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Przed

Niniejszy zestaw narzedzi zostat stworzony w celu zapoznania pracownikéw
mtodziezowych, treneréw, edukatoréw oraz animatoréw z praktycznymi i przystepnymi
metodami wspierania dobrostanu psychicznego mtodych ludzi w kontekscie edukacii
pozaformalnej. Gtéwnym celem tej publikacji jest dostarczenie narzedzi do wczesnego
identyfikowania problemdéw, rozwijania kompetencji emocjonalnych oraz budowania
odpornosci psychicznej, a takze zilustrowanie szerszego potencjatu integracji praktyk
dobrostanu z codzienng pracg z mtodziezg. Ktadagc nacisk na refleksje, kreatywnosé,
Swiadomos¢ ciata oraz wspierajgcy dialog, zestaw narzedzi RECOVER oferuje
kompleksowe ramy, ktére mozna zastosowa¢ w rdéznych kontekstach, w ktérych
pracownicy mtodziezowi dgzg do stworzenia bezpiecznego, inkluzywnego i inspirujgcego
Srodowiska.

Niniejsza publikacja zgtebia fundamenty dobrostanu mtodziezy, identyfikuje najczestsze
wyzwania, z jakimi borykajg sie mtodzi ludzie, oraz oferuje szeroki wachlarz praktycznych
zasobow, ktére mozna bezposrednio wdrozy¢ podczas warsztatdw, mentoringu lub zajeé
grupowych. Przedstawia teoretyczne spostrzezenia dotyczace zdrowia psychicznego i
dobrostanu, a takze gotowe do uzycia narzedzia oceny, kreatywne c¢wiczenia oraz
techniki facylitacji. Niniejszy zestaw narzedzi zostat opracowany w celu poprowadzenia
praktykdw przez metody samoswiadomosci, narzedzia do =zarzgdzania stresem i
emocjami oraz dziatania skoncentrowane na mtodziezy, ktére wspierajg budowanie wigzi,
odpornosci oraz pozytywnych strategii radzenia sobie z trudnosciami. Czytelnicy,
zapoznajgc sie z tg publikacja, nie tylko zrozumiejg kluczowe koncepcje zwigzane z
dobrostanem w pracy z mtodziezg, ale rowniez zostang wyposazeni w konkretne metody,
wskazowki do refleksji oraz scenariusze warsztatéw, aby skutecznie wspiera¢ mtodych
ludzi.

Niniejszy zestaw narzedzi zostat stworzony w ramach projektu “Youth Wellbeing
Recovering Kit”?, bedgcego projektem partnerskim Erasmus+ w obszarze mtodziezy.
Projekt tgczy partneréw z Austrii, Chorwaciji, totwy i Polski, ktérzy wspdlnie dgzg do
zwiekszenia $wiadomosci na temat zdrowia psychicznego, wzmacniania kompetenciji
pracownikdw mtodziezowych oraz promowania innowacyjnych, partycypacyjnych
podejs¢ do dobrostanu. Dzieki temu wspdlnemu wysitkowi zestaw narzedzi RECOVER
stanowi praktyczny wktad w budowanie zdrowszych i bardziej wspierajgcych
spotecznosci dla mtodych ludzi w catej Europie.
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Mtodzi ludzie poruszajg sie obecnie w szybko zmieniajgcym sie Swiecie, ksztattowanym przez
presje akademickyg, spoteczne pordéwnania, niepewnos¢ ekonomiczng oraz dtugoterminowe
skutki pandemii COVID-19. Te realia wywierajg coraz wiekszy wptyw na ich zdrowie psychiczne i
dobrostan emocjonalny (Bailey i in., 2024; WHO, 2022). Réwnoczesnie od pracownikéw
mtodziezowych czesto oczekuje sig, ze bedg oferowac wsparcie, mimo ze wigkszos¢ z nich nie
przeszta specjalistycznego szkolenia w zakresie zdrowia psychicznego (Eurofound, 2022).
Projekt RECOVER zostat stworzony, aby wypetni¢ te luke. Skupia sie na wzmocnieniu
dobrostanu mtodziezy poprzez umozliwienie pracownikom mtodziezowym dziatania jako pewni
siebie i wspotczujgcy edukatorzy, budujacy relacje z mtodym cztowiekiem, ktérzy jako pierwsi
mogg zauwazyC¢ niepokojgce sygnaty. Wykorzystujgc podejscie zorientowane na cztowieka i
partycypacyjne, w tym Metode Dragon Dreaming (Metode Uzdrawiajgcych Smokow)
(Hutchinson i in., 2014), RECOVER wspéttworzy praktyczne narzedzia i szkolenia z mtodzieza, a
nie tylko dla niej. Celem jest wtgczenie sSwiadomosci zdrowia psychicznego do codziennej
pracy z mtodziezg, zmniejszenie stygmatyzacji oraz promowanie inkluzywnych, wspierajgcych
srodowisk w catej Europie.

ZROZUMIENIE ZDROWIA
SAMOPOCZUCIA

Aby wspiera¢ innych, konieczne jest Tymczasem DOBROSTAN to szersze

wspoélne zrozumienie, co tak naprawde
oznaczajg zdrowie psychiczne oraz dobre
samopoczucie. Terminy te sg czesto
uzywane zamiennie, jednak odzwierciedlajg
réozne, cho¢ powigzane, aspekty zycia
mtodego cztowieka.

ZDROWIE PSYCHICZNE to nie tylko brak
choroby, lecz takze pozytywny i dynamiczny
stan, ktéry umozliwia jednostkom skuteczne
radzenie sobie ze stresem, uczenie sie,
nawigzywanie relacji z innymi oraz aktywne
uczestnictwo w  zyciu  spotecznosci.
Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO, 2022), zdrowie psychiczne
to “stan dobrego samopoczucia, w ktérym
kazda osoba realizuje swoj potencijat, potrafi
radzi¢ sobie z codziennymi stresami, moze
efektywnie i owocnie pracowacd oraz jest w
stanie wnosi¢ wktad w zycie swojej
spotecznosci”. W przypadku mtodych ludzi
ma to istotny wptyw na ich postrzeganie
siebie, interakcje z rowiesnikami i dorostymi
oraz reakcje na codzienne wyzwania.

pojecie, ktére obejmuje zdrowie psychiczne
i fizyczne, bezpieczenstwo emocjonalne, a
takze poczucie przynaleznosci i celu.
Ksztattujg go zaréwno czynniki wewnetrzne
(takie jak odpornosé¢ psychiczna i poczucie
wtasnej wartosci), jak i zewnetrzne (takie jak
relacje rodzinne, dostep do ustug, integracja
spoteczna oraz nieréwnosci strukturalne)
(OECD, 2021). W pracy z mtodziezg
promowanie dobrostanu oznacza tworzenie
srodowisk, w ktérych mtodzi ludzie czujg sie
dostrzegani, doceniani i wspierani, nie tylko
w sytuacjach kryzysowych, ale takze jako
element codziennej praktyki.

Co istotne, zdrowie psychiczne oraz dobre
samopoczucie nie SF) Zjawiskami
statycznymi. Mogg ulega¢ zmianom w
zaleznosci od okolicznosci, systemdéw
wsparcia, zmian zyciowych oraz wyzwan
emocjonalnych. Dlatego wszyscy mtodzi
ludzie, niezaleznie od swojego
pochodzenia, odnoszg korzysci A
srodowisk, w ktérych dobrostan jest
priorytetem (Komisja Europejska, 2022).



DLACZEGO TO JEST WAZ

Zdrowie psychiczne przestato by¢ kwestig
drugorzedng, stanowi kluczowy element w
sposobie, w jaki mtodzi ludzie uczg sie,
rozwijajg i angazujag w zycie spoteczne.
Niemniej jednak wielu z nich wcigz zmaga
sie z trudnosciami w milczeniu. Niektérzy nie
potrafig nazwac¢ swoich uczug, inni obawiajg
sie osadu lub braku zrozumienia. Dlatego
rola pracownika mtodziezowego jest
niezwykle istotna (Fundacja  Zdrowia
Psychicznego, 2023).

Pracownicy mtodziezowi to czesto zaufani
dorosli, ktérzy  oferuja bezpieczna,
nieformalng  przestrzen do  refleksji,
ekspresiji i rozwoju. Chociaz nie oczekuje sie
od nich diagnozowania ani leczenia
zaburzen psychicznych, petnig kluczowa
role we wczesnym rozpoznawaniu i
udzielaniu wsparcia emocjonalnego (Bailey i
in., 2024).

WSPOLNE WYZWANIA, Z KT
LU

Prosta rozmowa, aktywnos¢ grupowa lub
wspierajgce spotkanie mogg stworzyc
przestrzen, w ktérej mtody cztowiek poczuje
sie wystuchany. Z czasem to zaufanie moze
wspierac rozwaj kompetenciji
emocjonalnych, umiejetnosci samoopieki
oraz pozytywnych strategii radzenia sobie.
Pracownicy mtodziezowi majg réwniez
unikalng mozliwos¢ wtgczania dobrego
samopoczucia do codziennych programow:
wykorzystujgc metody empiryczne,
kreatywne narzedzia oraz nauke relacyjna,
aby wsparcie w zakresie zdrowia
psychicznego byto dostepne i
wzmachniajgce (UNICEF, 2023).

Wyposazenie pracownikéw mtodziezowych
W harzedzia umozliwiajgce reagowanie na
potrzeby emocjonalne nie tylko wzmacnia
pewnos¢ siebie, ale takze buduje
odpornos¢ spotecznosci.

Mtodzi ludzie doswiadczajg istotnych zmian m.in. fizycznych, spotecznych i emocjonalnych.
Cho¢ te lata mogg by¢ ekscytujgce, niosg ze sobg takze presje i niepewnoscé. Identyfikacja
typowych problemdéw ze zdrowiem psychicznym moze wspiera¢ pracownikéw mtodziezowych
w dostarczaniu bardziej Swiadomego i elastycznego wsparcia.

o Lek i

stajg sie coraz bardziej powszechne, szczegdlnie w kontekscie wynikéw

szkolnych, oczekiwan rodziny oraz przysztosci (Eurofound, 2022).

e Niska samoocena oraz obaw

sg czesto potegowane przez

media spotecznosciowe i nierealistyczne normy piekna (OECD, 2021).

e lzolacja s

wptywa na wielu mtodych ludzi, szczegdlnie na tych, ktérzy czujg sie

wykluczeni, niedoceniani lub pozbawieni wsparcia (UNICEF, 2023).

e Wypalenie zawodowe ¢

sukcesu nie dotyczg juz wytagcznie

dorostych, mtodziez réwniez odczuwa nacisk, aby nieustannie odnosi¢ sukcesy i “robic¢

wiecej”.
o Strach prze
podejmowaniem ryzykownych dziatan.

oraz brak nadziei na przyszto$s¢ mogg skutkowac¢ wycofaniem sie lub

Te wyzwania nie zawsze manifestujg sie w oczywisty sposéb. Mtody cztowiek moze na
pierwszy rzut oka sprawia¢ wrazenie, ze wszystko jest w porzadku, jednak w gtebi duszy
zmaga sie z problemami. Pracownicy mtodziezowi czesto potrafig dostrzega¢ subtelne oznaki,
takie jak zmiany nastroju, utrata zainteresowania czy wycofanie, i oferowal wsparcie na
wczesnym etapie, zanim sytuacja ulegnie pogorszeniu (Mental Health Europe, 2022).



PRZELAMANIE

Cho¢ $wiadomos$¢ zdrowia psychicznego wzrasta w catej Europie, stygmatyzacja pozostaje
jedng z gtéwnych barier, ktére uniemozliwiajg mtodym ludziom poszukiwanie wsparcia. Wiele
os6b wcigz obawia sie osgdu, niezrozumienia lub etykiety “stabych” czy “niezdolnych do
radzenia sobie”. Badania wskazujg, ze mtodzi ludzie czesto unikajg kontaktu z pomoca,
poniewaz przewidujg negatywne reakcje lub wstydzg sie swoich emocji (Europejskie Forum
Mtodziezy, 2022; WHO, 2021). W spotecznosciach, w ktérych rzadko porusza sie temat zdrowia
psychicznego, problemy emocjonalne sg czesto bagatelizowane, co prowadzi wielu mtodych
ludzi do milczenia w momentach, gdy kontakt z bliskimi bytby najbardziej pomocny (UNICEF,
2021).

Stygmatyzacja manifestuje sie w subtelnych, codziennych zachowaniach: zartach o
“szalenstwie”, presji do utrzymania pozytywnego nastawienia, niecheci do nazywania emociji
oraz przekonaniu, ze proszenie 0 pomoc oznacza porazke. Uwewnetrznione pietno moze
potegowaé wstyd i obniza¢ poczucie wtasnej wartosci (OECD, 2021), podczas gdy pietno
strukturalne, takie jak ograniczony dostep do ustug przyjaznych mtodziezy czy dtugi czas
oczekiwania, stwarza dodatkowe bariery. Zrozumienie tej dynamiki jest kluczowe dla
pracownikéw mtodziezowych, ktdérzy czesto sg pierwszymi zaufanymi dorostymi, do ktérych
mtodzi ludzie zwracajg sie w obliczu problemodw.

Pracownicy mtodziezowi zajmujg unikalng pozycje, ktéra umozliwia im kwestionowanie tych
schematdéw. Tworzgc otwarte, przyjazne i wolne od osgddéw srodowisko, wspierajg mtodych
ludzi w odczuwaniu zauwazenia i wystuchania bez obaw o0 konsekwencje. Redukcja
stygmatyzacji nie wymaga szkolenia klinicznego; zaczyna sie od codziennych interakcji — od
sposobu, w jaki stuchamy, reagujemy i dajemy przestrzenn wszystkim emocjom. Empatyczna
komunikacja sygnalizuje, ze uczucia sg istotne, a poszukiwanie wsparcia jest przejawem sity, a
nie stabosci (WHO, 2022).

