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RN Dofinansowane przez
L Unie Europejska

Sfinansowano ze srodkéw Unii Europejskiej. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autoréw i
niekoniecznie odzwierciedlajgpogladyiopinie Unii Europejskiejlub Europejskiej Agencji Wykonawczej
ds. Edukaciji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnos$ci.
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1 Swiadomos$é zdrowia psychicznego

4 Umiejetnos¢ wspotpracy i dynamika grupy

5 Cwiczenia z zakresu uwaznosci i relaksacji
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By utatwic¢ nawigacje w Toolkicie informujemy, ze klikniecie w odpowiedni tytut w spisie tresci
spowoduje wyswietlenie wtasciwej strony, natomiast klikniecie na spis tresci lub numeru strony
spowoduje przekierowanie do wskazanego miejsca.
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W ostatnich latach Unia Europejska ktadzie
naciskWostatnichlatachUniaEuropejska
ktadzie coraz wiekszy nacisk na
promowanie zdrowia psychicznego i
dobrostanu obywateli, szczegdlnie

po pandemii Covid-19, ktora
uwypuklitawagetegozagadnienia.
Przyjmujac definicje Swiatowej
Organizacji  Zdrowia  (WHO),
zdrowie psychiczne rozumiane
jest jako stan dobrostanu, w ktérym
jednostka: jest sSwiadoma swoich
mozliwosci, potrafi radzi¢ sobie z
codziennymi trudnosciami, pracuje
efektywnie, oraz wnosi wktad w zycie swojej

spotecznosci. Méwigc prosciej: osoba uznawana

za zdrowa psychicznie to taka, ktéra potrafi realizowac swdj potencjat, tatwo przystosowuje
sie do zmieniajgcych sie okolicznosci, jest produktywna zawodowo, aktywnie uczestniczy
W zyciu spotecznym i buduje pozytywne relacje z innymi.

Jednak ta szeroka definicja nie uwzglednia specyficznych potrzeb, ktére moga towarzyszyc¢
poszczegdllnym etapom zycia, przez ktére przechodzg ludzie. Szczegdlnie w przypadku
dzieci i mtodych dorostych kluczowe jest uwzglednienie wptywu, jaki charakterystyczne
cechy i wyzwania danego etapu mogg mie¢ na ich zdrowie psychiczne i emocjonalne. To
momenty wyjgtkowo wrazliwe i delikatne w procesie rozwoju. Dlatego mowimy o zdrowiu
psychicznym i emocjonalnym mtodziezy, uznajgc za istotne, by dziatania profilaktyczne
i wspierajgce dobrostan mtodych byly dostosowane do ich doswiadczen zwigzanych z
waznymi etapami zycia.

Jednym z takich przetomowych momentow jest przejscie ze szkoty do pracy — czas, w
ktérym mtodzi ludzie sg szczegdlnie narazeni na zaktécenie znanej rutyny szkolnej, nowe
wymagania rynku pracy oraz nowe relacje w srodowisku zawodowym. Napiecie miedzy
tymi dwoma swiatami czesto wywotuje lek i niepokdj, zwigzany z obawg o brak kompetencji
potrzebnych do skutecznego wejscia w kluczowg sfere dorostego zycia.

Aby pogtebi¢ rozumienie zdrowia psychicznego i emocjonalnego mtodych ludzi w okresie
przejscia ze szkoty do pracy, przyjmujemy podejscie socjologiczne. Pozwala ono dostrzec,
Ze pojecie zdrowia (psychicznego i emocjonalnego) oraz choroby ewoluowato na przestrzeni
czasuinadal podlega zmianom. Zdrowie psychiczne i emocjonalne jest zatem ksztattowane
przez czynniki spoteczno-ekonomiczne, polityczne i kulturowe, charakterystyczne dla
danego miejsca i czasu. W zwigzku z tym jego rozumienie i doswiadczanie rozwija sie i
zmienia w wyniku relacji zachodzgcych pomiedzy réznymi aktorami spotecznymi.
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Projekt ,Mind the Gap” ma na celu wspieranie rozwoju dziatan
organizacji i profesjonalistéw, a przez to wzmocnienie i

promowanie zatrudnialnosci mtodych ludzi. Aby to osiggnac,

kluczowe jest zwrdcenie uwagi na ich zdrowie psychiczne w M I N D
tym szczegodlnie wrazliwym okresie zycia, poniewaz stanowi

ono podstawowy warunek utatwiajgcy wejscie na rynek pracy. T H E

Dlatego partnerzy z pieciu krajéw europejskich (Niemcy, GAP
Wrtochy, Stowenia, Hiszpania i Polska)

®(H L w

zgodzili sie wspétpracowa¢ w tym temacie, majgc na uwadze realizacje 3 konkretnych
celow:

Rozwijania wiedzy na temat dobrostanu psychicznego i emocjonalnego mtodych ludzi w
okresie przejscia ze szkoty do pracy

Przygotowania zestawu narzedzi dla profesjonalistéw, umozliwiajgcego rozpoznawanie i
wspieranie potrzeb zdrowia psychicznego i emocjonalnego mtodziezy w tym kluczowym
momencie

Zwiekszenia swiadomosci wsrdod srodowiska naukowego oraz ogotu spoteczenstwa na
temat potrzeb psychicznych i emocjonalnych mtodych ludzi, przyczyniajgc sie do ich
destygmatyzacji.

Aby osiggnaé te cele, organizacje partnerskie oparty swoje dziatania na badaniach,
wykorzystujgc zaréwno narzedzia ilosciowe, jak i jakosciowe. W pierwszej kolejnosci
przeprowadzono autorskg ankiete online skierowang do mtodych oséb w wieku 16—29 lat w
pieciu krajach partnerskich, aby lepiej zrozumie¢ poziom swiadomosci dotyczacej zdrowia
psychicznego i emocjonalnego oraz zwigzanych z nim potrzeb w szerszej populacji. Zebrano
1464 odpowiedzi. Zastosowano specjalistyczne testy i miary, aby uwzglednic¢ zréznicowane
wskazniki odpowiedzi oraz charakterystyki respondentow.

Z drugiej strony organizacje partnerskie przeprowadzity 93 wywiady jakosciowe z mtodymi
ludzmi w wieku 16—29 lat w okresie przejscia ze szkoty do pracy, aby pogtebié¢ zrozumienie
wyzwan, przed ktérymi stojg mtodzi ludzie, oraz strategii, ktore stosujg, aby radzi¢ sobie
ze swoim zdrowiem emocjonalnym i psychicznym. Ponadto jakosciowy aspekt badan
obejmowat réwniez utworzenie grup fokusowych z udziatem specjalistéw pracujacych z
mtodymi ludzmi w okresie przejscia ze szkoty do pracy. Przeprowadzono tgcznie 16 grup
fokusowych, w ktérych uczestniczyto 112 specjalistow reprezentujgcych zaréwno sSwiat
pracy (firmyi przedsiebiorstwa), jak i szkote (szkoty Srednie, uniwersytety i szkoty zawodowe).
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KTO WZIAL UDZIAL W BADANIU?

68% respondentdw ankiety okreslito sie jako kobiety, 27% jako mezczyzni. Poza nimi, 2,2%
respondentéw okreslito sie jako osoby niebinarne; pozostate 2,7% wolato opisa¢ swojg
tozsamosc¢ ptciowq inaczej lub nie zadeklarowato jej wcale.

Respondenci wywiaddw byli bardziej zréwnowazeni: 45% okreslito sie jako kobiety, 44% jako
mezczyzni, a pozostate 11% jako osoby niezgodne z normatywnym podziatem ptci (Rysunek
1).

Wywiady byty przeprowadzane z mtodymi osobami nieidentyfikujgcymi sie z tradycyjnymi
kategoriami ptci (10), mtodziezg przebywajagcg w zaktadach poprawczych (5) oraz
odbywajgcg Stuzbe Cywilng (10), o niskim statusie spoteczno-ekonomicznym (39), z
doswiadczeniem migracyjnym (15) oraz mieszkajacg na obszarach wiejskich (14).

W obu przypadkach sredni wiek respondentéw wynosit 21 lat.

Wsrod respondentdw ankiety kobiety sg nadreprezentowane we wszystkich 5 krajach: 72,7%
w Stowenii, 71,2% w Polsce, 70,0% we Wtoszech, 57,0% w Hiszpanii i 55,3% w Niemczech.

. Ankieta . Wywiady

e =

Osoby niebinarne =

Osoby nie wpisujace -
sie w normatywny
podziat ptci i preferuja
sie nie wypowiadac¢

o

20 40 60 80

Rysunek 1. Uczestnicy ankiety i wywiadéw wedfug ptci (wartosci procentowe).

Grupy fokusowe skupiaty sie natomiast na profesjonalistach zajmujgcych sie mtodziezg w

okresie przejscia ze szkoty do pracy. Sposréd 112 uczestnikéw:

* 34% identyfikowato sie jako mezczyzni, a 66% jako kobiety.

* 43% jest bardziej zwigzane ze swiatem biznesu, a 57% pracuje w sektorze edukacji i
szkolen.

* wiekszos$é uczestnikow to pracownicy socjalni lub osoby pracujgce z mtodziezg (31),
doradcy zawodowi lub trenerzy zawodowi (17), osoby zajmujgce sie w réznym stopniu
kwestiami kadrowymi (16), przedsiebiorcy (11) oraz nauczyciele i profesorowie (10)
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ROZPOWSZECHNIONE
DOSWIADCZENIA TRUDNOSCI
PSYCHICZNYCH | EMOCJONALNYCH

Srednio 55% respondentéw biorgcych udziat w badaniu zgtosito do$wiadczanie pewnej
formy trudnosci emocjonalnych. R6zni sie to jednak w zaleznosci od tozsamosci ptciowe;j:

* respondenciniebinarnii ci, ktorzy woleli nie okresla¢ swojejtozsamosci ptciowej, zgtaszali
najwyzsze wskazniki (odpowiednio 71,9% i 76,2%);

* kobiety (57,3%);

* mezczyzni (46,6%).

Wedtug badania najczesciej zgtaszanymi problemami byty stres (69,8%), a nastepnie

zmartwienia (61,2%); powszechny byt réwniez niepokdj, zgtaszany przez 58,2%

respondentéw. Czesto zgtaszano réwniez depresje (28,4%), ataki paniki (26,2%) i zaburzenia

odzywiania (20,0%). Rzadziej uczestnicy badania wspominali o samookaleczeniach (12,2%)

i zaburzeniach zachowania (11,1%) (rysunek 2).

Zmartwienia
Wsrdéd oséb, ktére doswiadczyly jakiejs formy
trudnosci natury psychicznej i emocjonalnej, niski
status spoteczno-ekonomiczny oraz porzucenie Depresja
szkoty byty dwoma gtéwnymi czynnikami
pogarszajgcymi  zdrowie  psychiczne i
emocjonalne mtodych ludzi (odpowiednio 77,8%
i 69,5%).

Atak paniki

Zaburzenia
ogdlne
Dodatkowo, pte¢ respondentéw wydaje sie odgrywac

istotng role w trzech aspektach: po pierwsze,
w zakresie wyzszego prawdopodobienstwa
doswiadczenia trudnosci natury psychicznej i
emocjonalnej; po drugie, w zakresie czestszego
kojarzenia negatywnych emocji i lekéw z
przejsciem ze szkoty do pracy; po trzecie, w zakresie
wiekszej sktonnosci do szukania pomocy.

Zaburzenia
odzywiania

Samookaleczenia

Zaburzenia
zachowania

Zadne z tych
Wole nie méwié

Rysunek 2. Formy  trudnosci emocjonalnych
zgtaszane przez mtodych ludzi biorgcych udziat w
badaniu (wartosci procentowe)
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UCZUCJA DOTYCZACE PRZYSZLOSCI |
EEKEJYSCIA ZE SZKOLY NA RYNEK

W odpowiedzi na bezposrednie pytanie dotyczgce odczué zwigzanych z przejSciem ze
systemu edukacji na rynek pracy (ale takze posrednio, zgodnie z relacjami specjalistow
podczas grup fokusowych), mtodzi ludzie wahajg sie miedzy pozytywnymi a negatywnymi
emocjami, omawiajgc wyzwania i mozliwosci zwigzane z tym etapem zycia. Respondenci
ankiety jasno pokazujg te tendencje: na pytanie, jakie stowa kojarzg im sie ze stowem
2przysztosc”,

° najczesciej pojawiata sie odpowiedZ ,zmiana” (68%), a nastepnie ,szansa” (61%) i
,nadzieja” (58%), co sugeruje postrzeganie przysztosci jako przestrzeni transformacji i
mozliwosci.

* Jednak 49% respondentéw wspomniato o niepewnosci, a takze o obawach (39%) i
niepokoju (37%), co odzwierciedla leki i obawy dotykajgce mtodych ludzi podczas
przejscia ze szkoty do pracy (wykres 3).

Obojetnosé

Zmiana

Zaniepokojenie

Nadzieja

Smutek

Mozliwosci

Radosé

Niewiadoma

Niepokdj

Napigcie

Catkowita pustka

Rysunek 3. Stowa kojarzone z ,przysztoscig”
przez mtodych ludzi biorgcych udziat w badaniu
(wartosci procentowe)
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Z jednej strony mtodzi ludzie pozytywnie postrzegajg swoje kompetencje i wartos¢ osobistg,
wykazujgc ogdlnie pozytywne nastawienie do przysztosci, mozliwosci rozwoju zawodowego
i personalnego, niezaleznosci finansowej oraz zdolnosci do pokonywania niemal kazdego
wyzwania — jesli tylko sie na to zdecyduija.

Z drugiej strony, ich wypowiedzi sg naznaczone watpliwosciami i niepewnoscig, zwtaszcza
ze zgtaszajg oni brak przygotowania do wejscia narynek pracy i niepewnosc¢ co do stusznosci
swoich wyborow zyciowych.

Mtodzi ludzie majg ogdlnie negatywne nastawienie do rynku pracy: obawiajg sie zwtaszcza
Jutkniecia” wniezadowalajgcejiniespetniajgcejich karierze zawodowej, atakze dyskryminacji
ze wzgledu na:

wiek, w kontekscie braku doswiadczenia niezbednego do wykonywania niektérych
zawodow, a zwtaszcza w relacjach ze starszymi wspotpracownikami, ktorzy sa
powszechnie postrzegani jako bardziej zamknieci i nieprzyjazni niz ich réwiesnicy;

pte¢ i/lub orientacje seksualng, przy czym mtode kobiety i miodziez nieprzystajgca
do norm ptciowych zgtaszajg bezposrednie i posrednie doswiadczenia mobbingu oraz
seksistowskich zachowan lub postaw zaréwno ze strony wspoétpracownikéw, jak i
pracodawcow;

rase i/lub pochodzenie etniczne, gdzie praktyki wykluczajgce koncentrujg sie na
rozpoznawalnym (lub widocznym) pochodzeniu migracyjnym danej osoby, np. poprzez
btedne zatozenie, ze nie zna ona jezyka narodowego.

klase spoteczng, poniewaz region lub obszar pochodzenia w danym kraju moze by¢
czasami btednie kojarzony z brakiem przygotowania.

W tej sytuacji wiekszos¢ mtodych ludzi uwaza, ze ,merytokracja” nie ma zastosowania
w procesie selekcji, dlatego tylko nieformalne, osobiste kontakty pomagajg w zdobyciu
(dobrej) pracy.

Ponadto mtodzi ludzie czujg presje, aby odnies¢ sukces — presje, ktéra wynika nie tylko
z oczekiwan rodzin i ciggtego poréwnywania sie z osiggnieciami znajomych, ale takze z
rosngcego wptywu gtéwnego nurtu narracji przekazywanej za posrednictwem mediéw
spotecznosciowych.

Jednak dazenie do sukcesu koliduje z warunkami swiata, w ktérym zyjg: spoteczno-
ekonomicznymi, politycznymi i kulturowymi, a sg one postrzegane jako ogdlnie niekorzystne:
powszechne jest przekonanie, ze system szkolnictwa nadal nie jest w stanie odpowiednio
przygotowac¢ uczniow do wejscia na rynek pracy, nie zapewniajgc ,poszukiwanych na
rynku” umiejetnosci ani ,narzedzi dorostosci” niezbednych do skutecznego radzenia sobie z
nowymi wyzwaniami i obowigzkami (np. wiedza finansowa).

WPROWADZENIE T
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ZNACZENIE (NIE)FORMALNYCH SIECI
W POSZUKIWANIU POMOCY

Sposrod wszystkich respondentéw badania 56,8% zgtosito, ze prosito o pomoc, podczas

gdy 43,2% nigdy tego nie zrobito. Poszukiwanie pomocy jest bardziej powszechne wsréd

0s6b, ktore doswiadczyty pewnej formy stresu emocjonalnego lub psychicznego:

* kobiety (61,5%) i osoby niebinarne (84,4%) czesciej prosity o pomoc niz mezczyzni (44,3%)
(rysunek 4).

* podczas gdy wsréd respondentéow heteroseksualnych tylko 52,8% poprosito o pomoc,
dane te rosng w przypadku oséb homoseksualnych (54,5% w przypadku gejéw i 58,6% w
przypadku lesbijek) oraz oséb biseksualnych (76,6%) (rysunek 5).

80

0
Mezc Kobiety Osoby niebinarne Heteroseksualni Geje Lesbijki Osoby

biseksualne

Rysunek 4. Mtodzi ludzie biorgcy udziat w Rysunek 5. Mfodzi ludzie biorgcy udziat w badaniu,

badaniu, ktdrzy poprosili o pomoc, wedtug ptci ktorzy prosili o pomoc, wedfug orientacji seksualnej

(wartosci procentowe). (wartosci procentowe).

Wiekszos¢ uczestnikdéw czuta sie zdolna do nawigzywania znaczacych relacji z innymi,
wykazujgc dobre oznakipowigzan spotecznych:uznalioniznaczenie posiadaniapozytywnych
wzorcow do nasladowania, ktére moga stanowic inspiracje i od ktérych mozna uzyskac
pomoc w razie potrzeby. Jednak sktonnos¢ do szukania pomocy wydaje sie rosngé¢ wraz z
wiekiem respondentéw.

Sposrdd osob, ktore szukaty pomocy emocjonalnej i psychicznej:

* 68,5% poprosito o profesjonalne wsparcie — zwtaszcza od (prywatnych) psychologéw lub
psychiatrow. Chociaz czasami opisywane jako ,luksus”, mtodzi ludzie tatwo dostrzegajg
znaczenie szukania profesjonalnej pomocy i wsparcia w najbardziej wrazliwych
momentach swojego zycia, takich jak przechodzenie systemu edukacji na rynek pracy.
Badanie wskazato, ze profesjonalng pomoc dostepng w placéwkach publicznych (np.
na uniwersytecie lub w szkole) mtodzi kojarzg z nieufnoscig i obawami, zwtaszcza
dotyczacymi dtugich list oczekujgcych i braku zindywidualizowanego doradztwa oraz
nieaktualnej wiedzy takich specjalistow.

=%  WPROWADZENIE 118
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* 59,1% respondentéw zgtosito, ze szukato wsparcia u przyjaciét, zwtaszcza gdy rodziny nie
oferowaty wsparcia emocjonalnego lub go nie miaty. Niemniej jednak, poniewaz rozmowa
o emocjach jest nadal czesto trudna i delikatna, respondenci zgtaszali, ze starannie
wybierali kilka zaufanych oséb, aby stworzy¢ ,sie¢ bezpieczenstwa” lub ,bezpieczng
przestrzen®, w ktorej mogli swobodnie rozmawia¢ o swoim zdrowiu psychicznym i
samopoczuciu emocjonalnym.

* 50,9% zwrécito sie do rodzicow, a tylko 14,3% respondentdéw poprosito o wsparcie
innych cztonkow rodziny. Rodzina jest nadal powszechnie uwazana za zrédto wsparcia
emocjonalnego, finansowego i w poszukiwaniu pracy (np. poprzez ,poczte pantoflowg”).
Jednak niektorzy uczestnicy badania zgtaszali réwniez, ze rodzice i rodziny ,narzucajg”
im wybory dotyczgce studiow i pracy, kierujgc ich ku zawodom uwazanym za bardziej
bezpieczne, nawet jesli to zwigzane ze szkodg dla ich zdrowia psychicznego i
emocjonalnego.

* Tylko 9,7% rozwazato zwrdcenie sie do nauczycieli i wyktadowcow, ktérzy wydajg
sie podlega¢ tym samym krytycznym uwagom, co caty system edukacji - tj. sg zbyt
teoretyczni i oderwani od rzeczywistego rynku pracy i jego mechanizmow. Mtodzi ludzie
majg poczucie, ze zostali ,wprowadzeni w btad” i porzuceni, poniewaz instytucje i szkoty
sg postrzegane jako niezdolne do odpowiedniego przygotowania ich nie tylko do wejscia
na rynek pracy, ale takze do dorostosci. W tym Swietle dziatania doradcze uczelni i szkot
sg postrzegane jako pozbawione holistycznego podejscia, poniewaz catkowicie pomijaja
zarzgdzanie emocjami zwigzanymi z przejsciem ze szkoty do pracy.

Specjalisci
Przyjaciele

Rodzice
Cztonkowie rodziny

Nauczyciele/profesorowie

Inni

0 20 40 60 80

Rysunek 6. Osoby, do ktorych mtodzi ludzie biorgcy udziat w badaniu zwracali sie o
wsparcie w zakresie zdrowia emocjonalnego i psychicznego (wartosci procentowe).

Co zaskakujagce, ani podczas ankiety, ani podczas wywiadéw zaden z respondentéw nie
wspomniat o wspoétpracownikach jako potencjalnej sieci wsparcia, na ktérej mozna polega¢.
Wynik ten wydaje sie szczegdlnie istotny, biorgc pod uwage nacisk, jaki uczestnicy ktadg na
znaczenie Srodowiska pracy jako miejsca sprzyjajgcego nie tylko rozwojowi zawodowemu,
ale takze osobistemu. W tym kontekscie pracodawcy i firmy moga odegra¢ kluczowa role
w przeksztatcaniu srodowiska pracy i jego kultury, aby stato sie ono bardziej integracyjne i
wrazliwe na potrzeby psychiczne i emocjonalne mtodych ludzi (ale nie tylko).

WPROWADZENIE 10
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REKOMENDACJE |

ZNACZENIE TOOLKIT'U DLA
PRZECHODZENIA MIEDZY EDUKACJA A
RYNKIEM PRACY

0d najmtodszych lat programy nauczania powinny ktas¢ nacisk na znaczenie dobrego
samopoczucia emocjonalnego i odkrywania siebie, a jednoczesnie starac sie by¢ bardziej
dostosowane do wymagan rynku pracy.

* Dziatania ukierunkowane na rozpoznawanie i rozwijanie indywidualnych talentow/
umiejetnosci powinny rowniez zapewniac ,narzedzia dorostosci”, ktére pomogg mtodym
ludziom sprostac gtéwnym obowigzkom zwigzanym z dorostoscia.

° Nalezy zwiekszy¢ widocznos$é¢ juz istniejgcych, wspierajagcych ustug i mozliwosci,
pomagajgc mtodym ludziom zrozumie¢, jaka oferta jest dostepna na danym terenie i w
ich codziennym otoczeniu (tj. w szkole, sgsiedztwie).

* W miejscu pracy fundamentalne znaczenie ma promowanie kultury inkluzywnej, opartej
na szacunku, tworzenie mozliwosci dialogu ponadpokoleniowego (nawet na tematy
wrazliwe) oraz nauka udzielania/otrzymywania informacji zwrotnych oraz wdrazanie
praktyki ciggtego rozwoju zawodowego.

* Promowanie nieformalnych mozliwosci uczenia sie wydaje sie przydatne, aby umozliwié
mtodym ludziom otwarcie sie na delikatne tematy, takie jak ich dobre samopoczucie
emocjonalne i psychiczne.

* Mtodzi ludzie pozytywnie postrzegajg swoje umiejetnosci rozwigzywania problemow, ale
wydajg sie tatwo traci¢ z oczu dtugoterminowe cele. Wsparcie w okresie przechodzenia
ze szkoty do pracy powinno zatem koncentrowac sie na pomocy mtodym ludziom w
rozwijaniu umiejetnosci zarzadzania sobg w czasie i rozktadaniu zadan na mniejsze
etapy, oraz uczeniu ich, aby jednoczesnie nie tracili z oczu ,szerszej perspektywy”.

* Wigczenie elementéw zabawy i luznych, kreatywnych, interaktywnych metod do dziatan
doradczych moze wspieraé¢ dtugofalowe zaangazowanie mtodych ludzi i zwiekszaé ich
aktywnos¢ .

* Podmioty zaangazowane w edukacje i ustugi zwigzane z przejsciem ze szkoty na rynek
pracy powinny przyja¢ wizje mtodych ludzi jako ,wspéttwércow rozwiagzan®, tj. osob
kompetentnych, ktére juz posiadajg umiejetnosci potrzebne do pokonania trudnosci
zwigzanych z tym przejsciem, ale mogg potrzebowac kogos, kto poprowadzi ich w drodze
do ich odkrycia i uznania.

Dziatania opisane w kolejnych sekcjach niniejszego Toolkit'a wynikajg bezposrednio z
potrzeb i oczekiwan mtodych ludzi, ktore ujawnity sie podczas wywiaddw i spotkan grup
fokusowych. Poniewaz miodzi ludzie czesto ubolewajg nad brakiem ,narzedzi dorostosci”,
ktére pomogtyby im poradzi¢ sobie z nowymi obowigzkami i relacjami pojawiajgcymi sie
podczas przejscia ze szkoty na rynek pracy, naszym celem jest zapewnienie im (a takze
profesjonalistom) niezbednego wsparcia, pozwalajgcego lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami
emocjonalnymii psychicznymi, przed ktérymi moga stangé w tej fazie zycia. Opierajgc sie na
zatozeniu, ze mtodzi ludzie sg osobami kompetentnymi, celem niniejszego zestawu narzedzi
jest pomoc w rozpoznaniu i przekierowaniu umiejetnosci, ktore juz posiadajg, a takze w
opracowaniu zdrowych mechanizmow radzenia sobie ze stresem, obawami i wyzwaniami
zwigzanymi z rozpoczynaniem kariery zawodowe;.
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Praca z mtodymi ludZmi znajdujgcymi sie w trudnym okresie rozwoju czesto wigze sie z
omawianiem wrazliwych i osobistych kwestii — od problemoéw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym i stresem finansowym po doswiadczenia zwigzane z dyskryminacjg

lub brakiem pewnosci siebie. Chociaz aktywno$ci zawarte w niniejszym zestawie
narzedzi majg na celu wsparcie i wzmocnienie pozycji mtodych ludzi, ich stosowanie
bez doktadnego rozwazenia moze spowodowaé dyskomfort, nieporozumienia lub
niezamierzone szkody. Bardzo wazne jest, aby by¢ Swiadomym wtasnych ograniczen
zawodowych, jezeli nie jest sie ekspertem w dziedzinie zdrowia psychicznego. Twoja
rola polega na rozpoznawaniu oznak trudnosci, reagowaniu z empatia i kierowaniu
mtodych ludzi po odpowiednig profesjonalng pomoc, gdy jest to konieczne. Oznacza to
koniecznosc¢ posiadania wiedzy, gdzie ich skierowaé, obowigzek udzielania wytgcznie
wiarygodnych i opartych na dowodach naukowych informacji oraz unikania angazowania
sie w sprawy wykraczajgce poza zakres Twoich kompetenciji.

W tej sekcji przedstawiono praktyczne wskazowki etyczne, ktére pomoga Ci
odpowiedzialnie stosowac¢ te metody, tworzy¢ bezpieczng przestrzen i odpowiednio
reagowac w razie pojawienia sie trudnosci.

1. Stwoérz bezpieczng przestrzen i atmosfere zaufania

+ Kiedy warto zachowaC szczegdlng uwaznos¢? Podczas kazdej aktywnosci,
ktéra obejmuje dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami, dyskusje grupowa lub
autorefleksje.

+ Dlaczego to ma znaczenie? Bez zaufania uczestnicy mogg sie wstrzymywac sie
od dzielenia sie swoimi doswiadczeniami lub czu¢ zagrozenie zwigzane z tym, co
poznej stanie sie z ich stowami.

« Jak? Na poczatku jasno okresl zasady poufnosci i dawaj przyktad szacunku w
stuchaniu doswiadczen.

+ Jak reagowac, jesli cos$ pojdzie nie tak? Uspokdj uczestnikéw, ponownie przypomnij
granice i zaproponuj indywidualne rozmowy po spotkaniu.

2. Zachowaj neutralnos$¢ i nie oceniaj

+ Kiedywarto zachowac¢ szczegdlng uwaznosc¢? Wybory zawodowe, wartosci osobiste,
decyzje dotyczace stylu zycia lub trudne doswiadczenia.

+ Dlaczego to ma znaczenie? Narzucanie swojej opinii moze zmniejszy¢ zaufanie i
zniechecic¢ do zaangazowania.

+ Jakto zrobié? Uzywaj pytan otwartych, doceniaj rozne punkty widzenia i unikaj ocen
moralnych.

+ Jakreagowadé, gdy cos pojdzie nie tak? Uswiadom sobie niezamierzone uprzedzenia,
wyjasnij swoje intencje i zache¢ uczestnikow do ponownego podzielenia sie swoimi
opiniami w bezpieczny sposéb.
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3. Szanuj granice i zgode

+ Kiedy warto zachowaé szczegdlng uwaznosé? Podczas zaje¢ wymagajgcych
kontaktu fizycznego, odgrywania rél lub ujawniania informacji osobistych.

+ Dlaczego ma to znaczenie? Ignorowanie osobistych ograniczen moze powodowac
dyskomfort lub dtugotrwate wycofanie sie.

+ Jak to zrobié? Zaproponuj dobrowolny udziat i alternatywne formy (np. dzielenie sie
informacjami na pi$mie zamiast ustnie).

+ Jak reagowac, gdy cos pdjdzie nie tak? Przepros, w razie potrzeby przerwij dziatanie
i dostosuj przyszte dziatania, aby unikng¢ presji.

4. Unikaj udzielania profesjonalnych porad wykraczajacych poza zakres Twojej wiedzy
specjalistycznej
+ Kiedy warto zachowa¢ szczegdlng uwaznosc¢? Gdy uczestnicy ujawniajg powazne
problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym, przemoca lub kwestiami prawnymi.
+ Dlaczego mato znaczenie? Niedoktadne lub nieprzemyslane porady mogg pogorszy¢
ich sytuacje.
+ Jak? Stuchaj z empatig, ale skieruj ich do odpowiednich specjalistow.
+ Jak reagowac, gdy cos pdjdzie nie tak? Wyjasnij swoja role, podaj doktadne dane
kontaktowe i w razie potrzeby skontaktuj sie z nimi poznie;.

5. Dostosuj tresé¢ do kontekstu kulturowego i spotecznego

+ Kiedy warto zachowac¢ szczegolng uwaznosc¢? Korzystajgc z opowiesci, przyktadow,
humoru lub odniesien do mediow.

+ Dlaczego ma to znaczenie? Brak wrazliwosci kulturowej moze powodowac
wykluczenie lub obrazanie innych.

+ Jaktozrobi¢? Zbierzinformacje o uczestnikachbadania,uzywajjezykaintegracyjnego
i popros o opinie na temat trafnosci tresci.

+ Jak reagowac, gdy cos pojdzie nie tak? Uznaj btad, popros o alternatywne przyktady
i wykorzystaj je w przysztosci.

6. Obchodz sie ostroznie z tematami mogacymi wywotywa¢ silne emocje

+ Kiedy warto zachowac¢ szczegolng uwaznosé¢? Odgrywanie rél, dyskusje na temat
dyskryminacji, porazki, straty lub traumy.

+ Dlaczego to ma znaczenie? Takie tematy mogg przywotac bolesne wspomnienia.

« Jak? Nalezy uprzedzi¢ uczestnikow, da¢ im mozliwos¢ rezygnacji z aktywnosci i
monitorowac reakcje emocjonalne.

+ Jakreagowag, jesli cos pojdzie nie tak? Zréb przerwe, zaproponuj chwile odpoczynku
i porozmawiaj prywatnie z osobami, ktorych dotyczy dana sytuacja.

7. Badz transparentny w kwestii celéow i oczekiwan

+ Kiedy nalezy o tym pamietac? Na poczatku kazdego programu lub dziatania.

+ Dlaczego to ma znaczenie? Zaskakiwanie uczestnikdw potencjalnie trudnymi
tematami moze wywotac¢ nieufnosé.

+ Jak to zrobi¢? Wyjasnij z gory cele, metody i mozliwe wyzwania emocjonalne.

+ Jak reagowag, gdy cos idzie nie tak? Zmien cel éwiczenia, popros o zgode na jego
kontynuowanie lub dostosu;j je na biezaco.
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8. Zarzadzaj dynamika grupy w sposob sprawiedliwy

Kiedy warto zachowac¢ szczegdlng uwaznosc¢ ? Podczas dyskusji grupowych, debat
lub wspdlnych projektow.

Dlaczego to ma znaczenie? Dominujgce gtosy moga zagtuszaé innych, a wykluczenie
powoduje frustracje.

Jak? Rotuj kolejnos¢ zabierania gtosu, ustal podstawowe zasady i zwracaj uwage na
niewerbalne sygnaty wykluczenia.

Jak reagowac, gdy cos pdjdzie nie tak? Interweniuj z szacunkiem, rozdziel czas
wypowiedzi i sprawdz, co sgdzg mniej aktywni uczestnicy.

9. Zachowaj prywatnos¢ danych osobowych

Kiedy warto zachowac¢ szczego6lng uwaznosc¢ ? Podczas zbierania ankiet, opinii lub
dokumentowania dziatan.

Dlaczego ma to znaczenie? Naruszenia prywatnosci podwazajg zaufanie i moga
mie¢ konsekwencje prawne.

Jak? Nalezy korzysta¢ z danych anonimowych, bezpiecznego przechowywania i
jasnych procesow uzyskiwania zgody.

Jak reagowac, gdy cos pojdzie nie tak? Usun dane umozliwiajgce identyfikacje, wydaj
oswiadczenie z przeprosinami i przedstaw kroki, ktére zapobiegng powtorzeniu sie
sytuacji.

10. Regularnie dokonuj refleks;ji i pro$ o informacje zwrotna

Kiedy warto zachowaé¢ szczegdlng uwaznos¢ ? Po kazdej sesji, zwtaszcza jesli
pojawity sie trudnosci.

Dlaczego ma to znaczenie? Refleksja pomaga poprawi¢ praktyke i unikngc
powtarzania btedow.

Jak to zrobi¢? Prowadz dziennik facylitatora i popros uczestnikédw o anonimowe
opinie.

Jak reagowa¢, gdy cos pojdzie nie tak? Przeanalizuj wyzwania, dostosuj przyszte
sesje i podziel sie wnioskami z innymi.
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Swiadomos$¢é zdrowia psychicznego

PT. 2 DZIALANIA PARTYCYPACYJNE

Tabela przegladowa dziatan

Nazwa Opis Kategorie Czas trwania Wielkos$¢
éwiczenia éwiczen grupy
Umystowe ¢wiczenie Odgrywanie rol 40 minut Pary lub mate
potaczenie prowadzenia grupy

rozmow w

miejscu pracy

na temat

zdrowia

psychicznego
Poziomy Tworzenie Symulacja, 45-60 minut Elastyczna
Zdrowia postaciinauka  refleksja
psychicznego radzenia sobie

z trudnymi

sytuacjami w

pracy
Zdrowie Sortowanie Gra polegajaca 45-60 minut 10-30
psychiczne- stwierdzen na dyskusji uczestnikow
mity i o zdrowiu
rzeczywistos¢  psychicznym na

mity i prawdy
Szesé Zgtebianie Odgrywanie 60-75 minut 6 uczestnikow
kapeluszy tematu zdrowia  rdl, debata, (role moga sie

psychicznego dyskusja powtarzag)

przez analize grupowa

zachowan i

dyskusje nad

nimi z szesciu

perspektyw
Czym jest Praca z Jezyk zdje¢, 35-40 minut Mate-$rednie
zdrowie uzyciem refleksja, grupy
psychiczne? fotografii dyskusja

do refleksji

na temat

zdrowia zycia

zawodowego/

dorostosci
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=y Tabela przegladowa dziatan I I I
Nazwa Opis Kategorie Czas trwania  Wielkos$¢
¢wiczenia éwiczen grupy
Scenariusze Refleksja, 30 minut Elastyczne
odgrywania rél odgrywanie rél grupy
w celu éwiczenia
reagowania na
nieoczekiwane
zmiany.
Utrzymywanie Symulacja, 30 minut ~15
wiele balonéw jako praca uczestnikow
symulacja stresu i zespotowa,
Wielozadaniowosci.  refleksja
Cwiczenie z Symulacja, 30 minut Mate i Srednie
balonem ilustrujagce  refleksja grupy
emocjonalne
czynniki
Wyzwalajace.
Refleksja nad Odgrywanie rél, 40 minut Mate grupy
elastycznoscia refleksja
zmiany reakcji
emocjonalnych na
sytuacje trudne.
Odgrywanie i Odgrywanie rol, 60 minut Mate grupy

odgadywanie
emocji poprzez
odgrywanie rél.

kalambury
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=—y Tabela przeglagdowa dziatan I I I
Nazwa Opis Kategorie Czas trwania  Wielkos$¢
¢wiczenia ¢wiczen grupy
Rozpoznawanie, Kalambury, 50-60 minut Mate i $rednie
wyrazanie i refleksja grupy
refleksja nad
emocjami
oraz strategie
radzenia sobie.
Poznawanie Odgrywanie rél, 60-75 minut Pary i grupy
jezyka ciata rozpoznawanie
i stylow mowy ciata
komunikacji
podczas rozmoéw
kwalifikacyjnych
w formie
odgrywania rél.
Cwiczenie Refleksja, 60 minut Indywidualnie
refleksyjne dyskusja lub w matych
majace na celu grupach
zidentyfikowanie
osobistych
barier w regulacji
emocjonalne;j.
Cwiczenie oparte  Ruch, refleksja 40 minut Srednie grupy

na pozycji ciata,
majace na celu
refleksje nad
$wiadomoscia
emoc;ji.
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=—y Tabela przeglagdowa dziatan I I I
Nazwa Opis Kategorie Czas trwania Wielkos$¢
éwiczenia éwiczen grupy
Pary opisuja i Pracaw 45 minut Pary
rysuja obrazy,aby  parach, gra
¢wiczyc¢ jasna komunikacyjna
komunikacije.
Rozmowy Odgrywanie rél,  60-80 minut Pary lub mate
¢wiczgce jasno$¢  refleksja grupy
wypowiedzi i
umiejetnosé
stuchania.
Uczestnicy Refleksja, 20-30 minut Mate i $rednie
identyfikujq i wymiana grupy
dzielg sie swoimi  dos$wiadczen
kluczowymi
mocnymi stronami
Z grupa.
Uczestnicy Refleksja, 40 minut Mate i $rednie
identyfikujg i wymiana grupy
dzielg sie swoimi  do$wiadczen
osobistymi
mocnymi stronami
w kreatywny
sposob.
Scenariusze Odgrywanie rél, 50 minut Mate grupy
odgrywania rdl, refleksja
stuzace ¢wiczeniu
odmawiania i
stawiania granic.
Interaktywne Gra, dyskusjaw  40-50 minut Mate i $rednie
éwiczenie grupie grupy
skupiajace sie na
granicach jasnosci
w komunikaciji.
Cwiczenie teatr Teatr, zabawa, 30-60 minut Srednie i duze
forum ma na refleksja grupy
celu zbadanie
dynamiki wiadzy i
komunikaciji.
Refleksja nad Refleksja, 50 minut Indywidualnie
odréznianiem dyskusja lub w grupach

pragnien od
potrzeb w
komunikaciji.
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PT. 2 DZIALANIA PARTYCYPACYJNE

Tabela przegladowa dziatan

Umiejetnos¢ wspotpracy i dynamika grupy

Nazwa Opis Kategorie Czas trwania Wielkos$¢
¢wiczenia ¢éwiczen grupy
Budowanie Cwiczenia Wyzwanie 90 minut Mate grupy
zaufania budujace zespotowe,
- zaufanie w celu refleksja

wzmochienia

spoéjnosci grupy.
Zarzadzanie Symulacja Odgrywanie 60-90 minut Mate i Srednie
konfliktem konfliktow w rél, dyskusja w grupy
- miejscu pracy i grupie

éwiczenie strategii

ich rozwigzywania.
Wyzwanie z Zespoty Wyzwanie 40 minut Mate grupy (4-6
iaikiem opracowuja zespotowe, os6b)
Jajkiem sposéb ochrony rozwigzywanie

jajka, wzmacniajac  problemoéw

w ten sposob

umiejetnosé

rozwigzywania

problemaéw.
Oczekiwaniaw Zbadaj Refleksja, 40-45 minut Srednie grupy

rac oczekiwania i dyskusja

realia zachowan w

miejscu pracy.
Mocne i stabe Zastanéw sie Refleksja, 40-50 minut Mate i Srednie
stron nad mocnymi i wymiana grupy
strony stabymi stronami  do$wiadczen

grupy oraz

poszczegdlnych

os6b w zakresie

wspotpracy.
Synergia Cwiczenia z Odgrywanie rél,  60-75 minut Mate grupy
zespoiu odgrywaniem rol praca zespotowa

Odgrywanie rél

majace na celu

poprawe pracy
zespotowe;j.
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Uwaznosc¢ i relaksacja

PT. 2 DZIALANIA PARTYCYPACYJNE

Tabela przegladowa dziatan

Nazwa Opis Kategorie Czas trwania  Wielkos$¢
¢wiczenia c¢wiczen grupy
Obserwacja Skupianie si¢ Uwaznosé¢, 20 minut Indywidualnie
oddechu na $wiadomosci relaksacja lub grupie
naturalnego
oddechu.

Uscisk motyla Technika Uwaznos¢, 30 minut Indywidualnie
samoregulacji autorelaksacja
stuzaca
uspokojeniu
emocji poprzez
stymulacje
obustronna.

Wprowadzenie Cwiczenie Pisanie, refleksja 45-60 minut Indywidualnie

do prowadzenia Polegajace na

dziennika e LS

E— pisaniu.

Mini ruchy Delikatne ruchy Uwaznos¢, ruch 40 minut Indywidualnie
ciata sprzyjajace lub grupie
relaksaciji i
Swiadomosci.

Joga Nidra Gtebokarelaksacja Joga, uwaznosé¢ 40 minut Indywidualnie
i medytacja z lub grupie
przewodnikiem
w celu redukc;ji
stresu.

Progresywna Cwiczenia z Relaksacja, 40 minut Indywidualnie

relaksacja przewodnikiem uwaznosé lub grupie

s oz majace na celu
miesni

roztadowanie
napiecia poprzez
rozluznienie
miesni.
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SWIADOMOSC ZDROWIA PSYCHICZNEGO WSROD
MLODYCH LUDZI

TEMAT

Zdrowie psychiczne jest kluczowym aspektem ogdlnego samopoczucia, ale nadal
pozostaje jednym z najbardziej niezrozumianych i pomijanych obszaréw zdrowia. Ta czesé
zestawu narzedzi ma na celu promowanie wiedzy na temat zdrowia psychicznego wsréd
mtodych ludzi poprzez jasne wyjasnienie, czym jest zdrowie psychiczne i dlaczego jest
ono wazne, szczegdblnie w okresie przejscia z edukacji na rynek pracy. Wiedza na temat
zdrowia psychicznego obejmuje umiejetnos¢ rozpoznawania trudnosci zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym, radzenia sobie z nimi i szukania pomocy, a takze zmniejszania
stygmatyzacji. Promujgc otwarty dialog i zwiekszajgc swiadomos¢, zachecamy mtodych
ludzi do traktowania zdrowia psychicznego jako priorytetu i normalizowania rozmow na ten
temat, przyczyniajac sie do zmniejszenia stygmatyzacji.

WGLAD

Badania przeprowadzone w ramach projektu Mind the Gap pokazuja, ze czas przejscia ze
szkoty do pracy jest dla mtodych ludzi szczegdlnie wrazliwym okresem, ktéremu czesto
towarzyszy stres (69,8% ankietowanych), obawy (61,2%) i niepokoj (58,2%). Podkresla to
kluczowe znaczenie wiedzy na temat zdrowia psychicznego i Swiadomosci w tym zakresie,
umozliwiajgcej mtodym ludziom wczesne rozpoznawanie wyzwan i poszukiwanie wsparcia,
ktérego potrzebujg w fazie przejsciowe;.

DZIALANIA

Aktywnosciwtejsekcjimajgnaceluprzekazanie praktycznejwiedzyizachecenieuczestnikow
do zaangazowania sie w tematy zwigzane ze zdrowiem psychicznym w przystepny,
interaktywny sposob. Dzieki kreatywnym cwiczeniom, takim jak badanie mitéw na temat
rzeczywistosci lub symulowanie rzeczywistych scenariuszy zwigzanych z przejSciem z
edukacji do pracy, uczestnicy zdobywajg narzedzia pozwalajgce lepiej zrozumie¢ siebie i
innych. Cwiczenia te majg na celu podkreslenie znaczenia szukania pomocy i zwalczania
stygmatyzacji, ktéra nadal towarzyszy rozmowom na temat zdrowia psychicznego.
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UMYSLOWE POLACZENIE

Kategoria:
Zwiekszanie Swiadomosci i ksztattowanie postaw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Opis:

Celem cwiczenia jest rozwijanie umiejetnosci otwartej komunikacji na temat zdrowia
psychicznego w miejscu pracy. Uczestnicy bedg éwiczy¢, jak wspieraé wspotpracownikow
oraz jak prosi¢ o wsparcie w sytuacjach zwigzanych z trudnosciami zdrowia psychicznego.

Cele:

Okreslenie, kiedy i jak rozmawiaé o zdrowiu psychicznym.
Rozwijanie umiejetnosci empatycznego stuchania i reagowania na potrzeby innych.
Cwiczenie proaktywnego poszukiwania wsparcia w razie potrzeby.

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie to mozna przeprowadzié z mtodymi dorostymi, takimi jak studenci, absolwenci
lub uczestnicy programéw rozwoju kariery.

Wskazowki dotyczace realizacji:

Zalecana wielkos¢ grupy to od 15 do 20 uczestnikéw.

Jesligrupa nie czuje sie pewnie w wykonywaniu tego zadania, pomocne moze by¢ wspédlne
omodwienie jednego scenariusza, aby pokazac uczestnikom, jak mogg rozmawiac ze sobg
i co jest wazne w takich rozmowach.

Stworz bezpieczng przestrzen.

Zacheé¢ uczestnikbw do dzielenia sie swoimi przemysleniami w bezpiecznym i
sprzyjajgcym srodowisku.

Podkresl znaczenie empatii podczas omawiania tematéw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym.

Upewnij sie, ze nikt nie jest zmuszany do dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami.
Skup sie na wspieraniu uczestnikéw w ich emocjonalnych doswiadczeniach, zamiast
oceniac ich uczucia lub sugerowac, co powinni zrobic.

Wazne jest, aby przed ¢wiczeniem powiedzie¢, ze wszyscy sie teraz uczymy, wiec mozemy
popetnia¢ btedy, mozemy nie wiedziec¢, co powiedzieé, ale nasza rozmowa bedzie oparta
na naszych doswiadczeniach, a po wykonaniu tego zadania bedziemy wiedzie¢ wiecej o
tym, jak rozmawia¢/pomagac.

Nalezy pamietaé, ze kazdy angazuje sie w inny sposodb, a jesli kto§ ma trudnosci z
czytaniem lub zrozumieniem scenariuszy, nalezy zapewni¢ dyskretne wsparcie, aby
zapewni¢ jasnosc¢ i komfort.

Jesli zadanie jest realizowane w innej grupie kulturowej, warto dostosowac scenariusze
do trudnosci, ktore sg najczestsze w danej kulturze.

Pomocne dla uczestnikdw moze by¢ podanie krotkiej listy miejsc/kontaktow, w ktérych
mtodzi ludzie mogg uzyskaé wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego (na miejscu lub
telefonicznie)

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Jesli po zapisaniu pomystow i strategii pozostato wiecej czasu, pomocne moze by¢ ponowne
przeprowadzenie odgrywania rol — symulacji rozmowy z wykorzystaniem nowej wiedzy i
strategii.

* To éwiczenie mozna réwniez wykorzystaé w pracy indywidualnej (np. w mentoringu,
konsultacjach indywidualnych) — uczestnik moze wykonaé je wspdlnie z prowadzgcym.
* W przypadku pracy z grupami, ktére majg za sobg trudne doswiadczenia (np. mtodzi
migranci, mtodziez z trudno$ciami emocjonalnymi lub w uczeniu sie), ¢wiczenie moze
wywotac silniejsze emocje i reakcje. Prowadzacy powinien by¢ na to przygotowany.
Pomocne moze by¢ wspdlne omowienie jednej scenki na forum grupy, aby pokazaé,
jak mozna rozmawiac¢ ze sobg w bezpieczny sposob, a nastepnie przejscie do pracy w

parach.

Materiaty:

* Scenariusze rozméw dotyczacych zdrowia psychicznego

* Papier i dtugopisy

* Tablica suchoscieralna lub flipchart do zapisywania pomystéow

Czas trwania:
40 minut

27



|

rr17//
-
I
m

1110141,

I

Pr

y

CZESC 2 DZIALANIA

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I

zebieg ¢wiczenia:

Krok 1: Wprowadzenie
* Wyjasnij uczestnikom, dlaczego otwarta komunikacja na temat zdrowia psychicznego

ma kluczowe znaczenie w miejscu pracy.

Omoéw zasady dotyczgce poszanowania prywatnosci i empatii podczas ¢wiczenia.
» Poruszaj sie po sali, aby wystuchac¢ rozméw prowadzonych przez rézne pary.
» Jeslizauwazysz, ze para ma trudnosci z komunikacjg lub pojawiajg sie silne emocje,
nie wahaj sie interweniowacé. Twoje wsparcie moze pomoc im przetrwac te chwile i
wzbogaci¢ ich doswiadczenie edukacyjne.

Krok 2: Odgrywanie rél — symulacja rozmowy

Podziel uczestnikéw na pary.

Daj kazdej parze karte z opisem sytuacji w pracy zwigzanej z problemami zdrowia
psychicznego (np. stres, wypalenie zawodowe, poczucie przyttoczenia) — przyktadowe
scenariusze znajduja sie w zatgczniku.

W razie trudnosci nalezy poméc, czytajgc na gtos lub wyjasniajgc role bardziej
szczegbtowo. szczegdtowo.

Jedna osoba wciela sie w role pracownika szukajgcego wsparcia, a druga odgrywa role
kolegi lub przetozonego oferujgcego pomoc. Po kilku minutach mogg zamienic sie rolami.

Krok 3: Podsumowanie

Zbierz grupe i popro$ uczestnikow, aby podzielili sie swoimi odczuciami podczas

symulacji. Zapytaj, co byto dla nich trudne, a co poszto dobrze. Podkres|, ze negatywna

informacja zwrotna nie jest osobistym atakiem, ale szansg na rozwdj i nauke, a nasze

doswiadczenia mozemy przeksztatci¢ w pozytywng okazje do nauki. Wszyscy sie uczymy

i popetniamy btedy.

Pytania do rozméw indywidualnych (mentoring, praca indywidualna):

- Jak sie czutes w roli osoby szukajgcej wsparcia?

- Co byto najtrudniejsze w rozmowie o0 swoim problemie?

- Co pomogto Ci poczu¢ sie wystuchanym i zrozumianym?

- Ktore reakcje drugiej osoby byty dla Ciebie szczegdlnie pomocne lub wspierajgce?

- Co chciatbys, aby druga osoba zrobita inaczej?

- Jakie strategie wsparcia bytyby dla Ciebie najbardziej przydatne w miejscu pracy?

Pytania do oméwienia w grupie po odgrywaniu rol:

- Co byto najtrudniejsze w udzielaniu wsparcia?

- Jak zareagowates, gdy nie wiedziates, co powiedzieé?

- Jakie zachowania drugiej osoby utatwity rozmowe?

- Jak mozesz okaza¢ empatie bez udzielania rad?

- Jak w praktyce zacheci¢ kolege do szukania pomocy?

- Jakie strategie mogg pomaoc Ci w radzeniu sobie z wtasnymi emocjami podczas takich
rozmow?

Wspdlnie zapiszcie na tablicy najlepsze praktyki dotyczace komunikacji w sytuacjach
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.
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Krok 4: Strategie wsparcia i szukanie pomocy:

* Wspodlnie zastandéwecie sie nad strategiami, ktére mozna wykorzysta¢ w celu uzyskania
wsparcia w sytuacjach zwigzanych ze zdrowiem psychicznym w miegjscu pracy.

* Omowecie, jak aktywnie szukaé pomocy i jak korzystac¢ z dostepnych zasobdw.
* Najlepsze pomysty zapiszcie na tablicy.

Podsumowanie:

Zakoncz cwiczenie, podkreslajac znaczenie otwartej komunikacji i wspierajgcego
srodowiska w miejscu pracy. Zachec¢ uczestnikéw do szukania wsparcia, gdy go potrzebuja,
i do oferowania pomocy innym.

Wykorzystane materialy/materiaty informacyjne:
nie dotyczy
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Zatacznik— Case studies
1. Stres zwigzany z terminami — Anna

Anna od kilku miesiecy pracuje jako mtodszy analityk danych w duzej firmie. Ostatnio
otrzymata wiecej zadan, a liczba projektéw stale rosnie. Czuje, ze nie radzi sobie z presjg
zwigzang z dotrzymywaniem termindw.

+ Anna (pracownica szukajgca wsparcia): Czuje sie przyttoczona iloscig pracy i martwi
sig, ze nie uda jej sie dotrzymac termindéw. Nie wie, jak radzi¢ sobie ze stresem i obawia
sig, ze jej wydajnos¢ spada.

+ Wspoétpracownik (rola wspierajgca): Zauwazytes, ze Anna jest bardziej wycofana i
niespokojna niz zwykle. Chcesz pomaoc jej znalez¢ sposoby na lepsze radzenie sobie
ze stresem i czasem.

Jak mozesz wesprzeé¢ Anne w radzeniu sobie ze stresem i znalezieniu lepszej réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym?

2. Strach przed popetnieniem btedéw — Mateusz

Mateusz jest nowym asystentem w dziale finansowym duzej firmy. Chce wywrze¢ dobre
wrazenie, ale boi sie popetni¢ btad. Przed kazdg sesjg informacji zwrotnej czuje sie
przyttoczony, obawiajac sie, ze ujawni ona jego niedociggniecia i wptynie na jego przysztos¢
w firmie.

+ Mateusz (pracownik szukajgcy wsparcia): Mateusz obawia sie negatywnej informacji
zwrotnej i martwi sie, ze nawet drobne btedy beda zle o nim swiadczy¢ i zagrozg jego
pozycji. Czesto nie moze spac przed spotkaniami z przetozonymi, czujac, ze nigdy nie
spetni ich oczekiwan.

+ Przetozony (rola wspierajgca): Dostrzegasz potencjat Mateusza, ale czujesz, ze jego
strach przed popetnieniem btedéw moze hamowac jego rozwéj. Chcesz pomo6c mu
postrzegac informacje zwrotne jako narzedzie rozwoju, a nie ocene.

Jak mozesz poméc Mateuszowi poczuc sie mniej onieSmielonym ocenami i zacheci¢ go
do postrzegania informacji zwrotnej jako cennego narzedzia edukacyjnego?

3. Niepewnos$¢ zwigzana z praca zdalng — Karolin

Karolina niedawno rozpoczeta prace zdalng jako miodszy specjalista ds. mediow
spotecznosciowych. Pracujgc z domu, czuje sie odizolowana i martwi sie, ze jej przetozony
moze uznac, ze nie jest wystarczajgco zaangazowana. Od tygodni narasta w niej niepokdj
zwigzany z pierwszg zdalng oceng wynikow pracy, poniewaz nie ma pewnosci, czy spetnia
oczekiwania.

+ Karolina (pracownica szukajgca wsparcia): Karolina czuje sie niepewnie co do swoich
wynikéw z powodu braku bezposrednich interakcji. Obawia sig, ze zdalna informacja
zwrotna bedzie surowa, a kazda krytyka moze oznaczadé, ze nie nadaje sie do tej roli.

* Przetozony (rola wspierajgca): Chcesz uspokoi¢ Karoling i pomoc jej postrzegac
informacje zwrotne jako sposéb na lepsze wpasowanie sie w cele zespotu. Chcesz,
aby czuta sie wspieranai zrozumiata, ze informacje zwrotne sg narzedziem jej sukcesu,
a nie miarg porazki.

Jak mozesz poméc Karolinie radzi¢ sobie z niepokojem zwigzanym z ocenami zdalnymi i
postrzegac informacje zwrotne jako narzedzie stuzace budowaniu relacji i rozwojowi?

