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I. Wprowadzenie  

„HoldOn - Wspieranie dostępu młodzieży do wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego” to 

projekt finansowany w ramach programu Erasmus+ i realizowany w sześciu krajach: Francji, 

Polsce, Cyprze, Grecji, Macedonii Północnej i Albanii. 

Ogólnym celem projektu jest zwiększenie dostępu młodych ludzi do usług wsparcia w zakresie 

zdrowia psychicznego i ich zaangażowania, podczas gdy jego szczegółowe cele obejmują 

zachęcanie młodych ludzi do tworzenia nieformalnych usług wsparcia rówieśniczego, 

wspieranie specjalistów pracujących z młodzieżą w tworzeniu środowisk wspierających 

świadczenie nieformalnych usług w zakresie zdrowia psychicznego młodzieży, promowanie 

wymiany dobrych praktyk dotyczących usług wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego 

młodzieży, poprawę polityki reagowania na potrzeby młodzieży, a także podnoszenie 

świadomości na temat zdrowia psychicznego młodzieży i znaczenia reakcji społeczności. 

Podręcznik HOLD ON to kluczowy produkt opracowany w ramach projektu, skierowany 

przede wszystkim do specjalistów pracujących z młodzieżą w instytucjach edukacyjnych, 

centrach młodzieżowych, centrach pracy, centrach kultury, centrach sportowych i innych 

niemedycznych punktach usługowych. Dąży do zwiększenia zdolności specjalistów do 

zachęcania do inicjatyw w zakresie zdrowia psychicznego kierowanych przez młodzież, 

wyposażając ich zarówno w niezbędną wiedzę teoretyczną na temat kluczowych pojęć 

związanych ze zdrowiem psychicznym i dobrostanem młodzieży, jak i innowacyjne narzędzia 

i metodologie dotyczące pracy z młodymi ludźmi i motywowania ich do wdrażania inicjatyw 

kierowanych przez młodzież.  

 

a) Wsparcie rówieśnicze 

b) Praktyki samoopieki 

c) Budowanie odporności 

d) Komunikacja 

e) Inteligencja emocjonalna 

f) Identyfikacja i zarządzanie wyzwaniami 

związanymi ze zdrowiem psychicznym 

 

Dodatkowe zasoby, które mogą być przydatne dla specjalistów, zostały zasugerowane w 

Załączniku.   

Podręcznik składa się z dwóch głównych 

rozdziałów, z których jeden oferuje 

teoretyczne spostrzeżenia, a drugi 

zapewnia praktyczne narzędzia i działania. 

Każdy rozdział podzielony jest na 

następujące obszary tematyczne: 
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II. Spostrzeżenia teoretyczne 
 

Ta część podręcznika zawiera podstawową wiedzę na temat sześciu powiązanych ze sobą 

tematów związanych ze zdrowiem psychicznym młodzieży. Każdy temat jest starannie 

opracowany, dostarczając kluczowych informacji mających zastosowanie w codziennej 

pracy specjalistów niemedycznych. Te teoretyczne spostrzeżenia wzmocnią zrozumienie i 

świadomość na temat potrzeb młodych ludzi w zakresie zdrowia psychicznego i dobrostanu, 

a także wsparcie, jakiego potrzebują w zachęcaniu do inicjatyw kierowanych przez młodzież 

w tym obszarze. 

а) Wsparcie rówieśnicze 
 

W tym rozdziale zagłębimy się w znaczenie wsparcia rówieśniczego, szczególnie w kontekście 

dobrostanu psychicznego młodych ludzi. Zanim jednak przejdziemy dalej, wyjaśnijmy sobie, 

na czym polega wsparcie rówieśnicze. 

Wsparcie rówieśnicze polega na nawiązywaniu kontaktów z innymi osobami w oparciu o 

wspólne człowieczeństwo i podstawowe podobieństwa, z zamiarem udzielania i/lub 

otrzymywania pomocy. Jest to proces oparty na współpracy, w którym poszczególne osoby 

czerpią z własnych doświadczeń, aby wspierać się nawzajem. Chociaż istnieją różne formy 

wsparcia rówieśniczego, wszystkie mają wspólny cel: 

 łączenie ludzi o wspólnych doświadczeniach w celu wzajemnego wspierania się 

 zapewnienie przestrzeni, w której czują się akceptowani i rozumiani 

 traktowanie doświadczeń wszystkich jako równie ważnych 

 zarówno dawanie, jak i otrzymywanie wsparcia. (Mind, 2019) 

Wsparcie rówieśnicze obejmuje różne formy, jesteśmy częścią wielu grup rówieśniczych, takich 

jak koledzy z klasy, współpracownicy i przyjaciele. W najszerszym znaczeniu wsparcie 

rówieśnicze może być stosowane w większości środowisk, ponieważ jesteśmy stale otoczeni 

przez osoby, które uważamy za rówieśników. Wspieranie kogoś w naszym kręgu społecznym 

to nie tylko umiejętność, której można się nauczyć, ale także naturalny aspekt naszych 

codziennych interakcji. Często okazuje się, że instynktownie słuchamy i udzielamy pomocy bez 

świadomości, że to robimy. 

Wsparcie rówieśnicze może występować między dowolnymi dwiema osobami w grupie 

rówieśniczej, niezależnie od sytuacji, czy to twarzą w twarz, czy online. W tych ramach 

perspektywy i doświadczenia wszystkich zaangażowanych stron mają taką samą wartość; nie 

ma promowania określonej metody lub sposobu myślenia. Zakres wsparcia wymienianego w 

ramach grupy rówieśniczej zależy od tego, co jest odpowiednie dla każdej osoby w danym 

momencie. (Repper, 2011) 
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Liczne grupy, organizacje i osoby prywatne oferują różne rodzaje wsparcia rówieśniczego, 

zaspokajając różnorodne potrzeby i preferencje. Różnice te mogą obejmować: 

 

Wiele osób uważa, że wzajemne wsparcie poprawia ich samopoczucie i pomaga radzić sobie 

z problemami psychicznymi. Na przykład może: 

 pomóc ci otworzyć się na to, co czujesz i czego doświadczasz 

 zapoznać Cię z pomysłami i podejściami, które inni uznali za pomocne 

 upewnić Cię, że nie jesteś sam w tym, jak się czujesz 

 pomóc ci nawiązać kontakt z innymi i dać ci poczucie przynależności 

 zachęcić do docenienia swoich mocnych stron 

 budować poczucie własnej wartości i pewność siebie 

 pomóc ci poczuć większą nadzieję na lepszą przyszłość. 

Cechy wspólne  

Co was łączy: Wsparcie rówieśnicze łączy 

osoby o wspólnych doświadczeniach, 

które mogą się znacznie różnić. 

Przykładem może być diagnoza 

określonego schorzenia psychicznego lub 

podobne zainteresowania osobiste. 

Alternatywnie, możesz mieć wspólne 

doświadczenia, takie jak słyszenie głosów, 

identyfikacja jako LGBTQIA+ lub wspólne 

pochodzenie kulturowe. 

Działania 

Co robicie razem: Działania w ramach 

wsparcia rówieśniczego mogą się różnić, 

począwszy od dyskusji skoncentrowanych 

na konkretnych tematach lub wyzwaniach, 

po bardziej otwarte rozmowy lub 

połączenie obu, w zależności od struktury 

systemu wsparcia. Alternatywnie, 

aktywność może polegać na angażowaniu 

się we wspólne zajęcia, takie jak spacery, 

ogrodnictwo, sport lub kreatywne 

przedsięwzięcia. Kanały dostępu 

 Jak uzyskać dostęp do wsparcia: 

Wsparcie rówieśnicze może odbywać się 

poprzez spotkania osobiste lub platformy 

internetowe, w tym sieci mediów 

społecznościowych lub dedykowane 

społeczności wsparcia online, takie jak 

Side by Side organizacji Mind. Ponadto 

metody komunikacji, takie jak e-maile, 

rozmowy telefoniczne lub wiadomości 

tekstowe, mogą również ułatwić dostęp 

do wsparcia. 

Dynamika grupy 

Ile osób bierze udział: Udział w grupach 

wsparcia rówieśniczego może odbywać się 

w różnych formatach, w tym w grupach, 

nazywanych czasami grupami 

samopomocowymi lub grupami wsparcia. 

Alternatywą jest współpraca w formie 

indywidualnego wsparcia koleżeńskiego, 

zwanego mentoringiem lub 

zaprzyjaźnieniem się, w ramach którego 

osoby współpracują w celu osiągnięcia 

wspólnie uzgodnionych celów. 
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Dlaczego warto promować wsparcie rówieśnicze dla młodych ludzi? 

Promowanie wsparcia rówieśniczego wśród młodych ludzi, z którymi pracujesz, może znacznie 

poprawić ich zdrowie psychiczne i samopoczucie. Oto dlaczego: 

1.  Możliwość utożsamienia się i zrozumienie: Rówieśnicy często mają podobne 

doświadczenia, niezależnie od tego, czy są one związane z wyzwaniami w zakresie zdrowia 

psychicznego, osobistymi zainteresowaniami czy pochodzeniem kulturowym. Ta możliwość 

utożsamienia się sprzyja poczuciu zrozumienia i empatii wśród rówieśników, tworząc 

wspierające środowisko, w którym młode osoby czują się wysłuchane i docenione. 

2.  Poczucie sprawczości i własności: Zaangażowanie się we wsparcie rówieśnicze pozwala 

młodym ludziom wziąć odpowiedzialność za ich zdrowie psychiczne. Dzięki interakcjom 

rówieśniczym mogą badać strategie radzenia sobie, dzielić się spostrzeżeniami i uczyć się na 

podstawie doświadczeń innych, zyskując w ten sposób poczucie kontroli i sprawczości nad 

swoim dobrostanem. 

3.  Zmniejszona stygmatyzacja i izolacja: Wsparcie rówieśnicze zapewnia młodym ludziom 

bezpieczną przestrzeń do wyrażania siebie bez obawy przed osądem lub stygmatyzacją. 

Łącząc się z rówieśnikami, którzy stanęli przed podobnymi wyzwaniami, zdają sobie sprawę, 

że nie są sami w swoich zmaganiach, co zmniejsza poczucie izolacji i wspiera poczucie 

przynależności. 

4.  Różnorodne perspektywy i umiejętności: Grupy wsparcia rówieśniczego łączą osoby o 

różnych perspektywach, umiejętnościach i mechanizmach radzenia sobie. Ta różnorodność 

wzbogaca sieć wsparcia, oferując młodym ludziom szeroki wachlarz strategii i zasobów, z 

których mogą korzystać podczas podróży ku zdrowiu psychicznemu. 

5.  Długotrwałe korzyści: Wsparcie rówieśnicze nie tylko zaspokaja doraźne potrzeby w 

zakresie zdrowia psychicznego, ale także rozwija umiejętności zapewniające odporność na 

całe życie. Ucząc się wspierania i bycia wspieranym przez rówieśników, młodzi ludzie rozwijają 

cenne umiejętności interpersonalne, inteligencję emocjonalną i poczucie wspólnoty, które 

mogą im dobrze służyć w dorosłym życiu. 
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Promowanie wsparcia rówieśniczego: Wskazówki dla osób pracujących z młodzieżą 

 Tworzenie bezpiecznych przestrzeni: Tworzenie bezpiecznych i inkluzywnych środowisk, w 

których młodzi ludzie czują się swobodnie, dzieląc się swoimi doświadczeniami i szukając 

wsparcia od rówieśników. 

 Ułatwianie kontaktów rówieśniczych: Zachęcanie do interakcji rówieśniczych poprzez 

działania grupowe, dyskusje i wspólne projekty, które sprzyjają wzajemnemu wsparciu i 

koleżeństwu. 

 Zapewnienie wskazówek i zasobów: Oferowanie wskazówek dotyczących inicjowania i 

utrzymywania relacji wsparcia rówieśniczego, w tym umiejętności aktywnego słuchania, 

strategii rozwiązywania konfliktów i uzyskiwania dostępu do odpowiednich zasobów. 

 Promowanie różnorodności i inkluzji: Upewnij się, że grupy wsparcia rówieśniczego 

obejmują różne tożsamości, środowiska i doświadczenia, aby wspierać poczucie 

przynależności wszystkich uczestników. 

 Dawnie dobrego przykładu: Zademonstruj wartość wsparcia rówieśniczego poprzez 

własne interakcje z młodymi ludźmi, podkreślając empatię, szacunek i aktywne 

uczestnictwo we wspierających relacjach. 

 Regularne kontrole i ocena: Regularnie przeprowadzaj spotkania kontrolne z grupami 

wsparcia rówieśniczego, aby ocenić skuteczność, zająć się wszelkimi problemami lub 

wyzwaniami i wprowadzić niezbędne zmiany w celu ulepszenia doświadczeń związanych 

ze wsparciem. 

Promując wsparcie rówieśnicze wśród młodych ludzi, z którymi pracujesz i zapewniając im 

niezbędne wskazówki i zasoby, możesz umożliwić im budowanie znaczących więzi, rozwijanie 

umiejętności radzenia sobie i rozwój w drodze do dobrego samopoczucia psychicznego. 
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b) Praktyki samoopieki 
 

 

Praktykowanie samoopieki może być jednym z najbardziej bezinteresownych aktów, w jakie 

możemy się zaangażować. Niestety, wiele osób, zwłaszcza tych, które koncentrują się na 

wspieraniu i wzmacnianiu innych, paradoksalnie ma tendencję do zaniedbywania swojego 

dobrostanu. Ale kto zaopiekuje się opiekunem?   

Mając na uwadze, że nasza troska o siebie jest tak samo ważna jak troska o ludzi, którym 

pomagamy, ta część ma na celu pomóc specjalistom pracującym z młodzieżą w 

ustanowieniu zrównoważonych praktyk troski o siebie, które pomogą im rozwijać się w życiu 

zawodowym i osobistym.     

 

Zmęczenie współczuciem i wtórna trauma - kluczowe objawy  

Dziedzina zdrowia psychicznego często przyciąga ludzi z głębokim współczuciem dla innych, 

jednak istnieje cienka granica między budowaniem więzi i empatią a ochroną naszego 

dobrego samopoczucia psychicznego i potrzeb.  

Zaniedbanie samoopieki i ciągłe troszczenie się o innych może prowadzić do zmęczenia 

współczuciem, znanego również jako zastępcza lub wtórna trauma (Delgadillo i in., 2018; 

Bhandari, 2022). Zmęczenie współczuciem to termin opisujący fizyczne, emocjonalne i 

psychologiczne konsekwencje ciągłego radzenia sobie z traumą innych ludzi. Czasami można 

je pomylić z wypaleniem, które jest skumulowanym poczuciem zmęczenia - wynikiem 

ciągłego stresu. Podczas gdy wypalenie może wystąpić podczas zmęczenia współczuciem, 

termin ten opisuje bardziej specyficzne doświadczenie dotykające głównie osoby regularnie 

udzielające wsparcia emocjonalnego.       

