnicy bedg angazowac sie w dziatania niewerbalne w celu
zbadania dynamiki komunikacii i zaufania. Podkresl znaczenie ciszy podczas Ewiczen i przeznacz czas
na dyskusje po kazdym ¢wiczeniu.

1.

Oko w oko

Instrukcja:

Potgcz uczestnikdw w pary.

Poinstruuj ich, aby utrzymywali kontakt wzrokowy ze swoim partnerem przez pie¢ minut bez
mowienia.

Po uptywie tego czasu zached uczestnikdw do dyskusji na temat ich doswiadczen.
Wyjasnij, ze dtugotrwaty kontakt wzrokowy bez konkretnego celu jest rzadkoscig i omow
potencjalne przyczyny dyskomfortu, jaki moze powodowac.

2. Bujanie w kocu
Instrukcja:
e Potdz wytrzymaty koc na ziemi.
e Jedna osoba lezy na kocu, podczas gdy 8-10 innych osdb trzyma krawedzie koca.
e Poinstruuj grupe, aby podniosta koc z lezgcg na nim osobq, delikatnie jg kotyszgc.
e Uczestnicy zamieniagjg sie rolami tak, aby kazdy miat szanse by¢ osobg na kocu oraz osobg
bujajacg.
e Omodwcie emocije i uczucia, ktdére pojawity sie podczas Ewiczenia, koncentrujgc sie na zaufaniu
i poleganiu na innych.
3. Brama
Instrukcja:

Utwérz krgg z uczestnikami.

Wybierz ochotnika, ktéry opusci pomieszczenie.

Wybierz dwie osoby, ktére bedq w roli ,bramy” bez komunikacji werbalnej, podczas gdy inni
bedq tworzy& ,mur”.

Poinstruuj osoby wcielajgce sie role bramy, aby przekazywaty zyczliwosé i akceptacije bez
wyraznych gestow.

Zapro$ ochotnika z powrotem do pomieszczenia i popro$ go o probe przejscia przez brame bez
wskazdéwek stownych.

Rozegraj kilka rund, a nastepnie omdwcie doswiadczenia zardwno straznikdw, jak i ochotnikdw.
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4. Dzwon

Instrukcja:

e Podziel uczestnikdw na mniejsze, osmioosobowe grupy.

e Jedna osoba stoi na srodku z zamknietymi oczami.

e Zachecaj osobe w srodku do pochylania sie w dowolnym kierunku, podczas gdy inne osoby w

kregu delikatnie prowadzqg jg w réznych kierunkach.

e Zamieniajcie sie rolami, az kazdy bedzie miat swojqg kolej na srodku.
Omodwcie odczucia uczestnikdw dotyczgce zaufania i polegania na kolegach z druzyny podczas
¢wiczenia.

@ Zakonczenie

1. Refleksja: Zachec¢ uczestnikdw do zastanowienia sie nad swoimi doswiadczeniami podczas
¢wiczeh komunikacji niewerbalnej. Zachec ich do zastanowienia sie, w jaki sposdb te dziatania
podkredlity aspekty zaufania, komunikacji i wspdtpracy.

2. Kluczowe wnioski: Podsumuj kluczowe wnioski z kazdego ¢wiczenia. Podkresl znaczenie
sygnatdw niewerbalnych w komunikacii, roli zaufania w pracy zespotowej oraz wptywu
efektywnej wspobtpracy.

3. ZLastosowanie: Omow sposoby, w jakie wnioski wyciggniete z tych ¢wiczeh mozna zastosowac w
zyciu osobistym i zawodowym uczestnikdw. Zachec ich do zastanowienia sie, w jaki sposdb
ulepszone umiejetnosci komunikaciji niewerbalnej i techniki budowania zaufania mogq
poprawic ich relacje i interakcje.

4. Informacja zwrotna: Popros uczestnikdw, aby podzielili sie swoimi opiniami na temat cwiczen.
Zachec ich do wyrazenia wszelkich spostrzezen lub obszaréw wymagajgcych poprawy. Ta
informacja zwrotna bedzie cenna dla udoskonalenia przysztych sesji szkoleniowych.

5. Nastepne kroki: Udostepnij materiaty zrédtowe lub dodatkowe materiaty do czytania
uczestnikom, ktdrzy chcieliby gtebiej zgtebi¢ zagadnienia komunikacii niewerbalnej, budowania
zaufania i pracy zespotowej. Ponadto zachecaj uczestnikdw do dalszego ¢wiczenia i
stosowania umiejetnosci nabytych podczas sesji w ich codziennym zyciu.

6. Uznanie: Podziekuj uczestnikom za ich aktywny udziat i zaangazowanie podczas catej sesji.
Wyraz uznanie dla ich gotowosci do wyjécia ze strefy komfortu i odkrywania nowych koncepcijii
technik.

Przedstawiajgc te uwagi koncowe, mozesz pomdc uczestnikom skonsolidowac ich wiedze i opuscic
sesje z jasnym zrozumieniem znaczenia komunikacji niewerbalnej i zaufania w dynamice
interpersonalne;.
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Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Cwiczenia niewerbalne sg trudne dla niektérych oséb, poniewasz rézniq sie od éwiczeh, w ktérych
ludzie angazujg swoje umysty, a nie emocje.

Cwiczenia te dajg mozliwoé¢ stworzenia bardzo intymnej, cieptej atmosfery i opartych na zaufaniu
relacji. Zachec¢ uczestnikdw do wyprébowania ¢wiczen i pozwdl im sie nimi cieszyc.

Pamietaj, aby po kazdym ¢wiczeniu odnies¢ sie do ich doswiadczen (zgodnie z instrukcjq), ale w
trakcie tego procesu nie przechodz dalej.

Po zakonhczeniu catej sesji niewerbalnej, odnies sie do znaczenia tej sesji: mozliwosé doswiadczania
emocjonalnie intymnych, opartych na zaufaniu relacji moze pomdc nam jako jednostkom poczuc sie
bardziej wzmocnionymi i odnosi¢ sie do siebie nawzajem, swoich kolegdw (np. jesli sq z tej samej szkoty)
na gtebszym poziomie.

Iwrde uwage, ze dorodli pracujgey z dzie¢mi muszqg by¢ swiadomi wrasnych postaw; bardzo wazne
jest, aby rozwijali postawe autorefleksyjng - a Ewiczenia niewerbalne mogaq prowadzi¢ do autorefleksji
na gtebokim poziomie.

Nalezy podkresli¢ uczestnikom, ze powinni zachowad ostroznos$é, wprowadzajgc ten rodzaj Ewiczeh do
zaje¢ z mtodymi ludZzmi, upewnic sie, ze korzystajg wytgcznie z tych aktywnosci, ktére sq odpowiednie
dla grupy, z ktérg pracujqg, ze czujq sie dobrze sami ze sobq i ze sq w stanie udzieli¢ wsparcia, jesli w
wyniku fego pojawiqg sie jakiekolwiek problemy.

Cztery ¢wiczenia opisane tutaj sq przyktadami gier na budowanie zaufania; jesli masz wtasne gry na
budowanie zaufania, wtgcz je odpowiednio.
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Omowienie przypadku i przedstawienie dramy

&

W tym ostatnim ¢wiczeniu uczestnicy bedq pracowac w mniejszych
grupach, aby dzieli¢ sie i omawiac rzeczywiste przypadki zawodowe lub
historie zwigzane z ich pracg z mtodymi ludZzmi. Celem jest zbadanie trudnych
Cele sytuacji, zebranie spostrzezen od réwiednikdw i wspdline opracowanie
potencjalnych rozwigzan. Po dyskusji kazda grupa wybierze jeden przypadek,
ktoéry przedstawi w formie krotkiej dramy lub przedstawienia, podkreslajgc
napotkane trudnosci i proponujgc rozwigzania.