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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4. Syndrom oszusta — Adam

Adam niedawno dotgczyt do zespotu jako mtodszy analityk danych. Chociaz ma odpowiednie
kwalifikacje, czesto czuje sie wyobcowany i martwi sie, ze jego przetozeni mogg uwazac
go za niewystarczajgco wykwalifikowanego. Bardzo denerwuje sie swojg pierwszg oceng i
obawia sie, ze wszelkie negatywne informacje zwrotne potwierdzg jego niepewnosc¢.

+ Adam (pracownik szukajgcy wsparcia): Adam zmaga sie z poczuciem nieadekwatnosci
i obawia sie, ze informacje zwrotne ujawnig jego stabosci, potencjalnie zagrazajac
jego pozyciji. Ogarnia go zwatpienie i odczuwa niepokoj przed kazda sesjg informaciji
zwrotnej.

* Przetozony (rola wspierajgca): Dostrzegasz talent Adama, ale zauwazasz, ze jego
strach przed krytykg moze go hamowac. Chcesz poméc mu postrzegaé informacje
zwrotne jako sposob na rozwijanie umiejetnosci i budowanie pewnosci siebie, a nie
jako osobistg ocene.

Jak mozesz wesprze¢ Adama w zmniejszeniu jego obaw przed informacjg zwrotng i
pomd&c mu zrozumiec, ze konstruktywna krytyka jest narzedziem rozwoju osobistego i
zawodowego?

5. Trudnosci z dostosowaniem sie do nowego zespotu — Oliwia

Olivia niedawno dotgczyta do nowego zespotu w firmie produkcyjnej. Ma problemy z
przystosowaniem sie i czuje, ze nie pasuje do zespotu, co wprawia jg w przygnebienie.

+ Oliwia (pracownica szukajgca wsparcia): Oliwia czuje sie wykluczona i uwaza, ze nie
jest akceptowana przez reszte zespotu. Wptywa to na jej motywacje i zwieksza poziom
stresu.

+ Cztonek zespotu (rola wspierajgca): Zauwazytes, ze Oliwia jest cicha i unika spotkan
zespotu. Chcesz pomdéc jej lepiej sie zintegrowacé i poczué sie czescig grupyt being
accepted by the rest of the team. This is affecting her motivation and increasing her
stress.

+ Team member (supportive role): You've noticed that Olivia is quiet and avoids team
meetings. You want to help her integrate better and feel like part of the group.

How can you support Olivia in integrating with the team and help her build relationships
with her colleagues?

0$¢ Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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POZIOMY ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Kategoria:
Uwrazliwienie: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego” dla mtodych ludzi

Opis:
Zajecia pomagajg uczestnikom zrozumieé, w jaki sposéb codzienne wyzwania w miejscu

pracy moga przyczynia¢ sie do stresu i wypalenia zawodowego, rozpoznawac¢ wczesne
oznaki napiecia psychicznego oraz poznawac skuteczne strategie radzenia sobie z nimi.

Cele:

* Uczestnicy identyfikujg typowe sytuacje w miejscu pracy, ktére mogg wywotywac stres i
rozumiejg ich potencjalny wptyw na samopoczucie.

* Uczestnicy poznajg i oceniajg rozne sposoby radzenia sobie ze stresem, rozpoznajac,
ktdre strategie sg pomocne, a ktére mogg by¢ mniej skuteczne.

* Uczestnicy zastanawiajg sie nad wtasnymi reakcjami na stres, tgczgc doswiadczenia
awatara z swoimi osobistymi mocnymi stronami, stabosciami i nawykami radzenia sobie.

* Uczestnicy rozumiejg, w jaki sposob wspotpraca i wzajemne wsparcie w miejscu
pracy mogg zmniejszy¢ stres, zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu i poprawi¢ 0golng
odpornosé psychiczna.

Kontekst i uczestnicy:

W przypadku nastolatkéw i mtodych dorostych (w wieku 18-30 lat) wazne jest, aby uczestnicy
mieli doswiadczenie w sytuacjach podobnych do tych w miejscu pracy.

Wskazowki dotyczace realizaciji:

* Zalecana wielkos¢é grupy: 8—15 uczestnikéw, aby zapewni¢ aktywng dyskusje i tatwe
dzielenie sie doswiadczeniami.
e Jak wykorzysta¢ to ¢wiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Uczestnik tworzy awatara. Mentor petni role ,facylitatora” i przedstawia
2—-3 wybrane scenariusze. Mtoda osoba zastanawia sie nad reakcjg swojego awatara i
tgczy jg bezposrednio z wtasnymi sposobami radzenia sobie w prawdziwym zyciu.
* Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,
mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi):
- Uprosé jezyk i zmniejsz liczbe scenariuszy (maksymalnie 3).
- Korzystaj z pomocy wizualnych (ikony stresu, dobrego samopoczucia, strategii
radzenia sobie).
- Udostepnianie informacji powinno by¢ opcjonalne, aby unikngc¢ presji.
* Jak dostosowac éwiczenie do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych:
- Dostosuj scenariusze z miejsca pracy do znanych sytuacji (szkota, wolontariat, zycie
spotecznosci).
- Zwrdé¢ uwage na hierarchie i normy komunikacyjne — np. ,krytyka szefa” moze zostac
przeformutowana jako ,informacja zwrotna od nauczyciela”.

adomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Materiaty:
* Papierowe lub cyfrowe szablony do tworzenia awataréw (imie, wiek, zawdd, miejsce

pracy itp.).
* Prosty system punktacji (np. punkty stuzgce do sledzenia samopoczucia psychicznego i
emocjonalnego kazdego awatara).
* Lista wyzwan/wydarzen w miejscu pracy (mozna jg przeczytaé na gtos lub wyswietli¢).
* Tablica lub flipchart do podsumowania.

Czas trwania:
45 - 60 minut
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Przebieg éwiczenia:
Krok 1: Stworz awatary

* Popros uczestnikéw, aby stworzyli posta¢ (awatara), wypetniajgc kluczowe informacije o
sobie (patrz ,Wykorzystane materiaty/materiaty informacyjne”)

Krok 2: Przedstaw wyzwanie

* Moderator opisze serie wydarzen w miejscu pracy, ktore reprezentujg typowy dzien.

* Kazdy awatar/uczestnik musi zdecydowad, jak poradzi¢ sobie z tymi wyzwaniami,
wykorzystujgc swoje cechy i umiejetnosci.

* Uczestnicy bedg zastanawiac sie nad tym, jak czuje sie ich awatar po kazdym wydarzeniu,
$ledzgc jego samopoczucie (patrz ,Wykorzystane materiaty/materiaty informacyjne”).

Krok 3: Symulacja wyzwan w miejscu pracy

Odczytaj po kolei scenariusze z miejsca pracy. Po kazdym scenariuszu daj uczestnikom
minute na zapisanie reakcji ich awatarow.

* Po kazdym wydarzeniu popros$ uczestnikéw o ocene:
- Jak czuje sie ich awatar (np. zestresowany, spokojny, zmotywowany).
- Jakie strategie radzenia sobie zastosowat awatar (jesli w ogdle).
- Dostosuj ,wynik dobrego samopoczucia” awatara na podstawie jego reakcji.

* Mozesz uzy¢ mniej scenariuszy, w zaleznosci od tego, ile czasu to zajmuje i jak dtugo
uczestnicy sg w stanie utrzymac koncentracje.

Sytuacje:
* Spodznienie sie na autobus

- Scenariusz: Twoja posta¢ spdznita sie na autobus wychodzac z domu w ostatniej
chwili, przez co spdéznita sie do pracy o 20 minut. Po przybyciu szef wygtasza przed
wspotpracownikami ztosliwg uwage na temat punktualnosci.

- Skutki:
* Natychmiastowy stres spowodowany sp6znieniem.
+ Zaktopotanie i frustracja spowodowane publiczng krytyka.
+ Trudnosci z rozpoczeciem dnia w skupieniu i pozytywnym nastawieniu.

¢ Krotki termin

- Scenariusz: Twoja postac¢ otrzymuje od przetozonego zadanie w ostatniej chwili, z
nierealistycznym terminem realizacji, co wymaga od niej pozostania po godzinach lub
pracy w pospiechu. Zadanie ma kluczowe znaczenie dla wynikdéw zespotu.

- Skutki:
* Presja zwigzana z koniecznoscig wykonania zadania w ograniczonym czasie.
+ Zwiekszony stres i ryzyko popetnienia bteddw.
* Potencjalne konflikty z osobistymi planami lub zobowigzaniami po pracy.

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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* Problemy techniczne

- Scenariusz: Twoja posta¢ otrzymuje zadanie wymagajgce uzycia nowego narzedzia
cyfrowego lub oprogramowania, z ktérym nie jest zaznajomiona. Ma trudnosci z
efektywnym wykonaniem zadania i nie nadgza z harmonogramem.

- Skutki:
* Frustracja spowodowana stroma krzywa uczenia sie.
*Obawa przed oceng przez wspotpracownikow lub przetozonych jako
niekompetentny.
+Opoznienia, ktére moga wptynac na ogoélny harmonogram projektu..

* Konflikt miedzy wspétpracownikami
- Scenariusz: Podczas spotkania zespotu Twoja posta¢ nie zgadza sie z
wspotpracownikiem co do najlepszego sposobu realizacji projektu. Dyskusja staje sie
goraca, a napiecie utrzymuje sie nawet po zakonczeniu spotkania.

- Skutki:
*Napiete relacje w miejscu pracy i ograniczona wspotpraca.
* Trudnosci z koncentracjg na projekcie z powodu utrzymujgcych sie emocji.
*Mozliwe nadszarpniecie reputacji zawodowej w przypadku eskalacji konfliktu.

* Pominiety lunch

- Scenariusz: Twoja postac jest tak zajeta kolejnymi spotkaniami i pilnymi zadaniami,
ze nie ma czasu na lunch. Po potudniu czuje sie zmeczona, rozdrazniona i mniej
produktywna.

- Skutki:
+Zmniejszona koncentracja i wydajnos¢ spowodowana gtodem i zmeczeniem.
*Drazliwosé, ktéora moze wpltywaé na relacje ze wspodtpracownikami lub
podejmowanie decyzji.
+Dtugotrwate zaniedbywanie dbania o siebie, prowadzace do wypalenia
zawodowego.

* Niespodzianka pod koniec dnia

- Scenariusz: Gdy Twoja postac przygotowuje sie do wyjscia z pracy, klient przesyta
pilne zmiany do projektu, ktére wymagajg natychmiastowej uwagi. Zespot ma
odpowiedzie¢ przed rozpoczeciem kolejnego dnia pracy.

- Skutki:

* Frustracja spowodowana koniecznos$cig pozostania w pracy po godzinach lub
opoOznieniem osobistych plandw.

*Presja zwigzana z koniecznoscig szybkiego wykonania zadania, zwiekszajgca
prawdopodobienstwo popetnienia btedow.

* Potencjalna nieche¢ wobec klienta lub kierownictwa.

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Podsumowanie:

Ktore z dzisiejszych wyzwan najbardziej przypominato cos, czego doswiadczytes w
prawdziwym zyciu? Jak sobie wtedy poradzite$?

Jakie oznaki zauwazasz u siebie, gdy czujesz sie zestresowany lub bliski wypalenia (np.
zmeczenie, irytacja, utrata koncentrac;ji)?

Ktorg strategie radzenia sobie zastosowang przez Twojg posta¢ mégtbys wyprobowac w
codziennym zyciu?

Jaka jest jedna mata zmiana, ktérg mégtbys wprowadzi¢ w tym tygodniu, aby chronic¢
swoje dobre samopoczucie (np. robienie przerw, proszenie o pomoc, planowanie z
wyprzedzeniem)?

Praktyczne zastosowanie w rzeczywistych sytuacjach — mozesz wykorzysta¢ te
spostrzezenia w dyskusiji z przewodnikiem:

1.

Rozpoznawanie wczesnych oznak wypalenia zawodowego: Pomoéz uczestnikom
rozpoznac fizyczne, emocjonalne i objawy stresu, takie jak drazliwos¢, zmeczenie lub
trudnosci z koncentracja.

Opracuj mechanizmy radzenia sobie: Zachecaj do stosowania strategii takich jak
ustalanie priorytetow zadan, robienie przerw, komunikowanie potrzeb i proszenie o
pomoc.

Budowanie odpornosci: Podkreslaj znaczenie dbania o siebie, wyznaczania granic i
wspotpracy w miejscu pracy dla zachowania zdrowia psychicznego.

Promowanie zdrowia psychicznego w miejscu pracy: Omdéw znaczenie promowania
polityki zdrowia psychicznego, takich jak elastyczne godziny pracy lub programy
poprawiajgce samopoczucie pracownikow.

Wykorzystane materialy/materialy informacyjne:
Szablon do tworzenia awatarow

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I

TWORZENIE AWATARA

1. Podstawowe informacje

Imie i nazwisko::
Wiek:
Stanowisko:
Miejsce pracy: (np. biuro, praca zdalna, handel detaliczny itp.):
Sytuacja mieszkaniowa: (np. solo, z wspdtlokatorami, z rodzing):

2. Cechy osobowosc

Mocne strony: (np. zorganizowany, empatyczny, szybko sie uczacy)

Stabe strony: (np. prokrastynacja, stabe zarzagdzanie czasem, podatnosc¢ na stres)

3. Codzienna rutyna i nawyki

Poranna rutyna: Co zazwyczaj robi Twoja posta¢ przed rozpoczeciem pracy?

Styl pracy: Jak Twoja posta¢ woli pracowac? (np. samodzielnie, w zespotach, wykonujac

ustrukturyzowane zadania, majgc swobode twoérczg)

Czas wolny: Co robi Twoj awatar, aby sie zrelaksowac lub natadowac baterie?
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4. Zdrowie emocjonalne i psychiczne

Czynniki wywotujace stres: Jakie sytuacje powodujg, ze Twoja posta¢ odczuwa stres?

Strategie radzenia sobie: Jak Twoja postac radzi sobie ze stresem lub wyzwaniami?

System wsparcia: Na kim Twoja postaé polega, jesli chodzi o wsparcie? (np. przyjaciele,
wspotpracownicy, rodzina, mentorz)

5. Cele w miejscu pracy

Cele krotkoterminowe: Co Twoja postac stara sie obecnie osiggna¢ w pracy?

Cele dtugoterminowe: Jakie sg aspiracje zawodowe Twojej postaci?
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SYSTEM PUNKTACJI

Po kazdym scenariuszu dostosuj ,wynik dobrego samopoczucia” w oparciu o swojg reakcje
(-2 za stres, +1 za dbanie o siebie), zaczynajgc od srodka.

1. Scenariusz: Spdznienie sie na autobus

+ Uczucia:

Stosowane strategie radzenia sobie:

2. Scenariusz: Krétki termi

* Uczucia:

+ Stosowane strategie radzenia sobie:

3. Sytuacja: Problemy techniczne
Uczucia:

+ Stosowane strategie radzenia sobie:

4. Scenariusz: Konflikt miedzy wspétpracownikami

+ Uczucia:

Stosowane strategie radzenia sobie:

5. Sytuacja: Pominiety lunch
* Uczucia:

+ Stosowane strategie radzenia sobie:

6. Scenariusz: Niespodzianka pod koniec dnia
Uczucia:

+ Stosowane strategie radzenia sobie:

7. Scenariusz:

* Uczucia:

+ Stosowane strategie radzenia sobie:

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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ZDROWIE PSYCHICZNE - MITY | RZECZYWISTOSC

Kategoria:
Uwrazliwienie: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego” dla mtodych ludzi

Opis:

Zajecia te skupiajg sie na odréznianiu mitéw od prawdy na temat zdrowia psychicznego,
aby zwalczaé stygmatyzacje. Uczestnicy biorg udziat w c¢wiczeniu polegajgcym na
uporzgdkowywaniu, a nastepnie moderowanej dyskus;ji, aby budowaé swiadomosc¢ i sprzyjac
otwartosci w rozmowach na temat dobrego samopoczucia psychicznego i emocjonalnego.

Cele:

* Rozpoznawanie popularnych mitéw i prawdy na temat zdrowia psychicznego.

* Rozwdj bardziej Swiadomej i empatycznej perspektywy na temat zdrowia psychicznego.

* Zwiekszenie pewnosci siebie w poruszaniu tematow zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym w kontekscie osobistym i zawodowym.

Kontekst i uczestnicy:

Dziatanie to mozna przeprowadzi¢ w szkotach, miejscach pracy lub osrodkach
spotecznosciowych z grupami liczgcymi od 10 do 30 uczestnikow. Jest ono odpowiednie dla
nastolatkow, mtodych dorostych lub profesjonalistow, ktdrzy chcg zwiekszy¢ swiadomosé
w zakresie zdrowia psychicznego.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Zapewnij bezpieczne srodowisko do dyskusji, w ktérym nie ma miejsca na osgdzanie.

* Dostosuj mity/prawdy do konkretnej grupy demograficznej uczestnikow.

* Zachecaj do otwartej wymiany pogladow, ale szanuj poziom komfortu uczestnikow w
odniesieniu do osobistych doswiadczen.

* Wramachmentoringuindywidualnegoc¢wiczenieuporzgdkowywaniamoznaprzeprowadzic¢
w formie refleksyjnej rozmowy: moderator przedstawia kilka stwierdzen, a nastepnie
wspolnie z uczestnikiem analizujg jego postrzeganie, wyjasniajgc nieporozumienia.

* W przypadku grup szczegdlnie wrazliwych nalezy uprosci¢ jezyk uzywany na kartach,
unika¢ nadmiernie technicznych wyjasnien i podawac jasne, przystepne fakty. Nalezy
uwzgledni¢ dyskusje wspierajgcg, aby zmniejszy¢ stygmatyzacje, i by¢ gotowym do
zmiany tematu, jesli stanie sie on zbyt przyttaczajacy.

* W srodowiskach edukacyjnych o zréznicowanym lub mieszanym charakterze kulturowym
dostosuj przyktady, aby unikngé stereotypdéw i zapewnic, ze stwierdzenia odzwierciedlaja
rézne konteksty w sposéb sprawiedliwy. W stosownych przypadkach popros uczestnikow
0 podzielenie sie mitami, z ktérymi zetkneli sie w swojej spotecznosci, tworzgc przestrzen
dla réznych perspektyw.
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Materiaty:

* Wczesniej przygotowane karty lub kartki papieru z napisanymi mitami i prawdami na
temat zdrowia psychicznego.

* Tablica lub stét z napisem ,Prawdy i mity”.
* Markery i karteczki samoprzylepne do dodatkowych uwag.

* Dodatkowe materiaty multimedialne dotyczgce omawianych tematéw pomoga zwiekszy¢
interaktywnos$c¢ ¢wiczenia.

™

Czas trwania:
45 - 60 minut
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Przebieg éwiczenia:
Krok 1:

Rozpocznij od ¢wiczenia integracyjnego, aby utatwi¢ uczestnikom wejscie w temat, np.
popros ich o podzielenie sie jednym stowem, ktore przychodzi im do gtowy, gdy myslg o
»2Zdrowiu psychicznym”. Krotko przedstaw ¢wiczenie i jego cele.

Krok 2:

Podziel uczestnikédw na mate grupy i rozdaj kazdej z nich zestaw kart z stwierdzeniami
dotyczgcymi zdrowia psychicznego. Karty te powinny by¢ dostosowane do potrzeb grupy i
skupiac¢ sie na szczegolnie istotnych stereotypach i problemach zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym.

Popros kazda grupe, aby wspodlnie uporzgdkowata stwierdzenia na ,mity” i ,prawdy” na
tablicy lub stole. Podczas ¢éwiczenia krgz miedzy grupami, odpowiadajgc na pytania lub
udzielajgc wyjasnien. Kazdy mit podany w materiatach informacyjnych moze by¢ powigzany
z odpowiadajgcg mu prawda.

Krok 3:

Przejrzyj kazde stwierdzenie z catg grupg, wyjasniajgc wszelkie nieporozumienia i podajgc
doktadne informacje. Poprowadz otwartg dyskusje na temat tego, jak te mity i prawdy
wptywajg na postawy wobec zdrowia psychicznego.

Krok 4:

Popros uczestnikéw, aby podzielili sie nowymispostrzezeniamilub zmianamiw perspektywie,
ktérych doswiadczyli podczas ¢wiczenia. Zache¢ uczestnikow do zastanowienia sie, w jaki
sposOb moga przeciwdziata¢ stygmatyzacji w swoim zyciu i spotecznosciach.

Podsumowanie:

Popros uczestnikéw, aby napisalilub podzielili sie jednym lub dwoma zdaniami na temat tego,
czego sie nauczyli lub co ich zaskoczyto podczas sesji. Mozna to potgczyé z zacheceniem
uczestnikow do podzielenia sie innymi mitami lub prawdami, z ktérymi zetkneli sie w swoim
zyciu lub spotecznosciach.

Na zakonczenie podsumuj oméwione kluczowe kwestie i podkres| znaczenie Swiadomosci
zdrowia psychicznego. Moze to obejmowaé udostepnienie zasobow lub danych
kontaktowych umozliwiajgcych dalszg nauke lub wsparcie (zobacz bank zasobdéw zestawu
narzedzi), takich jak lokalne stuzby zdrowia psychicznego lub infolinie.

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I

KARTY

Choroby psychiczne dotykajg wytgcznie
osoby doroste.

Osoby cierpigce na choroby psychiczne nie
moga odnosi¢ sukcesOw w pracy, szkole ani
zyciu.

Choroba psychiczna sprawia, ze samodzielne
zycie i dbanie o siebie stajg sie niemal
niemozliwe.

Choroby psychiczne trwajg wiecznie i nie ma
mozliwosci wyleczenia.

Nie ma sensu rozmawiac¢ o chorobach
psychicznych; jedynym sposobem na
poprawe samopoczucia jest leczenie
farmakologiczne.

Osoby cierpigce na choroby psychiczne
Sg agresywne, niebezpieczne i sktonne do
przemocy.

Niektore grupy ludzi sg bardziej narazone na
choroby psychiczne.

RZECZYWISTOSC

Choroby psychiczne moga dotknaé

kazdego, niezaleznie od wieku. Dzieci i
nastolatki rowniez mogg doswiadcza¢ takich
problemoéw jak lek, depresja i zaburzenia
paniczne.

Problemy ze zdrowiem psychicznym

mogaq czasami utrudniac zycie, ale dzieki
odpowiedniemu wsparciu ludzie mogg
osiggac swoje cele w pracy, szkole i zyciu
osobistym. Pomocne moze by¢ rozmawianie
Z innymi i poszukiwanie sposobow na relaks
lub radzenie sobie ze stresem.

Wiele os6b z problemami zdrowia
psychicznego zyje samodzielnie, dba o
siebie i prowadzi satysfakcjonujgce zycie.
Kazda droga do zdrowia psychicznego jest
wyjatkowa, a przy odpowiednim wsparciu
osoby te moga sie rozwijac.

Osoby z problemami psychicznymi moga
wyzdrowieC. Terapia, wsparcie bliskich i
strategie dbania o siebie pomagajg wielu
osobom radzi¢ sobie z problemami lub je
pokonac.

Podobnie jak w przypadku zdrowia
fizycznego, opieka nad zdrowiem
psychicznym to cos wiecej niz tylko leki.
Rozmowy z przyjaciotmi, rodzing lub
specjalistami oraz dbanie o siebie sg
niezbedne do radzenia sobie z problemami
zdrowia psychicznego i powrotu do zdrowia.

Wiekszos¢ osdb z problemami psychicznymi
nie jest agresywna ani niebezpieczna. W
rzeczywistosci czesciej sg one ofiarami
znecania sie lub przemocy niz sprawcami
krzywd wyrzgdzanych innym.

Problemy ze zdrowiem psychicznym moga
dotkngé¢ kazdego, niezaleznie od rasy, ptci,
wyznania czy pochodzenia. Zadna grupa
nie jest odporna na problemy zwigzane ze
zdrowiem psychicznym.
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Kategoria:
Uwrazliwienie: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego” dla mtodych ludzi

Opis:

To ¢wiczenie angazuje uczestnikow w dyskusje grupowe, podczas ktérych analizujg
problematyczne zachowania zwigzane ze zdrowiem psychicznym. Kazdy uczestnik przyjmuje
okreslony ,kapelusz”, reprezentujgcy unikalng perspektywe lub podejscie, co utatwia lepsze
zrozumienie i destygmatyzacje probleméw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Cele:

* Omowienie réznych perspektyw i podejs¢ do rozwigzywania probleméw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym.

* Rozwijanie empatii i zmniejszanie stygmatyzacji zwigzanej z zaburzeniami zdrowia
psychicznego.

Kontekst i uczestnicy:

Zajecia te mozna przeprowadzi¢ w réznych placéwkach edukacyjnych, podczas warsztatow
dotyczacych zdrowia psychicznego lub zaje¢ integracyjnych. Najlepiej sprawdzajg
sie w grupach szescioosobowych i sg odpowiednie dla os6b dorostych lub mtodziezy
zainteresowang kwestig zdrowia psychicznego.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Zapewnij bezpieczne srodowisko do dyskusji, wolne od osgdow.

* Zmieniaj role, aby uczestnicy mogli poznac rézne perspektywy.

* Aktywnie moderuj dyskusje, aby utrzymac zaangazowanie uczestnikéw.

* Jesli odbiegajg one od podanych, upewnij sig, ze przypadki sg opracowane z wyczuciem
i wolne od uprzedzen.

* W przypadku spotkan indywidualnych moderator moze dostosowac éwiczenie, przyjmujac
kilka ,rzeczywistych rol” i proszgc dang osobe o odpowiedz z kazdej perspektywy. Pozwala
to na spersonalizowane zgtebianie kwestii zwigzanych ze zdrowiem psychicznym bez
koniecznosci tworzenia grupy.

* W przypadku grup szczegdlnie wrazliwych nalezy uproscic¢ opisy roél, unikaé¢ terminow
technicznych i postugiwac sie jasnymi, konkretnymi przyktadami. Nalezy zapewnié
dodatkowe wsparcie, tgczgc uczestnikow w pary lub podpowiadajgc im, jesli maja
trudnosci z udzielaniem odpowiedzi. Nalezy by¢é wrazliwym na ewentualne pietno
spoteczne lub osobiste doswiadczenia zwigzane ze zdrowiem psychicznym.

* W rdéznych kontekstach kulturowych lub edukacyjnych dostosuj studia przypadkéw, aby
odzwierciedlaty lokalne problemy lub przyktady. W przypadku bariery jezykowej moderator
moze opisac role i scenariusze stownie lub uzy¢ obrazéw i symboli zamiast pisemnych
kart rol.

adomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Materiaty:

* Karty rél (,kapelusze”) z opisami perspektyw.
* Opisy przypadkow dla kazdej rundy.

* Tablica lub flipchart.

* Zegar lub stoper.

Czas trwania:
60 - 75 minut
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Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I

Przebieg éwiczenia:
Krok 1:

Przedstaw cel ¢wiczenia: stworzenie okazji do zgtebienia ré6znych typowych zachowan i
probleméw zwigzanych z wyzwaniami dotyczgcymi zdrowia psychicznego. Przedstaw
koncepcje szesciu ,kapeluszy”, ktére symbolizujg role, jakie kazdy uczestnik bedzie petnit
podczas kazdej rundy debaty na temat studium przypadku. W tym momencie mozesz rozdac
karty kazdemu uczestnikowi, upewniajac sig, ze kazdy z nich rozumie ich znaczenie:

* Realista: koncentruje sie na praktycznych rozwigzaniach i natychmiastowych dziataniach
majgcych na celu rozwigzanie problemu. Ma tendencje do poszukiwania konkretnych
rozwigzan zamiast abstrakcyjnych pomystéw.

* Empata: Stara sie zrozumie¢ emocje i przyczyny lezagce u podstaw zachowania. Opowiada
sie za podejsciem opartym na wspétczuciu i braku osgdzania.

* Sceptyk: Kwestionuje zasadnos¢ wyjasnien i rozwigzan. Wzywa innych do przedstawienia
dowoddw i krytycznego myslenia.

* Optymista: Podkresla potencjalne pozytywne skutkii mozliwosci rozwoju w danej sytuaciji.
Zacheca do nadziei i odpornosci.

* Osobaegzekwujgcazasady: koncentruje sie naznaczeniu struktury,graniciprzestrzegania
norm spotecznych lub zasad. Opowiada sie za utrzymaniem porzadku.

* Mediator: stara sie znalez¢ rownowage miedzy réznymi perspektywami, promujgc
kompromis i harmonijne rozwigzania, ktére sg korzystne dla wszystkich.

UWAGA: Role mozna uprosci¢ (np. pozytywny, negatywny, watpliwy) lub wprowadzaé
stopniowo, jesli peten zestaw jest zbyt skomplikowany. Uzycie kolorowych kart lub matych
papierowych czapeczek moze pomoc w lepszym zrozumieniu rol.

Role nie sg ukrywane przed innymi cztonkami grupy, a pytania kontrolne mogg poméc w
upewnieniu sie, ze kazdy z nich jest zrozumiaty przed rozpoczeciem ¢wiczenia.

Alternatywnie, role moga by¢ ,podwadjne”, co oznacza, ze dwie osoby otrzymujg te samarole.
Moze to stanowi¢ wsparcie dla uczestnikdw, ktérzy majg trudnosci z udziatem w debatach, i
zapewni, ze kazda perspektywa zostanie uwzgledniona w debacie.

Dodatkowo, jesli w grupie sg inne osoby, moga one obserwowac, robi¢ notatki i dzieli¢ sie
swoimi spostrzezeniami podczas podsumowania.
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Krok 2:

Przedstaw grupie pierwszg problematyczng sytuacje, wyjasniajgc wszelkie watpliwosci
dotyczagce szczegdtéw. Daj uczestnikom kilka minut na oméwienie sytuacji z perspektywy
przypisanych im rol/,kapeluszy”, w celu udzielenia konstruktywnych porad osobom
zaangazowanym w sprawe. Zachec¢ uczestnikéw do konstruktywnej wymiany pogladéw i
wykorzystania skupienia wynikajgcego z ich roli.

Alternatywnie, moderator lub cztonek grupy moze wecieli¢ sie w role osoby wystepujgcej w
scenariuszu, zapewniajgc bardziej interaktywny i osobisty przebieg ¢wiczenia.

Krok 3:

Po dyskusiji w kazdej rundzie, ujawniaj stan zdrowia psychicznego stojgcy za wykazywanymi
zachowaniami i omawiaj, w jaki sposdb ta wiedza zmienia perspektywe uczestnikow. Zadaj
pytania takie jak: ,Czy to zmienia Twoje podejscie do sytuacji?” lub ,Jakie nowe strategie
moga by¢ skuteczne teraz, gdy znamy stan wyjsciowy?”. Wyjasnij wszelkie nieporozumienia
zwigzane z przekazanymi informacjami i odpowiedz na wszelkie pytania, ktére moze mie¢

grupa.

Krok 4:

Grupa moze zmieniac¢ swoje ,role” podczas omawiania kolejnej sytuacji. Powtorz procedure
ujawniania danego stanu i zapewnij przestrzen do dalszej dyskusji i zadawania pytan.

Krok 5:

Zakoncz ostatnig dyskusjg grupowa, proszac uczestnikdw o podzielenie sie swoimi
refleksjami i wspdlnymi tematami zidentyfikowanymi we wszystkich przypadkach. Mozesz
rowniez zapytac: ,Jak zazwyczaj reagujesz w takiej sytuacji?” lub ,Co chciatby$ zmieni¢ w
swojej reakcji?”.

Podsumowanie:

Przeprowadz rozmowe podsumowujgcg, skupiajac sie na nastepujacych pytaniach:

* Co byto najtrudniejsze w analizowaniu przypadkow z perspektywy przypisanej wam roli?
* Jak zmienito sie Twoje rozumienie tych przypadkow po ujawnieniu stanu zdrowia?

* Jakie szersze wnioski mozemy wyciggngc¢, spotykajagc sie z takimi zachowaniami w
prawdziwym zyciu?

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Szes¢ kapeluszy

REALISTA

Skupiasz  sie na  praktycznych,
natychmiastowych rozwigzaniach,
aby zaradzi¢ danemu zachowaniu.
Twoim priorytetem jest znalezienie
jasnych, osiggalnych rozwigzan, a nie
abstrakcyjnych pomystéw lub dtugich
dyskusiji.

OPTYMISTA
Podkreslasz  pozytywne  wyniki i
mozliwosci rozwoju. Skupiasz sie
na dawaniu nadziei i zachecaniu do
odpornosci w radzeniu sobie z sytuacja.

OSOBA EGZEKWUJACA ZASADY
Ktadziesz nacisk na strukture, granice i
przestrzeganie zasad. Twojarola polega
na zapewnieniu odpowiedzialnosci,
spoéjnosciisprawiedliwosci w reakcjach.

EMPAT
Twojarolapoleganazrozumieniu emocji
stojagcych za danym zachowaniem.
Opowiadasz sie za wspotczuciem,
cierpliwosciag i  podejsciem  bez
osgdzania, aby wspiera¢ dang osobe.

SCEPTYK
Kwestionujesz zatozenia i podwazasz
rozwigzania. Twoim zadaniem jest
promowanie krytycznego myslenia,
opartych na dowodach pomystow i
jasnosci w kazdej sugestii.

MEDIATOR
Réwnowazysz rézne poglady, sprzyjajac
harmonii i kompromisowi. Twoim celem
jest poprowadzenie grupy w kierunku
wspolnych i integracyjnych rozwigzan.
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SYTUACJA

Osoba unika spotkan towarzyskich,
czesto odrzuca zaproszenia, a gdy
juz sie na nie wybiera, czesto szuka
wymowek, aby wczesniej wyjsé. Znajomi
opisuja ja jako osobe wyniostg lub
niezainteresowang, a niektérzy uwazaja,
ze celowo zachowuje dystans.

Czionek  zespotu ciggle spodznia
sie na spotkania, ma trudnosci z
dotrzymywaniem termindw i wydaje
sie by¢ pozbawiony motywacji w pracy.
Wspétpracownicy postrzegajg go jako
osobe niegodng zaufania, a niektorzy
przypisujg to lenistwu Ilub brakowi
profesjonalizmu.

Uczen regularnie zaktdca porzadek w
klasie, odmawia wykonywania zadan i
wydaje sie nieuwazny podczas lekciji.
Nauczycieleczestoopisujgtozachowanie
jako buntownicze, zauwazajgc, ze uczen
potrafi czasami osigga¢ doskonate
wyniki w tematach, ktére go interesuja.

Wspoétpracownik czesto skarzy sie na
dolegliwoscifizyczne, takie jak bole gtowy
lub problemy zotagdkowe, i czesto bierze
zwolnienia lekarskie. Inni postrzegajg to
jako przesade lub wymodwki majgce na
celu unikniecie obowigzkdw, co prowadzi
do frustracji wsréd zespotu.

CZESC 2 DZIALANIA
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WARUNKI

Zaburzenia lekowe lezg u podstaw
zachowan polegajgcych na unikaniu
spotkan. Stan ten wigze sie z cigglym
lekiem przed oceng, odrzuceniem
lub  zawstydzeniem, co sprawia,
ze nawet rutynowe interakcje s3
stresujgce. Unikanie nie wynika z braku
zainteresowania, ale z powaznego stresu
emocjonalnego.

Zaburzenia  depresyjne  wyjasniaja
spdznieniaitrudnosci z dotrzymywaniem
termindéw. Depresja moze ostabiaé
energie, zmniejsza¢ koncentracje i
sprawiaé, ze wykonywanie codziennych
zadan staje sie przyttaczajgce, nawet
jesli dana osoba bardzo dba o swoje
obowigzki.

Zespotnadpobudliwoscipsychoruchowej
(ADHD) czesto powoduje impulsywnosé,
nieuwage i trudnosci z wykonywaniem
zadan wymagajacych uporzgdkowanego
myslenia. Zachowanie ucznia nie
jest buntownicze, ale odzwierciedla
trudnosci z koncentracjg i samokontrolg,
potgczone z wybuchami kreatywnosci,
gdy jest zaangazowany.

Zaburzenia somatyczne mogg leze¢ u
podstawtego zachowania. Stanten wigze
sie z odczuwaniem fizycznych objawdw,
ktore sg niepokojagce i nieproporcjonalne
do jakiejkolwiek mozliwej do
zidentyfikowania przyczyny medyczne;j.
Objawy sg rzeczywiste dla danej osoby
i wynikajg z wzajemnego oddziatywania
czynnikéw psychologicznychifizycznych,
a nie sg zmyslone.
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CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Kategoria:
Uwrazliwienie: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego” dla mtodych ludzi

Opis:

Zajecia pomagajg uczestnikom zrozumieé pojecie zdrowia psychicznego jako integralnej
czesci ogolnego stanu zdrowia oraz jego zwigzek z wyzwaniami, przed ktérymi stajg dorosli
W zyciu prywatnym i zawodowym.

Cele:

Zrozumienie szerszej koncepcji zdrowia, w tym zdrowia psychicznego, oraz jego roli w
0gd6lnym samopoczuciu.

Rozpoznawanie wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym zwigzanych z przejsciem
do dorostosci i zatrudnienia.

Rozwijanie umiejetnos¢ doceniania odpornosci emocjonalnej i spotecznej jako narzedzi
pozwalajgcych radzi¢ sobie z wyzwaniami osobistymi i zawodowymi.

Kontekst i uczestnicy:

Z miodziezg i mtodymi dorostymi (w wieku 16-26 lat), w nieformalnym otoczeniu/
warsztatach itp.

Wskazowki dotyczace realizacji:
* Zalecana wielko$s¢ grupy: 8-20 uczestnikdw najlepiej nadaje sie do dzielenia sie

doswiadczeniami i dyskusji grupowej

Jak wykorzysta¢ to éwiczenie w_sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Wybierz kilka zdje¢ i popros mtodg osobe, aby wybrata jedno z nich.

Wykorzystaj je jako punkt wyjscia do rozmowy: co obraz méwi o jej pogladach na

temat zdrowia/zdrowia psychicznego? Nawigz bezposredni kontakt z jej osobistymi

doswiadczeniami, celami i czynnikami stresogennymi w zyciu codziennym.

Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantow,

mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi):

- Uzywaj prostego jezyka i konkretnych wskazéwek (np. ,To zdjecie sprawia, ze czuje
sie... poniewaz...").

- Zezwol na rysowanie lub wybieranie symboli zamiast werbalnych wyjasnien, jesli
wyrazanie sie stowami jest trudne.

- Zaproponuj mozliwos¢ dyskusji w matych grupach zamiast przed wszystkimi.

- Nalezy pamieta¢, ze niektore obrazy mogg wywotywaé emocje — pozwodl uczestnikom
pomingc¢ je lub wybra¢ ponownie.

* Jak dostosowac ¢wiczenie do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych:

- Dostosuj wyboér zdjeé, aby odzwierciedlaty znane, istotne kulturowo obrazy (np.
spotecznosé, rodzina, szkota, praca).

- W grupach miedzykulturowych zachecaj uczestnikéw do poréwnywania perspektyw i
zwracania uwagi na roznice kulturowe w postrzeganiu zdrowia/zdrowia psychicznego.

adomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Materiaty:

Réznorodne zdjecia przedstawiajgce rézne scenariusze — WAZNE: przygotuj materiaty z
wyprzedzeniem, najlepiej laminowane

Czas trwania:
35-40 minut

e i3
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Przebieg éwiczenia:

WAZNE: Przed przeprowadzeniem éwiczenia nalezy wzigé pod uwage specyfike wiekowg
grupy i odpowiednio poprowadZ uczestnikow przez ¢wiczenie.

Krok 1: Ogladanie zdjeé

Rozt6z zdjecia na Srodku kofta.

Wyjasnij uczestnikom: ,0to rézne zdjecia przedstawiajgce rozne aspekty zycia. Niektére
pokazujg aktywnos¢ fizyczng, inne interakcje spoteczne, a jeszcze inne chwile emocji
lub samotnosci. Zdjecia te przedstawiajg roznorodne doswiadczenia zwigzane z naszym
zdrowiem”.

Zadaj uczestnikom pytania przewodnie:

- ,Co dla Ciebie oznacza zdrowie?”

- ,Jak myslisz, czym jest zdrowie psychiczne?”

Popros uczestnikéw, aby kazdy wybrat jedno (moze tez dwa) zdjecie, ktére kojarzy im sie
ze zdrowiem psychicznym.

Gdy wszyscy wybiorg zdjecie, popros uczestnikéw, aby po kolei wyjasnili, dlaczego wybrali
dany obraz i co on dla nich oznacza.

Alternatywne rozwigzanie, jesli uwazasz, ze uczestnicy mogg czuc¢ sie niekomfortowo
dzielgc sie swoimi przemysleniami lub dynamika grupy nie jest zbyt otwarta: Uczestnicy
zbierajg sie w czteroosobowych grupach i omawiajg swoje przemyslenia — nastepnie
kazdagrupa przedstawia wyniki swojejdyskusji (poniewaz przedstawiajg oni przemyslenia
catej grupy, nie czujg sie niekomfortowo dzielgc sie swoimi przemysleniami, poniewaz
nie sg oni narazeni na ocene).

Krok 2: Dyskusja w grupie

Podsumuij refleksje uczestnikdw, skupiajgc sie na wspolnych tematach:

- Zdrowie fizyczne: ¢wiczenia, dieta, sen.

- Zdrowie psychiczne: emocje, radzenie sobie ze stresem, pozytywny obraz siebie.

- Zdrowie spoteczne: relacje, komunikacja, systemy wsparcia.

Podkresl wszelkie aspekty, ktére uczestnicy mogli przeoczy¢ (np. dbanie o siebie, radzenie
sobie ze stresem, rbwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym).

Krok 3: Powigzanie zdrowia psychicznego z dorostoscia i zatrudnieniem

Poprowadz dyskusje, aby powigzaé zdrowie psychiczne z wyzwaniami, przed ktérymi stajg
mtodzi ludzie w dorostym zyciu i w miejscu pracy:

Zapytaj uczestnikow:

- ,Jak Twoim zdaniem zdrowie psychiczne wptywa na Twojg zdolnos¢ do pracy lub
osiggania osobistych Celéw ?”

- ,Jakie wyzwania zwigzane ze zdrowiem psychicznym napotykajg mtodzi ludzie w
okresie przejscia dodorostosci lub rozpoczynania kariery zawodowe;j?

Przyktady, ktére mogg poméc w dyskusji:

- Stres zwigzany z poszukiwaniem pracy lub rozpoczeciem nowej roli.

- Rownowazenie obowigzkdéw osobistych i zawodowych.

- Zarzadzanie relacjami i oczekiwaniami w miejscu pracy.

- Radzenie sobie z porazkami lub niepowodzeniami w rozwoju kariery.

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Krok 4: Najwazniejsze wnioski

* Podsumuj najwazniejsze punkty:

- Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne dla osiggniecia ogdlnego
dobrego samopoczucia.

- Kontakty spoteczne i odpornos$¢ emocjonalna sg niezbedne do osiggniecia sukcesu w
dorostym zyciu i karierze zawodowe;.

- Rozpoznawanie i rozwigzywanie problemoéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
ma kluczowe znaczenie dla sukcesu osobistego i zawodowego.

* Podaj krotkg definicje zdrowia psychicznego: ,Zdrowie psychiczne to stan dobrego
samopoczucia, w ktérym dana osoba jest w stanie radzi¢ sobie z normalnymi stresami
zycia codziennego, pracowaé¢ produktywnie i wnosi¢ wktad w zycie spotecznosci.
Obejmuje ono dobre samopoczucie emocjonalne, psychiczne i spoteczne”.

Podsumowanie:

(jest to zawarte w powyzszych krokach, ale mozna odnie$¢ sie do ponizszych wskazéwek):
Refleksja na temat ¢wiczenia.

* Popros uczestnikdw o podzielenie sie swoimi przemysleniami:
- ,Co najbardziej zapadto Ci w pamieci w wybranych zdjeciach i podanych powodach?”
- ,Czy ktéres z pomystow lub refleksji was zaskoczyty?”
- ,Czy kiedykolwiek wczesniej myslates o zdrowiu psychicznym w ten sposob?”
- ,W jaki sposéb to cwiczenie pomogto Ci lepiej zrozumie¢ kwestie zdrowia
psychicznego?”
* Dyskusja grupowa na temat wyzwan w miejscu pracy

- ,Jak Twoim zdaniem zdrowie psychiczne wptywa na Twojg zdolnos¢ do efektywnej
pracy lub osiggania celéw?”
- ,Jakie wyzwania stojg przed mtodymi ludzmi, ktére mogg mie¢ wptyw na ich zdrowie
psychiczne w okresie przejscia do dorostosci lub w miejscu pracy?”
* Umiejetnosci i strategie wspierajgce zdrowie psychiczne
- ,Jakie strategie mogg pomoc Ci radzi¢ sobie ze stresem i wspiera¢ Twoje zdrowie
psychiczne?”
- ,Jak mozesz promowac zdrowie psychiczne w pracy lub w swojej spotecznosci?”
* Mozesz udostepni¢ im link do strony internetowej, na ktérej moga dowiedziec¢ sie wiecej:
- https://www.youngminds.org.uk/young-person/ (angielski — mozna doda¢ jezyk
dostepny i uzywany w danym kraju)

Swiadomosé Wiedza na temat zdrowia psychicznego I I I
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Wykorzystane materialy/materiaty informacyjne:
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Nasze emocje odgrywajg kluczowag role w ksztattowaniu naszych decyzji, relacji i
ogollnego samopoczucia. Jednak wielu mtodych ludzi ma trudnosci z rozpoznawaniem i
skutecznym zarzgdzaniem swoimi emocjami. Ta sekcja ma na celu pomdc uczestnikom w
rozwijaniu inteligencji emocjonalnej — kluczowej umiejetnosci pozwalajgcej radzi¢ sobie z
wyzwaniami osobistymi i zawodowymi. Zrozumienie czynnikdw wywotujgcych emocje i ich
fizycznych przejawéw jest pierwszym krokiem do zarzgdzania nimi. Dzieki nauce strategii
regulacji emocjonalnej uczestnicy budujg odpornos¢ psychiczng i poprawiajg swoje relacje
interpersonalne.

Badania przeprowadzone w ramach projektu Mind the Gap pokazujg, ze stres emocjonalny
jest powszechny wsréod mtodych ludzi, a wiekszos¢ respondentéw zgtasza stres, niepoko;j i
obawy. Dzieki zrozumieniu i zarzgdzaniu emocjami mtodzi ludzie mogg budowac¢ odpornosé
psychiczng i utrzymywac zdrowsze relacje w tym kluczowym etapie swojego zycia.

Poprzezéwiczeniazprzewodnikiemuczestnicy sgzachecanidorozpoznawania, wjakisposob
ich emocje wptywajg na ich mysli i dziatania. Cwiczenia te pozwalajg réwniez odkrywaé
sposoby reagowania na negatywne doswiadczenia i pogtebia¢ zrozumienie sygnatow
emocjonalnych u innych osob. Dzieki nabyciu tych umiejetnosci uczestnicy beda czuli sie
pewniej w rozwigzywaniu konfliktow, radzeniu sobie ze stresem i utrzymywaniu réwnowagi
emocjonalnej. Cwiczenie ,Eksplodujacy balon” ilustruje emocjonalne czynniki wyzwalajace,
a ,Fotolanguage of Emotions” identyfikuje fizyczne sygnaty uczué. Inne ¢wiczenia, takie
jak ,Zmiana reakcji”, koncentrujg sie na budowaniu odpornosci i dostosowywaniu sie do
trudnych sytuacji.

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Zrozumienie emocji i radzenie sobie z nimi

To ¢éwiczenie ma na celu poméc uczestnikom w rozpoznawaniu i zarzadzaniu emocjami,

w

tym mechanizmami radzenia sobie ze stresem i nieoczekiwanymi sytuacjami. Dzieki

odgrywaniu rél w konkretnych scenariuszach z zycia codziennego uczestnicy poznajg
znaczenie zdolnosci adaptacyjnych w srodowisku zawodowym oraz odkrywajg pozytywne i
negatywne sposoby kontrolowania i wyrazania emocji.

Zrozumienie znaczenia zdolnosci adaptacyjnych
Okreslenie sposobdw rozwijania zdolnosci adaptacyjnych

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, radzenie sobie w nieoczekiwanych
sytuacjach

Zajecia te mozna przeprowadzié¢ zaréwno w sali lekcyjnej, jak i w sali konferencyjnej biura.
Uczestnikami mogg byé uczniowie szkét srednich, studenci lub mtodzi profesjonalisci,
ktérzy dopiero zaczynajg swojg kariere zawodowa.

Zalecana wielkos¢ grupy: 0—20 uczestnikéw. Pozwala to na wystarczajgca réznorodnosc¢
reakcji i perspektyw, aby wzbogaci¢ dyskusje, a jednoczesnie jest to liczba, ktérg mozna
ogarng¢ podczas ¢wiczen ruchowych.

Aby wykorzysta¢ to éwiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca
indywidualna), trener moze przedstawi¢ scenariusze bezposrednio uczestnikowi. Zamiast
fizycznie przemieszczac¢ sie po sali, osoba moze wskazaé¢ wizualng ,skale” (np. karty
roztozone na stole z napisami: tatwo sie dostosowuje — mieszane uczucia — trudnosci z
dostosowaniem sig) lub stownie wyjasnié, gdzie sie widzi i dlaczego.

Aby dostosowaé ¢wiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,
miodziezy z trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi), trener powinien
uzywac prostego, jasnego jezyka i unika¢ zargonu charakterystycznego dla danej kultury.
Nalezy uwzgledni¢ scenariusze odnoszace sie do ich doswiadczen zyciowych (np.
rozpoczecie nauki w nowej szkole, komunikowanie sie¢ w nowym jezyku, dostosowanie
sie do nowych zwyczajéw) i/lub trener moze uprosci¢ te scenariusze (uzywajac
jednego jasnego zdania lub kart z obrazkami do przedstawienia kazdej sytuacji). Nalezy
zapewni¢ wiecej czasu na przemyslenie i udzielenie odpowiedzi. Zawsze nalezy stworzyé
bezpieczne, spokojne srodowisko, jasno informujgc uczestnikdw, ze mogg zrezygnowaé
lub przejs¢ dale;.
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Aby dostosowac c¢wiczenie do roznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych,
trener powinien zacheci¢ uczestnikow do podzielenia sie opiniami na temat tego, jak
postrzegana jest zdolno$¢ adaptacyjna w ich wtasnej kulturze (np. czy zmiana jest
postrzegana jako szansa, czy jako zagrozenie?). Nalezy dostosowaé scenariusze tak,
aby odzwierciedlaty znane uczestnikom sytuacje z zycia codziennego (szkota, rodzina,
miejsce pracy, spotecznosc).

Tablica (lub papier) do zapisywania stéw kluczowych
Feltry

30 minut
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Krok 1:

Popros uczestnikow, aby zmienili miejsca w sali, zabierajgc ze sobg wszystkie swoje rzeczy.
Zapytaj uczestnikow:
Jak sie czuliscie, gdy poproszono was o zmiane miejsc?
Czy czuliscie sie komfortowo, czy niekomfortowo?
Czy byta to dobra okazja, aby znalez¢ sie w konkretnym miejscu, czy wolicie pozostaé na
swoich starych miejscach?

Omoéw pokrétce skutki zmian w zyciu codziennym. Na tablicy lub flipcharcie zapytaj
uczestnikéw: Co dla Ciebie oznacza zdolnos¢ adaptacji? Zbierz stowa kluczowe (np.
elastycznos$¢, otwartosé, stres, kreatywnosé, cierpliwos$é, odpornosgé).

Krok 2:
Przedstaw scenariusz (np. Przychodzisz do pracy i okazuje sie, ze potrzebne materiaty nie
zostaly dostarczone — wiecej przyktadéw ponizej).
Popros uczestnikdw, aby zdecydowali, jak osobiscie zareagowaliby w takiej sytuaciji:
Jesli uwazajg, ze dobrze by sie dostosowali, niech przejda na jedng strone sali.
Jesli uwazajg, ze bedg mieli trudnosci z dostosowaniem sig, niech przejdg na druga
strone sali.
Jesli sg gdzies posrodku, niech stang w srodku.
Gdy uczestnicy zajmajuz swoje miejsca, poprosich, aby podzielili sie swoimi przemysleniami:
Dlaczego wybraliscie te pozycje?
Jakie emocje odczuwalibyscie w tej sytuac;ji?
Jakie dziatania byscie podjeli?
Powto6rz to z 2-3 kolejnymi scenariuszami. Po kazdym z nich krétko omoéw réznice w
reakcjach.

Rozpoczecie pracy w nowym zespole.

Praca z nowym oprogramowaniem, ktére nie dziata prawidtowo.

Przybycie na miejsce i odkrycie, ze materiaty nie zostaty dostarczone.

Firma, w ktérej pracujesz, konczy dziatalnosé. W okolicy nie ma zadnej podobnej firmy.
Przybywaszrano do biurai okazuje sie, ze telefon nie dziata. Spodziewates sie oczekiwates
waznych telefonow.

Zaczynasz prace po dtugim dniu i zdajesz sobie sprawe, ze zegar nie dziata.

W poniedziatek przychodzisz do pracy i otrzymujesz zadanie zajecia sie nowym

pracownikiem, ktéry stabo méwi w Twoim jezyku.

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Zbierz wszystkich i omdwcie:

Co utatwito adaptacje w niektérych sytuacjach?
Co utrudniato adaptacje w innych sytuacjach?
Czy zauwazytes roznice miedzy swojg reakcja a reakcjg innych?

Na tablicy/flipcharcie zbierzcie pomocne wskazéwki dotyczace zdolnosci adaptacyjnych
(np. zachowanie spokoju, rozwigzywanie probleméw, proszenie o pomoc, cierpliwosé,
skupianie sie na tym, co mozna kontrolowac).
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Rozumienie emocji i radzenie sobie z nimi

W

ramach tego c¢wiczenia wykorzystuje sie symulacje do wykonywania wielu zadan w

miejscu pracy. Uczestnicy doswiadczg, jak emocje wptywajg na ich zdolnos¢ do zarzgdzania
nimi, nauczg sie wspotpracy i dziatania pod presjg czasu.

Rozpoznawanie reakcji emocjonalnych zwigzanych z zarzgdzaniem wieloma zadaniami.
Opracowanie strategii pozwalajgcych zachowac spokdj i ustalaé priorytety w sytuacjach
stresowych.

Omowienie roli komunikacji i pracy zespotowej w sytuacjach pod wysoka presja..

To éwiczenie nadaje sie do sesji integracyjnych lub warsztatow dotyczacych inteligenciji
emocjonalnej w miejscu pracy, z udziatem uczestnikéw z dowolnego srodowiska
zawodowego. Cwiczenie jest przeznaczone dla 15 uczestnikow.

Cwiczenie to moze by¢ wykorzystane dla réznych grup wiekowych.

Zalecana wielko$¢ grupy to od 10 do 15 uczestnikow. Jesli grupa liczy wiecej osob i
dysponujesz wiekszg przestrzenig, mozesz podzieli¢ uczestnikdw na mniejsze podgrupy
i przeprowadzi¢ éwiczenie w ich ramach. W takim przypadku bedziesz potrzebowaé
odpowiedniej liczby balondw.

Jak wykorzysta¢ to éwiczenie w_sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Dostosuj éwiczenie, zmniejszajac liczbe balondéw. Zacznij od poproszenia
osoby o podrzucanie dwdch balonéw, a nastepnie dodaj dwa kolejne. Dodawaj kolejne
balony w réznych kolorach, az osiggniesz maksymalng liczbe 8.

Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantow,
mtodziezy z trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi): Omawiajgc
¢wiczenie, podkresl, ze trudne doswiadczenia mogag wptywac na nasz stan psychiczny,
co moze mie¢ bezposredni wptyw na naszg produktywnosc¢ i zdolnos¢ do wykonywania
powierzonych zadan.

Jak dostosowac ¢wiczenie do réznych kontekstow kulturowych lub edukacyjnych: R6zne
osoby mogg miec rézne podejscie do zarzadzania zadaniami. Moze to wynikac z ich
doswiadczen, cech osobowosci, Srodowiska i kultury. Niektérzy cenig sobie delegowanie
zadan, wspotprace i kolektywizm, podczas gdy inni mogg byé bardziej sktonni do
indywidualizmu i przyjmowania na siebie wiekszej odpowiedzialnosci. Wez to pod uwage
podczas dyskusji i wyciggania wnioskéw. Jesli znasz grupe, z ktérg bedziesz pracowag,
mozesz przypisac kolory balonéw do konkretnych sytuacji, z ktérymi uczestnicy spotykaja
sie na co dzien.

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Zachecaj do otwartej komunikacji i atmosfery bez osgdzania podczas refleksji, aby
uczestnicy czuli sie swobodnie, dzielgc sie swoimi emocjami i przemysleniami.

Wyjasnij uczestnikom, ze mogg swobodnie komunikowac sie, krzyczec i smia¢ sie —
zachecamy do wszystkiego, co pomaga im utrzymac balony w powietrzu.