Drobne, praktyczne dziatania mogg przynies¢ znaczaca réznice. Uzywanie jezyka inkluzywnego,
zapewnianie cichych przestrzeni, modelowanie otwartosci emocjonalnej oraz zachecanie do
wzajemnego wsparcia pomagajg normalizowa¢ rozmowy na temat dobrego samopoczucia.
Kreatywna ekspresja, opowiadanie historii oraz dziatania rozwijajgce odpornos¢ psychiczng
pokazujg mtodym ludziom, ze wyzwania sg uniwersalne, a nie osobiste porazki. Takie podejscie
wspiera kulture, w ktérej zdrowie psychiczne jest postrzegane jako integralny element rozwoju
mtodziezy (UNICEF, 2022).

Ten zestaw narzedzi zostat stworzony w celu wspierania tej zmiany kulturowej. Zawiera
przystepne narzedzia, zorganizowane dziatania oraz c¢wiczenia refleksyjne, ktdre integruja
dobrostan z codzienng pracg z mtodziezg. Gdy rozmowy na temat emocji, stresu i radzenia
sobie z trudnosciami stajg sie rutyng, mtodzi ludzie uczg sie, ze dobrostan to cos, co moga
aktywnie ksztattowac, a nie cos, co nalezy ukrywac.

Przetamywanie stygmatyzacji to proces nieustanny, wymagajacy cierpliwosci i konsekwenciji,
jednak kazdy maty krok ma znaczenie. Kazda wspierajgca rozmowa, obalenie stereotypdéw oraz
stworzenie bezpiecznej przestrzeni przyczyniajg sie do trwatej zmiany. Gdy pracownicy
mtodziezowi stajg w obliczu stygmatyzacji, otwierajg drzwi do zaufania. Kiedy mtodzi ludzie
czujg sie bezpiecznie, dzielgc sie swoimi myslami, zyskujg pewnosc¢ siebie, aby szukac
pomocy, budowac odpornosc i wspierac sie nawzajem.



NARZEDZ/

Pracownicy mtodziezowi odgrywaja
kluczowg role w wspieraniu zdrowia
psychicznego oraz dobrostanu mtodych
ludzi. Cho¢ czesto nie SF)
wykwalifikowanymi specjalistami
klinicznymi, mogg jednak utatwia¢ wczesne
wykrywanie stresu psychologicznego oraz
zacheca¢ do autorefleksji za pomoca
ustrukturyzowanych narzedzi i arkuszy.
Woczesne rozpoznanie tagodnych objawéw
jest kluczowe: wedtug OECD, tagodne do
umiarkowanych objawy leku i depresiji
czesto pozostajg nierozpoznane, a bez
wczesnej interwencji moga przeksztatcic sie
w powazniejsze zaburzenia. Dlatego istotne
jest zapewnienie praktycznych,
przystepnych narzedzi i arkuszy, ktére
utatwiajg  refleksje, obserwacje oraz
rozmowe na temat wczesnych oznak stresu
(OECD, 2024). Ponadto, wedtug WHO, okoto
jeden na siedmiu nastolatkéw (w wieku 10—
19 lat) zmaga sie z zaburzeniami
psychicznymi; mimo to wiele 2z tych
problemdédw pozostaje nierozpoznanych i
nieleczonych (WHO, 2025). W dziedzinie
polityki mtodziezowej OECD podkresla nie
tylko zdrowie psychiczne, ale takze
znaczacy udziat mtodziezy w szerszym,
sprzyjajgcym srodowisku (OECD, 2024).

Wystepuje wyrazne i rosngce
zapotrzebowanie  na  ustrukturyzowane
narzedzia, ktére mogtyby skutecznie

wspiera¢ pracownikdw mtodziezowych w
trosce o zdrowie psychiczne oraz dobrostan
mtodych ludzi. Takie narzedzia stanowig
most do prowadzenia bezpiecznych i
wartosciowych rozméw na temat standéw
emocjonalnych i psychicznych, ograniczajac
potrzebe zadawania improwizowanych lub
doraznych pytan.

Integrujgc narzedzia oceny 2z praktyka,
pracownicy mtodziezowi mogg nadac
strukture procesom obserwaciji, refleks;ji i
autorefleksji, co utatwia dostrzeganie
subtelnych zmian w zachowaniu lub
emocjach w miare uptywu czasu. Wskazniki
takie jak zmiany nastroju, wycofanie,
wahania energii oraz pogarszajgce sie
wyniki  w nauce lub pracy mog3
sygnalizowac¢ narastajgcy stres. Narzedzia
do badan przesiewowych i obserwacji w
placéwkach mtodziezowych przyspieszajg
wykrywanie tych oznak (SHAPE, Uniwersytet
Maryland). Co istotne, narzedzia te
przyczyniajg sie do budowania swiadomosci
zdrowia psychicznego wsréd mtodych ludzi
poprzez przeksztatcanie stresu, wahan
nastroju i mechanizmdéw radzenia sobie w
namacalne, widoczne wzorce.

Jak podkresla OECD (2025), poprawa

kompetenciji w zakresie zdrowia
psychicznego, zapewnienie tatwo
dostepnego wsparcia o niskim progu oraz
ograniczenie stygmatyzaciji stanowig

kluczowe elementy skutecznej promocii
zdrowia psychicznego wsréd mtodziezy.
Ostatecznie  narzedzia te  wspieraja
autorefleksje, umozliwiajgc mtodym ludziom
lepsza identyfikacje czynnikéw
stresogennych, rozpoznanie zasobow
radzenia sobie z nimi oraz wzmocnienie
Swiadomosci wtasnego dobrostanu
emocjonalnego. Wyposazajgc pracownikéw
mtodziezowych w proste, niekliniczne
narzedzia, organizacje mtodziezowe stajg
sie miejscami wsparcia, a nie jedynie
punktami kontaktowymi. Posiadanie narzedzi
sprzyja ksztattowaniu bezpiecznych
rozméw, formutowaniu obserwacji oraz
kierowaniu mtodych ludzi do dodatkowego
wsparcia w razie potrzeby (Kopenhaska
Sie¢ Mtodziezy, 2022).



Tygodniowy Monitor Nastroju to
proste, a zarazem efektywne
narzedzie do samooceny, ktére
wspiera  mtodych ludzi w
dtugoterminowym monitorowaniu

ich samopoczucia
emocjonalnego. Poprzez
wizualne rejestrowanie

codziennych nastrojow i refleksji,
uczestnicy moga identyfikowac
powtarzajgce sie wzorce
emocjonalne, czynniki
wyzwalajgce oraz pozytywne
wptywy. Narzedzie to promuje
kompetencje emocjonalne,
umozliwiajgc mtodym ludziom
nazywanie, rozumienie i
normalizowanie réznorodnych
emocji, a takze wspierajgc
samoswiadomos¢ oraz wczesne
rozpoznawanie potencjalnego
stresu. Regularne korzystanie z
monitorowania nastroju sprzyja
rozwojowi samoregulaciji i
odpornosci emocjonalne;.

TYGQC

MONITOR N
INSTRL
Wprowadz Tygodniowy Monitor Nastroju podczas
sesji indywidualnych lub grupowych

poswieconych dobremu samopoczuciu, refleks;ji
lub  Swiadomosci emocjonalnej. Uczestnicy
powinni rdwniez zaznaczy¢, ze Monitor Nastroju
nie jest narzedziem diagnostycznym, lecz
éwiczeniem autorefleksyjnym, ktére umozliwia
zrozumienie osobistych emocji w ciggu tygodnia.
Uczestnicy powinni rozpoczag¢ od przypisania
konkretnego koloru do kazdej gtdwnej emocji w
kluczu. Kolory te bedg stosowane konsekwentnie
przez caty tydzien, aby wizualnie odzwierciedlac
ich codzienne nastroje.

CODZIENNA KON

Kazdego dnia uczestnicy wybierajg emocje, ktéra
najlepiej odzwierciedla ich ogdlny nastrdj, i
oznaczajg jg odpowiednim kolorem z klucza. W
kolejnej kolumnie zapisujg gtéwne uczucie,
ktérego doswiadczyli danego dnia (np. lek, stres,
podekscytowanie). W ostatniej kolumnie notujg
jedno pozytywne zdarzenie lub moment, ktéry
miat miejsce w ciggu dnia.

TYGODNIOWA KO

Pod koniec tygodnia uczestnicy analizujg swoje
wpisy, aby reflektowa¢ nad ogdlnymi wzorcami
emocjonalnymi. Zacheca sie ich do
zastanowienia sie, ktére emocje wystepowaty
najczesciej, zidentyfikowania pozytywnych
doswiadczen, ktére sie wyrdzniaty, oraz
rozwazenia obszaréw do poprawy lub strategii na
poprawe samopoczucia W nadchodzgcym
tygodniu.

DOSTOSC

Narzedzie do s$ledzenia mozna dostosowacé do
zastosowan cyfrowych lub drukowanych, a takze
do réznych grup wiekowych oraz poziomdéw
umiejetnosci  czytania i pisania, poprzez
modyfikacje stownictwa emocjonalnego lub
dodanie = kodowania  kolorami oraz ikon
wizualnych.



TYGODNIOWY MONITOR
. NASTROJU
Nastroj
dobry melancholijny ~ smutny szczesliwy ptaczliwy zty

Jak ogdlnie sie Gtéwne emocje Jedna
czutes? (podniecenie, pozytywna
niepoka)) rzecz tego dnia
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Tracker stresu to narzedzie do
refleksyjnej samooceny, ktoére
wspiera  mtodych  ludzi w
identyfikacji i zarzgdzaniu
codziennym poziomem stresu.
Dzieki prostej metaforze
wizualnej, »stoika stresu”,
uczestnicy mogg okresli¢, co
wypetnia ich stoik (czynniki
stresujgce), a co przyczynia sie
do jego opréznienia (strategie
radzenia sobie). To c¢wiczenie
promuje Swiadomos¢ wptywu
codziennych  doswiadczen i

nawykow na rownowage
emocjonalng oraz sprzyja
rozwojowi zdrowych

mechanizméw radzenia sobie.
Wizualna eksternalizacja stresu
umozliwia  mtodziezy lepsze

zrozumienie czynnikow
wyzwalajgcych, wzorcow
odpornosci oraz  osobistych
ograniczen, wspierajac
proaktywng samoregulacje i
dobre samopoczucie

emocjonalne.

StOIK CODZIENN

INSTRL

Wprowadz narzedzie Stress Tracker podczas
sesji dotyczgcych zarzgdzania stresem, regulacji
emociji lub $wiadomosci zdrowia psychicznego.
Nalezy podkreslic, ze narzedzie to nie jest
przeznaczone do klinicznego pomiaru stresu,
lecz ma na celu wspieranie uczestnikow w
refleksji nad ich postrzeganiem stresu oraz
sposobami radzenia sobie z nim w codziennym
zyciu.

CODZIENNA KOI

Uczestnicy rozpoczynajg od oceny, jak bardzo
“petny” jest ich codzienny stoik stresu, kolorujgc
jego poziom - czy jest niemal pusty, w potowie
petny, czy przepetniony. W sekcji: “Co wypetnia
maoj stoik?” wymieniajg gtdwne Zrddta stresu,
takie jak presja szkolna, oczekiwania spoteczne
czy brak odpoczynku. W sekcjii “Co moze
opréozni¢ moj stoik?” identyfikujg mechanizmy
radzenia sobie ze stresem lub dziatania, ktdére
mogg przyczyni¢ sie do jego redukcji, takie jak
aktywnos$¢ fizyczna, spedzanie czasu na
swiezym powietrzu, rozmowy z przyjaciétmi czy
praktykowanie uwaznosci.

TYGODNIOWA KC

Pod koniec tygodnia uczestnicy ponownie
analizujg swoje stoiki ze stresem, aby dostrzec
trendy i wzorce: kiedy ich stoiki byty najbardziej
napetnione oraz jakie strategie oprdzniania
okazaty sie najskuteczniejsze. Ta refleksja
wspiera rozwo¢j osobisty, umozliwiajgc im
wyksztatcenie  bardziej konsekwentnych i
pozytywnych nawykéw radzenia sobie ze
stresem.

DOSTOSC(

Narzedzie Stress Tracker moze by¢
wykorzystywane zaréwno indywidualnie, jak i w
sesjach grupowych. Istnieje réwniez mozliwosé
dostosowania go do wersji cyfrowej lub
drukowanej, z zastosowaniem kodowania
kolorami lub symbolami dla mtodszych
uczestnikow. W przypadku starszej mtodziezy
mozna je zintegrowac z prowadzeniem dziennika
lub dyskusjami na temat czynnikéw
stresogennych oraz technik budowania
odpornosci.
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JAK BARDZO WYPELNIONY JEST MOJ StOIK CODZIENNEGO
STRESU?
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Co zapetnia maj stoik? Co mogtoby oprézni¢ moj stoik?
(zrodta stresu) mechanizmy lub strategie
radzenia sobie

D
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Miesieczny arkusz autorefleksji to
zorganizowane narzedzie do
prowadzenia dziennika, ktére ma
na celu poméc mtodym ludziom
zatrzymaé¢  sie na chwile,
zastanowi¢ sie i oceni¢ swoje
samopoczucie emocjonalne oraz
rozwaj osobisty w  ciggu
miesigca. Regularna refleksja

umozliwia uczestnikom
wzmochienie samos$wiadomosci,
regulacji emocji oraz
wdziecznosci -  kluczowych

elementéw pozytywnego zdrowia
psychicznego. Narzedzie to
zacheca mtodziez do
dostrzegania szerszych wzorcéw
W swoim zachowaniu,
nastawieniu i strategiach radzenia
sobie, wykraczajgcych  poza
codzienne  wahania  nastroju.
Promuje uwaznos¢, wspdtczucie
dla samego siebie oraz
wyznaczanie celdw dla ciggtego
rozwoju osobistego.