0 Czas trwania 90 minut
“i Uczestnicy Grupy po 4 osoby
;.-'- Opis krok po kroku

1.

Podziat na grupy:

Podziel uczestnikdw na czteroosobowe grupy.

2.

Przydziat czasu:

Na catg aktywno$é nalezy przeznaczy<E 60 minut.
Poinformuj uczestnikéw, ze kazdy cztonek grupy bedzie miat 15 minut na podzielenie sie
przypadkiem lub historig ze swojego zycia zawodowego lub pracy z mtodymi ludZzmi.

Wybér przypadku:

Zachec uczestnikdw do wybrania trudnego przypadku, w ktérym czuli sie niepewnie lub nie byli
pewni, jak zareagowac.

Dzielenie sie i refleksja:

Utatwiaj proces dzielenia sie opiniami, zapewniajgc kazdemu cztonkowi grupy réwne szanse
przedstawienia swojej sprawy w przydzielonym czasie.

Zachecaj do aktywnego stuchania i refleksji, gdy cztonkowie grupy dzielg sie swoimi historiami.
Zachec¢ cztonkdw grupy do omdwienia wtasnych punktdw widzenia na kazdy przypadek,
sugerujqc, jak by zareagowali lub jakie dziatania by podijeli.

Opracowanie rozwigzan:

Zachecaj cztonkdéw grupy do wspdlinego omawiania i uzgadniania potencjalnych rozwigzan
dla kazdego przedstawionego przypadku.
Utatw konstruktywny dialog majgcy na celu eksploracije réznych podejsc i perspektyw.

Drama:

Po 60 minutach poinstruuj kazdg grupe, aby wybrata jednqg z historii.

Daj grupie czas na zaplanowanie i uzgodnienie sposobu przedstawienia wybranego przypadku
w formie krétkiej dramy lub przedstawienia.

Przypomnij uczestnikom, ze drama lub przedstawienie powinny przedstawia¢ napotkane
frudnosci w danej sytuacii i proponowac rozwigzanie.
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7. Prezentacja:

e Zapewnij kazdej grupie mozliwos$¢ zaprezentowania swojej dramy lub swojego przedstawienia
wiekszej grupie.

Zachecaj do kreatywnosci i zaangazowania podczas prezentacii.

@ Zakonczenie

Zakoncz ¢wiczenie krotkg dyskusjg na temat spostrzezen uzyskanych zardwno z dzielenia sie
przypadkami, jak i przedstawiania dram.
Zachec uczestnikdw do zastanowienia sie nad proponowanymi rozwigzaniami i rozwazenia, w jaki

sposdb mogg je zastosowac w podobnych sytuacjach w swojej praktyce zawodowej.

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Postepujgc zgodnie z tymi instrukcjami, uczestnicy bedqg mieli okazje zaangazowac sie w znaczqce
dyskusje, dzieli¢ sie doswiadczeniami i wspdinie poszukiwadé rozwigzan trudnych sytuacii w swojej pracy
Zz mtodymi ludzmi.

*Nalezy pamietac o poszanowaniu prywatnosci uczestnikdw podczas tej aktywnosci. Upewnij sie, ze
zadna osoba nie jest wymieniona z nazwiska ani nie moze zostac zidentyfikowana.
Moze to nie by¢ aktywnos¢ odpowiednia dia bardzo mtodych ludzi.
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b) Samoopieka

Tablica inspiracji do dbania o siebie

i

Cele

Kreatywne promowanie troski o siebie i wspdtczucia dla siebie.

©

Czas frwania

1 godzina

Uczestnicy

Indywidualnie lub w grupie

(]
= | =ge

i

Opis krok po kroku

Przekaz uczestnikom nastepujgce instrukcje:

Uzyj czystej kartki A4 lub wiekszej, aby rozpoczgé tworzenie tablicy inspiracji do dbania o siebie.
Uzyj cytatdw, obrazéw i zdjeé, aby stworzy¢ swojqg tablice inspiracji - bqdz kreatywny i
eksperymentuj z uktadem.

Mozesz uzywac swojej tablicy inspiracji joko codziennego przypomnienia o tym, co jest wazne i o tym,

aby dbac o siebie.

&

Zakonczenie

Nastepnie moze odbyc sie sesja refleksji z wykorzystaniem pytan takich jok:
Czy mozesz wyjasni¢ swoje dzieto?

Czego sie nauczytes?

Jak sie czute§ podczas tworzenia go?

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Zachec uczestnikdw, aby zobowigzali sie do priorytetowego traktowania dbania o siebie i
uzywali swoich tablic inspiracji jako przypomnienia o swoich celach i zamiarach.

Przed przystgpieniem do ¢wiczenia przeprowadz krotkg dyskusje na temat tego, co dla
kazdego uczestnika oznacza dbanie o siebie. Pomoze im to skupi¢ sie na aspektach, ktére majg
dla nich osobiste znaczenie.
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Oceniaj zachowanie, a nie siebie

/ Promowanie wspobtczucia dla samego siebie poprzez koncentrowanie sie na
@ Cele . . . . .
zachowaniu w sytuacji popetnienia btedu, a nie na sobie.
o Czas trwania 20 minut (w zaleznosci od wielkosci grupy)
¥%¥ | Uczestnicy Indywidualnie lub w grupie
',t';_.-" Opis krok po kroku

Rozpocznij ¢wiczenie od nadania mu tonu: ,Wszyscy popetniamy btedy i od czasu do czasu robimy
rzeczy, z ktérych nie jesteSmy dumni”. Jednak sposoby, w jakie ludzie oceniajq swoje btedy lub
dziatania, ktérych zatujg, mogq by¢ rézne.” Przekaz uczestnikom nastepujgce instrukcije:

e Narysujcie tabele z 3 kolumnami - w pierwszej kolumnie zrébcie liste 2-3 rzeczy z przesztosci, z
ktérych nie jeste$cie dumni lub ktére chcielibyscie zrobi¢ inaczej. Na przyktad, mogliscie
zapomniec o urodzinach przyjaciela, powiedzie¢ komus$ co$ niemitego lub nadmiernie sie na
kogo$ rozgniewac.

e Dla kazdego z dziatanh wymienionych w pierwszej kolumnie, ocencie siebie jako osobe za
popetnienie btedu w drugiej kolumnie. Jakie cechy osobiste mogqg ttumaczy¢ ten btgd?

Teraz, w trzeciej kolumnie, ocencie swoje zachowanie w odniesieniu do tego btedu. Jakie dziatania lub

zachowania mogqg wyjasniac ten btgde

@ Zakonczenie

Nastepnie moze odby¢ sie sesja refleksji z wykorzystaniem pytan takich jak:
e Czy Twoje odczucia na temat siebie rézniqg sie, gdy weZzmiesz pod uwage swoje odpowiedzi z
drugiej kolumny i te z kolumny trzecieje Jesli tak, to w jaki sposdb?
e Ktdre odpowiedzi (druga lub frzecia kolumnal) sq bardziej motywujgce pod kgtem
samodoskonalenia i lepszego wyniku w przysztoscie
Czy w przysztosci bedziesz starat sie oceniac siebie lub swoje zachowanie w odniesieniu do bteddw lub

zachowan, ktérych mozesz zatowac? Dlaczego?