Balony w réznych kolorach (reprezentujgce rézne zadania lub wyzwania)
Na przyktad:

Czerwony balon = pilne zadanie lub kryzys.
Niebieski balon = rutynowe zadanie.

Z6ty balon = zadanie kreatywne lub burza mézgow.
Zielony balon = dtugoterminowy cel lub projekt.

30 minut (10 minut na ¢wiczenia i 20 minut na refleksje)
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Krok 1:

Ustaw uczestnikdéw w kregu. Zacznij od wyjasnienia zadania, zgodnie z ktérym jesli balon
spadnie na podtoge pod koniec zadania, nalezy wykonac tyle przysiadéw, ile razy balon spadt
(w zaleznosci od grupy moze to by¢ inny rodzaj éwiczenia — skakanie, obracanie sie lub
klaskanie). Wykonanie przysiadu lub innej kary symbolizuje wysitek poprawiania btedéw i
odzwierciedla ciezar odpowiedzialnosci, ktory moze wptywaé na ogdlng wydajnos¢ i morale
zespotu.

Przyktad: w ciggu trzech minut gry balony spadty na ziemie 20 razy, po uptywie trzech minut
nalezy wykonac 20 przysiadéw. Rozpocznij zadanie i upus¢ tyle balonéw, ile wynosi potowa
uczestnikow, uzywajgc roznych koloréw, wyjasniajac, ze jest to wykonalne zadanie. Popros
uczestnikow, aby utrzymywali balony w powietrzu przez minute, upewniajac sie, ze wszyscy
biorg udziat w zadaniu.

Krok 2:
Po uptywie minuty zacznij rzucac coraz wiecej balonéw w réznych kolorach, coraz szybciej,

tak aby ich liczba byta dwukrotnie wieksza od liczby uczestnikéw, co symbolizuje zadania
pilne, rutynowe, kreatywne i dtugoterminowe. Uczestnicy musza teraz zonglowac¢ wszystkimi
dziesiecioma balonami przez kolejne dwie minuty.

Krok 3:

Zastanow sie nad emocjami grupy podczas wykonywania wielu zadan jednoczesnie. Omow
uczucia stresu, pracy zespotowej i ustalania priorytetow. Wyjasnij, ze w pracy czesto zdarza
sie, ze gdy cos nam nie wyjdzie, musimy ponies¢ konsekwencije.
Jakie emocje Ci towarzyszyty?
Jak sie czutes na poczatku, jak sie czutes w trakcie i jak sie czutes pod koniec zadania?
Jak sie czutes, gdy balony spadty na ziemie i wiedziates, ze wkrétce bedziesz musiat
ponies¢ konsekwencje?
Co pomogto Ci poradzi¢ sobie z emocjami? (Gniew, frustracja)

Krok 4:
Konicowa refleksja.

Zache¢ uczestnikéw do omdwienia, jak doswiadczyli roznych emocji w kazdym scenariuszu:

- Jakporadzites sobie ztym rozpraszajgcym czynnikiem? Czy spowodowato to frustracje
lub stres?

- Jak sie czutes, probujgc uporac sie ze wszystkim naraz?

- Jak te uczucia odnoszg sie do twoich doswiadczen w miejscu pracy?

Omow strategie radzenia sobie z tymi emocjami w rzeczywistych sytuacjach w pracy:

- Jakie techniki moga pomaoc Ci zachowac spokdj pod presjg?

- Jak skutecznie komunikowac sie z zespotem, gdy czujesz sie przyttoczony?

- Jakie strategie mozna zastosowac, aby ustali¢ priorytety zadan w sytuacjach silnego
stresu?

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Uczestnicy stajg sie bardziej Swiadomi swoich reakcji emocjonalnych w réznych sytuacjach,
rozumiejg, w jaki sposodb emocje moga wptywac na ich zachowanie w pracy, oraz poznajg
strategie pozwalajace lepiej zarzadza¢ tymi emocjami. Cwiczenie to podkresla réwniez
znaczenie pracy zespotowej, jasnej komunikacji i inteligencji emocjonalnej podczas
wykonywania wielu zadan lub radzenia sobie z wyzwaniami w miejscu pracy.
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Zrozumienie emocji i radzenie sobie z nimi

Cwiczenie to ma na celu pomdc uczestnikom w rozpoznawaniu emocji i ich fizycznych oznak,
aby rozwing¢ ich inteligencje emocjonalng. Wykorzystujgc scenariusze odgrywania rol i
kalambury do wyrazania emocji w réznych kontekstach, ¢wiczenie to zwiekszy swiadomos¢é
i empatie wsrdéd uczestnikow.

Rozpoznawanie emocji odczuwanych przez innych
Poprawa sposobu rozmowy o emocjach i ich analizowania
Rozwijaj swojg inteligencje emocjonalng

Zajecia te mozna przeprowadzi¢ w sali lekcyjnej z niewielkg grupg ucznidow szkét srednich
lub studentow.

Zalecana wielkoS¢ grupy: 6-15 uczestnikdw. Zapewnia to wystarczajgcg liczbe
perspektyw i scenek, aby ¢wiczenie byto dynamiczne, a jednoczesnie pozwala wszystkim
uczestnikom braé¢ w nim udziat bez poczucia pospiechu.
Abywykorzystac¢to éwiczenie w sytuacjiindywidualnej(np. mentoring, pracaindywidualna),
trener moze odegra¢ emocje, a uczestnik probuje jg zidentyfikowac¢. Wykorzystanie
¢wiczenia w sytuacji indywidualnej jest szczegodlnie skuteczne w budowaniu zaufania,
zwiekszaniu samos$wiadomosci i zachecaniu podopiecznego do dzielenia sie osobistymi
doswiadczeniami zwigzanymi z emocjami.

Aby dostosowaé ¢wiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,
mtodziezy z trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi), trener moze uzywaé
prostego, jasnego jezyka na kartach sytuacyjnych i/lub zapewni¢ pomoce wizualne (karty
emociji, zdjecia lub krétkie komiksy) zamiast scenariuszy pisemnych. Nalezy podkresla¢
znaczenie inkluzywnosci i szacunku, uznajgc, ze wyrazanie emocji moze sie rézni¢ w
zaleznosci od kultury. Nalezy zapewni¢ bezpieczng przestrzen, w ktérej nie ocenia sie
uczestnikow, i jasno da¢ do zrozumienia, ze mogg oni ,zrezygnowac”, jesli czujg sie
niekomfortowo.

Aby dostosowaé céwiczenie do roznych kontekstow kulturowych lub edukacyjnych,
trener powinien mie¢ swiadomosé, ze mowa ciata, kontakt wzrokowy i wyrazanie
niektérych emociji (np. gniewu, smutku) réznig sie znacznie w zaleznosci od kultury.
Popros uczestnikéw, aby opowiedzieli, w jaki sposéb emocje sg zazwyczaj wyrazane
w ich kulturze. Poswie¢ wiecej czasu na ¢wiczenia fizyczne, a mniej na abstrakcyjne
dyskusje. W formalnych warunkach (szkoty, szkolenia) trener moze powigzaé éwiczenie
z istniejgcym programem nauczania (np. nauka spoteczno-emocjonalna, umiejetnosci
komunikacyjne),
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Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I

natomiast w bardziej nieformalnych kontekstach edukacyjnych trener powinien zachowa¢é
zabawowy i elastyczny charakter ¢wiczenia, zachecajgc do kreatywnosci i refleksji.

Seria zdje¢ ludzi wyrazajgcych emocje
Tablica
Markery

30 minut
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Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I

Krok 1:

Rozdaj kazdemu uczestnikowi opis sytuacji (np. kto$ spdéznia sie na zaplanowane spotkanie,
kto$ docenia twojg prace, ktos zapomina o rozmowie telefonicznej, ktérg zaplanowates
kilkka dni wczesniej...). Starszej mtodziezy mozesz opisa¢ sytuacje, ktéra jest bardziej
zwigzana z emocjami z ich obecnego zycia (wypalenie zawodowe, stres przed prezentacjg
na uniwersytecie / w pracy lub rozczarowanie po nieotrzymaniu pracy).

Krok 2:

Popros kazdego uczestnika po kolei, aby odegrat emocje, ktére mogtby odczuwacé w tej
sytuaciji.

Krok 3:

Nastepnie popros reszte grupy, aby odgadta emocje na podstawie mowy ciata i wyrazu
twarzy.

Krok 4:

Po zidentyfikowaniu emocji popros danego uczestnika, aby przeczytat na gtos sytuacje,
dodajgc w ten sposéb dodatkowg warstwe interpretacii.

Krok 5:

Przekaz gtos innemu uczestnikowi, ktéry odegra sytuacje, ktorg otrzymat, a nastepnie
przeczytaj jg na gtos.
Kontynuuj w ten sposéb, az wszyscy uczestnicy bedg mieli szanse wzig¢ udziat w ¢wiczeniu.

Po zakonczeniu odgrywania rél zbierz grupe w kregu i stwérz bezpieczng, otwartg przestrzen
do dyskusiji. Podkresl, ze nie ma jednej ,wtasciwej” emocji dla kazdej sytuacji — nasze
doswiadczenia i interpretacje sg osobiste i zroznicowane. Na przyktad w odpowiedzi na
spéznienie sie kogos jedna osoba moze wyrazi¢ ztos¢, inna smutek, a jeszcze inna ulge.

Sugerowane pytania do podsumowania:

Co pomogto Ci, jako obserwatorowi, zidentyfikowa¢ emocje okazywane przez innych?
Dlaczego Twoim zdaniem dwie osoby moga odczuwac bardzo rézne emocje w tej samej
sytuacji? Co to nam méwi o wyjatkowosci doswiadczen emocjonalnych?

Czy w codziennym zyciu tatwo lub trudno jest Ci wyrazi¢ to, co naprawde czujesz?

Czy przychodzi Ci do gtowy sytuacja, w ktorej ktos Zle zrozumiat Twoje uczucia, poniewaz
nie wyrazites ich jasno (lub nie mogtes tego zrobi¢)? Jak wptyneto to na sytuacje?Jakie
sg zagrozenia zwigzane z ukrywaniem emoc;ji? Jakie sg korzysci ptyngce z wyrazania ich
otwarcie?

W jaki sposéb rozpoznawanie emocji u siebie i innych moze poméc nham w przyjazniach,
szkole lub pracy?

Jakie strategie mozna zastosowac, gdy odczuwa sie trudne do wyrazenia emocje (np.
stres, smutek, frustracja)?
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Zrozumienie emocji i radzenie sobie z nimi

Uczestnicy omawiajg sposoby rozpoznawania emocji u innych osob oraz radzenia sobie z
wtasnymi emocjami.

Pomoc uczestnikom w rozpoznawaniu, rozumieniu i zarzgdzaniu emocjami wtasnymi oraz
emocjami innych oséb w kontekscie miejsca pracy.

Osoby w kazdym wieku.

Tworzenie atmosfery zaufania. Jesli uczestnicy dobrze angazuja sie w to ¢wiczenie, moznaje
wykorzystac¢ réwniez w odniesieniu do innych tematéw: moja odpornos¢ psychiczna (pytania
dotyczgce mojej wrodzonej strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach), doswiadczenia
zwigzane z pracg itp. Wazne jest, aby zwrdci¢ uwage, czy uczestnicy majg trudnosci z
wykonaniem tego ¢wiczenia, poniewaz wywotuje ono nieprzyjemne wspomnienia, poczucie
nizszosci itp.
Zalecana wielkos¢ grupy: od 7 do 20 osob.
Jak wykorzystaé w pracy indywidualnej: Wydrukuj zdjecia przedstawiajgce osoby okazujace
réozne emocje (dla mtodszych oséb) lub wydrukuj krotkie opowiadania z miejsca pracy, w
ktérych pojawiajg sie te emocje. Popros uczestnika, aby opowiedziat o tym, co widzi i jak
interpretuje dang sytuacje.
Jak dostosowac ¢wiczenie do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych:
Niektore kultury cenig powsciggliwos¢ emocjonalng, podczas gdy inne zachecajg do
otwartego wyrazania emociji. Dostosuj poziom dzielenia sie i odgrywania rél odpowiednio
do sytuacji. Zawsze na poczatku zaznacz, ze dzielenie sie jest dobrowolne.
Dostosuj jezyk do umiejetnosci jezykowych uczestnikow.
W kulturach lub klasach, w ktérych rozmowy o osobistych uczuciach sg czyms niezwyktym,
poswiecC wiecej czasu na ¢wiczenia przetamujgce pierwsze lody, zanim przejdziesz do
dzielenia sie emocjami.
Jesli uczestnicy sg wielojezyczni, zapewnij ttumaczenia lub przyktady w lokalnym jezyku,
zwtlaszcza w przypadku stownictwa zwigzanego z emocjami (niektére emocje moga nie
dac sie przettumaczy¢ bezposrednio).
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Kartki samoprzylepne (r6zne kolory)
Markery lub dtugopisy
Tablica suchoscieralna lub flipchart

40 minut
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Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I

Krok 1: Wprowadzenie

Krotko wyjasnij, czym jest inteligencja emocjonalna (EQ) i jakie ma znaczenie w miejscu
pracy. Omow, w jaki sposob zarzgdzanie emocjami moze wptywaé na komunikacje, prace
zespotowaq i rozwigzywanie probleméw. Zapisz najwazniejsze punkty.

Krok 2: Kalambury emocjonalne

Podziel uczestnikow na mate grupy (3-5 oséb). Kazda grupa po kolei wybiera karteczke
samoprzylepng z napisang emocjg (np. rados$¢, frustracja, niepokoj, podekscytowanie).
Jeden z cztonkdéw grupy odgrywa emocje bez uzycia stow, a pozostali zgadujg, co to za
emocja. Po odgadnieciu omow krotko, jak ta emocja moze przejawiac sie w miejscu pracy.
(Np. ,Jak moze wyglada¢ sytuacja, gdy ktos czuje sie sfrustrowany w pracy?” lub ,W jakich
sytuacjach odczuwasz (nazwij emocje)?”).

Krok 3: Rozpoznawanie emocji

Rozdaj uczestnikom karteczki samoprzylepne i dtugopisy. Popros ich, aby przypomnieli
sobie ostatnig sytuacje, w ktérej odczuli silne emocje (pozytywne lub negatywne) zwigzane
ze szkotg, pracg lub zyciem osobistym. Na jednej karteczce powinni zapisa¢ emocje, ktore
odczuli. Na drugiej powinni zapisac sytuacje, ktéra wywotata te emocje. Popros uczestnikéw,
aby podzielili sie swoimi doswiadczeniami w parach. Zachec¢ ich, aby zapytali, czego
nauczyto ich to doswiadczenie.

Krok 4: Zarzadzanie emocjami

Zbierz uczestnikéw i popros ochotnikdw o podzielenie sie spostrzezeniami z dyskusji w
parach. Zachec¢ ich do omdwienia, w jaki sposéb radzili sobie z tymi emocjami lub jak chca
sobie z nimi radzi¢ w przysztosci.
Porozmawiajcie o strategiach radzenia sobie z emocjami w miejscu pracy, takich jak:
Techniki gtebokiego oddychania
Robienie przerw
Szukanie wsparcia u wspotpracownikéw
Stosowanie pozytywnych afirmac;ji
Dobre przygotowanie

Zapisz te strategie na tablicy lub flipcharcie, aby wszyscy mogli je zobaczyc¢.

Krok 5: Stosowanie umiejetnosci EQ

Popros uczestnikéw, aby zastanowili sie nad jedng konkretng strategig, ktérg moga
zastosowac nastepnym razem, gdy napotkajg silng emocjg w pracy lub szkole.

Niech zapiszg jg na karteczce samoprzylepnej i zachowajg jako przypomnienie.

Zapytaj uczestnikéw, jak sie teraz czujg i czy uwazajg, ze mogg wykorzystac niektore z
¢wiczen, aby radzi¢ sobie ze swoimi emocjami w zdrowszy sposéb.

ZacheC uczestnikow do ¢wiczenia wybranych strategii i przypomnij im, ze rozwijanie
inteligencji emocjonalnej jest procesem ciggtym.
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Rozumienie emocji i radzenie sobie z nimi

Celem éwiczenia jest uSwiadomienie uczestnikom, jak ton i styl komunikacji moga wptywaé
na przekazywanie informacji oraz jak rézne tony (pasywny, agresywny, asertywny) moga
wptywac na sposob odbioru informaciji.

Zrozumienie komunikacji niewerbalnej

Cwiczenie asertywnej komunikacji

Stosowanie umiejetnosci w kontekscie zawodowym
Rozwijanie empatii i Swiadomosci

Zajecia mogg by¢ prowadzone w szkotach $rednich, organizacjach mtodziezowych lub
organizacjach pozarzgdowych czy podczas warsztatéw. Uczestnikami mogg by¢ uczniowie
szkot srednich, ktérzy przygotowujg sie do przejscia na studia wyzsze lub do podjecia
pracy; absolwenci, ktérzy niedawno ukonczyli edukacje i aktywnie poszukujg zatrudnienia;
mtodziez uczestniczgca w programach zatrudnienia, takich jak staze.

Stworzenie bezpiecznego i sprzyjajgcego srodowiska: ustalenie zasad ktadgcych nacisk na
szacunek i jasne okreslenie, ze nie ma dobrego lub ztego sposobu wyrazania emocji oraz ze
zadanie ma na celu nauke, a nie ocene.

Zalecana wielkoS¢ grupy: 10—15 os6b.

Krotko wyjasnij, co oznacza komunikacja niewerbalna dla oséb, ktére mogg nie by¢
zaznajomione z tym pojeciem, i pokaz kilka przyktadow z przesadnymi gestami i
postawami, aby zmniejszy¢ niejasnosci (jesli to nie wystarczy, mozna rozwazy¢ uzycie
pomocy wizualnych, takich jak karty emocji z sugerowanymi gestami lub postawami dla
tych uczestnikoéw, ktérzy naprawde majg trudnosci z przekazywaniem emociji).

Promuj obserwacje: zachecaj uczestnikobw do uwaznego obserwowania sygnatow

fizycznych wysytanych przez innych i zastanowienia sie nad tym, co one oznaczajg. Nalezy

rowniez pamietaé, ze réznice kulturowe w zakresie komunikacji niewerbalnej mogg mie¢

rézne znaczenie.

W sesjach indywidualnych ¢wiczenie mozna uprosci¢, skupiajgc sie na refleksji i

spersonalizowanej éwiczeniach.

1. Odkrywanie emocji — uczestnik wyraza emocje poprzez postawe lub gesty; mentor i
uczestnik omawiajg, ktére sygnaty byty najbardziej widoczne.

2. Cwiczenie z odgrywaniem rél — przeprowadz krétka symulacje rozmowy kwalifikacyjnej
lub sytuacji w miejscu pracy. Mentor udziela informacji zwrotnej na temat sygnatéw

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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1. niewerbalnych (kontakt wzrokowy, postawa, mimika), a uczestnik powtarza ¢wiczenie.
2. Refleksja — omow, co wydawato sie naturalne, co mozna poprawic, i ustal jeden lub dwa
mate cele do zastosowania w prawdziwym zyciu.

Podczas pracy z grupami szczegolnie wrazliwymi wazne jest, aby zadbac o to, aby ¢wiczenie
byto bezpieczne, integracyjne i dostepne.
Upros¢ instrukcje: uzywaj jasnego, prostego jezyka i pokazuj zadania krok po kroku.
Zapewnij pomoce wizualne: karty emoc;ji, zdjecia lub krétkie scenki mogg pomdc
uczestnikom, ktorzy majg trudnosci z abstrakcyjnymi pojeciami.
Zaproponuj rézne opcje: Pozwol uczestnikom zrezygnowac z odgrywania scenek przed
grupa i zamiast tego wzig¢ udziat w zajeciach jako obserwatorzy lub poprzez rysowanie/
pisanie.
Wrazliwos¢ kulturowa: pamietaj, ze komunikacja niewerbalna moze sie rézni¢ w
zaleznosci od kultury; popros uczestnikow, aby podzielili sie przyktadami z wtasnego
doswiadczenia.
Dodatkowe wsparcie: w razie potrzeby pracuj w mniejszych grupach lub parachiregularnie
sprawdzaj, czy wszyscy czujg sie komfortowo i sg witgczeni.

Przestronne miejsce z krzestami, na ktérych uczestnicy moga wygodnie siedzie¢ lub sie
poruszac.

Notatniki i dtugopisy, aby uczestnicy mogli robi¢ notatki podczas obserwaciji lub dyskusiji.
Materiaty z scenariuszami odgrywania rél z réznymi rolami (osoba przeprowadzajgca
rozmowe kwalifikacyjng lub kandydat).

Opcjonalne karty dotyczace mowy ciata i emocji

60 minut

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Czesé 1: Zrozumienie emocji poprzez mowe ciata (
Ustawcie sie w kregu, tak aby wszyscy mogli sie wzajemnie widziec.
Wprowadz temat, wyjasniajgc znaczenie mowy ciata w wyrazaniu emocji.
Popros uczestnikow, aby po kolei podchodzili do srodka i wybieraliemocije (rado$é, smutek,
ztos$¢, strach, zaskoczenie, obrzydzenie, dezorientacje itp.), a nastepnie przedstawiali jg
wytgcznie za pomoca postawy ciata i gestéw, bez uzywania stow. Pozostali cztonkowie
grupy beda obserwowac i zgadywac, jaka to emocja.
Po kilku przedstawieniach poprowadz dyskusje grupowa i refleksje na temat sygnatéw,
interpretacji jezyka ciata oraz skutecznych gestow i postawy ciata.

Czesé 2: Odgrywanie rol — stosowanie jezyka ciata w kontekscie zawodowym

Wyjasnij, ze uczestnicy bedg stosowac zdobytg wiedze na temat mowy ciata w kontekscie
zawodowym, a konkretnie podczas rozmowy kwalifikacyjnej.

Podziel uczestnikow na pary, jedna osoba bedzie petni¢ role osoby przeprowadzajgcej
rozmowe kwalifikacyjng, a druga kandydata, wyjasnij im ich role i rozdaj typowe pytania
zadawane podczas rozmowy kwalifikacyjnej (na przyktad ,Prosze opowiedzie¢ mi o
sobie”, ,Dlaczego chce Pan/Pani te prace” itp.

Uczestnicy przeprowadzajg symulowane rozmowy kwalifikacyjne trwajgce okoto 10 minut,
koncentrujgc sie na mowie ciata kandydata (utrzymywanie kontaktu wzrokowego, dobra
postawa) oraz roli osoby przeprowadzajgcej rozmowe (obserwowanie i interpretowanie
niewerbalnych sygnatéw kandydata oraz zadawanie pytan). Nastepnie zamien role.

Cwiczenie mozna przeprowadzié réwniez w innych scenariuszach, takich jak rozwigzywanie
konfliktéw lub praca zespotowa.

Podsumuj i przemys$| doswiadczenia zdobyte podczas odgrywania rél. Niektore pytania do
dyskusji mogg obejmowac:
Jak kontrolowates swojg mowe ciata podczas rozmowy kwalifikacyjnej?
Jakie sygnaty niewerbalne zauwazytes u osoby przeprowadzajgcej rozmowe
kwalifikacyjng/kandydata?
Czy byly momenty, w ktérych nie bytes pewien, co oznacza mowa ciata drugiej osoby?
Ktdra rola byta dla Ciebie bardziej naturalna — rozméwecy czy kandydata? Dlaczego?
Jak Twoim zdaniem mowa ciata moze wptywac na to, jak inni odbierajg to, co méwisz w
pracy?
Jakie drobne kroki mozesz podjgc¢, aby by¢ bardziej Swiadomym swojej mowy ciata w
codziennych interakcjach? itp
Podziekuj uczestnikom za zaangazowanie, podsumuj kluczowe punkty dotyczace mowy
ciata i jej wptywu na komunikacje oraz udostepnij dodatkowe materiaty.
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Przyktadowe pytania podczas rozmowy kwalifikacyjnej:

»,Opowiedz mi o sobie i swoim doswiadczeniu”.

,Dlaczego interesuje Cie to stanowisko?”

,Czy mozesz opisac trudng sytuacje, z jaka sie spotkates, i sposdb, w jaki sobie z nig
poradzites?”

,Gdzie widzisz siebie za piec¢ lat?”

KANDYDAT:

Skup sie na pokazaniu profesjonalnej i pewnej siebie mowy ciata, ktéra pokazuje
zainteresowanie i uwaznosc.

Kontakt wzrokowy: Utrzymuj staty kontakt wzrokowy, aby pokaza¢ zaangazowanie
i pewnos¢ siebie, ale unikaj wpatrywania sie. Od czasu do czasu przerywaj kontakt
wzrokowy, aby wygladac naturalnie.

Postawa: Siedz prosto z rozluznionymi ramionami. Unikaj garbienia sie, krzyzowania rak
lub nerwowego gestykulowania.

Gesty rak: Uzywaj otwartych i kontrolowanych ruchéw rak, aby podkresli¢ wazne punkty,
ale unikaj nadmiernych ruchéw.

Wyraz twarzy: Usmiechaj sie w odpowiednich momentach, okazujgc zyczliwos$c¢ i
pozytywne nastawienie. Od czasu do czasu kiwaj gtowg, aby pokazac, ze rozumiesz i
jestes zainteresowany.

Stuchanie: Pochyl sie lekko do przodu, gdy rozméwca méwi, pokazujac, ze stuchasz i

jestes zainteresowany rozmowa.

OSOBA PRZEPROWADZAJACA ROZMOWE:

Skup sie na obserwowaniu mowy ciata kandydata, aby oceni¢ jego poziom pewnosci siebie,
zainteresowania i profesjonalizmu. Zachowaj rowniez otwartg, przyjazng i zachecajaca
mowe ciata, aby poméc kandydatowi poczu¢ sie komfortowo.

Kontakt wzrokowy: Utrzymuj staty kontakt wzrokowy z kandydatem, aby okaza¢ swoja
uwage i profesjonalizm.

Otwarta postawa: UsigdZ w otwartej pozycji, nie krzyzujgc rak i rozluzniajgc ramiona, aby
sprawiac wrazenie osoby przystepne;j.

Sygnaly stuchania: Od czasu do czasu kiwaj gtowg i uzywaj niewielkich gestéw
potwierdzajacych, aby pokazaé, ze aktywnie stuchasz.

Wyraz twarzy: Zachowaj neutralny, ale przyjazny wyraz twarzy, od czasu do czasu
usmiechajac sig, aby zacheci¢ kandydata.

Pauzy: Po zadaniu pytania daj kandydatowi czas na udzielenie petnej odpowiedzi. Unikaj
przerywania lub wykonywania gestow oznaczajgcych niecierpliwosc.

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Rozumienie emocji i radzenie sobie z nimi

Zajecia pomagajg uczestnikom zastanowi¢ sie nad swoimi celami, zidentyfikowaé
osobiste przeszkody i poznaé strategie samopomocy, rozwijajgc inteligencje emocjonalng i
samoswiadomosc¢ w obliczu wyzwan zwigzanych z dorostoscig i zatrudnieniem.

Zastanow sie nad osobistymi celami i aspiracjami w perspektywie krotko- i
dtugoterminowe;.

Zidentyfikuj mocne strony, zasoby i przeszkody, ktére majg wptyw na droge do osiggniecia
tych celow.

Cwicz aktywne stuchanie i empatie, dzielac sie swoimi refleksjami i stuchajac refleksji
innych.

Z mtodymi dorostymi (w wieku 18-26 lat), w nieformalnym otoczeniu/warsztatach (na
przyktad w szkole, na uniwersytecie, podczas szkolen i warsztatéw itp.). Poniewaz zadanie
wymaga znacznej dozy autorefleksji i zaufania w grupie, jest ono odpowiednie dla osob,
ktére znajg sie od dtuzszego czasu i czujg sie komfortowo i bezpiecznie w grupie. Zalecamy,
aby nie stosowac jej jako samodzielnego ¢éwiczenia, ale raczej jako czes¢ serii ¢wiczen
dotyczgcych konkretnego tematu, poniewaz dziata ona lepiej w kontekscie, a uczestnicy
majg mozliwos¢ refleksji nad powigzanymi tematami przed i po ¢wiczeniu.

Zalecana wielko$¢ grupy: Idealna dla 10-20 uczestnikéw, aby umozliwi¢ dynamiczne

dziatania w pierwszej rundzie i konstruktywng wymiane pogladéw w parach.

Jak wykorzysta¢ to éwiczenie w_sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Uczestnik tworzy swojg mape podrozy pod okiem facylitatora, ktory kieruje

poszczegdllnymi etapami, a nastepnie ¢wiczy aktywne stuchanie i zacheca do delikatnej

refleksji.

Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantow,

mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi):

- Aby obnizy¢ bariere, nalezy udostepni¢ szablony rysunkéw (zarys $ciezki, symbole
przeszkdd/wsparcia) do mapy podrézy.

- Nalezy przeznaczy¢ wiecej czasu na wyjasnienia i dzielenie sie w parach, zapewniajgc
uczestnikom mozliwos¢ uzywania preferowanego jezyka lub symboli.

- Przypomnij uczestnikom, ze mogg poming¢ dowolng czes¢ wymiany informacji, jesli
czujg sie niekomfortowo.
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Jak dostosowac éwiczenie do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych:
- W grupach miedzykulturowych nalezy podkresli¢ szacunek dla réznych aspiracji

i zaznaczy¢, ze ,przeszkody i wsparcie” mogg wygladaé inaczej w zaleznosci od
pochodzenia.

- Dostosuj przyktadowe stwierdzenia i cele mapowania do rzeczywistosci uczestnikow
(np. sukcesy szkolne, cele rodzinne, doswiadczenia zwigzane z migracjg).

Wydrukowany lub cyfrowy zestaw pytan dla kazdej pary.

Papier formatu A3

Kolorowe markery, naklejki, karteczki samoprzylepne, czasopisma, naklejki itp. — do
tworzenia mapy

Zegar lub stoper do zarzgdzania przebiegiem rozmowy.

50 - 60 minut
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Rozumienie i zarzadzanie emocjami

Krok 1: Nadanie tonu

Wprowadzenie moderatora: , To ¢wiczenie pomoze Ci zbadac¢ Twoje osobiste i zawodowe
cele, wyzwania, przed ktorymi stoisz, oraz mocne strony i wsparcie, ktore mozesz
wykorzystac, aby je osiaggngc. Bedziemy rowniez ¢wiczy¢ aktywne stuchanie i empatie”.
Podkresl, ze dzielenie sie jest dobrowolne, a przestrzen jest bezpieczna.

Krzesta utozone w okregu, o jeden mniej niz liczba uczestnikow.

Facylitator odczytuje po kolei kolejne stwierdzenia.

Uczestnicy wstajg i zmieniajg miejsca, jesli stwierdzenie dotyczy ich.

Przyktadowe stwierdzenia:

Zmien miejsce, jesli chcesz kiedys zamieszka¢ w innym kraju.

Zmien miejsce, jesli chcesz nieustannie uczy¢ sie nowych rzeczy.

Zmien miejsce, jesli marzysz o stworzeniu czegos, co przetrwa dtuzej niz Ty.

Zmien miejsce, jesli chcesz, aby Twoje zycie byto dobrze zréwnowazone miedzy praca
a czasem wolnym.

Zmien miejsce, jesli cenisz sobie gtebokie, dtugotrwate relacje bardziej niz poznawanie
wielu nowych osdéb.

Zmien miejsce, jesli chcesz podjg¢ w tym roku wyzwanie zwigzane z czyms zupetnie
nowym.

Zmien miejsce, jesli uwazasz, ze pomaganie innym jest jednym z Twoich najwiekszych
priorytetéw w zyciu.

Zmien miejsce, jesli chcesz by¢ dumny z siebie kazdego dnia za to, ze zyjesz zgodnie
ze swoimi wartosciami.

Dodaj wiecej, jesli to konieczne...

Krok 2: Creative Mapping — My Journey Map

Cel: Zastanéw sie nad celami, przeszkodami i wsparciem, korzystajgc z metody wizualnej.
Wazne jest, aby poprowadzi¢ uczestnikow przez te metode rysowania. Najpierw wyjasnij,
co beda robi¢, aby mogli przewidzie¢ efekt koricowy. Nastepnie poprowadZ ich przez
poszczegdlne etapy. Jesli uznasz to za przydatne, mozesz potaczy¢ ich w pary lub grupy,
aby mogli porozmawia¢ miedzy sobg o waznych kwestiach i podzieli¢ sie nimi — na przyktad
podzieli¢ sie swoimi celami lub porozmawiac o tym, co zamierzajg napisac.

Instrukcje:

1.

Narysuj $ciezke od lewej do prawej strony na kartce papieru formatu A3 (moze byé¢

prosta, kreta, stroma, prowadzgca przez rzeke...).

2.

Po prawej stronie kartki zapisz swoj cel — swoje cele i aspiracje (na 2 miesigce, 1 rok, 5

lat). Mozesz uzy¢ symboli lub krétkich stéw.
3. Wzdtuz $ciezki narysuj przeszkody (skaty, $ciany, burze itp.) i opisz je (np. ,brak czasu”,
»watpliwosci”).

Po lewej stronie (punkt startowy) — dodaj swoje obecne mocne strony i zasoby

(umiejetnosci, ludzie, nawyki) jako obrazy wspierajgce (np. mosty, narzedzia, pomocne
dtonie). Obok nich mozesz napisaé, jakie masz umiejetnosci.
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1. 5. Gdzies na samym poczatku zapisz jeden maty krok, ktéry mozesz podjgé w tym
tygodniu.

Krok 3: Rozmowy z partnerem - stuchanie i refleksja

Utworzcie pary: jedna osoba zaczyna jako méwca, a druga jako stuchacz.

- Mdwca: Wyjasnia swojg mape, zastanawiajgc sie nad kazda czescia.

- Stuchacz: Praktykuje aktywne stuchanie — bez przerywania, udzielania rad lub
wyrazania osobistych opinii; w razie potrzeby zadaje jedynie pytania wyjasniajace.

Po okoto 5 minutach zamiericie sie rolami.

Krok 4: Refleksja grupowa

Skup sie na roli méwcy:
Jakie to byto uczucie, dzieli¢ sie swoimi przemysleniami otwarcie?
Czy wizualizacja twoich celéw i wyzwan pomogta ci spojrzec na nie z innej perspektywy?
Czy stuchanie wiasnych wypowiedzi zmienito twoje spojrzenie na jakies cele lub
przeszkody?
,Co zaskoczyto Cie w Twoich wtasnych odpowiedziach lub przemysleniach?”
»W jaki sposdb taka refleksja moze poméc Ci w radzeniu sobie z wyzwaniami dorostosci
lub zatrudnienia?”
»~Jaka jest jedna rzecz, ktdrg wyniostes z tego ¢wiczenia i ktérg mozesz zastosowac w
swoich rzeczywistych celach?”

Nastepnie krotko o roli stuchacza:
Jakie to byto uczucie stuchaé bez udzielania rad?
Czy trudno byto po prostu stuchac¢ i nie proponowac rozwigzan? Dlaczego?

Po dyskusjach w parach zbierz uczestnikéw na wspdlng refleksje (15 minut). Popros , aby
skupili sie na swojej roli jako moéwcow.
O doswiadczeniu:
- ,Jakie to byto uczucie, dzieli¢ sie swoimi przemysleniami otwarcie?”
- ,Jakie to byto uczucie, gdy ktos$ po prostu stuchat bez przerywania?
- ,Czy odzwierciedla to rzeczywiste sytuacje w pracy lub rozmowy, ktére prowadzisz?
Ktore aspekty chciatbys przenies¢ do rzeczywistych sytuaciji, a czego Ci brakowato?”
Whnioski:
- ,Co zaskoczyto Cie w Twoich wtasnych odpowiedziach lub przemysleniach?”
- ,Czy wystuchanie siebie samego zmienito twoje spojrzenie na jakies przeszkody lub
cele?”
O zastosowaniu:
- ,Wjaki sposéb taka refleksjamoze poméc Ci w radzeniu sobie z wyzwaniami dorostosci
lub zatrudnienia? wyzwaniach zwigzanych z dorostoscig lub pracg?”

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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- ,Jaka jest jedna rzecz, ktérg wyniostes z tego ¢wiczenia i ktérg mozesz zastosowac w
swoich rzeczywistych celach?” Na koniec mozesz réwniez skupi¢ sie na roli stuchacza:
- ,Jakie to byto uczucie stuchac¢ myslii doswiadczen innej osoby? Czy trudno byto wczué
sie w sytuacje drugiej osoby i nie udzielaé porad/nie przedstawia¢ swojego punktu
widzenia — dlaczego?”.
DYSKUSJA W PARACH

Cele i aspiracje:
- ,Co chcesz osiggng¢ w ciggu najblizszych 2 miesiecy, roku lub pieciu lat — osobiscie

lub zawodowo?”

- ,Co najbardziej Cie ekscytuje w tych celach?”
Przeszkody:
- ,Jakie przeszkody — wewnetrzne lub zewnetrzne — uniemozliwiajg Ci osiggniecie tych

celow?”

- ,Jak sie czujesz w obliczu tych przeszkod?”
Samopomoc:

»~Jakie masz mocne strony, ktére mogg pomoc Ci pokonac te wyzwania?”

»~Jakie zewnetrzne zasoby lub osoby mogg ci pomoc?”

»~Jakie mate kroki mozesz podjgé¢ w tym tygodniu, aby zblizy¢ sie do jednego ze swoich
celow?”
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Zrozumienie emocji i radzenie sobie z nimi

To ¢wiczenie pomaga uczestnikom przemysle¢ swoje reakcje na typowe frustracje i konflikty
w sytuacjach spotecznych i zawodowych. Dzieki analizie poszczegolnych przypadkow i
poszukiwaniu alternatywnych interpretacji negatywnych doswiadczen uczestnicy naucza
sie umiejetnosci poprawiajgcych kontrole emocjonalng i zwiekszajgcych zdolnosc
rozwigzywania problemaow.

Rozpoznawanie typowych frustracji i konfliktdbw w swoim otoczeniu oraz sposobow, w
jakie obecnie na nie reaguja.

Odkrywaj alternatywne interpretacje i reakcje na negatywne doswiadczenia, korzystajac
z technik z przewodnikiem.

Rozwdj kontroli emocjonalnej i umiejetnosci rozwigzywania probleméw w celu
skuteczniejszego radzenia sobie ze ztozonymi sytuacjami.

Zajecia te mozna przeprowadzi¢ w réznych placéwkach edukacyjnych, podczas warsztatow
dotyczgcych zdrowia psychicznego lub zaje¢ integracyjnych. Najlepiej sprawdzajg
sie w grupach szescioosobowych i sg odpowiednie dla os6b dorostych lub mtodziezy
zainteresowanych kwestig zdrowia psychicznego.

Zapewnij bezpieczne srodowisko do dyskusiji, wolne od oceniania.

Dostosuj poszczegdlne przypadki, wykorzystujac realistyczne i zrozumiate przyktady, aby
zacheci¢ uczestnikéw do zaangazowania.

Podczas wprowadzania technik nalezy podawac jasne instrukcje i przyktady, aby poméc
uczestnikom potgczyc teorie z praktyka.

W przypadku pracy indywidualnej (mentoring lub indywidualna refleksja) nalezy zastgpi¢
dyskusje grupowe dialogiem z przewodnikiem lub pisemng autorefleksjg, zachecajac
uczestnikdéw do powigzania przyktadéw z ich osobistymi wyzwaniami.

W przypadku grup wrazliwych upros¢ studia przypadkéw i skup sie na krotszych,
konkretnych przyktadach, zapewniajgc uczestnikom wsparcie i pozytywne wzmochnienie.
Potacz wyjasnienia stowne z pomocami wizualnymi lub pisemnymi, aby zaspokoic¢ rézne
potrzeby edukacyjne.

W wielokulturowych lub mieszanych kontekstach edukacyjnych dostosuj odgrywanie
rél lub przyktady, aby unikng¢ zatozen opartych na uprzedzeniach kulturowych, i popros
uczestnikbw o zaproponowanie przypadkdw, ktore wydajg sie autentyczne w ich
rzeczywistosci.
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Wydrukowane lub przedstawione opisy przypadkoéw (patrz ponizej)
Flipchart lub tablica do burzy mézgéw w grupie
Materiaty do pisania (zeszyty i dtugopisy).

60 - 75 minut
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Krok 1:

Zacznij od przedstawienia celu ¢wiczenia: pomoc uczestnikom przemysle¢ sposéb, w jaki
reagujg na frustracje i konflikty, skupiajgc sie na kontroli emocji i skutecznym rozwigzywaniu
problemow. Wyjasnij, ze cho¢ sytuacje nie zawsze moga ulec zmianie, to jednak mozna
zmieni¢ sposdb reagowania na nie. Omoéw, w jaki sposob ta zmiana perspektywy moze
prowadzi¢ do zdrowszego stanu emocjonalnego i lepszych relacji miedzyludzkich.

Krok 2:

Przedstaw krotki przeglad technik przeksztatcania negatywnych doswiadczen i zarzadzania

emocjami, takich jak zmiany poznawcze (1), uwaznos$¢ (2) lub asertywna komunikacja (3).

1. Zidentyfikuj swojg pierwszg reakcje na sytuacje i zadaj sobie pytanie: ,Czy istnieje
inny sposob interpretacji tej sytuacji?”. Zastgp negatywne zatozenia neutralnymi lub
pozytywnymi alternatywami. Skoncentruj sie na tym, co mozesz kontrolowa¢ w danej
sytuacji.

2. Zanim zareagujesz na trudng sytuacje, zatrzymaj sie i wez kilka gtebokich oddechdw,
aby sie wyciszy¢. Obserwuj swoje emocje bez osgdzania, uznajac je, ale nie pozwalajac,
aby dyktowaty Twoje dziatania.

3. Wyraz jasno swoje uczucia i potrzeby bez obwiniania i agresji. Uzywaj zwrotow
zaczynajacych sie od ,ja”, aby unikngé brzmienia oskarzycielskiego (np. ,Czuje sie
sfrustrowany, gdy moje osiggniecia sg pomijane”).

Postuz sie przyktadami, aby zilustrowag, jak te techniki mozna zastosowac w rzeczywistych

sytuacjach.

Krok 3:

Przedstaw uczestnikom dwa lub trzy opisy przypadkéw (patrz materiaty informacyjne)
przedstawiajgce typowe frustracje lub konflikty. Przeczytaj pierwsze studium przypadku
na gtos lub pokaz je wszystkim. PoprowadZ dyskusje grupowa, zadajgc uczestnikom
nastepujgce pytania:

Jakie zatozenia przyjeto w tej sytuac;ji?

Jak moze sie czuc¢ ta osoba i dlaczego?

Jakie alternatywne interpretacje mozna rozwazyc¢?

Zache¢ uczestnikéw do burzy moézgéw na temat mozliwych sposobdw reagowania na te
sytuacje, podkreslajgc zastosowanie technik przedstawionych wczesniej.

Alternatywnie mozna poprosi¢ grupe o przyjecie rol opisanych w kazdym studium przypadku
i odegranie ich.

Dzieki temu ¢wiczenie bedzie bardziej interaktywne i zabawne.

Ponizsze studia przypadkéw mozna omawia¢ w mniejszych grupach lub wszyscy razem.

Krok 4:

Po omowieniu przypadkéw popros uczestnikow, aby zastanowili sie nad osobistg frustracja
lub konfliktem, ktérego ostatnio doswiadczyli. Daj im kilka minut na ciche zapisanie sytuacji,
swojej poczatkowej reakciji i jej wyniku. Zachec ich, aby zastanowili sie, w jaki sposéb moga
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wykorzysta¢ zdobytg wiedze, aby inaczej zinterpretowa¢ to wydarzenie i inaczej na nie
zareagowac.

Krok 5:

Popro$ ochotnikéw o podzielenie sie swoimi przemysleniami (opcjonalnie) i poprowadz
dyskusje na temat wnioskdéw wyciggnietych z ¢wiczenia.

Zapewnijrefleksyjngiintegracyjng dyskusje podsumowujgcy, skupiajac sie nanastepujgcych
tematach i pytania:
Czy byty jakies sytuacje, ktore wydawaty sie szczegolnie bliskie Tobie?
Czy pojawity sie nowe perspektywy, ktore podwazyty Twoj dotychczasowy sposéb
myslenia o konflikty lub frustracje?
Jak tatwe lub trudne jest Twoim zdaniem przeformutowanie sytuacji w danej chwili? Co
mogtoby
moze utatwi¢ to zadanie?
Jakiestrategiekomunikacyjne Twoimzdaniemmogtyby pomdcwbardziejkonstruktywnym
rozwigzywaniu konfliktéw w Twoim zyciu?
Jaka jest jedna zmiana, ktdérg chciatbys wprowadzi¢ w swoim sposobie reagowania na
frustracje lub konflikt, i jak zamierzasz to wprowadzi¢ w zycie?

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Sarah i Tom sg wspotpracownikami pracujgcymi nad projektem grupowym. Sarah uwaza, ze
Tom ignoruje jej pomysty podczas spotkan zespotu, co sprawia, ze czuje sie niedoceniana
i sfrustrowana. Z kolei Tom uwaza, ze Sarah lekcewazy jego wktad w projekt. W miare
narastania napiecia ich wspétpraca staje sie coraz bardziej trudniejsza, co ma wptyw na
harmonogram projektu.

Pytania do refleksiji:

- Jakie zatozenia mogg mie¢ Sarah i Tom na temat siebie nawzajem?
- W jaki sposob kazda ze stron mogtaby zmieni¢ swoje spojrzenie na sytuacje?
- Jakie kroki mogliby podjg¢ Sarah lub Tom, aby konstruktywnie rozwigzac¢ ten konflikt?

Emma styszy, jak jej kolega z zespotu, Mike, podczas przerwy na lunch zartuje na temat
jej nawykow zwigzanych z pracg. Chociaz Mike twierdzi, ze to tylko zart, Emma czuje sie
urazona i uwaza, ze jej wysitki nie sg doceniane przez zespo6t. Zaczyna unika¢ rozmow i
wspotpracy z zespotem.

Pytania do refleksiji:
- Jakie zatozenia mogg mie¢ Emma i Mike w tej sytuacji?
- W jaki sposob Emma mogtaby zwrdci¢ sie do Mike'a, aby konstruktywnie wyrazi¢
sSwoje uczucia?
- Jakie kroki mogtby podjg¢ Mike, aby odbudowac zaufanie i poprawi¢ dynamike
zespotu?

LLila ciezko pracuje nad prezentacjg do projektu zespotowego. Po prezentacji jej przetozony
przekazuje jej szczegdtowa informacje zwrotng, skupiajgc sie gtoéwnie na obszarach
wymagajgcych poprawy. Lila odbiera to jako ostrg krytyke i czuje sie niedoceniona pomimo
swoich wysitkow. Zniecheca sie i kwestionuje swoje umiejetnosci.
Pytania do refleks;ji:
- Jak Lila moze interpretowac te informacje zwrotng?
- Jakie alternatywne perspektywy mogtaby rozwazy¢ w odniesieniu do intencji swojego
przetozonego?
- Jak Lila mogtaby konstruktywnie zareagowa¢ na informacje zwrotne, zachowujgc
jednoczesnie swojg pewnosc siebie?

Podczas spotkania zespotu Alexowi kilkakrotnie przerywa kolezanka, Kim, ktéra zaczyna
przedstawiaé swoje pomysty, zanim Alex zdgzy dokonczyé wypowiedz. Alex czuje sie
nieszanowany i staje sie coraz bardziej sfrustrowany, co prowadzi do napietej wymiany
zdan. Po spotkaniu Alex unika kontaktu z Kim, a atmosfera staje sie napieta.

Pytania do refleksji:

- Jakie zatozenia mogg mie¢ Alex i Kim na temat zachowania drugiej osoby?

- W jaki sposéb Alex mogtby zmieni¢ swoje odczucia zwigzane z przerywaniem, aby
podejs¢ do sytuacji spokojniej?

- Jakie strategie mogtby zastosowaé Alex, aby konstruktywnie przekaza¢ Kim swoje
obawy?

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I

85



|

CZESC 2 DZIALANIA

rr17//
-
I
m

1110141,

I

Rozumienie emociji i radzenie sobie z nimi

To ¢wiczenie ma na celu nauczenie uczestnikow zarzadzania emocjami, zwtaszcza
frustracjag i gniewem. Wykorzystujgc analogie eksplodujgcego balonu, uczestnicy dowiedza
sie, jak wazne jest rozpoznawanie czynnikow wywotujgcych emocje oraz poznajg pozytywne
i negatywne sposoby kontrolowania i wyrazania tych emocji.

Zidentyfikowanie osobistych czynnikéw wyzwalajgcych, ktore prowadzg do uczucia
frustracji i gniewu.

Zrozumienie skutkow nieefektywnego radzenia sobie z gniewem.

Cwiczenie technik radzenia sobie z gniewem i wyrazania go w pozytywny i konstruktywny
sposob.

Ocena osobistych strategii radzenia sobie z gniewem i opracowanie planéw poprawy.

Przedrozpoczeciem ¢wiczenia zbalonamiupewnij sie, ze uczestnicy czujg sie komfortowo
— niektoérzy mogg bowiem uzna¢ gtosny huk za nieprzyjemny lub stresujgcy. W razie
potrzeby zapewnij mozliwos¢ wyjscia lub udziatu w alternatywnej aktywnosci.

Przekaz jasne, krok po kroku instrukcje i upewnij sie, ze zostaty dobrze zrozumiane —
szczegodlnie, ze ¢wiczenie tgczy elementy fizyczne i emocjonalne.

W pracy indywidualnej (np. w mentoringu) ¢wiczenie to dobrze sprawdza sie jako refleksja
z przewodnikiem: uczestnik moze wykonac¢ je samodzielnie, a nastepnie omowic¢ swoje
wyzwalacze i strategie radzenia sobie w bardziej prywatny, dopasowany do siebie sposéb.
W przypadku grup szczegdlnie wrazliwych rozwaz zastgpienie przebijania balonéw
powolnym wypuszczaniem z nich powietrza, aby unikng¢ stresu lub leku. Wykorzystaj
pomoce wizualne, uproszczone instrukcje i wskazowki, aby poméc uczestnikom
rozpoznac i nazwac¢ emocje. Skoncentruj sie na pozytywnych strategiach radzenia sobie
i zapewnij uczestnikom wsparcie przez caty czas.

Pracujgc w réznych kontekstach kulturowych lub edukacyjnych, dostosuj przyktady
,czynnikdw wyzwalajgcych” do sytuacji, z ktorymi uczestnicy moga sie spotkac. Jesli
uczestnicy majg rézny poziom umiejetnosci czytania i pisania, mogg zamiast pisa¢ —
rysowac symbole lub obrazki na balonach.

Zarezerwuj wystarczajgco duzo czasu na podsumowanie, zachecajac uczestnikéw do
powigzania metafory z wtasnymi doswiadczeniami i do refleksji nad jej znaczeniem w

rzeczywistosci, podkreslajgc znaczenie zdrowych strategii radzenia sobie.

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Balony (po jednym dla kazdego uczestnika)
Markery

Flipchart lub tablica suchoscieralna
Karteczki samoprzylepne

Dtugopisy

Igta lub szpilka (do przebicia balonu)

Materiaty informacyjne: ,Strategie radzenia sobie z gniewem”

60 minut
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Krok 1:

Rozpocznij od krétkiej dyskusji na temat emocji. Zapytaj uczestnikdw:
Jakie sg typowe emocje, ktorych wszyscy doswiadczamy?
Jak zazwyczaj czujesz sig, gdy jestes sfrustrowany lub zty?

Wprowadz uczestnikow w temat, wyjasniajgc, ze gniew moze by¢ jak balon. Kiedy nie
potrafimy kontrolowa¢ swoich emocji, mogg one narastac, az w koricu wybuchng, tak jak
balon.

Krok 2:

Rozdaj kazdemu uczestnikowi balon i marker. Popros ich, aby pomysleli o sytuacjach lub
czynnikach wywotujgcych frustracje lub ztosé.
Popros uczestnikéw, aby:
Zapisali lub narysowali swoje czynniki wywotujgce zto$¢ na balonie za pomoca markera.
Za kazdym razem, gdy zapisujg czynnik wywotujacy, powinni nadmuchac balon (ale nie
zawigzywac go).
Jesli czujg sie komfortowo, niech podzielg sie tymi czynnikami z grupa. Dzieki temu
kazdy balon bedzie miat dodatkowe czynniki.

Krok 3:

Gdy balony zostang napetnione kilkoma oddechami powietrza, zapytaj: ,Jak sie teraz czuje
balon?”.

»~Jak myslisz, co sie stanie, jesli bedziemy nadal wdmuchiwaé do niego powietrze?”
Omowcie, ze podobnie jak balon, kiedy wypetniamy sie frustracjg i gniewem bez uwalniania
ich, w pewnym momencie na pewno ,wybuchniemy”.

Krok 4:

Wez jeden balon (moze swdj wiasny) i napetniaj go, az peknie.
Zwro¢ uwage na poziom hatasu, jaki to powoduje. Zapytaj, jakie to byto uczucie, gdy balon

pekt. Omow analogie: gdy pozwalamy, aby nasze emocje narastaty, nie zajm0.

Krok 5:

Przedstaw liste mechanizméw radzenia sobie (patrz ponizej). Mozna oméwié je jeden po
drugim. Popros$ uczestnikow, aby wypuszczali powietrze z balonéw za kazdym razem, gdy
zastosowali dany mechanizm radzenia sobie lub uwazajg, ze moze on by¢ dla nich przydatny.
Wyjasnij, ze sg to sposoby na zdrowe roztadowanie gniewu. Omdw, jakie odczucia
towarzyszyty powolnemu wypuszczaniu powietrza. Potgcz to z roztadowywaniem frustracji
i gniewu poprzez zdrowe strategie radzenia sobie.

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Krok 6: (opcjonalnie)

Na tablicy flipchart lub tablicy suchoscieralnej utwérz dwie kolumny: ,Negatywne sposoby
wyrazania gniewu” i

,Pozytywne sposoby wyrazania gniewu”. Zache¢ uczestnikdw do podzielenia sie swoimi
pomystami i doswiadczeniami, zapisujac je w odpowiedniej kolumnie.

Jak obecnie radzisz sobie ze swojg ztoscig? Czy te metody sg pomocne, czy szkodliwe?
Czy przychodzi Ci do gtowy sytuacja, w ktorej ktos wybuchnat? Jak mozna byto postgpi¢
inaczej?
Rozdaj uczestnikom karteczki samoprzylepne i popros ich, aby zapisali jedng zdrowa
strategie radzenia sobie, ktorg moga zastosowac nastepnym razem, gdy poczuja frustracje
lub ztos¢. Popros ochotnikéw, aby podzielili sie tym, co zapisali i dlaczego uwazajg, ze to
pomoze.

Gtebokie oddychanie
Przerwa
Aktywnos¢ fizyczna
Prowadzenie dziennika
Rozmowa
Uwaznosé
Kreatywna ekspresja
Problem-Solving
Medytacja
Liczenie do dziesieciu
Zmiana perspektywy negatywnych mysili

Korzystanie z pitki antystresowej
Pozytywne myslenie
Spacer
Praktykowanie wdziecznosci
Gtaskanie zwierzat
Wizualizacja lub wyobrazenia z przewodnikiem
Zaangazowanie sie w hobby
Kontakt z naturg
Techniki uziemienia
Humor lub $miech
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Zrozumienie emocji i radzenie sobie z nimi

To cwiczenie pozwala zrozumieé¢ wiasne doswiadczenia zwigzane z wyzwaniami
psychicznymi. Dzieki temu uczestnicy mogg dostrzec i poczué, ze wyzwania psychiczne nie
sg czyms odosobnionym, ale dotyczg nas wszystkich.

Uswiadomienie sobie, ze wyzwania psychiczne dotyczg wszystkich i zmniejszenie pigtna
zwigzanego z problemami zdrowia psychicznego.

Wiek: 16—-20 lat.

Jest to delikatne zadanie. Wymaga jasnych instrukcji i wskazéwek podczas catego
¢wiczenia. Jesli to mozliwe, powinno by¢ przeprowadzone pod nadzorem doswiadczonego
specjalisty, aby zapewnié¢ jego skutecznos¢ i unikngé odrzucenia.

Jesli uczestnicy dobrze angazujg sie w to ¢wiczenie, mozna je wykorzystaC rowniez w
odniesieniu do innych tematéw: moja odpornos$é¢ psychiczna (pytania dotyczgce mojej
wrodzonej strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach), doswiadczenia zwigzane z pracg
itp. W zaleznosci od poziomu zaangazowania uczestnikow w temat pomocy psychologicznej,
przed przystgpieniem do tego ¢wiczenia warto przeprowadzi¢ inne ¢wiczenia dotyczace
wiedzy na temat zdrowia psychicznego, zgodnie z propozycjg zawartg w niniejszym tool-
kicie.

Zalecana wielkos¢ grupy: 5-30 oso6b

Jak wykorzystac to éwiczenie w sytuacji indywidualnej: Nie zaleca sie wykonywania tego
¢wiczenia w sytuacji indywidualne;j.