M
ARKUSZ AUTC

INSTRL

Wprowadz Miesieczny Arkusz Autorefleksji na
zakonczenie kazdego miesigca podczas ses;ji
indywidualnych lub grupowych. Zaleca sie
stworzenie spokojnej i wspierajgcej atmosfery,
ktéra umozliwi uczestnikom refleksje bez
oceniania. Prowadzgcy powinien przypomniec
uczestnikom, ze arkusz stanowi narzedzie do
prywatnej refleksji, a nie oceny, majagcej na celu
promowanie samoswiadomosci oraz réwnowagi
emocjonalnej.

Uczestnicy rozpoczynajg od wskazania ogélnego
uczucia, ktére najlepiej odzwierciedla ich miesiac,
za pomocg jednej z ilustrowanych ikon emocji
(rado$¢, smutek, ptacz, melancholia, ztos¢,
dezorientacja). Nastepnie wypetniajg podane
wskazdwki:

“Za co jestes wdzieczny?”

Zacheca do wyrazania wdziecznosci oraz
dostrzegania pozytywnych aspektéw i oséb w
swoim zyciu

“Co poszto nie tak?”
Pomaga zidentyfikowac
niepowodzenia, sprzyjajgc
autorefleksji zamiast samokrytyki.

wyzwania lub
konstruktywnej

Skupia sie na konstruktywnych doswiadczeniach,
wspierajgc rozwoj odpornosci emocjonalnej oraz
optymizmu.

“Przypomnienie na nadchodzacy miesigc”
Inspirowato do myslenia perspektywicznego
poprzez ustalanie niewielkich, realistycznych
celéw doskonalenia na podstawie doswiadczen z
minionego miesigca.

DOSTOSC

Arkusz mozna dostosowa¢ do réznych grup
wiekowych, upraszczajgc jezyk lub dodajgc
wizualne wskazéwki dla mtodszych uczestnikéw.
Moze by¢ wykorzystywany zaréwno w formie
drukowanej, jak i cyfrowej, indywidualnie lub w
matych grupach, a takze jako punkt wyjscia do
dyskusji podczas sesji mentoringowych lub
doradczych.
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WY ZWANI/
DOBRC

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy
stanowi jeden z kluczowych obszaréw
wspotczesnej pomocy psychologiczno-
pedagogicznej oraz profilaktyki szkolnej. W
ostatnich latach zaobserwowano znaczgcy
wzrost czestosci wystepowania zaburzen
psychicznych, takich jak  depresja,
zaburzenia lekowe oraz  wypalenie
zawodowe, co stanowi powazne wyzwanie
dla zdrowia publicznego. Raport UNICEF z
2020 roku dotyczacy zdrowia
psychicznego mtodziezy wskazuje na
liczne negatywne konsekwencje pandemii.
Nalezg do nich: nasilenie leku, zaburzenia
depresyjne i lekowe, spadek motywacji do
dziatania oraz rezygnacja z
dotychczasowych obowigzkdw.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
definiuje zdrowie psychiczne jako stan
optymalnego samopoczucia
psychicznego, ktéry umozliwia jednostkom
skuteczne radzenie sobie ze stresem
zyciowym, realizacje celdw, efektywne
uczenie sie i prace oraz aktywne
uczestnictwo w rozwoju swoich
spotecznosci. Stanowi ono integralny
element zdrowia i dobrostanu, bedac
fundamentem naszej indywidualnej i
zbiorowej zdolnosci do podejmowania
decyzji, budowania relacji oraz
ksztattowania otaczajgcego nas Swiata.
Zdrowie psychiczne jest podstawowym
prawem cztowieka i odgrywa kluczowa role
W rozwoju osobistym, spotecznym oraz
spoteczno-ekonomicznym.

Dynamiczne Zmiany spoteczne,
ekonomiczne i technologiczne, a takze
urbanizacja, nadmierne spedzanie czasu
przed ekranem oraz ograniczony kontakt
spoteczny, przyczyniajg sie do wzrostu
wystepowania zaburzen takich jak lek,
depresja i dolegliwosci zwigzane ze
stresem. Ostabienie wiezi spotecznych
oraz poczucie osamotnienia dodatkowo
potegujg te zagrozenia.

Wedtug szacunkéw WHO, okoto miliarda
ludzi na catym $Swiecie zmaga sie z
problemami zdrowia psychicznego, a
depresja jest jedng z gtédwnych przyczyn
trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.
Problemy te znacznie sie nasility podczas
pandemii COVID-19, ktéra zaktdcita rutyne
zycia codziennego i pogtebita poczucie
izolacji. W rezultacie nastgpit gwattowny
wzrost liczby oséb, w tym mtodziezy,
doswiadczajgcych zaburzen lekowych i
depresyjnych, poczucia bezradnosci oraz
wykluczenia spotecznego, co prowadzi do
utraty radosci, motywaciji i dystansu do
otoczenia. Nalezy réwniez zwrdéci¢ uwage
na czynniki spoteczne oraz elementy stylu
zycia, ktére majg wptyw na zdrowie
psychiczne jednostki.

Depresja, uznawana przez WHO za jedng z
gtéwnych przyczyn trudnosci w radzeniu
sobie w codziennym zyciu, charakteryzuje
sie miedzy innymi obnizonym nastrojem,
utratg  zainteresowan oraz  brakiem
odczuwania przyjemnosci. Zaburzenia
lekowe, fobia spoteczna oraz zaburzenia
paniczne manifestujg sie nadmiernym
lekiem, niepokojem oraz zachowaniami
unikajgcymi.

Zdrowie psychiczne mtodziezy stanowi
fundament ich harmonijnego rozwoju oraz
prawidtowego funkcjonowania w
spoteczenstwie. Niestety, coraz czescigj
dostrzega sie wsrdéd nich réznorodne
kryzysy = psychiczne. Coraz  wiecej
nastolatkdbw zmaga sie z przewlektym
stresem wywotanym trudnosciami
zyciowymi, nieoczekiwanymi
przeszkodami czy zdarzeniami losowymi.



Gdy mtody cztowiek nie  potrafi
samodzielnie poradzi¢ sobie z nowag
sytuacjg, moze zareagowac kryzysem.
Stres w srodowisku edukacyjnym czesto
wynika z intensywnego i wymagajgcego
programu nauczania, nadmiaru zajec
pozalekcyjnych oraz presji ze strony
rowiesnikdw i rodzicédw. Inne istotne
czynniki to: brak mozliwosci rozwijania
pasji i zainteresowan, trudnosci w nauce
Ooraz przyswajaniu nowego materiatu, a
takze  konflikty z  réwiesnikami i
nauczycielami.

Istotnym czynnikiem wptywajgcym na
dobrostan mtodziezy jest przemoc w
relacjach interpersonalnych. Mtodzi ludzie
wysmiewajg innych, dreczg ich,
osmieszajg, plotkujg oraz wykluczajg z
grona znajomych. Osoby doswiadczajgce
tych sytuacji stajg sie ofiarami przemocy
stownej, fizycznej i cyfrowe,.

Inng przyczyng kryzysu mogg byc
problemy rodzinne, ktére stanowig Zrédto
wielu trudnych sytuacji i doswiadczen.
Trudnosci te mogg by¢ zwigzane m.in. z
emocjonalnym chtodem rodzicéw wobec
dzieci, przewlektymi chorobami cztonkdéw
rodziny, uzaleznieniami, przemoca
domowsg, konfliktami, zmiang miejsca

zamieszkania oraz zaburzeniami
emocjonalnymi i psychicznymi w
srodowisku rodzinnym.

Mtodziez zmaga sie z roshgcymi

wyzwaniami, takimi jak presja edukacyjna,
wptyw  réwiesnikdw,  skomplikowane
relacje w najblizszym otoczeniu oraz brak
zrozumienia i akceptaciji.
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Mtodzi ludzie doswiadczajg trudnosci
zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z
urzagdzen cyfrowych oraz wptywem
medidw spotecznosciowych na
otaczajgcy ich $Swiat, a takze na ich
postrzeganie ciata i znaczenie wartosci.
Dodatkowo, wcigz odczuwajg dtugotrwate
skutki pandemii. Wszystkie te czynniki
przyczyniajg sie do wzrostu poziomu
stresu, leku, zaburzen zachowania,
zaburzen odzywiania, wypalenia
zawodowego oraz depresji  wsrdd
mtodziezy. W obliczu szybko
zmieniajgcego sie Swiata, problemy te sg
powszechne i wymagaja
wieloaspektowych strategii, ktdére tacza
profilaktyke, rozwdj kompetencji w
zakresie zdrowia psychicznego oraz
dostepne, inkluzywne interwencje. Tylko
takie kompleksowe podejscie moze
wspiera¢  odpornos¢  psychiczng i
promowa¢ dobrostan w nowoczesnych
spoteczenstwach.

Nadmierne korzystanie 2z technologii
cyfrowych oraz mediow
spotecznosciowych  stanowi  zaréwno

przyczyne, jak i konsekwencje kryzysu
zdrowia psychicznego wsréd mtodziezy.
Media negatywnie wptywajg na relacje
spoteczne, prowadzgc do wycofania oraz
probleméw zdrowotnych i edukacyjnych.
Mtodzi ludzie sg narazeni na przemoc,
pornografie oraz kontakt z
niebezpiecznymi tresciami. Internet staje
sie ucieczkg od problemdw takich jak
samotnos¢, poczucie braku akceptacji i
wsparcia ze strony réwiesnikdw i rodziny,
nieSmiatosé, osamotnienie oraz
introwersja. Zasoby wirtualne kreujg
nierealistyczne oczekiwania dotyczace
wygladu i stylu zycia.



Powszechne i nadmierne korzystanie ze
smartfonéw, komputerdéw, internetu oraz
medidw spotecznosciowych
zrewolucjonizowato interakcje
miedzyludzkie. Nadmierny czas spedzany
przed ekranem moze prowadzi¢ do
zwiekszonego poczucia nieadekwatnosci,
leku i depresji, szczegdlnie wsrdd
mtodych ludzi. Ciggta tgcznos¢ skutkuje
przecigzeniem informacyjnym,
zaburzeniami snu oraz brakiem realnych
kontaktéw spotecznych. Poziom leku
wzrasta, a nastrd] ulega pogorszeniu, a
mimo pozornej tgcznosci, mtodzi ludzie
doswiadczajg uczucia samotnosci i
wyobcowania. Intensywne korzystanie z

nowoczesnych technologii ostabia
koncentracje, uposledza funkcje pamieci
oraz obniza produktywnos¢é. Media

spotecznosciowe, promujgc waskie i
czesto nierealistyczne standardy pigkna i
sukcesu, stajg sie zrédtem silnej presiji
spotecznej, co jest szczegolnie
zauwazalne wsrdd nastolatkéw. Stata
ekspozycja na tego typu tresci znaczaco
zwieksza ryzyko rozwoju niezadowolenia z
wtasnego ciata oraz niskiej samooceny, a
w skrajnych przypadkach moze
przyczynia¢ sie do zaburzen odzywiania.
Ponadto istnieje realne ryzyko rozwoju
uzaleznienia behawioralnego od
technologii. Brak dostepu do urzadzenia
moze wywotywacé objawy odstawienne,
takie jak silny lek, napiecie psychiczne czy
poczucie izolaciji.

Technologia odgrywa istothng role w
naszym zyciu, jednak jej nadmiar moze
negatywnie  wptywa¢ na  zdrowie
psychiczne. Swiadome  uzytkowanie
urzadzen, utrzymanie réwnowagi miedzy
Swiatem online a offline oraz
ksztattowanie zdrowych nawykow
stanowig klucz do dobrego
samopoczucia.
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Sieganie po powszechnie dostepne
stymulanty, takie jak alkohol, e-papierosy,
dopalacze i narkotyki stanowi odpowied?Z
na potrzebe przynaleznosci do grupy
rowiesniczej, akceptacji, a czasem jest
forma rozrywki lub zaspokojenia
ciekawosci. Substancje te czesto petnig
role tzw. remedium na trudnosci
emocjonalne, niskg samoocene czy
odpornos¢ na stres.

Wypalenie zawodowe, definiowane jako

stan emocjonalnego, fizycznego i
psychicznego wyczerpania,
spowodowane  gtéwnie  przewlektym

stresem, zostato uznane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) za
powszechny problem. Charakteryzuje sie
chronicznym zmeczeniem, wyczerpaniem,
poczuciem nieskutecznosci,
bezsensownosci oraz brakiem motywaciji.
Niewatpliwie czynnikami przyczyniajgcymi

sie do wzrostu liczby mtodych ludzi
zmagajacych sie z wypaleniem
zawodowym sg: nieustanna presja i

rosngce wymagania, wysokie oczekiwania
zarowno w S$rodowisku szkolnym, wsréd
rowiesnikéw, jak i w domu, a takze
poréwnywanie sie z innymi.

Kolejnym kluczowym wyzwaniem jest
dbatos¢ o przysztos¢ swiata w obliczu
zanieczyszczenia  $rodowiska,  zmian
klimatycznych oraz toczacych sie wojen.
Nadmiar negatywnych informacji wywiera
szkodliwy wptyw na psychike mtodziezy.

Czesto lekcewazone przez rodzicéw i
opiekundéw, rozczarowania romantyczne
oraz kryzysy tozsamosci stanowig istotne
wyzwania okresu dojrzewania. Mtodziez
intensywnie przezywa swoje pierwsze
niepowodzenia w relacjach, rozstania oraz
Zwigzane z nimi cierpienie.