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

o Cwiczenie to moze by¢ rowniez wykorzystane jako praca domowa, jesli uczestnicy nie czujq sie
wystarczajgco komfortowo, aby przeprowadzi¢ je w grupie.

e Zachecaqj wszystkich do aktywnego uczestnictwa, zadajgc otwarte pytania, zapraszajgc
wszystkich do dzielenia sie swoimi przemysleniami i doswiadczeniami oraz wspierajgc atmosfere,
w ktoérej kazdy wktad jest ceniony.

e Upewnij uczestnikdw, ze jest to bezpieczne srodowisko i ze dostepne sq telefony zaufania na
wypadek, gdyby potrzebowali profesjonalnej pomocy w rozmowie o negatywnych
doswiadczeniach z przesztosci.
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technika oddychania 4-7-8

@v Cele Przedstaw technike oddychania 4-7-8 jako sposéb na uspokojenie uktadu
nerwowego.

o Czas trwania 5-10 minut

¥%¥ | Uczestnicy Indywidualnie lub w grupie

;.-F Opis krok po kroku

Zaréwno mtodzi ludzie, jak i specjalisci pracujgcy z mtodymi ludZzmi mogq z tatwosciq wykonac to
¢wiczenie w niemal kazdej sytuacii - jest to przydatne narzedzie zapewniajgce natychmiastowy efekt
uspokajajgcy, gdy ktos czuje sie zestresowany.
Przekaz uczestnikom nastepujgce instrukcje:

e Wdychaqj powietrze przez nos, liczgc do czterech.

e  Wstrzymaj oddech na siedem sekund.

e 7Iréb wydech, liczgc do oSmiu. Pomocne moze okazac sie zacisniecie ust.
Powtdrz cykl co najmniej dwa razy.

@ Zakonczenie

Pozytywne efekty technik oddechowych - zazwyczaj obejmujgcych wydech, ktéry jest dtuzszy niz
wdech - sg dobrze znane. Praktyke te mozna wtgczy¢ do codziennej rutyny, zapewniajgc kilka minut
na zatrzymanie sie i potgczenie z oddechem, gdy tylko zajdzie taka potrzeba.

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

e Znaqjdz ciche i wygodne miejsce, w ktérym nikt nie bedzie ci przeszkadzat przez kilkka minut.
e Uczestnicy powinni siedzie¢ w wygodnej pozycji, na przyktad na krzesle ze stopami ptasko na

ziemi lub na poduszce ze skrzyzowanymi nogami.
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Koto samoopieki

@v Cele Pomoc uczestnikom w zrozumieniu réznych wymiaréw samoopieki i
zidentyfikowaniu spersonalizowanych praktyk samoopieki.

o Czas trwania 45 minut (w zaleznosci od wielkosci grupy)

¥%¥ | Uczestnicy 5-20 uczestnikow

;.-F Opis krok po kroku

Narysuj duzy okrgg na tablicy lub kartce plakatoweji podziel go na osiem réwnych czesci, jak
kawatki ciasta.

Oznacz kazdq sekcje innym wymiarem dbania o siebie, takim jak ,,Fizyczny”, ,,Emocjonalny”,
,Psychiczny”, ,Spoteczny”, ,Duchowy”, ,Finansowy”, ,,Zawodowy" i ,Srodowiskowy".
Przeprowadz burze mdzgdw na temat praktyk dbania o siebie, ktére mieszczq sie w kazdym z
tych wymiardw. Zapisz ich sugestie w odpowiednich sekcjach kota.

Przeprowadz burze mdzgdw na temat praktyk dbania o siebie, ktére mieszczqg sie w kazdym z
tych wymiardw. Zapisz ich sugestie w odpowiednich sekcjach kota.

Zachecaj do kreatywnosci i podkreslaj, ze dbanie o siebie wyglgda inaczej dla kazdego.

~

Zakonczenie

To ¢wiczenie bada rézne wymiary samoopieki i umozliwia uczestnikom identyfikacje i wtgczenie
spersonalizowanych praktyk samoopieki do ich zycia.

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Badz przygotowany na dostosowanie aktywnosci do potrzeb i dynamiki grupy. Elastycznosé
jest kluczem do skutecznego angazowania uczestnikdw i radzenia sobie z nieoczekiwanymi
wyzwaniami.

Zachecaj do aktywnego uczestnictwa, zadajgc otwarte pytania, zapraszajgc wszystkich
do dzielenia sie swoimi przemysleniami i doSwiadczeniami oraz wspierajgc atmosfere, w
ktérej kazdy wktad jest ceniony.
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Cele SMART

@ Cele Celem ¢wiczenia jest nabycie umiejetnosci wyznaczania celéw zgodnie z
zasadg SMART.

o Czas trwania 20-30 minut

§9¥ | Uczestnicy dowolna liczba (éwiczenie indywidualne)

;.-F Opis krok po kroku

1. Przedstaw uczestnikom zasade wyznaczania celdw SMART. Zgodnie z tg zasadq, cel
powinien byc:
e Konkretny (Specific) - cel powinien jasno i precyzyjnie okreslac¢ to, co chcemy osiggngé
e Mierzalny (Measurable) - zawsze mozemy jasno sprawdzi¢, czy osiggnelismy cel, czy
jeszcze nie, uzywajqgc konkretnego wskaznika
e Osiggalny (Achievable) - cel powinien by¢ realistycznie osiggalny
e Istotny (Relevant) - cel powinien by¢ dla nas wazny, aby jego osiggniecie nas
motywowato
e Okreslony w czasie (Time defined) - cel powinien mie¢ okreslony termin realizacji.
2. Pokaz uczestnikom przyktady celdow sformutowanych zgodnie z metodg SMART.
3. Nastepnie uczestnicy tworzq i zapisujg swoj wtasny cel (osobisty lub zawodowy) zgodnie z
zasadqg SMART.
W kolejnym kroku uczestnicy pracujg w parach i wymieniaqjq sie kartkami z zapisanymi celami.
Zadaniem kazdej osoby jest sprawdzenie, czy cel sformutowany przez wspdtpracownika jest
zgodny z zasadg SMART. Uczestnicy w parach wymienigjqg sie komentarzami i refleksjami na ten
femat.

@ Zakonczenie

Na koniec warto przeprowadzi¢ dyskusje grupowq, zadajgc uczestnikom nastepujgce pytania:
e Jakie sg Wasze przemyslenia na temat zasady SMART przy wyznaczaniu celéw? Czy jest
ona dla Was przydatna?
e Jakie byto najwieksze wyzwanie i trudnos¢ w sformutowaniu celu zgodnie z zasadami
SMART?
Jakie jeszcze cechy powinien mie¢ dobrze wyznaczony cel, aby zwiekszy¢ szanse na jego
osiggniecie?

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Mozesz rowniez pokazac uczestnikom rozszerzenie zasady SMART, czyli zasade SMARTER.
Wiecej na ten temat mozna znalez¢ w artykule: hitps://www.peoplegoal.com/blog/smarter-
goals-setting
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Zaplanuj swoje cele

@v Cele Celem tego ¢wiczenia jest nabycie przez uczestnikdw umiejetnosci
planowania zadanh niezbednych do osiggniecia celu.

o Czas trwania 30-35 minut
"i Uczestnicy dowolna liczba (Ewiczenie indywidualne)
;.-F Opis krok po kroku

—_

Kazdy uczestnik wybiera swdj wtasny cel zawodowy lub osobisty. Najlepiej, jesli jest to cel
sformutowany zgodnie z zasadg SMART (np. z poprzedniego ¢wiczenia).