Jak dostosowac aktywnos$c¢ do potrzeb grup szczegdlnie wrazliwych:
Wyraznie podkresl mozliwosé wyboru: przypomnij uczestnikom, ze w kazdej chwili moga
sie wycofa¢, zrezygnowac lub opusci¢ zajecia bez podawania przyczyny.
Ustal ,stowo bezpieczenstwa” lub sygnat, aby grupa mogta wstrzymac lub przerwac
¢wiczenie, jesli ktos poczuje sie przyttoczony.
Unikaj wyodrebniania poszczegdlnych osdb: nie pros uczestnikow o wyjasnianie swoich
krokéw ani dzielenie sie szczeg6tami, chyba ze sami sie do tego zgtosza.
Zastosuj anonimowa refleksje: po zakonczeniu ¢wiczenia pozwdl uczestnikom zapisaé
swoje przemyslenia anonimowo, a nastepnie zbierz je do dyskusiji.
Unikaj wyzwalajacych sformutowan: Zastgp potencjalnie wyzwalajgce stowa (np.
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,niepokoj”, ,beznadziejnosé”) tagodniejszymi sformutowaniami (np. ,czutem sie bardzo
zmartwiony”, ,czutem sie przygnebiony przez jaki$ czas”).
Zapewnij zasoby: Przygotuj liste lokalnych placowek zajmujgcych sie zdrowiem
psychicznym lub doradcéw, ktérzy moga by¢ potrzebni uczestnikom po zakonczeniu
zajec.
Jak dostosowac zajecia do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych:
Uzywaj prostego, jasnego jezyka: unikaj zargonu i skomplikowanych terminéw.
Kultury kolektywistyczne a indywidualistyczne: W kulturach kolektywistycznych
nalezy ktas¢ nacisk na refleksje grupowag i wspolne doswiadczenia. W kulturach
indywidualistycznych nalezy skupi¢ sie na refleksji osobistej i autonomii.
W przypadku dzieci lub nastolatkéw: uzywaj jezyka i przyktadéw odpowiednich dla wieku
(np. ,czutem sie naprawde smutny” zamiast ,depresja”).
W przypadku dorostych o niskim poziomie umiejetnosci czytania i pisania: uzywaj
wyjasnien ustnych i unikaj materiatéw pisemnych. Skoncentruj sie na werbalnej refleks;ji
i dyskusji.
Nalezy pamietaé, ze ¢wiczenie to moze wywotaé trudne emocje u niektérych uczestnikow.
Nalezy zachowa¢ ostroznosé podczas wykonywania zadania, a w razie potrzeby przerwac
je i zaoferowa¢ pomoc. Nalezy przygotowaé materiaty pomocnicze.

Miejsce z wystarczajgcg iloscig przestrzeni, aby uczestnicy mogli wygodnie sta¢ obok siebie
w linii, dobrze sprawdzi sie miejsce na swiezym powietrzu..

40 minut
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Krok 1:
Popros uczestnikow, aby staneli obok siebie.

Krok 2:

EWyjasnij zasady: Kazdy sam decyduje, czy chce wzig¢ udziat w ¢éwiczeniu. Jesli czuje
sie niekomfortowo, moze w dowolnym momencie zrezygnowac. Wyjasnij, ze wszystko,
co zostanie powiedziane, jest poufne: to, co zostato powiedziane w grupie, pozostaje w
grupie! Nastepnie powiedz: Za chwile ustyszycie kilka stwierdzen. Jesli mieliscie podobne
doswiadczenia, zrébcie krok do przodu. Jesli nie, pozostancie na swoich miejscach.

Krok 3:
Odsung¢ sie o kilka metréw od uczestnikdw.

Krok 4:

Przeczytaj wszystkie stwierdzenia po kolei. Po kazdym stwierdzeniu poczekaj chwile, aby
wszyscy uczestnicy mieli wystarczajgco duzo czasu, aby zrobi¢ krok do przodu, jesli chca.

Krok 5:
Po zakonczeniu pytan przeprowadz wspélng refleksje z uczestnikami.

Krok 6:
Grupa opowiada, jak sie czuta.

Krok 7: YZapytaj, kto chce podzieli¢ sie osobistym doswiadczeniem.
Mozliwe pytania do podsumowania:

1. ,Rozgladajac sie po sali podczas ¢wiczenia, co zwrdcito waszg uwage w liczbie 0sdb,
ktdre zgtosity sie do kazdego stwierdzenia? Jak wptyneto to na wasze odczucia dotyczgce
wtasnych doswiadczen?

2. ,Przed tym ¢éwiczeniem, jak postrzegaliscie lub mowiliscie o wyzwaniach zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym? Czy wasze spojrzenie zmienito sie po tym, gdy zobaczyliscie, jak
wielu z nas miato podobne doswiadczenia?

3. Jakie mieliscie odczucia, gdy szliscie do przodu lub pozostawaliscie w miejscu podczas
éwiczenia?

4. ,Co waszym zdaniem nasza szkota, spotecznosc¢ lub spoteczenstwo mogtoby zrobic, aby
utatwic ludziom rozmowe o problemach psychicznych? Jak mozemy przyczynic sie do tej
zmiany?

Krok 8: Oméw z grupg, czy uwazajg, ze problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym sg
wystarczajgcoporuszane w naszym spoteczenstwie i jesli nie to co mozna zrobi¢, aby to
poprawic.

Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I
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Materialy informacyjne ,Gdzie jestem (moje doswiadczenia zwigzane ze zdrowiem
psychicznym)

Pytania dotyczace moich doswiadczen zwigzanych z problemami zdrowia psychicznego

1.

2.

3.

8.

9.
10.

Czy zauwazyltes, ze osoby z Twojego najblizszego otoczenia coraz bardziej sie wycofujg
lub ich zachowanie ulegto znacznej zmianie?

Czy w Twoim otoczeniu sg osoby, ktére czesto opuszczajg prace lub szkote, a Ty nie
wiesz dlaczego?

Czy kiedykolwiek doswiadczytes objawdw takich jak niepokdj lub panika w okreslonych
sytuacjach?

Czy w ciggu ostatnich kilku miesiecy zauwazyte$s u siebie oznaki emocjonalnego
cierpienia lub stresu?

Czy kiedykolwiek odczuwates smutek lub beznadziejnosé, ktére trwaty dtuzej niz dwa
tygodnie?

Czy doswiadczytes w swoim zyciu okreséw, w ktérych czute$s sie odizolowany lub
samotny?

Czy kiedykolwiek czutes sie znaczaco obcigzony problemami psychicznymi bliskiej
osoby?

Czy kiedykolwiek zauwazytes u siebie zachowania w stresujgcej sytuacji, ktére Cie
niepokojg?

Czy kiedykolwiek rozmawiates z kims o swoich problemach psychicznych?

Czy Ty lub kto$ z Twojego bliskiego otoczenia szukat kiedys profesjonalnej pomocy w
zwigzku z problemami ze zdrowiem psychicznym?
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03.
WZMOCNIENIE

| KOMUNIKACJA
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Empowerment to umiejetnos¢ bronienia wtasnych intereséw, podejmowania pewnych
decyzji i nawigzywania wartosciowych relacji. Skuteczna komunikacja jest podstawg
empowermentu, umozliwiajgc jednostkom jasne wyrazanie swoich potrzeb i budowanie
pozytywnych relacji. Ta sekcja skupia sie na rozwijaniu asertywnosci, samoswiadomosci i
umiejetnosci skutecznej komunikacji w réznych sytuacjach.

Mtodzi ludzie czesto wyrazajg obawy, ze nie bedg w stanie skutecznie komunikowac
sie w srodowisku zawodowym, powotujgc sie na brak pewnosci siebie i strach przed
dyskryminacjg. Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych pozwala mtodym ludziom wyrazaé
siebie w autentyczny sposéb i skuteczniej radzié¢ sobie z wyzwaniami zawodowymi.

Uczestnicy nauczg sie rozpoznawaé swoje mocne strony i ograniczenia, jednoczesnie
opracowujgc strategie pokonywania wyzwan. Badajgc sygnaty niewerbalne, ton gtosu
i techniki wyznaczania granic, rozwing umiejetnosci potrzebne do wyrazania siebie z
pewnoscig i empatig. Umiejetnosci te sg nie tylko niezbedne do rozwoju osobistego, ale takze
majg kluczowe znaczenie dla poruszania sie w srodowisku zawodowym i konstruktywnego
rozwigzywania konfliktéw.

Wzmochienie pozycji i komunikacja I I I
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To ¢wiczenie skupia sie na rozwijaniu umiejetnosci komunikacyjnych. Uczestnicy, prébujgc
narysowac to, co opisujg stowa, bez mozliwosci zobaczenia obrazka, rozumiejgc jak
wazna jest jasna i jednoznaczna komunikacja oraz jak trudno jest komunikowania sie bez
mozliwosci monitorowania elementéw niewerbalnych.

Zrozumienie znaczenia przekazywania jasnych i zrozumiatych informaciji
Uswiadomienie sobie nieodzownej roli sygnatow niewerbalnych i wizualnych w
komunikacji

Cwiczenie technik poprawiajacych umiejetnosci komunikacji werbalnej oraz wyrazanie
opinii w pozytywny i konstruktywny sposoéby

Zajeciate mozna przeprowadzi¢ w sali lekcyjnej lub w sali konferencyjnej biura. Uczestnikami
mogg by¢ uczniowie szkdét srednich, studenci lub mtodzi profesjonalisci, ktérzy dopiero
zaczynajg swojg kariere zawodowg. Problemy mogg pojawi¢ sie w przypadku oséb z
niepetnosprawnoscig stuchowg, a takze osdb o ograniczonym zasobie stownictwa.

Zalecana wielkos¢ grupy: liczba uczestnikow powinna zaleze¢ od wielkosci dostepnej
przestrzeni i powinna by¢ ograniczona do liczby, ktéra pozwala kazdej parze osob wybraé
wygodne miejsce i rozmawia¢ miedzy sobg (optymalnie 12 uczestnikéw).

Aby wykorzystaé to éwiczenie w ramach zajeé¢ indywidualnych (np. mentoring, praca
indywidualna), jeden z uczestnikéw moze wykonac to zadanie wspélnie z trenerem.
Zajecia te, prowadzone z grupami szczegdlnie wrazliwymi (np. mtodymi migrantami,
mtodziezg z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi), nie powinny
sprawia¢ zadnych szczegdlnych trudnosci. Zaleca sie wybdr neutralnych obrazow,
ktére nie wywotujg skojarzen z kontekstami lub doswiadczeniami moggcymi wywotaé
negatywne emocje u uczestnikow.

W przypadku grup wielokulturowych i wielojezycznych zaleca sie stosowanie neutralnych
obrazéw, ktére nie wywotujg negatywnych skojarzen w danej kulturze, a uczestnicy moga
by¢ dobierani w pary tak, aby w kazdej parze przynajmniej jedna osoba postugiwata sie
wspolnym jezykiem.

Mozna przygotowac¢ dwa rézne obrazy dla kazdej pary, tak aby kazdy cztonek pary miat
mozliwos¢ doswiadczenia obu rél: wydawania polecen i rysowania.

Grupa moze wybrac pare, ktérej udato sie przetworzy¢ obraz z najwiekszg doktadnoscig,
i nagrodzi¢ jg niewielkg nagroda.

Powtorzenie ¢wiczenia w odwréconych rolach moze zwiekszy¢ zaangazowanie. Dyskusja

Wzmochienie pozycji i komunikacja I I I
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w parach moze zwiekszy¢ zaangazowanie, poniewaz jedna osoba bedzie dzieli¢ sie wiecej,
ale wazne jest rowniez, aby partnerzy podzielili sie wrazeniami z grupg po zakonczeniu
¢wiczenia, poniewaz pary mogg mie¢ bardzo zréznicowane doswiadczenia zwigzane z
¢wiczeniem.
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Arkusze robocze z obrazkami
Czysty papier
Materiaty do pisania (otéwki, kredki, gumka)

45 minut
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Krok 1:

Podziel uczestnikbw na pary. Siedzg plecami do siebie na krzestach w odpowiedniej
odlegtosci tak, aby nie rozpraszaty ich inne pary. Rozdaj kazdej parze jedno zdjecie i jedng
czysta kartke papieru. Upewnij sie, ze tylko jedna osoba z pary widzi zdjecie.

Krok 2:

Popros uczestnikéw, aby rozpoczeli prace od tego, ze osoba, ktéra otrzymata zdjecie,
wyjasni swojemu partnerowi, co ma narysowac na czystej kartce papieru. Majg 10 minut na
wykonanie rysunkéw.

Popros uczestnikéw, aby nie uzywali zadnych innych srodkéw komunikacji poza mowa.
Bardzo wazne jest, aby tylko uczestnik, ktéry ma zdjecie w reku, mogt mowicé. Jego partner
nie moze zadawac zadnych pytan.

W miedzyczasie monitoruj postepy kazdej pary.

Krok 3:

Po uptywie wyznaczonego czasu popros uczestnikow, aby odwrdcili lub ztozyli swoje rysunki
na pot i czekali na swojg kolej. Popros kazdg pare, aby zaprezentowata catej grupie zaréwno
oryginalny rysunek, jak i ten, ktory powstat podczas ¢wiczenia. Poréwnajg oni oba obrazy,
przedstawiajgc trudnosci, jakie napotkali podczas rysowania tego co im wskazano, oraz
aspekty, ktére sprawdzity sie lub nie sprawdzity sie w komunikacji miedzy nimi.

Krok 4:
Przedstaw ogodlny zarys zagadnienia wzajemnych powigzan miedzy werbalnymi i
niewerbalnymi elementami komunikaciji.

Podaj przyktady z praktyki, kiedy dochodzi do nieporozumien w przypadku braku jednego z
elementéw komunikaciji, takich jak:

1. PROBLEM Z KODOWANIEM:

Scenariusz: Lekarz wyjasnia pacjentowi ztozong diagnoze medyczng, uzywajgc bardzo
specjalistycznego zargonu.

Brakujgcy element: Skuteczne kodowanie komunikatu. Lekarz nie przettumaczyt
informacji na jezyk zrozumiaty dla pacjenta.

Wynik: Pacjent opuszcza gabinet zdezorientowany i zaniepokojony, nie rozumiejgc w

petni swojego stanu zdrowia ani planu leczenia.

2. PROBLEM Z ROZSZYFROWANIEM:

Scenariusz: Przedstawiciel obstugi klienta wysyta e-mail z przeprosinami za zaktocenia
w Swiadczeniu ustug, ale klient interpretuje formalny ton jako nieszczery i lekcewazacy.
Brakujgcy element: Doktadne rozszyfrowanie wiadomosci. Klient btednie interpretuje ton
i intencje wiadomosci z powodu wtasnych uprzedzen lub doswiadczen.

Wynik: Klient pozostaje niezadowolony i moze ztozy¢ skarge, ktéra naruszy relacje z firma.

Wzmochienie pozycji i komunikacja I I I
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3. BRAK INFORMACJI ZWROTNEJ:

Scenariusz: Nauczyciel zadaje ztozone zadanie domowe, ale nie daje uczniom mozliwosci
zadawania pytan wyjasniajgcych ani uzyskania informacji zwrotnejnatematich postepow.
Brakujgcy element: Mechanizm informacji zwrotnej. Uczniowie nie sg w stanie sprawdzi¢
swojego zrozumienia ani uzyska¢ wskazowek, co prowadzi do potencjalnych btedow i
frustracji.

Wynik: Uczniowie moga miec¢ trudnosci z wykonaniem zadania, co prowadzi do stabych
wynikow, spadku motywaciji i braku zrozumienia tematu.

4. NIEPOROZUMIENIE KONTEKSTOWE:
Scenariusz: Kolega wysyta zart za posrednictwem komunikatora internetowego, ktory
jest uwazany za obrazliwy przez innego kolege, ktéry nie zna typowego dla nadawcy
humoru w komunikaciji.
Brakujacy element: Zrozumienie kontekstu wiadomosci. Odbiorca nie posiada informacji
niezbednych do interpretacji wiadomosci w kontekscie typowego stylu komunikacji
nadawcy.
Rezultat: Wiadomos¢ jest traktowana powaznie, co prowadzi do zranionych uczu¢, obrazy
i potencjalnego konfliktem w miejscu pracy.

Aby ¢wiczenie byto bardziejinteraktywne, mozna poprosic¢ uczestnikdw o podanie przyktadow
nieporozumien i btedéw w komunikaciji, ktére miaty miejsce w ich codziennym zyciu.

Zakoncz ¢wiczenie, oceniajgc prace w parach i podkreslajgc potrzebe jasnej komunikacji.
Ponownie podkresl znaczenie komunikacji niewerbalnej i informacji wizualnych.

Zadaj uczestnikom nastepujgce pytania:

Jak wygladata praca bez mozliwosci rozmowy?

Co sie wam podobato, a co nie w instrukcjach partnera?

Jakie korzysci ptyng dla was osobiscie z tego ¢wiczenia?

Jakie kroki nalezy podjgé podczas dialogu, aby unikngé wzajemnych nieporozumien?
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Wzmocnienie pozycji i komunikacja

Jest to ¢wiczenie wzmacniajgce skutecznos¢ komunikacji, przeznaczone dla matych grup.
Koncentruje sie ono na odgrywaniu rél w sytuacjach stresujgcych lub wywotujgcych silny
niepokdj, aby pomoc uczestnikom w opracowaniu mechanizméw radzenia sobie z nimi.
Pod kierunkiem trenera mtodzi ludzie mogg analizowaé scenariusze ,co by byto, gdyby”
w kontrolowanych warunkach. Bedg oni wspierani przez rowiesnikow w dyskusjach i
odkrywaniu skuteczniejszych strategii komunikacyjnych i dziatan.

Rozpoznawanie problemoéw komunikacyjnych w sytuacjach stresowych lub wywotujgcych
silny niepokd;j.

Opracowanie bardziej wydajnych i skutecznych strategii i narzedzi komunikacyjnych.
Omodwienie przyczyn stresu i niepokoju oraz zidentyfikowanie strategii wyjscia.

Mozliwe ustawienia:
Szkota
Miejsce pracy
Grupa docelowa:
Mata grupa lekcyjna lub grupa tematyczna (do 10 uczniéw)
Mate zespoty projektowe lub biurowe (do 10 uczestnikéw)

Informacje o otoczeniu:

Zajecia wymagajg nieformalnego otoczenia, ktére rézni sie od zwyktego, formalnego

srodowiska uczestnikow.

W szkole jako miejsce realizacji dziatania mozna wykorzystac sale lekcyjng, ale lepiej,

aby nie byta to sala, w ktérej grupa docelowa zazwyczaj ma zajecia, aby mogli poczuc¢

réznice w otoczeniu.

To samo dotyczy srodowiska biurowego.

Aby wykorzysta¢ to ¢wiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna), mozna je dostosowac tak, aby skupiato sie wytgcznie na do$wiadczeniach

danej osoby. Zamiast korzystac¢ ze wspdlnej talii kart, trener i uczestnik mogg wspélnie

tworzyé scenariusze oparte na rzeczywistych wyzwaniach uczestnika (np. lek przed

egzaminem, stres zwigzany z rozmowg kwalifikacyjng, konflikt z przyjacielem). Opcje

odgrywania rél w sytuacjach indywidualnych:

- Uczestnik wciela sie w siebie, a mentor odgrywa inng role (nauczyciela, kolegi, szefa
itp.).
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- Mentor modeluje adaptacyjng lub nieadaptacyjng reakcje, a uczestnik zastanawia sie
nad nia.

- Uczestnik moze ,zamrozi¢” odgrywanie rol i przed kontynuacjg przeprowadzi¢ burze
mozgow na temat alternatywnych rozwigzan.

Informacje o docelowych odbiorcach:

Zalecana wielkos¢ grupy: 8-15 uczestnikow. Taka liczba pozwala na réznorodnosé¢
scenariuszy i zapewnia wystarczajgcg liczbe obserwatoréw i aktoréw, nie pozostawiajgc
nikogo bezczynnym przez zbyt dtugi czas.

Istotne jest, aby uczestnicy mogliomawiac¢ i odgrywac¢ wspdlne, zrozumiate, stresujgce lub
wywotujgce niepokdj sytuacje. Dzieki temu ¢wiczenie jest bardziej skuteczne i tatwiejsze
do przeniesienia na rzeczywiste scenariusze.

Aby dostosowaé éwiczenie do potrzeb grup szczegdlnie wrazliwych (np. miodych
migrantéw, mtodziezy z trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi), trener
moze uproscic karty rél — uzywac krotkich, bezposrednich zdan lub symboli do wskazania
rol i celéw. Nalezy zapewni¢ dodatkowe wskazéwki lub potgczy¢ uczestnikdw w pary, aby
mogli sie wzajemnie wspierac.

Stworz bezpieczne srodowisko, zwtaszcza dla mtodziezy z trudnosciami emocjonalnymi
lub behawioralnymi, wyjasniajac, ze udziat jest dobrowolny i zawsze istnieje mozliwosé
srezygnacji’. Zachecaj do zamiany rél, aby uczestnicy mogli poznac¢ rézne perspektywy
(np. bycie osobg zestresowang a bycie osobg wspierajgcg). Podczas podsumowania
podkres| strategie radzenia sobie, takie jak gtebokie oddychanie, szukanie pomocy lub
zmiana sposobu myslenia o negatywnych myslach.

O trenerze:
Trener powinien posiada¢ umiejetnosci skutecznej komunikacji i pedagogiczne.

About the Role-Playing Scenarios:
Scenariusze powinny by¢ dostosowane do uczestnikéw (np. zwigzane z rozmowami
kwalifikacyjnymi, testami szkolnymi lub rozmowami oceniajgcymi).
Najlepiej, jesli obejmujg one sytuacje wywotujgce silny stres lub niepokéj (np. rozmowy z
rodzicami, konflikty z nauczycielami lub korepetytorami).

Talia kart ,Co by byto, gdyby”
Przygotowane przez trenera we wspotpracy z nauczycielem lub kierownikiem biura. Karty te
stuzg do rozpoczecia odgrywania rol.
Karty powinny zawiera¢ nastepujgce informacje o scenie:
- Krétka historia opisujgca otoczenie (z wykorzystaniem 5 pytan: kto, co, gdzie, kiedy,
dlaczego)
- Krétkie opisy i charakterystyki rél aktoréw

102



|

CZESC2DZIALANIAPARTYCYPACYJNE

Wzmochienie pozycji i komunikacja I I I

s/
-
I
m

1110141,

I

Karty mozna przygotowaé wczesniej lub stworzy¢é w czasie rzeczywistym wraz z
uczestnikami. W tym przypadku potrzebne bedg materiaty piSmienne.

Notatniki lub papier dla obserwatoréw (opcjonalnie)

Dtugopisy lub otéwki

60 minut (bez tworzenia kart podczas sesji)
80 minut (z tworzeniem kart podczas sesji)
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Krok 1: Prezentacja ¢wiczenia

Powitaj uczestnikdw i wyjasnij strukture, cel i wyniki ¢wiczenia.

Ustal zasady obowigzujgce w grupie: udziat jest dobrowolny, kazdy moze odejs¢ w
dowolnym momencie, nalezy szanowac wszystkie opinie. Zarowno uczestnicy, jak i trener
sg odpowiedzialni za utrzymanie bezpiecznego i petnego szacunku srodowiska.

Step 2 (opcjonalnie): Tworzenie kart ,Co by byto, gdyby”
Wyjasnij, ze grupa stworzy talie kart ,Co by byto, gdyby”. Kazda karta opisuje stresujgca
lub trudng sytuacje zwigzang z doswiadczeniami uczniow.
Podaj przyktad: ,17-letni uczen ma jutro sprawdzian z matematyki. Matematyka jest dla
niego trudna. Po dwéch godzinach nauki z najlepszym przyjacielem zaczyna panikowac,
uwazajac, ze nie jest przygotowany”.
Popros kazdego uczestnika, aby napisat jeden scenariusz na karcie.
Zbierz karty i utéz z nich talie.

Krok 3: Przygotowanie sceny
Wyciagnij karte z talii i przeczytaj scenariusz na gtos (ale nie ujawniaj jeszcze szczegbtow
dotyczgcych rol).
Popros ochotnikdéw o zagranie sceny i wybierz jednego obserwatora.
Przekaz prywatne instrukcje:
- Kazdy aktor otrzymuje opis swojej roli.
- Obserwator otrzymuje wytyczne dotyczgce obserwacji.
- Nikt nie zna rél innych oséb.
- Pomoz aktorom przygotowac scene (rekwizyty, krzesta lub drobne poprawki).

Krok 4: Odgrywanie scenariusza ,co by byto, gdyby”

Popros uczestnikéw, ktérzy nie biorg udziatu w odgrywaniu scenek, aby robili notatki
dotyczgce kluczowych momentéw lub zachowan.

Przeprowadz odgrywanie rol raz, bez przerw.

Przeprowadz odgrywanie rél po raz drugi, ale tym razem obserwator moze zatrzymacé
akcje maksymalnie 3 razy (na 5 sekund kazdorazowo), aby podkresli¢ wazne punkty.

Krok 5: Indywidualna informacja zwrotna
Ujawnij petng tresc kart, w tym role i cele.
Popros aktoréw i obserwatora, aby podzielili sie:
- Jak sie czuli w swojej roli.
- Co zauwazyli w zakresie komunikacji i emocji.
- Co sie sprawdzito, a co byto trudne.
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Krok 6: Dyskusja grupowa

Rozpocznij dyskusje, korzystajgc z pytan pomocniczych, np.

- ,Jakie problemy komunikacyjne pojawity sie w tej sytuacji?”

- ,Jak Twoim zdaniem, czuli sie poszczegdlni uczestnicy?”

- "Co zrobilibyscie inaczej, gdybyscie znalezli sie w tej sytuacji ponownie?”

Zachec uczestnikow do znalezienia strategii, ktére mogtyby zmniejszyc¢ stres lub poprawi¢
jakos¢ komunikaciji.

Uwagi dla trenera: podsumuj najciekawsze pomysty, zwr6¢ uwage na skuteczne
rozwigzania i — w razie potrzeby — przedstaw praktyczne wskazéwki dotyczace
komunikacji.

Krok 7: Powtérka ,Co by byto, gdyby”

Popros ochotnikéw (innych niz poprzednio), aby ponownie odegrali ten sam scenariusz,
ale tym razem uwzgledniajgc sugestie grupy.

Po powtorce zapytaj nowych aktoréw i grupe:

- Co sie zmienito w poréwnaniu z poprzednig wersjg?

- Czy komunikacja i emocje ulegty poprawie?

- Ktore strategie okazaty sie najbardziej skuteczne

Krok 8: Konncowe przemyslenia i opinie

Podsumuj ¢éwiczenie: podkresl znaczenie zdolnosci adaptacyjnych, sSwiadomosci
emocjonalnej i komunikacji.

Popros uczestnikéw, aby podzielili sie jednag kluczowa lekcja lub wnioskiem, ktory wyniesli
z tego doswiadczenia.

Podziekuj wszystkim za aktywny udziat i zaangazowanie.

Przypomnij uczestnikom: jako$¢ kart ,Co by byto, gdyby” ma duzy wptyw na przebieg
¢wiczenia. Scenariusze powinny by¢ realistyczne i adekwatne.

Podkresl, ze to éwiczenie mozna dostosowaé do réznych tematow, grup wiekowych i
celéw edukacyjnych.

Zachec uczestnikow do refleksji nad dynamika:

- Co pomogto bohaterom osiggna¢ ich cele?

- Co utrudnito im osiggniecie tych celéw?

Zachec uczestnikow do zgtebienia swoich emocjonalnych doswiadczen:

- Jak sie czuliscie podczas odgrywania rol?

- Ktdre emocje wywotaty w Tobie najwiekszy oddzwiek?

- Jak poradzilibyscie sobie z podobnymi emocjami w prawdziwym zyciu?
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Karta ,Co by byto, gdyby”
Tytut Rozmowa kwalifikacyjna na staz
Fabuta Sterylne, nowoczesne biuro. Promienie
stonca wpadajg przez duze okna,
podkreslajgctanczgcewpowietrzudrobinki
kurzu. Sarah siedzi nerwowo na krawedzi
krzesta,bawigc sie swoim CV. Naprzeciwko
niej siedzi osoba przeprowadzajgca
rozmowe kwalifikacyjng, pani Johnson,
ktéra zachowuje neutralny wyraz twarzy,
przegladajgc podanie Sarah.
Pani Johnson nieoczekiwanie kwestionuje
kwalifikacje Sarah lub zadaje pytanie, ktére
catkowicie jg zaskakuje.
Postacie Sarah: swiezo upieczona absolwentka

college'u z doskonatymi wynikami w
nauce, ale ograniczonym doswiadczeniem
praktycznym. Bardzo chce zdoby¢ staz
w prestizowej firmie marketingowe;j.
Cel: mimo zdenerwowania wykazac sie
pewnoscig siebie i kompetencjami.

Pani Johnson: Starszy kierownik ds.
marketingu, znana z bezposredniego i
oniesmielajgcego stylu bycia. Ocenia
ona przydatnos¢ Sarah do pracy w
dynamicznym srodowisku stazowym. Cel:
Ustalenie, czy Sarah posiada umiejetnosci
i odpornos¢ niezbedne do odniesienia
sukcesu w wymagajgcym srodowisku.
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Karta ,Co jesli”
Tytut Pierwszy dzien
Historia Tetnigce zyciem biuro typu open space,
wypetnione  dzwiekami  dzwonigcych
telefonéw i stukow klawiatur. Nowy
pracownik, Chris, siedzi przy nieznanym
sobie biurku, czujgc sie przyttoczony i
niepewny, co ma robi¢. Jego koledzy
wydajg sie zajeci i pochtonieci praca, wiec
waha sig, czy przerywac im pytaniami.
Chris zostaje poproszony o wykonanie
zadania, ktérego nie rozumie.
Postacie Chris: swiezo upieczony absolwent, ktory

rozpoczyna Swojg pierwszg prace na peten
etat. Chce wywrze¢ dobre wrazenie, ale
czuje sie zagubiony i oniesmielony nowym
otoczeniem.

Cel: Przetrwaé pierwszy dzien, zrozumiec
swoje obowigzki i zaczg¢ budowac relacje
z kolegami.

Alex: Przyjazny i otwarty wspétpracownik,
ktory pracuje w firmie od kilku lat.

Cel: Poméc Chrisowi poczué¢ sie mile
widzianym i komfortowo w nowej roli.
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Karta ,Co jesli”

Tytut

Ocena wynikow

Historia

Mata sala konferencyjna. Michael, mtody
pracownik, ktéry jest zatrudniony od
szesdciu miesiecy, siedzi zdenerwowany
naprzeciw swojej przetozonej, Sarah.
Sarah zwotata to spotkanie, zeby oméwic
wyniki Michaela i przekaza¢ mu informacje
zwrotng na temat jego pracy.

Sarah rozpoczyna ocene od negatywne;j
uwagi, a Michael przyjmuje postawe
obronngimatrudnosciz zaakceptowaniem
informacji zwrotnej.

Postacie

Michael: Niepewny swoich wynikow i
obawiajacy sie krytyki.

Cel: Otwarte przyjmowanie informacji
zwrotnych i wykazywanie checi do nauki i
doskonalenia sie.

Sarah: Chce przekaza¢ konstruktywng
informacje zwrotng i jasno okresli¢
oczekiwania dotyczgce rozwoju Michaela.
Cel: Skuteczne przekazanie informacji
zwrotnej i zmotywowanie Michaela do
poprawy wynikow.
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Poczucie wtasnej wartosci i wzmocnienie pozycji w srodowisku zawodowym

Uczestnik rozpoznaje swoje mocne strony na podstawie profilowania

Okreslenie osobistych mocnych stron
Wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci oraz rozwijanie samoswiadomosci i pewnosci
siebie w prezentowaniu swoich mocnych stron przed innymi.

Participants who are not sure about their strengths
Age 16-24

Uczestnicy powinni zosta¢ poproszeni o wymienienie trzech swoich mocnych stron.
Niektérzy bedg w stanie je wymienié, wielu bedzie miato problemy z wykonaniem tego
zadania. Jesli uczestnicy znajg sie nawzajem, mozna rozpoczgé¢ od nastepujgcego
krotkiego éwiczenia: na stole nalezy potozy¢ tyle kopert, ile jest uczestnikow, z ich
imionami. Kazda osoba otrzymuje tyle karteczek, ile jest uczestnikéw minus jeden (10
uczestnikéw —> kazdy uczestnik otrzymuje 9 karteczek). Nastepnie popros uczestnikéw,
aby na kazdym karteczce napisali jedng pozytywng ceche kazdego z pozostatych
uczestnikow. Popros ich, aby wtozyli karteczki do odpowiednich kopert. Kiedy wszyscy
skonczg, rozdaj uczestnikom koperty z ich imionami. Teraz powinni oni otrzyma¢ kilka
pozytywnych cech, ktére moga uznac za swoje mocne strony.

Po rozdaniu materiatow i otowkdéw trener powinien przejs¢ sie po sali i w razie potrzeby
pomaoc uczestnikom w zrozumieniu zadania.

Po zakonczeniu ¢éwiczenia uczestnicy powinni zapisaé wszystkie mocne strony, ktore
otrzymaty dwie lub trzy gwiazdki. Powinni zapisa¢ co najmniej jedng sytuacje, w ktorej
wykazali sie dang mocng strona.

Wariant dla oséb kreatywnych i artystycznych: Narysuj na papierze androgeniczng postaé
i namaluj symbole mocnych stron.

Zalecana wielkos¢ grupy: od 1 do 30 oso6b

Jak wykorzysta¢ to éwiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca
indywidualna): To éwiczenie mozna tatwo przeprowadzi¢ w sytuacji indywidualnej.
Najpierw przeprowadz burze mézgow z uczestnikiem na temat typowych mocnych stron
w srodowisku pracy.
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Jak dostosowaé éwiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,
mtodziezy trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi): Zmieniaj tekst na
prostszy jezyk, dodaj zdjecia.

Jak dostosowac c¢wiczenie do roéznych kontekstow kulturowych lub edukacyjnych:
W niektorych kulturach otwarte méwienie o osobistych mocnych stronach moze
by¢ postrzegane jako przechwalanie sie. Dostosuj ¢wiczenie, przedstawiajac je jako

Lumiejetnosci, ktére pomagaja grupie” lub ,cechy, ktére wnosisz do zespotu”.

- W przypadku uczestnikdw o ograniczonej umiejetnosci czytania i pisania, nalezy
zapewni¢ bardziej wizualng forme (zdjecia, symbole lub przyktady odgrywania rol
zamiast pisemnych kwestionariuszy).

- Najpierw zadbaj o bezpieczenstwo — autorefleksja moze budzi¢ poczucie
bezbronnosci. Zacznij od burzy mézgdéw w grupie, zanim przejdzie sie do osobistej
wymiany doswiadczen.

- Uzywaj prostych okreslen opisujgcych mocne strony (np. ,mity”, ,pracowity”, ,dobry
stuchacz”) i wyjasnij je na konkretnych przyktadach.
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Kwestionariusz ,Ja i moje mocne strony”
Otowek

Arkusz papieru

Ewentualnie koperty i mniejsze kartki papieru,
jesli uznasz wstepne ¢wiczenie za przydatne

20-30 minut
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Krok 1:

Trener prosi grupe o zdefiniowanie osobistych mocnych stron. Zapisuje definicje i prosi
uczestnikow o podanie roznych mocnych stron, réwniez je zapisujac.

Krok 2:
Uczestnicy proszeni sg o zapisanie trzech swoich mocnych stron.

Krok 3:

Trener rozdaje kwestionariusze i wyjasnia zadanie: Przeczytaj uwaznie kazdy przyktad
mocnej strony oraz trzy opcje réznych zachowan. Nastepnie zaznacz te, ktéra Twoim
zdaniem najlepiej Cie opisuje.

Krok 4:

Podczas gdy uczestnicy wypetniajg kwestionariusz, trener kragzy miedzy nimi i w razie
potrzeby pomaga im zrozumie¢ zadanie.

Krok 5:

Kiedy uczestnicy skonczg, sprawdzajg mocne strony, ktére zaznaczyli w co najmniej dwéch
polach.

Krok 6:

Nastepnie zapisujg te mocne strony. Sg to ich wtasne mocne strony. Po kazdej mocnej
stronie podajg jeden przyktad, w ktérym jg wykazali (np. ,Biore odpowiedzialno$¢: wzigtem
odpowiedzialno$¢ za opieke nad mtodszym rodzenstwem po potudniu”).

Alternatywa dla osob kreatywnych i artystycznych: rysujg na kartce sylwetke cztowieka i
malujg w niej symbole swoich mocnych stron.

Nastepnie odbywa sie dyskusja na temat tego, jakie mocne strony majg uczestnicy i czy
odkryli nowe.

Kwestionariusz ,Ja i moje mocne strony”
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Kwestionariusz ,Ja i moje mocne strony”

1. Pomocnosé

Oferuje pomoc w noszeniu ciezkich toreb z zakupami osobom, ktére majg z tym trudnosci
w mojej okolicy.

Wspieram kolege lub kolezanke z klasy, omawiajgc pomysty lub wspodtpracujac przy
zadaniu grupowym.

Jestem wolontariuszem podczas wydarzen takich jak zbiorki zywnosci lub sprzatanie
parkow.

2. Skuteczna komunikacja
Potrafie jasno wyjasni¢ zasady nowej gry moim znajomym podczas spotkania.
Kiedy mam problem z cztonkiem rodziny, poruszam te kwestie i staram sie znalez¢
kompromis
Jesli klient w pracy gtosno zgtasza niesprawiedliwg skarge, potrafisz zachowac¢ spokd;j i
rozmawia¢ z szacunkiem, ale jasno przedstawia¢ swdj punkt widzenia.

3. Umiejetnos¢ rozwigzywania problemow
Kran w domu cieknie. Ogladasz tutoriale i uzywasz dostepnych narzedzi, aby go naprawic.
Rezerwacja miejsca, w ktorym Twdj najlepszy przyjaciel chciat $wietowaé swoje urodziny,
zostato odwotane. Dzwonisz wiec i znajdujesz alternatywne miejsce.
Masz prezentacje w pracy, a oprogramowanie do prezentacji nie dziata. Znajdujesz
rozwigzanie i prezentujesz za pomocg innego oprogramowania lub bez niego.

4. Umiejetnos¢ dostosowania sie

Twoja rodzina chciata p6js¢ na basen, ale teraz pada deszcz. Szybko zmieniasz plany i
organizujesz cos innego.

Spodziewasz sie wizyty osoby z ograniczeniami dietetycznymi (nietolerancja glutenu
lub laktozy, weganizm...). Uczysz sie wiec gotowaé nowe danie, uwzgledniajgc te
ograniczenia.

Twaoj wspotpracownik zachorowat, a szef prosi Cie, abys zostat dtuzej. Zmieniasz termin
spotkania, aby to zrobi¢.

5. Zarzadzanie czasem
W przysztym tygodniu masz dwa egzaminy i jedng prezentacje. Tworzysz harmonogram,
w ktérym planujesz, kiedy przygotowac sie do poszczegdlnych zadan. Trzymasz sie
swojego harmonogramu.
Chcesz upiec ciasto dla przyjacielai dziadkéw, poniewaz majg urodziny tego samego dnia.
Teraz sasiad prosi cie 0 pomoc. Przygotowujesz ciasta, a potem pomagasz sgsiadowi.
Twaj szef poprosit Cie o obstuge kasy. Zauwazytes, ze ktos rozlat mleko w przejsciu, wiec
je posprzatates.
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6. Pracazespotowa
Koordynujesz z przyjaciétmi organizacje przyjecia-niespodzianki i dzielisz obowigzki, aby
praca zostata réwno roztozona.
Zgtaszasz sie na ochotnika do zorganizowania akcji sprzatania okolicy wraz z sgsiadami.
Twoj kolega ma termin, ale nie zdgzyt. Konczysz to za niego, nawet jesli musisz pracowaé

po godzinach.

7.Dbatos¢ oszczegotly
Chcesz ugotowaé¢ obiad wedtug nowego przepisu. Doktadnie czytasz instrukcje i
sprawdzasz, czy masz wszystkie potrzebne sktadniki.
Przed wystaniem waznego zaproszenia zauwazasz literowke i poprawiasz jg przed
wydrukowaniem.
Sprawdzasz raport flnansowy, aby upewni¢ sie, ze nie ma w nim zadnych rozbieznosci.

8. Inteligencja emocjonalna
Pocieszasz przyjaciela przechodzgcego trudny okres, stuchajgc go i oferujgc wsparcie.
Pomagasz dziecku radzi¢ sobie z frustracjg, spokojnie omawiajgc jego uczucia.
Prowadzisz dyskusje zespotowg, dzieki czemu wszystkie gtosy sg wystuchane, a napiecia
zostajg ztagodzone

9. Niezawodnos¢ i rzetelnosé
Jeden z Twoich przyjaciot nie czuje sie dobrze. Dbasz o to, aby bezpiecznie dotart do
domu.
Zawsze wykonujesz swoje zadania, czy to zadania domowe, czy prace domowe.
Twoj szef poprosit Cie o przygotowanie waznej prezentacji na przyszty tydzien.
Dostarczasz jg na czas, przygotowujgc wszystkie niezbedne materiaty.

10. Myslenie analityczne
Chcesz wyjecha¢ gdzies na wakacje. Poréwnujesz opcje podrdzy, aby znalez¢ najbardziej
optacalng trase.
Chcesz kupi¢ nowy samochdd. Dlatego analizujesz swoje miesieczne wydatki, aby
zidentyfikowac¢ obszary, w ktorych mozesz zaoszczedzic pienigdze.
Chcesz poprawi¢ wyniki sprzedazy w swojej firmie, wiec przegladasz opinie klientéw, aby
zidentyfikowac trendy i zaproponowac innowacje produktowe.
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Wzmocnienie pozycji i komunikacja

To ¢wiczenie pomaga uczestnikom budowac¢ wiare w siebie i wewnetrzng site poprzez
identyfikacje i zaakceptowanie unikalnej umiejetnosci, ktéra zwieksza ich pewnos¢ siebie.
Wyobrazajgc sobie te site jako

»supermoc”, moggq lepiej jg zrozumiec¢ i wykorzysta¢ w rzeczywistych sytuacjach.

To ¢wiczenie pozwala uczestnikom zidentyfikowac¢ swoje mocne strony.

Rozwija pozytywne nastawienie poprzez skupienie sie na tych mocnych stronach, a nie na
stabosciach, w

relaksujgcej atmosferze, ktora sprzyja kreatywnosci i wyobrazni.

Jest to idealne rozwigzanie dla oséb znajdujgcych sie w okresie przejsciowym swojego
zycia, ktére moga potrzebowac zidentyfikowa¢ swoje mocne strony, aby przezwyciezyé
poczgtkowa niepewnosé. Wiek nie ma znaczenia.

Obserwuj uwaznie uczestnikdw podczas catego ¢wiczenia. Jesli niektére osoby wydajg
sie mie¢ problemy z okresleniem swoich mocnych stron, podejdz do nich i zapytaj, jakie
pozytywne cechy widzg w nich inni ludzie.

Mozesz rowniez skorzystac z ¢wiczenia ,Moje mocne strony” zamieszczonego w niniejszej
broszurze na stronie 106. Pomocne moze by¢ regularne powtarzanie tego éwiczenia,
poniewaz stopniowo buduje ono pewnos¢ siebie i pomaga przeniesienie uwagi z tego,
czego brakuje, na to, w czym kazda osoba jest dobra

Zalecana wielkos¢ grupy: od 1 do 20 osob
Jak wykorzystaé to céwiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Cwiczenie to mozna z powodzeniem stosowaé w sytuacjach indywidualnych.
Jestono szczegdlnie dobrze przyjmowane przez dzieciiosoby o artystycznych zdolnosciach.

Jak dostosowaé éwiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,

mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi)

- W niektérych kulturach ¢éwiczenia oparte na wizualizacji i wyobrazni sg bardzo
popularne (np. uwaznos$¢, medytacja z przewodnikiem); w innych uczestnicy moga
preferowac praktyczne, konkretne podejscie.

- To éwiczenie sprawdza sie dobrze w przypadku mtodszych lub mniej wyksztatconych
uczestnikow,

- poniewaz mogag oni lepiej reagowac na rysunki i pisemne wyjasnienia.
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- Podaj jasne, proste przyktady ,supermocy” (np. ,bycie dobrym stuchaczem®, ,zawsze
konczenie zadan”, ,wnoszenie humoru”).
- Wykorzystaj materiaty wizualne (kartki, obrazy, symbole) jako inspiracje.
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Wygodne krzesta lub maty, na ktérych uczestnicy moga sie potozyc¢
Stoty

Papier

Kolorowe kredki

Tablica z pisakami

40 minut
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Krok 1:

Trener wczesniej tworzy spokojng i przyjemng atmosfere, na przyktad przyciemniajgc
Swiatto, zapalajgc Swieczki LED, wtgczajac relaksujgcg muzyke.

Zapytaj uczestnikow, jakie umiejetnosci miekkie sg pomocne w srodowisku pracy, i zapisz
je na tablicy. Popros uczestnikéw, aby przedyskutowali, jakie umiejetnosci posiadajg i w jaki
sposbéb pomogty im one w konkretnej sytuacii.

Wyjasnij cel ponizszego ¢wiczenia: odkrycie i wzmocnienie osobistej, unikalnej cechy lub
wtasciwosci, ktéra daje uczestnikom pewnosc siebie i site, wyobrazonej jako ,supermoc”.

Krok 2:

Trener prosi wszystkich, aby zamkneli oczy i wzieli kilka gtebokich oddechdw, aby sie
wyciszy€¢. Moze uzy¢ takich zwrotow jak:

,WyobraZ sobie miejsce, w ktorym czujesz sie catkowicie bezpiecznie i swobodnie. Moze to
by¢ miejsce, w ktorym naprawde bytes, lub takie, ktore stworzytes w swojej wyobrazni. Jak
wyglada? Rozejrzyj sie. Co styszysz? Skoncentruj sie na swoim centrum i poczuj cieptfo”.

Krok 3:
Teraz trener zacheca uczestnikéw, aby skupili sie na osobistej sile lub cechie, z ktérej sg
dumni lub na ktdrej polegajg w trudnych chwilach. Moze to by¢:

- umiejetnos¢ zachowania spokoju w sytuacjach stresowych.

- talent do rozwigzywania problemow.

- ich zyczliwosé, determinacja, kreatywnosé, odwaga, optymizm lub odpornos¢.

Trener prosi uczestnikéw, aby poczuli te ,supermoc” i wyobrazili sobie, jak sie ona objawia:
jako swiecgca aura, konkretne narzedzie, symbol, a nawet stroj, ktéry przemienia ich w
superbohatera. Mozna im poméc, podajgc nastepujgce instrukcje: ,Wyobraz sobie, ze
stoisz prosto, z silng postawg. Czujesz potezng energie promieniujgca z twojego wnetrza.
To twoja wtasha, wyjgtkowa supermoc — cos, co sprawia, ze jestes zdolny, silny i gotowy do
podejmowania wyzwan".

Krok 4:

Po kilku minutach trener delikatnymi wskazéwkami prowadzi uczestnikéw z powrotem do
chwili obecnej:

+Powoli skierujcie swojg uwage z powrotem na sale. WeZcie gteboki oddech i otwdrzcie oczy,
kiedy bedziecie gotowi”.

Teraz trener prosi ich, aby narysowali na papierze swojg supermoc.

Krok 5:
Uczestnicy proszeni sg o podzielenie sie z grupg swojg supermocag i wyjasnienie jej. Moga
opisac jg w kategoriach:

- Czym jest ta supermoc

- Dlaczego jg wybrali
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- Jak sie dzieki niej czujg

Zainicjuj dyskusje na temat tego, jak te supermoce mozna wykorzysta¢ w rzeczywistych
sytuacjach. Na przyktad:

- ,W jaki sposob Twoja supermoc moze poméc Ci w pokonaniu kolejnego wyzwania w
pracy lub szkole?”

- ,Wjakich sytuacjach w Twoim zyciu tatwiej bytoby Ci sobie poradzi¢, majgc na uwadze
te supermoc?”’

- Zachec¢ uczestnikow, aby zabrali ze sobg zdjecie swojej supermocy, aby czerpac z niej
site.

Mozesz skorzystac z ponizszych przyktadéw.

Stworzone za pomoca Dall-E popzez zat GPT
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W tym interaktywnym ¢wiczeniu dotyczgcym wyznaczania granic uczestnicy tworzga pary,
w ktorych jedna osoba ma zastoniete oczy i stoi nieruchomo, a druga powoli sie do niej
zbliza. Zadaniem uczestnika z zastonietymi oczami jest powiedzenie ,Stop”, gdy zacznie
czu¢ sie niekomfortowo, co pomaga mu zidentyfikowac¢ i wyznaczy¢ swoje osobiste
granice. Cwiczenie to sprzyja samoswiadomosci, zacheca do asertywnej komunikaciji i uczy
szacunku dla granic innych osdéb, a wszystko to w bezpiecznym i sprzyjajgcym srodowisku.

Zrozumienie koncepciji granic osobistych
Rozpoznawanie osobistych stref komfortu
Cwiczenie asertywnej komunikacji

Szanowanie granic innych osob

Zwiekszanie samoswiadomosci

Stosowanie wyznaczania granic w zyciu codziennym

To zadanie jest przeznaczone dla mtodych dorostych, takich jak Swiezo upieczeni absolwenci
i studenci, ktérzy szykujg sie do wejscia narynek pracy. Zadanie to jest szczegdlnie przydatne
dla grup wsparcia mtodziezy, takich jak programy doradcze i inicjatywy mentorskie, gdzie
moze pomoc w budowaniu samoswiadomosci i umiejetnosci komunikacyjnych.

Zalecana wielkos¢ grupy to od 15 do 20 uczestnikow.

Podkresl, ze granice mogg by¢ zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne.

Nalezy wspomnieé, ze granice kazdego cztowieka sg inne i nalezy je szanowac, nawet
jesli roznig sie od naszych wtasnych.

Omoéw, w jaki sposob to ¢wiczenie przektada sie na rzeczywiste sytuacje, w ktorych
konieczna jest werbalna komunikacja dotyczgca granic.

Oferuj wsparcie, jesli ktos wydaje sie czu¢ niekomfortowo lub jest zdezorientowany.
Wez pod uwage wczesniejsze doswiadczenia uczestnikdw zwigzane z ciemnoscig lub
zastanianiem oczu. Jesli zauwazysz oznaki dyskomfortu, zaproponuj im, aby po prostu
zamkneli oczy lub wykonali to ¢wiczenie z otwartymi oczami.

Pary mogg wykonac obie wersje éwiczenia: najpierw z zastonietymi oczami, a nastepnie
z otwartymi oczami. Po zakornczeniu ¢wiczenia warto zapyta¢ uczestnikéw, czy odczuli
réznice miedzy tymi dwiema wersjami.

Otworz dyskusje na ostatnie pytania lub komentarze uczestnikow.
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Podziekuj wszystkim za udziat i podziel sie dodatkowymi materiatami na temat granic,
jesli sg dostepne.

Zadanie wykonywane w grupie oséb z trudnymi doswiadczeniami (np. mtodzi migranci,
mtodziez z trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi) moze wywotaé
trudniejsze emocje i reakcje, na ktore prowadzacy powinien by¢ przygotowany.

Jesli zadanie jest wykonywane w grupie o innej kulturze, warto zmieni¢ sygnat ,stop” na
stowo w ich jezyku. Pomocne moze byc¢ rowniez dodanie gestu oznaczajgcego ,stop”.
Abywykorzystac¢to éwiczenie w sytuacjiindywidualnej(np. mentoring, pracaindywidualna),
uczestnik moze wykonac to zadanie wraz z prowadzacym.

Przestrzen
Opaski na oczy

50 minut

CZESC2DZIALANIAPARTYCYPACYJNE
i1
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Step 1
Wprowadzenie do tematu.
Zdefiniowanie osobistych granic.
Burza mézgdéw na temat: Dlaczego granice sg wazne?
Zapytajuczestnikdw o wyzwaniazwigzane ztematem (informacje dostepne w zatgczniku).

Step 2
Wyjasnienie ¢wiczenia.
Podziel uczestnikdéw na pary i popros ich, aby wybrali jedng osobe, ktéra zatozy opaske
na oczy.
Osoba z opaska na oczach da sygnat ,Stop”, gdy zacznie czué sie niekomfortowo, gdy
osoba podchodzaca zblizy sie do niej.
Poinstruuj osoby zblizajgce sie:
- Obejdzcie osobe z opaska na oczach.
- Poruszajcie sie powoli w kierunku osoby z opaska na oczach, gdy powie ona ,Chodz
do mnie”.
- Pamietajcie, aby zachowywaé sie z szacunkiem i uwaznoscig, zatrzymujac sie
natychmiast, gdy osoba z opaska na oczach powie ,Stop”.
Poinformuj uczestnikdéw z zastonietymi oczami:
- Skup sie na swoich uczuciach i zwr6¢ uwage na wszelkie zmiany w poziomie komfortu.
- Powiedz ,stop”, gdy poczujesz, ze musisz wyznaczy¢ granice.

Step 3

Rozpocznij ¢wiczenie i pozwdl parom je wykonaé. Cwiczenie powinno trwaé okofo 5 minut
na osobe, a nastepnie popros pary o zamiane rol, aby kazdy uczestnik doswiadczyt obu
pozycji (osoba z zastonietymi oczami i osoba podchodzaca).

Step 4
Czas na refleksje. Zache¢ uczestnikdw do podzielenia sie swoimi przemysleniami i
odczuciami.
Jakie to byto uczucie powiedzie¢ ,Stop”, gdy miates zastoniete oczy? Czy byto to tatwe,
czy trudne?
Jakie to byto uczucie by¢ osobg podchodzacg i szanowacé granice drugiej osoby?
Czy cos Cie zaskoczyto w kwestii Twojej przestrzeni osobistej lub poziomu komfortu?

Step5
Koncowe przemyslenia:
Podkresl znaczenie granic w utrzymywaniu zdrowych relacji i szacunku do samego siebie.

Zachec uczestnikéw do ¢wiczenia wyznaczania granic w codziennym zyciu.

CZESC2DZIALANIAPARTYCYPACYJNE
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To ¢éwiczenie dotyczagce ustalania granic jest dostosowane do potrzeb mtodych osoéb
przygotowujgcych sie do wejscia na rynek pracy. Skupiajgc sie na samoswiadomosci,
asertywnej komunikacjiiwzajemnym szacunku, uczestnicy zdobedg niezbedne umiejetnosci,
ktére pomoga im porusza¢ sie w ztozonym srodowisku spotecznym i zawodowym,
ostatecznie sprzyjajgc zdrowym relacjom i poprawiajgc ich samopoczucie w momencie
rozpoczecia kariery zawodowe;j.

nie dotyczy
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Jak wyznaczaé granice?

1. Ustal swoje standardy

Zacznij od zastanowienia sie, co jest dla Ciebie korzystne i wartosciowe. Wez pod uwage
swoje osobiste preferencje, potrzeby i wartosci. Okresl, co chcesz wtgczy¢ do swojego zycia,
a co réwnie wazne, czego nie jestes gotow tolerowac. Jasnosé w tych kwestiach stanowi
podstawe zdrowych granic.

2. Komunikuj swoje granice

Po ustaleniu swoich granic wewnetrznych, wazne jest, aby wyrazic je innym. Nie oznacza
to zwotywania spotkania przyjaciot i rodziny, aby ogtosi¢: ,0d teraz bede moéwic¢ NIE!". Nie
o to chodzi. Zamiast tego, reaguj na naruszenia granic w momencie, gdy sie pojawiajg. Na
przyktad, jesli kto$ przekroczy granice, po prostu powiedz: ,Nie bede tego tolerowacé” lub
,Nie zamierzam tego robic¢”. Spokojna, bezposrednia komunikacja pomaga innym zrozumiec¢
Twoje stanowisko.

3. Wzmochnij swoje granice

Kiedy zaczniesz wyznaczac granice, spodziewaj sie dyskomfortu ze strony oséb z Twojego
otoczenia. Dlaczego? Po pierwsze, poniewaz nie sg one przyzwyczajone do takich
ograniczen. Po drugie, poniewaz utrudnia im to osiggniecie swoich celéw Twoim kosztem.
Niektérzy mogg probowac¢ manipulowac Tobg, wywotujgc poczucie winy lub obwiniajgc Cie.
Pamietaj, ze nie jestes odpowiedzialny za to, jak inni sie czujg lub reagujg na Twoje granice.
Ich reakcje emocjonalne sg ich witasnymi, czesto wywotanymi przez utrwalone wzorce
reakcji emocjonalnych. Twoim podstawowym obowigzkiem jest dbanie o siebie. Pomys| o
wytycznych obowigzujgcych w samolotach:

,Najpierw zat6z maske tlenowg, a dopiero potem pomagaj innym”. Zasada ta nie wynika z
egoizmu, ale z praktycznosci. Dbanie o swoje dobre samopoczucie gwarantuje, ze w razie
potrzeby bedziesz skuteczny i bedziesz mdogt wspieraé innych.