Pandemia COVID-19 zaostrzyta problemy
zdrowia psychicznego, Znaczaco
zwigkszajgc liczbe przypadkéw depresji i
lekdw, miedzy innymi w  wyniku
lockdownow, izolaciji, wykluczenia
spotecznego, niepewnosci dotyczacej
przysztosci, obaw przed infekcjg oraz zalu
po utracie bliskich.

Samotnosé, smutek, poczucie
bezradnosci, niska samoocena, trudne
relacje rodzinne, stres oraz zaburzenia
depresyjne stanowig nieodtgczny element
zycia wspotczesnej mtodziezy. Zjawiska te

wigzg sie z zaburzeniami odzywiania,
problemami behawioralnymi,
zachowaniami ryzykownymi,

samookaleczeniem oraz samobdjstwami.
Mtodzi ludzie borykajg sie 2z niskg
samooceng i brakiem sprawczosci, presja
rowiesnikéw, poszukiwaniem tozsamosci,
wptywem mediow oraz rozdzwigkiem
miedzy Swiatem wirtualnym a
rzeczywistym. Czesto sg oceniani i zyjg
pod statg presja.

Coraz wieksza liczba mtodych ludzi zmaga
sie z trudnosciami  emocjonalnymi.
Zdrowie psychiczne jest kluczowe dla
wysokiej jakosci zycia oraz poczucia
dobrostanu. Umozliwia mtodym osobom
czerpanie radosci i satysfakcji z zycia,
wptywa na ich zdolno$é¢ do rozwijania
umiejetnosci poznawczych, sprzyja
budowaniu pozytywnych relacji oraz
zacheca do aktywnego uczestnictwa w
zyciu spotecznym.

Wspdtczesny styl zycia oraz jego tempo
wywierajg znaczacy wptyw na dobrostan
psychiczny mtodziezy. Zwigzek pomiedzy
srodowiskiem  rodzinnym, poziomem
wyksztatcenia a relacjami z réwiesnikami
odgrywa kluczowg role w kontekscie
zdrowia psychicznego.
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Do kluczowych czynnikdw sprzyjajgcych
interakcji naleza: poczucie przynaleznosci,
pozytywne relacje oparte na zaufaniu,
uczciwosci i akceptacji, prospoteczna
postawa wobec wspdlnych dziatan,
mozliwos¢ doswiadczania sukcesow i

porazek, umiejetnos¢ rozpoznawania i
nazywania emocji, przeciwdziatanie
wszelkim  formom  przemocy  oraz

wzajemna pomoc, wsparcie i zrozumienie.

Zdrowy styl zycia stanowi istotny element
w dbaniu o zdrowie psychiczne mtodych

ludzi. Wazne jest zapewnienie
odpowiedniej ilosci snu oraz
jakosciowego odpoczynku. Regularna

aktywnos¢ fizyczna, oprdécz wspierania
rozwoju, petni przede wszystkim role
naturalnego srodka przeciwdepresyjnego,
stymulujac produkcje endorfin.
Zréownowazona dieta réwniez odgrywa
istotng role. Spozywanie produktow takich

jak owoce, warzywa, orzechy i ryby
dostarcza  organizmowi  niezbednych
sktadnikdéw odzywczych, ktére
bezposrednio wptywajg na poprawe
nastroju, wzrost poziomu energii,
odporno$¢ na stres oraz ogdlne

wzmochienie organizmu i samopoczucia
psychicznego. Interakcja miedzy
zdrowiem psychicznym a fizycznym jest
coraz czesciej uznawana za kluczowg dla
ogodlnego dobrostanu psychicznego.

Sen i zdrowie psychiczne sg ze sobg
$cisle zwigzane. Niedobdr snu lub jego
niska  jakos¢ majg bezposrednie
konsekwencje, takie jak  obnizona
koncentracja, zwiekszona drazliwosg,
podatnos¢ na stres oraz chroniczne
zmeczenie. Moze to miedzy innymi
potegowa¢ lek, uczucie wypalenia
zawodowego oraz obnizony nastrdj.



Jednoczesnie trudnosci emocjonalne czesto zaktdcajg sen. Zaburzenia snu, takie jak
bezsennos¢, czeste wybudzanie sie czy nadmierna sennos¢, przyczyniajg sie do
pogorszenia samopoczucia, obnizenia nastroju, drazliwosci oraz ostabienia odpornosci
emocjonalne;.

Regularny i zdrowy sen poprawia nastrdj oraz rdwnowage emocjonalng, zwieksza
odpornos¢ na stres, wspiera pamiec, koncentracje i podejmowanie decyzji, a takze
sprzyja regeneraciji ciata i umystu. Czasami niewielkie zmiany w codziennej rutynie moga
stanowi¢ istotny krok w kierunku wiekszego spokoju i energii na co dzien.

Woptyw zdrowej diety na dobrostan psychiczny mtodych ludzi jest nieoceniony. Stanowi
ona fundamentalny element rozwoju organizmu, prawidtowego funkcjonowania mézgu
oraz réwnowagi emocjonalnej. Swiadome odzywianie, oparte na produktach bogatych w
sktadniki odzywcze, wptywa na stabilno$¢ nastroju, odpornos¢ na stres oraz ogdlne
samopoczucie, a takze poprawia nastrdj. Kluczowag role odgrywajg tu produkty
nieprzetworzone, dostarczajgce niezbednych sktadnikéw odzywczych. Ztozone
weglowodany, petnowartosciowe biatko, kwasy ttuszczowe omega-3 oraz mikroelementy
powinny by¢ statym elementem dobrze zbilansowanej diety, ktéra dziata jako naturalny
regulator nastroju i skutecznie wspiera zdrowie psychiczne mtodych ludzi.

Regularne d¢wiczenia wspierajg zdrowie psychiczne. Aktywnosc¢ fizyczna stymuluje
wydzielanie endorfin, ktére poprawiaja nastréj i redukujg stres, obnizajg poziom kortyzolu
oraz wspierajg pamiec, koncentracje i kreatywnos¢. Ponadto, aktywnos$¢ fizyczna sprzyja
lepszemu snu i regeneraciji, buduje odpornos$¢ psychiczng, utatwia relaksacje oraz dodaje
energii do codziennych wyzwan.
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KLUCZOWE FILARY ZDROW
DOBREGO SAN

Zapobieganie problemom ze zdrowiem psychicznym stanowi inwestycje w dobrostan
zaréwno jednostek, jak i catych spotecznosci. Koncentracja na wczesnym wsparciu,
edukaciji oraz tworzeniu sprzyjajgcego srodowiska nie tylko redukuje ryzyko kryzysow, ale
réwniez wzmachia odpornos¢ psychiczng i podnosi jakos¢ zycia.

Edukacja oraz

Swiadomos$¢ stanowi pierwszy krok w
kierunku zmiany. Programy edukacyjne
przetamujg stereotypy, redukujg
stygmatyzacje i ukazujg, ze zdrowie
psychiczne jest réwnie istotne jak zdrowie
fizyczne. Dzieki kampaniom, szkoleniom i
warsztatom mtodziez nabywa
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
rozwija $wiadomos¢ emocjonalng oraz
zdobywa narzedzia do wczesnego
reagowania na problemy ze zdrowiem
psychicznym.

Woczesna ir

Szybka reakcja zapobiega kryzysom i
redukuje cierpienie. Regularne dyskusje
oraz warsztaty w szkotach i
spotecznosciach wspierajg identyfikacje
wczesnych sygnatéow ostrzegawczych
oraz zapewniajg dostepne wsparcie.
Dziatania te nadajg pomocy charakter
prewencyjny, wzmachiajgc  poczucie
bezpieczenstwa.

Propagowanie zdrc

Zdrowie psychiczne i fizyczne sg ze sobg
$cile zwigzane. Cwiczenia fizyczne
zwiekszajg poziom endorfin, poprawiajg
nastréj oraz pewnos¢  siebie, a
zrébwnowazona dieta wspiera rdwnowage
emocjonalng i funkcjonowanie mdzgu.
Lokalne zajecia sportowe, warsztaty
kulinarne oraz przestrzenie rekreacyjne
utatwiajg i uprzyjemniajg zdrowe nawyki.
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Uwaznosc¢ oraz |

Praktyki takie jak uwaznos$¢, joga i
medytacja wspierajg uspokojenie umystu
oraz radzenie sobie z codziennym
stresem. Regularne ich wykonywanie
poprawia  $wiadomos¢  emocjonalng,
wzmacnia koncentracje i zwieksza
odpornosé psychiczna. Integracja
uwaznos$ci w codziennym zyciu sprzyja
rownowadze, redukuje lek i przyczynia sie
do trwatego dobrostanu psychicznego.

Wsparcie
spoteczne
Silne relacje odgrywajg kluczowg role w
zdrowiu psychicznym. Inicjatywy
spoteczne, ktdére promujg pomoc innym,
wzmacniajg poczucie przynaleznosci,
empatii oraz wzajemnego =zaufania. Te
wiezi przeciwdziatajg samotnosci, budujg
sieci wsparcia i dostarczajg poczucia celu
istotne elementy w utrzymaniu
odpornosci emocjonalnej i stabilnosci.

spotecz

Dostep do zasobc

tatwy dostep do profesjonalnej pomocy
jest kluczowy. Infolinie, czaty kryzysowe,
grupy wsparcia oraz terapia online
zapewniajg szybkie i poufne wsparcie.
Silna i widoczna sie¢ zasobdéw wysyta
jednoznaczny komunikat: nikt nie musi
stawia¢ czota trudnosciom w pojedynke, a
pomoc jest zawsze w zasiegu reki.



Kolejnym problemem systemowym jest
znaczny niedobor personelu
specjalistycznego, w tym psychiatréw,
psychoterapeutéw oraz psychologow
klinicznych. Kwestia ta jest szczegdlnie
dotkliwa w regionach peryferyjnych, na
obszarach wiejskich oraz w dzielnicach
spotecznie marginalizowanych. Skutkuje
to wielomiesiecznymi listami
oczekujgcych na wizyty u specjalistow, a
nawet catkowitym brakiem dostepu do
pomocy.

Istotng przeszkodg pozostajg rdéwniez
czynniki ekonomiczne. Koszty
komercyjnych sesji terapeutycznych oraz
leczenia psychiatrycznego czesto
przewyzszajg mozliwosci finansowe oséb
ich potrzebujgcych, zwtaszcza tych, ktére
nie dysponuja odpowiednim
ubezpieczeniem. W rezultacie pomoc
psychologiczna staje sie luksusem
niedostepnym dla najstabszych grup
spotecznych.

Waznym ograniczeniem sg réwniez bariery
logistyczne. Dla mieszkancéw obszardw

oddalonych  od  duzych  osrodkéw
miejskich, a takze dla 0so6b
niepetnosprawnych lub pozbawionych
transportu, fizyczny dostep do

regularnych wizyt stanowi czesto bariere
nie do pokonania. Nieefektywny transport

publiczny dodatkowo utrudnia
systematyczny udziat w  procesie
terapeutycznym.

Ostatnim czynnikiem zniechecajgcym do
poszukiwania pomocy jest ztozonos¢ i
skomplikowanie samego systemu opieki
zdrowotnej. Skomplikowane procedury,
wielopoziomowe Sciezki dostepu do ustug
oraz biurokracja stanowig szczegdlne
obcigzenie dla oséb z ograniczong
sprawnoscig umystowg i mogg prowadzic
do rezygnaciji z poszukiwania pomocy na
etapie proceduralnym.
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Dziedzina zdrowia psychicznego rozwija
sie dynamicznie, napedzana innowacjami
technologicznymi, rosngcg $wiadomoscia
spoteczng oraz gtebszym zrozumieniem
czynnikdbw wptywajgcych na dobrostan.
Kluczowe kierunki ksztattujgce przysztosé
badan i praktyki obejmujg integracje
technologii z opieka, zindywidualizowane
podejscia, profilaktyke, uwzglednianie
uwarunkowan spotecznych, innowacje
oraz poprawe dostepnosci przy
jednoczesnym zmniejszeniu stygmatyzaciji.

Pomimo znacznego postepu, konieczne sg
dalsze badania nad przyczynami zaburzen
psychicznych oraz ich dtugofalowym
wptywem na jednostki i spoteczerstwa.

Problemy ze zdrowiem psychicznym
oddziatujg nie tylko na réwnowage
emocjonalng, ale rowniez na zdrowie

fizyczne, produktywnos$¢ i ogdlng jakosé
zycia. Niewystarczajgce wsparcie moze
prowadzi¢ do uzaleznienia, wykluczenia
spotecznego, a nawet przedwczesnej
Smierci.

Aby skutecznie stawi¢ czota tym
wyzwaniom, kluczowe jest wdrozenie
wieloaspektowe] strategii, ktéra taczy
wczesng identyfikacje, spersonalizowane
leczenie oraz lepszy dostep do ustug
zdrowia psychicznego. Dziatania
systemowe powinny koncentrowac sie na
edukacji, redukcji stygmatyzacji oraz
integracji  opieki  psychiatrycznej =z
podstawowg opiekg zdrowotng. Poprzez
skoordynowanie badan, polityki i praktyki,
spoteczenstwa moga wzmocni¢
odporno$¢ mtodych ludzi, ograniczy¢
skutki zaburzenn oraz poprawi¢ ogodlny
dobrostan spotecznosci.



Wyzwanie

Kroétk
Lek to stan emocjonalny charakteryzujgcy
sie  napieciem, niepokojem i strachem,

wywotany rzeczywistymi lub
wyimaginowanymi  zagrozeniami. Moze
stanowi¢ naturalng reakcje na stres,
petnigc funkcje ochronng przed

niebezpieczenstwem. Jednak gdy staje sie
przewlekty i nieproporcjonalny,
przeksztatca sie w zaburzenie lekowe,
ktére zaktdca codzienne funkcjonowanie
oraz ogoélne samopoczucie.