2. Teraz zadaniem uczestnikdw jest podzielenie tego celu na poszczegdine konkretne zadania,
ktére sg niezbedne do osiggniecia celu ogdinego. Zadania te mogg by¢ wykonywane
jednoczesnie (w tym samym czasie) lub niejednoczesnie (po sobie).

Dla kazdego zadania uczestnicy wskazujg, kiedy chcieliby je rozpoczaé i zakonczyé.

4. Dla kazdego zadania uczestnicy wskazujq, czego potrzebujg do jego wykonania (narzedzia,
sprzet, informacje itp.). Okredlajg réwniez, ktdre z tych zasobdw juz posiadajg, a ktdre muszg
jeszcze pozyskad.

Dla kazdego zadania uczestnicy wskazujg, kto i w jaki sposéb mogtby im poméc w jego wykonaniu
(np. osoby, ktdre réwniez wykonujg podobne zadanie lub osoby, ktére juz je wykonaty i mogqg podzieli¢
sie swoimi wskazdwkami).

w

@ Zakonczenie

Na koniec mozesz zadac¢ uczestnikom nastepujgce pytania:

e Jak Wam sie podoba to narzedzie do operacjonalizacii celéw? Czy jest ono dla Was
przydatne?

e Poréwnajcie swoje poczgtkowe cele (zawarte w jednym zdaniu) z celem opracowanym w
formie zadanh w tym ¢&wiczeniu. Jak myslicie, ktéra z tych wersji celu ma wieksze szanse na
realizacje?

Jakie inne pytania lub doprecyzowanie celu bytoby dla Was pomocne?

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Mozesz przygotowac szablon tabeli do tego ¢wiczenia dla uczestnikdw. W poszczegdinych wierszach
tabeli uczestnicy bedq wpisywac poszczegdlne zadania, a poszczegdine kolumny bedq odnosic¢ sie do
szczegdbtdw pytan (czas, zasoby, pomoc innych).

Na koniec mozesz zacheci¢ uczestnikdw do osiggniecia swoich celdw zgodnie z przygotowanym
planem.
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Radzenie sobie ze stresem

Celem ¢wiczenia jest zapoznanie uczestnikdw z réznymi sposobami radzenia

dla nich najbardziej skuteczne.

@ Cele sobie ze stresem, wymiana doswiadczeh w tym zakresie i wybor tych, ktére sq

Czas trwania 25-30 minut
§%$% | Uczestnicy dowolna liczba
;..; Opis krok po kroku

1. Najpierw przedstaw uczestnikom podstawowe informacje na temat stresu i procesu jego
powstawania. Mozna réwniez wymieni¢ dwa rodzaje stresu: eustres i dystres. Mozesz na przyktad
uzy¢ filméw na ten temat:
https://www.youtube.com/watch?2v=idQKicogxP8
https://www.youtube.com/watch2v=fL73baMxbf8

2. Teraz kazdy uczestnik indywidualnie zapisuje kilka sposobdw radzenia sobie ze stresem, ktdre
stosuje i ktére sq dla niego skuteczne.

3. Nastepnie podziel uczestnikdw na kilkuosobowe grupy. W grupach uczestnicy na zmiane dzielg
sie z innymi swoimi sposobami radzenia sobie ze stresem. Mogq réwniez powiedzie¢, co
doktadnie robiq i jakie efekty im to daje.

Na koniec kazdy uczestnik moze réwniez zastanowic sie, czy chciatby wyprébowac ktérgs z nowych
metod (poznanych w grupie).

@ Zakonczenie

Na koniec warto podkresli¢, ze kazdy z nas moze miec rdzne sposoby radzenia sobie ze stresem i nie
wszystkie metody bedq rownie skuteczne dla wszystkich.

Mozina tez powiedziec, ze warto poznawaé howe metody radzenia sobie ze stresem, aby przekonad
sie, czy bedqg one dla nas skuteczne w konkretnej stresujgcej sytuacii.

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Jedli uczestnicy majg trudnosci z wymysleniem sposobdw radzenia sobie ze stresem lub wskazujg bardzo
niewiele sposobdw, mozesz przedstawic im inne sposoby, np. w oparciu o te artykuty:
https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562
https://positivepsychology.com/cope-with-stress/

Jedli uczestnicy wskazujg sposoby radzenia sobie ze stresem, ktére mogag miec negatywne
konsekwencje dla nich samych lub innych oséb (np. stosowanie uzywek), warto zwrdci¢ im na to
uwage i zaproponowad alternatywne metody.
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Spekirum poglgdow!’

Ogdlnym celem tego ¢wiczenia jest zmotywowanie mtodych ludzi do
@ Cele myslenia i rozmawiania o zdrowiu psychicznym oraz zajecie sie istniejgcymi
stereotypami.
o Czas trwania 30 - 40 min
inﬁ Uczestnicy Maksymalnie 25 uczestnikéw
',l';_.'-r Opis krok po kroku

Wypisz stwierdzenia dotyczgce zdrowia psychicznego mtodych ludzi lub wybierz niektére z ponizszej
listy.

Napisz ,Zgadzam sie” na kartce i ,,Nie zgadzam sie” na innej kartce i umiesc je w réznych kohcach
pokoju, tak aby ludzie mogli utworzy& miedzy nimi linie prostqg. (Mozesz narysowac kredq linie miedzy
nimi lub uzy¢ kawatka sznurka)

Przeczytaj gto$no kazde stwierdzenie i popros uczestnikdw, aby wybrali, czy chcq stang¢ na arkuszu
wZgadzam sie”, czy ,Nie zgadzam sie”, czy moze gdzie$§ pomiedzy.

Gdy wszyscy dokonajq juz wyboru, popros osoby znajdujgce sie w punktach konhcowych o wyjasnienie,
dlaczego zajety te skrajne pozycje. Zapytaj kogos w poblizu centrum, czy jego pozycja wskazuje na
brak zdecydowanej opinii lub brak wiedzy.

Pozwdl uczestnikom na zmiane pozycji podczas stuchania komentarzy innych oséb.

Po przejsciu przez wszystkie stwierdzenia, sprowadz grupe z powrotem na podsumowanie.

Przyktady stwierdzen:

~Mtodzi ludzie nie doswiadczajq problemdw ze zdrowiem psychicznym”

»Problemy ze zdrowiem psychicznym mogq dotknq¢ kazdego, niezaleznie od wieku, ptci czy
pochodzenia”

+W dzisiejszych czasach zdrowie psychiczne jest akceptowane i méwi sie o nim pozytywnie”
»Ktos, kto ma problem ze zdrowiem psychicznym, nigdy nie wyzdrowieje”

»Szukanie pomocy w kwestiach zdrowia psychicznego jest oznakqg stabosci”

,Jedynqg osobq, ktéra moze pomdc komus z problemem w zakresie zdrowia psychicznego, jest on sam
»Zdrowie psychiczne moze ulec zmianie, podobnie jak zdrowie fizyczne”

»Problemy ze zdrowiem psychicznym mogq wptywac na wyniki w nauce i relacje spoteczne”
»Mozna opisywac osobe z problemami ze zdrowiem psychicznym jako ,,szalonq”, ,,dziwacznq”,

,osobliwg"” lub ,,obtgkang”.

”

1 Ta aktywno$é jest adaptacja aktywnosci ,,Gdzie stoisz?” z podrecznika Compass: Manual for Human Rights Education
with Young People. https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-
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@ Zakonczenie

e Czy ktorys z uczestnikdw miat trudnosci z niektérymi pytaniami z powodu nigjasnosci lub
osobistego niezdecydowania?

Co sktonito uczestnikdw do zmiany stanowiska podczas dyskusijie

Czy uczestnicy byli zaskoczeni poziomem niezgody wokdt tematow?e

Czy to wazne, ze istniejq rozbiezne punkty widzenia na zdrowie psychiczne?