Bycie dotkniętym traumą innych ludzi jest powszechne, ale kiedy zaczynasz czuć się 

przytłoczony i zaczyna to wpływać na twoje samopoczucie, może to być oznaką zmęczenia 

współczuciem.  

 

Oto kilka objawów, na które trzeba zwrócić uwagę:  

 Drastyczne wahania nastroju 

„Każdy z nas musi pokazać, jak bardzo troszczy się o siebie nawzajem, a przy okazji 

również o siebie” 

 

– Księżna Diana 
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Zmęczenie współczuciem wiąże się z nadmierną drażliwością lub złością i/lub poczuciem 

bezradności i bezsilności w obliczu cierpienia pacjenta. 

 Odłączenie  

Emocjonalne odrętwienie lub poczucie odłączenia jest kluczową cechą zmęczenia 

współczuciem, które ostatecznie wpływa na zdolność do okazywania empatii, ale także na 

poziomie osobistym może prowadzić do wycofania się z kontaktów społecznych i aktywności.  

 Uzależnienie  

Zachowania uzależniające, takie jak alkoholizm, narkomania i/lub pracoholizm mogą być 

oznaką zmęczenia współczuciem.  

 Objawy fizyczne  

Zmęczenie współczuciem może prowadzić do różnych objawów fizycznych, takich jak 

trudności ze snem, wyczerpanie, bóle głowy, problemy trawienne i zmiany apetytu.  

Podejmowanie środków zapobiegawczych jest kluczowe, ale w przypadku poczucia 

przytłoczenia ważne jest, aby sięgnąć po profesjonalną pomoc.    

 

Znaczenie dbania o siebie i kluczowe strategie  

Bycie dobrym dla siebie jest tak samo ważne, jak okazywanie empatii i wsparcia innym. 

Samoopieka może przybierać różne formy i opiera się głównie na indywidualnych 

preferencjach, na przykład niektórzy ludzie wolą spędzić dzień siedząc na kanapie i nic nie 

robiąc, podczas gdy inni lubią ćwiczyć lub spędzać czas na świeżym powietrzu. Każdy z nas 

jest inny, dlatego ważne jest, aby znaleźć sposób na bycie dobrym również dla siebie.  

Proaktywne dbanie o nasze zdrowie psychiczne może przynieść wiele korzyści, takich jak:  

 Zapobieganie wypaleniu zawodowemu: Praktyki samoopieki mogą działać jako 

czynnik ochronny przed wypaleniem i pomagać nam zachować odporność w obliczu 

stresu i przeciwności losu.  

 Poprawa samopoczucia: Praktyki samoopieki mogą poprawić nasze samopoczucie 

emocjonalne i fizyczne poprzez lepsze zarządzanie stresem i emocjami przy 

jednoczesnym utrzymaniu wysokiego poziomu energii i lepszej jakości snu.  

 Zachowanie równowagi między życiem osobistym i zawodowym - Samoopieka jest 

kluczowym aspektem utrzymania równowagi między codziennymi stresorami a naszymi 

relacjami.   
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Wreszcie, oto kilka praktycznych wskazówek i strategii, które możesz zacząć stosować już dziś 

w swojej podróży ku dbaniu o siebie:  

 

Troska o siebie nie jest synonimem egoizmu. Zaniedbanie zdrowia fizycznego i psychicznego 

może być szkodliwe zarówno dla nas samych, jak i dla innych osób w naszym otoczeniu. Dzięki 

dbaniu o swoje potrzeby działasz w stanie wewnętrznej równowagi, co sprawia, że jesteś lepiej 

przygotowany do zaspokajania potrzeb innych. 

  

 

Poszukaj wsparcia rówieśników 

Wsparcie rówieśnicze może być również przydatną praktyką w zakresie 

samoopieki poprzez oferowanie przestrzeni do dyskusji na temat wyzwań i 

mechanizmów radzenia sobie z ludźmi o podobnych doświadczeniach.  

 
Ćwicz uważność 

Techniki uważności mogą pomóc nam skupić się na chwili obecnej i sprawić, 

że będziemy bardziej świadomi naszych uczuć i myśli, co prowadzi do 

lepszego zarządzania naszymi emocjami i stresem.  

 

 

Realizowanie hobby i zainteresowań 

Hobby jest kluczowym aspektem dbania o siebie, ponieważ 

zapewnia możliwość rozwijania naszej indywidualności, wyrażania 

siebie i promowania poczucia spełnienia. Hobby, które wiąże się z 

byciem częścią grupy lub społeczności, może również pomóc nam 

rozwijać zdrowe i wspierające relacje.  

Wybacz sobie 

Wszyscy popełniamy błędy lub robimy rzeczy, których możemy później 

żałować - ale to część ludzkiej natury. Sposób, w jaki oceniamy nasze błędy 

jest kluczowy, nie pozwól, aby błędy definiowały cię jako osobę, zamiast tego 

naucz się wybaczać sobie i kontynuuj rozwój.    
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c) Budowanie odporności 
 

W życiu codziennym często mówimy o odporności fizycznej, odnosząc się do podatności 

naszego ciała na choroby i urazy. Warto jednak zwrócić uwagę również na drugi rodzaj 

odporności - odporność psychologiczną. Dotyczy radzenia sobie z trudnościami życiowymi 

i niesprzyjającymi okolicznościami. Amerykańskie Towarzystwo Psychologiczne definiuje 

odporność jako „proces i wynik skutecznego przystosowania się do trudnych lub 

wymagających doświadczeń życiowych, zwłaszcza poprzez elastyczność umysłową, 

emocjonalną i behawioralną oraz dostosowanie się do wymagań zewnętrznych 

i wewnętrznych” (APA, 2018). 

Te trudne doświadczenia mogą obejmować na przykład śmierć bliskiej osoby, poważny 

wypadek, problemy zdrowotne, trudności w związkach, problemy finansowe i inne zdarzenia, 

które narażają daną osobę na wysoki poziom stresu. Doświadczenia te mogą również 

powodować uczucie niepewności i wywoływać silne emocje. W takich przypadkach rolą 

odporności jest wspieranie nas w przetrwaniu tych okoliczności. Warto również podkreślić, 

czym odporność nie jest. Wysoki poziom odporności nie chroni nas przed doświadczaniem 

trudności i niepokoju; nie polega też na zaprzeczaniu trudnym emocjom i uczuciom (APA, 

2020). 

1. Kompetencja (Competence) – to umiejętność skutecznego 

radzenia sobie ze stresującymi sytuacjami. 

2. Pewność siebie (Confidence) – jest wiarą we własne 

umiejętności i jest zakorzeniona w kompetencji. 

3. Więzi (Connection) – mając bliskie więzi z przyjaciółmi, 

rodziną i społecznością, prawdopodobnie będziesz mieć 

silniejsze poczucie bezpieczeństwa i przynależności. 

4. Charakter (Character) – osoby z „charakterem” cieszą się 

silnym poczuciem własnej wartości i pewnością siebie. 

5. Wkład (Contribution) – jeśli doświadczysz osobistego wkładu 

w rozwój świata, możesz nauczyć się ważnej lekcji, że świat jest 

lepszym miejscem, ponieważ ty w nim jesteś.  

6. Radzenie sobie (Coping) – ci, którzy mają szeroki repertuar 

umiejętności radzenia sobie (umiejętności społeczne, 

umiejętności redukcji stresu), mogą radzić sobie skuteczniej i są 

lepiej przygotowani do pokonywania życiowych wyzwań. 

7. Kontrola (Control) – kiedy zdajesz sobie sprawę, że masz 

kontrolę nad swoimi decyzjami i działaniami, będziesz bardziej 

skłonny dokonywać wyborów, dzięki którym będziesz w stanie 

podnieść się po wyzwaniach, jakie stawia przed tobą życie. 

Według dr. Kennetha 

Ginsburga, pediatry i 

eksperta ds. rozwoju 

człowieka, poziom 

odporności składa się z 7 

powiązanych ze sobą 

elementów, zwanych 7 C 

odporności (CBT 

Professionals, 2013; Gifford, 

2024): 
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Od czego może zależeć poziom naszej odporności psychicznej? Wpływa na to wiele 

czynników, z których dominują następujące trzy (APA, 2018): 

 sposób, w jaki ludzie postrzegają świat i wchodzą z nim w interakcje; 

 jakość zasobów społecznych i dostęp do nich; 

 stosowane strategie radzenia sobie. 

Dlatego warto podkreślić, że odporność jest czymś, co możemy budować i rozwijać. 

Obejmuje ona zachowania i myśli, których możemy się nauczyć. Wymaga to jednak czasu i 

intencjonalności. Psychologowie zalecają skupienie się na czterech kluczowych obszarach 

(APA, 2020): 

 Buduj więzi - dołącz do grupy i nadaj priorytet swoim relacjom; 

 Dbaj o dobre samopoczucie – dbaj o swoje ciało, praktykuj uważność i unikaj 

negatywnych ujść dla emocji; 

 Kieruj się zdrowym myśleniem – zachowuj perspektywę, akceptuj zmiany, bądź pełen 

nadziei i wyciągaj wnioski z przeszłości; 

 Znajdź cel - pomagaj innym, bądź proaktywny, dąż do swoich celów i szukaj okazji do 

samopoznania. 
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d) Komunikacja 
 

Niniejszy rozdział ma na celu wsparcie specjalistów pracujących z młodymi ludźmi 

w zrozumieniu znaczenia skutecznej komunikacji. Zagłębia się również w podstawowe 

umiejętności, które mogą rozwijać, aby poprawić komunikację z młodymi ludźmi, i bada 

strategie, które mogą wdrożyć, aby stworzyć bezpieczne środowisko, w którym młodzi ludzie 

czują się zdolni do omawiania swoich obaw związanych ze zdrowiem psychicznym i szukania 

wsparcia.   

 

Znaczenie skutecznej komunikacji między młodymi ludźmi a specjalistami pracującymi 

z nimi 

Komunikacja między młodymi ludźmi a specjalistami pracującymi z nimi ma ogromne 

znaczenie z różnych powodów. Po pierwsze, skuteczna komunikacja służy jako podstawa do 

wspierania zdrowia psychicznego i ogólnego dobrostanu młodych ludzi. Pozwala specjalistom 

uzyskać wgląd w unikalne potrzeby, obawy i doświadczenia młodych ludzi, umożliwiając im 

zapewnienie dostosowanego wsparcia i zasobów. Ponadto komunikacja wzmacnia pozycję 

młodych ludzi, zapewniając im platformę do wyrażania swoich myśli, uczuć i aspiracji, 

wspierając w ten sposób poczucie autonomii i samodzielności. Co więcej, jasne i otwarte 

kanały komunikacji ułatwiają sukcesy naukowe i zawodowe, zapewniając wskazówki, 

mentoring i zasoby, które pomagają młodym ludziom wyznaczać i osiągać swoje cele. 

Odgrywa również kluczową rolę w radzeniu sobie z wyzwaniami społecznymi i emocjonalnymi, 

które mogą napotkać młodzi ludzie, takimi jak zastraszanie, presja rówieśników lub problemy 

rodzinne, umożliwiając wczesną interwencję i wsparcie. Co więcej, pozytywna komunikacja 

buduje zaufanie, relacje i wzajemny szacunek między młodymi ludźmi a specjalistami, tworząc 

wspierające i inkluzywne środowisko, w którym młodzi ludzie czują się doceniani i rozumiani. 

Zapewnia również równy dostęp do informacji, zasobów i możliwości rozwoju osobistego 

i zawodowego, promując świadome podejmowanie decyzji i rozwój umiejętności. Ogólnie 

rzecz biorąc, skuteczna komunikacja między młodymi ludźmi a specjalistami w 

niemedycznych środowiskach usługowych jest niezbędna do promowania pozytywnych 

wyników, wspierania odporności i umożliwienia młodym ludziom rozwoju w różnych aspektach 

ich życia.  
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Kluczowe umiejętności skutecznej komunikacji z młodymi ludźmi 

Specjaliści pracujący z młodzieżą w instytucjach edukacyjnych, centrach młodzieżowych lub 

urzędach pracy potrzebują różnorodnego zestawu umiejętności, aby skutecznie 

komunikować się z młodymi ludźmi. Oto kilka podstawowych umiejętności (Fest, 2018, Rada 

Europy, 2021 i REACH, 2019). 

Aktywne słuchanie: Kluczowa jest umiejętność uważnego słuchania młodych ludzi bez 

osądzania i przerywania. Pomaga to w zrozumieniu ich obaw, potrzeb i perspektyw. 

Empatia: Zrozumienie i wczucie się w wyzwania, emocje i doświadczenia młodych ludzi sprzyja 

budowaniu zaufania i porozumienia. 

Przejrzysta komunikacja: Niezbędna jest umiejętność jasnego i zwięzłego wyrażania myśli, przy 

użyciu języka i terminów zrozumiałych dla młodych ludzi. 

Komunikacja niewerbalna: Świadomość i skuteczne wykorzystywanie sygnałów 

niewerbalnych, takich jak mowa ciała, mimika i gesty, może poprawić komunikację 

i przekazać empatię. 

Cierpliwość: Praca z młodymi ludźmi wymaga cierpliwości, zwłaszcza w sytuacjach, gdy 

poruszane są złożone kwestie lub gdy młodzi ludzie mogą mieć opory przed otwarciem się. 

Szacunek: Okazywanie szacunku dla opinii, pochodzenia i doświadczeń młodych ludzi ma 

kluczowe znaczenie dla budowania zaufania i wspierania pozytywnych relacji. 

Zdolność adaptacji: Ważne jest, aby być elastycznym i dostosowywać styl i podejście do 

komunikacji, biorąc pod uwagę indywidualne potrzeby i preferencje młodych ludzi. 

Kompetencje kulturowe: Zrozumienie i poszanowanie pochodzenia kulturowego 

i różnorodności młodych ludzi pomaga w skutecznej komunikacji i unikaniu nieporozumień. 

Rozwiązywanie problemów: Zdolność do pomagania młodym ludziom w identyfikowaniu 

i radzeniu sobie z wyzwaniami lub przeszkodami, przed którymi stoją, wymaga silnych 

umiejętności rozwiązywania problemów. 

Granice: Ustalenie jasnych granic przy jednoczesnym zachowaniu wspierającej i przystępnej 

postawy jest ważne dla utrzymania profesjonalnych relacji z młodymi ludźmi. 
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Umiejętności motywacyjne: Zachęcanie i motywowanie młodych ludzi do wyznaczania 

i realizowania celów, pokonywania przeszkód i wykorzystywania swojego potencjału wymaga 

umiejętności motywacyjnych. 

Rozwiązywanie konfliktów: Posiadanie umiejętności rozwiązywania konfliktów i radzenia sobie 

z nieporozumieniami w konstruktywny i pełen szacunku sposób jest niezbędne do utrzymania 

pozytywnych relacji z młodymi ludźmi. 

Umiejętności cyfrowe: Zrozumienie technologii i platform mediów społecznościowych, 

z których korzystają młodzi ludzie, może poprawić komunikację i zaangażowanie w dzisiejszej 

erze cyfrowej. 