Dlaczego to jest istc
Lek jest powszechnym zjawiskiem wsréd

mtodych ludzi, ktérzy zmagajg sie ze
Zmianami, niepewnoscia oraz
oczekiwaniami spotecznymi. W
umiarkowanych ilosciach petni funkcje
sygnatu ochronnego, sprzyjajac
ostroznosci i samoregulacji. Jednak gdy
staje sie przyttaczajgcy, ogranicza
swobode, paralizuje dziatanie i

znieksztatca postrzeganie rzeczywistosci.
Nadmierny lek moze negatywnie wptywac

na procesy uczenia sie, relacje
interpersonalne oraz pewnos¢ siebie.
Zrozumienie leku umozliwia mtodym

ludziom dostrzeganie go jako normalnej
emocji i konstruktywne radzenie sobie z
nim, a jednoczesnie pozwala pracownikom
mtodziezowym na tworzenie
bezpieczniejszego, bardziej wspierajgcego
srodowiska, ktére wzmacnia odpornos¢ i
rownowage emocjonalna.

Objawy ora

e nadmierne
nieokreslony lek

¢ uczucie paniki lub stresu

¢ trudnosci w koncentraciji lub relaksacji

¢ napiecie miesniowe lub drzenie

e problemy ze snem oraz zmeczenie

e szybkie tetno lub bél w brzuchu

¢ wycofanie spoteczne oraz unikanie

¢ nadmierna kontrola lub perfekcjonizm

¢ drazliwosc¢ oraz niepokdj

zamartwianie sie,

Co moze zrobic pra

Pracownik mtodziezowy powinien
wykazywac spokdj, cierpliwos¢ i empatie,
aby zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa i
stabilnosci. Kluczowe jest, aby stuchac bez
osgdzania, docenia¢ emocje mtodej osoby
oraz zapewniac ja, ze to, co przezywa, jest
zrozumiate. Wykonywanie prostych
¢éwiczen relaksacyjnych lub uziemiajgcych,
takich jak powolne oddychanie, moze
pomdéc w redukcji chwilowego napigcia.
Stworzenie spokojnej przestrzeni do
rozmowy oraz skupienie sie na chwili
obecnej umozliwia mtodej osobie
odzyskanie  kontroli.  Zachecanie do
zdrowych nawykdw, takich jak regularny
sen, aktywnos¢ fizyczna i zbilansowane
odzywianie, wspiera dtugotrwate dobre
samopoczucie emocjonalne. W razie
potrzeby pracownik mtodziezowy powinien
delikatnie  zasugerowa¢  profesjonalng
pomoc i, jesli to mozliwe, wspiera¢ w
dostepie do odpowiednich ustug wsparcia.

Czego pracownik n

unikac

Pracownik mtodziezowy powinien unikac
lekcewazenia lub bagatelizowania lekéw
mtodej osoby, poniewaz moze to nasili¢
poczucie izolacji lub wstydu. Wyrazenia
takie jak “nie martw sie” czy ,”spokdj sie”
mogg wydawac sie wspierajgce, ale moga
uniewazni¢ ich doswiadczenie. Wazne jest
rowniez, aby nie naciska¢ na mtodag osobe,
aby rozmawiata, zanim bedzie na to
gotowa, ani nie konfrontowac jej lekow
przedwczesnie. Nalezy unika¢ krytyki, kpin i
grézb, poniewaz takie reakcje moga
potegowa¢ lek i podwaza¢ zaufanie.
Zamiast tego warto skupi¢ sie na empatii,
zrozumieniu i stopniowym uspokajaniu.



CWICZENIA W CELU PRZEZWYCIEZENI,

1. CWICZENIE ODDECHOWE 4-7-8 (METODA RELAKS

Cel: redukcja napigcia fizjologicznego oraz spowolnienie rytmu serca.

Instrukcje:

1. UsigdZ wygodnie i umies¢ jedng reke na brzuchu.

2. Wdychaj powietrze przez nos, powoli liczagc do 4.

3. Wstrzymaj oddech i policz do 7.

4. Spokojnie wydychaj powietrze przez usta, odliczajgc do 8.

5. Powtérz cykl cztery razy.

Efekt: redukcja napiecia, zwiekszona kontrola nad ciatem oraz ograniczenie trudnych
mysli.

2. CWICZENIE POZNAWCZE: TUTAJ | T
Cel: skierowac¢ uwage z dala od nattoku mysli i skoncentrowac sie na chwili obecnej.
Instrukcije:
1. Zatrzymaj sie na moment i rozejrzyj sie dookota.
2. Prosze podal nazwy w odpowiedniej kolejnosci:
e 5rzeczy, ktére dostrzegasz
¢ 4 przedmioty, ktérych mozesz dotknagc
e 3 dzwieki, ktére mozesz ustyszed
e 2 zapachy, ktére odczuwasz
¢ 1smak, ktéry odczuwasz lub wspominasz
Efekt: utrzymanie sie w terazniejszosci, ztagodzenie nattoku mysli, redukcja paniki.
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Wyzwanie numer 2

Krotki
Depresja jest zaburzeniem nastroju, ktore
objawia sie uporczywym smutkiem, utratg

zainteresowann oraz obnizong energig.
Przekracza ona chwilowe uczucie
nieszczescia, wptywajgc na emocje,

myslenie oraz zdrowie fizyczne. Nieleczona
depresja zaktéca codzienne
funkcjonowanie, relacje oraz proces nauki,
czesto wymagajgc profesjonalnego
wsparcia w formie psychoterapii i/lub
farmakoterapii.

Dlaczego to jest istotne

ludzi

Depresja stanowi powszechny problem
zdrowia psychicznego wsrod mtodziezy,
czesto wystepujgc w okresach zmian,
emocjonalnej niestabilnosci oraz pres;ji
spotecznej. Ma wptyw na motywacje,
poczucie wtasne] wartosci oraz zdolnosc¢
do odczuwania radosci i nawigzywania
wiezi. Utrzymujgcy sie smutek i wycofanie
mogg prowadzi¢ do trudnosci w nauce oraz
relacjach interpersonalnych.  Wczesne
rozpoznanie i wsparcie zapobiegajg
dtugotrwatym szkodom, a otwarta rozmowa
umozliwia mtodym ludziom zrozumienie, ze
poszukiwanie pomocy jest oznakg sity oraz
dbatosci o siebie.

Objawy oraz s\

przedtuzajgcy sie obnizony nastrdj lub
przygnebienie

utrata zainteresowania lub przyjemnosci
Z podejmowanych dziatan

zmeczenie oraz niedobdr energii

zmiany w apetycie lub $nie

e trudnosci w koncentraciji lub
podejmowaniu decyzji

e niska samoocena lub  nadmierne
poczucie winy

« wycofanie spoteczne oraz izolacja

e uczucie beznadziejnosci lub
bezwartosciowosci

« mysli samobdjcze w  powaznych
przypadkach

24

Co moze uczynic
mtodziezowy
Pracownik mtodziezowy powinien

podchodzi¢ do mtode] osoby z empatia,
cierpliwoscig i autentyczng  troska.
Kluczowe jest uwazne stuchanie, bez
0sgdzania, oraz dostrzeganie jej uczuc,
zamiast dgzy¢ do ich natychmiastowego
»,naprawiania”. Zachecanie do matych,
osiggalnych aktywnosci, takich jak krotki
spacer, oddanie sie hobby czy spedzanie
czasu na Swiezym powietrzu, moze
przyczyni¢ sie do przywrocenia motywacii i
poczucia kontroli. Stworzenie wspierajgce;,
akceptujgce] atmosfery w grupie moze
zredukowaC poczucie izolacji. Pracownik
mtodziezowy powinien réwniez namawiac
do poszukiwania profesjonalnego wsparcia
u psychologa, terapeuty lub lekarza oraz

dostarcza¢ informacji o infoliniach i
lokalnych ustugach. Przede wszystkim
powinien by¢ nieustannie obecny i

przypomina¢ mtodej osobie, ze nie jest
sama.

Czego pracownik

powinien unikaé.

Pracownik mtodziezowy nie powinien
lekcewazy¢ ani ignorowac problemow
mtodej osoby, ani sugerowac jej, aby ,sie
rozchmurzyta”. Krytyka, pordwnania czy
obwinianie jej za jej stan moga jedynie
pogtebi¢ poczucie winy i beznadziei.
Nalezy unika¢ narzucania pozytywnego
nastawienia lub udzielania nieproszonych
rad, ktdére zbytnio upraszczajg problem.
Depresji nie mozna pokonac jedynie sitg
woli, dlatego nie nalezy sugerowac, aby
mtoda osoba po prostu ,sie bardziej
postarata”. Wazne jest skupienie sie na
zrozumieniu, wsparciu oraz profesjonalnym
doradztwie, a nie na osgdach czy presji.



CWICZENIA POMOCN
DEP

MAPA MALY

Cel: To ¢wiczenie ma na celu stopniowe i tagodne przetamanie btednego kota depresiji
(depresja wyczerpuje energie i motywacje, prowadzac do unikania aktywnosci) poprzez
planowanie matych, osiggalnych celéw. Celem jest uzyskanie poczucia drobnej
satysfakciji, a nie dgzenie do wielkich osiggniec.

Potrzebne materiaty: arkusz papieru, brystol, narzedzie do pisania.

Instrukcje:

Wez kartke papieru i podziel jg na trzy kolumny, zapisujgc:

Kolumna 1: Co moge uczynic?

Wymien 8 bardzo matych, neutralnych lub potencjalnie przyjemnych czynnosci, ktére
mozna wykonywac w ciggu dnia, np. delektowanie sie aromatyczng filizankag kawy, spacer
na $wiezym powietrzu, stuchanie relaksujgcej muzyki, przeczytanie interesujgcego
artykutu, upieczenie pysznego ciasta, obejrzenie inspirujgcego filmu itp.

Kolumna 2: Co udato mi sie osiggngc.

Zaznacz kazdg rzecz, ktdrg zrealizowates tego dnia, kropka, plusem lub podkresleniem.
Nie oceniaj sie za to, czego nie udato Ci sie zrealizowac. Kazde ukoriczone zadanie to
sukces!

Kolumna 3: Jakie sg moje przemyslenia?

Po zakonczeniu aktywnosci ocen swdj nastré] w skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza: ta
aktywnos¢ w ogdle nie wptyneta na mdj nastrdj, a 10 oznacza: czuje sie znacznie lepie;.
Czasami moze to by¢ tylko kilka punktow. To nie stanowi problemu, to jedynie kwestia
obserwacii.

Efekt: to ¢wiczenie wspiera rozwdj poczucia sprawczosci, subtelnie zwigksza aktywnosc¢
oraz ukazuje, ze nawet niewielkie dziatania mogg wptyng¢ na poprawe samopoczucia.

DZIENNIK WI

Cel: Depresja znieksztatca rzeczywistos¢ poprzez czarne, negatywne okulary. Sprawia,
ze dostrzegamy jedynie to, co zte, trudne i beznadziejne, podczas gdy neutralne, a nawet
pozytywne momenty umykajg naszej uwadze. To d<wiczenie wspiera $wiadome
poszerzanie naszej percepcji i trenuje mdézg, aby dostrzegat nawet najmniejsze iskry.
Potrzebne materiaty: zeszyt oraz przyrzad do pisania.

Instrukcje:

WprowadZ nawyk wieczornego zapisywania tego, co mozesz uznaé za pozytywne
doswiadczenie lub wydarzenie z minionego dnia. Zakup notes, ktdry stanie sie Twoim
DZIENNIKIEM WDZIECZNOSCI. Codziennie przed shnem notuj, co byto neutralne lub
pozytywne. Nie muszg to by¢ spektakularne wydarzenia. Moga to by¢ drobne czynnosci
lub doswiadczenia, na przyktad dzisiaj pieknie Swiecito stonce, dzisiaj po raz pierwszy
pitem biatg herbate i bardzo mi smakowata. Wazne jest, aby dostrzega¢ mate rzeczy, a
niekoniecznie odczuwac intensywng wdziecznosc.

Efekt: to c¢wiczenie umozliwia poszukiwanie drobnych, radosnych aktywnosci, co
przeciwdziata poczuciu catkowitej beznadziei. Umozliwia wyksztatcenie nowych nawykéw
myslowych.
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Wyzwanie numer 3:

Krotki

Samotnos¢ to subiektywne odczucie izolacji
I oddzielenia od innych, niezaleznie od
rzeczywistej liczby interakcji spotecznych.
Wigze sie z odczuwanym brakiem istotnych
relacji oraz bliskosci emocjonalnej. W
przeciwienstwie do samotnosci, ktéra moze
by¢ swiadomym wyborem i regenerujgcym
doswiadczeniem, samotnosci towarzyszy
smutek, pustka lub poczucie wykluczenia,
ktére negatywnie wptywajg na dobrostan
psychiczny i emocjonalny.

Dlaczego to jest istot

ludzi

Samotnos¢ czesto nasila sie w okresie
dojrzewania oraz wczesnej dorostosci, gdy
mtodzi ludzie ksztattujg swojg tozsamosc,

poszukujg przynaleznosci i nawigzujg
relacje. Brak wiezi spotecznych moze
prowadzi¢ do obnizonej] samooceny,

wycofania oraz poczucia bycia ,innym” lub
niechcianym. Przewlekta samotnosc¢
zwieksza ryzyko wystgpienia depresiji, leku
oraz zachowan autodestrukcyjnych.
Wspieranie mtodych ludzi w budowaniu
autentycznych, wspierajgcych wiezi oraz w
wyrazaniu swoich emocji przyczynia sie do
zapobiegania dtugotrwatym problemom ze
zdrowiem psychicznym, a takze wzmacnia
empatie i wiezi spoteczne.