Czy uwazasz, ze istniejq ,,dobre” i ,,zte” odpowiedzi na rézne stwierdzenia, czy jest to tylko
kwestia osobistej opiniie

Czy kiedykolwiek uda sie osiggng¢ konsensus miedzy wszystkimi uczestnikami?2

Uwagi/wskazoéwki dla specjalistow

Wybierz ograniczong liczbe stwierdzen, co zapewni wystarczajgcq ilos¢ czasu na dyskusje i mozliwose
zastanowienia sie zaréwno nad niektérymi punktami, jak i nad stanowiskiem uczestnikdw w stosunku do
innych.

Aby zwiekszy¢ zaangazowanie, pozwdl uczestnikom wymyslic wiasne stwierdzenia i zbadac opinie
grupy naich temat.
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Ekspozycja na temat zdrowia psychicznego i dobrostanu

Stworzenie ekspozyciji poswieconej zdrowiu psychicznemu i dobrostanowi w
instytucjach edukacyjnych, centrach mtodziezowych lub urzedach pracy
przyczynia sie do wspierania otwartej komunikacji na temat zdrowia
psychicznego z mtodymi ludzmi, a takze do edukowania, wspierania i
@r Cele zachecania ich do szukania wsparcia i zasobdw w razie potrzeby. Celem
ekspozycji jest stworzenie przyjaznego i wspierajgcego srodowiska, w ktérym
mtodzi ludzie czujg sie doceniani, rozumiani i majg mozliwos$¢ dbania o swoje
zdrowie psychiczne. Stuzy jako widoczne przypomnienie o znaczeniu
dobrego samopoczucia psychicznego i zasobdéw dostepnych dla mtodych
ludzi w ich drodze do lepszego zdrowia psychicznego.

o Czas trwania 120-180 min
¥%¥ | Uczestnicy 10-15
;.-F Opis krok po kroku

Grupa doradcza: Utworzenie grupy doradczej ztozonej z mtodych ludzi, ktérej zadaniem bedzie
kierowanie opracowaniem ekspozycji poswieconej dobremu samopoczuciu i zdrowiu psychicznemu,
moze zagwarantowad, ze tres¢ i przekaz dotrg skutecznie do grupy docelowe;.

Okresl cele: Przeprowadz z grupg doradczg burze mdzgdw, aby okredli¢ kluczowe priorytety i cele
dotyczgce ekspozycji na temat zdrowia psychicznego. Omadw szczegdine potrzeby i obawy mtodych
ludzi w spotecznosci dotyczgce zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia. Okresl zakres projektu,

w tym rodzaje informacji, zasobdw i dziatan, ktére majg zostac uwzglednione w ekspozycji.

Wybierz lokalizacje: Wybierz widoczng i dostepng lokalizacje w instytucii lub centrum, w ktdrej
ekspozycja bedzie tatwo widoczna dla odwiedzajgcych. Rozwaz obszary o duzym natezeniu ruchu,
takie jak korytarze wejsciowe, obszary wspdine lub poczekalnie.

Zbierz informacje i zasoby: Wspdtpracuj z grupg doradczg w zakresie gromadzenia réznorodnych
materiatdw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i dobrym samopoczuciem. Mogg to by¢ broszury,
broszury, plakaty, infografiki, ksigzki i ulotki. Upewnij sie, ze informacje sg doktadne, aktualne i pochodzg
Zrenomowanych zrédet.

Stwérz tresci: Wspieraj cztonkdw grupy w organizowaniu informacii w sekcje tematyczne, takie jak
zrozumienie zdrowia psychicznego, radzenie sobie ze stresem, szukanie pomocy, wskazéwki dotyczgce
samoopieki i zasoby spotecznosci. Tres¢ powinna by¢ dostosowana do potrzeb i zainteresowanh
odbiorcéw docelowych, niezaleznie od tego, czy sq to studenci, mtodziez czy osoby poszukujgce
pracy.

Dotqcz osobiste historie i Swiadectwa: Zacheé grupe do przedstawiania osobistych historii, cytatow lub
Swiadectw os6b, ktére doswiadczyty wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym lub skorzystaty z
ustug wsparcia. Pomaga to nadaé ludzki charakter tej kwestii i zmniejszy¢ stygmatyzacije, pokazujgc, ze
szukanie pomocy jest normalne i zalecane.
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Zaprojektuj ekspozycje: Wspieraj cztonkdw grupy w tworzeniu przyciggajgcego wzrok i zachecajgcego
uktadu ekspozycji. Zachecajich do uzywania koloréw, obrazdw i grafik, aby przyciggngé uwage i
przekazac kluczowe wiadomosci, a takze rozwaz wigczenie elementdw interaktywnych, takich jak
kody QR, ktére tgczqg sie z zasobami online lub dziataniami.

Promuj lokalne zasoby: Przekaz cztonkom grupy informacje o lokalnych ustugach w zakresie zdrowia
psychicznego, infoliniach, grupach wsparcia, oSrodkach doradztwa i innych istotnych zasobach
dostepnych w spotecznosci, ktére zostang uwzglednione w ekspozycji.

@ Zakonczenie

Zachecaj do zaangazowania: Zachecaj odwiedzajgcych do interakcji z ekspozycjq, zapewniajgc
mozliwos¢ refleksji lub uczestnictwa. Moze to obejmowacd zapraszanie ich do dzielenia sie wtasnymi
strategiami radzenia sobie, pisanie pozytywnych afirmacji na karteczkach samoprzylepnych lub
wypetnianie quizdw samooceny.

Aktualizuj regularnie: Zaplanuj okresowe spotkania kontrolne z grupg doradczq, aby zachowad
Swiezos¢ i zaangazowanie ekspozycji poprzez regularne aktualizowanie tresci i rotacje materiatdw.
Zachecaj do wtgczania tematdw sezonowych, dni $wiadomosci lub biezgcych wydarzeh zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym, aby zachowa¢ aktualnose.

Ocen wptyw: Monitoruj skuteczno$¢ ekspozycii, proszgc o informacije zwrotne od odwiedzajgcych,
Sledzgc wskazniki zaangazowania i oceniajgc zmiany swiadomosci lub zachowania w czasie.
Wykorzystaj te informacije, aby w razie potrzeby wprowadzié poprawki i ulepszenia.

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Angazujgc mtodych ludzi na kazdym etapie procesu, od planowania po wdrazanie, mozna zapewnic,
ze ekspozycja dotyczgca dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego skutecznie zaspokaja
poftrzeby i preferencje grupy docelowej. Takie podejscie promuje rowniez nadawanie sprawczosci
mtodziezy i poczucie odpowiedzialnosci za projekt, prowadzgc do wiekszego zaangazowania i wptywu
na spotecznosc.
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W ruchu

Celem tego ¢wiczenia jest utatwienie znaczgcych rozmdw na temat zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia wirdd mtodych ludzi. Dzieki
stworzeniu skrzynki wypetnionej pytaniami sktaniajgcymi do myslenia oraz
zaproszeniu uczestnikdw na spacery na swiezym powietrzu, podczas ktérych
©/r Cele bedg oni dzieli¢ sie tymi pytaniami i je omawiac, Ewiczenie to stworzy

bezpieczne i wspierajgce srodowisko, w ktérym uczestnicy bedg mogli
wyrazi¢ siebie, podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i nawigzac kontakt z
réwiesnikami. Ponadto zacheca do aktywnego stuchania, empatii i
rozwijania umiejetnosci komunikacyjnych, ostatecznie promujgc $wiadomoscé
na temat zdrowia psychicznego i odpornosc.