Współpraca: Współpraca z innymi specjalistami, takimi jak pedagodzy, doradcy lub 

pracownicy socjalni, w celu wspierania holistycznego rozwoju młodych ludzi. 

Samoświadomość: Świadomość na temat własnych uprzedzeń, postaw i stylu komunikacji jest 

ważna dla skutecznej komunikacji i budowania zaufania z młodymi ludźmi. 

Elastyczność poznawcza: Obejmuje to zarówno kreatywne rozwiązywanie problemów, jak 

i logiczną analizę, wraz z umiejętnością dostosowania stylu komunikacji do różnych osób. 

Umiejętności negocjacyjne: Umiejętność nawiązywania kontaktu i przekonywania młodych 

ludzi, wskazywania im korzystnych kierunków i rozwiązań. 

Zdrowy rozsądek: Podejmowanie przemyślanych i obiektywnych decyzji w różnych 

scenariuszach, uwzględnianie wszystkich czynników bez uprzedzeń i wdrażanie skutecznych 

rozwiązań. 

Myślenie analityczne: Skuteczne przekazywanie myśli krytycznych, dbanie o to, aby zostały 

zrozumiane przez odbiorców, oraz wspieranie głębszego zrozumienia koncepcji krytycznego 

myślenia wśród młodych osób. 

Biegłość w rozwiązywaniu problemów: Podejmowanie przemyślanych decyzji i znajdowanie 

odpowiednich rozwiązań w celu sprostania wyjątkowym wyzwaniom stojącym przed młodymi 

ludźmi, w oparciu o wiedzę specjalistyczną z zakresu zdrowia psychicznego i dziedzin 

pokrewnych. 

Doskonaląc te umiejętności, specjaliści mogą tworzyć wspierające i wzmacniające 

środowiska, w których młodzi ludzie czują się doceniani, rozumiani i zachęcani do pełnego 

wykorzystania swojego potencjału. 
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Strategie skutecznej komunikacji na tematy związane ze zdrowiem psychicznym 

Niemedyczni specjaliści pracujący z młodzieżą w instytucjach edukacyjnych, centrach 

młodzieżowych lub urzędach pracy odgrywają kluczową rolę we wspieraniu zdrowia 

psychicznego i dobrego samopoczucia młodych ludzi.  

Aby skutecznie komunikować się na tematy związane ze zdrowiem psychicznym, specjaliści 

powinni priorytetowo traktować tworzenie bezpiecznych i wspierających środowisk, w których 

zachęca się do otwartych dyskusji. Wiąże się to z tworzeniem przestrzeni wolnych od osądzania 

lub stygmatyzacji, w których młodzi ludzie czują się swobodnie wyrażając swoje myśli i emocje 

bez obawy przed dyskryminacją. Specjaliści powinni uważnie słuchać młodych ludzi, nie 

przerywając im ani nie spiesząc się z rozwiązaniami, doceniając ich uczucia i doświadczenia. 

Kluczowa jest również normalizacja dyskusji na temat zdrowia psychicznego, wspieranie 

otwartych rozmów w celu zmniejszenia stygmatyzacji i zwiększenia świadomości. Zapewnienie 

psychoedukacji, oferowanie dostosowanych do wieku informacji na temat powszechnych 

chorób psychicznych i dostępnych zasobów, pomaga młodym ludziom zrozumieć, że 

szukanie pomocy jest oznaką siły, a nie słabości. Kluczowe znaczenie ma wzmocnienie 

poczucia sprawczości i uznanie ważności; specjaliści powinni dawać młodym ludziom siłę do 

wyrażania siebie i potwierdzania ważności swoich doświadczeń, dając im znać, że ich uczucia 

są ważne i warte uwagi. Używanie empatycznego języka i unikanie stygmatyzującego języka 

lub założeń dodatkowo wspiera skuteczną komunikację. Należy zaoferować praktyczne 

wsparcie i zasoby, w tym informacje na temat dostępnych usług w zakresie zdrowia 

psychicznego i strategii radzenia sobie ze stresem i lękiem. Współpraca ze specjalistami w 

dziedzinie zdrowia psychicznego zapewnia, że młodzi ludzie otrzymują odpowiednie wsparcie 

i skierowania, gdy jest to potrzebne. Poszanowanie poufności jest najważniejsze; zachowanie 

prywatności podczas omawiania delikatnych kwestii związanych ze zdrowiem psychicznym 

buduje zaufanie. Promowanie sieci wsparcia rówieśniczego i działań grupowych zachęca do 

nawiązywania kontaktów z innymi osobami doświadczającymi podobnych wyzwań, oferując 

potwierdzenie i zrozumienie. Dając przykład, specjaliści powinni modelować pozytywne 

postawy i zachowania wobec zdrowia psychicznego, otwarcie omawiając własne 

doświadczenia i praktykując samoopiekę.  

Wdrażając te strategie, specjaliści niemedyczni mogą stworzyć wspierające i inkluzywne 

środowisko, w którym młodzi ludzie będą czuli się zdolni do zajmowania się swoimi potrzebami 

w zakresie zdrowia psychicznego i szukania pomocy w razie potrzeby. 

 

e) Inteligencja emocjonalna 
 

Niniejszy rozdział ma na celu wsparcie specjalistów pracujących z młodymi ludźmi 

w zrozumieniu znaczenia inteligencji emocjonalnej.  
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Czym jest inteligencja emocjonalna: teoria Daniela Golemana 

Teoria inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana obraca się wokół idei, że kompetencje 

emocjonalne mają kluczowe znaczenie dla sukcesu osobistego i zawodowego. W swojej 

książce „Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ” [Inteligencja emocjonalna: 

Dlaczego może mieć większe znaczenie niż IQ], opublikowanej w 1995 r., przedstawił szerszej 

publiczności koncepcję inteligencji emocjonalnej i dowodził, że takie umiejętności jak 

samoświadomość, samoregulacja, empatia i umiejętności społeczne są kluczowe dla 

osiągnięcia sukcesu w różnych aspektach życia, w tym w związkach, pracy i dobrostanie.  

5 wymiarów inteligencji emocjonalnej: 

Samoświadomość emocjonalna: Rozpoznawanie i rozumienie własnych emocji, w tym ich 

wpływu na myśli i zachowania. Samoświadomość stanowi podstawę inteligencji 

emocjonalnej; obejmuje zdolność do rozpoznawania i rozumienia własnych emocji, myśli 

i zachowań. Kultywowanie samoświadomości obejmuje introspekcję, praktyki uważności 

i poszukiwanie informacji zwrotnych od innych. 

Samomotywacja: Kierowanie się osobistymi celami i dążenie do osiągnięć wykraczających 

poza zewnętrzne nagrody. W kontekście inteligencji emocjonalnej motywacja odnosi się do 

wewnętrznej motywacji napędzanej pasją, celem i poczuciem autonomii. Osoby o wysokiej 

inteligencji motywacyjnej wyznaczają ambitne cele, wykazują się silną etyką pracy 

i wytrwałością w obliczu niepowodzeń.  

Samoregulacja: Skuteczne zarządzanie i kontrolowanie własnych emocji, impulsów i reakcji. 

Samoregulacja obejmuje takie umiejętności, jak samokontrola emocjonalna, zdolność 

adaptacji, odporność i kontrola impulsów. Osoby o silnej samoregulacji potrafią zachować 

spokój pod presją, oprzeć się pokusom i z odwagą podnosić się po niepowodzeniach.  

Empatia: Zrozumienie i uwzględnienie emocji, perspektyw i uczuć innych osób. Empatia 

polega na okazywaniu współczucia i demonstrowaniu chęci spojrzenia na świat z punktu 

widzenia danej osoby. Osoby empatyczne potrafią uważnie słuchać, potwierdzać emocje 

innych oraz oferować wsparcie i zrozumienie.  

Umiejętności społeczne: Umiejętności społeczne obejmują szereg zdolności 

interpersonalnych, które ułatwiają skuteczną komunikację, współpracę i budowanie relacji. 

Umiejętności te obejmują aktywne słuchanie, umiejętności komunikacyjne, rozwiązywanie 

konfliktów, negocjacje i pracę zespołową. Osoby o silnej inteligencji społecznej przodują 

w poruszaniu się w dynamice społecznej, budowaniu relacji i wspieraniu pozytywnych 

interakcji z innymi.   

Znaczenie inteligencji emocjonalnej: 

Emocje są siłą napędową, która zmusza nas do działania w życiu. Nasze emocje pozwalają 

nam dostosować się do różnych środowisk, czy to w społeczeństwie, czy w naszej pracy.  
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Emocje odgrywają fundamentalną rolę w kierowaniu naszymi myślami, zachowaniami 

i decyzjami, służąc jako wewnętrzne sygnały, które informują nas o naszym otoczeniu oraz 

pomagają nam poruszać się po świecie.  

Emocje jako procesory informacji: Emocje działają jak szybkie i wydajne procesory informacji, 

dostarczające nam natychmiastowych informacji zwrotnych na temat naszego otoczenia 

i doświadczeń.  

Emocje jako czynniki motywujące: Emocje służą jako czynniki motywujące, które napędzają 

nasze działania i zachowania. Te motywacyjne aspekty emocji pomagają nam ustalić 

priorytety i skupić naszą uwagę na tym, co jest dla nas najważniejsze w danym momencie. 

Emocje jako sygnały społeczne: Emocje odgrywają kluczową rolę w interakcjach 

społecznych, służąc jako sygnały, które przekazują informacje innym oraz ułatwiają 

komunikację i zrozumienie.  

Emocje jako wskazówki przy podejmowaniu decyzji: Emocje wpływają na nasze procesy 

decyzyjne, kształtując nasze preferencje, postawy i osądy. Emocje odgrywają również rolę w 

podejmowaniu decyzji moralnych, wpływając na nasze poczucie dobra i zła oraz kierując 

etycznym zachowaniem. 

Inteligencji emocjonalnej można się nauczyć i ją rozwijać  

Inteligencji emocjonalnej można się nauczyć i rozwijać ją poprzez różne strategie i interwencje 

mające na celu rozwój kluczowych kompetencji emocjonalnych. Jednym ze skutecznych 

podejść jest zwiększenie samoświadomości poprzez praktyki takie jak medytacja uważności, 

prowadzenie dziennika lub ćwiczenia autorefleksji. Stając się bardziej zsynchronizowanymi z 

własnymi emocjami, jednostki mogą lepiej zrozumieć swoje wyzwalacze, wzorce i wpływ na 

zachowanie, zwiększając w ten sposób swoją zdolność do skutecznego regulowania emocji. 

Dodatkowo, budowanie empatii i umiejętności społecznych można osiągnąć poprzez 

ekspozycję na różne perspektywy, aktywne słuchanie i ćwiczenia polegające na odgrywaniu 

ról, które symulują rzeczywiste interakcje społeczne. Dostarczanie informacji zwrotnych i 

coaching w zakresie umiejętności interpersonalnych może również pomóc jednostkom 

rozwinąć głębsze zrozumienie emocji innych i poprawić ich zdolność do poruszania się w 

sytuacjach społecznych z wrażliwością i empatią. Co więcej, włączenie treningu inteligencji 

emocjonalnej do programów edukacyjnych i programów rozwoju w miejscu pracy może 

wspierać kulturę, która ceni i nadaje priorytet kompetencjom emocjonalnym, przyczyniając 

się do długoterminowego rozwoju osobistego i zawodowego. 

Korzyści z rozwijania inteligencji emocjonalnej 

Naukowcy z różnych dziedzin badali inteligencję emocjonalną i odkryli, że konstrukt ten jest 

powiązany z różnymi czynnikami intrapersonalnymi i interpersonalnymi, takimi jak zdrowie 

psychiczne, satysfakcja z relacji i wydajność w miejscu pracy. 
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Systematyczny przegląd badań przeprowadzonych nad inteligencją emocjonalną wykazał, 

że możliwe jest zwiększenie tej zdolności i że takie szkolenie może prowadzić do innych 

pozytywnych rezultatów, takich jak: 

Większa produktywność: Osoby z dobrze rozwiniętą inteligencją emocjonalną są często 

bardziej wydajne w swojej pracy. Posiadają zdolność do skutecznego regulowania swoich 

emocji, co pozwala im utrzymać koncentrację, radzić sobie ze stresem i dostosowywać się do 

zmieniających się okoliczności. Badania wykazały, że inteligencja emocjonalna jest 

pozytywnie skorelowana z wynikami pracy i produktywnością. Kultywując samoświadomość 

emocjonalną i samoregulację, jednostki mogą identyfikować i kontrolować nawyki, które 

zwiększają ich produktywność, prowadząc do poprawy wydajności i sukcesu w miejscu pracy. 

Lepsza jakość życia: Nieprzyjemne emocje, takie jak złość, lęk i depresja, a także toksyczne 

relacje, mogą mieć szkodliwy wpływ zarówno na zdrowie psychiczne, jak i fizyczne. 

Zarządzanie tymi destrukcyjnymi uczuciami ma kluczowe znaczenie dla utrzymania ogólnego 

dobrostanu. Badania wykazały związek między inteligencją emocjonalną a lepszymi 

strategiami radzenia sobie ze stresem i przeciwnościami losu. Ucząc się regulować swoje 

emocje i skutecznie poruszać się w relacjach interpersonalnych, jednostki mogą złagodzić 

negatywny wpływ tych czynników ryzyka i poprawić jakość swojego życia. 

Optymalizacja uczenia się i sukcesów naukowych: Inteligencja emocjonalna odgrywa 

znaczącą rolę w osiągnięciach naukowych i wynikach uczenia się. Długotrwały stres 

emocjonalny może upośledzać funkcjonowanie poznawcze i utrudniać uczniom 

koncentrację, przetwarzanie informacji i przyswajanie wiedzy. Co więcej, wytrwałość 

i odporność, kluczowe elementy inteligencji emocjonalnej, są niezbędne do osiągnięcia 

sukcesów naukowych. Badania sugerują, że uczenie umiejętności z zakresu inteligencji 

emocjonalnej w szkołach może prowadzić do poprawy wyników w nauce i dobrostanu 

społeczno-emocjonalnego wśród uczniów. Wspierając inteligencję emocjonalną 

w środowisku edukacyjnym, nauczyciele mogą pomóc uczniom rozwinąć umiejętności 

niezbędne do rozwoju naukowego i osobistego. 

Wzbogacenie naszego życia społecznego: Inteligencja emocjonalna ma kluczowe znaczenie 

dla budowania i utrzymywania zdrowych relacji. Zdolność do rozumienia i wczuwania się w 

emocje innych, a także skutecznego wyrażania własnych uczuć, sprzyja głębszym kontaktom 

i silniejszym więziom interpersonalnym. Co więcej, osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej 

są lepiej przygotowane do radzenia sobie w sytuacjach społecznych, rozwiązywania 

konfliktów i asertywnej komunikacji. Badania wykazały, że inteligencja emocjonalna jest 

pozytywnie powiązana z satysfakcją z relacji i wsparciem społecznym. Zwiększając swoje 

umiejętności w zakresie inteligencji emocjonalnej, jednostki mogą wzbogacić swoje życie 

społeczne i kultywować bardziej satysfakcjonujące i znaczące relacje. 
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f) Identyfikacja i zarządzanie wyzwaniami związanymi ze zdrowiem 

psychicznym 
 

Rozdział ten wspiera identyfikację niektórych typowych wyzwań związanych ze zdrowiem 

psychicznym i sposobów radzenia sobie z nimi.  