Objawy oraz ¢

uczucie  osamotnienia
zrozumienia

smutek, beznadzieja lub prdznia

brak istotnych relaciji

wycofanie sie z grupy rowiesniczej i
aktywnosci

trudnosci w zaufaniu innym

negatywna autoocena

pesymizm oraz utrata motywacji
objawy fizyczne, takie jak wyczerpanie

lub  braku
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Co moze
mtodziezowy
Pracownik mtodziezowy ma mozliwosc
wspierania samotnych mtodych ludzi
poprzez okazywanie autentycznego
zainteresowania, empatii oraz zrozumienia.
Stworzenie bezpiecznej, wolnej od osgdow
przestrzeni zacheca ich do dzielenia sie

uczyn

uczuciami i doswiadczeniami. Pracownik
mtodziezowy powinien promowac
aktywnosci spoteczne, ktére sprzyjajg
pracy zespotowe, poczuciu
przynaleznosci oraz wspolnym

zainteresowaniom, takie jak dyskusje
grupowe, projekty twoércze czy zajecia na
Swiezym powietrzu. Zachecanie mtodych
ludzi do odkrywania swoich pasji umozliwia
im nawigzywanie kontaktow z podobnie
myslgcymi rowiesnikami oraz odzyskiwanie
poczucia celu w zyciu. W razie potrzeby
pracownik mtodziezowy moze skierowac

ich  do wsparcia zawodowego lub
spotecznego, jednoczesnie utrzymujgc
regularny, peten troski kontakt.

Czego pracownik

powinien unikac.

Pracownik mtodziezowy nie powinien

postrzega¢ samotnosci jako btahego lub
przejsciowego  stanu. Nalezy unikac
bagatelizowania uczu¢ mtodej osoby oraz
oferowania j€j powierzchownych
zapewnien, takich jak ,kazdy czasami
czuje sie samotny”. Nie zmuszaj jej do
przebywania w duzych grupach
spotecznych, zanim nie bedzie na to
gotowa, poniewaz moze to zwiekszy¢ jegj
dyskomfort.  Unikaj  etykietowania |
porownan, ktére mogg pogtebic jej
poczucie nizszosci.



CWICZENIA W OBLIC

01. GALAKTYKA ZWIAZK

Cel: Samotnosc¢ czesto wigze sie z poczuciem rozpadu relacji oraz brakiem bliskiej osoby.
To ¢wiczenie pomaga uwolni¢ sie od presji zwigzane] z posiadaniem wielu przyjaciot i
uswiadomi¢ sobie, jakie kroki nalezy podjgc¢, aby odzyskal poczucie sprawczosci w
budowaniu relacji. Cwiczenie polega na zmapowaniu istniejacych relacji oraz uswiadomieniu
sobie swojej rzeczywistej sytuacii.

Potrzebne materiaty: arkusze papieru lub tektury, kolorowe kredki, markery, przybory do
pisania.

Instrukcje:

Narysuj galaktyke na kartce papieru, uzywajgc kilku okregow, ktére bedg reprezentowac
planety w twoich relacjach. Srodkowe koto symbolizuje ciebie. Mozesz je pokolorowaé, aby
nada¢ mu osobisty charakter i wyrazi¢ siebie poprzez kolory. Pozostate okregi beda
reprezentowac planety, takie jak rodzina, przyjaciele, srodowisko pracy, starzy znajomi,
koledzy z klasy itp. Na kazdej planecie zapisz imiona co najmniej dwdch osob, ktére sg dla
ciebie mite | przyjazne, w ktérych towarzystwie czujesz sie wzglednie komfortowo i
bezpiecznie.

Zastanow sie, w jaki sposodb kazda osoba moze cie wesprze¢. Rozwaz dziatania, ktoére
mozesz podjgc, aby rozwijac i umacniac relacje. Moze to obejmowac na przyktad telefon
do przyjaciela, prosbe o porade, polubienie postéw w mediach spotecznosciowych,
usmiech, wypowiedzenie mitego stowa, czy dokonanie dobrego uczynku.

Efekt: uswiadomienie sobie, ze nawet w przypadku braku licznych przyjaciot, wcigz mozemy
dyskutowac¢ o sieci spotecznej; to cwiczenie redukuje poczucie izolacji i motywuje do
aktywnego poszukiwania kontaktow. Dodatkowo, cwiczenie to ilustruje, ze niewielkie
dziatania nie wymagajg znacznego wysitku, aby nawigzac relacje, oraz buduje poczucie
Sprawczosci.

02. LIST DO WEWNETRZNEGO KR

Cel: Samotnosci czesto towarzyszg negatywne, automatyczne mysli, takie jak: ,Jestem
nudny”, .Nie jestem atrakcyjny towarzysko”, ,Nikt sie mng nie interesuje”, ,Nikt o0 mnie nie
mysli”. Cwiczenie to wspiera identyfikacje oraz oddzielenie sie od wewnetrznego gtosu,
ktory zniecheca do nawigzywania kontaktéw z innymi ludzmi i znieksztatca postrzeganie
sytuacji spotecznych.

Potrzebne materiaty: arkusz papieru oraz narzedzie do pisania.

Instrukcje:

Kiedy odczuwasz samotnosc¢, zapisz na kartce mysl, ktéra Ci towarzyszy, na przyktad: ,,Nikt
mnie nie lubi” lub ,,Nikt nie chce ze mng byc¢”. Nazwij te mysl, na przyktad TYRAN, BRAK
PRZYJACIOt, NIELUBIONY. Nastepnie, na tej samej kartce, napisz list do tej mysli,
kwestionujgc jej argumenty, opisz swoje uczucia oraz ich przyczyny. Wspomnij 0 swoich
mocnych stronach.

Efekt: to ¢wiczenie umozliwia uswiadomienie sobie, ze to nie fakty, lecz mysli w Twojgj

gtowie, a takze wspiera poczucie kontroli oraz rozwijanie wspodtczucia dla samego siebie.
Cwiczenie skupia sie na przetamywaniu barier wewnetrznych i zewnetrznych.
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Wyzwanie n
Niska samc

Krétki

Niska samoocena to negatywne
postrzeganie wtasnej wartosci i zdolnosci,
prowadzace do niepewnosci,
samokrytycyzmu oraz unikania wyzwan.
Czesto rozwija sie pod wptywem
negatywnych doswiadczen, poréwnan z
innymi lub nadmiernej krytyki ze strony
otoczenia. Utrzymujgca sie niska
samoocena wptywa na relacje,
efektywnos$c¢ oraz dobrostan emocjonalny.

Dlaczego to jest istotn

ludzi

Poczucie wtasnej wartosci ma istotny
wptyw na to, jak mtodzi ludzie postrzegaja
siebie, podejmujg decyzje oraz jak radza
sobie z wyzwaniami. Na tym etapie zycia
ksztattujg swojg tozsamos¢ i pewnosc
siebie, co czyni ich szczegdlnie wrazliwymi
na ocene i odrzucenie. Zdrowe poczucie
wtasnej wartosci  wspiera  odpornosc¢
psychiczng, motywacje oraz otwartosc na
nauke, podczas gdy niskie poczucie
wtasne] wartosci zwieksza podatnosc¢ na
stres, lek i zaleznos¢ od aprobaty innych.
Wspieranie mtodych ludzi w dostrzeganiu
swoich mocnych stron i osiggnie¢ pomaga
im budowac poczucie wtasnej wartosci
oraz rozwijac zrownowazong
samoakceptacje, co jest kluczowe dla
dtugoterminowego dobrostanu i sukcesu.

Objawy oraz s

¢ niedostatek pewnosci siebie | wiary w
siebie

e nadmierna autoanaliza

¢ strach przed niepowodzeniem

¢ unikanie nowych doswiadczen

e perfekcjonizm oraz
oczekiwania wobec siebie

e uczucie winy lub hanby

e trudnosci w komunikowaniu potrzeb

e zaleznos¢ od akceptacji zewnetrznej

e negatywne postrzeganie siebie i
skupianie sie na niedoskonatosciach

wysokie

Co moze
mtodziezowy
Pracownik mtodziezowy moze wspierac,
oferujgc  state wsparcie, pozytywne
informacje  zwrotne oraz realistyczne
wyznaczanie  celow. Kluczowe  jest
podkreslanie mocnych stron i docenianie
postepdw, nawet tych najmniejszych, aby

uczynic

wzmocnic poczucie kompetencii.
Tworzenie mozliwosci  uczestnictwa |
osiggnie¢ umozliwia mtodym ludziom

doswiadczanie sukcesow oraz poczucia

wtasne]  skutecznosci.  Zachecaj do
autorefleksiji oraz codziennych
pozytywnych nawykow, takich  jak

dostrzeganie sukceséw czy praktykowanie
wdziecznosci. Pracownicy mtodziezowi
powinni by¢ wzorem akceptacji, uczyc
stawiania granic oraz promowac ideeg, ze
btedy stanowig okazje do nauki, a nie do
porazki.

Czego pracownik

powinien unikaé.

Pracownicy mtodziezowi powinni unikac
krytyki, poréwnan oraz nierealistycznych
oczekiwan, poniewaz mogg one pogtebiac
brak pewnosci siebie. Nie lekcewazcie
niepewnosci mtodej osoby ani nie
wywierajcie na nig presji, aby “byta bardziej
pewna siebie”. Unikajcie koncentrowania
sie wytgcznie na stabosciach lub udzielania
pochwat, ktére mogg wydawacC sie
nieszczere. Negatywna informacja zwrotna
nigdy nie powinna dotyczy¢ wartosci danegj
osoby, lecz jedynie jej zachowania lub
dziatan, jesli to konieczne, | zawsze
powinna byc¢ konstruktywna.



CWICZENIA W OBLIC:

01. MOJE

Cel: uswiadomienie sobie swoich mocnych stron i kompetencji, wzmocnienie pozytywnego
wizerunku siebie.

Potrzebne materiaty: arkusz papieru oraz narzedzie do pisania.

Instrukcje:

Na kartce papieru wypisz co najmniej osiem swoich mocnych stron, cech charakteru lub
umiejetnosci (np. jestem kreatywny, potrafie stuchac, dobrze gotuje). Obok kazdej cechy
podaj przyktady sytuacji, w ktorych ta cecha sie ujawnita. Przeczytaj liste kilkakrotnie,
najlepiej codziennie przez kilka dni, aby wzmocni¢ pozytywne przekonania na swoj temat.

Efekt: to dwiczenie umozliwia skoncentrowanie sie na swoich mocnych stronach,
jednoczesnie redukujgc uwage na stabosciach oraz poréwnywaniu sie z innymi.

02. KRONIKA (

Cel: rozwijanie poczucia wtasnej skutecznosci oraz docenianie drobnych osiggniec.

e Potrzebne materiaty: zeszyt oraz przyrzad do pisania.

Instrukcje:

e W starannie przygotowanym notesie zapisuj codziennie przynajmniej jedno mate
osiggniecie, sukces lub pozytywne doswiadczenie z minionego dnia. Moze to by¢ na
przyktad zrealizowanie zadania, przyjemna rozmowa lub spacer w parku. Zwré¢ uwage
na to, co udato Ci sie osiggng¢ samodzielnie. Zastandw sie nad swoimi emocjami
zwigzanymi z tymi doswiadczeniami. Pod koniec tygodnia podsumuj swoje osiggniecia i
doktadnie przeanalizuj, ile rzeczy udato Ci sie zrealizowac¢ samodzielnie.

Efekt: zwieksza Swiadomosc¢ wtasnej skutecznosci, umacnia poczucie kontroli nad zyciem
oraz sprzyja docenieniu samego siebie.
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Wyzwanie nu
PRZECIAZENIE C

Krotki ¢

Przecigzenie cyfrowe to stan wyczerpania
psychicznego i fizycznego, wynikajgcy z
nadmiernej ekspozycji na urzgdzenia
cyfrowe oraz informacje. Ciggte
powiadomienia, wielozadaniowosc [
zaangazowanie w media spotecznosciowe
obcigzajg mozg, utrudniajg koncentracje |
zaktdcajg regulacje emocj. Z biegiem
czasu prowadzi to do zmeczenia,
drazliwosci oraz spadku produktywnosci,
wptywajgc zarowno na zdrowie psychiczne,
jak i codzienne funkcjonowanie.

Dlaczego to jest istotne

ludzi

Mtodzi ludzie spedzajg znaczng ilos¢ czasu
w Internecie, uczac sie, komunikujgc i
bawigc. Chociaz technologia oferuje liczne
mozliwosci, jej  naduzywanie = moze
zaktdcad koncentracje, sen oraz
rébwnowage emocjonalng. Ciggte
poréwnywanie sie w mediach
spotecznosciowych oraz presja bycia
zawsze dostepnym mogg prowadzi¢ do

leku, niskiej samooceny | poczucia
osamotnienia. Przecigzenie cyfrowe
ogranicza interakcje w rzeczywistosci i

zwieksza zaleznos¢ od walidacji online.
Wspieranie mtodych ludzi w ksztattowaniu
zdrowych nawykoéw cyfrowych umozliwia
im  odzyskanie  kontroli,  zbudowanie
réownowagi miedzy zyciem online a offline
oraz ochrone ich ogélnego samopoczucia.