0 Czas trwania 30-60 min
¥9% | Uczestnicy 5-6 uczestnikdw
;.-I' Opis krok po kroku

Tworzenie interaktywnego narzedzia dialogowego

Wymysl serie inspirujgcych pytan skupionych wokdt zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.
Tworz pytania, ktére zachecajg do otwartych odpowiedzi, unikajgc tych, na ktére mozna
odpowiedzie¢ prostym ,tak” lub ,,nie”. Przyktadowe pytania: ,,Co przynosi ci spokéje”, ,,Do kogo
zwracasz sie o wsparcie?” lub ,,Jak opisatbys swdj dzisiejszy nastrédje”. Zapisz kazde pytanie na osobnych
kartkach, zt6éz je i umie$¢ w wyznaczonym pojemniku.

Wyrusz na wycieczke na swiezym powietrzu

Zbierz matqg grupe mtodych oséb, z ktérymi pracujesz i wyjdz na zewnatrz na spokojny spacer. Rozwaz
wczesdniejsze wyznaczenie prostej trasy, aby upewnic sie, ze wszyscy mogqg w petni zaangazowac sie w
rozmowe. Przypomnij uczestnikom, ze dzielenie sie informacjami jest dobrowolne i ze powinni ujawniac
tylko te informacje, z ktérymi czujqg sie komfortowo. Na poczgtku spaceru popros kazdg osobe o
wylosowanie pytania z pojemnika.

Utatwiaj dynamiczne dyskusje

Podczas spaceru zachecaj wszystkich, aby na zmiane zadawali wybrane przez siebie pytanie i
odpowiadali na pytania swoich réwiesnikdw. Wspieraj atmosfere aktywnego stuchania i empatii,
zachecajgc uczestnikdw do pogtebiania wiedzy poprzez zadawanie kolejnych pytan w celu
podtrzymania dynamiki dialogu.
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@ Zakonczenie

Aby skutecznie omoéwic aktywnose, zainicjuj dyskusje, podczas ktdrej uczestnicy podzielq sie swoimi
odczuciami i spostrzezeniami na temat doswiadczenia. Jednoczesnie zachec¢ ich do omdwienia
zdobytych spostrzezen i wskazania najwazniejszych wnioskéw, ktére mozna zastosowac osobiscie lub w
spotecznosci.

Refleksja nad doswiadczeniem: Rozpocznij od zaproszenia uczestnikdw do podzielenia sie swoimi
przemysleniami i odczuciami na temat ¢wiczenia. Zadawaj pytania otwarte, takie jak:

e Jaksie czuliscie sie podczas spaceru i rozmowy?2

e Jak wyglgdato omawianie tych tematdéw na Swiezym powietrzu?

e Czy cos was zaskoczyto podczas tego Ewiczenia?
Omoéwienie kluczowych spostrzezen: Zacheé uczestnikdw do podzielenia sie spostrzezeniami lub
whnioskami wyciggnietymi z rozmowy. Zache¢ ich do zastanowienia sie nad zadawanymi pytaniami,
udzielanymi odpowiedziami i ogding dynamikq interakcji w grupie. Pytania przewodnie mogg
obejmowacd:

e Czego dowiedzieliscie sie o sobie lub innych dzieki temu ¢wiczeniu?

e Czy pojawity sie jakie$ wspdlne tematy lub doswiadczenia?

e Czy cos wyrdzniato sie jako szczegdinie wptywowe lub znaczgce?
Analiza wnioskéw na przysztosé: Zachec uczestnikdw do zidentyfikowania kluczowych wnioskdw lub
punktdw dziatania, ktére mogq zastosowad w swoim zyciu lub spotecznosci. Moze to obejmowad
omawianie strategii samoopieki, szukanie wsparcia lub kontynuowanie rozmdw na temat zdrowia
psychicznego. Poprowadz dyskusje, zadajgc pytania takie jak:

e Jak mozemy zastosowac to, czego nauczylismy sie podczas tego Ewiczenia w naszym

codziennym zyciu?
e W jaki sposdb mozemy wzajemnie wspierac swoje dobre samopoczucie psychiczne?
e Czy sqg jakie$ konkretne dziatania lub zobowigzania, ktére chcemy podjaé w wyniku tego
doswiadczenia?

Informacje zwrotne i ocena: Na koniec zapro$ uczestnikdw do wyrazenia opinii na temat samego

¢wiczenia. Popro$ o sugestie dotyczgce ulepszen i obszardw, w ktérych ich zdaniem aktywnos¢ byta
szczegdlnie skuteczna. Moze to pomdc w przygotowaniu przysztych wersji tej aktywnosci.

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Stwérz bezpieczne srodowisko: Ustal podstawowe zasady na poczgtku aktywnosci, aby zapewnic
bezpieczng i petng szacunku przestrzeh do dzielenia sie. Ktadz nacisk na poufnosé i aktywne stuchanie,
aby budowac zaufanie wirdd uczestnikdw.

Dostosuj pytania do odbiorcéw: Tworzgc pytania, wez pod uwage wiek, zainteresowania i
doswiadczenia mtodych ludzi, z ktérymi pracujesz. Wybierz tematy, ktére sg dla nich istotne i
angazujgce, aby utatwi¢ prowadzenie merytorycznych dyskusiji.

Bqdz elastyczny: Pozostan elastyczny i dostosowuj sie przez caty czas trwania aktywnosci, pozwalajgc
na spontaniczne rozmowy i dostosowania w oparciu o potrzeby i preferencje uczestnikdw. Reaguj na
dynamike grupy i modyfikuj swoje podejicie w razie potrzeby.

Kontynuacja: Zaplanuj kolejne sesje lub dziatania, aby kontynuowad rozmowe i wspierac uczestnikdw
we wdrazaniu wszelkich spostrzezen lub plandw dziatania powstatych podczas podsumowania.
Pomaga to wzmocni¢ uczenie sie i zapewnia ciggte wsparcie dla §wiadomosci zdrowia psychicznego i
dobrego samopoczucia.
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e) Inteligencja emocjonalna

Akceptowanie swoich emociji?

@ Cele Cwiczenie to pozwala zrozumieé i zaakceptowad wiasne emocje.
o Czas trwania 40 - 50 min

$$8 | Uczestnicy Praca w parach

;.-f' Opis krok po kroku

Podziel grupe na pary i popros, aby usiadty wystarczajgco daleko od innych par, aby uzyskac
poczucie prywatnosci.

Niech kazda para zdecyduje, kto bedzie pierwszy.

Powiedz cztonkom grupy, ze kazdy z nich bedzie miat szanse podzieli¢ sie doswiadczeniem, w
ktérym czut sie jak ofiara. Gdy jeden z partneréw wyjasni swoje doswiadczenie, powinien
wyjasnic, jak sie czut w wyniku tego doswiadczenia, tak szczegdtowo, jak to mozliwe, myslgc o
swoich konkretnych uczuciach w danym momencie i o tym, jak wptyneto to na niego pdinie;.

Daj pierwszemu partnerowi okoto 15 minut na podzielenie sie wrazeniami i omdwienie ich, a nastepnie
popros o zamiane rél.

~

Zakonczenie

Jesli prowadzisz to Ewiczenie w grupie, zbierz wszystkich razem i przeprowadz dyskusje grupowaq,
uzywajgc pytan takich jok te:

Co pomyslate$ najpierw, gdy powiedziano ci, aby$ podzielit sie trudnym doswiadczeniem z inng
osobg?