Identyfikacja wyzwań związanych ze zdrowiem psychicznym  

Zdrowie psychiczne to „stan dobrego samopoczucia psychicznego, który umożliwia ludziom 

radzenie sobie ze stresem życiowym, realizowanie swoich możliwości, dobre uczenie się i 

dobrą pracę oraz wnoszenie wkładu w życie społeczności. Jest to integralny element zdrowia 

i dobrego samopoczucia, który leży u podstaw naszych indywidualnych i zbiorowych 

zdolności do podejmowania decyzji, budowania relacji i kształtowania świata, w którym 

żyjemy. Zdrowie psychiczne jest podstawowym prawem człowieka i ma kluczowe znaczenie 

dla rozwoju osobistego, wspólnotowego i społeczno-gospodarczego.  

Zdrowie psychiczne i dobrostan osobisty mogą być zagrożone przez szereg czynników, w tym 

ubóstwo, bezrobocie, wykluczenie społeczne, przemoc, konflikty lub sytuacje kryzysowe. 

Wyzwania te mogą prowadzić do poważnych i długotrwałych problemów ze zdrowiem 

psychicznym, znacząco wpływając na codzienne życie. 

Niektóre typowe wyzwania związane ze zdrowiem psychicznym obejmują: 

Brak energii 

Zmęczenie jest ściśle powiązane z wyzwaniami związanymi ze zdrowiem psychicznym, w 

szczególności z lękiem i depresją, które mogą dotknąć każdego, niezależnie od wieku i płci. Stany 

te mogą zaburzać wzorce snu; na przykład lęk może wywoływać ciągłą reakcję „walcz lub 

uciekaj”, która wyczerpuje energię.  

 

Unikanie przyjaciół i rodziny 

Wycofywanie się i zrywanie regularnych kontaktów społecznych może wskazywać na wyzwania 

związane ze zdrowiem psychicznym. Ludzie, którzy nas otaczają i troszczą się o nas, odgrywają 

kluczową rolę w naszym ogólnym samopoczuciu, tworząc niezbędną sieć wsparcia. Osoby stojące 

w obliczu wyzwań związanych ze zdrowiem psychicznym mogą wycofać się z tej sieci z różnych 

powodów. Na przykład osoba cierpiąca na depresję może czuć się zbyt wyczerpana lub 

przygnębiona, by angażować się w działania społeczne. Podobnie, osoby cierpiące na stany 

lękowe mogą odczuwać zwiększony niepokój, który uniemożliwia im opuszczenie domu.  
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Niewyjaśnione choroby fizyczne 

Dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne są ze sobą ściśle powiązane. Szukając oznak problemów 

ze zdrowiem psychicznym, można zauważyć, że wczesne symptomy mogą objawiać się fizycznie. 

Osoby zmagające się z wyzwaniami związanymi ze zdrowiem psychicznym mogą napotkać 

objawy, takie jak ból pleców, bóle mięśni lub ból brzucha. Pomimo ich fizycznego charakteru, 

objawy te mogą wynikać z leżących u ich podstaw problemów ze zdrowiem psychicznym. 

 

Niezdolność do radzenia sobie ze stresem 

Stres jest powszechnym aspektem życia, wynikającym z obowiązków, takich jak praca, szkoła, 

rodzina i zobowiązania społeczne, które mogą sprawić, że poczujesz się przytłoczony. Radzenie 

sobie ze stresem ma kluczowe znaczenie dla utrzymania dobrego samopoczucia psychicznego. 

Kiedy stres staje się nie do opanowania, może negatywnie wpływać na zdrowie psychiczne. Możesz 

nadmiernie się martwić, mieć trudności z koncentracją lub uciekać się do niezdrowych 

mechanizmów radzenia sobie. Stres może również wywoływać lub nasilać stany takie jak lęk i 

depresja. 

 
Skrajne zmiany nastroju 

Znaczne wahania nastroju mogą wskazywać na wczesne oznaki wyzwań związanych ze zdrowiem 

psychicznym. Normalne jest doświadczanie zmian nastroju w ciągu dnia, takich jak początkowe 

obniżenie nastroju, a następnie rozweselenie. Podobnie mogą wystąpić dłuższe okresy określonego 

nastroju, takie jak smutek trwający tygodnie po zakończeniu związku lub stracie. Skrajne zmiany 

nastroju mogą być wczesnym sygnałem wyzwań związanych ze zdrowiem psychicznym. Jeśli 

wahania nastroju stają się nieprzewidywalne przez dłuższy czas, korzystne może być poszukanie 

wsparcia, 

 

Poczucie winy lub bezwartościowości 

Poczucie winy lub bezwartościowości oraz myśli typu „Jestem nieudacznikiem”, „To moja wina” lub 

„Jestem bezwartościowy” mogą wskazywać na potencjalne oznaki problemów ze zdrowiem 

psychicznym. Jeśli twój przyjaciel lub inna bliska osoba często krytykuje lub obwinia się za sytuacje, 

na które nie ma wpływu, może potrzebować wsparcia. 

 

Problemy ze snem 

Zaburzenia snu, takie jak bezsenność lub nadmierna senność, mogą być również objawami 

problemów ze zdrowiem psychicznym. Niektóre osoby mogą doświadczyć drastycznych zmian we 

wzorcach snu, nie śpiąc przez całą noc i śpiąc przez cały dzień. Zmiany te mogą sygnalizować 

problemy ze zdrowiem psychicznym, które wymagają uwagi i opieki. 
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Zarządzanie wyzwaniami związanymi ze zdrowiem psychicznym 

Radzenie sobie z problemami związanymi ze zdrowiem psychicznym może być równie trudne, 

jak same problemy, jednak przestrzeganie kluczowych zaleceń może znacznie poprawić 

codzienne życie: 

1. Ćwicz techniki relaksacyjne: Techniki takie jak medytacja lub głębokie oddychanie mogą 

skutecznie pomagać w radzeniu sobie ze stresem, przynosząc korzyści zarówno umysłowi, jak 

i ciału. Są one dostępne, tanie i można je wykonywać w dowolnym miejscu. 

2. Nadaj priorytet kontaktom społecznym: Interakcje twarzą w twarz są niezbędne dla 

dobrego samopoczucia emocjonalnego. Istoty ludzkie rozwijają się dzięki pozytywnym 

relacjom i towarzystwu, które są kluczowe dla ogólnego zdrowia psychicznego. 

3. Zbuduj silną sieć wsparcia: Otaczaj się zaufanymi osobami – rodziną, przyjaciółmi lub 

społecznościami internetowymi – które zapewnią ci wsparcie w trudnych chwilach. 

4. Regularne ćwiczenia: Włącz co najmniej 30 minut aktywności fizycznej, takiej jak chodzenie, 

do swojej codziennej rutyny, aby poprawić nastrój i ogólny stan zdrowia. 

5. Zastosuj dietę zdrową dla mózgu: Spożywanie pełnowartościowych pokarmów może 

poprawić poziom energii, jakość snu i stabilność nastroju, wspierając silne zdrowie psychiczne. 

6. Priorytetowo traktuj jakość snu: Staraj się zapewnić sobie od siedmiu do dziewięciu godzin 

spokojnego snu każdej nocy, aby zachować bystrość umysłu i odporność emocjonalną. 

7. Zaangażuj się w relaksujące czynności: Zaplanuj czas na hobby lub czynności, które 

sprzyjają relaksowi, takie jak czytanie, słuchanie muzyki lub spędzanie czasu na łonie natury. 

8. Znajdź cel i sens: Odkryj działania lub cele, które nadają twojemu życiu kierunek 

i satysfakcję, przyczyniając się do dobrego samopoczucia psychicznego i emocjonalnego. 

9. Zdobywaj nowe umiejętności: Ciągłe stawianie sobie nowych wyzwań i zdobywanie 

nowych umiejętności lub wiedzy zwiększa pewność siebie i sprzyja rozwojowi osobistemu. 

10. Ćwicz uważność: Uważność - zwracanie uwagi na chwilę obecną bez osądzania - może 

zwiększyć satysfakcję z życia i odporność emocjonalną. 

11. Poszukaj wsparcia emocjonalnego: Otwórz się przed zaufanymi przyjaciółmi lub członkami 

rodziny na temat swoich uczuć, tworząc wspierające środowisko do wyrażania emocji i ich 

potwierdzania. 
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III. Innowacyjne metodologie i działania promujące 

rówieśnicze inicjatywy na rzecz zdrowia psychicznego 

prowadzone przez młodzież 
 

Ta część podręcznika obejmuje działania dotyczące każdego z tematów omówionych w 

poprzednim rozdziale, które specjaliści mogą wdrożyć z młodymi ludźmi, z którymi pracują. Te 

działania i praktyki nie tylko wzmacniają empatię i zrozumienie między specjalistami a 

młodzieżą, ale także tworzą wspierający i ułatwiający proces, pomagający młodym ludziom 

czuć się wysłuchanymi i zrozumianymi. Ich wdrożenie może przynieść znaczące korzyści, w tym 

lepszą komunikację, zwiększoną stabilność emocjonalną i dobre samopoczucie, zwiększone 

wsparcie rówieśnicze, budowanie potencjału i dbanie o samoopiekę.  

Każde ćwiczenie zawiera krótkie opracowanie celów, wskazuje czas trwania i liczbę 

potrzebnych uczestników, a także wytyczne krok po kroku dotyczące ułatwiania ćwiczenia 

i jego zakończenia. Uwzględniono również dodatkowe wskazówki i zalecenia dla specjalistów.   
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a) Wsparcie rówieśnicze 
 

Ćwiczenia typu „ice-breaker” i „brain break” 

 

Cele 

Ćwiczenia typu „ice-breaker” mogą być wykorzystywane do 

przedstawiania sobie nawzajem członków grupy lub do pogłębiania więzi 

między osobami, które już się znają. Mogą one pomóc ludziom 

zidentyfikować cechy osobiste i rozpoznać cechy wspólne w grupie. 

 Czas trwania 10-20 minut (w zależności od wielkości grupy) 

 
Uczestnicy 

Do 20 uczestników (w przypadku większej liczby uczestników potrzeba 

więcej czasu) 

 Opis krok po kroku 

• Klocki Użyj klocków, aby zrobić szybką przerwę w klasie. Użyj tych klocków jako aktywności ruchowej, 

aby przełamać lody w nowej grupie lub zanim uczestnicy staną się zbyt ruchliwi, aby się skupić. Wybierz 

uczestników, którzy będą toczyć klocki i poprowadzą ćwiczenie! Potrzebne materiały: Karton, papier, 

taśma  

• Gra w imiona Pomocne jest, aby młodzi ludzie nauczyli się, jak ważne jest przyciągnięcie uwagi osoby, 

zanim się do niej odezwą. W tej grze uczestnicy siedzą w kole, a jeden z nich bierze piłkę. Uczestnik z 

piłką wypowiada imię innego uczestnika w kręgu i toczy do niego piłkę. Uczestnik otrzymujący piłkę 

wypowiada imię innego uczestnika w kręgu i toczy do niego piłkę. Zabawa jest kontynuowana w ten 

sposób, a uczestnicy uczą się zwracać do osoby, z którą chcą porozmawiać. Potrzebne materiały: 

Miękka, piankowa piłka   

• Lubię mojego sąsiada, który... Ustaw uczestników w kole, tak aby jedna osoba znalazła się w środku. 

Osoba w środku koła rozpoczyna grę słowami: „Lubię mojego sąsiada, szczególnie mojego sąsiada, 

który…”. Zdanie powinno zostać uzupełnione informacją, która jest prawdziwa w przypadku tego 

uczestnika. Przykład: „Lubię mojego sąsiada, szczególnie mojego sąsiada, który urodził się w innym 

stanie, uwielbia grać w koszykówkę, ma zwierzaka, jest jedynakiem itp.”). Gdy tylko wypowiedź 

dobiegnie końca, wszyscy (w tym osoba w środku), których wypowiedź dotyczy, przesuwają się ze 

swojego miejsca do pustego miejsca, które nie znajduje się bezpośrednio obok nich. Osoba, która 

pozostanie na środku, rozpoczyna drugą rundę gry. 

 Zakończenie 

Ćwiczenia typu „ice-breaker” powinny być przeprowadzane na początku, po krótkim wprowadzeniu 

grupy. Po zakończeniu aktywności zaleca się ponowne zebranie grupy i omówienie kolejnych 

kroków/ćwiczeń, aby umożliwić im powrót do pozostałych zaplanowanych aktywności.  

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Pamiętaj, aby wziąć pod uwagę mobilność uczestników. 

Jest wiele ćwiczeń przełamujących lody, które możesz zastosować. Zamysłem jest wykorzystanie 

aktywności przełamującej lody jako wstępu do budowania relacji i przełamywania niezręczności wśród 

uczestników.  
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Technika mówiący-słuchający (obserwator) 

 

Cele 

W tym ćwiczeniu uczestnicy angażują się w refleksyjne słuchanie, na zmianę 

mówiąc i parafrazując słowa partnera. Celem jest wspieranie zrozumienia i 

skutecznej komunikacji, co jest szczególnie ważne w rozwiązywaniu konfliktów. 

Technika ta może być stosowana, gdy rozmowa staje się zbyt gorąca lub temat jest 

bardzo drażliwy. Uczestnicy mogą w dowolnym momencie poprosić o użycie 

techniki mówiący-słuchający. 

 Czas 

trwania 
20-30 minut 

 Uczestnicy 2 uczestników (3, jeśli dodasz obserwatora) 

 Opis krok po kroku 

1. Kolej mówiącego: Kiedy jedna osoba mówi, do niej należy głos. Słuchający powinien przestrzegać 

zasad dla słuchających i czekać na swoją kolej do zabrania głosu. Użyj wyznaczonego przedmiotu, 

takiego jak długopis, aby wskazać, kto aktualnie jest w roli mówiącego. 

2. Równy udział: Zapewnij równy udział uczestników, aby mogli wystąpić zarówno w roli mówiących jak i 

słuchających. 

3. Unikaj rozwiązywania problemów: Skup się raczej na otwartej dyskusji niż na natychmiastowym 

poszukiwaniu rozwiązań. 

 

Wytyczne dla mówiącego: 

1. Mów za siebie: Dziel się własnymi przemyśleniami i uczuciami, używając stwierdzeń „ja”, unikając 

założeń dotyczących myśli partnera. 

2. Bądź zwięzły: Przedstawiaj swoje przemyślenia zwięźle, dając obu stronom wystarczająco dużo czasu 

na wypowiedź. 