Wyznaczajgc i przestrzegajgc granic, szanujesz zaréwno siebie, jak i osoby w swoim
otoczeniu, budujgc zdrowsze i bardziej zrbwnowazone relacje.
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Rozwijanie umiejetnosci komunikacji werbalnej, zdolnosci do doktadnego przekazywania i
odbierania informacji, aktywnego stuchania oraz omawiania barier komunikacyjnych.

Okreslenie wptywu komunikacji niewerbalnej na dynamike zespotu.

Omoéw, w jaki sposob subtelne sygnaty mogg wzmacnia¢ lub wptywaé na innych w
procesach decyzyjnych.

Rozwijaj umiejetnosci obserwaciji i interpretacji sygnatow niewerbalnych w srodowisku
opartym na

wspotpracy.

Zwieksz zdolnos¢ uczestnikow do podejmowania strategicznych decyzji w oparciu o
niekompletne informacje

To ¢wiczenie nadaje sie do szkolen w miejscu pracy, budowania zespotu lub warsztatéw
rozwoju zawodowego, szczegodlnie dla mtodych ludzi, ktérzy dopiero wchodzg narynek pracy.
Mozna je przeprowadzi¢ z grupami od 6 do 15 uczestnikow, co sprawia, ze jest idealne dla
cztonkdéw zespotu, ktérzy chcg poprawié swoje umiejetnosci komunikacyjne i wspotpracy.

Zachecaj uczestnikdéw do kreatywnego myslenia, zwracaj uwage na szczegoty

Podkresl znaczenie strategicznego rozwigzywania probleméw i dyskusji grupowych
podczas rysowania danych liczbowych

Stworz srodowisko sprzyjajgce aktywnemu uczestnictwu i krytycznej refleksji podczas
podsumowania.

Aby wykorzysta¢ to ¢wiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca
indywidualna), uczestnik moze wykonaé to zadanie wraz z liderem zadania

Zadanie wykonywane w grupie oséb z trudnymi doswiadczeniami (np. mtodzi migranci,
mtodziez z trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi) moze wywotaé
trudniejsze emocje, takie jak irytacja, rezygnacja i reakcje, na ktore lider powinien by¢
przygotowany. Jesli lider zauwazy trudnosci w wykonaniu zadania, pomocne moze byé
wsparcie osoby opisujgcej dane liczbowe.

Czysta kartka papieru i dtugopis dla kazdego uczestnika.
Karty z figurami geometrycznymi: KARTA A, KARTA B

40 - 50 minut
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Krok 1:

Moderator wyjasnia uczestnikom ¢wiczenie, podkreslajgc znaczenie precyzyjnej komunikacji
werbalnej. Na tym etapie uczestnicy nie znajg jeszcze tresci kart zamieszczonych w
zatgczniku.

Krok 2:

Prowadzgcy wybiera jednego uczestnika, ktéry bedzie ,opisujgcym”. Osoba ta opisuje to, co
widzi na karcie A, skupiajac sie na szczegotach, takich jak rozmiar, ksztatt i potozenie figur,
a takze wszelkich innych waznych cechach rysunku.

Pozostali uczestnicy stuchajg opisu i probujg odtworzy¢ rysunek. Opisujgcy nie moze
powtarzac swoich instrukcji, a uczestnicy nie mogg zadawac pytan ani prosi¢ o wyjasnienia
(instrukcja w zatgczniku).

Krok 3:

W przypadku karty B proces jest podobny, ale tym razem uczestnicy mogg zadawacé pytania
w celu wyjasnienia instrukcji i zapewnienia wiekszej doktadnosci w odtworzeniu wzoru.
Osoba opisujgca musi odpowiedzie¢ na te pytania, ale nie moze poprawiac ani powtarzaé
wczesniejszych instrukciji.

Krok 4:

Po ukoniczeniu obu rysunkéw uczestnicy poréwnujg swoje reprodukcje z oryginalnymi
szablonami z karty A i karty B z zatgcznika. Grupa ocenia, ktore podejscie — opis bez
zadawania pytan lub opis z zadawaniem pytan — okazato sie bardziej skuteczne.

Krok 5:

Cwiczenie koriczy sie dyskusjg skupiajaca sie na wyzwaniach zwigzanych z dokfadna
komunikacjg i mechanizmami interakcji niewerbalnej. Uczestnicy zastanawiajg sie nad
znaczeniem jasnego, precyzyjnego jezyka i analizujg, w jaki sposéb zadawanie pytan i
udzielanie informacji zwrotnych poprawia zrozumienie.

Krok 6:

Indywidualna refleksja:

- Popros uczestnikéw, aby zamkneli na chwile oczy i zastanowili sie, co czuli podczas
¢wiczenia. Jakie byly ich pierwsze reakcje? Czy czuli sie pewnie, stuchajac instrukcji,
czy tez byli zdenerwowani i niepewni?

- Pominiete elementy i btedy: Zacznij od omdwienia réznic miedzy oryginalnymi kartami
a rysunkami uczestnikéw. Jakie elementy rysunkéw byly najczesciej pomijane? Jakie
btedy byty najczestsze? Czy byty momenty, w ktdrych uczestnicy byli pewni swoich
rysunkoéw, ale potem odkryli, ze popetnili btgd?

- Rola aktywnego stuchania: Podkresl znaczenie aktywnego stuchania w komunikacji.
Czy uczestnicy zauwazyli réznice w jakosci swoich rysunkow, gdy mieli mozliwos¢
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zadawania pytan? Czy pytania pomogty im lepiej zrozumie¢ instrukcje?

Wyzwania zwigzane z komunikacjg jednokierunkowag: Omoéw trudnosci zwigzane z
komunikacjg jednokierunkowg, gdy odbiorca nie ma mozliwosci zadawania pytan.
Jakie uczucia towarzyszyly uczestnikom podczas tej czesci ¢wiczenia? Czy czuli sie
bardziej pod presjg?

Dostosowanie komunikacji: Omow znaczenie dostosowania komunikacji do potrzeb
odbiorcy. Czy osoba opisujgca rysunek probowata dostosowac swoj sposéb mdwienia
do grupy, czy tez mowita w ten sam sposéb niezaleznie od sytuac;ji?

Whnioski i zastosowanie w miejscu pracy: Zacheé uczestnikow do zastanowienia sie,
w jaki sposdb wnioski z tego éwiczenia mozna zastosowac¢ w miejscu pracy. Gdzie
jeszcze moga napotka¢ podobne wyzwania komunikacyjne? Jakie strategie moga
zastosowac, aby poprawi¢ jakos¢ komunikacji i tym samym jakos¢ wykonywanych
zadan?

Uczestnicy zyskujg wiekszg swiadomos¢ komunikacji werbalnej, co poprawia dynamike
zespotu oraz ich zdolnos¢ do obserwowania i reagowania na sygnaty innych osob.
Cwiczenie poprawia umiejetnosci podejmowania decyzji w ztozonych sytuacjach, sprzyjajac
krytycznemu mysleniu. Pomaga zrozumie¢ znaczenie komunikacji werbalnej, zadawania
pytan i udzielania wtasciwych odpowiedzi.

Sesjapodsumowujgca pozwala na krytyczna refleksje, tgczgc doswiadczenia z rzeczywistym
zyciem. scenariusze, ktore zwiekszajg skutecznos¢ komunikacji uczestnikow.

® a0

Karta A Karta B
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Wykorzystaj odgrywanie rdl, aby zbadac i rozwigzac typowe wyzwania, przed ktérymi stajg
mtodziludzie w okresie przejscia do dorostosciizatrudnienia, w tym konflikty interpersonalne,
dylematy w miejscu pracy i podejmowanie decyzji. Uczestnicy zastanowig sie nad tym, jak
ich dziatania i perspektywy mogg wptywaé na wyniki w rzeczywistych sytuacjach.

Cwiczenie radzenia sobie z rzeczywistymi wyzwaniami poprzez odgrywanie rol.
Zbadanie i przetestowanie réznych strategii rozwigzywania problemoéw i komunikaciji.
Zbudowanie pewnosci siebie w radzeniu sobie z konfliktami i stresem w miejscu pracy.
Zastanow sie nad emocjami i rozwijaj empatie, wcielajgc sie w inng role.

W przypadku nastolatkéw i mtodych dorostych (w wieku 18—-30 lat) — nieformalne otoczenie/
warsztaty itp.

Zalecana wielkoS¢ grupy: idealna jest liczba 5-10 uczestnikéw, aby umozliwi¢ aktywny

udziat i bezpieczng dyskusje. Wieksze grupy mozna podzieli¢ na mniejsze podgrupy, z

ktérych kazda zajmie sie innym scenariuszem.

Jak wykorzysta¢ to éwiczenie w_sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Cwiczenie nie moze by¢ wykonywane w sytuacjach indywidualnych, ale

mozna zachecic¢ uczestnika do odegrania sytuaciji, zktérg sie zmaga — moze odegrac siebie

lub inng role, ale nalezy stara¢ sie umiesci¢ go w sytuacji, w ktorej czuje sie komfortowo

i pewnie. Pomocne moze by¢ odegranie tej roli przez facylitatora, aby uczestnicy mogli

zobaczy¢ rézne reakcje, ale nalezy pamieta¢ o omowieniu tego.

Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantow,

mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi):

- Zastosuj proste, tatwo zrozumiate scenariusze (szkota, przyjaznie, codzienne
wyzwania) zamiast ztozonych konfliktéw w miejscu pracy.

- Podaj jasne opisy rol i, jesli to konieczne, uzyj pomocy wizualnych lub pisemnych
wskazowek.

- - Pozwdl uczestnikom petnic role obserwatoréw, jesli odgrywanie rél jest dla nich zbyt
stresujgce; refleksja moze by¢ rownie cenne.

- Zawsze miej pod rekg ,stowo bezpieczenstwa” i przypominaj uczestnikom, ze w kazdej
chwili moga sie wycofac.

Jak dostosowac ¢wiczenie do roznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych:

- Dostosujscenariusze do rzeczywistych sytuacji, z ktérymiuczestnicy majg do czynienia
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- w swoim kontekscie (np. konflikt miedzy nauczycielem a uczniem uczniem zamiast
konfliktem miedzy kierownikiem a pracownikiem).

- Pamietaj o normach kulturowych dotyczacych autorytetu, rél ptciowych lub stylow
komunikacji.

- Zachecajdoporéwnan: ,Jak ta sytuacja wygladataby w Twojej kulturze/spotecznosci?”.

Lista scenariuszy zwigzanych z miejscem pracy (opcjonalnie, dla inspiracji).
Zegar do zarzgdzania zmianami rél (opcjonalnie).

Przestronne pomieszczenie umozliwiajgce swobode ruchow i odgrywanie rol.

30 - 60 minut (w zaleznosci od liczby rozgrywanych scenariuszy)

CZESC2DZIALANIAPARTYCYPACYJNE
i1
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** Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy wzig¢ pod uwage nastepujgce kwestie: Omowic i
wprowadzic¢

,Stowo bezpieczenstwa”, aby uczestnicy wiedzieli ze moga przerwac¢ c¢wiczenie lub
zrezygnowac z odgrywania roli, jesli poczujg sie zbyt niekomfortowo. Wazne jest, aby
uczestnicy czuli sie bezpiecznie i mieli poczucie kontroli podczas ¢wiczenia.

0. Cwiczenie rozgrzewkowe
Round 1 — Copy the Move

W tle wigcz energiczng, funkowag muzyke, aby poprawi¢ atmosfere.

Uczestnicy stajg w kregu.

Jedna osoba wykonuje prosty ruch (np. podnosi rece, kreci sie, klaszcze w rytm muzyki).
Wszyscy inni nasladujg go razem.

Kontynuujcie w kotku, az wszyscy podzielg sie jednym ruchem.

Runda 2 — ,Tak, zrébmy to!" Akcje
Uczestnik wykrzykuje akcje zaczynajgca sie od ,Zrébmy.." (np. ,Leémy jak ptaki!”).
Wszyscy gtosno odpowiadajg: ,Tak, zrobmy to!” i wykonujg czynnos¢ przez okoto 10
sekund.
Nastepnie kazdy moze zaproponowac kolejng czynnosc¢ (np. ,Udawajmy, ze spdzniamy
sie na autobus!”, ,Zachowujmy sie jak leniwce!”).

Runda 3 — Zabawne postacie
Jesli grupa nadal czuje sie skrepowana, dodaj zabawny element: czynnosci powinny
teraz obejmowac odgrywanie zabawnych postaci.
Przyktady: ,BadZzmy biegngcym Jackiem Sparrowem!”, ,Badzmy Kung Fu Pandg, gdy
modliszka szczypie go w nerw !”.
Zachecaj do przesadzonych, zabawnych ruchéw.

1. Przedstaw ¢éwiczenie

Krotko wyjasnij koncepcje Teatru Ucisnionych:

- ,To ¢wiczenie pozwala nam zmierzy¢ sie z prawdziwymi wyzwaniami poprzez
odgrywanie rél. Wcielajgc sie w rézne postacie, mozemy wyprébowac strategie
radzenia sobie w trudnych sytuacjach i zastanowic sie, jak nasze dziatania wptywaja
na wyniki”.

Podkresl, ze jest to bezpieczna przestrzen do eksperymentowania i nie ma ztych

odpowiedzi — nawigzujgc do ustalenia ,bezpiecznego stowa” i ,zasad” dla tego éwiczenia.

2. Przygotuj scene
Wybierz lub popros uczestnikéw o zaproponowanie scenariusza zwigzanego z miejscem
pracy lub dorostoscig. Uczestnicy poczujg sie bardziej zaangazowani, jesli wspdlnie
wymyslg przyktady, a jeden z nich zostanie wybrany przez grupe, dlatego wazne jest, aby
poswieci¢ czas na te faze.
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Przyktady, od ktérych mozna rozpoczg¢ burze mézgdéw, moga by¢ nastepujace:
- Konflikt w miejscu pracy: Nieporozumienie miedzy dwoma wspodtpracownikami
dotyczgce obowigzkow stuzbowych.
- Rozmowa kwalifikacyjna: Kandydat ma do czynienia z wymagajgcym rozmowca.
- Nierozsadne obcigzenie praca: pracownik zostaje poproszony o podjecie dodatkowej
pracy bez uprzedniego powiadomienia.
- Dyskryminacja: subtelny przyktad stronniczosci podczas spotkania zespotu.

WAZNE — zréwnowaz scenariusze: nie wszystkie powinny byé petne konfliktéw.
Uwzglednij co najmniej jedno pozytywne wyzwanie (np. negocjowanie wsparcia, proszenie
o informacje zwrotng).

Przydziel role dwém lub wiecej uczestnikom, aby odegrali dang sytuacje (np. pracownik,
kierownik, osoba przeprowadzajgca rozmowe kwalifikacyjng, wspotpracownik).

3. Rozpoczecie odgrywania rol
Wybrani uczestnicy zaczynajg odgrywac scenariusz.
Kazdy obserwujgcy uczestnik moze w dowolnym momencie powiedzie¢ ,Stop!”, jesli
uwaza, ze sytuacja mogtaby potoczy¢ sie inaczej lub lepiej.
- iKiedy padnie komenda ,Stop”, uczestnik wciela sie w role jednej z 0s6b wystepujgcych

w scenie i kontynuuje interakcje.

- iCelem jest zbadanie alternatywnych podejs¢ i strategii.
Powtérz ten proces tyle razy, ile jest to konieczne, aby zbadac r6zne wyniki.
Uwaga: przy wielu przerwach typu ,Stop!” éwiczenie moze sie przedtuzy¢ — ustal limit
(np. 2-3 interwencji na scenariusz) lub nawet przydziel trzy ,Stop” na runde konkretnym
uczestnikom.

Po odegraniu scenariusza poprowadz dyskusje grupowa, korzystajgc z ponizszych

wskazowek:
Scenariusz:
- ,Co zaobserwowaliscie w dynamice tej sytuacji?”
- ,Jakie strategie sprawdzity sie i dlaczego?”
- ,Jakie podejscia pogorszyty sytuacje lub nie doprowadzity do rozwigzania konfliktu?”
W odniesieniu do zastosowania w prawdziwym zyciu:
- ,Czy spotkates sie z podobnym wyzwaniem w swoim zyciu lub pracy? Jak sobie z nim
poradzites?”
- ,Co mogtbys zrobi¢ inaczej w przysztosci, gdybys znalazt sie w podobnej sytuac;ji?”
0 emocjach i komunikacji:
- ,Jakie to byto uczucie wcieli¢ sie w role i sprobowac¢ poradzi¢ sobie z tg sytuacjg?”
- ,Jaka role odegrata komunikacja w rozwigzaniu tego wyzwania?”
- ,Jaka role odegrata komunikacja w rozwigzaniu tego wyzwania?”
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Zajecia pomagajg uczestnikom zidentyfikowa¢ roznice miedzy ich aspiracjami a
potrzebami w procesie poszukiwania pracy, zastanowi¢ sie nad strategiami pozwalajgcymi
zaspokoic¢ obie te potrzeby oraz zbadaé¢ emocjonalny wptyw realizacji celéw zwigzanych z
zatrudnieniem.

Rozrézniaj miedzy pragnieniami a potrzebami podczas planowania zatrudnienia lub
wyborow zawodowych.

Zastanow sie nad osobistymi priorytetami i emocjami, stuchajgc gtosnego odczytywania
wiasnych list.

Cwicz samoswiadomo$¢ i podejmowanie decyzji dotyczacych réwnowazenia aspiraciji z
praktycznymi krokami.

Poznaj strategie i zasoby, ktére mogg pomdc w przeksztatceniu pragnien i potrzeb w
realistyczne cele.

Z miodziezg i mtodymi dorostymi (w wieku 20-29 lat), w nieformalnym otoczeniu/
warsztatach itp.

** Poniewaz ¢éwiczenie wymaga znacznej autorefleksji i introspekcji, a takze poczucia
bezpieczenstwa w grupie, z ktdérg sie dzielisz, jest ono odpowiednie dla juz uksztattowanej
grupy osoéb, ktére pracujg nad tym tematem od dtuzszego czasu i czujg sie ze sobg
swobodnie.

Zalecana wielko$¢ grupy: Najlepiej 9—18 uczestnikoéw (3-6 tréjek).

Jak wykorzysta¢ to éwiczenie w_sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Facylitator moze na przemian czyta¢ potrzeby i pragnienia, a nastepnie

prowadzi¢ dyskusje lub gtebszg rozmowe z uczestnikiem.

Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantow,

mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi):

- Zachowaj delikatnos¢ podczas odgrywania rél w tréjkach: jesli gtosne czytanie wydaje
sie zbyt eksponujace, uczestnicy mogag po prostu dzieli¢ sie swoimi przemysleniami w
parach lub z moderatorem.

- Nalezy zapewni¢ uczestnikéw, ze ich ,pragnienia” sg uzasadnione i nie sg nierealne.

- Cwiczenie nalezy dostosowaé, jesli pracujesz z grupg oséb z okreslonymi
niepetnosprawnosciami (np. z uposledzeniem stuchu) — w takich przypadkach
konieczne jest skorzystanie z pomocy profesjonalnego personelu itp.
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Jak dostosowac ¢éwiczenie do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych.

- Dostosuj pytania zwigzane z pracg do rzeczywistosci uczestnikdw (projekty szkolne,
wolontariat, staze zamiast zatrudnienia).

- Wramach formalnej edukacji nawigz do doradztwa zawodowego lub przygotowywania
CV.

- W grupach miedzykulturowych nalezy podkresli¢, jak pragnienia/potrzeby mogg sie
rézni¢ w zaleznosci od kultury, i zachecac do dzielenia sie nimi z szacunkiem.

Papier formatu A4 i dtugopisy dla uczestnikow
Timer lub stoper
Przestrzen do ruchu i interakcji

50 minut
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1. Rozgrzewka — Zamien sie miejscami, jesli...
Krzesta ustawione sg w kregu, w liczbie o jedno krzesto mniejszej niz liczba uczestnikow
(lub tak, aby pozostawi¢ wystarczajgcg ilo$¢ miejsca do poruszania sie).
Prowadzgcy odczytuje takie stwierdzenia jak:
+ ,Zmien miejsce, jesli chcesz mie¢ prace, ktéra pozwala na podrézowanie”.
+ ,Zmien miejsce, jesli wolisz pracowaé w zespole”.
+ ,Zmien miejsce, jesli bardziej cenisz sobie stabilnoS$¢ pracy niz elastycznosc”.
+,Zmien miejsce pracy, jesli chcesz miec prace, ktéra pozwala Ci pracowac z
domu”.
+ ,Zmien miejsce pracy, jesli chcesz dostawac wysokie wynagrodzenie”.
*Dodaj wiecej, w zaleznosci od grupy...
Jesli uczestnicy zgadzajg sie z danym stwierdzeniem, wstajg i zamieniajg sie miejscami
z kims$ innym.
Kontynuuj przez kilka rund, taczac aspekty wartosciowe i praktyczne zwigzane z praca.

2. Indywidualna refleksja — pragnienia a potrzeby
Celem tego ¢wiczenia jest rozrdznienie osobistych aspiracji od praktycznych krokow
prowadzgcych do znalezienia pracy.

Rozdaj kazdemu uczestnikowi dwa osobne arkusze lub karteczki samoprzylepne: jeden z
napisem ,Chce”, a drugi ,Potrzebuje”.

Pragnienia = osobiste cele/aspiracje zwigzane z praca (,Chce prace, ktéra jest zgodna z
moimi pasjami”, ,Chce pracowac zdalnie”).

Potrzeby = praktyczne lub niezbedne dziatania wymagane do zdobycia pracy (,Musze
napisac¢ CV”, ,Musze nawigzac kontakty”).

Uczestnicy zapisujg 3—5 pozycji na kazdym arkuszu.

Zache¢ ich do szczerosci i konkretnosci.

Opcjonalna wersja kreatywna: narysuj serce lub okragg podzielony na dwie czescii zilustru;j

ich pragnienia oraz potrzeby.

3. Triad Role-Play — Wants / Needs Reading

Cel: Ustyszeé¢ wiasne pragnienia/potrzeby z zewnetrznej perspektywy, dostrzec reakcje
emocjonalne i uzyskac gtebszy wglad.
Utworzcie trzyosobowe grupy — kazda osoba bedzie petni¢ po kolei kazdg z rél.
W tej rundzie jeden uczestnik jest stuchaczem (,wtascicielem” pragnien/potrzeb).
Przekazuje on swoja karte pragnien jednemu cztonkowi grupy, a karte potrzeb drugiemu.
Przez nastepne dwie minuty:
+ One group member reads the Wants list aloud.
* The other reads the Needs list aloud.

Po uptywie czasu stuchacz zastanawia sie:

+ Jakie to byto uczucie, gdy ktos czytat na gtos Twoje listy?

+ Czy co$ brzmiato inaczej niz wtedy, gdy to pisates?

*Czy chcesz cos$ zmienié¢, dodac lub usungc?

+ (Opcjonalnie moga zapisa¢ swoje odczucia lub spostrzezenia).
Zamiencie sie rolami, aby kazdy mégt by¢ stuchaczem, czytelnikiem ,Chce” i czytelnikiem
JPotrzeby”.
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Poprowadz dyskusje grupowa, korzystajgc z ponizszych wskazowek

0 emocjach:
+ ,Jakie to byto uczucie, gdy ktos$ inny czytat Twoje pragnienia i potrzeby?”.
+,Czy zauwazytes jakies wzorce w swoich emocjach lub priorytetach?”

Strategie:
- Jakie strategie mogtyby poméc Ci w osiggnieciu rownowagi miedzy tym, czego
pragniesz, a tym, czego potrzebujesz?”
+ Jak ustalasz priorytety miedzy tymi dwoma aspektami podczas podejmowania
decyzji dotyczgcych swojej kariery?”

O zastosowaniu w zyciu codziennym:
«“W jaki sposob to éwiczenie moze pomoc Ci podjgc¢ konkretne kroki w kierunku
osiggniecia celéw zwigzanych z zatrudnieniem?”
- Jakiego wsparcia lub zasobow potrzebujesz, aby przeksztatci¢ swoje pragnienia
i potrzeby w osiggalne cele?”
* Czy ¢wiczenie sktonito Cie do ponownego przemyslenia swoich priorytetow?
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UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY

| ZARZADZANIE DYNAMIKA
GRUPOWA
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UMIEJETNOSCI WSPOLPRACY | ZARZADZANIE
DYNAMIKA GRUPOWA

TEMAT

Umiejetnos¢ skutecznej wspotpracy jest niezbedna w dzisiejszym, wzajemnie powigzanym
Swiecie. Niezaleznie od tego, czy chodzi o srodowisko edukacyjne, miejsce pracy czy
srodowisko spoteczne, praca zespotowa wymaga zaufania, komunikacji i zrozumienia
dynamiki grupy. Ta sekcja wyposaza uczestnikdw w narzedzia pozwalajgce rozwingc te
umiejetnosci, przygotowujgc ich do radzenia sobie w sytuacjach wymagajgcych wspotpracy

Z pewnoscig siebie i empatia.
WGLAD

Wielu mtodych ludzi czuje sie nieprzygotowanych do pracy zespotowej, czesto wskazujac
konflikty w miejscu pracy jako zrédto stresu. Rozwijanie umiejetnosci wspétpracy pozwala
rozwigzac te problemy, wzmacniajgc wiare uczestnikow w ich zdolnos$¢ do efektywnej
wspotpracy z innymi.

AKTYWNOSCI

Zajecia w tej sekcji pozwalajg uczestnikom radzi¢ sobie z konfliktami, akceptowac rézne
punkty widzenia i pracowac¢ nad wspolnymi celami. Zajecia majg na celu symulowanie
rzeczywistych wyzwan, dostarczajgc uczestnikom praktycznych strategii poprawiajgcych
wydajnos¢ grupy i sprzyjajgcych wzajemnemu szacunkowi.
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BUDOWANIE ZAUFANIA

Kategoria:
Umiejetnosci wspotpracy i zarzgdzanie dynamikg grupy

Opis:

To éwiczenie koncentruje sie na rozwijaniu umiejetnosci komunikacyjnych i wspétpracy.
Pracujgc w zespotach nad budowg wiezy z klockdw, uczestnicy zrozumiejg znaczenie jasnej
komunikacji, zaufania i wspotpracy miedzy cztonkami zespotu dla osiggniecia wspdlnego
celu.

Cele:

* Zrozumienie znaczenia zaufania w przywodztwie

* Nauka budowania zaufania miedzy cztonkami zespotu
* Rozwijanie skutecznych umiejetnosci komunikacyjnych

Kontekst i uczestnicy:

Zajecia te mozna przeprowadzi¢ zaréwno w sali lekcyjnej, jak i w sali konferencyjnej biura.
Mozna je potraktowac jako ¢éwiczenie integracyjne dla mtodych profesjonalistow, ktorzy
po raz pierwszy pracujg z nowymi wspotpracownikami. Uczestnikami mogg by¢ réwniez
uczniowie szkét srednich lub studenci.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Zalecana wielkos¢ grupy: 3-4 osoby w zespole

* Osobom z niepetnosprawnoscig fizyczng, ktére mogg mieé trudnosci z budowaniem
wiezy lub noszeniem opasek na oczy, trener moze zaproponowac alternatywne materiaty,
takie jak klocki magnetyczne, lub zadania wytgcznie werbalne.

* Zaleca sie, aby trener udzielat jasnych instrukcji, ktére mogg sie nieznacznie rézni¢ w
zaleznosci od celéw szkolenia lub cech zespotu (na przyktad uczestnicy nie moga
rozmawiac podczas etapu 2 ¢wiczenia, a podczas etapu 5 wszyscy cztonkowie zespotu
majg zastoniete oczy, z wyjatkiem jednej osoby, ktéra prowadzi zespot przez cate
¢wiczenie). Umiejetnosci i wiedza trenera sg bardzo wazne, aby dostosowaé ¢wiczenie
szkoleniowe do uczestnikow.

* Trener powinien pozwoli¢ uczestnikom na samodzielng prace przy budowaniu wiez.

* Zréb zdjecia lub nagraj filmy przedstawiajgce wieze i pokaz je podczas podsumowania,
aby uczestnicy mogli na wtasne oczy zobaczy¢ efekty swoich strategii komunikacyjnych
i budowania zaufania.

Materiaty

* Klocki
* Opaski na oczy

Materiaty
90 minut

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I

136



|

rr17//
-
I
m

1110141,

I

CZESC 2 DZIALANIA

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I

Przebieg ¢wiczenia:

Krok 1:
Podziel zesp6t na grupy sktadajgce sie z 3—4 osob. Kazdej
grupie przekaz zestaw klockow.

Krok 2:
Popros kazda grupe, aby zbudowata jak najwyzszg wieze.

Krok 3:
Po okoto 20 minutach popros kazda grupe o wyjasnienie, w jaki sposéb zbudowata wieze i
jakie wyzwania napotkata podczas tego procesu.

Krok 4:
Omoéw znaczenie zaufania w budowaniu udanej wiezy oraz sposoby budowania zaufania
wsrod cztonkow zespotu.

Krok 5:
Popros kazdag grupe, aby w ciggu 25 minut zbudowata kolejng wieze, ale tym razem z
zastonietymi oczami.

Krok 6:
Po uptywie czasu popros kazdg grupe o wyjasnienie, w jaki sposéb zbudowata wieze i jakie
wyzwania hapotkata podczas tego procesu.

Krok 7:
Omodw, jak skuteczna komunikacja i zaufanie wptynety na sukces lub porazke w budowaniu
wiezy z zastonietymi oczami.

Podsumowanie:

* Czy przychodzi Ci do gtowy sytuacja z zycia codziennego — w szkole, pracy lub zyciu
osobistym — w ktérej zaufanie odegrato kluczowg role? W jaki sposéb to ¢wiczenie
pomaga Ci inaczej podejs¢ do tej sytuacji?

* Czy nauczytes sie nowych strategii budowania zaufania w zyciu osobistym Ilub
zawodowym?

° Czy ¢éwiczenie pomogto Ci zidentyfikowa¢ obszary, w ktérych mozesz potrzebowacé
popracowaé nad budowaniem zaufania?

* W jaki sposob to zadanie wptyneto na Twojg zdolnos$¢ do komunikowania sie i wspotpracy
Z innymi?

* Czy ¢wiczenie zapewnito bezpieczne i sprzyjajgce srodowisko do dyskusji na tematy
zwigzane z zaufaniem?

* Czy polecitbys to ¢éwiczenie innym jako sposoéb na poprawe umiejetnosci budowania
zaufania?
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ZARZADZANIE KONFLIKTAMI

Kategoria:
Umiejetnosci wspotpracy i zarzgdzanie dynamikg grupy

Opis:
Cwiczenie koncentruje sie na nauczaniu umiejetnosci zarzadzania konfliktami w kontekscie

zawodowym. Uczestnicy bedg ¢éwiczy¢ oddzielanie osobistych opinii od problemu,
stosowanie asertywnej komunikacji i wspotprace w celu znalezienia kompromisu.

Cele:

* Rozpoznawanie dynamiki konfliktu w srodowisku zawodowym

* Rozpoznawanie, w jaki sposob osobiste uprzedzenia i opinie mogg wptywaé na konflikt,
oraz nauka oddzielenia ich od gtéwnego problemu

* Rozwijanie umiejetnosci asertywnej komunikacji, takich jak uzywanie wypowiedzi
zaczynajacych sie od

* ,ja", aktywne stuchanie i jasne wyrazanie swoich pogladéw.

Identyfikowanie obszaréw potencjalnego kompromisu w sprzecznych stanowiskach.

Kontekst i uczestnicy:

Zajecia moga by¢ prowadzone w salach lekcyjnych, podczas warsztatéw dla mtodziezy
Z udziatem 4-5 uczestnikow w grupie, pochodzgcych ze szkét srednich lub bedgcych
absolwentami, lub studentami szkét zawodowych.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Rozpocznij sesje od ustalenia zasad, ktére ktadg nacisk na szacunek, przypominajgc
uczestnikom, ze celem jest nauka, a nie wygranie debaty. Zasady mogg by¢ ustalane
wspolnie z uczestnikami lub przez nich, aby jeszcze bardziej zachecic¢ ich do refleks;i.

°* Omow pokrotce zasady asertywnej komunikacji, podajgc przyktady komunikacji
asertywnejw przeciwienstwie do komunikacji pasywnejlub agresywnej, aby da¢ konkretne
zrozumienie tego, czego oczekuje sie podczas odgrywania rol.

* Przypomnij uczestnikom, aby skupili sie na przydzielonej im roli i unikali dominacji
osobistych przekonan w swoich argumentach.

Zalecana wielkosé grupy: 20/30 oséb

W sesjach indywidualnych éwiczenie mozna dostosowac tak, aby skupiato sie na ¢wiczeniu
asertywnosci. komunikacja i zarzgdzanie konfliktami poprzez kierowane odgrywanie rol.

1. Wybor scenariusza — mentor przedstawia uproszczong wersje problemu (np. korzysci
ekonomiczne a zagrozenia dla srodowiska) lub inng istotng sytuacje konfliktowa.

2. Odwrocenie rél — uczestnik najpierw przedstawia jedng strone problemu, a mentor
zajmuje stanowisko przeciwne. Nastepnie zamieniajg sie rolami,co pozwala uczestnikowi
doswiadczy¢ i zrozumieé obie perspektywy.

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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1. Znalezienie kompromisu - po dyskusji mentor i uczestnik wspdlnie pracujg nad
znalezienie zréwnowazonego rozwigzania, podkreslajac wspdlne obawy i obszary
kompromisu.

2. Refleksja — krotko oméw, ktore strategie okazaty sie skuteczne, jakie wyzwania sie
pojawity i jak te umiejetno$ci mozna zastosowac w rzeczywistych konfliktach (w szkole,
pracy, zyciu osobistym).

Wskazoéwka: Skup sie nakomunikacjiopartejna szacunku (uzywajwypowiedzizaczynajgcych

sie od ,ja", aktywnie stuchaj) i zachecaj uczestnika do oddzielenia osobistych uczu¢ od

przypisanej mu roli.

W przypadku pracy z grupami szczegdlnie wrazliwymi nalezy upewni¢ sig, ze zadanie jest
uproszczone i ma charakter wspierajgcy.
«Upros¢ jezyk: uzywaj jasnych, konkretnych stéw i zapewnij krétkie pisemne
wskazowki lub materiaty wizualne dla kazdej roli.
«Zapewnij elastyczny udziat: pozwdl uczestnikom wyraza¢ swoje argumenty
na rézne sposoby (moéwigc, piszac lub rysujgc) i daj im dodatkowy czas na
przygotowanie sie.
+Stworz bezpieczne scenariusze: wybierz neutralne lub mniej kontrowersyjne
tematy, jesli gtéwny scenariusz wydaje sie zbyt delikatny, jednoczesnie skupiajac
sie na ¢wiczeniu asertywnej komunikacji i kompromisu.
+Zachecaj do wspoétpracy: tacz uczestnikéw w pary lub tworzy¢ mniejsze grupy,
aby czuli sie bardziej wspierani.
-Swiadomo$é kulturowa: pamietaj o réznych kulturowych perspektywach
dotyczacych konfliktu i zachecaj uczestnikow do dzielenia sie wtasnymi
doswiadczeniami, jesli czujg sie z tym komfortowo.

Materiaty:
* Miejsce, w ktérym uczestnicy bedg mogli podzieli¢ sie na dwie grupy.
* Notatniki i dtugopisy dla uczestnikéw do burzy mézgoéw na temat danego zagadnienia.

Czas trwania:
60-90 minut
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Przebieg ¢wiczenia:

Part 1: wprowadzenie i przygotowanie
Krok 1:

Przedstaw temat i stwdrz atmosfere szacunku i zaangazowania, omawiajgc znaczenie
zrozumienia roznych punktow widzenia.

Krok 2:

Przedstaw kontekst éwiczenia z odgrywaniem rol i wprowadz temat ,Decyzja rzadu
dotyczgca nowego zrddta energii kopalnej moze pobudzi¢ gospodarke, ale ma powazny
wptyw na srodowisko”. Temat mozna zmienié, moze dotyczy¢ dowolnej kwestii.

Part 2: Tworzenie grup i przydzielanie rol
Krok 3:

Podziel uczestnikéw na mate grupy (4-5) i przydziel role w ramach kazdej grupy, wyznaczajgc
niektore jako ,pro-ekonomiczne”, a inne jako ,pro-ekologiczne”.

Krok 4:

W swoich grupach uczestnicy rozpoczynajg burze mézgow na temat swojej roli i omawiajg
swoje punkty widzenia, identyfikujgc potencjalne kompromisy i formutujgc swoje podejscie
do dyskusiji.

Part 3: Dyskusja z odgrywaniem rol
Krok 5:

Kazda grupa bierze udziat w odgrywaniu rol, przedstawia swoje argumenty i dyskutuje,
stosujgc asertywne komunikowanie sie i aktywne stuchanie.

Kazda strona ma 2 minuty na przedstawienie lub odparcie argumentu, podczas gdy druga
strona aktywnie stucha. Mow spokojnie i wyraznie, nie podnoszac gtosu. Uzywaj zwrotow
zaczynajgcych sie od ,ja", takich jak ,Uwazam, ze..." lub ,Naszym zdaniem...”, aby wyrazié¢
swoje poglady bez obwiniania.

Krok 6:

Po wstepnej dyskusji nalezy zrobi¢ przerwe, aby zidentyfikowa¢ wspdlne obawy lub obszary,
w ktorych obie strony moga sie zgodzié, a grupy pracujg nad znalezieniem kompromisu,
ktéry uwzglednia zaréwno kwestie ekonomiczne, jak i Srodowiskowe.

Podsumowanie:

Wymiana doswiadczen w grupach i podsumowanie (20 min): Daj uczestnikom troche czasu
na samodzielng refleksje nad ¢wiczeniem. Zbierz wszystkich uczestnikéw i popros kazda z
matych grup o podzielenie sie swoimi doswiadczeniami i osiggnietymi kompromisami.
Moderator moze poprowadzi¢ podsumowanie, zadajgc pytania takie jak:

- ,Jakie strategie pomogty wam przekazac swoj punkt widzenia?”

- ,Jakie wyzwania napotkaliscie podczas dyskus;ji?”

- ,Jak te umiejetnosci mozna zastosowac w rzeczywistych sytuacjach?”

- ,Jakie emocje towarzyszyty Wam podczas ¢wiczenia?”

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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Na koniec podsumuj kluczowe pojecia zwigzane z asertywng komunikacjg i kompromisem,
omawiajgc znaczenie tych umiejetnosci w kontekscie zawodowym, zwtaszcza dla
uczestnikdw przechodzgcych z etapu edukaciji do etapu pracy zawodowe;.

Wykorzystane materialy/materiaty informacyjne:

Materiaty informacyjne dotyczgce scenariusza:

pisemny lub ustny przeglad scenariusza, wyjasniajgcy propozycje rzadu dotyczgcg nowych
zasobodw energii kopalnej, potencjalne korzysci ekonomiczne i dlugoterminowe zagrozenia
dla srodowiska.

Wiaczanie swiadomosci zdrowia psychicznego
Podczas podsumowania i omdwienia wynikow moderatorzy mogg podkreslic zwigzek
miedzy zarzgdzaniem konfliktami a zdrowiem psychicznym:

1. Zastanow sie nad emocjami. Zapytaj uczestnikéw:

- ,Jakie emocje towarzyszyly wam podczas dyskus;ji?”.

- ,W jaki sposob te emocje wptynety na sposéb, w jaki sie komunikowates?”
Pomaga to uczestnikom zrozumie¢, w jaki sposob konflikty i emocje wptywajg na
zdrowie psychiczne.

2. Powiazanie stresu i komunikacji. Oméw pokrotce, w jaki sposéb sytuacje konfliktowe
moga generowac stres oraz jak asertywna komunikacja i kompromis mogg poméc
zmniejszy¢ napiecie i wspiera¢ dobre samopoczucie.

3. Sprawdz samoswiadomosé. Zache¢ uczestnikéw, aby zwrdcili uwage na swdj stan
emocjonalny przed i podczas odgrywania rél oraz na to, jak moze on wptywaé na ich
reakcje i interakcje.

4. Podkres| strategie radzenia sobie. Podaj praktyczne wskazéwki, takie jak gtebokie
oddychanie, zatrzymanie sie przed udzieleniem odpowiedzi i rozpoznanie emocji przed
reakcjg, podkreslajac, ze strategie te wspierajg zaréowno skuteczng komunikacje, jak i
zdrowie psychiczne.

5. Pytania do refleks;ji

+,W jaki sposob zarzadzanie emocjami pomogto Ci podczas dyskus;ji?”
- Jakie strategie mozna zastosowac¢ w przysztych konfliktach, aby chroni¢ swoje

dobre samopoczucie psychiczne?”

Handout:
Rzad ogtosit propozycje zagospodarowania nowych zasobdéw energii kopalnej. Decyzja
ta wywotata szerokg debate ze wzgledu na potencjalne korzysci gospodarcze i znaczne
zagrozenia dla srodowiska.
Perspektywa ekonomiczna:
- Stworzenie tysiecy miegjsc pracy, co przyczyni sie do wzrostu lokalnej i krajowej stopy
zatrudnienia.
- Stabilizacja kosztéw energii i zmniejszenie zaleznosci od zagranicznych zrédet energii.
- Generowanie znacznych dochoddéw, ktére mozna ponownie zainwestowa¢ w
infrastrukture, opieke zdrowotng i edukacje.
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Zespot proekonomiczny:
Twoim zadaniem jest podkreslenie korzysci ekonomicznych i spotecznych wynikajacych z
propozycji. Opracuj mocne argumenty przemawiajgce za koniecznoscig realizacji projektu i
zaproponuj rozwigzania tagodzgce obawy zwigzane z ochrong srodowiska.
Perspektywa srodowiskowa:
- Przyspieszeniewylesiania,zaktoceniezyciadzikichzwierzatizniszczenieekosystemow.
- Zwiekszenie emisji gazéw cieplarnianych, przyczyniajgce sie do zmian klimatycznych.
- Powoduje zanieczyszczenie powietrza, wody i zagrozenie dla zdrowia publicznego.

Zespot proekologiczny:
Twoim zadaniem jest podkreslenie zagrozen dla srodowiska i zdrowia zwigzanych z
projektem. Opowiadaj sie za zrbwnowazonymi alternatywami energetycznymi i wyjasnij ich

znaczenie dla dtugoterminowego dobrobytu ekologicznego i spotecznego.

Dodatkowe scenariusze do dyskusji (opcjonalnie):

* Firma proponuje obnizenie kosztow poprzez zmniejszenie swiadczen pracowniczych, co
moze wptyngé

° na samopoczucie pracownikow.

* Szkotfarozwaza wydtuzenie godzin nauki w celu poprawy wynikdw w nauce, ale ogranicza
to czas wolny ucznidéw i mozliwosci pozalekcyjne.

* Zespotw miejscu pracy musi zdecydowac, czy wdrozy¢ nowa technologie, ktéra poprawia

* wydajnos¢, ale moze prowadzi¢ do redukcji zatrudnienia.

* Korzystanie z mediéw spotecznosciowych przed ukofnczeniem 18 lat.

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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WYZWANIE EGG DROP

Kategoria:
Umiejetnosci wspotpracy i zarzgdzania dynamikg grupy

Opis:

Wyzwanie z jajkiem to ekscytujgca gra, w ktorej grupa wspotpracuje, aby rozwigzac zadanie
konstrukcyjne: zbudowac konstrukcje chronigcg surowe jajko przed sttuczeniem po upadku
z wysokosci.

Cele:

Wyzwanie ,Egg Drop Challenge” odzwierciedla rzeczywiste scenariusze, w ktorych
poszczegdllne osoby muszg wspoétpracowag, zarzadzac zasobami i rozwigzywac problemy
w ograniczonych warunkach. Umiejetnosci te majg kluczowe znaczenie dla mtodych
profesjonalistdw wchodzgcych na rynek pracy, gdzie wysoko ceni sie prace zespotowg,
komunikacje i zdolnos¢ adaptaciji.

Dzieki temu moga oni zrozumie¢ znaczenie rél i obowigzkéw w zespole oraz zbadag¢, jak
podejmowanie decyzji grupowych wptywa na sukces w zadaniach wykonywanych w miejscu
pracy.

Uczestnicy mogg rozwing¢ uniwersalne umiejetnosci, takie jak wspotpraca, krytyczne
myslenie i komunikacja.

Kontekst i uczestnicy:

* Przedstaw c¢wiczenie jako symulacje miejsca pracy, w ktorej uczestnicy musza
wspotpracowac, aby ,zrealizowac projekt” (ochronié jajko).

* Obserwator petnirole ,trenera zespotu”, ktory udziela informacji zwrotnych, podobnie jak
menedzer oceniajgcy dynamike zespotu.

* Podkres| podobienstwa miedzy ograniczonymi zasobami w ¢wiczeniu a ograniczeniami
w miejscu pracy, takimi jak budzet, czas i materiaty.

* Podkresl znaczenie jasnej komunikacji, aby wszyscy cztonkowie zespotu zrozumieli plan
i mogli skutecznie wnies¢ swoj wktad.

* Skoncentruj sie na dostosowywaniu planéw w oparciu o wyniki testow, podobnie jak w
przypadku iteracyjnego rozwigzywania problemoéw w srodowisku zawodowym.

Wskazowki dotyczace realizacji:

Powinna by¢ wystarczajgca ilos¢ miejsca, aby stworzyé strukture dla kazdego zespotu.
Nalezy wybra¢ miejsce, w ktérym mozna rzucac jajka z réznych wysokosci, np. z drabiny.
Zespoty muszg zrozumiegd, ze nie otrzymajg dodatkowych materiatéw. Jajka nalezy rzucaé
na zewnatrz, aby nie zabrudzi¢ sal konferencyjnych. Uczestnicy bedg zadowoleni, jesli ré6zne
wysokosci zostang zmierzone za pomocg tasmy mierniczej.

Zalecana wielkos¢ grupy: od 4 do 30 os6b
Jak wykorzystaé to céwiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna):

Poniewaz jest to cCwiczenie oparte na wspotpracy, nie jest zalecane w sytuacjach
indywidualnych.

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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Jak dostosowaé éwiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych (np. miodych migrantow,

mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi)

- Niektore grupy moga postrzegac rozbicie jajka jako ,porazke” — nalezy przedstawic to
jako okazje do analizy strategii, a nie jako ,przegrang”.

- W przypadku mtodszych lub mniej doswiadczonych uczestnikdw uprosé instrukcje i
daj im wiecej czasu.

- Aby zmniejszy¢ zamieszanie, nalezy przedstawic¢ wizualne przyktady materiatow.

Jak dostosowacé éwiczenie do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych

- W kulturach, ktére cenig kolektywizm i harmonie, rywalizacja moze by¢ niekomfortowa.

- Potraktuj to jako wspdlny eksperyment edukacyjny, a nie konkurs.

- W kulturach o silnej hierarchii uczestnicy moga podporzadkowywac sie ,liderowi”.
Trener moze wyraznie zachecac do rownego udziatu wszystkich uczestnikow.

- W przypadku grup zaawansowanych (profesjonalisci, inzynierowie, studenci) nalezy
zwiekszy¢ stopien ztozonosci zadania (dodajgc ograniczenia, takie jak czas, budzet
lub prezentacije projektow).

Materiaty:
Dla kazdego zespotu:

Jedna rolka tasmy

Jedno surowe jajko (warianty: bomba wodna, delikatna konstrukcja z klockéw Lego)
Nozyczki

10 arkuszy papieru A4 (alternatywnie 4 arkusze duzej gazety)

Papier i dtugopis dla obserwatora

Miarka

Czas trwania:
40 minut
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Przebieg ¢wiczenia:

Krok 1:

Trener dzieli uczestnikow na zespoty budowlane sktadajgce sie z 3-5 0so6b i jednego
obserwatora.

Kazda druzyna otrzymuje te same materiaty: jedna rolke tasmy, jedno surowe jajko, nozyczki
i 20 kartek papieru.

Obserwator otrzymuje kartke papieru, dtugopis i nastepujgce instrukcje: Obserwuj rézne
zespoty. Jak wspodtpracuja? Kto wnosi konstruktywny wktad? Kto pracuje? Jak radzg sobie
z réznicami i frustracjami? R6b notatki.

Krok 2:

Trener wyjasnia zadanie: Kazda druzyna musi zaprojektowacC i zbudowac konstrukcje
chronigca jajko. Celem jest zapobiezenie sttuczeniu jajka podczas upadku. Druzyny majag 25
minut (lub wiecej, w zaleznosci od sytuacji) na stworzenie swoich projektéw po otrzymaniu
materiatow i instrukciji.

Krok 3:

Po zakonczeniu fazy konstrukcyjnej wszystkie zespoty wychodzg na zewnatrz, aby
przetestowac swoje projekty, upuszczajgc jajka z roznych wysokosci, zaczynajgc od dtugosci
ramienia trenera. Zwycieza zespot, ktdrego jajko nie peknie po upadku z najwyzszego
wybranego punktu.

Podsumowanie:

Trener zacheca do dyskusji na temat metod i procesu podejmowania decyzji przez grupy.
Obserwator moze wniesS¢ nieoceniony wktad. Nalezy skupic¢ sie na tym, ktore strategie sg
wazne dla osiggniecia dobrych wynikéw pracy, a ktére zachowania utrudniajg dobrg prace
zespotowa.

Pytania do grup:

1. W jaki sposéb wasz zesp6t podjat decyzje o podziale rol (np. lider, konstruktor)? Czy byto
to zaplanowane, czy tez ktos naturalnie przejat role lidera?

2. W jaki sposob Twoj zesp6t zadbat o to, aby wystuchano pomystéw wszystkich osob,
zwtaszcza tych bardziej cichych? Czy kto$ czut sie¢ pominiety?

3. Wijakisposdb Twéj zespdt przeprowadzit burze mézgow i wybrat projekt? Czy opieraliscie
sie na pomystach innych osob, czy tez realizowaliscie plan jednej osoby?

4. Jak Twoj zespot radzit sobie z nieporozumieniami lub sytuacjami, w ktérych pomyst
kogos$ zostat odrzucony?

5. Czy Twoj zespot przetestowat projekt przed ostatecznym wprowadzeniem go na rynek?
Dlaczego tak lub dlaczego nie?

6. Jak Twoj zespot reagowat na btedy lub niepowodzenia? Czy byty one postrzegane jako
okazje do nauki, czy jako porazki?

7. Jaka jest jedna rzecz, ktorg Twoj zespot zrobit dobrze, a jaka jest jedna rzecz, ktorg
poprawitbys, gdybys$ miat to zrobi¢ ponownie?
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Pytania dla obserwatora:

1.

2.
3.

4.

Czy zauwazyltes, ze zespot miat trudnosci z podjeciem decyzji? Jakie zachowania
przyczynity sie do tego?

Jakie konkretne dziatania wyrozniaty sie?

Czy zauwazytes, ze jedna osoba dominowata w procesie podejmowania decyzji? Jak to
wptyneto na wynik?

Czy niektdrzy cztonkowie byli ignorowani? Jak to wptyneto na proces?

Pytania do wszystkich:

1.

2.

3.

4.

5.

,W jaki sposdb to zadanie odnosi sie do pracy zespotowej w Twoim miejscu pracy/
szkole/spotecznosci?”

»~Jakie zachowania z tego zadania uwazacie za najwazniejsze dla udanej wspotpracy w
prawdziwym zyciu?”

~Jak mozesz wykorzysta¢ dzisiejszg wiedze, aby poprawi¢ prace zespotowg w
codziennym zyciu?”

»~Jakie cechy sprawity, ze ktos$ byt dobrym liderem w tym zadaniu? Jak mozna rozwing¢
te cechy?”

W jaki sposéb zespoty mogag zapewni¢ wykorzystanie mocnych stron wszystkich
cztonkow, nawet w sytuacjach pod wysokg presjg?”

Wskazowki dotyczace prowadzenia podsumowania

- Zachecaj do szczerosci: Przypomnij uczestnikom, ze celem jest nauka, a nie krytyka.

- Wykorzystaj obserwatora: Notatki obserwatora mogg zapewni¢ obiektywna
perspektywe i pobudzi¢ do gtebszej dyskusji.

- Skup sie na zachowaniach: Koncentruj rozmowe na dziataniach i strategiach, a nie na
cechach osobistych.

- Zarzadzanie czasem: Przeznacz wystarczajgcg ilosS¢ czasu, aby kazdy mogt sie
wypowiedzie¢, ale dbaj o to, aby dyskusja byta skoncentrowana na temacie.

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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OCZEKIWANIA W MIEJSCU PRACY

Kategoria:
Umiejetnosci wspotpracy i zarzgdzanie dynamikg grupy

Opis:
Cwiczenie pomaga uczestnikom zbadaé dynamike zarzadzania oczekiwaniamiw $rodowisku

zawodowym, w tym zrozumie¢ wtasne oczekiwania i dostosowacé je do oczekiwan innych
0so0b, aby osiggng¢ wspodlny cel.

Cele:

* Okreslenie osobistych oczekiwan i rél w ramach wspodlnego projektu.

* Cwiczenie dostosowywania réznych perspektyw w celu stworzenia wspélnego planu.

* Rozwijaj umiejetnosci pracy zespotowej i negocjacyjne poprzez zarzgdzanie sprzecznymi
pomystami.

* Zrozum znaczenie jasnej komunikacji dla udanej wspotpracy.

Kontekst i uczestnicy:

Z mtodymi dorostymi (w wieku 20-29 lat), w nieformalnym otoczeniu/warsztatach itp. Jesli
uczestnicy nie pracowali nad projektami grupowymi w pracy lub w innym otoczeniu, refleksja
nad scenariuszami moze by¢ dla nich trudna — zaleca sie, aby przed przeprowadzeniem
¢wiczenia moderator zorganizowat sesje burzy mozgéw na temat ogolnych sytuacji w pracy
(lub zapytat uczestnikéw o wyzwania, z jakimi zetkneli sie podczas pracy nad projektami
grupowymi itp.).

Wskazowki dotyczace realizacji:
* Zalecana wielko$¢ grupy: Najlepiej 9—18 uczestnikéw (3—-6 grup po trzy osoby).
e Jak wykorzysta¢ to ¢éwiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca
indywidualna): Zamiast pracy w grupie, mentor wciela sie w role ,cztonkow zespotu”.
Mtoda osoba najpierw okresla swoje oczekiwania, a nastepnie omawia z mentorem,
w jaki sposob moga one by¢ zgodne/sprzeczne z oczekiwaniami innych cztonkéw
prawdziwego zespotu. Skoncentruj sie na refleksji: ,Jak dostosowatbys sie, gdyby ktos
inny miat inne priorytety?”.
* Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,
mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi
- Nalezy stosowaé uproszczone i konkretne scenariusze z miejsca pracy (projekt
szkolny, wycieczka grupowa, planowanie wydarzenia).

- Przeznacz wiecej czasu na dzielenie sie pomystami, zwtaszcza jesli barierg jest jezyk
lub brak pewnosci siebie.

- Zachecaj do bardziej ukierunkowanego prowadzenia dyskusiji, aby zapewnié, ze gtos
kazdego zostanie wystuchany.

- Osoby z wadami stuchu lub ograniczonym stownictwem mogg miec¢ trudnosci z
uczestnictwem w ¢wiczeniu. W takich przypadkach sugerujemy zaangazowanie osoby,
ktéra moze pomaoc im w uczestnictwie w rozmowie.

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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* Jak dostosowac éwiczenie do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych:
- Dostosuj scenariusze dotyczgce miejsca pracy do rzeczywistosci uczestnikéw (np.

projekty wolontariackie, zadania studenckie, obowigzki rodzinne).
- W kulturach o silnej hierarchii nalezy wyjasnic, ze podczas zaje¢ wszystkie gtosy sg
rownie wazne.

Materiaty:

* Scenariusze dla kazdej grupy (patrz ponizej)
* Papier i dtugopisy

Czas trwania:
40 - 45 minut
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Przebieg ¢wiczenia:

Krok 1: Utworzenie grup

° Kazda grupa otrzymuje krotki opis przydzielonego jej projektu dotyczgcego miejsca
pracy — WAZNE jest zapoznanie sie z sytuacjami przedstawionymi ponizej w materiatach
informacyjnych:
- Cel: Co nalezy osiggnac¢
- Dostepne zasoby: ludzie, czas, budzet
- Wyzwania: konkretne ograniczenia lub nieporozumienia, ktore nalezy rozwigzaé

Krok 2: Praca indywidualna
* Kazdy uczestnik otrzymuje dwa zadania do wykonania (w oparciu o to, co zrobitby w
danej sytuacji, biorgc pod uwage swojg osobowos$é/umiejetnosci itp.):
- Zapisanie osobistych celdw i oczekiwan zwigzanych z projektem
- Zaproponuj, w jaki sposdéb moégtby wniesé swoéj wktad w projekt (np. role, zadania,
harmonogram)

Krok 3: Dyskusja w grupie

* Cztonkowie grupy dzielg sie tym, co napisali indywidualnie:

* Razem omawiaja:
- W jaki sposob wasze oczekiwania sg zbiezne lub réznig sie od siebie?
- Jakie wyzwania przewidujecie w zakresie zrbwnowazenia tych oczekiwan?
- Jak potgczy¢ pomysty w jeden realistyczny plan projektu.