Jak udato ci sie podzieli¢ tym doswiadczeniem?2 Jak sie czutes, gdy podzielites sie tym z kim$
innym?

Jak sie czute§ po uznaniu i zaakceptowaniu swoich emocijie

Czy to ¢wiczenie pomaga zaakceptowad to, jak pewne doswiadczenia sprawiajqg, ze sie
czujemy i ze w porzadku jest czuc sie w okreslony sposéb po negatywnych doswiadczeniach?
Czy czutes sie bardziej spokojny po zaakceptowaniu emocji wywotanych przez to
doéwiadczenie?

Czy rozwazytbys$ wykorzystanie tego ¢wiczenia do oceny i uznania swoich emocji po negatywnych
doswiadczeniach?

2 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Nawigzywanie kontakiu wzrokowego3

Jak sugeruje nazwa tego ¢wiczenia, polega ono na uzywaniu kontaktu

tgczymy sie emocjonalnie z innymi.

@ Cele wzrokowego, aby lepiej zrozumie¢ nasze wtasne emocije i sposdéb, w jaki

Czas trwania 20-30min
iﬁ' Uczestnicy Dowolna wielko$¢ grupy.
l.-r Opis krok po kroku

1. Etap pierwszy:

a. Popros uczestnikdw, aby poruszali sie po pokoju tak, jakby znajdowali sie w przestrzeni publicznej, nie
nawigzujgc z nikim kontaktu wzrokowego. Powinni improwizowac i odgrywacd swojq role. Na te czesé
nalezy przeznaczy¢ jedng minute.

b. Zatrzymaj wszystkich i popro$ uczestnikéw, aby zanotowali swoje odczucia na kartkach.

2. Etap drugi:

a. W tej rundzie popro$ uczestnikdw, aby starali sie nawigzac¢ kontakt wzrokowy podczas poruszania sie
po pokoju. Jednak, gdy tylko nawigzqg kontakt wzrokowy, powinni go przerwac i odwrdci¢ wzrok. Na te
cze$¢ nalezy przeznaczy< dwie minuty.

b. Zatrzymaj wszystkich i popro$, aby zapisali swoje odczucia na kartach.

3. Etap trzeci:

a. W tej rundzie popros uczestnikdw, aby szukali kontaktu wzrokowego, a gdy tylko nawigzg kontakt
wzrokowy z kimkolwiek, powinni potgczy¢ sie w pary z tg osobq. Powinni stac obok siebie i nie
nawigzywadc kontaktu wzrokowego z nikim innym. Na te cze$é nalezy przeznaczyé dwie minuty.

b. Zatrzymaj wszystkich i popros, aby zapisali swoje odczucia na kartach.

@ Zakonczenie

Sprowadz wszystkich z powrotem i przeprowadz dyskusje.
Przeznacz okoto 10 minut na dyskusje w grupie. Oto kilka pytan, ktére mogqg pomdc w dyskus;ji:

Jak sie czute$ podczas przechodzenia przez rézne etapy Ewiczenia?

Jak sie czutes, gdy nawigzywate$ kontakt wzrokowy i musiate$ go natychmiast przerwac?

Jak sie czutes, gdy nawigzate$ kontakt wzrokowy i mogtes podejs¢ do osoby, aby potqgczy¢ sie w
pare?

Jedli trudno ci byto nawigzaé z kim$ kontakt, jak sie czute$, gdy probowates znalez¢ kogos, z kim
mogtbys nawigzac kontakt wzrokowy?

Jak tatwo byto nawigzac z kim§ kontakt wzrokowy?2

Jak blisko czujesz sie z osobami, z ktérymi utrzymujesz kontakt wzrokowy?2

Jakie wstepne uwarunkowanie dyktuje nasze zachowanie podczas nawiqzywania lub
utrzymywania kontaktu wzrokowego?

Jak to wyglgda w réznych spoteczenstwach?

3 hitps://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Gdybys wiedziat...4
To ¢wiczenie jest dobrym sposobem na przetamanie loddw. Zacheci to

@ Cele uczestnikdw do dzielenia sie informacjami o sobie z innymi w sposdb, ktory
zacheca do intymnosci i spdjnosci grupy. To Ewiczenie pomaga uczestnikom
nauczy¢ sie odczytywadc emocje u innych i uwaznie stuchac

o Czas trwania 10 minut na uczestnika

¥9% | Uczestnicy Maksymalnie 20 uczestnikow.

',l';_.-" Opis krok po kroku

Zacznij od flipchartu lub tablicy z tymi pytaniami:

Jaki byt najszczedliwszy moment w Twoim zyciu?

Jakie byto Twoje najnieszczesliwsze doswiadczenie w zyciu?
Co motywuje cie do wstawania rano?

Na co przeznaczasz swoje pienigdze?

Kto jest najwazniejszg osobq w Twoim zyciu?

Opisz swojego najlepszego przyjaciela.

Gdy wszyscy bedq gotowi do rozpoczecia, popros ich, aby usiedli w pdtkolu naprzeciwko flipcharta lub
tablicy. Popro$ jednego uczestnika, aby zgtosit sie na ochotnika i odpowiedziat na pytania na tablicy, a
nastepnie powiedz mu, ze ma 10 minut, aby omdéwic jak najwiecej szczegdtdw. Poinstruuj pozostatych
uczestnikdw, aby nie zadawali pytan ani nie przerywali podczas tych 10 minut, a nastepnie przejdz do
kolejnego uczestnika.

@ Zakonczenie

Na koniec zadaj te pytania, aby rozpoczgé¢ dobrg dyskusje:

- Czy to ¢&wiczenie pomogto ci lepiej poznac swoich réwiesnikéw?e

- Czy pomogto to wyjasni¢ pewne zachowania i dziatania twoich réwiesnikdw?

- Czy pomocne bytoby udostepnienie niektérych osobistych informacji osobom, z ktérymi blisko
wspobtpracujemy?

- Czy ta sesja pomogta wyjasni¢ niektdre nieporozumienia miedzy cztonkami zespotu?

4 hitps://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Cwiczenie zwiekszajgce samoswiadomosés

@ Cele Poprawa samoswiadomosci uczestnikdw.
o Czas trwania 30 - 40 min

§$¢ | Uczestnicy Maksymalnie 20 uczestnikéw.

;.-r Opis krok po kroku

Potrzebne materiaty: stos karteczek 3 x 5

Czesé pierwsza:
1. Zapytaj uczestnikéw ,,Jak sie czujesze” Jesdli to mozliwe, zapytaj kazdego uczestnika indywidualnie
zamiast w wiekszej grupie.
2. Wiekszos¢ oséb prawdopodobnie powie, ze czuje sie dobrze, wiec przygotuj sie na rozpoczecie
¢wiczen od tego: ,Dlaczego prawie zawsze méwimy, ze czujemy sie dobrze, nawet jesli tak nie jeste”
3. Kontynuuj dyskusje, zadajgc pytania takie jak:

a. ,,Czy tatwo ci méwi¢ o swoich uczuciach?2”

b. ,,Co sprawia, ze trudno ci méwi¢ o swoich uczuciach?”

c. ,,Czy mozesz swiadomie zmieni¢ swoje uczucia z jednego na drugie?”
Czesé druga:
- Omodw, jak wazne jest zrozumienie szerokiego zakresu ludzkich emociji, aby lepiej zrozumiec siebie i
innych oraz dac¢ sobie mozliwosé regulowania swoich uczué.
- Poinstruuj grupe, aby przypomniata sobie jak najwiecej emociji i zapisata po jednej na kazdej
karteczce.
- Roztéz karteczki na stole, aby pomdc grupie unikng¢ tworzenia duplikatow.
Czesé trzecia:
- Lbierz wszystkie karteczki i potdz je na stole odwrdécone niezapisang strong do gory.
- Popros kazdego uczestnika o wybranie losowo dwdch karteczek.