3. Przerwa na parafrazowanie: Po krótkim wyrażeniu swojego punktu widzenia, zatrzymaj się, aby 

pozwolić partnerowi na parafrazę. Grzecznie wyjaśniaj wszelkie nieporozumienia. 

 

Wskazówki dla słuchających: 

1. Skuteczna parafraza: Powtórz to, co usłyszałeś, własnymi słowami, aby zademonstrować zrozumienie. 

Zachowaj pytania na swoją kolej w roli mówiącego. 

2. Skup się na zrozumieniu: Powstrzymaj się od odpierania zarzutów lub wyrażania opinii podczas 

słuchania. Twoją rolą jest pełne zrozumienie perspektywy partnera. 

 

Pamiętaj: Głównym celem jest aktywne słuchanie i zrozumienie punktu widzenia partnera. Zachowaj 

dzielenie się własnymi opiniami na czas, gdy będziesz w roli mówiącego. 

Pomocne zwroty do parafrazowania: 

• „Wydaje się, że mówisz…” 

• „Z tego co rozumiem, jesteś…” 

„Jeśli dobrze rozumiem, wyrażasz…” 
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Zakończenie 

Na koniec uczestnicy mogą podzielić się tym, jak czuli się w swoich rolach i czy coś by zmienili. Mogą 

komentować rolę drugiej osoby w formie informacji zwrotnej lub to, jak się czuli. 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Technika ta pomaga mówić w sposób zarówno jasny, jak i bezpieczny. Rozmowa w ten pozytywny 

sposób pomaga zapobiegać destrukcyjnym sposobom komunikacji: negatywnej eskalacji kłótni, 

unieważnianiu partnera, wymuszaniu rozmowy przez jedną osobę, podczas gdy druga się wycofuje, oraz 

negatywnym interpretacjom tego, co myśli partner. 

Dodatkiem byłoby włączenie do ćwiczenia obserwatora. „Mówiący dostaje instrukcję, aby mówić przez 

kilka minut o czymś ważnym dla niego. Słuchający słucha cicho, dając mówiącego sygnały, że zwraca 

na niego uwagę. Kiedy mówiący skończy mówić, słuchający również powtarza, własnymi słowami, 

punkty mówiącego. Zadaniem obserwatora jest ocena mówiącego i słuchającego. Czy mówiący 

trzymał się tematu? W jaki sposób słuchający zasygnalizował, że zwraca uwagę na mówiącego? Po tym, 

jak obserwator podzieli się swoimi spostrzeżeniami z innymi, gracze zamieniają się rolami i próbują 

ponownie” 
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Gry budujące zaufanie 

 

Cele 

Ćwiczenia te mają na celu pogłębienie zrozumienia przez uczestników 

komunikacji niewerbalnej, zaufania i współpracy. Zachęcenie do otwartej i 

szczerej refleksji podczas dyskusji po każdym ćwiczeniu. 

Docenianie znaczenia poczucia siły podczas pracy z młodymi ludźmi; 

znaczenie posiadania wspierających rówieśników. 

 Czas trwania 90 minut 

 Uczestnicy 20-30 

 Opis krok po kroku 

 

Ogólny zarys: W tej serii ćwiczeń uczestnicy będą angażować się w działania niewerbalne w celu 

zbadania dynamiki komunikacji i zaufania. Podkreśl znaczenie ciszy podczas ćwiczeń i przeznacz czas 

na dyskusję po każdym ćwiczeniu. 

1. Oko w oko 

Instrukcja: 

• Połącz uczestników w pary. 

• Poinstruuj ich, aby utrzymywali kontakt wzrokowy ze swoim partnerem przez pięć minut bez 

mówienia. 

• Po upływie tego czasu zachęć uczestników do dyskusji na temat ich doświadczeń. 

• Wyjaśnij, że długotrwały kontakt wzrokowy bez konkretnego celu jest rzadkością i omów 

potencjalne przyczyny dyskomfortu, jaki może powodować. 

 

2. Bujanie w kocu 

Instrukcja: 

• Połóż wytrzymały koc na ziemi. 

• Jedna osoba leży na kocu, podczas gdy 8-10 innych osób trzyma krawędzie koca. 

• Poinstruuj grupę, aby podniosła koc z leżącą na nim osobą, delikatnie ją kołysząc. 

• Uczestnicy zamieniają się rolami tak, aby każdy miał szansę być osobą na kocu oraz osobą 

bujającą. 

• Omówcie emocje i uczucia, które pojawiły się podczas ćwiczenia, koncentrując się na zaufaniu 

i poleganiu na innych. 

 

3. Brama 

Instrukcja: 

• Utwórz krąg z uczestnikami. 

• Wybierz ochotnika, który opuści pomieszczenie. 

• Wybierz dwie osoby, które będą w roli „bramy” bez komunikacji werbalnej, podczas gdy inni 

będą tworzyć „mur”. 

• Poinstruuj osoby wcielające się rolę bramy, aby przekazywały życzliwość i akceptację bez 

wyraźnych gestów. 

• Zaproś ochotnika z powrotem do pomieszczenia i poproś go o próbę przejścia przez bramę bez 

wskazówek słownych. 

• Rozegraj kilka rund, a następnie omówcie doświadczenia zarówno strażników, jak i ochotników. 
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4. Dzwon 

Instrukcja: 

• Podziel uczestników na mniejsze, ośmioosobowe grupy. 

• Jedna osoba stoi na środku z zamkniętymi oczami. 

• Zachęcaj osobę w środku do pochylania się w dowolnym kierunku, podczas gdy inne osoby w 

kręgu delikatnie prowadzą ją w różnych kierunkach. 

• Zamieniajcie się rolami, aż każdy będzie miał swoją kolej na środku. 

Omówcie odczucia uczestników dotyczące zaufania i polegania na kolegach z drużyny podczas 

ćwiczenia. 

 

 Zakończenie 

1. Refleksja: Zachęć uczestników do zastanowienia się nad swoimi doświadczeniami podczas 

ćwiczeń komunikacji niewerbalnej. Zachęć ich do zastanowienia się, w jaki sposób te działania 

podkreśliły aspekty zaufania, komunikacji i współpracy. 

2. Kluczowe wnioski: Podsumuj kluczowe wnioski z każdego ćwiczenia. Podkreśl znaczenie 

sygnałów niewerbalnych w komunikacji, roli zaufania w pracy zespołowej oraz wpływu 

efektywnej współpracy. 

3. Zastosowanie: Omów sposoby, w jakie wnioski wyciągnięte z tych ćwiczeń można zastosować w 

życiu osobistym i zawodowym uczestników. Zachęć ich do zastanowienia się, w jaki sposób 

ulepszone umiejętności komunikacji niewerbalnej i techniki budowania zaufania mogą 

poprawić ich relacje i interakcje. 

4. Informacja zwrotna: Poproś uczestników, aby podzielili się swoimi opiniami na temat ćwiczeń. 

Zachęć ich do wyrażenia wszelkich spostrzeżeń lub obszarów wymagających poprawy. Ta 

informacja zwrotna będzie cenna dla udoskonalenia przyszłych sesji szkoleniowych. 

5. Następne kroki: Udostępnij materiały źródłowe lub dodatkowe materiały do czytania 

uczestnikom, którzy chcieliby głębiej zgłębić zagadnienia komunikacji niewerbalnej, budowania 

zaufania i pracy zespołowej. Ponadto zachęcaj uczestników do dalszego ćwiczenia i 

stosowania umiejętności nabytych podczas sesji w ich codziennym życiu. 

6. Uznanie: Podziękuj uczestnikom za ich aktywny udział i zaangażowanie podczas całej sesji. 

Wyraź uznanie dla ich gotowości do wyjścia ze strefy komfortu i odkrywania nowych koncepcji i 

technik. 

Przedstawiając te uwagi końcowe, możesz pomóc uczestnikom skonsolidować ich wiedzę i opuścić 

sesję z jasnym zrozumieniem znaczenia komunikacji niewerbalnej i zaufania w dynamice 

interpersonalnej. 
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Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Ćwiczenia niewerbalne są trudne dla niektórych osób, ponieważ różnią się od ćwiczeń, w których 

ludzie angażują swoje umysły, a nie emocje.  

Ćwiczenia te dają możliwość stworzenia bardzo intymnej, ciepłej atmosfery i opartych na zaufaniu 

relacji. Zachęć uczestników do wypróbowania ćwiczeń i pozwól im się nimi cieszyć.  

Pamiętaj, aby po każdym ćwiczeniu odnieść się do ich doświadczeń (zgodnie z instrukcją), ale w 

trakcie tego procesu nie przechodź dalej.  

 

Po zakończeniu całej sesji niewerbalnej, odnieś się do znaczenia tej sesji: możliwość doświadczania 

emocjonalnie intymnych, opartych na zaufaniu relacji może pomóc nam jako jednostkom poczuć się 

bardziej wzmocnionymi i odnosić się do siebie nawzajem, swoich kolegów (np. jeśli są z tej samej szkoły) 

na głębszym poziomie.  

 

Zwróć uwagę, że dorośli pracujący z dziećmi muszą być świadomi własnych postaw; bardzo ważne 

jest, aby rozwijali postawę autorefleksyjną - a ćwiczenia niewerbalne mogą prowadzić do autorefleksji 

na głębokim poziomie.  

 

Należy podkreślić uczestnikom, że powinni zachować ostrożność, wprowadzając ten rodzaj ćwiczeń do 

zajęć z młodymi ludźmi, upewnić się, że korzystają wyłącznie z tych aktywności, które są odpowiednie 

dla grupy, z którą pracują, że czują się dobrze sami ze sobą i że są w stanie udzielić wsparcia, jeśli w 

wyniku tego pojawią się jakiekolwiek problemy.  

Cztery ćwiczenia opisane tutaj są przykładami gier na budowanie zaufania; jeśli masz własne gry na 

budowanie zaufania, włącz je odpowiednio. 
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Omówienie przypadku i przedstawienie dramy 

 

Cele 

W tym ostatnim ćwiczeniu uczestnicy będą pracować w mniejszych 

grupach, aby dzielić się i omawiać rzeczywiste przypadki zawodowe lub 

historie związane z ich pracą z młodymi ludźmi. Celem jest zbadanie trudnych 

sytuacji, zebranie spostrzeżeń od rówieśników i wspólne opracowanie 

potencjalnych rozwiązań. Po dyskusji każda grupa wybierze jeden przypadek, 

który przedstawi w formie krótkiej dramy lub przedstawienia, podkreślając 

napotkane trudności i proponując rozwiązania. 

 Czas trwania 90 minut 

 Uczestnicy Grupy po 4 osoby 

 Opis krok po kroku 

1. Podział na grupy: 

Podziel uczestników na czteroosobowe grupy. 

2. Przydział czasu: 

• Na całą aktywność należy przeznaczyć 60 minut. 

• Poinformuj uczestników, że każdy członek grupy będzie miał 15 minut na podzielenie się 

przypadkiem lub historią ze swojego życia zawodowego lub pracy z młodymi ludźmi. 

3. Wybór przypadku: 

• Zachęć uczestników do wybrania trudnego przypadku, w którym czuli się niepewnie lub nie byli 

pewni, jak zareagować. 

4. Dzielenie się i refleksja: 

• Ułatwiaj proces dzielenia się opiniami, zapewniając każdemu członkowi grupy równe szanse 

przedstawienia swojej sprawy w przydzielonym czasie. 

• Zachęcaj do aktywnego słuchania i refleksji, gdy członkowie grupy dzielą się swoimi historiami. 

• Zachęć członków grupy do omówienia własnych punktów widzenia na każdy przypadek, 

sugerując, jak by zareagowali lub jakie działania by podjęli. 

5. Opracowanie rozwiązań: 

• Zachęcaj członków grupy do wspólnego omawiania i uzgadniania potencjalnych rozwiązań 

dla każdego przedstawionego przypadku. 

• Ułatw konstruktywny dialog mający na celu eksplorację różnych podejść i perspektyw. 

6. Drama: 

• Po 60 minutach poinstruuj każdą grupę, aby wybrała jedną z historii. 

• Daj grupie czas na zaplanowanie i uzgodnienie sposobu przedstawienia wybranego przypadku 

w formie krótkiej dramy lub przedstawienia. 

• Przypomnij uczestnikom, że drama lub przedstawienie powinny przedstawiać napotkane 

trudności w danej sytuacji i proponować rozwiązanie. 
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7. Prezentacja: 

• Zapewnij każdej grupie możliwość zaprezentowania swojej dramy lub swojego przedstawienia 

większej grupie. 

Zachęcaj do kreatywności i zaangażowania podczas prezentacji. 

 Zakończenie 

Zakończ ćwiczenie krótką dyskusją na temat spostrzeżeń uzyskanych zarówno z dzielenia się 

przypadkami, jak i przedstawiania dram. 

Zachęć uczestników do zastanowienia się nad proponowanymi rozwiązaniami i rozważenia, w jaki 

sposób mogą je zastosować w podobnych sytuacjach w swojej praktyce zawodowej. 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Postępując zgodnie z tymi instrukcjami, uczestnicy będą mieli okazję zaangażować się w znaczące 

dyskusje, dzielić się doświadczeniami i wspólnie poszukiwać rozwiązań trudnych sytuacji w swojej pracy 

z młodymi ludźmi. 

 

*Należy pamiętać o poszanowaniu prywatności uczestników podczas tej aktywności. Upewnij się, że 

żadna osoba nie jest wymieniona z nazwiska ani nie może zostać zidentyfikowana.  

Może to nie być aktywność odpowiednia dla bardzo młodych ludzi. 
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b) Samoopieka 
 

Tablica inspiracji do dbania o siebie 

 

 

 

 

 Cele Kreatywne promowanie troski o siebie i współczucia dla siebie.  

 Czas trwania 1 godzina 

 Uczestnicy Indywidualnie lub w grupie  

 Opis krok po kroku 

Przekaż uczestnikom następujące instrukcje:  

• Użyj czystej kartki A4 lub większej, aby rozpocząć tworzenie tablicy inspiracji do dbania o siebie.  

• Użyj cytatów, obrazów i zdjęć, aby stworzyć swoją tablicę inspiracji - bądź kreatywny i 

eksperymentuj z układem.  

Możesz używać swojej tablicy inspiracji jako codziennego przypomnienia o tym, co jest ważne i o tym, 

aby dbać o siebie.   

 Zakończenie 

Następnie może odbyć się sesja refleksji z wykorzystaniem pytań takich jak:  

• Czy możesz wyjaśnić swoje dzieło?  

• Czego się nauczyłeś?  

Jak się czułeś podczas tworzenia go? 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

• Zachęć uczestników, aby zobowiązali się do priorytetowego traktowania dbania o siebie i 

używali swoich tablic inspiracji jako przypomnienia o swoich celach i zamiarach. 