Krok 4: Prezentacja wynikow
* Kazda grupa przedstawia swoj ostateczny plan projektu i zastanawia sie nad procesem
dostosowywania swoich oczekiwan.

Krok 5: Podsumowanie i refleksja
* Zamiast oddzielnych podsumowan, poprowadz jedng wspdlng dyskusje z udziatem
wszystkich uczestnikow.
- Jakie to byto uczucie wyrazi¢ wtasne oczekiwania, a nastepnie dostosowac je do
grupy?
- Jakie réznice lub konflikty sie pojawity i jak sobie z nimi poradzites?
- Co pomogto Twojej grupie osiggng¢ porozumienie?
- W jaki sposob proces ten odzwierciedla prace zespotowg i zarzadzanie oczekiwaniami
w rzeczywistych miejscach pracy lub szkotach?
- Jakie umiejetnosci byly dzi$ najbardziej przydatne (np. stuchanie, kompromis,
komunikacja) i bytyby réwniez przydatne w rzeczywistych sytuacjach zyciowych?

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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Podsumowanie:

Indywidualne doswiadczenia

- Jakie byly Twoje odczucia zwigzane z okresleniem wtasnych oczekiwan i podzieleniem
sie nimi z zespotem?

- Czywyrazanie swoich pomystéw byto dla Ciebie tatwe czy trudne? Dlaczego? Dynamika
zespotu

- W jaki sposéb Twadj zesp6t radzit sobie z réznymi oczekiwaniami lub sprzecznymi
pomystami?

- Czy doszto do jakichs kompromisow? Jak je ustaliliscie?

- Czy zauwazytes jakies niewypowiedziane zatozenia w swojej grupie? Jak wptynety one
na na dyskusje?

Znaczenie dla miejsca pracy
- Jak Twoim zdaniem zarzadzanie oczekiwaniami ma zastosowanie w rzeczywistych
sytuacjach w miejscu pracy?
- Jakie strategie mozna zastosowac, aby dostosowac oczekiwania do innych osob w
srodowisku zawodowym?
- W jaki sposdb staba komunikacja lub niejasne oczekiwania mogg wptywac na wyniki
zespotu?
Umiejetnosci potrzebne do osiggniecia sukcesu
- Jakie umiejetnosci wykorzystates podczas zadania (np. aktywne stuchanie, negocjacje,
praca zespotowa)?
- Jak mozna poprawié¢ te umiejetnosci, aby skuteczniej zarzgdzaé oczekiwaniami?

Wykorzystane materialy/materialy informacyjne:

Scenariusz 1: Organizacja wydarzenia integracyjnego

Cel: Plan and organize a half-day team-building activity for 15 employees to strengthen
teamwork and communication.

Dostepne zasoby:
- Osoby:Twdjzespdtsktadajgcy siez 3 organizatoréwiasystentads. kadrzapewniajgcego
wsparcie.
- Czas: dwa tygodnie na sfinalizowanie i realizacje planu.
- -Budzet: 300 euro.

Wyzwania:
- Nie wszyscy pracownicy chcg wzigé udziat w wydarzeniu — niektdrzy uwazajg, ze to
strata czasu.
- Wydarzenie musi by¢ zgodne z wartosciami firmy dotyczgcymi zréwnowazonego
rozwoiju i integracji.
- Jeden z cztonkdéw kierownictwa wyzszego szczebla wyrazit niezadowolenie z
poprzednich wydarzen integracyjnych.

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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Scenariusz 2: Opracowanie inicjatywy na rzecz dobrego samopoczucia w miejscu pracy

Cel:

Stworzenie prostej inicjatywy wellness majacej na celu poprawe samopoczucia i

morale pracownikow w miejscu pracy.
Dostepne zasoby:

Ludzie: Twoj trzyosobowy zespdt oraz koordynator ds. budzetu wellness, ktéry stuzy
pomoca.

Czas: trzy dni na przygotowanie projektu i przedstawienie propozyciji kierownictwu.
Budzet: 150 euro na materiaty lub dziatania.

Wyzwania:

Cztonkowie zespotu majg rézne pomysty dotyczace inicjatywy (np. zajecia fitness,
sesje mindfulness, zdrowsze przekaski).

Nie wszyscy pracownicy sg entuzjastycznie nastawieni do programoéw wellness, a
udziat w nich musi by¢ dobrowolny.

Propozycja musi by¢ optacalna i przynosi¢ wyrazne korzysci w zakresie zadowolenia
pracownikow.

Scenariusz 3: Rozpoczecie kampanii w mediach spotecznosciowych

Cel: Stworzenieiprzeprowadzenie dwutygodniowej kampanii w mediach spotecznosciowych
promujgcej nowg butelke wielokrotnego uzytku skierowang do mtodych dorostych, ktérzy
cenig sobie zrownowazony rozwg;j i styl.

Szczegoty produktu:

Nazwa: AquaPure Eco Bottle

Cechy
*Wykonana ze stali nierdzewnej, nie zawiera BPA.
« Utrzymuje temperature napojéw przez 24 godziny w przypadku napojéw zimnych
i przez 12 godzin w przypadku napojow goracych.
*Dostepna w trzech modnych kolorach: ocean blue, forest green i sunset orange.
+Kompaktowa, szczelna konstrukcja odpowiednia do codziennego uzytku.

Dostepne zasoby:

Ludzie: Twoj zesp6t sktadajacy sie z 3 cztonkdw o réznym doswiadczeniu w mediach
spotecznosciowych oraz niezalezny grafik zajmujgcy sie tworzeniem tresci wizualnych.
Czas: Kampania musi zosta¢ uruchomiona w ciggu tygodnia.
Budzet: 500 euro na reklamy, narzedzia i zasoby zewnetrzne.

Wyzwania:

Cztonkowie zespotu majg sprzeczne pomysty dotyczgce tonu kampanii (np.
profesjonalny a zabawny).

Ograniczony czas na przetestowanie skutecznosci strategii kampanii.

Klient oczekuje, ze kampania osiggnie co najmniej 5000 interakcji w ciggu dwoch
tygodni, ale nie podat jasnych wytycznych.
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MOCNE | SLABE STRONY

Kategoria:
Umiejetnosci wspotpracy i zarzgdzania dynamikg grupy

Opis:
Zajecia pomagajg uczestnikom zidentyfikowa¢ swoje mocne i stabe strony, dostrzec

wartos¢ wspotpracy oraz zrozumiec, w jaki sposdb wykorzystanie mocnych stron innych
0s0b moze pomdc w pokonaniu indywidualnych stabosci w srodowisku zawodowym.

s

z

Cele:

Poznaj swoje mocne i stabe strony.

Naucz sie wykorzystywac swoje mocne strony do radzenia sobie z wyzwaniami.
Zobaczyé, jak rézne mocne strony w grupie moga sie wzajemnie wspierac.
Poczuj sie pewniej w tym, w czym jestes dobry.

Kontekst i uczestnicy:

miodziezg i mtodymi dorostymi (w wieku 18-26 lat), w nieformalnym otoczeniu/

warsztatach itp.

Wskazowki dotyczace realizacji:

Zalecana wielkos¢ grupy: Idealna wielkos¢ grupy to 10—-20 uczestnikéw. Pozwala to
na réznorodng wymiane doswiadczen podczas gry w bingo i dyskusji w kregu, przy
jednoczesnym zachowaniu osobistej i bezpiecznej atmosfery.

Jak wykorzysta¢ to éwiczenie w_sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Facylitator moze poprowadzi¢ wizualizacje, a nastepnie poprosi¢ mtoda

osobe o szczegotowy opis momentu, w ktérym poczuta swojg site. Zamiast bingo

mozemy uzyc listy sytuac;ji i poprosi¢ uczestnika o zaznaczenie tych, ktére go dotycza.

Wspdlnie identyfikujemy 2—3 mocne strony i jedng stabos$¢, a nastepnie zastanawiamy

sie, w jaki sposéb mocne strony mogg zrownowazy¢ lub wesprzeé¢ stabos¢. Pytania

(dotyczace tego, kiedy pojawia sie stabo$é, jak wptywa na uczestnika i jak mocne strony

mogg poméc) stuzg jako punkty wyjscia do gtebszej rozmowy.

Jak dostosowac éwiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantow,

mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi):

- Najpierw zadbaj o bezpieczenstwo — pozwél uczestnikom dzieli¢ sie tylko tym, z czym
czujq sie (dzielenie sie stabo$ciami powinno zawsze pozostac opcjonalne).

- Zamiast pisemnego bingo, w przypadku ktérego barierg moze by¢ umiejetnosc
czytania, uzyj uproszczonego jezyka i pomocy wizualnych (ikony, symbole, rysunki).
Bingo, w przypadku gdy umiejetnosc¢ czytania i pisania moze stanowi¢ bariere.

- Zaproponuj alternatywe artystyczng (rysowanie mocnych stron na sylwetce cztowieka)
jako opcje gtéwng, a nie tylko dodatkowg, poniewaz wspiera ona wyrazanie sie poza
stowami.

- W przypadku grup wrazliwych emocjonalnie moderatorzy powinni by¢ przeszkoleni,

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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aby dostrzegac dyskomfort i w razie potrzeby przekierowywaé uwage z powrotem na
pozytywne mocne strony.

Zachecaj do tworzenia par wsparcia rowiesniczego, aby zaden uczestnik nie czut sie
odizolowany podczas rozmowy o stabosciach.

* Jak dostosowac éwiczenie do réznych kontekstéw kulturowych lub edukacyjnych:
- W kulturach, w ktorych rozmowa o osobistych stabosciach moze wydawac sie

zbyt intymna, nalezy najpierw potozy¢ wiekszy nacisk na mocne strony, a stabosci
przedstawic jedynie jako ,obszary dorozwoju” lub ,rzeczy, w ktérych chce sie poprawié”.
Dostosuj przyktady w arkuszu bingo, aby odzwierciedlaty doswiadczenia istotne z
kulturowego punktu widzenia (np. sytuacje ze szkoty, spotecznosci, rodziny lub zycia
zawodowego).

W formalnych kontekstach edukacyjnych nalezy powigzaéto zadanie z przygotowaniem
do kariery zawodowej lub umiejetnosciami pracy zespotowej, tak aby miato ono
zwigzek z celami akademickimi lub zawodowymi.

W nieformalnych sytuacjach lub podczas pracy z mtodziezg zachowaj zabawowy i
kreatywny ton, poswiecajgc wiecej czasu narysowanie, opowiadanie historiii ¢wiczenia
ruchowe w grupie.

@ Materlafy. | |
i * Lista bingo dla kazdego uczestnika
* Otéwek

* Arkusz papieru

€]

Czas trwania:
40 - 50 minut
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Przebieg ¢wiczenia:
Krok 1: Wizualizacja z przewodnikiem — odkrywanie chwili sity

Celem jest stworzenie swobodnej i bezpiecznej atmosfery, aby uczestnicy mogli otwarcie
mowi¢ o swoich mocnych stronach. Moderator prowadzi krotkg wizualizacje: ,Zamknijcie
oczy i weZcie kilka gtebokich oddechow. Pomysicie o chwili w swoim Zyciu, kiedy czuliscie sie
naprawde silni, zdolni lub dumni z siebie. Mogto to by¢ cos matego lub cos wielkiego. Wyobraz
sobie te sytuacje szczegotowo — gdzie bytes, co widziates wokat siebie, kto tam byt, co robites,
co czutes. Skoncentruj sie na konkretnych dziataniach, ktore sprawity, Ze ta chwila bytfa dla
Ciebie znaczaca”.

* Po minucie ciszy i refleksji uczestnicy otwierajg oczy i zachowujg pamie¢ w umysle. Sa

zaproszeni do podzielenia sie wspomnieniem, jesli chcg, ale nie jest to obowigzkowe.

Krok 2: Bingo mocnych stron

To ¢éwiczenie pomoze uczestnikom odkry¢ swoje mocne strony w interaktywny i przyjemny

sposob.

* Kazdy uczestnik otrzymuje karte do gry w bingo z wieloma réznymi sytuacjami, ktore
wskazujg na rézne mocne strony (,Pomadgt komus rozwigzac problem”, ,Zachowat spokdj
w sytuacji stresowej’, ,Wymyslit kreatywne rozwigzanie”, ,Zorganizowat wydarzenie”,
,Wystuchat osoby potrzebujgcej wsparcia”) — patrz materiaty ponize;.

* Uczestnicy poruszajg sie po sali,rozmawiajgc ze sobg i szukajgc osdb, ktére doswiadczyty
tych sytuacji.

* Kiedy znajdg takg osobe, podpisuje ona pole odpowiadajgce danej sytuaciji.

* Wazne:
- Kazdy uczestnik musi starac sie zebra¢ podpisy za kazdg czynnosc¢.
- Kazdy uczestnik powinien podpisac co najmniej pie¢ roznych sytuacji.
- Uczestnicy powinni rowniez zaznaczy¢ pola, ktére dotyczg ich samych (wiec kiedy

podpisujg pole, zaznaczajg je w swoim bingo).

Krok 3: Zrozumienie osobistych mocnych

* Przed rozpoczeciem pracy w parach moderator przedstawia pojecie mocnych stron:
Mocne strony to pozytywne cechy, umiejetnoscii wzorce zachowan, ktore pomagajg osiggac
cele, pokonywac¢ wyzwania i pozytywnie wptywac na siebie i innych.

* Uczestnicy w grupie wymieniajg r6zne mocne strony (empatia, kreatywnos¢, przywédztwo,
wytrwato$¢, praca zespotowa, rozwigzywanie problemoéw, zdolno$¢ adaptac;ji). Facylitator
zapisuje je, aby byty widoczne dla wszystkich.

* Facylitator przedstawia rowniez mocne i stabe strony jako dwie strony samoswiadomosci.
Stabe strony nie sg porazkami, ale obszarami, w ktérych mozna sie rozwija¢ lub w ktérych
pomocna jest wspotpraca.

* Nastepnie uczestnicy dzielg sie na pary.

- Uczestnicy patrzg na zaznaczone pola bingo i wybierajg trzy sytuacje, w ktérych moga
wymieni¢ co najmniej trzy mocne strony, ktére wedtug nich posiadajg. Mogg mieé
trudnosci z wymienieniem mocnych stron, wiec nalezy by¢ tego Swiadomym i poméc
uczestnikom.
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- Zapisujg swoje mocne strony i dodajg konkretny przyktad sytuacji, w ktérej je wykazali
kazda z nich.

- Nastepnie zastanawiajg sie nad jedng swojg staboscig i, jesli czujg sie komfortowo,
dzielg sie nig z drugg osobg — dlaczego uwazajg to za stabosé, kiedy to zauwazaja itp.
Podczas rozmowy w parach mogg skorzystac¢ z ponizszych pytan:

+Kiedy myslisz o wymienionej przez siebie stabosci, w jakich sytuacjach pojawia
sie ona najczesciej?
+ Jak ta stabos$¢ zazwyczaj wptywa na Ciebie — na Twojg prace, relacje lub pewnosé
siebie?
+Czy pamietasz sytuacje, w ktérej jedna z Twoich mocnych stron pomogta Ci
poradzi¢ sobie z tg staboscig lub zmniejszy¢ jej wptyw?
+Ktéra z mocnych stron z dzisiejszej aktywnosci mogtaby ci pomédc, gdy pojawi
sie ta stabos¢?
* Alternatywa dla oséb kreatywnych i artystycznych: malujg one na kartce ksztatt cztowieka
i rysujg w nim symbole swoich mocnych stron, pracujgc w parach.

Krok 4: Dzielenie sie w kregu i grupowanie wedtug mocnych stron

* Kazdy uczestnik dzieli sie z grupg jedng ze swoich mocnych stron.

* Moderator prosi uczestnikéw, aby utworzyli grupy na podstawie podobnych mocnych
stron (wszyscy, ktérzy wymienili ,kreatywnos$¢”, stajg razem, wszyscy, ktérzy wymienili
,empatie”, tworzg inng grupe). Uczestnicy mogg réwniez wybraé grupe, z ktérg sie
identyfikujg, nawet jesli nie wymienili tej mocnej strony podczas dzielenia sie. Grupy
powinny liczy¢ od 3 do 5 0sdb, nie wiece;.

* W tych grupach uczestnicy omawiaja:

- Jak ta mocna strona moze pomoéc im w sytuacji, w ktérej czujg sie zablokowani,
niepewni lub stabi.

- Jakmoze ona stuzyc¢ jako przeciwwaga dla osobistej stabosci — uczestnicy rozmawiaja
w parach o wymienionych przez siebie stabosciach i dyskutujg, w jaki sposob ich
konkretna mocna strona moze pomodc im poradzié¢ sobie z tg staboscig. Moderator
moze rozdac ponizsze pytania jako wskazowki:

+ W jakich obszarach ta moc moze poméc Ci przezwyciezy¢ Twoje stabosci?

+ W jaki sposob ta mocna strona moze ci pomac, gdy ujawni sie ta stabosé?

+ W jaki spos6b mozesz wykorzystac¢ te mocng strone jako przeciwwage dla tej
stabosci w przysztosci?

« Jaki maty krok mozesz podja¢, aby przeksztatcié¢ te stabosé w okazje do nauki?

Krok 5: Zamkniecie kregu

* Kazda grupakrotko dzieli sie z pozostatymijedng spostrzezeniem wynikajgcym z dyskusiji.

* Pytanie do refleksji na zakonczenie:

* ,Pomysl o jednym sposobie, w jaki mozesz wykorzystac jedng ze swoich mocnych stron w
nadchodzgcym tygodniu, aby pomoc sobie lub komus innemu”.

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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Podsumowanie

Mozesz poprowadzic¢ uczestnikdw przez ponizsze pytania:

* Jakie wrazenie wywarto na Was dzisiejsze rozwazanie i dzielenie sie swoimi mocnymi i
stabymi stronami?

* Czy odkryliscie jakieS mocne lub stabe strony, ktérych wczesniej nie byliscie w petni
swiadomi?

* W jaki sposdb wasze mocne strony mogg wam pomaoc, gdy ujawni sie staba strona lub
gdy staniecie przed wyzwaniem?

* Czy przychodzi Ci do gtowy jakas sytuacja z ostatniego czasu, w ktérej wykorzystanie
jednej z Twoich mocnych stron mogto miec¢ znaczenie?

* Czy zauwazytes jakies wzorce lub podobienstwa w mocnych stronach innych oséb?

* Jak mozemy potgczy¢ nasze mocne strony jako grupa, aby sie wzajemnie wspierac?

Wykorzystane materialy/materialy informacyjne:
Karta do gry w bingo

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I

156



|

s/
-
I
m

1110141,

I

CZESC 2DZIALANIA
Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyl I I

BINGO - OSOBISTE MOCNE STRONY

W ostatnim tygodniu Ostatnio W przesztosci Zorganizowatem W ciggu ostatnich
pomogtem/tam zachowatem/ znalaztem/ /tam spotkanie dwéch tygodni
przyjacielowi z klasy tam spokdj, tam kreatywne lub wydarzenie wystuchatem/
rozwigzaé problem. kiedy sprawy rozwigzanie grupowe. tam kogos, kto
nie potoczyty trudnego problem potrzebowat
sie zgodnie z rozmowy.
planem.

W tym miesigcu Czesto Wzigtem/tam Ostatnio szybko Potrafie dobrze
nauczytem/tam sie motywuje odpowiedzialnos¢ dostosowatem/ wspotpracowac
nowej umiejetnosci innych, gdy za co$, czego inni tam sig, gdy w zespole, aby

lub poszerzytem czujg sie nie chcieli zrobic. plany nagle sie 0siggnac cel.

wiedze o sobie. zniecheceni. zmienity.
W ciggu ostatniego Podjatem/ IW ostatnim Ukonczytem Czesto wyjasniam
miesigca pomogtem/ tam inicjatywe tygodniu zrobitem projekt przed rzeczy w jasny |
tam rozwigzaé rozpoczecia cos zupetnie wyznaczonym klarowny sposob,
konflikt projektu lub nowego. terminem. aby inni mogli je
zadania bez zrozumie¢.
proszenia mnie
oto.
Ostatnio stangtem/ Ostatnio udato Ostatnio Wykazatem/tam Ostatnio
tam w czyjejs obronie mi sie cos pomogtem/ sie cierpliwoscia pokazatem/tam
albo bronitem naprawic¢ albo tam grupie w trudnej komus, jak zrobié¢
pomystu, w ktéry rozwigzac uporzadkowaé sytuacji. cos$ nowego.
wierze. jakis problem materiaty, ludzi lub
techniczny. zadania.
W ciggu ostatniego Ostatnio Ostatnio Przyjatem/ Ostatnio
miesigca systematycznie wigczytem/tam tam informacje zaproponowatem/
przeksztatcitem/ pracowatem do dziatania zwrotng | tam pomyst, z
tam btad w lekcje nad wlasnym kogos, kto czut sie wykorzystatem/ ktérego skorzystali

i wyciggnatem celem. pominiety. tam jg, aby co$ inni.

whnioski. poprawié.

Pomogtem/tam W ostatnim Zachecitem/ W ostatnim Ostatnio

komus nabra¢ tygodniu tam innych, aby miesigcu wspieratem/tam

pewnosci w tym, co rozwigzatem / podzielili sie sprébowatem/ przyjaciela lub
robi. tam problem swoimi pomystami tam czegos cztonka rodziny w
mimo presji w dyskusji. zupetnie trudnym momencie
czasu. nowego.
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==y Umiejetnosci wspétpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I

SYNERGIA ZESPOLOWA ODGRYWANIE ROL

Kategoria:
Umiejetnosci wspotpracy i zarzgdzanie dynamikg grupy

Opis:

Cwiczenie opiera sie na symulacjach rél, ktére przedstawiaja sytuacje spotykane w pracy:
konflikty, nieporozumienia czy trudne decyzje zespotowe. Po odegraniu scenariuszy
uczestnicy wspdlnie analizujg przebieg wydarzen i omawiajg praktyczne metody, ktére
mogq wspierac skuteczng wspotprace i komunikacje.

Cele:

* Rozpoznawanie typowych wyzwan w miejscu pracy oraz ich przyczyn.

* Doskonalenie umiejetnosci komunikaciji, wspotpracy i rozwigzywania konfliktow.

* Wzmacnianie pewnosci siebie w skutecznym pokonywaniu probleméw zawodowych

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie jest skierowane do miodziezy w wieku 16-20 lat, zwlaszcza uczniéw szkét
zawodowych oraz os6b stawiajgcych pierwsze kroki na rynku pracy. Najlepiej sprawdza sie
w grupach od 10 do 20 os6b i moze by¢ realizowane w klasie, centrum smtodziezowym lub
w ramach programu szkoleniowego.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Zadbaj o atmosfere wsparcia — unikaj oceniania i wytykania uczestnikow podczas
odgrywania rol.

* Przekazujjasneinstrukcjeipostugujsie przyktadami, aby utatwi¢ zrozumienie scenariuszy.

* Wybieraj sytuacje, ktére odzwierciedlajg realne doswiadczenia uczestnikow na
podstawowych stanowiskach pracy.

* W pracy indywidualnej upros¢ scenki — mozesz sam wecieli¢ sie w brakujgce role albo
poprosi¢ uczestnika o opisanie, jak by zareagowat, a nastepnie wspdlnie omowié sytuacje.

* W grupach szczegdlnie wrazliwych stosuj krétsze i prostsze scenariusze, ktadgc nacisk na
jasng komunikacje zamiast na wynik. Podkreslaj, ze nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi,
a uczestnikéw zachecaj do udzielania wspierajgcej informacji zwrotnej, aby wzmacniac
ich pewnosc¢ siebie.

* W réznych kontekstach kulturowych i edukacyjnych dostosowuj scenariusze tak, by byty
zgodne z rzeczywistoscig zawodowag i normami spotecznymi znanymi uczestnikom.

* Po kazdej scence poswie¢ czas na refleksje i wspdlng dyskusje, akcentujgc uniwersalne
wnioski zwigzane ze wspotpracy i komunikacja.

Materiaty: Czas trwania: -
. 60—-75 minut

Szes¢ wczesniej przygotowanych kart z opisami scenariuszy
do odgrywania rél (dotyczgcych sytuacji w miejscu pracy).

* Dtugopisy i papier do notatek dla uczestnikow.

* Tablica lub flipchart do podsumowania punktow
dyskusiji i strategii
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Przebieg ¢wiczenia:

Kork 1

Rozpocznij od krotkiej dyskusji wprowadzajgcej. Popro$ uczestnikéw, aby podzielili sie
przyktadami wyzwan, z jakimi — ich zdaniem — mogg spotkaé sie pracownicy w miejscu
pracy. Jesli to mozliwe, zachec ich takze do przywotania wtasnych doswiadczen. Podczas
rozmowy podkres| szczegdlnie takie obszary, jak: nieporozumienia, trudnosci we wspotpracy
zespotowej oraz sposoby radzenia sobie ze stresem.

Step 2

Podziel uczestnikédw na grupy 3-4 osobowe i przydziel kazdej grupie przygotowany
scenariusz. Daj im okoto pie¢ minut na zapoznanie sie z opisem, omowienie rol i podjecie
decyzji, w jaki sposob odegrajg scenke. Wyjasnij, ze ich zadaniem jest najpierw pokazanie
problemu, a nastepnie zaprezentowanie mozliwego rozwigzania.

Step 3

Popros grupy, aby kolejno zaprezentowaty swoje scenki. Po kazdym wystgpieniu:

* Poprowadz dyskusje na temat tego, co wydarzyto sie w scenariuszu.

* Popros$ uczestnikow o wskazanie kluczowych wyzwan i zaproponowanie strategii ich
rozwigzania.

* Zapisz skuteczne rozwigzania natablicy/flipcharcie, aby méc sie do nich pézniej odwotac.

Podsumowanie:

Zakoncz ¢éwiczenie, podsumowujgc najwazniejsze wnioski i zwracajgc uwage na kluczowe
elementy skutecznej wspotpracy: jasng komunikacje, empatie oraz umiejetnos¢ pracy
zespotowej. Zacheé uczestnikdw do refleksji nad tym, jak mogg wykorzystac te umiejetnosci
w przysztych srodowiskach pracy.Przyktadowe pytania:
- Jakie strategie komunikacyjne okazaty sie najskuteczniejsze w rozwigzywaniu
konfliktéw lub nieporozumien podczas odgrywania rol?
- Jakie wrazenia towarzyszyty Ci podczas przyjmowania réznych perspektyw w zespole?
Czego nauczyto Cie to doswiadczenie o pracy grupowej?
- Ktdre z podejs¢ wypracowanych w dzisiejszych scenariuszach mozna wykorzysta¢ w
rzeczywistych sytuacjach wymagajacych wspotpracy pod presjg lub rozwigzywania
sporéow?

Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
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Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I
Zespot  otrzymuje instrukcje od Dwéch  cztonkdédw  zespotu  jest
przetozonego, ale kazdy interpretuje je w sfrustrowanych, poniewaz uwazajg,

inny sposob. Prowadzi to do zamieszania i
trudnosci w realizacji zadania.
Jak mozna temu zaradzi¢?

ze jedna osoba nie angazuje sie
wystarczajgco w prace grupowa.
Jak mozna rozwigzac te sytuacje?

Klient otrzymat wadliwy produkt i jest
niezadowolony. Jeden z cztonkéw zespotu
reaguje defensywnie.

Jak zespdt moze wspdlnie dziata¢, aby
uspokoic¢klientaiprofesjonalnie rozwigza¢
problem?

Podczas spotkania dwéch uczestnikdw
ktéci sie o to, kto powinien kierowac
waznym projektem. Konflikt zaczyna
opOzniac postepy.

Jak kierownik zespotu moze skutecznie
rozwigzac ten spor?

Nowy cztonek zespotu ma trudnosci z
adaptacjg i czuje sie wykluczony zrozmow.
Jak grupa moze stworzyé przyjazng
atmosfere i utatwi¢ mu integracje?

Cztonek zespotu popetnia btad, ktory
powoduje opOznienia w projekcie.
Reszta zespotu jest sfrustrowana, a
napiecie narasta.

W jaki sposob  zesp6t moze
konstruktywnie zareagowaciprzywrocic
projekt na wtasciwe tory?

Na spotkaniach jedna osoba czesto
przerywa innym, co powoduje frustracje i
utrudnia konstruktywng dyskusje.

Jak zespo6t moze uprzejmie, ale stanowczo
zareagowac, by kazdy miat szanse sie
wypowiedzieé?

Jeden z cztonkdw zespotu ma problemy
z dotrzymywaniem termindéw z powodu
trudnosci osobistych. Reszta zespotu
nie wie, jak mu pomac, nie naruszajgc
prywatnosci.

Jak mozna zaoferowa¢ wsparcie,
jednoczesnie szanujgc granice tej
osoby?
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05.
SWIADOMOSC |
CWICZENIA RELAKSACYJNE
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CWICZENIA SWIADOMOSCI | RELAKSACYJNE

Uwaznos¢ jakos praktyka, to skuteczne narzedzie w radzeniu sobie ze stresem, poprawie
koncentracji i budowaniu samoswiadomosci. W szybkim przejsciu od edukacji do pracy
praktyki mindfulness dostarczajg mtodym ludziom technik, ktére pomagajg utrzymaé
rownowage i dobre samopoczucie. W tej czesci przedstawione sg ¢wiczenia sprzyjajgce
relaksowi, redukciji leku i refleksiji.

WGLAD

Prawie 60% mtodych oséb deklaruje doswiadczanie niepokoju. Uwaznosé stanowi praktyczne
podejscie do redukcji stresu i odzyskiwania poczucia kontroli w czasie zyciowych zmian.

AKTYWNOSCI

Cwiczenia te umozliwiajg uczestnikom wyprébowanie réznych technik — od pracy z
oddechem po progresywnarelaksacje miesni — pozwalajgc im odkry¢, co najlepiejodpowiada
ich potrzebom. Sg one proste, tatwe do wigczenia w codzienng rutyne i stanowig trwate
narzedzia wspierajgce zarzadzanie stresem oraz dbanie o siebie.
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CWICZENIE OBSERWACJI ODDECHU

Kategoria:
Cwiczenia uwaznosci i relaksacyjne

Opis:

Uczestnicy biorg udziat w krétkim éwiczeniu uwaznosci, ktére polega na obserwacji wtasnego
oddechu. Siadajg w wygodnej, ale wyprostowanej pozycji i skupiajg sie na naturalnym
rytmie wdechu i wydechu, bez prob jego kontrolowania. Za kazdym razem, gdy pojawig
sie rozproszenia, zachecani sg do delikatnego kierowania uwagi z powrotem na oddech.
Cwiczenie rozwija $wiadomosé i koncentracje, a takze pokazuje, jak $wiadome oddychanie
moze wspierac uczestnikdw w codziennym zyciu — szczegodlnie w radzeniu sobie ze stresem
i w sytuacjach zawodowych wymagajgcych spokoju oraz skupienia.

Cele:

* Rozwijanie Swiadomosci wtasnego oddechu i naturalnych wzorcéw oddychania.

* Cwiczenie uwaznosci poprzez skupienie uwagi na chwili obecne;j.

* Wzmacnianie umiejetnosci rozpoznawania rozproszen i tagodnego powracania do
skupienia.

* Refleksja nad tym, w jaki sposéb uwaznos¢ moze wspiera¢ w codziennych wyzwaniach
- np. poprawia¢ koncentracje i pomagac w redukcji stresu.

Kontekst i uczestnicy:
Cwiczenie najlepiej przeprowadzaé w spokojnym, cichym miejscu, gdzie nic nie rozprasza
uwagi. Moze by¢ realizowane zaréwno indywidualnie, jak i w grupie — np. podczas
warsztatéw, zaje¢ medytacyjnych czy ¢éwiczen integracyjnych. Jest odpowiednie dla
wszystkich — zarowno 0sob, ktére dopiero zaczynajg swojg praktyke uwaznosci, jak i tych
bardziej doswiadczonych.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Zacznij od wyjasnienia celu ¢wiczenia: rozwijanie uwaznosci, umiejetnosci radzenia sobie
Z rozproszeniami i poprawy koncentracji.

* Wprowadz uczestnikdw w pojecie ,btgdzenia umystu”. Podkresl, ze to naturalne zjawisko,
a cate ¢wiczenie polega na delikatnym trenowaniu uwagi i wracaniu do oddechu.

* Zachecaj, aby podchodzili do praktyki z ciekawoscig i bez oceniania siebie.

* Przypominaj, by tagodnie kierowali uwage z powrotem na oddech i byli wobec siebie
wyrozumiali, jesli ich mysli zaczng odptywad.

* Wyjasnij, ze celem jest obserwowanie oddechu, a nie jego kontrolowanie. To okazja, by
lepiej poznac¢ siebie.

* Zadbaj o spokojng atmosfere — przygotuj wygodne krzesta, poduszki lub maty do
siedzenia.

* Upewnij sig, ze pomieszczenie jest ciche i nic nie bedzie rozpraszaé uczestnikow.

* Zalecana liczba uczestnikéw zalezy od dostepnej przestrzeni — najlepiej, by grupa nie
przekraczata 15 oséb, tak aby kazdy mogt znalez¢ komfortowe miejsce.

wiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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* Jak wykorzysta¢ to ¢wiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca
indywidualna): ¢éwiczenie mozna przeprowadzi¢ samodzielnie, trzymajgc sie tych samych
krokéw.

* Jak dostosowaé ¢wiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,
mtodziezy z trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi): podkresl, ze mysli
moga kierowac sie ku nieprzyjemnym wspomnieniom. Wtedy szczegdlnie wazne jest, by
swiadomie wraca¢ do oddechu i nie pogrgzac sie w tych tresciach.

* Jak dostosowacC c¢wiczenie do roznych kontekstow kulturowych lub edukacyjnych:
¢wiczenie nie wymaga modyfikacji — jego przebieg i cel pozostajg uniwersalne.

Materiaty:

* Krzesta lub poduszki zapewniajgce wygode siedzenia

* Zegar do mierzenia czasu (opcjonalnie)

* Krotka ulotka wyjasniajgca korzysci ptyngce ze Swiadomego oddychania oraz jego wptyw
na koncentracje i radzenie sobie ze stresem (opcjonalnie)

Czas trwania:
20 minut
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Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I

Przebieg ¢wiczenia:

Krok 1:

Popros uczestnikéw, aby usiedli w wygodnej, ale wyprostowanej pozycji — moga wybrac
krzesto (z nogami stabilnie opartymi na podtodze) lub poduszke na poditodze (ze
skrzyzowanymi nogami).

Wyjasnij, ze celem ¢wiczenia jest obserwowanie oddechu i éwiczenie koncentraciji.
Podkresl, ze btadzenie mysli jest czyms zupetnie naturalnym - za kazdym razem, gdy
uczestnicy zauwaZzg, Ze ich uwaga odptyneta, powinni delikatnie skierowac jg z powrotem na
oddech.

To wtasnie ten proces rozwija uwaznosc, skupienie i wewnetrzny spokoj.

Krok 2:

Popros uczestnikéw, aby zamkneli oczy lub tagodnie skierowali wzrok w dot.

Zachec ich, by zwrdcili uwage na naturalny rytm oddechu — bez préb jego kontrolowania.
Niech przez chwile poobserwujg, gdzie w ciele najbardziej odczuwajg oddech: w nozdrzach,
klatce piersiowej czy w brzuchu.

Zwré¢ uwage, ze nie majednejwtasciwejodpowiedzi — chodzijedynie o spokojng obserwacje.

Krok 3:

Zache¢ uczestnikow, by skupili sie na samym doznaniu oddechu — na tym, jak powietrze
wptywa i wyptywa z nozdrzy lub jak brzuch lekko unosi sie i opada przy kazdym wdechu i
wydechu.

Jesli zauwazg, ze ich mysli odptynety, niech zwrdcg uwage, co je rozproszyto, a nastepnie
spokojnie powrdcg do obserwowania oddechu.

Krok 4:

Przypomnij uczestnikom, ze btgdzenie mysli to naturalna czes¢ ¢wiczenia.

Za kazdym razem, gdy Swiadomie kierujg uwage z powrotem na oddech, wzmacniajg swojg
koncentracje i rozwijajg uwaznos¢é.

Podkresl, ze chodzi o cierpliwe, fagodne podejscie — bez oceniania czy frustraciji.

Krok 5:

Zakonczcéwiczenie,zapraszajgcuczestnikowdokrétkiejrefleksjinad swoimdoswiadczeniem.
Porozmawiajcie o tym, jak sie czuli podczas praktyki, co zauwazyli w swoim oddechu i jak
czesto ich mysli odptywaty.

Zachec ich do zastanowienia sig, w jaki sposob ta praktyka moze wspiera¢ ich w codziennym
zyciu — na przyktad w utrzymaniu koncentracji, redukcji stresu lub radzeniu sobie z trudnymi
sytuacjami w pracy i w domu.

Podsumowanie:

Uczestnicy zyskujg wiekszg swiadomos¢ swoich mysli oraz czynnikdw, ktére rozpraszajg
ich uwage. Uczg sie skupiac¢ na chwili obecnej w sposéb spokojny i bez oceniania, a takze
poznajg praktyczne narzedzie wspierajgce redukcje stresu.

Dzieki obserwacji oddechu doswiadczajg poczucia réwnowagi i wewnetrznego spokoju.
Cwiczenie to moze by¢ pomocne w utrzymywaniu koncentracji oraz lepszym radzeniu sobie
Z wyzwaniami zarébwno w zyciu zawodowym, jak i osobistym.

Wykorzystane materiaty/materiaty informacyjne:
nie dotyczy 165
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Zatacznik

Swiadome oddychanie to prosta, ale bardzo skuteczna praktyka, ktéra wspiera koncentracje,
redukuje stres i poprawia ogdlne samopoczucie.

Podczas spokojnego, uwaznego oddychania aktywuje sie przywspétczulny uktad nerwowy
— odpowiedzialny za stan odprezenia i regeneracji. W rezultacie obniza sie tetno, spada
cisnienie krwi, a umyst staje sie spokojniejszy i bardziej skupiony.

Regularne ¢wiczenie koncentracji na oddechu wzmacnia zdolno$¢ mézgu do utrzymywania
uwagi i zmniejsza podatnos¢ na rozproszenia. Kazde zauwazenie, ze mysli odptywaja,
i delikatne powrécenie do obserwacji oddechu buduje samoswiadomos¢ i odpornosc
emocjonalna.

Swiadome oddychanie pomaga w radzeniu sobie ze stresem, dajgc praktyczne narzedzie
do uspokojenia ciata i umystu w trudnych momentach. Regularna praktyka wspiera takze
koncentracje, sprawnos¢ poznawczg i zdolnos¢ do utrzymania rownowagi emocjonalnej.
Dzieki tej technice tatwiej zachowac spokdj, ztagodzié¢ napiecie miesni i wprowadzi¢ ciato
w stan odprezenia. Zwieksza to poczucie stabilnosci, klarownosci myslenia i ogdlnego
dobrostanu.

SW|adome oddychanie mozna wtgczy¢ do codziennosci w prosty sposéb:
przed waznym spotkaniem lub prezentacjg — aby sie wyciszy¢ i skupic,
w stresujgcych sytuacjach — by odzyska¢ poczucie kontroli i jasnos¢ umystu,
wieczorem — jako element relaksacji przed snem, pomagajacy poprawic jego jakos¢,
w rozmowach i relacjach — by zachowa¢ spokdj i uwaznos¢ w trudnych momentach
komunikacji.

Regularne praktykowanie swiadomego oddechu pomaga lepiej radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami, wspiera dobre samopoczucie i utatwia podejmowanie bardziej spokojnych,
przemyslanych decyz;ji.

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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USCISK MOTYLA

Kategoria:
Uwaznos¢ i relaksacja

Opis:

,2Uscisk motyla” to proste éwiczenie uwaznosci, ktére pomaga sie wyciszy¢ i odzyskac
rownowage emocjonalng. Sprawdza sie szczegdlnie u mtodych oséb stojgcych przed
nowymi wyzwaniami — takimi jak poszukiwanie pracy, rozmowy kwalifikacyjne czy poczatki
w nowym miejscu zatrudnienia. Technika ta tagodzi napiecie, obniza poziom stresu i wspiera
budowanie odpornosci psychicznej. Uczy takze akceptacji siebie i zyczliwosci wobec
wtasnych emociji.

Cele:

* Poznanieprostejmetodyredukcji stresuinapieciaw codziennych sytuacjachzawodowych.
* Rozwijanie umiejetnosci samoregulacji i wspierania wtasnego dobrostanu psychicznego.
* Cwiczenie akceptacji siebie oraz wspétczucia wobec wiasnych emociji i reakcji.

* Wzmacnianie pewnosci siebie i umiejetnosci radzenia sobie w stresujgcych momentach.

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie przeznaczone jest dla mtodych oséb (18-25 lat) przygotowujgcych sie do wejscia
na rynek pracy. Mozna je wykorzysta¢ podczas warsztatéw rozwoju zawodowego, zajeé
doradczych w szkotach i na uczelniach, spotkan w centrach mtodziezowych czy programoéw
stazowych. Sprawdza sie zaréwno w pracy grupowej, jak i w formie indywidualnej — takze
online.

Wskazowki dotyczace realizacji

* Zadbaj o spokojng, wspierajgcg atmosfere, w ktdrej uczestnicy bedg czuli sie bezpiecznie
i swobodnie — tak, by mogli otwarcie dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i opiniami.

* Zachecaj do otwartosci i aktywnego udziatu, budujgc w grupie poczucie wspélnoty i
zaufania.

* Przypomnij uczestnikom, aby podczas ¢wiczenia skupili sie na spokojnym oddechu i
rytmicznym, naprzemiennym stukaniu dtonmi. To wtasnie potgczenie oddechu i ruchu
wzmachnia efekt relaksacji i wyciszenia.

* Zapewnij odpowiednig ilo$¢ czasu na wizualizacje z przewodnikiem oraz chwile refleks;i
opartej na uwaznosci — te elementy sg kluczowe, by w petni doswiadczy¢ korzysci
ptynagcych z ¢wiczenia.

* Po zakonczeniu sesji rozwaz kontakt z uczestnikami — mozesz zapytac, w jaki sposob
wykorzystujg technike w codziennym zyciu, podczas poszukiwania pracy lub w miejscu
zatrudnienia.

* Zalecana wielkos¢ grupy: liczba uczestnikow powinna by¢ dostosowana do dostepnej
przestrzeni. Najlepiej, by kazdy miat wystarczajgco duzo miejsca, by czu¢ sie komfortowo
— optymalnie do 15 os6b.

wiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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Cwiczenia z zakresu uwaznosci i

Jak wykorzysta¢ to c¢wiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring,
praca indywidualna): Cwiczenie zostato zaprojektowane tak, aby mozna je bylo z
powodzeniem stosowac takze w pracy indywidualnej. Nalezy przeprowadza¢ je zgodnie
z przedstawionymi instrukcjami, zachowujgc spokojne tempo i wspierajac uczestnika w
skupieniu na oddechu oraz rytmicznym ruchu dtoni.

Jak dostosowaé éwiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,
mtodziezy z trudno$ciami w nauce lub problemami emocjonalnymi): Warto podkresli¢, ze
w trakcie ¢wiczenia moga pojawic sie mysli lub wspomnienia o negatywnym charakterze.
W takich sytuacjach szczegdlnie istotne jest, aby Swiadomie kierowac¢ uwage z powrotem
na oddech, bez oceniania i bez pograzania sie w tych myslach. Prowadzacy powinien
zachowac uwaznosc¢ i wspiera¢ uczestnikdw w utrzymaniu poczucia bezpieczenstwa i
stabilnosci emocjonalnej.

Jak dostosowaé c¢wiczenie do réznych kontekstow kulturowych lub edukacyjnych: K
Kontekst kulturowy ani edukacyjny nie powinny znaczgco wptywac na przebieg ¢wiczenia
— technika jest uniwersalna i moze by¢ stosowana w dowolnym srodowisku, niezaleznie
od pochodzenia uczestnikow.

Materiaty:

’,—‘2 * Gtosnik
* Karteczki samoprzylepne
* Dtugopisy

€]

Czas trwania:
30 minut
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Przebieg ¢wiczenia:
Krok 1:

Zadbaj o spokojne, ciche miejsce, wolne od czynnikdw rozpraszajgcych uwage. Aby
wzmocni¢ atmosfere relaksu, mozesz wigczy¢ delikatng muzyke bez stéw lub odgtosy
natury — zapytaj uczestnikdw, jaki rodzaj dzwiekéw najbardziej im odpowiada.

Po przygotowaniu przestrzeni poprowadz krotkie éwiczenie Swiadomego oddychania.
Poméz uczestnikom skupi¢ uwage na oddechu i stopniowo wyciszy¢ mysli, by mogli w petni
zaangazowac sie w ¢wiczenie.

Krok 2:

Popros uczestnikdw, aby usiedli wygodnie — najlepiej na podtodze lub macie — zamkneli
oczy i zaczeli wykonywac gtebokie, powolne oddechy: wdech nosem, wydech ustami.
Zache¢ ich, by skupili uwage na rytmie oddechu, pozwalajgc, aby ich ciato i umyst stopnio-
wo sie rozluzniaty.

Mozesz wykorzystac nastepujgce komunikaty, aby poprowadzié¢ ich przez proces:
- Skoncentruj sie na swoim oddechu.
- Zamknij oczy i wyobraz sobie miejsce, ktére daje ci spokoj i bezpieczenstwo.
- Poczuj, jak powietrze wypetnia ptuca i powoli je opuszcza.
- Z kazdym oddechem Twoje ciato staje sie coraz bardziej rozluznione.
- Wyobraz sobie, ze wraz z kazdym wydechem uwalniasz napigcie i stres.
- Poczuj, jak ciepto i spokoj rozchodza sie po catym Twoim ciele.

Krok 3:

Popros uczestnikdw, aby skrzyzowali rece na klatce piersiowej, ktadgc dtonie na ramionach
tak, by utworzyty ksztatt przypominajgcy motyla.

Nastepnie zapro$ ich, aby delikatnie | naprzemiennie stukali dtoimi w ramiona — w
spokojnym, rytmicznym tempie.

Wyjasnij, ze te ruchy majg symbolizowacé trzepot skrzydet motyla i pomagajg w roztadowaniu
napiecia oraz przywréceniu rownowagi emocjonalne.

Krok 4:

Popros uczestnikdw, aby wyobrazili sobie miejsce, w ktorym czujg sie bezpiecznie i spokojnie
— moze to byc¢ cicha plaza, zielony las, ulubione miejsce w domu lub inna przestrzen, ktéra
daje im ukojenie.

Zachec¢ ich, by w petni zanurzyli sie w tym obrazie: niech sprébujg ustyszec¢ dzwieki, poczué
zapachy, ciepto stonca czy delikatny powiew wiatru.

Podczas wizualizacji mozesz zaproponowac powtarzanie afirmaciji, takich jak: ,Jestem
zdolny”, ,Zastuguje na sukces.”, ,Z ufnoscig wchodze w nowe wyzwania.”

Krok 5:

Po okoto 5-10 minutach rytmicznego stukania i wizualizacji delikatnie poprowadz
uczestnikow z powrotem do chwili obecnej.

Zache¢ ich, aby wazieli kilka gtebokich oddechow, otworzyli oczy i poswiecili chwile na
spokojng refleksje nad tym, co wtasnie poczuli.

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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Podsumowanie:

Po zakonczeniu ¢éwiczenia zapros uczestnikéw do spokojnej refleksji i podzielenia sie
swoimi przemysleniami oraz odczuciami.

Jak sie czutes podczas ¢wiczenia ,Uscisk motyla™?

Jakie odczucia towarzyszyty Ci podczas rytmicznego stukania w ramiona?

Jakie emocje pojawity sie podczas wizualizacji?

Czy tatwo byto Ci skupi¢ sie na pozytywnych myslach i afirmacjach, czy raczej byto to
wyzwanie? Dlaczego?

Jak myslisz — w jaki sposéb taka praktyka uwaznosci moze Ci poméc podczas
poszukiwania pracy albo w nowym miejscu zatrudnienia?

Czy byt taki moment w ¢wiczeniu, kiedy poczutes szczegdlny spokdj albo rozluznienie?
Jak mozesz wykorzystac¢ poznane dzis techniki w codziennych sytuacjach — w pracy, w
domu, w relacjach z innymi?

Jakie strategie mozna zastosowaé, aby radzi¢ sobie ze stresem przed rozmowa
kwalifikacyjng lub spotkaniem networkingowym?

C Co z dzisiejszego ¢wiczenia byto dla Ciebie najbardziej wartosciowe albo zaskakujgce?
Jak sie czujesz teraz — po zakonczeniu ¢wiczenia, w kontekscie siebie i swoich emoc;ji?
zy chciatbys wiaczyé podobne éwiczenia uwaznosci do swojej codziennej rutyny?
Dlaczego tak lub dlaczego nie?

Jakie inne techniki relaksacyjne lub uwaznosciowe chciatbys poznaé w przysztosci?

** wybierz te, ktore sg najbardziej odpowiednie dla Twojej grupy.

Wykorzystane materialy/materialy informacyjne:
nie dotyczy

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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Zatacznik

Swiadome oddychanie to prosta, ale bardzo skuteczna praktyka, ktéra wspiera koncentracje,
redukuje stres i poprawia ogdlne samopoczucie.

Podczas spokojnego, uwaznego oddychania aktywuje sie przywspétczulny uktad nerwowy
— odpowiedzialny za stan odprezenia i regeneracji. W rezultacie obniza sie tetno, spada
cisnienie krwi, a umyst staje sie spokojniejszy i bardziej skupiony.

Regularne ¢wiczenie koncentracji na oddechu wzmacnia zdolno$¢ mézgu do utrzymywania
uwagi i zmniejsza podatnos¢ na rozproszenia. Kazde zauwazenie, ze mysli odptywaja,
i delikatne powrécenie do obserwacji oddechu buduje samoswiadomos¢ i odpornosc
emocjonalna.

Swiadome oddychanie pomaga w radzeniu sobie ze stresem, dajgc praktyczne narzedzie
do uspokojenia ciata i umystu w trudnych momentach. Regularna praktyka wspiera takze
koncentracje, sprawnos¢ poznawczg i zdolnos¢ do utrzymania rownowagi emocjonalnej.
Dzieki tej technice tatwiej zachowac spokdj, ztagodzié¢ napiecie miesni i wprowadzi¢ ciato
w stan odprezenia. Zwieksza to poczucie stabilnosci, klarownosci myslenia i ogdlnego
dobrostanu.

SW|adome oddychanie mozna wtgczy¢ do codziennosci w prosty sposéb:
przed waznym spotkaniem lub prezentacjg — aby sie wyciszy¢ i skupic,
w stresujgcych sytuacjach — by odzyska¢ poczucie kontroli i jasnos¢ umystu,
wieczorem — jako element relaksacji przed snem, pomagajacy poprawic jego jakos¢,
w rozmowach i relacjach — by zachowa¢ spokdj i uwaznos¢ w trudnych momentach
komunikacji.

Regularne praktykowanie swiadomego oddechu pomaga lepiej radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami, wspiera dobre samopoczucie i utatwia podejmowanie bardziej spokojnych,
przemyslanych decyz;ji.

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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DZIENNIK UWAZNOSCI - PISANIE, KTORE
POMAGA ZROZUMIEC SIEBIE

Kategoria:
Cwiczenia uwaznosci i relaksacji

Opis:

To ¢wiczenie wprowadza uczestnikdw w praktyke prowadzenia dziennika jako narzedzia
rozwijajgcego samoswiadomos¢ i pomagajgcego w radzeniu sobie ze stresem. Podczas
zajeC uczestnicy poznajg korzysci ptyngce z journalingu poprzez rozmowe i wykonywanie
zadan, ktoére zachecajg do swiadomej refleksji nad sytuacjami stresujgcymi w pracy,
emocjonalnymi reakcjami oraz sposobami na bardziej przemyslane i spokojne reagowanie.

Cele:
Uczestnicy poznajg korzysci ptyngce z prowadzenia dziennika jako narzedzia autorefleksiji i
redukcji stresu. Nauczg sie rozpoznawac¢ emocjonalne wyzwalacze oraz czynniki stresujgce
w sytuacjach zawodowych, a takze opracujg wtasne strategie Swiadomego reagowania na
stres.

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie sprawdza sie podczas warsztatéw rozwoju zawodowego, sesji integracyjnych
oraz programéw szkoleniowych dotyczgcych dobrostanu psychicznego. Jest szczegdlnie
przydatne w sSrodowisku pracy, ale moze by¢ réwniez wykorzystywane w kursach
przygotowujgcych do wejscia na rynek pracy. Najlepiej realizowac¢ je w matych lub srednich
grupach (5-15 oséb). Cwiczenie mozna z powodzeniem dostosowaé takze do formuty
online.

Wskazowki dotyczace realizacji

* Zadbaj o spokojng, wspierajgcg atmosfere, wolng od ocen i pres;ji.

* Zachecaj uczestnikdw do uwaznosci i przypominaj, ze prowadzenie dziennika to proces
catkowicie osobisty — nie ma w nim dobrych ani ztych sposobow!

* Zaproponuj rozne formy pracy: pisanie, rysowanie, a nawet krotkie refleksje ustne — tak,
aby kazdy mogt wybra¢ metode, ktéra najlepiej pomaga mu sie zaangazowac.

* W pracy indywidualnej lub w relacji mentoringowej dziennik moze stac¢ sie regularng,
wspolng praktykg. Mentor moze proponowac pytania i inspiracje do pisania, przegladac¢
wpisy (jesli uczestnik wyrazi na to zgode) oraz pomagaé w zauwazaniu wzorcéw i refleksji
pojawiajgcych sie z czasem.

* W przypadku grup szczegdlnie wrazliwych warto stosowac proste, otwarte podpowiedzi.
Mozna tez zaproponowa¢ alternatywne formy — np. zdjecia, stowa kluczowe czy mapy
mysli — dla 0sdb, ktére majg trudnosci jezykowe lub z pisaniem. Dodatkowym wsparciem
moga byc¢ krotkie rozmowy o emocjach przed i po pisaniu.
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Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I

* W zréznicowanych srodowiskach kulturowych lub edukacyjnych dostosujtematy i pytania
tak, aby odzwierciedlaty znane uczestnikom doswiadczenia i sytuacje stresowe. Zachecaj
ich do wyboru formy ekspresji, ktéra jestim najblizsza — moze to by¢ opowiadanie historii,
poezja, list lub szkic.

Materiaty:

* Dzienniki lub zeszyty (po jednym dla kazdego uczestnika)
* Dtugopisy lub otowki

* Wskazowki dotyczgce prowadzenia dziennika

Czas trwania:
45-60 minut
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Przebieg ¢wiczenia:
Krok 1:

Przedstaw uczestnikom cel éwiczenia — poznanie prowadzenia dziennika jako narzedzia
wspierajgcego autorefleksje i radzenie sobie ze stresem.

Krétko omow korzysci wptynacez tej praktyki, takie jak wieksza samoswiadomos¢, lepsza
regulacja emocji oraz rozwijanie uwaznosci.

Zapytaj uczestnikéw, czy mieli wczesniej doswiadczenie z prowadzeniem dziennika lub
innymi formami refleksji nad swoimi emocjami i doswiadczeniami.

Krok 2:

Poprowadz dyskusje grupowg na temat czynnikdw wywotujgcych emocje i stres -
szczegolnie w kontekscie pracy lub nauki.

Zadaj kilka otwartych pytan, ktére pobudzg refleksje:
- ,Jakie sytuacje najczesciej wywotujg u Ciebie stres lub napiecie w pracy (lub w szkole)?”
- ,Jak zazwyczaj reagujesz na stresujgce sytuacje?”
- ,Jakie strategie pomagajg Ci zachowac spokdj lub odzyskac¢ rownowage?

Krok 3:

Wprowadz uczestnikdw w praktyke journalingu, przedstawiajac jej sens i zalety w przystepny,
osobisty sposéb.

Dlaczego warto prowadzi¢ dziennik? Wyjasnij, ze dziennik to bezpieczna, prywatna
przestrzen do autorefleks;ji, ktora pomaga porzadkowaé mysli, rozumieé¢ emocje i dostrzec
powtarzajgce sie schematy.

Podkres|, ze to sprawdzona metoda redukcji stresu, rozwijania uwaznosci oraz wzmachniania
umiejetnosci rozwigzywania problemaow.

Jak prowadzi¢ dziennik? Zwré¢é uwage, ze nie chodzi o idealne zdania ani poprawnosc¢
jezykowa — pisanie w dzienniku to forma szczerego wyrazania siebie.

Nie ma jednego ,wtasciwego”’ sposobu prowadzenia dziennika — najwazniejsze, by odkry¢,
co dziata najlepiej dla danej osoby.