Objawy oraz sy

e trudnosci w koncentracji, przewlekte
zmeczenie oraz obnizona motywacja

e drazliwosc, frustracja, zaburzenia snu
oraz bdle gtowy, wycofanie spoteczne

e zmeczenie oczu i dyskomfort fizyczny

e obnizony nastroj, niestabilnosc¢
emocjonalna

e strach przed utratg czegos (FOMO)

e ciggte monitorowanie wiadomosci

Co moze

mtodziezowy

Pracownik mtodziezowy ma mozliwosc
wspierania mtodych ludzi w identyfikacji
wczesnych oznak przecigzenia oraz w
refleksji nad swoimi nawykami online, bez
osgdzania. Nalezy zacheca¢ do otwartych
rozmow na temat emocji zwigzanych z
korzystaniem z technologii oraz promowac
Swiadomosc wptywu ciggtego
zaangazowania w cyfrowe technologie na

uczynicé

nastréj 1 koncentracje. Wprowadzenie
alternatywnych  aktywnosci, takich jak
sztuka, sport czy spedzanie czasu ha

Swiezym powietrzu, moze przyczyni¢ sie
do przywrécenia rownowagi. Pracownik
mtodziezowy moze takze prowadzi¢
dyskusje na temat Swiadomego korzystania
z technologii, ustalania limitow czasu
spedzanego przed ekranem oraz
regularnych przerw od korzystania z
urzadzen  cyfrowych. W  przypadku
znacznego stresu lub objawdw wycofania,
moze by¢ konieczne skierowanie do
specjalisty.

Czego pracownik

powinien unikac.

Pracownik mtodziezowy nie powinien
krytykowac ani zawstydza¢ mtodych ludzi
za ich nawyki cyfrowe, poniewaz moze to
prowadzi¢ do postawy obronnej lub
poczucia winy. Nalezy unikac
porownywania ich do rowiesnikow, ktorzy
slepiej korzystajg z technologii”, oraz
narzucania im surowych zasad bez
wczesniejszej dyskusji. Nie ignoruj oznak
niepokoju ani nie zaktadaj, ze technologia to
jedynie  ,faza”. Unikaj nadmiernego
upraszczania problemu - kluczem jest
rdwnowaga, a nie zakazy.
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CWICZENIA NA PRZECI/

SWIADOMOSC

Cel:

To ¢wiczenie pomaga przetamac automatyczny nawyk siegania po telefon, komputer czy
media spotecznosciowe, nadajgc sens kazdej sesji online. Liczy sie jakosc¢, a nie ilosc
czasu spedzonego przed ekranem.

Instrukcje:

Zanim uruchomisz aplikacje lub przegladarke, przemysl cel tej aktywnosci. Jaki jest jej
zamyst? Co zamierzasz osiggngc, korzystajgc z internetu lub medidw spotecznosciowych?
Ustal limit czasowy na korzystanie z nowoczesnych technologii.

Gdy czas uptynie, zastanow sie, czy zrealizowates swoj cel. Jak sie czujesz? Jakie emocje
odczuwasz? W jaki sposdb wptywa to na reszte twojego dnia, na twoje zycie? Jakie sg
twoje wnioski i refleksje?

Efekt: ¢wiczenie przeksztatca niekontrolowane przewijanie w swiadome korzystanie z
nowoczesnych technologii oraz wspiera rozwoj intencjonalnosci. Kluczowe jest stopniowe
odzyskiwanie kontroli nad czasem spedzanym w sieci.

DWA SWIATY: WIRTUALI

Cel:

Uswiadomienie sobie wtasnych emocji, doswiadczen i uczu¢ zwigzanych z technologig oraz
odnalezienie rownowagi w rzeczywistosci poprzez tworczg ekspresje.

Potrzebne materiaty: kartka papieru lub tektury, markery, kredki.

Instrukcje:

Podziel kartke na poét. Na jedne] potowie przedstaw swoj cyfrowy Swiat, tak jak go
postrzegasz, uwzgledniajgc symbole, emocje, wspomnienia oraz doswiadczenia. Na drugiej
potowie narysuj Swiat rzeczywisty, jego zalety i wady. Odnies$ sie do rzeczy i wydarzen,
ktére przynoszg ci radosc, relacji oraz pozytywnych doswiadczen, ale uwzglednij takze to,
co jest trudne i z czym nie potrafisz sobie poradzi¢. Liczy sie nie talent artystyczny, lecz
wyrazane emocje, kreatywnosc¢, wyobraznia i réznorodnosc.

Kiedy zakonczysz, przeanalizuj swojg prace i odpowiedz na pytania: ktdra strona wydaje sie
bardziej atrakcyjna i dlaczego? Ktdry Swiat jest wiekszy i z jakiego powodu? Co mi sie
podoba, a co, wedtug mnie, wymaga poprawy? | dlaczego?

Efekt: to cwiczenie umozliwia bezpieczne wyrazenie emocji zwigzanych z przecigzeniem

cyfrowym, sprzyja zdystansowaniu sie od nowoczesnych technologii oraz tworzy
przestrzen rownowagi miedzy swiatem offline a online.
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Wyzwanie nu
UCZUCIE BEZR/

Krotki «
Bezradnosc¢ to stan psychiczny, w ktérym
jednostka  odczuwa brak  mozliwosci

wptywania na swojg sytuacje, co prowadzi
do biernosci, rezygnacji oraz utraty
motywacji. Czesto wystepuje po serii
niepowodzen lub niekontrolowanych
doswiadczeniach. Z  biegiem  czasu
przekonanie, ze ,nic sie nie zmieni”, moze
ogranicza¢ zdolnos¢ do rozwigzywania
problemdw, obniza¢ poczucie wtasnej
skutecznosci oraz przyczynia¢ sie do
emocjonalnego wyczerpania lub depresiji.

Dlaczego to jest istotne

ludzi

Mtodzi ludzie moga doswiadczac
bezradnosci w obliczu nieustannej oceny,
stresu akademickiego oraz trudnych
sytuacji osobistych. Poczucie bezsilnosci
podwaza pewnosc¢ siebie, zniecheca do
podejmowania inicjatyw i hamuje rozwdj
emocjonalny oraz poznawczy. Uporczywa
bezradnos¢ moze prowadzi¢ do wycofania,
leku i unikania nowych wyzwan. Wspieranie
mtodych ludzi w rozpoznawaniu swoich
mozliwosci, pielegnowaniu poczucia
kontroli oraz $wietowaniu matych osiggnie¢
wzmacnia wiare w siebie | odpornosc
psychiczng. Pomaganie im w zrozumieniu,
ze btedy i niepowodzenia stanowig okazje
do nauki, a nie dowdd porazki.

Objawy oraz sy

¢ niedobdr motywaciji lub inicjatywy

e uczucia pesymistyczne

e przekonanie, ze dziatania nie wywierajg
wptywu

e przewlekte zmeczenie oraz apatia

e trudnosci w koncentraciji

e wycofanie sie z zajeC lub relacji z
rowiesnikami

e obwinianie siebie oraz poczucie winy

¢ napiecie fizyczne lub niewygoda

Co moze

mtodziezowy

Pracownik mtodziezowy moze wspierac,
delikatnie  kwestionujgc  ograniczajgce
przekonania oraz podkreslajgc  mocne
strony mtodej osoby i jej dotychczasowe
osiggniecia. Zachecanie do podejmowania
matych, wykonalnych krokéw przywraca
pewnosc¢ siebie i poczucie sprawczosci.
Kluczowe jest stosowanie jezyka wsparcia,
koncentrujgc sie na tym, co mozna zmienic,
a nie na tym, czego nie da sie zmienicC.
Kierowana refleksja, zadania rozwigzujgce
problemy oraz  Swietowanie  nawet
drobnych postepdw mogg przyczyni¢ sie
do odbudowy motywacji. Pracownik
mtodziezowy moze rdéwniez wprowadzi¢
techniki poznawcze, aby oceni¢ trafnosc
negatywnych mysli i promowac¢ bardziej
zrdbwnowazone podejscie.

uczynic

Czego pracownik

powinien unikaé.

Pracownik mtodziezowy nie powinien
sugerowa¢ mtodemu cztowiekowi, aby sie
,»,0trzasnat”, ani obwinia¢ go za odczuwane
bezradnos¢.  Nalezy  unika¢  krytyki,
sarkazmu oraz lekcewazgcych uwag, ktore
mogg potegowac poczucie beznadziei.
Przejmowanie zadan za niego roéwniez nie
jest konstruktywne, poniewaz wzmacnia
jego zaleznos¢. Zamiast tego, warto
kierowa¢ go ku stopniowemu odkrywaniu
siebie i samodzielnemu podejmowaniu
decyzji, zapewniajgc mu poczucie, ze jest
wystuchany i zdolny do rozwoju.
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CWICZENIA POMAGAJACI
BEZRADNO®

MOJE NADPRZYRODZONE ZDCO

Cel:

Zwiekszenie swiadomosci wtasnych atutéow, odbudowa pewnosci siebie oraz wizualizacja
wewnetrznych zasobow.

Potrzebne materiaty: kartka papieru, kredki, markery lub otowki.

Instrukcje:

Narysuj siebie w centrum strony — moze to by¢ prosty ludzik lub kontur. Wokét postaci
umies¢ kolorowe symbole, ktore reprezentujg Twoje osobiste ,supermoce”. cechy,
umiejetnosci lub wsparcie, ktére pomagajg Ci stawia¢ czota wyzwaniom (na przyktad
kreatywnos¢, cierpliwo$¢, humor, odwaga, rodzina, przyjaciele). Obok kazdego symbolu
zamiesc kilka stéw na temat tego, jak ta mocna strona wspiera Cie w codziennym zyciu. Po
zakonczeniu spojrz na swoj rysunek i zastanow sie, na ktérych mocnych stronach polegasz
najczesciej, ktore chciatbys rozwija¢ oraz jak pomagajg Ci one pokonywac trudnosci.
Mozesz rowniez podzieli¢ sie swoimi refleksjami z zaufang osobg lub w dyskusji grupowej,
aby uzyskac nowg perspektywe.

Efekt: to cwiczenie umozliwia wizualizacje oraz ponowne odkrycie wewnetrznej sity,
wzmacniajgc pozytywne postrzeganie siebie i przypominajgc uczestnikom o ich zdolnosci
do wptywania na wtasnhe okolicznosci.

DRABINA ENERC

Cel:

Przywrdcenie poczucia sprawczosci poprzez ustalanie realistycznych celdw i dzielenie ich
na mate, osiggalne kroki.

Potrzebne materiaty: kartka papieru oraz dtugopis lub otéwek.

Instrukcje:

Narysuj drabine z piecioma lub wiekszg liczbg szczebli. Na szczycie umiesc¢ jeden cel, ktory
pragniesz osiggna¢ — cos realistycznego, ale istotnego (na przyktad “czuc sie pewniej w
szkole”, “ukoriczyé projekt” lub “poprosi¢ o pomoc w razie potrzeby”). Na kazdym
szczeblu zapisz jedno mate dziatanie, ktdre przybliza Cie do tego celu. Kroki te powinny
by¢ konkretne i wykonalne, na przyktad “porozmawiac¢ z kolegg z klasy”, “zadac¢ pytanie
nauczycielowi” lub “poswieci¢ 10 minut na nauke”. Po zakonczeniu kazdego etapu zaznacz
go lub pokoloruj. Na koniec przeanalizuj swojg drabine i zastandéw sie, co pomogto Ci
0siggnac sukces, czego sie 0 sobie nauczytes oraz jak zmienita sie Twoja pewnosc siebie.

Efekt: to cwiczenie przeksztatca abstrakcyjne cele w konkretne, wykonalne kroki,
wzmacniajgc motywacje oraz przywracajgc poczucie kontroli i skutecznosci osobistej.
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Dobre

W dzisiejszym swiecie mtodzi ludzie w wieku 15-25 lat czesto doswiadczajg obnizonego
nastroju, przewlektego stresu, leku, napiecia emocjonalnego oraz trudnosci w radzeniu
sobie z codziennymi wyzwaniami. Srodowisko edukacyjne, presja na wyniki, szybkie
tempo zycia, nieustanne poréwnywanie sie w mediach spotecznosciowych oraz
zmieniajgce sie oczekiwania spoteczne majg negatywny wptyw na ogélne samopoczucie
i zdrowie psychiczne jednostki.

Odpowiednia pomoc i wsparcie stanowig fundament w radzeniu sobie z zaburzeniami
psychicznymi. Mogag one przybiera¢ réznorodne formy: od profesjonalnej pomocy
psychologicznej i psychiatrycznej, przez programy terapeutyczne, grupy wsparcia,
zajecia z wykorzystaniem alternatywnych metod terapii, takich jak arteterapia, ekoterapia
i zooterapia, po wsparcie rowiesnicze oraz rodzinne i treningi relaksacyjne. Mtodzi ludzie
Zzmagajagcy sie z zaburzeniami, takimi jak depresja, lek czy przewlekty stres, czesto
doswiadczajg poczucia izolacji, niezrozumienia lub wstydu.

Wsparcie dla mtodych ludzi nie powinno ogranicza¢ sie jedynie do interwencji
kryzysowej. Systematyczne budowanie poczucia bezpieczenstwa i akceptacji jest
kluczowe w radzeniu sobie z codziennymi trudnosciami, a obecnos¢ oséb oferujgcych
bezpieczng przestrzern do wyrazania emociji, stuchania i rozumienia ma fundamentalne
znaczenie. Regularne i konsekwentne wsparcie przyczynia sie do redukcji poziomu
stresu, poprawy samopoczucia, wzmochienia poczucia wtasnej wartosci oraz
wypracowania skutecznych strategii radzenia sobie. W rezultacie wspiera rozwdj
odpornosci psychicznej i przektada sie na poprawe jakosci zycia mtodych ludzi.
Stworzenie srodowiska, w ktérym mtodzi ludzie czujg sie doceniani i rozumiani, wymaga
wspodlnego wysitku nauczycieli, rodzicébw oraz spotecznosci. Szkoty mogg odegrac
kluczowa role, wtgczajgc edukacje na temat zdrowia psychicznego do swojego programu
nauczania, promujgc $wiadomos¢ oraz destygmatyzujgc problemy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym. Zachecanie do otwartego dialogu na temat uczu¢ i probleméw ze
zdrowiem psychicznym moze sprzyja¢ kulturze empatii i wsparcia.