• Przed przystąpieniem do ćwiczenia przeprowadź krótką dyskusję na temat tego, co dla 

każdego uczestnika oznacza dbanie o siebie. Pomoże im to skupić się na aspektach, które mają 

dla nich osobiste znaczenie. 
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Oceniaj zachowanie, a nie siebie 

 

 

 Cele 
Promowanie współczucia dla samego siebie poprzez koncentrowanie się na 

zachowaniu w sytuacji popełnienia błędu, a nie na sobie.  

 Czas trwania 20 minut (w zależności od wielkości grupy) 

 Uczestnicy Indywidualnie lub w grupie  

 Opis krok po kroku 

Rozpocznij ćwiczenie od nadania mu tonu: „Wszyscy popełniamy błędy i od czasu do czasu robimy 

rzeczy, z których nie jesteśmy dumni”. Jednak sposoby, w jakie ludzie oceniają swoje błędy lub 

działania, których żałują, mogą być różne.” Przekaż uczestnikom następujące instrukcje:  

• Narysujcie tabelę z 3 kolumnami - w pierwszej kolumnie zróbcie listę 2-3 rzeczy z przeszłości, z 

których nie jesteście dumni lub które chcielibyście zrobić inaczej. Na przykład, mogliście 

zapomnieć o urodzinach przyjaciela, powiedzieć komuś coś niemiłego lub nadmiernie się na 

kogoś rozgniewać.  

• Dla każdego z działań wymienionych w pierwszej kolumnie, oceńcie siebie jako osobę za 

popełnienie błędu w drugiej kolumnie. Jakie cechy osobiste mogą tłumaczyć ten błąd? 

Teraz, w trzeciej kolumnie, oceńcie swoje zachowanie w odniesieniu do tego błędu. Jakie działania lub 

zachowania mogą wyjaśniać ten błąd? 

 Zakończenie 

Następnie może odbyć się sesja refleksji z wykorzystaniem pytań takich jak:  

• Czy Twoje odczucia na temat siebie różnią się, gdy weźmiesz pod uwagę swoje odpowiedzi z 

drugiej kolumny i te z kolumny trzeciej? Jeśli tak, to w jaki sposób?  

• Które odpowiedzi (druga lub trzecia kolumna) są bardziej motywujące pod kątem 

samodoskonalenia i lepszego wyniku w przyszłości?  

Czy w przyszłości będziesz starał się oceniać siebie lub swoje zachowanie w odniesieniu do błędów lub 

zachowań, których możesz żałować? Dlaczego? 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

• Ćwiczenie to może być również wykorzystane jako praca domowa, jeśli uczestnicy nie czują się 

wystarczająco komfortowo, aby przeprowadzić je w grupie.  

• Zachęcaj wszystkich do aktywnego uczestnictwa, zadając otwarte pytania, zapraszając 

wszystkich do dzielenia się swoimi przemyśleniami i doświadczeniami oraz wspierając atmosferę, 

w której każdy wkład jest ceniony. 

• Upewnij uczestników, że jest to bezpieczne środowisko i że dostępne są telefony zaufania na 

wypadek, gdyby potrzebowali profesjonalnej pomocy w rozmowie o negatywnych 

doświadczeniach z przeszłości.   
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technika oddychania 4–7–8 

 

 

 

 Cele 
Przedstaw technikę oddychania 4-7-8 jako sposób na uspokojenie układu 

nerwowego.  

 Czas trwania 5-10 minut  

 Uczestnicy Indywidualnie lub w grupie  

 Opis krok po kroku 

Zarówno młodzi ludzie, jak i specjaliści pracujący z młodymi ludźmi mogą z łatwością wykonać to 

ćwiczenie w niemal każdej sytuacji - jest to przydatne narzędzie zapewniające natychmiastowy efekt 

uspokajający, gdy ktoś czuje się zestresowany. 

Przekaż uczestnikom następujące instrukcje:  

• Wdychaj powietrze przez nos, licząc do czterech. 

• Wstrzymaj oddech na siedem sekund. 

• Zrób wydech, licząc do ośmiu. Pomocne może okazać się zaciśnięcie ust. 

Powtórz cykl co najmniej dwa razy. 

 Zakończenie 

Pozytywne efekty technik oddechowych - zazwyczaj obejmujących wydech, który jest dłuższy niż 

wdech - są dobrze znane. Praktykę tę można włączyć do codziennej rutyny, zapewniając kilka minut 

na zatrzymanie się i połączenie z oddechem, gdy tylko zajdzie taka potrzeba. 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

• Znajdź ciche i wygodne miejsce, w którym nikt nie będzie ci przeszkadzał przez kilka minut. 

• Uczestnicy powinni siedzieć w wygodnej pozycji, na przykład na krześle ze stopami płasko na 

ziemi lub na poduszce ze skrzyżowanymi nogami. 
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Koło samoopieki 

 

 

 

 

 Cele 
Pomoc uczestnikom w zrozumieniu różnych wymiarów samoopieki i 

zidentyfikowaniu spersonalizowanych praktyk samoopieki. 

 Czas trwania 45 minut (w zależności od wielkości grupy)  

 Uczestnicy 5-20 uczestników 

 Opis krok po kroku 

• Narysuj duży okrąg na tablicy lub kartce plakatowej i podziel go na osiem równych części, jak 

kawałki ciasta. 

• Oznacz każdą sekcję innym wymiarem dbania o siebie, takim jak „Fizyczny”, „Emocjonalny”, 

„Psychiczny”, „Społeczny”, „Duchowy”, „Finansowy”, „Zawodowy” i „Środowiskowy”. 

• Przeprowadź burzę mózgów na temat praktyk dbania o siebie, które mieszczą się w każdym z 

tych wymiarów. Zapisz ich sugestie w odpowiednich sekcjach koła. 

• Przeprowadź burzę mózgów na temat praktyk dbania o siebie, które mieszczą się w każdym z 

tych wymiarów. Zapisz ich sugestie w odpowiednich sekcjach koła. 

Zachęcaj do kreatywności i podkreślaj, że dbanie o siebie wygląda inaczej dla każdego. 

 Zakończenie 

To ćwiczenie bada różne wymiary samoopieki i umożliwia uczestnikom identyfikację i włączenie 

spersonalizowanych praktyk samoopieki do ich życia. 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

• Bądź przygotowany na dostosowanie aktywności do potrzeb i dynamiki grupy. Elastyczność 

jest kluczem do skutecznego angażowania uczestników i radzenia sobie z nieoczekiwanymi 

wyzwaniami.  

• Zachęcaj do aktywnego uczestnictwa, zadając otwarte pytania, zapraszając wszystkich 

do dzielenia się swoimi przemyśleniami i doświadczeniami oraz wspierając atmosferę, w 

której każdy wkład jest ceniony. 



HoldOn: 

Wspieranie dostępu młodzieży do wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego  

Numer projektu: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

38 
 

c) Budowanie odporności 
 

Cele SMART 

 Cele 
Celem ćwiczenia jest nabycie umiejętności wyznaczania celów zgodnie z 

zasadą SMART. 

 Czas trwania 20-30 minut 

 Uczestnicy dowolna liczba (ćwiczenie indywidualne) 

 Opis krok po kroku 

1. Przedstaw uczestnikom zasadę wyznaczania celów SMART. Zgodnie z tą zasadą, cel 

powinien być:  

• Konkretny (Specific) - cel powinien jasno i precyzyjnie określać to, co chcemy osiągnąć 

• Mierzalny (Measurable) - zawsze możemy jasno sprawdzić, czy osiągnęliśmy cel, czy 

jeszcze nie, używając konkretnego wskaźnika  

• Osiągalny (Achievable) - cel powinien być realistycznie osiągalny  

• Istotny (Relevant) - cel powinien być dla nas ważny, aby jego osiągnięcie nas 

motywowało  

• Określony w czasie (Time defined) - cel powinien mieć określony termin realizacji.  

2. Pokaż uczestnikom przykłady celów sformułowanych zgodnie z metodą SMART.  

3. Następnie uczestnicy tworzą i zapisują swój własny cel (osobisty lub zawodowy) zgodnie z 

zasadą SMART.  

W kolejnym kroku uczestnicy pracują w parach i wymieniają się kartkami z zapisanymi celami. 

Zadaniem każdej osoby jest sprawdzenie, czy cel sformułowany przez współpracownika jest 

zgodny z zasadą SMART. Uczestnicy w parach wymieniają się komentarzami i refleksjami na ten 

temat. 

 Zakończenie 

Na koniec warto przeprowadzić dyskusję grupową, zadając uczestnikom następujące pytania:  

• Jakie są Wasze przemyślenia na temat zasady SMART przy wyznaczaniu celów? Czy jest 

ona dla Was przydatna? 

• Jakie było największe wyzwanie i trudność w sformułowaniu celu zgodnie z zasadami 

SMART?  

Jakie jeszcze cechy powinien mieć dobrze wyznaczony cel, aby zwiększyć szanse na jego 

osiągnięcie? 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Możesz również pokazać uczestnikom rozszerzenie zasady SMART, czyli zasadę SMARTER. 

Więcej na ten temat można znaleźć w artykule: https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-

goals-setting 

https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting
https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting
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Zaplanuj swoje cele  

 

 

 Cele 
Celem tego ćwiczenia jest nabycie przez uczestników umiejętności 

planowania zadań niezbędnych do osiągnięcia celu. 

 Czas trwania 30-35 minut 

 Uczestnicy dowolna liczba (ćwiczenie indywidualne) 

 Opis krok po kroku 

1. Każdy uczestnik wybiera swój własny cel zawodowy lub osobisty. Najlepiej, jeśli jest to cel 

sformułowany zgodnie z zasadą SMART (np. z poprzedniego ćwiczenia). 

2. Teraz zadaniem uczestników jest podzielenie tego celu na poszczególne konkretne zadania, 

które są niezbędne do osiągnięcia celu ogólnego. Zadania te mogą być wykonywane 

jednocześnie (w tym samym czasie) lub niejednocześnie (po sobie). 

3. Dla każdego zadania uczestnicy wskazują, kiedy chcieliby je rozpocząć i zakończyć. 

4. Dla każdego zadania uczestnicy wskazują, czego potrzebują do jego wykonania (narzędzia, 

sprzęt, informacje itp.). Określają również, które z tych zasobów już posiadają, a które muszą 

jeszcze pozyskać. 

Dla każdego zadania uczestnicy wskazują, kto i w jaki sposób mógłby im pomóc w jego wykonaniu 

(np. osoby, które również wykonują podobne zadanie lub osoby, które już je wykonały i mogą podzielić 

się swoimi wskazówkami). 

 Zakończenie 

Na koniec możesz zadać uczestnikom następujące pytania:  

• Jak Wam się podoba to narzędzie do operacjonalizacji celów? Czy jest ono dla Was 

przydatne? 

• Porównajcie swoje początkowe cele (zawarte w jednym zdaniu) z celem opracowanym w 

formie zadań w tym ćwiczeniu. Jak myślicie, która z tych wersji celu ma większe szanse na 

realizację? 

Jakie inne pytania lub doprecyzowanie celu byłoby dla Was pomocne? 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Możesz przygotować szablon tabeli do tego ćwiczenia dla uczestników. W poszczególnych wierszach 

tabeli uczestnicy będą wpisywać poszczególne zadania, a poszczególne kolumny będą odnosić się do 

szczegółów pytań (czas, zasoby, pomoc innych). 

Na koniec możesz zachęcić uczestników do osiągnięcia swoich celów zgodnie z przygotowanym 

planem. 
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Radzenie sobie ze stresem 

 

 Cele 

Celem ćwiczenia jest zapoznanie uczestników z różnymi sposobami radzenia 

sobie ze stresem, wymiana doświadczeń w tym zakresie i wybór tych, które są 

dla nich najbardziej skuteczne. 

 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. Można również wymienić dwa rodzaje stresu: eustres i dystres. Możesz na przykład 

użyć filmów na ten temat: 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8 

https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8  

2. Teraz każdy uczestnik indywidualnie zapisuje kilka sposobów radzenia sobie ze stresem, które 

stosuje i które są dla niego skuteczne. 

3. Następnie podziel uczestników na kilkuosobowe grupy. W grupach uczestnicy na zmianę dzielą 

się z innymi swoimi sposobami radzenia sobie ze stresem. Mogą również powiedzieć, co 

dokładnie robią i jakie efekty im to daje.  

Na koniec każdy uczestnik może również zastanowić się, czy chciałby wypróbować którąś z nowych 

metod (poznanych w grupie). 

 Zakończenie 

Na koniec warto podkreślić, że każdy z nas może mieć różne sposoby radzenia sobie ze stresem i nie 

wszystkie metody będą równie skuteczne dla wszystkich.  

Można też powiedzieć, że warto poznawać nowe metody radzenia sobie ze stresem, aby przekonać 

się, czy będą one dla nas skuteczne w konkretnej stresującej sytuacji. 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Jeśli uczestnicy mają trudności z wymyśleniem sposobów radzenia sobie ze stresem lub wskazują bardzo 

niewiele sposobów, możesz przedstawić im inne sposoby, np. w oparciu o te artykuły: 

https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562 

https://positivepsychology.com/cope-with-stress/  

 

Jeśli uczestnicy wskazują sposoby radzenia sobie ze stresem, które mogą mieć negatywne 

konsekwencje dla nich samych lub innych osób (np. stosowanie używek), warto zwrócić im na to 

uwagę i zaproponować alternatywne metody. 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8
https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8
https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562
https://positivepsychology.com/cope-with-stress/
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d) Komunikacja 
 

Spektrum poglądów1 

 
1 Ta aktywność jest adaptacją aktywności „Gdzie stoisz?” z podręcznika Compass: Manual for Human Rights Education 

with Young People. https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-  

 Cele 

Ogólnym celem tego ćwiczenia jest zmotywowanie młodych ludzi do 

myślenia i rozmawiania o zdrowiu psychicznym oraz zajęcie się istniejącymi 

stereotypami.  

 Czas trwania 30 – 40 min 

 Uczestnicy Maksymalnie 25 uczestników 

 Opis krok po kroku 

Wypisz stwierdzenia dotyczące zdrowia psychicznego młodych ludzi lub wybierz niektóre z poniższej 

listy.  

Napisz „Zgadzam się” na kartce i „Nie zgadzam się” na innej kartce i umieść je w różnych końcach 

pokoju, tak aby ludzie mogli utworzyć między nimi linię prostą. (Możesz narysować kredą linię między 

nimi lub użyć kawałka sznurka) 

Przeczytaj głośno każde stwierdzenie i poproś uczestników, aby wybrali, czy chcą stanąć na arkuszu 

„Zgadzam się”, czy „Nie zgadzam się”, czy może gdzieś pomiędzy. 

Gdy wszyscy dokonają już wyboru, poproś osoby znajdujące się w punktach końcowych o wyjaśnienie, 

dlaczego zajęły te skrajne pozycje. Zapytaj kogoś w pobliżu centrum, czy jego pozycja wskazuje na 

brak zdecydowanej opinii lub brak wiedzy.  

Pozwól uczestnikom na zmianę pozycji podczas słuchania komentarzy innych osób. 

Po przejściu przez wszystkie stwierdzenia, sprowadź grupę z powrotem na podsumowanie. 