Jak wiaczyc¢ pisanie do codziennego zycia? Zacheé uczestnikow, by zastanowili sie, jak
mogliby wplesc¢ journaling w swojg codzienng rutyne.
- Poranna praktyka: poswie¢ 5-10 minut na zapisanie intencji, celow lub priorytetéw
dnia.
- Wieczorna refleksja: zapisz mysli dotyczace wyzwan, sukceséw lub emoc;ji, ktore
pojawity sie w ciggu dnia.
- W ciggu dnia: miej przy sobie notes lub aplikacje do notatek i zapisuj krotkie refleksje
w przerwach lub chwilach spokoju.
Jesli grupa czuje sie komfortowo, refleksje mozna omoéwic¢ w parach lub matych grupach.

Krok 4:

Rozdaj uczestnikom dzienniki i przybory do pisania.
Podaj jedno lub kilka pytan lub tematéw do refleksji, ktére moga postuzy¢ jako punkt wyjscia
(mozesz je wyswietli¢ lub rozda¢ w formie kart).

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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Wyjasnij, ze sg to jedynie inspiracje, a kazdy moze je dostosowaé¢ do wtasnych potrzeb i
nastroju.

Zachec, by pisali swobodnie, bez oceniania i bez dazenia do perfekcji, skupiajgc sie na
autentycznosci i szczerosci zapisu.

Alternatywa: Niektérzy uczestnicy mogg wole¢ inne formy ekspresji — np. rysowanie,
tworzenie map mysli lub krotkie refleksje ustne. Warto umozliwi¢ im wybér formy, ktoéra
najbardziej im odpowiada.

Krok 5:

Przeznacz okoto 20 minut na pisanie (lub — w razie potrzeby — na inne formy refleks;ji, np.
rysowanie czy mapy mysili).

Zadbaj o spokojne, wspierajgce warunki — mozesz wigczyé delikathg muzyke
instrumentalng lub zachowa¢ petng cisze, by pomdc uczestnikom sie skoncentrowac.
Poinformuj uczestnikéw, ze po zakorczeniu sesjimogg wraca¢ do swoich notatek, rozwijajgc
refleksje i traktujgc dziennik jako element wtasnej drogi rozwoju i samoswiadomosci.

Krok 6:

Invite participants to share their reflections if they feel comfortable doing so, emphasising
that sharing is optional.

Krok 7 (Opcjonalnie):

Po zakonczeniu warsztatu mozesz nawigzaé kontakt z uczestnikami — np. wysytajgc im
dodatkowe pytania refleksyjne lub inspiracje do dalszego pisania.

Zachec ich, by kontynuowali te praktyke samodzielnie, traktujgc dziennik jako narzedzie
wspierajgce rozwoj osobisty i radzenie sobie ze stresem.

Conclusion/debriefing:

Przeprowadz rozmowe podsumowujgcg, zachecajgc uczestnikéw do refleksji nad swoim
doswiadczeniem.

Mozesz wykorzystaé ponizsze pytania, wybierajac te, ktére najlepiej pasujg do grupy:

* Jak sie czute$/czutas podczas dzisiejszego pisania w dzienniku?

Czy tatwo byto Ci przela¢ mysli na papier, czy raczej przyszto Ci to z trudem?

Czy podczas pisania zauwazytes/zauwazytas jakies powtarzajgce sie emocje lub mysli?
Czego nowego dowiedziates/dowiedziatas sie o sobie dzieki temu ¢wiczeniu?

Czy prowadzenie dziennika pomogto Ci spojrze¢ na stres lub trudne sytuacje w inny
sposob?

* Czy myslisz, ze pisanie mogtoby stac sie czescig Twojej codziennej rutyny?

* Jeslitak — kiedy i w jaki sposéb chciatby$/chciatabys to robi¢?

* A jesli nie — co mogtoby utatwié Ci rozpoczecie takiej praktyki?
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Wykorzystane materialy/materialy informacyjne:

Sposoby, ktére pomagajg poradzi¢ sobie ze
stresem

Sposoby, ktére pomagajg poradzi¢ sobie ze
stresem

Skad czerpiesz wsparcie, gdy czujesz sie
przyttoczony/przyttoczona?

Skad czerpiesz wsparcie, gdy czujesz sie
przyttoczony/przyttoczona?

Propozycje do dziennika

refleksyjne)

(pytania

Jakie sg trzy gtowne zrédta stresu w Twoim
codziennym zyciu? W jaki sposéb wptywaja
one na Twoje emocje i produktywnosc?
Opisz konkretng sytuacje, ktéra wywotata u
Ciebie stres. Co byto jej przyczyng i jak sie
wtedy czutes/czutas?

Jak zazwyczaj reagujesz, gdy czujesz sie
zestresowany/zestresowana? Czy te reakcje
rzeczywiscie pomagajg Ci zmniejszyc¢ stres?
Jakie pozytywne sposoby radzenia sobie
ze stresem juz stosujesz? Jak mozesz je
rozwingc lub ulepszy¢?

Pomysl o sytuacji, w ktérej skutecznie
poradzite$/poradzitas sobie ze stresem. Co
wtedy zrobite$/zrobitas i dlaczego to byto
skuteczne?

Jakie sposoby mozesz zastosowac, by w
przysztosci spokojniej i bardziej uwaznie
reagowac w stresujgcych sytuacjach?
Wymien trzy rzeczy, ktore czesto wywotujg u
Ciebie silne emocje. Jak obecnie reagujesz
w takich sytuacjach?

Jak mozesz lepiej przygotowaé sie na
sytuacje, ktére wywotujg silne emocje,
zachowujgc wiekszg samoswiadomosé i

Jakie sg Twoje mocne strony lub wewnetrzne
zasoby, ktére pomagajg Ci radzi¢ sobie
ze stresem? Jak mozesz korzystac¢ z nich
czesciej?

Kto lub co w Twoim zyciu daje Ci wsparcie,
gdy czujesz sie przyttoczony/przyttoczona?

Wypisz trzy rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny/wdzieczna — w zyciu osobistym
lub zawodowym.

Pomysl o pozytywnym momencie, ktérego
ostatnio doswiadczytes/doswiadczytas. Co
sprawito, ze byt wyjatkowy? Jak mozesz
tworzy¢ wiecej takich chwil?
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GESTY, KTORE DAJA SPOKOJ

Kategoria:
Cwiczenia uwaznosci i relaksacji

Opis:

To ¢wiczenie pomaga wzmocni¢ pewnos¢ siebie
w stresujgcych sytuacjach zawodowych, takich
jak rozmowa kwalifikacyjna czy spotkanie z
przetozonym.

Uczestnicy poznajg proste gesty i techniki,
ktére dodajg energii i wewnetrznej réwnowagi,
pomagajgc zachowaé spokdj i opanowanie w
trudnych momentach.

...ciato
kieruje

Cele:

Celem c¢wiczenia jest rozwijanie umiejetnosci

radzenia sobie z emocjami w sytuacjach stresu, niepewnosci czy napiecia.

Uczestnicy uczg sie rozpoznawac wtasne reakcje emocjonalne i Swiadomie je regulowac,
korzystajgc z prostych technik wspierajgcych spokdj i koncentracje.

Dzieki wymianie doswiadczen w grupie odkrywajg rozne sposoby radzenia sobie z trudnymi
emocjami oraz uczg sie czerpac wsparcie z interakcji z innymi.

Cwiczenie sprzyja réwniez budowaniu zaufania w grupie, wzmacnianiu poczucia wspélnoty
oraz rozwijaniu odpornosci emocjonalnej poprzez praktyczne, angazujgce dziatania oparte
na realistycznych sytuacjach.

Kontekst i uczestnicy:
Cwiczenie jest przeznaczone dla mtodych oséb w wieku od 16 do 29 Iat.

Mozna je przeprowadzi¢ w dowolnym spokojnym miejscu — w sali warsztatowej, klasie lub
przestrzeni wspolnej.

Kluczowe jest stworzenie atmosfery bezpieczenstwa i zaufania i akceptacji, w ktorej
uczestnicy bedg mogli swobodnie sie otworzy¢ i zaangazowac w ¢wiczenie.

ﬂ Wskazowki dotyczace realizacji

* Daj uczestnikom tyle czasu, ile potrzebujg, by odnalez¢ swoj wtasny ,mini-gest” — drobny
ruch lub czynnos¢, ktéra pomaga im sie uspokoi¢ i odzyska¢ rownowage. Jesli ktos ma
trudnos¢ z wyborem, mozesz podac¢ przyktady: spokojne, gtebokie oddychanie, lekkie
pstrykanie palcami, poruszanie kolanami, delikatne potrzgsanie gtowg czy inne subtelne
gesty.

* Zacznij od krotkiego éwiczenia integracyjnego, ktére pomoze przetamac lody i wprowadzi
swobodniejszg atmosfere.

* Zachecaj uczestnikow do uwaznego stuchania siebie nawzajem oraz do okazywania
wzajemnego szacunku i zrozumienia.

* Zalecana liczba uczestnikéw: od 1 do 16 os6b.

* Jak wykorzystac¢ to ¢wiczenie w sytuacji indywidualnej: przygotuj ¢wiczenie, omawiajac z
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uczestnikiem wczesniej, jak reaguje w réznych sytuacjach (np. stres, konflikt, wyzwanie,

rados$¢, duma). Wspdlnie wybierzcie gesty lub mikroruchy, ktére sg dla tej osoby naturalne i

komfortowe. Zapewnij przestrzen i czas na spokojne wyprébowanie roznych mozliwosci.
* Jak dostosowac éwiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych:

Bezpieczenstwo przede wszystkim. Zadbaj o to, by przestrzen byta bezpieczna,
spokojna i wolna od ocen. Unikaj kontaktu fizycznego lub ruchéw, ktére moga wywotaé
dyskomfort — na przyktad kontaktu wzrokowego, jesli jest on kulturowo nieodpowiedni
lub moze budzié niepozgdane reakcje. Utrzymuj tagodne tempo zajec, w razie potrzeby
wprowadzaj przerwy i powtarzaj instrukcje, aby kazdy czut sie komfortowo.

Wybor i kontrola. Daj uczestnikom petng swobode — moga poming¢ dowolny etap
¢wiczenia lub zaproponowaé alternatywne ruchy. Podkresl, ze nie ma jednego
Jwiasciwego” sposobu wykonywania mikroruchéw; wazne jest, by kazdy dobrat je do
swoich potrzeb i granic.

Uproszczony jezyk. Uzywaj prostego, jasnego jezyka, unikaj zargonu i abstrakcyjnych
pojec. Jesli to mozliwe, zademonstruj ¢wiczenie zamiast je tylko opisywac¢. Pomoce
wizualne lub demonstracje bedg szczegdlnie pomocne dla osob z trudnosciami
jezykowymi lub poznawczymi.

Dostosowanie materiatéw. Zapewnij alternatywne formy dostepu do informacji —
np. materiaty w duzym druku, w brajlu lub nagrania audio. W razie potrzeby pozwol
uczestnikom udziela¢ odpowiedzi ustnych zamiast pisemnych.

Profesjonalne wsparcie. Jesli pracujesz z osobami, ktére doswiadczyty traumy lub
zmagajg sie z problemami ze zdrowiem psychicznym, upewnij sie, ze dostepne jest
wsparcie psychologiczne lub obecnosé osoby, ktéra moze udzieli¢ pomocy w razie
potrzeby

* Jak dostosowac ¢éwiczenie do réznych kontekstéow kulturowych lub edukacyjnych:

Jezyk i metafory. Uzywaj przyktadow, porownan i idiomow bliskich danej kulturze, aby
w przystepny sposob wyjasni¢ zwigzek miedzy emocjami a ruchem ciata.

Dynamika grupy. W kulturach kolektywistycznych warto podkresla¢ znaczenie
wspotpracy, dzielenia sie doswiadczeniami i wzajemnego wsparcia. W kulturach
bardziej indywidualistycznych nalezy z kolei dba¢ o poszanowanie prywatnosci i
osobistej przestrzeni uczestnikéw.

Instrukcje ustne. Zamiast materiatéw pisemnych mozesz korzysta¢ z opowiesci,
przyktadow lub pokazéw, co utatwiazrozumienietresciibuduje wieksze zaangazowanie.
Wzajemne uczenie sie. Zachecaj uczestnikdw do dzielenia sie swoimi sposobami
wykonywania ruchéw z grupg — sprzyja to budowaniu zaufania, otwartosci i poczucia
wspolnoty.

Materiaty:

* Arkusze papieru
* Otéwki
* Materiaty informacyjne wyjasniajgce naukowe podstawy ,mini-gestow”

Czas trwania:
40 minut
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Przebieg ¢wiczenia:
Krok 1:

Wyjasnij uczestnikom, w jaki sposéb emocje, mysli i ruchy ciata sg ze sobg powigzane.
Mozesz postuzy¢ sie materiatami pomocniczymi (np. Dotgczong ulotkg), aby zilustrowac te
zaleznosci.

Krok 2:

Popros uczestnikéw, aby skupili sie na swoim ciele — zwrécili uwage na oddech, utozenie
stop, sposob siedzenia, pozycje plecow, karku i ogolne odczucia ptyngce z ciata.

Krok 3:

Zachec uczestnikow, by wyprobowali rozne subtelne, naturalne gesty lub ruchy i zauwazyli,
ktére z nich sprawiajg im przyjemnos¢ lub przynoszg poczucie spokoju. Mozesz
zaproponowac kilka przyktadow, np. delikatne pstrykanie palcami, lekkie poruszanie noga,
potozenie dtoni na brzuchu czy spokojne przeciggniecie sie.

Krok 4:

Popros$ uczestnikow, aby zapisali wybrane przez siebie ruchy — te, ktére najbardziej im
odpowiadajg i te ktore chcieliby stosowac w codziennych sytuacjach.

Krok 5:

Zacheé uczestnikéw, by pomysleli o sytuacji, ktéra regularnie wywotuje w nich stres,
niepewnosc¢ lub napiecie, i zapisali jg na odwrocie kartki.

Krok 6:

Popros ochotnikéw, aby w parach lub matych grupach odegrali te sytuacje, wykorzystujgc
swoje mini-ruchy jako sposéb na zachowanie spokoju i pewnosci siebie w trakcie odgrywania
roli.

Podsumowanie:

Krok 7:
Zapros grupe do podzielenia sie wrazeniami: jak sie czuli podczas ¢éwiczenia i jak ich mini-
gest wptyngt na samopoczucie lub sposdb reagowania.

Krok 8:

Podkresl, ze taki mini-gest mozna wykorzysta¢ w kazdej trudnej lub stresujgcej sytuacji — to
proste, dyskretne narzedzie, ktére pomaga odzyskac¢ rownowage spokdj i poczucie kontroli.

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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Wykorzystane materialy/materialy informacyjne:

Materiaty do éwiczenia: GESTY, KTORE DAJA SPOKOJ

Wiele badan potwierdza, ze emocje wptywajg nie tylko na naszg postawe ciata (np.
skrzyzowane ramiona w sytuacji obronnej czy spuszczony wzrok przy poczuciu
niepewnosci), ale takze ze nasze ruchy fizyczne moga oddziatywaé na emocje.

Na przyktad siedzenie prosto i patrzenie przed siebie przed rozmowa kwalifikacyjng moze
zwiekszyC poczucie pewnosci siebie.

Zasada ta jest szeroko wykorzystywana w coachingu i szkoleniach z zakresu
samoregulacji emocjonalnej, poniewaz opiera sie na zrozumieniu, ze emocje, mysli i
procesy fizjologiczne sg ze sobg Scisle powigzane.

Zmiana jednego elementu — np. postawy ciata — moze pozytywnie wptynac¢ na
samopoczucie i sposdb myslenia.

To zjawisko jest znane jako ,praca z ciatem”, bedaca czescig koncepcji psychologicznej
zwanej poznaniem ucielesnionym (embodied cognition).

W ramach tego podejscia celowo wykorzystuje sie postawe ciata i ruchy, by aktywowac
pozytywne emocje, zwieksza¢ motywacje i wspiera¢ gotowos¢ do dziatania.

Metody te okazujg sie szczegdlnie przydatne w wychodzeniu z negatywnych stanéw
emocjonalnych lub w utrzymywaniu pozytywnego nastroju przez dtuzszy czas.

Choc¢ praca z postawg i gestem wymaga pewnej samoswiadomosci i uwaznosci na ciato,
stanowi praktyczny sposob na wykorzystanie potgczenia umystu i ciata dla wtasnego
dobrostanu.

W Modelu Zasoboéw Zuryskich (ZRM) mini-gesty to niewielkie, celowe ruchy ciata, ktére
dziataja jak ,fizyczne kotwice”.

Pomagaja one aktywowac i wzmacnia¢ pozgdane emocje oraz stany psychiczne, kierujgc
uwage i zachowanie osoby w strone okreslonego celu.

W ZRM gesty te wykorzystywane sg do budowania potgczenia miedzy ciatem a emocjami
— zgodnie z koncepcja ucielesnienia.

Oznacza to, ze postawa i ruch mogg wptywac na nastroj, motywacje i sposéb reagowania.
Mini-gesty pomagajg utrwalac¢ pozytywne stany emocjonalne i utatwiajg dostep do
zasobow, takich jak pewnos¢ siebie, spokdj czy poczucie sprawczosci.

Przyktadem moze by¢ niewielki gest, taki jak rozciggniecie ramion lub oparcie dtoni na
klatce piersiowej — powtarzany regularnie, aby przywotaé okreslony stan emocjonalny lub
wspierac¢ realizacje celu.

Mini-gesty sg zawsze indywidualne — dostosowane do danej osoby i stosowane w
sposob swiadomy i intencjonalny w réznych sytuacjach.

Zrédta:
Przeglad koncepcji ucielesnienia poznawczego: https://en.wikipedia.org/wiki/Embodied_cognition

The Embodied Mind: Cognitive Science and Human Experience autorstwa Francisco J. Varela, Evan Thompson i Eleanor
Rosch, strony 172-173.

Dla ZRM: Ucielesnienie i samokontrola zgodnie z modelem zasobdéw zuryskich (ZRM) autorstwa Maja Storch i Wolfgang
Tschacher, w ksigzce: Podrecznik medycyny osteopatycznej (str. 709-716)

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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KROTKA PRAKTYKA JOGI NIDRA

Kategoria:
Walka ze stresem: éwiczenia uwaznosci i relaksacyjne

Opis:

Pod okiem trenera uczestnicy wykonuja krétkg sekwencje prostych pozycji jogi potgczonych
z gtebokim, spokojnym oddychaniem.

Praktyka ta skupia sie na powolnych, ptynnych ruchach, swiadomym oddechu i delikatnym
rozcigganiu, ktére pomagaja rozluznié ciato, uwolni¢ napiecie i odzyskac poczucie spokoju
oraz rownowagi.

Cele:
* Rozwijanie umiejetnosci skutecznego radzenia sobie ze stresem, napieciem i lekiem.

* Budowanie pozytywnego nastawienia oraz poczucia wewnetrznego spokoju i rwnowagi
emocjonalnej.

* Zachecanie do samopoznania poprzez uwaznos¢, obserwacje oddechu i wiekszg
Swiadomosc ciata.

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w sali gimnastycznej, warsztatowej lub konferencyjnej —
wazne, aby przestrzen byta wolna od mebli, zapewniata swobode ruchu i mozliwos¢
potozenia sie na podtodze.

Zajecia sg odpowiednie dla uczniow, studentéw oraz pracownikéw, najlepiej w matych
grupach — do 10 osdb, co sprzyja spokojnej atmosferze i indywidualnemu podejsciu trenera
do uczestnikow.

Wskazowki dotyczace realizacji

* Zalecana wielko$S¢ grupy: liczba uczestnikow powinna by¢ dostosowana do dostepnej
przestrzeni. Najlepiej, jesli grupa liczy okoto 10 oséb — tak, by kazdy mégt swobodnie sie
poruszac i czu¢ komfortowo.

* Abywykorzystaétoéwiczeniew sytuacjiindywidualnej (np. mentoring, pracaindywidualna),
uczestnik moze wykonac to zadanie wraz z trenerem.

* Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegodlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,
mtodziezy z trudnoSciami w _nauce lub problemami emocjonalnymi): zwré¢ uwage, ze
w trakcie ¢wiczenia mogg pojawiac sie trudne emocje lub stresujgce mysli. Warto je
zauwazyc¢, zaakceptowac i pozwoli¢ im odejs¢, kierujgc uwage z powrotem na oddech i
chwile obecna.

* Zaréwno joga, jak i praktyki uwaznosci mozna tatwo modyfikowac, aby byty dostepne dla
wszystkich — niezaleznie od sprawnosci fizycznej.

* Przyktfady:
- Medytacja z przewodnikiem lub joga dla 0s6b z zaburzeniami wzroku lub stuchu
- Joga na krzesle dla os6b o ograniczonej mobilnosci
- Wykorzystanie akcesoriow wspomagajgcych stabilnos¢ i rownowage.
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wiczenia z zakresu uwaznosc

I

Dodatkowe materiaty: https:

people/

* Rola trenera: gtos prowadzgcego towarzyszy uczestnikom przez catg sesje, pomagajac
im rozluzni¢ napiecia — zaréwno miesniowe (np. wynikajgce z nieprawidtowej postawy
lub stresu), jak i psychiczne czy emocjonalne.

* Aby relaksacja przebiegata w sposéb petny i skuteczny, nalezy zwrécic¢ szczegdlng uwage
na przygotowanie przestrzeni — otoczenie powinno zapewnia¢ uczestnikom spokdj, cisze
i poczucie bezpieczenstwa.

* Niemaznaczenia, czy zajecia odbywajg sie w pomieszczeniu zamknietym, czy na Swiezym
powietrzu — wazne, by miejsce byto czyste, dobrze wentylowane i miato odpowiednig
temperature.

* W celu zminimalizowania czynnikdw rozpraszajgcych warto uporzadkowac przestrzen,
usung¢ zbedne przedmioty oraz poprosi¢ uczestnikobw o wytgczenie telefonow
komaorkowych.

* Dodatkowe elementy, takie jak subtelny zapach (np. kadzidto lub olejek eteryczny) oraz
delikatna muzyka w tle, moga sprzyja¢ koncentracji i pogtebieniu efektu relaksac;ji.

Materiaty:

* Mata do jogi

* Wygodny, niekrepujgcy ruchow stroj — najlepiej wykonany z oddychajgcego materiatu.

* Koc lub lekka narzuta do przykrycia — pozwala uczestnikom zachowac ciepto i poczucie
bezpieczenstwa podczas fazy relaksacji, zwtaszcza w chtodniejszych porach roku.

2

Czas trwania:
40 minut

182


https://getyourselfactive.org/guide/top-4-yoga-videos-for-disabled-people/
https://getyourselfactive.org/guide/top-4-yoga-videos-for-disabled-people/
https://comunitamonzabrianza.it/mind-the-gap-materials-polish/

|

rr17//
-
I
m

1110141,

I

CZESC 2 DZIALANIA

Prezbieg ¢wiczenia:
Krok 1:

Popros uczestnikow, aby usiedli na matach w wygodnej dla siebie pozycji.
Zachec ich, by zamkneli oczy i skupili uwage na swoim oddechu — obserwujac jego naturalny
rytm, bez préby jego kontrolowania.

Krok 2: Asana ,Sukhasana” (pozycja tatwa)

Popros uczestnikdéw, by skrzyzowali nogi i oparli dtonie na kolanach.

Nastepnie niech potgcza kciuk z palcem wskazujgcym, kierujgc dtonie wnetrzami ku
gorze.

Popros, by zamkneli oczy i zwrdcili uwage na swoje ciato — utrzymujgc wyprostowany,
lecz rozluzniony kregostup.

Zacheé¢ do spokojnego, gtebokiego oddychania, z brodg lekko skierowang w strone
mostka.

Przypomnij, by rozluznili ramiona i szyje, unikajgc napiecia.

Popros uczestnikéw, aby utrzymali pozycje przez 5 minut lub tak dtugo, jak jest to dla nich
komfortowe.

Krok 3: Asana ,Balasana” (pozycja dziecka)

Popros uczestnikdw, by uklekli na macie i usiedli na pietach.

Nastepnie niech pochylg sie do przodu, az czoto dotknie maty.

Popros, by rece wyciaggneli do przodu lub utozyli wzdtuz ciata — tak, jak bedzie im
wygodniej.

Zachec, by skupili sie na rytmie oddechu, obserwujac kazdy wdech i wydech.

Popros ich, aby pozostali w pozyciji tak dtugo, jak potrzebujg — wazne, by czuli sie spokojni
i rozluznieni zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.

Krok 4: Asana ,Tadasana” (pozycja gory)

Wyjasnij, ze cho¢ ta pozycja wyglada prosto, jest jedng z najwazniejszych, poniewaz
stanowi podstawe wszystkich innych asan.

Powiedz uczestnikom, ze pomaga ona poczu¢ réwnowage ciata, ugruntowanie i
stabilnos¢.

Wspomnij o jej zaletach: relaksuje, uspokaja umyst, przywraca réownowage, rozcigga
kregostup oraz wzmacnia migsnie brzucha i plecow.

Popros uczestnikdw, by staneli prosto, rozstawiajgc nogi na szerokosc¢ bioder.

Ramiona powinny pozostac¢ wyprostowane i swobodnie opuszczone wzdtuz ciata.
Zache¢ ich, by réwnomiernie roztozyli ciezar ciata na obu stopach, skupiajac sie na
odczuciach w ciele i oddechu.

Utrzymaj pozycje przez 2 minuty lub dtuzej — tak, aby kazdy mégt poczué rozluznienie i
stabilnos¢ i wewnetrzny spokd;.

Krok 5: Asany ,Marjariasana” i ,Bitilasana” (kot i krowa)

Popros uczestnikow, aby uklekli na macie i oparli dtonie na podtodze, tak aby znajdowaty
sie na szerokos¢ barkdw, a kolana bezposrednio pod biodrami.

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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* Podczas wdechu niech uniosg gtowe i klatke piersiowa, delikatnie wyginajac dolng czes¢
plecow — jak w pozycji ,krowy”.

* Podczas wydechu niech zaokraglg kregostup, opuszczajgc gtowe i miednice w doét — jak
W pozycji ,kota".

* Popros, by powtorzyli te sekwencje co najmniej pie¢ razy, w swoim rytmie i tempie
oddechu.

Krok 6: Asana ,Shavasana”

* Popros uczestnikow, aby potozyli sie na macie na plecach. Rece niech utozg wzdtuz ciata,
w lekkim oddaleniu (ok. 20 cm), z dtorimi skierowanymi ku gérze.

* Jesli ktos odczuwa dyskomfort, moze podtozy¢ pod gtowe cienkag poduszke lub ztozony
koc.

* Niech stopy pozostang lekko rozstawione, a oczy zamkniete.

* Poprowadz uczestnikdéw gtosem przez relaksacje ciata: niech kolejno rozluzniajg prawa
reke, tokie¢, ramie, prawe biodro, udo, kolano, tydke, stope — a nastepnie powtorzg ten
proces po lewej stronie.

* Nastepnie niech skierujg uwage na gtowe, szyje, klatke piersiowg i brzuch, rozluzniajgc
kazda czes¢ ciata.

* Zachec¢, by poczuli, jak ich ciato coraz bardziej stapia sie z podtoga, uwalniajgc resztki
napiecia.

* Upewnij sig, ze ich kregostup i gtowa sg w jednej linii, a podbrédek lekko skierowany ku
mostkowi.

* Popros uczestnikéw, aby skupili sie na naturalnym rytmie oddechu.

* Aby utatwi¢ koncentracje, mozesz zaproponowaé¢ im liczenie oddechéw od 27 do
zera:,Wdycham 27", ,\Wydycham 27", ,Wdycham 26", ,Wydycham 26... - az do zera.

Podsumowanie:

Po zakonczeniu Shavasany zapros uczestnikow, aby powoli przeszli do pozycji siedzace;j.
Popros ich, by chwile pozostali z zamknietymi oczami i zastanowili sie nad pytaniami:

1) Jak sie teraz czuje?

2) Co byto dla mnie najtrudniejsze podczas ¢wiczen?

Na zakonczenie zaje¢ mozna przeprowadzi¢ krotkg sesje poswiecong pojeciu stresu i
uwaznosci.

Czym jest stres?

Stres mozna zdefiniowa¢ jako stan niepokoju lub napiecia psychicznego, wywotany trudng
sytuacjg. Jest to naturalna reakcja cztowieka, ktdra sktania nas do podejmowania wyzwan i
reagowania na zagrozenia pojawiajgce sie w naszym zyciu.

Stres wptywa zaréwno na umyst, jak i na ciato.

Niewielki poziom stresu jest korzystny — moze pomdéc nam w codziennym funkcjonowaniu
i realizowaniu zadan. Zbyt wysoki poziom stresu moze jednak prowadzi¢ do problemow ze
zdrowiem fizycznym i psychicznym.

Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem pozwala ograniczy¢ poczucie przyttoczenia oraz

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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wspiera nasze dobre samopoczucie psychiczne i fizyczne.
(Definicja WHO)

Uwaznos¢ stanowi kluczowy element redukcji stresu.

Jestto praktyka polegajgca na Swiadomym skupieniu uwagina chwili obecnejiakceptowaniu
jej bez osadzania.

Istnieje wiele sposobdw praktykowania uwaznosci, jednak celem kazdej z tych technik
jest osiggniecie stanu skupionego relaksu poprzez celowe skierowanie uwagi na
terazniejszos¢ i przyjecie jej bez oceniania — tak, jak uczestnicy zrobili to dzis podczas
krétkiej praktyki asan jogi nidry.

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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Cwiczenia z zakresu uwaznosci i

Wykorzystane materialy/materiaty informacyjne:

Krok 2: Asana jogi ,Sukhasana”

Krok 4: ,Tadasana” Asana jogi

_—~

@

Krok 3: Asana jogi ,Balasana”

&

Krok 5: ,Marjariasana+Bitilasana” Asana jogi

Film przedstawiajgcy sekwencje TUTAJ

Krok 6: Asana jogi ,Tadasana”

Jesli chcesz praktykowac uwaznosc w codziennym zyC|u oto k||ka prostych przyk’radow

Jesli chcesz nauczyc sie wiecej asan, tutaj znajdziesz kilka pozycji jogi dla poczatkujacych:

https://www.health.com/yoga-poses-7568541

Tutaj znajdziesz wiecej pozycji jogi dla srednio zaawansowanych:
https://yogapose.com/poses-by-level/intermediate-yoga-poses

Tutaj znajdziesz wiecej pozyciji jogi dla zaawansowanych:

https://www.yogabreezebali.com/advanced-yoga-poses/
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PROGRESYWNE ROZLUZNIENIE MIESNI

Kategoria:
Cwiczenia uwaznosci i relaksacyjne

Opis:

Cwiczenie wprowadzajgce uczestnikéw w prosta, azarazem skutecznatechnikerelaksacyjna,
pomagajgcg obnizy¢ poziom stresu, rozluzni¢ napiecie miesni i poprawi¢ koncentracje.
Regularna praktyka wspiera rownowage emocjonalng oraz dobrostan, co jest szczegdlnie
wazne w okresie przechodzenia z nauki do dorostego zycia i pierwszych doswiadczen
zawodowych.

Cele:

* Poznanie prostej, praktycznej techniki relaksacyjnej, ktéra pomaga redukowac napiecie
miesniowe i obniza¢ poziom stresu.

* Rozwijanie swiadomosci wtasnego ciata — rozpoznawanie sygnatéw napiecia i
umiejetnos¢ odrdzniania stanu napiecia od stanu rozluznienia.

* Wypracowanie osobistych strategii radzenia sobie ze stresem, ktére mozna stosowacé
zarowno w codziennych sytuacjach, jak i w srodowisku pracy.

* Wzmacnianie koncentracji, samokontroli oraz umiejetnosci regulowania emocji w
wymagajgcych momentach.

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie jest przeznaczone dla mtodziezy i mtodych dorostych w wieku od 16 do 30 lat.
Najlepiej sprawdza sie w spokojnym, cichym pomieszczeniu, w ktérym uczestnicy mogg sie
wygodnie potozy¢ lub usigsé, by w petni skupié sie na relaksacji i pracy z ciatem.

Zalecenia dotyczace skutecznego wdrozenia:

* Zalecana wielko$¢ grupy: éwiczenie mozna przeprowadzi¢ w grupie dowolnej wielkosci
(5-20+ o0s6b). W mniejszych grupach — do 15 uczestnikdw — warto po sesji doda¢ krétka
runde wymiany wrazen.

e Jak wykorzysta¢ to éwiczenie w sytuacjach indywidualnych (np. mentoring, praca

indywidualna): Cwiczenie jest przystosowane do pracy indywidualne;j.
* Jak dostosowac ¢wiczenie do grup szczegdlnie wrazliwych (np. mtodych migrantéw,

mtodziezy z trudnosciami w nauce lub problemami emocjonalnymi):

- Postuguj sie prostym, spokojnym jezykiem i réb wyrazne pauzy, aby uczestnicy mogli
tatwiej podgzac za instrukcjami.

- Jesli to pomocne, krotko pokaz réznice miedzy napieciem a rozluznieniem, bez
wymuszania kontaktu wzrokowego.

- Pozwodluczestnikomzachowac otwarte oczy, jeslizamkniecie ich powoduje dyskomfort
lub poczucie nipewnosci.
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- Skré¢ czas trwania ¢wiczenia, koncentrujgc sie np. tylko na wybranych partiach ciata
(rece, ramiona, barki), aby nie przyttoczy¢ uczestnikéw.

- Zadbaj o spokojne, przytulne otoczenie z ograniczong liczbg bodzcéw. Delikatne
oswietlenie i tagodna muzyka w tle mogg dodatkowo sprzyja¢ wyciszeniu i poczuciu
bezpieczenstwa..

* Jak dostosowac ¢wiczenie do réznych kontekstow kulturowych lub edukacyjnych:

- Przedstaw te technike jako praktyczne narzedzie do radzenia sobie ze stresem, a nie
jako forme terapii.

- W szkotach potacz ¢wiczenie z tematami takimi jak stres egzaminacyjny, koncentracja
czy uspokojenie przed wystgpieniami.

- W S$rodowisku zawodowym odnies je do sytuacji zwigzanych z presjg czasu,
spotkaniami, terminami czy rozmowami kwalifikacyjnymi.

- W grupach miedzykulturowych podkres| neutralny, uniwersalny charakter metody -
zaznacz, ze nie jest ona powigzana z zadnym systemem duchowym ani religijnym,
dzieki czemu kazdy moze z niej korzysta¢ swobodnie

Materiaty:

* Wygodne krzesta lub maty do lezenia

* Ciche, spokojne pomieszczenie (opcjonalnie przyttumione swiatto)
* Delikatna muzyka w tle (opcjonalnie)

* Zegar lub stoper do odmierzania czasu

Czas trwania:
40 minut

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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Przebieg ¢wiczenia:

Krok 1: Przygotowanie
* Popros uczestnikow, aby usiedli wygodnie — stopy ptasko na podtodze, dtonie swobodnie
na kolanach lub udach. Zache¢ ich do zamkniecia oczu lub opuszczenia wzroku, by
ograniczy¢ rozproszenia i tatwiej sie skupic.
* Poprowadz krétkie ¢wiczenie oddechowe, méwigc spokojnym tonem:
- ,Wez gteboki wdech przez nos, liczgc do czterech... zatrzymaj oddech na dwa... i powoli
wypus¢ powietrze przez usta, liczgc do szesciu.”
- Powtodrz ten cykl 3 — 4 razy.
- Przypomnij uczestnikom, ze jesli ich mysli uciekng, to zupetnie naturalne — wazne, by
z zyczliwoscig wrécili uwaga do swojego ciata i oddechu.

Krok 2: Rozluznianie miesni
* Popros$ uczestnikéw, by skupili sie na miesniach dolnych czesci ciata - palcach stép,
stopach, tydkach, udach i posladkach.

- ,Powoli napnijcie wszystkie miesnie dolnej czesci ciata — zwincie palce stop, napnijcie
tydki, uda i posladki. Utrzymaijcie napiecie przez 8 sekund... 1...2...3...4...5.. 6.. 7... 8.
A teraz rozluznijcie miesnie i poczujcie, jak staja sie miekkie i ciezkie. Zwrdécie uwage
na réznice miedzy napieciem a rozluznieniem.”

- Powtorz Powtorz cykl 3—-5 razy. Po kazdym rozluznieniu zachec¢ uczestnikow, by skupili
sie na cieptym, odprezajgcym uczuciu w ciele.

* Skieruj uwage na goérng czesc ciata - dtonie, ramiona, barki, klatke piersiowa i plecy.

- ,Zacisnijcie dtonie w piesci, napnijcie ramiona, uniescie barki do uszu, napnijcie migesnie
klatki piersiowej i plecow. Wytrzymajcie 8 sekund... a teraz rozluznijcie wszystko i
zauwazcie, jak gérna czesé ciata staje sie lzejsza i spokojniejsza.”

- Powtdrz cykl 3-5 razy.

* Skoncentruj sie na miesniach szyi, szczeki i twarzy.

- ,Teraz delikatnie zacisnijcie szczeke, zmarszczcie brwi i lekko napnijcie miesnie szyi.
Utrzymaijcie napiecie przez 8 sekund... 1... 2... 3... 4.. 5... 6... 7... 8. A teraz rozluznijcie
twarz, rozluznijcie szczeke i pozwdlcie, by spokdj rozlat sie po catej twarzy.”

- Powtdrz cykl 3-5 razy.

* Dla chetnych mozna zaproponowaé krétkg wizualizacje lub odwota¢ sie do filmu
instruktazowego: https://www.youtube.com/watch?v=_1h-zizAGsc

Krok 3: Zakonczenie ses;ji i refleksja

* Delikatnie wyprowadz uczestnikow ze stanu relaksu: ,WeZcie gteboki wdech.. i
powoli wypusccie powietrze. Poczujcie ciezar swojego ciata na krzesle, kontakt
stop z podtoga, dzwieki wokét. Kiedy bedziecie gotowi, powoli otwdrzcie oczy.”
Daj im chwile na przeciggniecie sie lub zmiane pozycji.

°* Po krétkim powrocie do ,tu i teraz”, powigz doswiadczenie z codziennymi
sytuacjami: ,Teraz, kiedy doswiadczyliScie procesu stopniowego rozluzniania
miesni, poswieccie chwile, aby zwr6ci¢ uwage na to, jak czuje sie wasze ciato
w poréwnaniu z poczatkiem cwiczenia. Ten stan relaksu to narzedzie, z ktérego
mozecie skorzysta¢ zawsze, gdy poczujecie narastajgcy stres lub napiecie.
Zatrzymujac sie i Swiadomie sie rozluzniajac, dajecie sobie
szanse na zresetowanie i reagowanie na wyzwania z  wiekszym

Cwiczenia z zakresu uwaznosci i I I I
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Cwiczenia z zakresu uwaznosci i

spokojem,  jasnoscia i kontrolg - zamiast  dziata¢  impulsywnie.
Potraktujcie to jako sposéb na budowanie odpornosci  psychicznej.
Za kazdym razem, gdy wykonujecie to éwiczenie, trenujecie swoje ciato i umyst,
by lepiej radzity sobie ze stresem w zdrowszy, bardziej konstruktywny sposdb.
Zachecam was, byscie korzystali z tej techniki w ciggu dnia lub tygodnia — szczegdlnie
wtedy, gdy czujecie sie przyttoczeni lub potrzebujecie ponownie sie skupié¢.”

Podsumowanie:
Pytania do dyskusiji
1. Uczucia i doswiadczenia:

- “How did you feel during and after the relaxation exercise?”
- “Was it difficult to tense or relax any specific muscles?”

2. Zastosowanie w zyciu codziennym:
- “How can you use this technique to manage stress in your daily life or workplace?”
- “When could this technique be most helpful (e.g., before a big meeting, during a busy
day)?”
3. Podkreslanie korzysci:
- Highlight the connection between physical relaxation and mental clarity, improved
focus, and stress reduction.
- Reinforce how PMR can help with common workplace stressors like deadlines,
conflicts, and job uncertainty.
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PT. 3 WYTYCZNE DLA PRACODAWCOW
1

Jak pokazujg liczne badania, przejscie mtodych ludzi ze szkoty na rynek pracy jest jest
jednym z najbardziej wymagajacych etapéw w ich zyciu. W tym kluczowym okresie ogromne
znaczenie ma rola pracodawcy, ktéry moze realnie wptyngé na to, czy proces adaptaciji
bedzie dla mtodego cztowieka wspierajacy, ptynny i zdrowy. Dobrze zaplanowane dziatania
w tym zakresie majg pozytywny wptyw na samopoczucie emocjonalne i psychiczne
mtodych pracownikéw, wspierajg ich poczucie bezpieczenstwa, zaangazowanie oraz rozwoj
zawodowy. Ta czesc toolkit'u zawiera praktyczne wskazéwki dla pracodawcow dotyczace
tego jak tworzy¢ srodowisko pracy sprzyjajgce pomysinej integracji mtodych oséb w zespole
i organizacji. Przedstawione strategie koncentrujg sie na budowaniu pozytywnej atmosfery
W miejscu pracy, wzmacnianiu odpornosci emocjonalnej i psychicznej mtodych ludzi oraz
rozwijaniu poczucia przynaleznosci i rownowagi.

1. ZROZUMIENIE PROCESU PRZEMIANY

Badania przeprowadzone w ramach projektu Mind the Gap wskazujg na szereg istotnych
wyzwan, z jakimi mierzg sie mtodzi ludzie w okresie przechodzenia ze szkoty do pracy.
Zrozumienie tych trudnosci jest kluczowe, aby modc skutecznie im przeciwdziataé,
ograniczac ich negatywne skutki oraz wspierac¢ pracownikdw w procesie adaptacji. Ponizej
przedstawiono najczestsze wyzwania zidentyflkowane w badaniach:

* Niepewnosc¢ i presja: Badania wykazaty, ze nowi pracownicy — a szczegdlnie mtodzi
ludzie rozpoczynajgcy swojg pierwszg prace — czesto odczuwajg niepokodj zwigzany z
koniecznoscig spetnienia oczekiwan, dostosowania sie do kultury organizacyjnej oraz
odnalezienia sie w nowym srodowisku zawodowym. Towarzyszy temu silna presja,
by osigga¢ dobre wyniki, robi¢ pozytywne wrazenie na pracodawcy i jak najszybciej
dopasowac¢ sie do panujgcych zasad. Wszystko to generuje stres i moze wptywac na
obnizenie poczucia wtasnej skutecznosci.

* Utrata struktury: W poréwnaniu ze srodowiskiem szkolnym, miejsce pracy jest czesto
mniej uporzadkowane i mniej przewidywalne. W szkole mtodzi ludzie funkcjonujg w jasno
okreslonych ramach — z wyraznymi zasadami, harmonogramem i wsparciem nauczycieli
lub wychowawcéw. W srodowisku zawodowym takiej struktury czesto brakuje, co
moze prowadzi¢ do dezorientacji, braku poczucia bezpieczenstwa i niepewnosci co do
obowigzkdéw czy granic odpowiedzialnosci. W rezultacie mtodzi pracownicy mogag mie¢
trudnosci z przystosowaniem sie do nowej rzeczywistosci.

* Brak pewnosci siebie: Jak pokazujg liczne badania, wielu nowych pracownikéw
— szczegolnie tych, ktérzy dopiero wchodzg na rynek pracy — zmaga sie z
watpliwosciami dotyczgcymi wtasnych kompetencji i wartosci zawodowej. Wielu
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z nich doswiadcza tzw. syndromu oszusta — poczucia, ze nie zastugujg na swoje
stanowisko, ze nie sg wystarczajgco dobrzy lub ze wkrotce zostang ,zdemaskowani”.
To wewnetrzne przekonanie prowadzi czesto do nadmiernej presiji, potrzeby udowadniania
swojej wartosci, a w konsekwencji do zwiekszonego stresu i obnizonego samopoczucia
psychicznego.

* Utratasieci kontaktow iizolacja spoteczna: Opuszczenie znanego srodowiska szkolnego,
w ktérym mtodzi ludzie mieli bliskie relacje z przyjaciétmi, nauczycielami i rodzing, bywa
emocjonalnie trudne. Poczatek pracy oznacza koniecznos¢ zbudowania nowych relacji
i znalezienia swojego miejsca w grupie wspotpracownikow, co nie zawsze przychodzi
tatwo. Brak wsparcia moze prowadzi¢ do poczucia osamotnienia i izolacji, szczegdlnie
jesli mtody pracownik nie ma naturalnych okazji do nawigzywania kontaktéw w miejscu
pracy.

* Osiagniecie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym: Adaptacja do nowego
srodowiska zawodowego, obowigzkow i tempa pracy czesto wigze sie ze stresem oraz
zmeczeniem wsrod mtodych osob wechodzacych na rynek pracy.

MIEJSCE PRACY
DOBRE

SAMOPOCZUCIE
PSYCHICZNE

6 KROKOW DO ZAPEWNIENIA DOBREGO
SAMOPOCZUCIA PSYCHICZNEGO W MIEJSCU
PRACY

QS_—“’? Co — §=F @
_‘ 'ﬁ f’,wf] » ﬁ

Regularna ocena i Opracuj plan dziatania na wspieraé i angazowaé
identyfikacja rzecz dobrego sie w inicjatywy na rzecz
samopoczucia dobrego samopoczucia
potrzeb hi b !
- psychicznego, aby psychicznego
pracownikéw wyznaczac cele i $ledzic

postepy

P T o
" |
ROk & \KROK 5 \KROK &4
Wybierz Utworz plan Regularnie
odpowiednie zwiekszania przegladaj
inicjatywy* do swiadomosci i inicjatywy
wdrozenia uczestnictwa
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2. POTRZEBA STWORZENIA SPRZYJAJACEGO
SRODOWISKA PRACY

Pierwszym krokiem w budowaniu wspierajgcej organizacji jest stworzenie zdrowego
psychicznie miejsca pracy — srodowiska, w ktérym mtodzi pracownicy czujg sie doceniani,
wspierani, szanowani i wystuchani. Wsréd dziatan, ktére mogg pomdc w osiggnieciu tego
celu, warto wymienic:

* Ustanowienie i wdrozenie skutecznego, jasno okreslonego procesu

adaptacji nowych pracownikow oraz  systemu  szkolen: Wdrazanie
(onboarding) to proces, ktérego celem jest wprowadzenie nowego pracownika
w jego role, kulture organizacyjng i codzienne funkcjonowanie firmy.
Nie jest to jednorazowe wydarzenie, ale ciagly proces,
ktory moze trwaé od Kilku tygodni do Kilku miesiecy.
Dobrze zaplanowany i przejrzysty program wdrozeniowy - zawierajacy jashe
informacje o obowigzkach, oczekiwaniach, zasadach panujgcych w firmie i dostepnych
zasobach — pomaga miodym pracownikom szybciej odnalezé sie w nowym
srodowisku, zmniejsza stres, buduje pewnos¢ siebie i utatwia integracje z zespotem.
Skuteczny proces wdrazania obejmuje nastepujace etapy:

Pre-Onboarding: To etap przygotowawczy, ktérego celemjest przyjecienowego pracownika
jeszcze przed jego pierwszym dniem pracy. Obejmuje on przekazanie niezbednych
informacji organizacyjnych, pomoc w zatatwieniu formalnosci oraz stworzenie pierwszego
pozytywnego kontaktu miedzy pracownikiem a organizacja. Dzieki temu mtoda osoba
czuje sie mile widziana i lepiej przygotowana do rozpoczecia nowego etapu zawodowego.
Wdrazanie i powitanie nowych pracownikow — Orientacja: Ten etap obejmuje pierwszy
dzien i pierwszy tydzien pracy. Zawiera dziatania takie jak: powitanie nowego
pracownika, przedstawienie zespotu, oprowadzenie po miejscu pracy oraz realizacje
podstawowych szkolen wstepnych. Celem jest stworzenie atmosfery otwartosci i
bezpieczenstwa, w ktérej nowa osoba od samego poczatku czuje sie czescig zespotu.

Szkolenie dostosowane do stanowiska: To etap ciggty, obejmujgcy zaréwno szkolenia
merytoryczne zwigzane z wykonywang funkcjg, jak i szkolenia z zakresu przepisow,
standardéw bezpieczenstwa oraz korzystania z firmowych narzedzii zasobow. W tej fazie
kluczowarole odgrywajgprzetozeni,mentorzylubbardziejdoswiadczeniwspdtpracownicy,
ktdérzy wspierajg nowego pracownika w zrozumieniu obowigzkéw i oczekiwan.

Integracja: TJest to proces dtugofalowy, wykraczajgcy poza pierwsze tygodnie
pracy. Obejmuje regularne spotkania z przetozonymi lub mentorami, rozmowy
rozwojowe, udzielanie informacji zwrotnych i okresowe oceny postepow.

State wsparcie: To ciggly element kultury organizacyjnej, polegajagcy na
zapewnieniu  pracownikom  regularnych informacji  zwrotnych,  mozliwosci
rozwoju zawodowego oraz poczucia, ze ich praca ma znaczenie.
State wsparcie sprzyja dtugoterminowemu zaangazowaniu, rozwojowi kompetencji i
budowaniu stabilnych relacji w miejscu pracy.
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FAZY SKUTECZNEGO

WDROZENIA

CZYM JEST ONBOARDING?

Wprowadzenie obejmuje wszystkie
dziatania podejmowane przez
pracodawce w celu zapoznania nowego
pracownika z jego nowym

miejsc&igRRYiskiem i

1 Prima dell'onboarding:

Przygotowania do przyjazdu

nowego pracownika; upewnic sie, ze
poczuje sie mile widziany przed pierwszym
dniem pracy; dostarczy¢ niezbednych
informacji; nawigzac wstepna relacje
miedzy pracownikiem a pracodawca.

Wdrozenie i
powitanie -
orientacja

Powitajmy nowego pracownika;
Prowadzenie prezentacji, oprowadzanie

po obiekcie, oferowanie szkolen
3 Specyficzne dla wstepnych i ogolnych.
aktywnosci
szkolenie
Szkolenia ukierunkowane na konkretng
aktywnos¢;

Szkolenia z zakresu zgodnosci; zapewnianie
dodatkowych zasobéw w razie potrzeby

w

Integracja

Regularne wykonywanie
Rozmowy telefoniczne z
przetozonymi i mentorami, sesje

informacji zwrotnej i oceny
wynikéw pracy

Ciggte wsparcie

Zapewnij ciggtosc
Wsparcie, zapewnienie mozliwosci rozwoju,

wzmocnienie roli w nowym srodowisku
pracy w celu promowania
dtugoterminowego zaangazowania,
rozwoju i wzrostu.
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Szablon wdrozenia:

LISTA KONTROLNA WPROWADZENIA PRACOWNIKA

Pracownik Osoby zaangazowane w
nowych pracownikow
[Wpisz imie i nazwisko pracownikal] [Wpisac imie i nazwisko 1]

[Wpisac imie i nazwisko 2]
[Wpisaé imie i nazwisko 3]

Data rozpoczecia: [Wpisac imie i nazwisko 4]
[Wpisac¢ date rozpoczecia pracy przez [Wpisac imie i nazwisko 5]
pracownikal

Kierownik: [Wpisac imie i nazwisko 6]
[Wpisz nazwisko przetozonego] [Wpisac imie i nazwisko 7]

PT. 3 WYTYCZNE DLA PRACODAWCOW

proces wdrazania

PRZED PIERWSZYM DNIEM
Zadanie Termin Osoba odpowiedzialna

PIERWSZY DZIEN

Zakonczone?

Zadanie Termin Osoba odpowiedzialna

PIERWSZY TYDZIEN

Zakonczone?

Zadanie Termin Osoba odpowiedzialna

Zakonczone?

PO PIERWSZYM TYGODNIU
Zadanie Termin Osoba odpowiedzialna

Zakonczone?

PIERWSZE 4-8 TYGODNI
Zadanie Termin Osoba odpowiedzialna

Zakonczone?

PO 6 MIESIACACH
Zadanie Termin Osoba odpowiedzialna

Zakonczone?
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systemu mentorskiego i programu ,buddy” dla nowych
pracownikow: Przydzielenie nowym pracownikom - zwiaszcza tym, ktorzy
dopiero przechodzg z etapu nauki do pracy — mentora lub tzw. ,buddy” (osoby
wspierajgcej w zespole) pomaga im szybciej odnalezé sie w nowym srodowisku.
Taki system zapewnia nie tylko wsparcie spoteczne, ale takze pomaga rozwiewac
watpliwosci i dostarcza praktycznych wskazéwek utatwiajgcych adaptacje. Program
partnerski jest korzystny dla obu stron — nowi pracownicy otrzymujg indywidualne
wsparcie sprzyjajgce ptynnemu wdrozeniu, natomiast mentorzy rozwijajg swoje
umiejetnosci komunikacyjne i przywddcze oraz zyskujg uznanie jako aktywni cztonkowie
zespotu. Do zadan mentora lub partnera nalezy m.in.:

+ Nauczanie, instruowanie i wyjasnianie nieznanych zadan

+ Udzielanie wskazéwek dotyczacych korzystania ze
oprogramowania itp.

« Zapoznanie nowego pracownika z wytycznymi, normami, kulturg i wartosciami
organizacji

+ Dzielenie sie doswiadczeniem i praktycznymi spostrzezeniami dotyczacymi
obowigzujgcych procedur (zaréwno formalnych, jak i nieformalnych);

+ Angazowanie nowego pracownika w nieformalne dziatania, takie jak przerwy,
spotkania grupowe czy inicjatywy zespotowe itp.

sprzetu  biurowego,

Przeprowadzanie rozmow kontrolnych i oferowanie wsparcia oraz informacji zwrotnych:
Regularne rozmowy i indywidualne spotkania z nowymi pracownikami dajg przetozonym
mozliwos¢ oceny postepow, omdwienia napotkanych trudnosci oraz udzielenia wsparcia
— takze w zakresie emocjonalnego i psychicznego dobrostanu. Skuteczny system
informacji zwrotnej, ktory wspiera efektywnosc¢ i integracje nowych pracowniké w
wmiejscu pracy, powinien uwzglednia¢ nastepujgce elementy:

Odpowiedni Wiarygodny

przewodnictwo Spéjny

Konstruktywny,

Wspétpraca

Odpowiednia
ilos¢

Aktualny

Na
podstawie

Opisowy danych

Powigzany z
wydajnoscia

\E]
podstawie
zachowania

Powtarzajacy
sie

Zakorzenione
w kulturze

Bezstronny

Na
podstawie
zachowania

Z wielu zrédet

specyficzny

tatwe do
zrozumienia

Proaktywny

Dopasowany
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+ Konkretnos¢: Informacja zwrotna powinna by¢ jasna i odnosi¢ sie do konkretnej
sytuacji lub celu zwigzanego z wydajnoscig pracy. Musi jasno okresla¢ oczekiwania
organizacji wobec pracownika oraz jego roli w okreslonym czasie.

+ Odpowiednios¢ (dobrze sformutowana): Celem informacji zwrotnej jest poprawa
wynikow, wzrost motywacji i przezwyciezenie trudnosci. Powinna by¢ wiec
formutowana w sposob pozytywny, wspierajacy i niebudzacy obaw — zwtaszcza u
nowych pracownikéw.

« Uzywanie jezyka opisowego: Warto odwotywac¢ sie do konkretnych zdarzen i
kontekstu, opisujgc wptyw zachowania pracownika na efekty pracy. Skupienie sie
na zachowaniach, a nie na cechach osobowosci, utatwia zrozumienie przekazu i
sprzyja poprawie wynikow.

« Unikanie jezyka oceniajgcego w przekazywaniu informacji zwrotnej: Jezyk
oceniajgcy czesto wywotuje reakcje obronng i utrudnia przyjecie informacji zwrotnej.
Unikanie ocen pozwala zachowac obiektywnos$c¢ i zwieksza otwartos¢ pracownika
na rozmowe.

+ Ciagtosc¢: Informacja zwrotna powinna by¢ procesem, a nie jednorazowym
dziataniem. Regularne spotkania — np. comiesieczne rozmowy o wynikach -
pomagajg utrzymac¢ kontakt, wspiera¢ rozwoj i budowac zaufanie. Warto tez
zachecac¢ do krétkich, nieformalnych rozmoéw na co dzien, ktére majg pozytywny
wptyw na relacje i efektywnos¢ pracy.

« Umiar w udzielaniu informacji zwrotnej: Zbyt duza liczba uwag moze by¢
przyttaczajgca, zwtaszcza dla nowych pracownikéw. Informacja zwrotna powinna
by¢ przekazywana w odpowiedniej ilosci — tyle, by byta przyswajalna i mozliwa do
zastosowania w praktyce.

« Zrozumiatosc¢: Informacja zwrotna ma na celu inspirowanie do dziatania i zmian,
dlatego musi by¢ przekazana w sposob klarowny i zrozumiaty. Niejasny przekaz lub
btedna interpretacja moga prowadzi¢ do odwrotnych efektow.