- Po kolei popros kazdego uczestnika o ujawnienie swoich karteczek i wyjasnienie, czego potrzeba, aby

przejs¢ od jednej emociji do drugiej.

- Po tym, jak uczestnik przedstawi swoje wyjasnienie, pozwdl innym uczestnikom podzieli¢ sie wtasnymi

wyjasnieniami.

@ Zakonczenie

Czy uwazacie, ze wypisaliscie wiele emocijie

Czy to byto tatwe?

Czy byliscie zaskoczeni, ze jest tak wiele emocji?
Czy tatwo byto przejs¢ od jednej emocji do drugieje

5 hitps://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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f) Identyfikacja i zarzgdzanie wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem
psychicznym

Terapia vzdrawiajgca dzwiekiem

Celem tego ¢wiczenia jest stworzenie relaksujgcej atmosfery dla uczestnikdw,

@v Cele poprawa jakosci snu uczestnikdw w kolejnych dniach, wspieranie rownowagi
emocjonalnej, zachecanie zarbwno do uczestnictwa indywidualnego, jak i
zespotowego oraz pomoc w wyjasnianiu mysli.

o Czas trwania 60 min

"i Uczestnicy Maksymalnie 15 uczestnikdw.

'f;_.-" Opis krok po kroku

Wprowadzenie:
Uczestnicy sqg przedstawiani sobie nawzajem, aby stworzy¢ komfortowe Srodowisko.

Ustawienie scenerii:
Uczestnicy ktadg sie w przytulnym, wygodnym otoczeniu, zamykajg oczy i koncentrujq sie na
dzwiekach wytwarzanych przez instrumenty muzyczne, takie jok gongii Spiewajgce misy.

Strefa wolna od technologii:
Uczestnicy proszeni sg o powstrzymanie sie od korzystania z telefondéw lub zegarkdéw podczas sesji, aby

utrzymac srodowisko wolne od rozpraszania uwagi.

Relaks z przewodnikiem:
Prowadzgcy pomagajg uczestnikom spowolni¢ mysli i osiggngé gtebszy stan relaksu.

@ Zakonczenie

Wszyscy uczestnicy dzielq sie swoimi odczuciami i doswiadczeniami z sesji.
Przyktadowe pytania:

Jaki byt najbardziej pamietny moment podczas ses;i?

Jakie przemyslenia miate$ podczas ses;ji?

Jak Twoje oczekiwania majg sie do tego, czego doswiadczytese

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Podejdz do uczestnikdw w ciepty sposdb, udzielajgc jasnych wyjasnien na temat dziatan
podejmowanych podczas sesji.
Stwérz pozytywnq atmosfere, aby uczestnicy czuli sie mile widziani i swobodnie wyrazali siebie, w

szczegdblnosci swoje emocije i obawy.
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Harmonia umystu i ciata

Cele tej aktywnosci obejmujg zwiekszenie energii i poprawe swiadomosci

emocjonalnej, utatwianie jasnego myslenia i pielegnowanie otwartosci

@)/ Cele umystu, wzmacnianie pewnosci siebie, poczucia sprawczosci i panowania
nad sytuacjq, poprawe kondycji fizycznej i zdrowia uktadu krgzenia,

tagodzenie objawdw depresji i leku oraz promowanie korzystania z ruchu jako

zdrowego mechanizmu radzenia sobie z problemami.

o Czas trwania 60 min

¥%¥ | Uczestnicy Maksymalnie 15 uczestnikow.
',t';_.-" Opis krok po kroku

Przygotowanie:

Uczestnicy powinni mie¢ na sobie wygodne ubranie odpowiednie do ruchu i relaksu.

Wprowadzenie:
Uczestnicy poznajq sie nawzajem, aby stworzy¢ atmosfere wsparcia i integracii.

Medytacja z przewodnikiem:
Kazdy uczestnik rozpoczyna od krotkiej medytacji, zamykajge oczy i skupiajgc sie na obszarze swojego
ciata lub myili, ktéra wymaga uwagi.

Ekspresja ruchu:
Uczestnicy sg zachecani do wyrazania siebie poprzez ruch lub taniec, pozwalajgc swoim ciatom

uwolni¢ wszelkie zidentyfikowane napiecia lub emocje.

@ Zakonczenie

Uczestnicy angazujg sie w dyskusje grupowaq:

Zastanawiajg sie nad tatwosciqg lub frudnosciq zidentyfikowania ich punktu centralnego.
Dzielg sie swoimi emocjonalnymi do$wiadczeniami podczas sesji.

Omawiajqg przejrzystos¢ instrukcii i tatwosé wykonywania polecen.

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Specijalisci powinni utrzymywad przyjazne i nieoceniajgce srodowisko, aby utatwi¢ otwarte
wyrazanie uczu¢ i frudnosci.
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Pielegnowanie siebie

Celem tego dziatania jest wzmocnienie poczucia sprawczosci uczestnikdw
poprzez pomoc w odkrywaniu ich wewnetrznych mocnych stron i aspiracji, a
tym samym zwiekszenie ich poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie.
@v Cele Jego celem jest stworzenie pozytywneji angazujgcej atmosfery, w ktérej

uczestnicy mogg zagtebic sie w swoje emocie i aspiracje w przyjemny i
wzbogacajgcy sposdb. Ponadto Ewiczenie ma na celu zachecenie
uczestnikdw do kultywowania wdziecznosci i odpornosci poprzez refleksje
nad pozytywnymi aspektamiich zycia.

Czas trwania 180 min

©

'i Uczestnicy Maksymalnie 15 uczestnikdw.

',";_.'-l' Opis krok po kroku

Wyobrazanie siebie jako drzewo:
Uczestnicy wizualizujg siebie joko drzewa, zakorzenione i rosngce.

CEwiczenie pisemne:
Kazdy uczestnik zapisuje negatywne uczucia, ktére obecnie zywi, ale ktére chciatby przezwyciezyc.
Nastepnie bada przyczyny tych uczuc i dlaczego chce je odrzucic.

Symboliczne sadzenie:
Uzywajagc negatywnych uczu¢ jako metaforycznego nawozu, uczestnicy ,sadzg” je w glebie, aby
odzywiac osobisty rozwdj i fransformacije.

Cwiczenie aspiracyjne:
Uczestnicy wyobrazajg sobie swoje idealne przyszte ja lub wzorce do nasladowania i wyrazajg te
aspiracje. Aspiracje te sg symbolizowane joko owoce rodzone przez drzewo, ktére pielegnowali z

pozytywnymi intencjami.

@ Zakonczenie

Uczestnicy zbierajq sie w kregu, aby podzieli¢ sie swoimi przemysleniami i do$wiadczeniami:
Kazdy uczestnik dzieli sie czyms, czego sie nauczyt, co mu sie podobato lub co byto dla niego
wyzwaniem podczas warsztatow.

Pytania przewodnie mogq obejmowac:

Co byto najprzyjemniejszg czesciq dzisiejszych zajec?

Jakie osobiste spostrzezenia na swoéj temat uzyskates?

Jak zastosujesz to, czego sie nauczytes, w swoim dalszym zyciu?

Uwagi/wskazéwki dla specjalistow

Prowadzgcy powinni utrzymywac wspierajgce i nieoceniajgce srodowisko, aby zachecac¢ do
otwartego dzielenia sie i rozwoju osobistego.
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