 

Przykłady stwierdzeń:  

„Młodzi ludzie nie doświadczają problemów ze zdrowiem psychicznym”  

„Problemy ze zdrowiem psychicznym mogą dotknąć każdego, niezależnie od wieku, płci czy 

pochodzenia” 

„W dzisiejszych czasach zdrowie psychiczne jest akceptowane i mówi się o nim pozytywnie”  

„Ktoś, kto ma problem ze zdrowiem psychicznym, nigdy nie wyzdrowieje”  

„Szukanie pomocy w kwestiach zdrowia psychicznego jest oznaką słabości”  

„Jedyną osobą, która może pomóc komuś z problemem w zakresie zdrowia psychicznego, jest on sam”  

„Zdrowie psychiczne może ulec zmianie, podobnie jak zdrowie fizyczne”  

„Problemy ze zdrowiem psychicznym mogą wpływać na wyniki w nauce i relacje społeczne” 

„Można opisywać osobę z problemami ze zdrowiem psychicznym jako „szaloną”, „dziwaczną”, 

„osobliwą” lub „obłąkaną”. 

 

 

 

 

 

https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-
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 Zakończenie 

● Czy któryś z uczestników miał trudności z niektórymi pytaniami z powodu niejasności lub 

osobistego niezdecydowania? 

● Co skłoniło uczestników do zmiany stanowiska podczas dyskusji? 

● Czy uczestnicy byli zaskoczeni poziomem niezgody wokół tematów? 

● Czy to ważne, że istnieją rozbieżne punkty widzenia na zdrowie psychiczne? 

● Czy uważasz, że istnieją „dobre” i „złe” odpowiedzi na różne stwierdzenia, czy jest to tylko 

kwestia osobistej opinii? 

Czy kiedykolwiek uda się osiągnąć konsensus między wszystkimi uczestnikami? 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Wybierz ograniczoną liczbę stwierdzeń, co zapewni wystarczającą ilość czasu na dyskusję i możliwość 

zastanowienia się zarówno nad niektórymi punktami, jak i nad stanowiskiem uczestników w stosunku do 

innych. 

 

Aby zwiększyć zaangażowanie, pozwól uczestnikom wymyślić własne stwierdzenia i zbadać opinie 

grupy na ich temat.   
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Ekspozycja na temat zdrowia psychicznego i dobrostanu 

 Cele 

Stworzenie ekspozycji poświęconej zdrowiu psychicznemu i dobrostanowi w 

instytucjach edukacyjnych, centrach młodzieżowych lub urzędach pracy 

przyczynia się do wspierania otwartej komunikacji na temat zdrowia 

psychicznego z młodymi ludźmi, a także do edukowania, wspierania i 

zachęcania ich do szukania wsparcia i zasobów w razie potrzeby. Celem 

ekspozycji jest stworzenie przyjaznego i wspierającego środowiska, w którym 

młodzi ludzie czują się doceniani, rozumiani i mają możliwość dbania o swoje 

zdrowie psychiczne. Służy jako widoczne przypomnienie o znaczeniu 

dobrego samopoczucia psychicznego i zasobów dostępnych dla młodych 

ludzi w ich drodze do lepszego zdrowia psychicznego. 

 Czas trwania 120-180 min 

 Uczestnicy 10-15 

 Opis krok po kroku 

 

Grupa doradcza: Utworzenie grupy doradczej złożonej z młodych ludzi, której zadaniem będzie 

kierowanie opracowaniem ekspozycji poświęconej dobremu samopoczuciu i zdrowiu psychicznemu, 

może zagwarantować, że treść i przekaz dotrą skutecznie do grupy docelowej.  

 

Określ cele: Przeprowadź z grupą doradczą burzę mózgów, aby określić kluczowe priorytety i cele 

dotyczące ekspozycji na temat zdrowia psychicznego. Omów szczególne potrzeby i obawy młodych 

ludzi w społeczności dotyczące zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia. Określ zakres projektu, 

w tym rodzaje informacji, zasobów i działań, które mają zostać uwzględnione w ekspozycji. 

 

Wybierz lokalizację: Wybierz widoczną i dostępną lokalizację w instytucji lub centrum, w której 

ekspozycja będzie łatwo widoczna dla odwiedzających. Rozważ obszary o dużym natężeniu ruchu, 

takie jak korytarze wejściowe, obszary wspólne lub poczekalnie. 

 

Zbierz informacje i zasoby: Współpracuj z grupą doradczą w zakresie gromadzenia różnorodnych 

materiałów związanych ze zdrowiem psychicznym i dobrym samopoczuciem. Mogą to być broszury, 

broszury, plakaty, infografiki, książki i ulotki. Upewnij się, że informacje są dokładne, aktualne i pochodzą 

z renomowanych źródeł. 

 

Stwórz treści: Wspieraj członków grupy w organizowaniu informacji w sekcje tematyczne, takie jak 

zrozumienie zdrowia psychicznego, radzenie sobie ze stresem, szukanie pomocy, wskazówki dotyczące 

samoopieki i zasoby społeczności. Treść powinna być dostosowana do potrzeb i zainteresowań 

odbiorców docelowych, niezależnie od tego, czy są to studenci, młodzież czy osoby poszukujące 

pracy. 

 

Dołącz osobiste historie i świadectwa: Zachęć grupę do przedstawiania osobistych historii, cytatów lub 

świadectw osób, które doświadczyły wyzwań związanych ze zdrowiem psychicznym lub skorzystały z 

usług wsparcia. Pomaga to nadać ludzki charakter tej kwestii i zmniejszyć stygmatyzację, pokazując, że 

szukanie pomocy jest normalne i zalecane. 
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Zaprojektuj ekspozycję: Wspieraj członków grupy w tworzeniu przyciągającego wzrok i zachęcającego 

układu ekspozycji. Zachęcaj ich do używania kolorów, obrazów i grafik, aby przyciągnąć uwagę i 

przekazać kluczowe wiadomości, a także rozważ włączenie elementów interaktywnych, takich jak 

kody QR, które łączą się z zasobami online lub działaniami. 

 

Promuj lokalne zasoby: Przekaż członkom grupy informacje o lokalnych usługach w zakresie zdrowia 

psychicznego, infoliniach, grupach wsparcia, ośrodkach doradztwa i innych istotnych zasobach 

dostępnych w społeczności, które zostaną uwzględnione w ekspozycji.  

 Zakończenie 

Zachęcaj do zaangażowania: Zachęcaj odwiedzających do interakcji z ekspozycją, zapewniając 

możliwość refleksji lub uczestnictwa. Może to obejmować zapraszanie ich do dzielenia się własnymi 

strategiami radzenia sobie, pisanie pozytywnych afirmacji na karteczkach samoprzylepnych lub 

wypełnianie quizów samooceny. 

 

Aktualizuj regularnie: Zaplanuj okresowe spotkania kontrolne z grupą doradczą, aby zachować 

świeżość i zaangażowanie ekspozycji poprzez regularne aktualizowanie treści i rotację materiałów. 

Zachęcaj do włączania tematów sezonowych, dni świadomości lub bieżących wydarzeń związanych 

ze zdrowiem psychicznym, aby zachować aktualność.  

 

Oceń wpływ: Monitoruj skuteczność ekspozycji, prosząc o informacje zwrotne od odwiedzających, 

śledząc wskaźniki zaangażowania i oceniając zmiany świadomości lub zachowania w czasie. 

Wykorzystaj te informacje, aby w razie potrzeby wprowadzić poprawki i ulepszenia. 

 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Angażując młodych ludzi na każdym etapie procesu, od planowania po wdrażanie, można zapewnić, 

że ekspozycja dotycząca dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego skutecznie zaspokaja 

potrzeby i preferencje grupy docelowej. Takie podejście promuje również nadawanie sprawczości 

młodzieży i poczucie odpowiedzialności za projekt, prowadząc do większego zaangażowania i wpływu 

na społeczność. 
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W ruchu 

 Cele 

Celem tego ćwiczenia jest ułatwienie znaczących rozmów na temat zdrowia 

psychicznego i dobrego samopoczucia wśród młodych ludzi. Dzięki 

stworzeniu skrzynki wypełnionej pytaniami skłaniającymi do myślenia oraz 

zaproszeniu uczestników na spacery na świeżym powietrzu, podczas których 

będą oni dzielić się tymi pytaniami i je omawiać, ćwiczenie to stworzy 

bezpieczne i wspierające środowisko, w którym uczestnicy będą mogli 

wyrazić siebie, podzielić się swoimi doświadczeniami i nawiązać kontakt z 

rówieśnikami. Ponadto zachęca do aktywnego słuchania, empatii i 

rozwijania umiejętności komunikacyjnych, ostatecznie promując świadomość 

na temat zdrowia psychicznego i odporność. 

 Czas trwania 30-60 min 

 Uczestnicy 5-6 uczestników  

 Opis krok po kroku 

 

 

Tworzenie interaktywnego narzędzia dialogowego 

Wymyśl serię inspirujących pytań skupionych wokół zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia. 

Twórz pytania, które zachęcają do otwartych odpowiedzi, unikając tych, na które można 

odpowiedzieć prostym „tak” lub „nie”. Przykładowe pytania: „Co przynosi ci spokój?”, „Do kogo 

zwracasz się o wsparcie?” lub „Jak opisałbyś swój dzisiejszy nastrój?”. Zapisz każde pytanie na osobnych 

kartkach, złóż je i umieść w wyznaczonym pojemniku. 

 

 

Wyrusz na wycieczkę na świeżym powietrzu 

Zbierz małą grupę młodych osób, z którymi pracujesz i wyjdź na zewnątrz na spokojny spacer. Rozważ 

wcześniejsze wyznaczenie prostej trasy, aby upewnić się, że wszyscy mogą w pełni zaangażować się w 

rozmowę. Przypomnij uczestnikom, że dzielenie się informacjami jest dobrowolne i że powinni ujawniać 

tylko te informacje, z którymi czują się komfortowo. Na początku spaceru poproś każdą osobę o 

wylosowanie pytania z pojemnika. 

 

 

Ułatwiaj dynamiczne dyskusje 

Podczas spaceru zachęcaj wszystkich, aby na zmianę zadawali wybrane przez siebie pytanie i 

odpowiadali na pytania swoich rówieśników. Wspieraj atmosferę aktywnego słuchania i empatii, 

zachęcając uczestników do pogłębiania wiedzy poprzez zadawanie kolejnych pytań w celu 

podtrzymania dynamiki dialogu. 
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 Zakończenie 

Aby skutecznie omówić aktywność, zainicjuj dyskusję, podczas której uczestnicy podzielą się swoimi 

odczuciami i spostrzeżeniami na temat doświadczenia. Jednocześnie zachęć ich do omówienia 

zdobytych spostrzeżeń i wskazania najważniejszych wniosków, które można zastosować osobiście lub w 

społeczności.  

 

Refleksja nad doświadczeniem: Rozpocznij od zaproszenia uczestników do podzielenia się swoimi 

przemyśleniami i odczuciami na temat ćwiczenia. Zadawaj pytania otwarte, takie jak: 

● Jak się czuliście się podczas spaceru i rozmowy? 

● Jak wyglądało omawianie tych tematów na świeżym powietrzu? 

● Czy coś was zaskoczyło podczas tego ćwiczenia? 

Omówienie kluczowych spostrzeżeń: Zachęć uczestników do podzielenia się spostrzeżeniami lub 

wnioskami wyciągniętymi z rozmowy. Zachęć ich do zastanowienia się nad zadawanymi pytaniami, 

udzielanymi odpowiedziami i ogólną dynamiką interakcji w grupie. Pytania przewodnie mogą 

obejmować: 

● Czego dowiedzieliście się o sobie lub innych dzięki temu ćwiczeniu? 

● Czy pojawiły się jakieś wspólne tematy lub doświadczenia? 

● Czy coś wyróżniało się jako szczególnie wpływowe lub znaczące? 

Analiza wniosków na przyszłość: Zachęć uczestników do zidentyfikowania kluczowych wniosków lub 

punktów działania, które mogą zastosować w swoim życiu lub społeczności. Może to obejmować 

omawianie strategii samoopieki, szukanie wsparcia lub kontynuowanie rozmów na temat zdrowia 

psychicznego. Poprowadź dyskusję, zadając pytania takie jak: 

● Jak możemy zastosować to, czego nauczyliśmy się podczas tego ćwiczenia w naszym 

codziennym życiu? 

● W jaki sposób możemy wzajemnie wspierać swoje dobre samopoczucie psychiczne? 

● Czy są jakieś konkretne działania lub zobowiązania, które chcemy podjąć w wyniku tego 

doświadczenia? 

Informacje zwrotne i ocena: Na koniec zaproś uczestników do wyrażenia opinii na temat samego 

ćwiczenia. Poproś o sugestie dotyczące ulepszeń i obszarów, w których ich zdaniem aktywność była 

szczególnie skuteczna. Może to pomóc w przygotowaniu przyszłych wersji tej aktywności. 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Stwórz bezpieczne środowisko: Ustal podstawowe zasady na początku aktywności, aby zapewnić 

bezpieczną i pełną szacunku przestrzeń do dzielenia się. Kładź nacisk na poufność i aktywne słuchanie, 

aby budować zaufanie wśród uczestników. 

Dostosuj pytania do odbiorców: Tworząc pytania, weź pod uwagę wiek, zainteresowania i 

doświadczenia młodych ludzi, z którymi pracujesz. Wybierz tematy, które są dla nich istotne i 

angażujące, aby ułatwić prowadzenie merytorycznych dyskusji. 

Bądź elastyczny: Pozostań elastyczny i dostosowuj się przez cały czas trwania aktywności, pozwalając 

na spontaniczne rozmowy i dostosowania w oparciu o potrzeby i preferencje uczestników. Reaguj na 

dynamikę grupy i modyfikuj swoje podejście w razie potrzeby. 

Kontynuacja: Zaplanuj kolejne sesje lub działania, aby kontynuować rozmowę i wspierać uczestników 

we wdrażaniu wszelkich spostrzeżeń lub planów działania powstałych podczas podsumowania. 

Pomaga to wzmocnić uczenie się i zapewnia ciągłe wsparcie dla świadomości zdrowia psychicznego i 

dobrego samopoczucia. 
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e) Inteligencja emocjonalna 
 

Akceptowanie swoich emocji2 

 
2 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 Cele Ćwiczenie to pozwala zrozumieć i zaakceptować własne emocje. 

 Czas trwania 40 - 50 min 

 Uczestnicy Praca w parach 

 Opis krok po kroku 

● Podziel grupę na pary i poproś, aby usiadły wystarczająco daleko od innych par, aby uzyskać 

poczucie prywatności. 

● Niech każda para zdecyduje, kto będzie pierwszy. 

● Powiedz członkom grupy, że każdy z nich będzie miał szansę podzielić się doświadczeniem, w 

którym czuł się jak ofiara. Gdy jeden z partnerów wyjaśni swoje doświadczenie, powinien 

wyjaśnić, jak się czuł w wyniku tego doświadczenia, tak szczegółowo, jak to możliwe, myśląc o 

swoich konkretnych uczuciach w danym momencie i o tym, jak wpłynęło to na niego później. 