« Wzajemnosc¢ i wspotpraca: Proces przekazywania informacji zwrotnej powinien
by¢ dialogiem. Warto da¢ pracownikom przestrzen do wyrazenia wtasnego zdania i
refleksji. Wspétuczestnictwo w tym procesie zwieksza poczucie odpowiedzialnosci
i gotowos¢ do dziatania.

Skuteczny system informacji zwrotnej powinien uwzgledniaé wiele zpowyzszych elementéw.
Przetozeni, ktorzy chcg zwiekszy¢  efektywnos¢ pracy i  jednoczesnie
dba¢é o stabilnos¢ emocjonalng -  szczegdlnie  nowych  pracownikéw
- powinni wigczy¢ te zasady do swoich praktyk  komunikacyjnych.

* Zapewnienie roznych opcji pracy: Postep technologiczny umozliwit elastyczne formy
zatrudnienia, w tym prace zdalng i ruchome godziny. Umozliwienie mtodym pracownikom
korzystania z takich rozwigzan — tam, gdzie to mozliwe — wspiera ich integracje, zwieksza
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produktywnos¢ i pomaga zachowaé¢ zdrowg rownowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym. Ta réwnowaga ma kluczowe znaczenie dla dobrego samopoczucia
emocjonalnego i psychicznego.

°* Tworzenie integracyjnego sSrodowiska pracy i kultury organizacyjnej: Poczucie
przynaleznosci odgrywa ogromng role w procesie adaptacji zawodowej. Budowanie
zespotu opartego na roznorodnosci i integracji sprzyja produktywnosci, satysfakcji i
dobrym relacjom miedzy pracownikami. Warto organizowac¢ dziatania integracyjne, ktore
pomagajg przetamywac bariery spoteczne, wzmacniajg wiezi w zespole i przeciwdziataja
izolacji— zwtaszczaw przypadkunowych pracownikow. Takie podejscie wspieradobrostan
emocjonalny i psychiczny oraz pozytywnie wptywa na klimat organizacyjny.

Znaczenia zdrowia psychicznego w miejscu pracy nie da sie przeceni¢ — szczegolnie w
przypadku nowych i mtodych pracownikéw. Dobry stan psychiczny jest bezposrednio
powigzany z ich wydajnoscig, zaangazowaniem i ogolnym samopoczuciem. Dlatego
inwestowanie w zasoby wspierajgce zdrowie psychiczne oraz uczynienie tego
obszaru widocznym priorytetem organizacji ma kluczowe znaczenie. Zapewnienie dostepu
do odpowiedniego wsparcia — zwtaszcza osobom przechodzgcym z etapu edukacji do
pracy — pomaga utrzymac stabilnos¢ emocjonalng i psychiczng w tym wrazliwym okresie.

Wsrdd dziatan i zasobdw, ktére mogg wspierac ten cel, warto wymienic:

Edukacja w zakresie zdrowia psychicznego: Pracodawcy powinni wigczac¢ tematyke zdrowia
psychicznego do proceséw wdrazania nowych pracownikéw oraz oferowac regularne
szkolenia i warsztaty w tym zakresie. Dzieki nim pracownicy zyskujg wiedze i umiejetnosci
potrzebne do rozpoznawania objawow stresu, leku czy wypalenia zawodowego oraz
wiedzg, gdzie mogg szuka¢ pomocy. Takie dziatania pomagajg rowniez przetamacé tabu i
stygmatyzacje zwigzang z tematyka zdrowia psychicznego poprzez promowanie otwartej,
wspierajgcej komunikacji w miejscu pracy.
Wdrozenie poufnych systemow doradztwa i wsparcia, takich jak Employee Assistance
Program (EAP), pozwala nowym pracownikom — szczegdlnie tym w okresie przej$cia ze
szkoty do pracy — pozna¢ dostepne formy pomocy i nauczyé sie z nich korzysta¢. Tego
typu programy zwiekszajg swiadomos¢ w zakresie dbania o zdrowie psychiczne i tworzg
bezpieczne, wspierajgce srodowisko. Wsréd dodatkowych strategii, ktore mogg pozytywnie
wptywac na dobrostan emocjonalny i psychiczny nowych pracownikéw, znajduja sie:

Stworzenie bezpiecznej przestrzeni do rozmow.

Zachecanie do dbania o siebie

Rozwijania system wzajemnego wsparcia

Korzystanie z cyfrowych narzedzi wspierajgcych zdrowie psychiczne

Okreslenie jasnych oczekiwan dotyczgcych komunikacji po godzinach pracy
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Zachecanie do korzystania z zasobéw dotyczacych uwaznosci i dobrostanu: Promowanie
dziatan wspierajgcych samoopieke i dobre samopoczucie psychiczne - zaréwno
indywidualnie, jak i w zespole — ma ogromne znaczenie dla budowania zdrowej kultury
organizacyjnej. Warto wspiera¢ i finansowac inicjatywy takie jak: zajecia sportowe,
medytacja, warsztaty uwaznosci, joga, a takze programy wellbeingowe. Mogg to by¢
np. dofinansowania cztonkostwa w klubach fitness, zajeciach jogi czy uczestnictwo w
warsztatach rozwojowych. Takie dziatania pomagajg utrzymac¢ réwnowage psychiczng
i emocjonalng, zwiekszajg odpornos¢ na stres oraz sprzyjajg pozytywnej atmosferze w
miejscu pracy.
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CEL DZIALANIA

Promowanie otwartych dyskusji, Swiadomosci
i zrozumienia wsrod pracownikow w zakresie
dobrego samopoczucia emocjonalnego i
psychicznego.

Zbieranie opinii pracownikéw na temat ich
samopoczucia, aby umozliwi¢ pracodawcom
opracowanie programéow wsparcia
dostosowanych do konkretnych potrzeb.

Zapewnienie menedzerom i liderom zespotow
umiejetnosci rozpoznawania i rozwigzywania
probleméw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym w srodowisku pracy.

Wspieranie otwartej komunikacji i
normalizowanie rozmow o zdrowiu
psychicznym w miejscu pracy.

PT. 3 WYTYCZNE DLA PRACODAWCOW

OPIS DZIALANIA

Zorganizuj interaktywne warsztaty z udziatem
profesjonalnych moderatoréw w bezpiecznym

srodowisku, gdzie pracownicy bedg mogli rozmawiac o

zdrowiu emocjonalnym i psychicznym.

Sesje powinny mie¢ charakter angazujacy i obejmowac
¢wiczenia oparte na rzeczywistych doswiadczeniach

oraz przyktady z zycia. Celem warsztatow jest
uswiadomienie uczestnikom, jak codzienny stres
zawodowy wptywa na ich samopoczucie oraz jak
mozna sobie z nim radzi¢ poprzez praktyczne
strategie.

Dzieki temu uczestnicy zdobedg narzedzia wspierajgce

stabilnos¢ emocjonalng i psychiczng oraz rozwing
poczucie wiezi z zespotem poprzez otwartg
komunikacje.

Anonimowe ankiety dotyczgce dobrostanu
pracownikéw to cenne narzedzie umozliwiajgce im
wyrazenie opinii na temat stresu, obcigzenia pracg i
ogolnego samopoczucia, bez obaw o ocene.
Proste pytania i otwarte odpowiedzi pozwalajg
zidentyfikowac¢ obszary wymagajgce poprawy oraz

dziatania, ktére moga zwiekszyé komfort i satysfakcje

W pracy.

Uzyskane dane stanowig podstawe do wprowadzania

skutecznych rozwigzan w zakresie zdrowia
psychicznego w miejscu pracy.

Szkolenia dla kadry kierowniczej w zakresie
dobrostanu emocjonalnego i psychicznego
powinny by¢ prowadzone dla menedzerow i lideréw

zespotow, aby wyposazy¢ ich w praktyczne narzedzia

rozpoznawania trudnosci, wspierania zespotow i
promowania kultury troski.

Program moze obejmowac m.in. techniki prowadzenia

rozméw wspierajgcych, rozpoznawania oznak
wypalenia zawodowego oraz budowania zdrowego
srodowiska pracy sprzyjajgcego dobrostanowi.

Podczas regularnych spotkan zespotu warto poswiecic

kilka minut na rozmowe o samopoczuciu.
Mozna zapyta¢ pracownikow, jak czujg sie w danym

tygodniu, np. proszac o ocene nastroju w skali 1-10,

a nastepnie przekaza¢ im stowa wsparcia lub krotka
refleksje.

Takie dziatania pomagajg budowac¢ kulture otwartosci,
empatii i wzajemnego zrozumienia, a takze zwiekszaja

zaangazowanie pracownikéw i poczucie wspolnoty.
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Wspieranie wspotpracy, umiejetnosci
rozwigzywania problemow i skutecznej
komunikacji w zespotach, a takze promowanie
dobrostanu psychicznego poprzez wspdlne,
przyjemne i angazujgce doswiadczenia.

Promowanie wzajemnego doceniania i
budowanie pozytywnej kultury pracy opartej na
wdziecznosci, zaufaniu i zyczliwosci.

Umozliwienie pracownikom dzielenia sie
pozytywnymi doswiadczeniami spoza pracy,
rozwijanie empatii i poczucia wspadlnoty.

Tworzenie przestrzeni do autentycznego
dzielenia sie doswiadczeniami, wspierania
komunikaciji i wzajemnego uczenia sie w
zespole.

Wspieranie mtodych pracownikéw w
budowaniu poczucia bezpieczenstwa,
otwartosci i zaufania poprzez dostep do
informaciji i szczery dialog z kadrg kierownicza.

taczenie budowania relacji zespotowych z
dziataniami promujgcymi dobrostan psychiczny
i emocjonalny.

Stworzenie bezpiecznej przestrzeni dla mtodych
pracownikéw do dzielenia sie doswiadczeniami,
budowania relacji i wzajemnego wsparcia.

PT. 3 WYTYCZNE DLA PRACODAWCOW

OPIS DZIALANIA

Zajecia typu escape room lub podobne wyzwania
oparte na wspotpracy i rozwigzywaniu problemow

moga by¢ ciekawym sposobem na zaciesnianie
relacji w zespole. Tego rodzaju aktywnosci
sprzyjajg budowaniu zaufania, poprawiaja
samopoczucie psychiczne i wspierajg dobrg
atmosfere w miejscu pracy.

Stwérz w miejscu pracy specjalng przestrzen

- np. tablice lub sciane — na ktérej pracownicy
mogg umieszczacé krotkie wiadomosci z
podziekowaniami lub wyrazami uznania wobec
wspotpracownikéw. Tego rodzaju inicjatywa
wzmachnia relacje, wspiera pozytywne emocije i
sprzyja integracji zespotu.

Podczas spotkan zespotu, zwtaszcza pod koniec
tygodnia lub miesigca, mozna wprowadzi¢ krétka

sekcje ,w centrum uwagi”, w ktérej cztonkowie
zespotu dzielg sie swoimi pozytywnymi
doswiadczeniami z zycia prywatnego lub
zawodowego. Takie rozmowy sprzyjaja lepszej
komunikacji, wzmacniajg wiezi i wspieraja
emocjonalny dobrostan zespotu.

Organizuj cykliczne spotkania w formie ,kregéw
opowiesci”, podczas ktérych pracownicy dzielg
sie swoimi trudnosciami, sposobami radzenia
sobie i osiggnieciami. Tego typu inicjatywy

pomagajg budowacé zaufanie, poczucie wspdlnoty

i wspierajg zdrowie psychiczne pracownikéw.
Organizuj regularne spotkania, podczas
ktérych nowi pracownicy mogag anonimowo lub
bezposrednio zadawac¢ pytania menedzerom.
Tego rodzaju sesje pozwalajg rozwiewac
niepewnos¢, wzmacniajg przejrzystosc
komunikaciji i poczucie wsparcia w organizacji.
Organizuj wyjazdy integracyjne, ktére tgcza
¢wiczenia zespotowe z aktywnosciami
wspierajgcymi zdrowie psychiczne, takimi

jak joga, mindfulness, spacery czy warsztaty

zarzadzania stresem. Takie inicjatywy wzmacniajg

wiezi miedzy pracownikami, redukujg stres i
sprzyjaja regeneraciji.
Zorganizuj w zespole mate grupy wsparcia

sktadajgce sie z mtodych pracownikéw. Regularne
spotkania pozwolg im rozmawia¢ o wyzwaniach,

sukcesach i wspélnych doswiadczeniach,
wzmacniajgc poczucie przynaleznosci i
bezpieczenistwa emocjonalnego.
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Stworzenie pracownikom mozliwosci korzystania
z technik relaksacyjnych, ktére pomagajg budowaé
poczucie spokoju, redukowac stres i zmniejszaé
presje w miejscu pracy.

Promowanie pozytywnego zdrowia psychicznego w
pracy i wzmacnianie wiezi miedzy pracownikami.

Promowanie kultury zyczliwosci i empatii,
wspierajgcej emocjonalny dobrostan w miejscu

pracy.

PT. 3 WYTYCZNE DLA PRACODAWCOW

OPIS DZIALANIA

Dzieki profesjonalnemu wsparciu takie
aktywnosci sprzyjajg wzmacnianiu
Swiadomosci, budowaniu wiezi i redukciji stresu
zwigzanego z pracg, zwtaszcza wsrod mtodych
pracownikow. To doskonata okazja do nauki
technik relaksacyjnych, takich jak medytacja,
praktyka uwaznosci czy ¢wiczenia oddechowe
w grupie. Uczestnicy uczg sie radzi¢ sobie ze
stresem i rozwijajg odpornos¢ emocjonalng, a
zdobyte umiejetnosci mogg wykorzystywac w
codziennym zyciu zawodowym. Zajecia tego
typu wspierajg zbiorowe poczucie dobrostanu,
buduja zaufanie i sprzyjajg tworzeniu zdrowszej
kultury pracy.

Grupowe zajecia fitness to potgczenie
aktywnosci fizycznej, motywaciji i integracji
spotecznej. Mozna je organizowac, zapraszajac
pracownikow do wspdlnej zabawy i cwiczen
prowadzonych przez instruktora — np. aerobiku,
tanca, jogi lub treningu obwodowego. Tego
typu aktywnosci pozwalajg roztadowac stres,
poprawiajg nastroj i wzmacniajg poczucie
wspotpracy, co pozytywnie wptywa zaréwno na
zdrowie fizyczne, jak i psychiczne pracownikow.

W wybranym dniu kazdego miesigca zachecaj
pracownikéw do wykonywania drobnych
gestéw zyczliwosci wobec siebie nawzajem -
moga to by¢ pozytywne notatki, wiadomosci

z podziekowaniami, drobne upominki lub
spontaniczna pomoc. Takie inicjatywy
wzmacniajg kulture doceniania, empatii i
wsparcia, co przektada sie na lepszg atmosfere
i relacje w
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Stworzenie przestrzeni umozliwiajgcej pracownikom
przetwarzanie i komunikowanie emocji poprzez
tworczosé artystyczna.

Promowanie aktywnosci fizycznej, redukcja stresu
oraz inspirowanie do bardziej kreatywnych rozmow
podczas wspdlnych spacerdéw i dyskusji — zaréwno
na tematy zawodowe, jak i prywatne.

Wyposazenie mtodych pracownikdéw w praktyczne
umiejetnosci pomagajgce pokonywac¢ wyzwania i
utrzymywac dobre samopoczucie emocjonalne oraz
psychiczne.

Nauka technik poprawiajgcych koncentracje,
skupienie i efektywnos¢, a takze redukujgcych stres i
napiecie w pracy.

PT. 3 WYTYCZNE DLA PRACODAWCOW

OPIS DZIALANIA

Organizuj cykliczne (np. kwartalne) sesje
terapii sztukg, podczas ktérych pracownicy
moga wyrazaé swoje emocje i nastroje poprzez
malarstwo, ceramike, muzyke, rysunek lub inne
formy tworczosci.Tego typu zajecia pomagaja
w redukcji stresu, rozwijaniu samoswiadomosci
emocjonalnej i wspierajg poczucie wewnetrznej
réwnowagi.

Organizuj regularne spotkania zespotowe

w formie spacerdw, najlepiej w otwartej
przestrzeni lub w spokojnym otoczeniu, z dala
od biura.

Tego typu aktywnosci sprzyjaja rozluznieniu,
wzmachniajg relacje w zespole i pomagajg w
budowaniu pozytywnej atmosfery pracy.

Organizuj szkolenia prowadzone przez trenerdw,
koncentrujgce sie na radzeniu sobie ze stresem
i rozwijaniu umiejetnosci reagowania na
nieoczekiwane sytuacje w pracy.

Zajecia mogg obejmowac krétkie ¢wiczenia
praktyczne, dyskusje grupowe, wymiane
doswiadczen oraz scenki z odgrywaniem

rol, ktére pomagajg uczestnikom éwiczy¢
realne strategie radzenia sobie w trudnych
momentach.

Szkolenia te uczg, jak utrzymac stabilnos¢
emocjonalng i psychiczng, a takze jak budowac
odpornosc¢ na presje i stres w miejscu pracy.

Zorganizuj krotkie sesje oddechowe
prowadzone przez specjalistow, ktore

pomoga uczestnikom roztadowac napiecie,
odzyskac koncentracje i spokdj w stresujgcych
sytuacjach.

Regularne stosowanie technik Swiadomego
oddychania wspiera zdolnos¢ do zachowania
rownowagi psychicznej, poprawia skupienie i
0golne samopoczucie pracownikéw.

208



|

rr17//
-
I
m

1110141,

I

PT. 3 WYTYCZNE DLA PRACODAWCOW
1

Wspieranie mtodych ludzi w proaktywnym rozwijaniu odpornosci emocjonalnej i psychicznej
jest kluczowe dla utrzymania ich stabilnego zdrowia psychicznego. Budowanie tej
odpornosci pomaga chroni¢ przed trudnosciami emocjonalnymi, stresem i presjg, ktore
czesto towarzyszg wczesnym etapom kariery zawodowe;j.

Ponizej przedstawiono kilka strategii, ktore moga wspierac ten proces:

Stworz mechanizmy wspierajace rozwdj i wzrost: Pomo6z miodym pracownikom
w wyznaczaniu realistycznych celéw zawodowych i osobistych. Regularnie oferuy;j
konstruktywng informacje zwrotng, stosuj strategie motywacyjne i okazuj uznanie za
osiggniecia. Docenianie postepow i sukcesdéw wzmacnia pewnosc siebie, wspiera rozwdj
kompetencji oraz buduje poczucie sensu i zaangazowania w pracy.

Zaproponuj szkolenie z zakresu zarzadzania stresem: Organizuj szkolenia rozwijajgce
umiejetnosci skutecznego radzenia sobie ze stresem — w tym zarzadzania czasem,
stosowania technik relaksacyjnych, dbania o rbwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym
czy utrzymywania zdrowych nawykow.

Tego rodzaju inicjatywy pomagajg mtodym pracownikom wzmocnié¢ odpornosc¢ psychiczna,
zwiekszajg ich poczucie sprawczosci oraz sprzyjajg stabilnosci emocjonalnej w okresie
adaptacji do srodowiska zawodowego.

Stworz srodowisko sprzyjajace otwartej komunikacji: Zapewnij mtodym pracownikom
przestrzen do zadawania pytan, dzielenia sie obawami i poszukiwania wsparcia bez leku
przed oceng. Otwarto$¢ komunikacyjna zmniejsza presje, utatwia adaptacje i buduje
atmosfere zaufania. Srodowisko, w ktérym pracownicy czujg sie wystuchani i wspierani,
sprzyja nie tylko ich dobrostanowi emocjonalnemu i psychicznemu, ale réwniez wptywa
pozytywnie na zaangazowanie i efektywnosc¢ zespotu
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Elastyczna
organizacja pracy

Wspiera srodowisko sprzyjajgce integracji
i zapewnia zdrowg harmonie migdzy
, 2yciem zawodowym a prywatnym

-

Jasne i

realistyczne cele ’Otwarta i przejrzysta
komunikacja

Buduje pewnos¢ siebie, redukuje
presje i zapewnia realizacje
pyaaczonychicelow Buduje zaufanie, co prowadzi
do wiekszego bezpieczeristwa
psychologicznego

@)

Mozliwosci rozwoju

( { ZAPEWNIENIE ODPORNOSCI PRACOWNIKOW

Ciagta informacja zwrotna

promuje wydajnos$¢ w
miejscu pracy i pozytywnie
wptywa na integracje przyczynia sie do

nowych pracownikow ze A budowania pewnosci
Swiatem pracy ; { siebie i rozwoju kariery
- Wsparcie zdrowia psychicznego \

Wspiera pracownikow wiedzg i
umiejetnosciami rozpoznawania
oznak stresu, leku i wypalenia
zawodowego oraz szukania

pomocy

5. PROMUJ KONTAKTY SPOLECZNE | DZIALANIA
WSPIERAJACE ADAPTACJE

Relacje spoteczne w miejscu pracy majg kluczowe znaczenie dla dobrego samopoczucia
emocjonalnego, szczegolnie w przypadku nowych pracownikdw wchodzacych do nowego
srodowiska zawodowego.

Zachecanie do dziatan integracyjnych sprzyjajgcych budowaniu wiezi miedzy pracownikami
- takich jak spotkania zespotowe, wydarzenia spoteczne czy inicjatywy miedzydziatowe -
pomaga przetamywac bariery i wspiera¢ wspotprace na réznych szczeblach organizacii.
Takie inicjatywy tworzg naturalny system wsparcia w miejscu pracy, dajgc mtodym
pracownikom poczucie przynaleznoscii mozliwos¢ poszukiwania pomocy w razie trudnosci,
Co znacznie utatwia proces adaptaciji i integracji z zespotem.

Rownie wazne jest promowanie sieci wsparcia rowiesniczego, w ramach ktérych miodzi
pracownicy moga dzieli¢ sie doswiadczeniami, wymienia¢ poradamiiwspierac sie nawzajem
w podobnych sytuacjach zawodowych. Takie inicjatywy sprzyjaja budowaniu zaufania,
wspotpracy i pewnosci siebie w nowym srodowisku pracy.
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6. STWORZ ATMOSFERE SPRZYJAJACA
ZDROWEJ ROWNOWADZE MIEDZY ZYCIEM
ZAWODOWYM A PRYWATNYM

Zachowanie rwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym ma zasadnicze znaczenie
dla zapobiegania stresowi i wypaleniu zawodowemu oraz dla utrzymania dobrego
samopoczucia emocjonalnego i psychologicznego pracownikdw.

Pracodawcy mogg wspieraC te rownowage, monitorujgc obcigzenie pracg — zwtaszcza
wsréd mtodych i nowych pracownikdw — aby nie byli przyttoczeni obowigzkami. Warto takze
dbac, by oczekiwania wobec nich byty realistyczne i dopasowane do ich umiejetnosci oraz
etapu rozwoju zawodowego.

Dzieki temu pracownicy moga rozwija¢ swoje kompetencje w sposéb zréwnowazony, co
wzmacnia ich poczucie stabilnosci, efektywnosci i pewnosci siebie. Zachecaj do przerw i
korzystania z urlopow:

Promowanie kultury odpoczynku oznacza zachecanie pracownikow do regularnego
korzystania z urlopéw wypoczynkowych, dni regeneracyjnych czy krétkich przerw w ciggu
dnia.

Dotyczy to szczegdlnie mtodych osdb, ktére czesto czujg presje, by sie wykazac lub spetnic
oczekiwania.

Jednoczesnie warto wspiera¢ pracownikOw w wyznaczaniu granic miedzy pracg a zyciem
osobistym — np. poprzez unikanie pracy po godzinach, w weekendy czy swieta.

Takie podejscie pomaga utrzymac rownowage, zapobiega przemeczeniu i wspiera ogolne
zdrowie emocjonalne i psychologiczne mtodych ludzi w okresie przejsciowym.

W miejscu pracy wcigz zdarzajg sie przypadki dyskryminacji, szczegdlnie ze wzgledu na
rase, orientacje seksualng czy pte¢. Moze ona przybiera¢ rézne formy — zaréwno otwarte,
jak i subtelne — a jej skutki negatywnie wptywajg na zycie i samopoczucie pracownikoéw,
zwtaszcza tych nowych oraz os6b wchodzacych dopiero na rynek pracy. Doswiadczenie
nierébwnego traktowania moze prowadzi¢ do poczucia izolacji, stresu i niepokoju.

Aby temu przeciwdziata¢, pracodawcy powinni wdrozy¢ skuteczng polityke
antydyskryminacyjng, ktéra zapewni wszystkim pracownikom poczucie bezpieczenstwa
i sprzyja¢ bedzie przycigganiu réznorodnych talentow. W ramach takich dziatan warto
wprowadzi¢ jasne procedury dotyczace réznorodnosci i integracji w zatrudnieniu, ktore
pomagajg ogranicza¢ nieswiadome uprzedzenia i eliminowac tendencje dyskryminacyjne.
Istotnym elementem jest takze stworzenie przejrzystych zasad zgtaszania przypadkéw
niewtasciwego postepowania oraz przeciwdziatanie negatywnym reakcjom wobec osdb,
ktére zgtaszajg incydenty dyskryminaciji.

Wazng role odgrywajg réwniez szkolenia z zakresu przeciwdziatania dyskryminaciji, ktore
pomagajg pracownikom zrozumieé¢ polityke organizacji, budowaé swiadomosc¢ i wspiera¢
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kulture rownego traktowania. W ten sposéb mozna skutecznie ogranicza¢ przypadki
dyskryminacji i tworzy¢ srodowisko pracy oparte na szacunku i zaufaniu.

Ogodlnie rzecz biorgc, troska o dobrostan emocjonalny i psychologiczny mtodych
pracownikdw w okresie przejscia ze szkoty do pracy ma kluczowe znaczenie dla ich
dtugofalowego rozwoju, stabilnosci oraz sukcesu — zarowno osobistego, jak i zawodowego.
Zapewnienie wspierajgcego srodowiska pracy, dostep do zasobdéw dotyczacych zdrowia
psychicznego oraz wspieranie odpornosci emocjonalnej pozwalajg mtodym ludziom lepiej
radzi¢ sobie z wyzwaniami tego okresu i osigga¢ petnie swojego potencjatu. Dziatania te
przynoszg korzysci nie tylko pracownikom, ale réwniez catej organizacji, przyczyniajgc sie
do jej trwatego rozwoju i sukcesu.
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Zapewnienie uczciwej i obiektywne;j
polityki rekrutacyjnej oraz opracowanie i ov Stworz mozliwos¢ sktadania

wdrozenie polityki antydyskryminacyjnej oy skarg dyskryminacyjnych

w celu wyeliminowania dyskryminacji.

Ochrona przed

- . . dyskryminacjg i nekaniem w Zapevimi| prasewnilem
erminowo rozpatruj skargi rowne szanse awansu.
pracy
Zapewnij wsparcie i
pewnos¢ poszkodowanym %&
ofiarom

Stworz atmosfere
szacunku, r6znorodnosci i
inkluzywnosci

Opracowywanie i
wdrazanie polityk
antydyskryminacyjnych w
celu wyeliminowania
dyskryminacji

Zapewnianie regularnych
szkolen i narzedzi stuzacych
zwalczaniu dyskryminacji,
takich jak szkolenia z zakresu
kompetencji

miedzykulturowych,
L wydarzenia wielokulturowe
itp.
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Jezyki

Adres URL
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Relntegra — Relntegrate

Ustugi lokalne

Zapewnia wsparcie w zakresie poprawy zatrudnienia i rozwoju
zawodowego, oferujgc narzedzia oraz doradztwo dla os6b
poszukujgcych pracy. Umozliwia réwniez uzyskanie informacji i
konsultacji dotyczacych zdrowia psychicznego.

2. Ustugi wsparcia

Ocell de Foc (Ponent) — Ognisty ptak

Ustugi lokalne

Regionalny program wspierajagcy mtodych ludzi w wieku 16-30
lat, borykajgcych sie z problemami psychicznymi, pomagajacy w
budowaniu niezaleznosci osobistej i zawodowej. Oferuje wsparcie
terapeutyczne, mentoring, warsztaty rozwoju zawodowego, programy
integracyjne oraz dziatania przeciwdziatajgce stygmatyzacji,
prowadzone we wspotpracy z organizacjami non-profit z Katalonii.
Program obejmuje zajecia i szkolenia z zakresu zdrowia psychicznego,
rozwoju osobistego i przygotowania do pracy.

2. Ustugi wsparcia

Program skierowany do mtodych oséb w wieku 16 — 24 lata, oferujacy
doradztwo, mentoring | szkolenia w takich dziedzinach jak handel,
hotelarstwo i rzemiosto. Pomaga uczestnikom rozwija¢ kwalifikacje,
zdobywaé doswiadczenie zawodowe oraz przygotowac sie do wejscia
na rynek pracy.

Noves Oportunitats -Nowe
Mozliwosci

Platforma na rzecz zdrowia
psychicznego i zatrudnienia

miodziezy - Platforma per
la Salut Mental i I'Ocupacié Juvenil

Bezptatna platforma internetowa wspierajgca osoby bezrobotne lub
znajdujace sie w trudnej sytuacji zyciowej — szczegodlnie mtodziez
w wieku 16-35 lat poprzez indywidualne wsparcie psychologiczne,
doradztwo zawodowe i szkolenia online

Biuletyn  zasobéw  dotyczacych
zdrowia - Mental - Mental Bulletin

Bibliography
document

Biuletyn zawierajgcy przeglad najnowszych badan, publikacji i
literatury naukowej z zakresu zdrowia psychicznego, opracowany
z mysla o profesjonalistach pracujacych z mtodzieza.

,GenCat Canal Salut: Salut Mental -
Kanat Zdrowie Psychiczne

Zawiera informacje, artykuty i przydatne linki dotyczace zdrowia
psychicznego, przygotowane przez regionalny zesp6t zdrowia w
Katalonii. Promuje edukacje, profilaktyke | Swiadomos$¢é w zakresie
zdrowia psychicznego oraz dobrostanu emocjonalnego.

Zawiera informacje o ustugach swiadczonych przez Fundacje ,la
Caixa” wspierajgcych osoby zagrozone wykluczeniem spotecznym w
zakresie dostepu do rynku pracy poprzez doradztwo, szkolenia oraz
wspotprace z firmami i organizacjami.

Oferuje szkolenia, kursy i materiaty dla specjalistéw pracujacych w
obszarze integracji zawodowe]j i zdrowia psychicznego. Zawiera
praktyczne narzedzia, przewodniki oraz materiaty wideo wspierajgce
rozwoj kompetencji zawodowych i wspétprace miedzysektorowa.

Som Salud Mental -
360

Platforma z zasobami i materiatami majgcymi na celu wspieranie
zdrowia psychicznego oraz promocje dobrych praktyk wsrdd
profesjonalistéw i instytucji. Zawiera tresci interaktywne,

artykuty i materiaty wideo, ktdre pomagajg w rozwijaniu Swiadomosci
i kompetencji w zakresie zdrowia psychicznego.

La transicio de I'etapa educativa
al mén laboral — Przejscie Edukacja
- Rynek Pracy

Artykut przedstawiajgcy gtdwne wyzwania i strategie dotyczacych
przejscia ze szkoty do miejsca pracy.

1. Swiadomosé i Zdrowie psychiczne

https://reintegralleida.portalemp.com/

https://www.instagram.com/
ocelldefocponent/?hl=en

https://www.injuve.es/sites/default/files/
adjuntos/2022/03/boletin-recursos-documentales-
salud-mental-y-juventud.pdf

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/
salut-mental/

https://incorpora.fundacionlacaixa.org/ca/per-a-
persones

https://incorpora.fundacionlacaixa.org/ca/per-a-
professionals

https://www.som360.org/ca/blog/transicio-letapa-
educativa-mon-laboral

A
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Co moge zrobi¢ dla Podrecznik dla Podrecznik zawiera praktyczne wskazéwki, narzedzia i techniki wspierajgce zdrowie 3. Zasoby dla profesjonalistow Stowenski https:/live.editiondigital.com/e/221cpgqgsc/prirocnik-kaj-
swojego zdrowia mtodziezy psychiczne mtodych ludzi. Pomaga im rozpoznawa¢ problemy emocjonalne, lahko-naredim-da-mi-bo-lazje#!page1
psychicznego? redukowac stres oraz rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach.
Dojrzewanie dzieki Podrecznik dla Podrecznik opracowany przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego, przeznaczony 4. Resources for Professionals Stowenski https://www.tosemjaz.net/assets/Prirocniki/tsj
programowi ,To ja” 0s06b pracujgcych z  dla os6b pracujacych z mtodziezg w wieku dojrzewania. Wspiera rozwoj emocjonalny, prirocnik_e_objava_koncna_27_6_2019.pdf
miodzieza, spoteczny i psychiczny mtodych ludzi. Zawiera zestaw ¢wiczen, scenariuszy i metod
nauczycieli i innych pracy grupowej, pomagajacych w profilaktyce probleméw psychicznych i wzmacnianiu
specjalistéw pozytywnych postaw.
MIRA: Krajowy Strona MIRA to ogdlnokrajowy program promujgcy zdrowie psychiczne w Stowenii. Obejmuje 2. Ustugi wsparcia Stowenski https://www.zadusevnozdravje.si/na-delovhem-mestu/
program Internetowa tworzenie lokalnych sieci wsparcia, kampanii spotecznych i dziatan edukacyjnych storitve-za-delovne-organizacije/
zdrowia zwiekszajgcych swiadomosé spoteczng oraz poprawiajgcych jakos¢ ustug w zakresie
psychicznego zdrowia psychicznego.
Monografia ,Wkraczaniew Ksigzka Publikacja analizuje zjawisko wczesnej dorostosci oraz wyzwania towarzyszace 1.8wiadomo$¢ i wiedza na temat Stowerniski (czesé¢ https://ebooks.uni-lj.si/ZalozbaUL /catalog/
dorostos¢: aktualne trendy miodym ludziom wchodzacym na rynek pracy. Zawiera wyniki badan empirycznych i zdrowia psychicznego réwniez w jezyku view/305/445/6689
w badaniach” przeglad teorii dotyczacych przejscia z edukacji do dorostosci oraz jego wptywu na angielskim)
zdrowie psychiczne.
Nie w porzadku? Powiedz  Strona Kampania spoteczna majgca na celu przetamywanie tabu wokdt probleméw ze 1.Swiadomosé i wiedza na temat Stowenski https://nisiokejpovejnaprej.si/
to gtos$no! Internetowa zdrowiem psychicznym. Zawiera filmy, historie i materiaty informacyjne zachecajace zdrowia psychicznego
do otwartego méwienia o trudnosciach emocjonalnych i szukania pomocy.
Magazyn Magazyn Internetowy magazyn poswiecony zdrowiu publicznemu i psychicznemu. Prezentuje 1.8wiadomo$¢ i wiedza na temat Angielski, stowenski, https://eurohealthnet-magazine.eu/sl/
EuroHealthNet Internetowy innowacyjne inicjatywy, projekty i polityki zdrowotne z catej Europy, promujgc zdrowia psychicznego francuski, niemiecki,
wspotprace miedzynarodowa i wymiane dobrych praktyk. hiszpanski itp. (wiele
roznych jezykow)
PsychologlarOZWOJowa ............ S trona .............................. Platformanaukowaposwugconabadamomnadrozw01ememoqonalnym|psych|cznym .................................. 1SW|adomOSC|W|edzanatematS+owensk||ang|elsk| .......... h ttps//uporabnarazv0|naS|/ ............................................................
stosowana Internetowa cztowieka. Zawiera artykuty naukowe, publikacje i aktualnosci z zakresu psychologii zdrowia psychicznego
rozwojowe;.
Mtodzi ludzie i wkraczanie  Artykut/Praca Artykut przedstawia wyniki badan nad wptywem bezrobocia na samopoczucie 1.8wiadomos$¢ i wiedza na temat Stowenski https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.
na rynek pracy Licencjacka psychiczne mtodych ludzi oraz ich proces adaptacji po zakonczeniu edukacji. zdrowia psychicznego php?id=192473&Ilang=eng
Wskazuje na znaczenie wsparcia instytucjonalnego i dziatan prewencyjnych w okresie
przejscia na rynek pracy.
“Wiedza na temat zdrowia  Publikacja Przewodnik dla specjalistow pracujgcych z mtodziezg, skupiajacy sie na praktycznych 4. Resources for Professionals Angielski https://static1.squarespace.com/
psychicznego w pracy metodach wspierania zdrowia psychicznego w miejscu pracy. 3. Zasoby dla profesjonalistéw static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045f
informacyjnej z mtodziezg” Zawiera przyktady dobrych praktyk i propozycje dziatan profilaktycznych. €140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
Przewodnik po treningu Przewodnik Materiat dla treneréw i mentoréw prowadzacych szkolenia z zakresu rozwoju 4. Resources for Professionals Angielski, katalonski, https://redproem.es/guia-de-la-formacion-proademo-de-
emocjonalnym dla szkoleniowy, kompetencji miekkich, budowania zespotu i wspierania dobrostanu psychicznego. 3. Zasoby dla profesjonalistéw baskijski, hiszpanski capacitacion-emocional-para-profesionales/
profesjonalistow publikacja
Narzedzie do Przewodnik Zbiér materiatéw dla ekspertéw pracujgcych z mtodziezg zagrozong wykluczeniem 4. Resources for Professionals Angielski, katalonski, https://redproem.es/herramienta-de-triaje/
segregac;ji szkoleniowy, spotecznym, koncentrujgcy sie na wsparciu zdrowia psychicznego i integracji 3. Zasoby dla profesjonalistéw baskijski, hiszpanski
publikacja spotecznej.
Praktyczne narzedzia Przewodnik Zbiér praktycznych metod i narzedzi do pracy z mtodziezg, wspierajgcych rozwoj 4. Resources for Professionals Angielski, katalonski, https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-
przeznaczone dla szkoleniowy, odpornosci emocjonalnej, radzenie sobie ze stresem i efektywng komunikacje w 3. Zasoby dla profesjonalistow baskijski, hiszpanski practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-
profesjonalistow z sektorze publikacja srodowisku zawodowym. educativo-y-de-la-juventud/

opieki zdrowotnej, edukacji
i mtodziezy
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https://ebooks.uni-lj.si/ZalozbaUL/catalog/view/305/445/6689
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https://eurohealthnet-magazine.eu/sl/
https://uporabna-razvojna.si/
https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.php?id=192473&lang=eng
https://repozitorij.uni-lj.si/Dokument.php?id=192473&lang=eng
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045fe140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045fe140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/65eb01f87662f045fe140bcc/1709900283635/YIMinds_GUIDE_FINAL.pdf
https://redproem.es/guia-de-la-formacion-proademo-de-capacitacion-emocional-para-profesionales/
https://redproem.es/guia-de-la-formacion-proademo-de-capacitacion-emocional-para-profesionales/
https://redproem.es/herramienta-de-triaje/
https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-educativo-y-de-la-juventud/
https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-educativo-y-de-la-juventud/
https://redproem.es/guia-proademo-herramientas-practicas-destinadas-a-profesionales-del-ambito-sanitario-educativo-y-de-la-juventud/
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Praca socjalna z dzieémil  Ustugi lokalne Program wspiera dzieci i mtodziez w rozwoju osobistym i edukacyjnym, pomagajac 2. Ustugi wsparcia niemiecki, angielski, inne Beratungsangebote fiir Kinder, Jugendliche, Paare und Familien
mtodziezg w szkotach im w radzeniu sobie z trudnosciami w srodowisku szkolnym. Oferuje indywidualne jezyki w zaleznosci od
doradztwo, wsparcie psychologiczne oraz dziatania profilaktyczne. pracownikéw socjalnych
Centrumpomocydlaosob ....... U s+ug|IokaIne ........... : srodekud2|ela|nformaq||wspar0|aosobomuzaleznlonymora2|chrodzmom .......................... 5 Us+ug|wspar0|a .................................... i : ffenbacherArbeltsqruppeW|IdhofeV .....................................................
uzaleznionych Wildhof
Psychospoteczne centrum  Ustugi lokalne Centrum PsKB oferuje wsparcie psychospoteczne, udziela informaciji o 5. Inne Niemiecki, angielski Lebensrdaume Offenbach: Beratung und offene Angebote
kontaktowe i doradcze lokalnych ustugach psychiatrycznych i spotecznych, pomaga w uzyskaniu swiadczen
zarzadzane przez socjalnych oraz organizuje odpowiednie formy pomocy.
Lebensraume Offenbach
Ustugi psychiatrii Ustugi lokalne Zespot SPDI oferuje wsparcie, doradztwo i informacje osobom powyzej 18 roku zycia z 2. Ustugi wsparcia Niemiecki, angielski Sozialpsychiatrischer Dienst / Kreis Offenbach
spotecznej zaburzeniami psychicznymi lub oznakami takich zaburzen oraz ich bliskim..
Co oznacza zdrowie video Krétki film wyjasniajgcy, czym jest zdrowie psychiczne i dlaczego warto o nie dbaé. 3. Zasoby dla mtodych ludzi Niemiecki Was bedeutet psychische Gesundheit?
psychiczne?
| feel — z Ling Larissg Strahl podcast Cotygodniowy podcast, w ktdrym Lina Larissa Strahl dzieli sie doswiadczeniami 1. Swiadomosé i wiedza na temat Niemiecki Fdhl ich - mit Lina Larissa Strahl - Neue Folgen - Jetzt Podcast
Radio DasDing dotyczacymi zdrowia psychicznego, przetamuje stereotypy i rozmawia z ekspertami zdrowia psychicznego anhoren!
oraz znanymi go$¢mi o wyzwaniach dorastania.
Grupa robocza ds. Strona Krajowe forum i sie¢ organizacji wspierajgcych dzieci i mtodziez w Niemczech. 2. Ustugi wsparcia Niemiecki https:/www.agj.de/
Pomocy ds. Dzieci i Internetowa
miodziezy
BadanleS|NUS ............................. S trona .......................... RaportprzedstaWIa’JakfunkcjonujqnaStOlatle2024rOku’Ukazujacréznlcew ............... 2 US*ugI WsparCIa .................................... NIemIeCkI ........... h ttDS//WWWSInUS-InSUtUtde/medIa-Center/StUdIen/WIe-tICken- ........ >
Youth Study 2024 Internetowa wartosciach, postawach i stylach zycia mtodych ludzi w wieku 14-17 Iat. jugendliche-2024 o
Razem Odwazni Strona Globalna inicjatywa wspierajgca osoby zmagajace sie z lekiem i depresja. Udostepnia 3. Zasoby dla Niemiecki https://www.maybelline.de/brave-together/sprich-darueber E
Internetowa narzedzia do rozpoznawania objawéw, samoopieki i poszukiwania pomocy. mtodych https://www.maybelline.de/brave-together/erkenne-die-anzeichen Ll
https://www.maybelline.de/brave-together/self-care —
RoOF Richtig Ustugi Biuro doradztwa mtodziezowego, oferujgce pomoc w sprawach edukacyjnych, 3. Zasoby dla Niemiecki https://www.roof-kreis-offenbach.de/ Z
orientiert im Kreis lokalne zawodowych i osobistych. mtodych
Offenbach
Deutsche e-learning Interaktywny kurs online uczacy, jak rozpoznawac objawy depres;ji, kiedy szukaé 3. Zasoby dla profesjonalistéw Niemiecki https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20
Depressionshilfe pomocy i jak wspieraé przyjaciét w trudnych sytuacjach. Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/
FIDEO Strona Platforma edukacyjna oferujgca rzetelne informacje o depresji u mtodych ludzi oraz 3. Zasoby dla profesjonalistow Niemiecki https://fideo.de/
Internetowa wskazéwki dotyczgce pomocy i profilaktyki.
Deutsche Depressionshilfe  Video Pie¢ krétkich filmoéw wyjasniajgcych, czym jest depresja, jak jg leczy¢ i jak wspieraé 3. Zasoby dla profesjonalistéw Niemiecki https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-
osoby nig dotkniete. betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche
Deutsche Depressionshilfe  e-learning Bezptatny kurs online oferujgcy nauczycielom wiedze i praktyczne wskazowki, jak 5.Inne Niemiecki https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20
rozpoznawac i wspiera¢ uczniéw z objawami depres;ji. Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/
FIDEO Przewodnik Bezptatny zestaw materiatow dydaktycznych o depresji dla uczniéw klas 7 i starszych 5. Inne Niemiecki https://fideo.de/schule

dla nauczycieli — pomocny przy prowadzeniu lekcji i zaje¢ profilaktycznych.
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https://www.caritas-offenbach.de/cms/error403.aspx?url=http://www.caritas-offenbach.de/beratung-und-hilfe/kreis-offenbach/beratungsangebote-fuer-kinder-jugendliche-paare-und-familien/beratungsangebote-fuer-kinder-jugendliche-paare-und-familien&reason=WebPageInactive
https://www.shz-wildhof.de/
https://www.lebsite.de/angebote/beratung-und-offene-angebote.html
https://www.lebsite.de/angebote/beratung-und-offene-angebote.html
https://www.youtube.com/watch?v=qjztt-nylH0
https://www.ardaudiothek.de/sendung/fuehl-ich-mit-lina-larissa-strahl/13148029/
https://www.ardaudiothek.de/sendung/fuehl-ich-mit-lina-larissa-strahl/13148029/
https://www.agj.de/
https://www.sinus-institut.de/media-center/studien/wie-ticken-jugendliche-2024
https://www.sinus-institut.de/media-center/studien/wie-ticken-jugendliche-2024
https://www.maybelline.de/brave-together/sprich-darueber
https://www.maybelline.de/brave-together/erkenne-die-anzeichen

https://www.maybelline.de/brave-together/self-care
https://www.roof-kreis-offenbach.de/ 
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/schueler/index.html#/
https://fideo.de/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/unsere-angebote/fuer-betroffene-und-angehoerige/videoreihe-fuer-jugendliche
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/
https://www.deutsche-depressionshilfe.de/files/cms/unsere%20Angebote/alles-gut/articulate/lehrkraefte/index.html#/
https://fideo.de/schule

Podrecznik przetrwania
dla mtodziezy

Zestaw narzedzi dla oséb
pracujacych z mtodzieza

Warsztaty dobrego
samopoczucia

Podrecznik dla
miodziezy

Podrecznik dla
pracownikéw
mtodziezownych

Strona
Internetowa

dialog o zdrowiu psychicznym mtodziezy. Spotkania odbywajg sie stacjonarnie i online,
oferujgc przestrzen do rozmowy oraz narzedzia do rozpoznawania sygnatow
ostrzegawczych i reagowania na nie.

Publikacja zawiera praktyczne wskazéwki, jak dba¢ o zdrowie psychiczne, rozwija¢
odporno$¢ emocjonalng i korzysta¢ z dostepnych form wsparcia.

Stworzona w ramach europejskiego projektu ,RAY — Resilience and Adaptability in
Youth”.

Zbidr narzedzi i metod wspierajgcych osoby pracujgce z mtodziezg w promowaniu
zdrowia psychicznego.

Obejmuje materiaty szkoleniowe i przyktady dziatan opracowane w ramach projektu
,RAY — Resilience and Adaptability in Youth”.

Krétkometrazowy film stworzony w ramach projektu adoleSCIENZE, podnoszacy
swiadomos¢ na temat chordb psychicznych wsréd miodziezy, ze szczegdlnym
uwzglednieniem depresji — zjawiska nasilonego po pandemii.

Strona internetowa gromadzgca materiaty edukacyjne (gry, éwiczenia, refleksje,
wskazowki) dotyczgce dobrostanu psychicznego i fizycznego. Jej celem jest
promowanie zdrowia psychicznego i wzmacnianie czynnikoéw ochronnych wsrod
dorostych pracujacych z dzie¢mi i mtodzieza.

1. Swiadomosé i wiedza na temat
zdrowia psychicznego

Wioski, Angiels"ki

Wioski, Angiels"ki

Wioski

Wioski
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Tytutl zasobu Rodzaj zasobu Opis Category of Resource Jezyki Adres URL
DOBROBYT Dobrostan Publikacje Raport opracowany przez Wioska Narodowg Rade Mtodziezy przedstawia ,Indeks 1. Swiadomos¢ i wiedza na temat Wioski https://consiglionazionalegiovani.it/wp-content/
i stan zdrowia mtodych Dobrobytu” — narzedzie analizujgce cztery wymiary zycia mtodych ludzi: indywidualny, zdrowia psychicznego uploads/2024/10/EURES_REPORT-INDICE-DI-WELL-FARE_02.pdf
ludzi z perspektywy relacyjny, przestrzenny (Srodowisko, bezpieczernstwo, jakos$¢ zycia) i spoteczny.
indywidualnej, relacyjnej i Badanie przeprowadzone wsréd oséb w wieku 15-35 lat ukazuje aktualny obraz
spotecznej dobrostanu mtodego pokolenia, podkreslajac zaréwno mocne strony, jak i obszary
wymagajgce wsparcia.
+ PARI-PARE, wsparcie Ustugi loklane Eksperymentalny program gminy Mediolan dla os6b w wieku 18-35 lat, wspierajacy 2. Ustugi wsparcia Wioski https:/www.comune.milano.it/giovani/gruppi-di-ascolto-e-
réwiesnicze i dyskusja dobrostan psychiczny poprzez grupy réwiesnicze i spotkania w przestrzeniach supporto-tra-pari
grupowa miejskich. Uczestnicy mogg petni¢ role moderatoréw lub braé¢ udziat w sesjach
dyskusyjnych.
Zdrowie psychiczne w Podrecznik dla Przewodnik dla nauczycieli, ktéry pomaga rozpoznawaé potrzeby uczniéw w zakresie 4. Zasoby dla profesjonalistéw Wioski https://www.iss.it/-/progetto-iss-salute-mentale-1
szkole: podrecznik nauczycieli zdrowia psychicznego oraz wdrazaé praktyczne strategie jego wspierania w sSrodowisku
szkolnym.
Sktada sie z modutéw tematycznych, ktére mozna stosowac niezaleznie.
Zdrowie dzieki rozmowie Film Piecioodcinkowa seria wideo, w ktérej mtodzi ludzie (16-22 lata) rozmawiajg o 3. Zasoby dla profesjonalistow Wioski https://www.youtube.com/
Podcast wideo z mtodymi tematach zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i dobrostanem emocjonalnym, playlist?list=PLzb55ZFZ6HBnzhXLb89itimDROTMmMK8gt
ludzmi dla mtodych ludzi dzielgc sie refleksjami i doswiadczeniami.
Koniec milczenia Ustugi loklane Program skierowany do rodzicéw i nauczycieli szkoét srednich, promujacy otwarty 2. Ustugi wsparcia Wioski https://progettoitaca.org/projects/ending-the-silence/

........... httDS//rav4vouthCom/the_survwal_mannua|/;
........... https//rav4VOUthCom/the_too”(n/d

https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab
channel=Lundbeckltalia
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https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab_channel=LundbeckItalia
https://www.youtube.com/watch?v=UP9U7eeK09M&ab_channel=LundbeckItalia
https://benessere.savethechildren.it/
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Tytut zasobu Rodzaj zasobu Opis Kategoria zasobu Jezyki Adres URL
IMPROVE BY MOVE Podrecznik dla Podrecznik wspiera miodych ludzi, zwtaszcza pochodzacych ze Srodowisk 4. Zasoby dla profesjonalistéw Polski https://linktr.ee/improvebymove
0s6b pracujgcych defaworyzowanych, w poprawie samopoczucia emocjonalnego i spotecznego poprzez
z mtodziezg i taniec i ruch. Zawiera program warsztatéw tgczacych edukacje nieformalng z zajeciami
nauczycieli tanecznymi, ktore rozwijaja samoakceptacje, umiejetnosci komunikacyjne i zarzgdzanie
emocjami. Oferuje praktyczne narzedzia dla oséb pracujgcych z miodzieza, wspierajgce
ich rozwoj osobisty i zawodowy.
Rozwijanie kompetenciji Podrecznik dla Publikacja stanowi praktyczny przewodnik dla oséb pracujgcych z mtodziezg, majgcy 4. Zasoby dla profesjonalistow Polski https://www.datocms-assets.com/36998/1608567928-
spotecznych, podrecznik oso6b pracujgcych na celu rozwijanie jej umiejetnosci spotecznych i psychospotecznych. Zawiera struktury ksztaltowanie-kompetencji-spolecznych.pdf
dla oséb pracujacych z z mtodziezg i warsztatow i zestawy CEwiczen wspierajgcych samoswiadomos¢, regulacje emociji,
mtodzieza nauczycieli komunikacje oraz relacje miedzyludzkie — szczegdlnie istotne w okresie wchodzenia w
dorostosc¢ i na rynek pracy.
Szkota promociji zdrowia Podrecznik dla Publikacja zawiera kompleksowe scenariusze warsztatéw i ¢wiczen dla mtodziezy 4. Zasoby dla profesjonalistéw Polski https://www.datocms-assets.com/36998/1624957120-
psychicznego 0so6b pracujgcych dotyczacych m.in. budowania poczucia wtasnej wartosci, radzenia sobie ze stresem, scenariusze-2021.pdf
z mtodziezg i zarzadzania czasem, promowania zdrowego stylu zycia i przeciwdziatania przemocy
nauczycieli réwiesniczej. Dzieki praktycznym wskazéwkom i interaktywnym metodom mtodzi ludzie
uczg sie rozumieé swoje emocje i rozwija¢ umiejetnosci spoteczne.
Stowarzyszenie Edukacji Strona Platforma edukacyjna oferujgca biblioteke materiatéw dydaktycznych, takich jak 4. Zasoby dla profesjonalistow Polski https://tea.org.pl/biblioteka/
Antydyskryminacyjne internetowa scenariusze lekcji, przewodniki i publikacje. Celem jest wspieranie mtodych ludzi w
przejsciu ze szkoly na rynek pracy poprzez promowanie réwnosci, réznorodnosci i
edukaciji antydyskryminacyjnej.
Jak miejsce pracy wptywa  Podcast Seria podcastéw poswiecona zdrowiu psychicznemu mtodziezy oraz wptywowi 3. Zasoby dla profesjonalistéw Polski "https://www.moznazwariowac.pl/podcasty
na nasze samopoczucie? $srodowiska pracy na samopoczucie. podcast 150"
Punkt Zwrotny Strona Najwiekszy w Polsce partycypacyjny projekt edukacyjny poswiecony zdrowiu 4. Zasoby dla profesjonalistow Polski https://wsparcierowiesnicze.edu.pl/
internetowa psychicznemu mtodziezy. Oferuje scenariusze lekcji i materiaty wspierajace dziatania
rowiesnicze oraz wczesng interwencje w sytuacjach kryzysowych.
Forum Przeciw Depresji — Film Seria filmdéw poswiecona profilaktyce depresji, edukacji w zakresie zdrowia psychicznego 3. Zasoby dla profesjonalistéw Polski https://forumprzeciwdepresiji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-
materiaty dla nauczycieli i poszukiwaniu wsparcia przez mtodziez. nastolatka
Forum Przeciw Depresji - Podreczniki | Zestaw materiatow i scenariuszy lekcji wspierajgcych nauczycieli w prowadzeniu zajeé 4. Zasoby dla profesjonalistow Polski https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-
materiaty dla nauczycieli filmy edukacyjne dotyczacych profilaktyki depresji i edukacji emocjonalne;j. nauczyciela
Mtodziezowy Kwestionariusz Narzedzie diagnostyczne wspierajgce rozpoznawanie zainteresowan zawodowych 4. Zasoby dla profesjonalistéw Polski https://static.zpe.gov.pl/
Kwestionariusz mtodych ludzi oraz rozwijanie ich odpornosci emocjonalnej i Swiadomosci zawodowe;j.
Zainteresowan Wskazuje znaczenie zdrowia psychicznego w procesie wyboru kariery.
Zawodowych (MLOKOZZ)
Psychologia preferencji Publikacja Publikacja analizuje teorie i metody psychologiczne dotyczace zainteresowan 4. Zasoby dla profesjonalistow Polski https://e.kul.pl/files/10244/public/psych_pref zaw.pdf
i zainteresowan zawodowych oraz decyzji o wyborze kariery. Omawia czynniki wptywajgce na rozwdj
zawodowych. zawodowy, szczegOlnie w okresie przejscia z edukaciji do pracy.
Przeglad teorii i metod
Wspierajmy.pl Platforma edukacyjna poswiecona wspieraniu zdrowia psychicznego. 4. Zasoby dla profesjonalistéw Polski https://polecmyzewsparciem.pl/materialy
Let's Talk about Children Website of LTC The "Let's Talk about Children" project focuses on a child-centered psychosocial 4. Zasoby dla profesjonalistéw PL, EN, IT, FI, CS, https://letstalk.utu.fi/
project founded intervention to promote mental health and prevent intergenerational transmission of PT,GR, RO, ET
byHealth4Europe issues. It aims to support children/youth (up 18 yo.), parents, and teachers by offering
tools to better understand and address children's psychosocial needs.
Child Advocacy Centres Strona Free interdyscyplinary support for children and youth (0-18 yo) who experienced abuse 2. Ustugi wsparcia Polski https://centrapomocydzieciom.fdds.pl/
Network internetowa and trauma
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