 

Daj pierwszemu partnerowi około 15 minut na podzielenie się wrażeniami i omówienie ich, a następnie 

poproś o zamianę ról. 

 Zakończenie 

Jeśli prowadzisz to ćwiczenie w grupie, zbierz wszystkich razem i przeprowadź dyskusję grupową, 

używając pytań takich jak te: 

 

● Co pomyślałeś najpierw, gdy powiedziano ci, abyś podzielił się trudnym doświadczeniem z inną 

osobą? 

● Jak udało ci się podzielić tym doświadczeniem? Jak się czułeś, gdy podzieliłeś się tym z kimś 

innym? 

● Jak się czułeś po uznaniu i zaakceptowaniu swoich emocji? 

● Czy to ćwiczenie pomaga zaakceptować to, jak pewne doświadczenia sprawiają, że się 

czujemy i że w porządku jest czuć się w określony sposób po negatywnych doświadczeniach? 

● Czy czułeś się bardziej spokojny po zaakceptowaniu emocji wywołanych przez to 

doświadczenie? 

 

Czy rozważyłbyś wykorzystanie tego ćwiczenia do oceny i uznania swoich emocji po negatywnych 

doświadczeniach? 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Nawiązywanie kontaktu wzrokowego3 

 

 
3 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 Cele 

Jak sugeruje nazwa tego ćwiczenia, polega ono na używaniu kontaktu 

wzrokowego, aby lepiej zrozumieć nasze własne emocje i sposób, w jaki 

łączymy się emocjonalnie z innymi. 

 Czas trwania 20-30min 

 Uczestnicy Dowolna wielkość grupy. 

 Opis krok po kroku 

1.    Etap pierwszy: 

a. Poproś uczestników, aby poruszali się po pokoju tak, jakby znajdowali się w przestrzeni publicznej, nie 

nawiązując z nikim kontaktu wzrokowego. Powinni improwizować i odgrywać swoją rolę. Na tę część 

należy przeznaczyć jedną minutę. 

b. Zatrzymaj wszystkich i poproś uczestników, aby zanotowali swoje odczucia na kartkach. 

2. Etap drugi: 

a. W tej rundzie poproś uczestników, aby starali się nawiązać kontakt wzrokowy podczas poruszania się 

po pokoju. Jednak, gdy tylko nawiążą kontakt wzrokowy, powinni go przerwać i odwrócić wzrok. Na tę 

część należy przeznaczyć dwie minuty. 

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

3.   Etap trzeci: 

a. W tej rundzie poproś uczestników, aby szukali kontaktu wzrokowego, a gdy tylko nawiążą kontakt 

wzrokowy z kimkolwiek, powinni połączyć się w pary z tą osobą. Powinni stać obok siebie i nie 

nawiązywać kontaktu wzrokowego z nikim innym. Na tę część należy przeznaczyć dwie minuty. 

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

 Zakończenie 

Sprowadź wszystkich z powrotem i przeprowadź dyskusję. 

Przeznacz około 10 minut na dyskusję w grupie. Oto kilka pytań, które mogą pomóc w dyskusji: 

·        Jak się czułeś podczas przechodzenia przez różne etapy ćwiczenia? 

·        Jak się czułeś, gdy nawiązywałeś kontakt wzrokowy i musiałeś go natychmiast przerwać? 

·        Jak się czułeś, gdy nawiązałeś kontakt wzrokowy i mogłeś podejść do osoby, aby połączyć się w 

parę? 

·        Jeśli trudno ci było nawiązać z kimś kontakt, jak się czułeś, gdy próbowałeś znaleźć kogoś, z kim 

mógłbyś nawiązać kontakt wzrokowy? 

 

·        Jak łatwo było nawiązać z kimś kontakt wzrokowy? 

·        Jak blisko czujesz się z osobami, z którymi utrzymujesz kontakt wzrokowy? 

·        Jakie wstępne uwarunkowanie dyktuje nasze zachowanie podczas nawiązywania lub 

utrzymywania kontaktu wzrokowego? 

 

·        Jak to wygląda w różnych społeczeństwach? 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Gdybyś wiedział...4 

 

 

 
4 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 Cele 

To ćwiczenie jest dobrym sposobem na przełamanie lodów. Zachęci to 

uczestników do dzielenia się informacjami o sobie z innymi w sposób, który 

zachęca do intymności i spójności grupy. To ćwiczenie pomaga uczestnikom 

nauczyć się odczytywać emocje u innych i uważnie słuchać 

 Czas trwania 10 minut na uczestnika 

 Uczestnicy Maksymalnie 20 uczestników.  

 Opis krok po kroku 

Zacznij od flipchartu lub tablicy z tymi pytaniami: 

 

·        Jaki był najszczęśliwszy moment w Twoim życiu? 

·        Jakie było Twoje najnieszczęśliwsze doświadczenie w życiu? 

·        Co motywuje cię do wstawania rano? 

·        Na co przeznaczasz swoje pieniądze? 

·        Kto jest najważniejszą osobą w Twoim życiu? 

·        Opisz swojego najlepszego przyjaciela. 

 

Gdy wszyscy będą gotowi do rozpoczęcia, poproś ich, aby usiedli w półkolu naprzeciwko flipcharta lub 

tablicy. Poproś jednego uczestnika, aby zgłosił się na ochotnika i odpowiedział na pytania na tablicy, a 

następnie powiedz mu, że ma 10 minut, aby omówić jak najwięcej szczegółów. Poinstruuj pozostałych 

uczestników, aby nie zadawali pytań ani nie przerywali podczas tych 10 minut, a następnie przejdź do 

kolejnego uczestnika. 

 Zakończenie 

Na koniec zadaj te pytania, aby rozpocząć dobrą dyskusję: 

- Czy to ćwiczenie pomogło ci lepiej poznać swoich rówieśników? 

- Czy pomogło to wyjaśnić pewne zachowania i działania twoich rówieśników? 

- Czy pomocne byłoby udostępnienie niektórych osobistych informacji osobom, z którymi blisko 

współpracujemy? 

- Czy ta sesja pomogła wyjaśnić niektóre nieporozumienia między członkami zespołu? 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Ćwiczenie zwiększające samoświadomość5 

 
5 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/ 

 Cele Poprawa samoświadomości uczestników. 

 Czas trwania 30 - 40 min 

 Uczestnicy Maksymalnie 20 uczestników.  

 Opis krok po kroku 

Potrzebne materiały: stos karteczek 3 x 5 

 

Część pierwsza: 

1.   Zapytaj uczestników „Jak się czujesz?” Jeśli to możliwe, zapytaj każdego uczestnika indywidualnie 

zamiast w większej grupie. 

2. Większość osób prawdopodobnie powie, że czuje się dobrze, więc przygotuj się na rozpoczęcie 

ćwiczeń od tego: „Dlaczego prawie zawsze mówimy, że czujemy się dobrze, nawet jeśli tak nie jest?” 

3.   Kontynuuj dyskusję, zadając pytania takie jak: 

a. „Czy łatwo ci mówić o swoich uczuciach?” 

b. „Co sprawia, że trudno ci mówić o swoich uczuciach?” 

c. „Czy możesz świadomie zmienić swoje uczucia z jednego na drugie?” 

Część druga: 

- Omów, jak ważne jest zrozumienie szerokiego zakresu ludzkich emocji, aby lepiej zrozumieć siebie i 

innych oraz dać sobie możliwość regulowania swoich uczuć. 

- Poinstruuj grupę, aby przypomniała sobie jak najwięcej emocji i zapisała po jednej na każdej 

karteczce. 

- Rozłóż karteczki na stole, aby pomóc grupie uniknąć tworzenia duplikatów. 

Część trzecia: 

- Zbierz wszystkie karteczki i połóż je na stole odwrócone niezapisaną stroną do góry. 

- Poproś każdego uczestnika o wybranie losowo dwóch karteczek. 

- Po kolei poproś każdego uczestnika o ujawnienie swoich karteczek i wyjaśnienie, czego potrzeba, aby 

przejść od jednej emocji do drugiej. 

- Po tym, jak uczestnik przedstawi swoje wyjaśnienie, pozwól innym uczestnikom podzielić się własnymi 

wyjaśnieniami. 

 Zakończenie 

Czy uważacie, że wypisaliście wiele emocji? 

Czy to było łatwe? 

Czy byliście zaskoczeni, że jest tak wiele emocji? 

Czy łatwo było przejść od jednej emocji do drugiej? 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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f) Identyfikacja i zarządzanie wyzwaniami związanymi ze zdrowiem 

psychicznym 
 

Terapia uzdrawiająca dźwiękiem 

 Cele 

Celem tego ćwiczenia jest stworzenie relaksującej atmosfery dla uczestników, 

poprawa jakości snu uczestników w kolejnych dniach, wspieranie równowagi 

emocjonalnej, zachęcanie zarówno do uczestnictwa indywidualnego, jak i 

zespołowego oraz pomoc w wyjaśnianiu myśli. 

 Czas trwania 60 min 

 Uczestnicy Maksymalnie 15 uczestników.  

 Opis krok po kroku 

Wprowadzenie: 

Uczestnicy są przedstawiani sobie nawzajem, aby stworzyć komfortowe środowisko. 

 

Ustawienie scenerii: 

Uczestnicy kładą się w przytulnym, wygodnym otoczeniu, zamykają oczy i koncentrują się na 

dźwiękach wytwarzanych przez instrumenty muzyczne, takie jak gongi i śpiewające misy. 

 

Strefa wolna od technologii: 

Uczestnicy proszeni są o powstrzymanie się od korzystania z telefonów lub zegarków podczas sesji, aby 

utrzymać środowisko wolne od rozpraszania uwagi. 

 

Relaks z przewodnikiem: 

Prowadzący pomagają uczestnikom spowolnić myśli i osiągnąć głębszy stan relaksu. 

 Zakończenie 

Wszyscy uczestnicy dzielą się swoimi odczuciami i doświadczeniami z sesji. 

Przykładowe pytania: 

Jaki był najbardziej pamiętny moment podczas sesji? 

Jakie przemyślenia miałeś podczas sesji? 

Jak Twoje oczekiwania mają się do tego, czego doświadczyłeś? 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Podejdź do uczestników w ciepły sposób, udzielając jasnych wyjaśnień na temat działań 

podejmowanych podczas sesji. 

Stwórz pozytywną atmosferę, aby uczestnicy czuli się mile widziani i swobodnie wyrażali siebie, w 

szczególności swoje emocje i obawy. 
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Harmonia umysłu i ciała 

 Cele 

Cele tej aktywności obejmują zwiększenie energii i poprawę świadomości 

emocjonalnej, ułatwianie jasnego myślenia i pielęgnowanie otwartości 

umysłu, wzmacnianie pewności siebie, poczucia sprawczości i panowania 

nad sytuacją, poprawę kondycji fizycznej i zdrowia układu krążenia, 

łagodzenie objawów depresji i lęku oraz promowanie korzystania z ruchu jako 

zdrowego mechanizmu radzenia sobie z problemami. 

 Czas trwania 60 min 

 Uczestnicy Maksymalnie 15 uczestników.  

 Opis krok po kroku 

Przygotowanie: 

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

 

Wprowadzenie: 

Uczestnicy poznają się nawzajem, aby stworzyć atmosferę wsparcia i integracji. 

 

Medytacja z przewodnikiem: 

Każdy uczestnik rozpoczyna od krótkiej medytacji, zamykając oczy i skupiając się na obszarze swojego 

ciała lub myśli, która wymaga uwagi. 

 

Ekspresja ruchu: 

Uczestnicy są zachęcani do wyrażania siebie poprzez ruch lub taniec, pozwalając swoim ciałom 

uwolnić wszelkie zidentyfikowane napięcia lub emocje. 

 Zakończenie 

Uczestnicy angażują się w dyskusję grupową: 

Zastanawiają się nad łatwością lub trudnością zidentyfikowania ich punktu centralnego. 

Dzielą się swoimi emocjonalnymi doświadczeniami podczas sesji. 

Omawiają przejrzystość instrukcji i łatwość wykonywania poleceń. 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Specjaliści powinni utrzymywać przyjazne i nieoceniające środowisko, aby ułatwić otwarte 

wyrażanie uczuć i trudności. 



HoldOn: 

Wspieranie dostępu młodzieży do wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego  

Numer projektu: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

53 
 

 

Pielęgnowanie siebie  

 

 Cele 

Celem tego działania jest wzmocnienie poczucia sprawczości uczestników 

poprzez pomoc w odkrywaniu ich wewnętrznych mocnych stron i aspiracji, a 

tym samym zwiększenie ich poczucia własnej wartości i pewności siebie. 

Jego celem jest stworzenie pozytywnej i angażującej atmosfery, w której 

uczestnicy mogą zagłębić się w swoje emocje i aspiracje w przyjemny i 

wzbogacający sposób. Ponadto ćwiczenie ma na celu zachęcenie 

uczestników do kultywowania wdzięczności i odporności poprzez refleksję 

nad pozytywnymi aspektami ich życia. 

 Czas trwania 180 min 

 Uczestnicy Maksymalnie 15 uczestników.  

 Opis krok po kroku 

Wyobrażanie siebie jako drzewo: 

Uczestnicy wizualizują siebie jako drzewa, zakorzenione i rosnące. 

 

Ćwiczenie pisemne: 

Każdy uczestnik zapisuje negatywne uczucia, które obecnie żywi, ale które chciałby przezwyciężyć. 

Następnie bada przyczyny tych uczuć i dlaczego chce je odrzucić. 

 

Symboliczne sadzenie: 

Używając negatywnych uczuć jako metaforycznego nawozu, uczestnicy „sadzą” je w glebie, aby 

odżywiać osobisty rozwój i transformację. 

 

Ćwiczenie aspiracyjne: 

Uczestnicy wyobrażają sobie swoje idealne przyszłe ja lub wzorce do naśladowania i wyrażają te 

aspiracje. Aspiracje te są symbolizowane jako owoce rodzone przez drzewo, które pielęgnowali z 

pozytywnymi intencjami. 

 Zakończenie 

Uczestnicy zbierają się w kręgu, aby podzielić się swoimi przemyśleniami i doświadczeniami: 

Każdy uczestnik dzieli się czymś, czego się nauczył, co mu się podobało lub co było dla niego 

wyzwaniem podczas warsztatów. 

Pytania przewodnie mogą obejmować: 

Co było najprzyjemniejszą częścią dzisiejszych zajęć? 

Jakie osobiste spostrzeżenia na swój temat uzyskałeś? 

Jak zastosujesz to, czego się nauczyłeś, w swoim dalszym życiu? 

Uwagi/wskazówki dla specjalistów 

Prowadzący powinni utrzymywać wspierające i nieoceniające środowisko, aby zachęcać do 

otwartego dzielenia się i rozwoju osobistego. 
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