Ponadto, wprowadzenie praktyk uwaznosci oraz technik radzenia sobie ze stresem do
codziennych aktywnosci moze wspiera¢ mtodych ludzi w skuteczniejszym zarzgdzaniu
emocjami. Umozliwienie dostepu do zasobdw zdrowia psychicznego, takich jak
poradnictwo psychologiczne i infolinie, zapewnia, ze pomoc bedzie tatwo dostepna w
razie potrzeby.

Rodzice i opiekunowie mogag przyczyni¢ sie do wsparcia, utrzymujgc otwartg
komunikacje, aktywnie stuchajgc obaw swoich dzieci oraz dajgc im przyktad zdrowych
strateqii radzenia sobie z trudnosciami. Zachecanie do zréwnowazonego stylu zycia,
obejmujgcego aktywnos¢ fizyczng, odpowiednig iloS¢ snu oraz czas na hobby, moze
dodatkowo poprawi¢ samopoczucie psychiczne.

Ostatecznym celem jest stworzenie wspierajgcego srodowiska, w ktérym mtodzi ludzie
bedg czuli sie przygotowani do stawiania czota zyciowym wyzwaniom z odwagg i
pewnoscig siebie, majgc swiadomosé, ze nie sg sami na swojej drodze. Inwestujgc w ich
zdrowie psychiczne juz dzis, otwieramy droge do jasniejszej i bardziej satysfakcjonujgcej
przysztosci. 34



Zajecia artystyczne przyczyniajg sie do redukcji napiecia psychicznego, poprawy
koncentracji oraz wspierania procesu samoregulacji emocjonalnej. Tworzenie dziet w
bezpiecznej i wspierajgcej atmosferze umozliwia uczestnikom lepsze zrozumienie siebie,
swoich reakcji oraz potrzeb. Materiaty takie jak farby, papier i pastele utatwiajg kontakt z
wewnetrznym swiatem i pozwalajg na symboliczne przetwarzanie trudnych tresci. Terapia
przez sztuke wzmacnia kompetencje psychospoteczne, wspiera rozwdj odpornosci
psychicznej oraz zdolnosci adaptacyjnych.

Waznym aspektem terapii przez sztuke jest nazywanie, rozumienie, wyrazanie i
uwalnianie emocji, redukcja objawéw depresji i leku, zwiekszanie poczucia wtasnej
wartosci, poprawa koncentracji oraz podnoszenie satysfakcji z zycia.

Inng interesujgcg forma arteterapii jest fototerapia, czyli terapia fotograficzna. W tym
przypadku wykorzystuje sie fotografie (zaréwno wtasne, jak i te losowe) do eksploracii i
poznania siebie, pracy z emocjami oraz wspomnieniami, a takze refleksji nad wtasng
historig i tozsamoscig. Fototerapia wptywa na rozwdj samoakceptaciji i poczucia wtasnej
wartosci, utatwia prace nad doswiadczeniami wewnetrznymi oraz komunikacje z innymi,
wspiera budowanie pozytywnej narracji o sobie, redukuje stres i korzystnie wptywa na
ogolne samopoczucie.

Pisanie stanowi réwnie skuteczng i powszechnie dostepng metode wyrazania emocji oraz
budowania samoswiadomosci. Ta forma terapii wspiera uwalnianie emociji, umozliwia
refleksje nad wtasng historig oraz samopoznanie. Pisanie stymuluje kreatywnosc,
redukuje stres i wykorzystuje naturalng ludzkg zdolno$¢ do tworzenia narracji oraz
porzadkowania wewnetrznego chaosu. Proces zapisywania mysli i uczu¢ pozwala nam
spojrze¢ na nie z dystansu, co czyni je bardziej zrozumiatymi i tatwiejszymi do
przetworzenia.

Biorgc pod uwage réznorodnos¢ metod arteterapii oraz ich tatwos¢ zastosowania, mozna
stwierdzi¢, ze starannie zaplanowane dziatania arteterapeutyczne majg potencjat, aby
sta¢ sie skutecznym narzedziem w profilaktyce oraz wspieraniu procesow
terapeutycznych w edukacji zdrowotnej. Odpowiednio dobrane metody lub ich zestaw
moga réwniez petni¢ role nosnika tresci prozdrowotnych. Wtasciwe wykorzystanie tych
form, w odpowiednim czasie i kontekscie, zaréwno indywidualnie, jak i grupowo, moze
zainicjowac pozytywne zmiany zaréwno u jednostek, jak i catych zespotdw.

Z tego powodu arteterapia moze by¢ postrzegana jako narzedzie wspierajgce
eksploracje, rozwdj oraz wzmacnianie zasobow psychicznych, fizycznych i spotecznych
jednostki na kazdym etapie jej zycia.
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TERAPIA ZA
jako skuteczna metoda w
zdrowia |

Kreatywnos¢ oraz sztuka majg korzystny wptyw na zdrowie i samopoczucie
cztowieka. Oddziatujg na prawidtowe funkcjonowanie biologiczne, psychiczne,
emocjonalne i spoteczne jednostki, umozliwiajgc lepsze zrozumienie rzeczywistosci
oraz ksztattowanie pozytywnego nastawienia do $wiata. Pobudzajg do refleksji,
angazujg emocje, uczg wartosci i podkreslajg znaczenie kontaktu z innymi ludZzmi.
Dziatania twoércze stajg sie sposobem poszukiwania sensu, wspierajg proces rozwoju
osobistego oraz pozwalajg oswoic i radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.

Réznorodnos¢ technik artystycznych umozliwia identyfikacje i nazywanie problemoéw,
ich gtebsze zrozumienie oraz wyrazanie emocji w sposéb trudny do opisania
stowami. Tworzenie sprzyja lepszemu poznaniu siebie, swoich wartosci i potrzeb,
zainteresowan oraz umiejetnosci, a takze sposobu postrzegania swiata i innych ludzi.
Pobudza do dziatania, zachecajgc do przezwyciezania ograniczenn wynikajagcych z
niskiej samooceny czy braku wiary we wtasne mozliwosci.

Aktywnos¢ twoércza wyzwala doznania sensoryczne, w tym percepcje wzrokowa,
dotyk, ruch, wech, stuch i smak, ktére przyczyniajg sie do ksztattowania oraz
przebiegu wielu proceséw umystowych, a takze ogdlnego rozwoju jednostki.
Dodatkowo wptywajg na procesy poznawcze, takie jak koncentracja i kreatywnos¢, a
takze na rozumienie emocji oraz rozwdj pamieci. Proces twoérczy wspiera
funkcjonowanie mdzgu i pozytywnie oddziatuje na budowanie poczucia wtasnej
wartosci, ksztattowanie tozsamosci oraz nawigzywanie relaciji interpersonalnych.

Kreatywnos¢ wzmacnia poczucie sprawczosci oraz przynosi satysfakcje, co
prowadzi do wzrostu pozytywnych emocji i rozwijania bardziej konstruktywnego
sposobu myslenia. Rozwdj intuicji i wyobrazni sprzyja lepszemu zrozumieniu siebie
oraz ksztattowaniu pozytywnego obrazu wtasnej osoby. Sztuka zacheca do
wielozmystowego poznawania Swiata, utatwia kontakt z otoczeniem i rozwija
umiejetnosci spoteczne. Proces twoérczy umozliwia doswiadczenie radosci tworzenia,
pozwala na chwile zatrzymac sie w pedzie zycia, czerpal satysfakcje z wtasnych
dziatann oraz odzyska¢ poczucie sensu. Kreatywnos¢ redukuje stres i napiecie,
sprzyja relaksowi, wspiera odkrywanie talentdw oraz rozwija nowe umiejetnosci.
Wzmacnia motywacje i dodaje energii do dziatania.

Terapia przez sztuke (arteterapia) stanowi jedng z kluczowych form arteterapii. Ta
forma twdrczej aktywnosci odgrywa istotng role w wspieraniu zdrowia psychicznego
oraz rozwoju emocjonalno-spotecznego mtodych ludzi. Gtéwnym zatozeniem
arteterapii jest wykorzystanie procesu twoérczego jako narzedzia do wyrazania
doswiadczen, emocji i potrzeb, ktdére nie zawsze moga by¢ wyrazone stowami. Dzieki
prostocie uzywanych materiatéw oraz naturalnej ludzkiej sktonnosci do tworzenia,
arteterapia jest dostepna takze dla oséb bez doswiadczenia artystycznego, co
znaczgco zwieksza wartos¢ tej metody w pracy profilaktycznej i terapeutyczne,.

36



TERAPI
jako skuteczna metodaw
zdrowia ps

Terapia lasem to forma terapii, ktéra polega na swiadomym spedzaniu czasu w lesie w
celu poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego. Jest to metoda wspierajgca leczenie i
profilaktyke, wykorzystujgca kontakt z naturg do redukcji stresu, poprawy nastroju,
obnizenia ci$nienia krwi oraz wzmocnienia odpornosci i koncentraciji.

Terapia lasem stymuluje nasze zmysty, poprawia koncentracje, zwieksza poziom energii
oraz wspomaga walke ze stresem. DZwieki, zapachy i kolory lasu umozliwiajg nam
oderwanie sie od codziennych zmartwien i napie¢. W trakcie terapii lasem nasze ciato i
umyst zanurzajg sie w naturalnym Srodowisku, ktére dostarcza réznorodnych bodzcéw
stymulujgcych zmysty. Swiatto przenikajace przez korony drzew, odgtosy natury, zapachy
roslin oraz kontakt z fakturg natury dziatajg kojgco, wprowadzajgc ciato w stan gtebokiego
spokoju. Tego rodzaju doswiadczenie przyczynia sie do obnizenia poziomu stresu,
poprawy koncentracji oraz ogélnego samopoczucia. Regularne korzystanie z tej formy
terapii moze przynies¢ dtugotrwate korzysci, takie jak lepszy sen, zwiekszona odpornosc¢
oraz ogoélne poczucie szczescia i satysfakcji.

Kapiel lesna to prosty i naturalny sposéb na poprawe zdrowia, oparty na terapeutycznej
mocy srodowiska lesnego. Shinrin-yoku, czyli kgpiel lesna, polega na swiadomym
spedzaniu czasu w otoczeniu drzew oraz czerpaniu przyjemnosci z dobroczynnego
wptywu natury na organizm, angazujgc wszystkie zmysty. Ta metoda nie wymaga
specjalnego przygotowania. Wystarczy wybra¢ spokojne miejsce w lesie, wyciszy¢ sie i
pozwoli¢ naturze dziatac. Dzieki temu kagpiel lesna staje sie tatwo dostepnym, naturalnym
i skutecznym sposobem na wspieranie zdrowia fizycznego i psychicznego oraz dobrego
samopoczucia. Otwarcie sie na dzwigki lasu, zapach zywicy, miekko$¢ mchu pod stopami
oraz chtéd kory drzew sprzyja gtebokiemu relaksowi i uwaznosci.

Shinrin-yoku jest dostepne praktycznie dla kazdego, niezaleznie od wieku i kondyciji
fizycznej. Wystarczy udac¢ sie do lasu lub parku, a nastepnie poswieci¢ chwile na
spokojny i $wiadomy kontakt z naturg. Nie chodzi o szybki marsz ani intensywng
aktywnos¢ fizyczng - kluczem jest zanurzenie sie w lesnej atmosferze.

Wigczenie elementéw terapii lasem do codziennego zycia nie musi by¢ skomplikowane.
Wystarczy niewielka zmiana nawykdw, taka jak codzienny spacer po parku, krdtka
przerwa na swiezym powietrzu podczas zaje¢ edukacyjnych czy chwila uwaznego
oddechu wsrdéd drzew. Terapia lasem oferuje unikalne potgczenie naturalnych bodzcow i
uwaznosci, ktére wptywa na ciato, umyst i emocje.
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TECHNIKA RELAKSAC
jako skuteczna praktyli
problemami zdrowia p

Progresywna relaksacja miesni Jacobsona (PMR) opiera sie na naprzemiennym napinaniu i
Swiadomym rozluznianiu poszczegdlnych grup miesniowych, co prowadzi do
stopniowego uwalniania hagromadzonego napiecia oraz redukcji stresu. To ¢wiczenie
korzystnie wptywa na uktad nerwowy, wzmacniajagc poczucie kontroli nad wtasnym
ciatem i pomagajgc w identyfikacji obszardw ciata reagujagcych na napigcie. Regularna
praktyka umozliwia uspokojenie pobudzonego umystu oraz osiggniecie gtebokiego
relaksu, zaréwno na poziomie fizycznym, jak i psychicznym.

Regularne stosowanie treningu relaksacyjnego Jacobsona stanowi jedno z najbardziej
dostepnych i efektywnych narzedzi wspierajgcych zaréwno fizyczne, jak i psychiczne
samopoczucie. Technika ta, oparta na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu wybranych
grup miesniowych, umozliwia stopniowe redukowanie nagromadzonego napigcia oraz
przywracanie naturalnego rytmu catego ciata. Wprowadzenie jej do codziennej rutyny
moze stac sie kluczowym elementem profilaktyki zdrowia psychicznego, szczegdlnie w
srodowiskach edukacyjnych oraz projektach skierowanych do mtodziezy, gdzie presja,
stres i szybkie tempo zycia stanowig wyzwanie dla rwnowagi emocjonalne;j.

Systematyczne stosowanie tej metody prowadzi do znacznej redukcji napiecia i stresu.
Progresywna relaksacja miesni uspokaja uktad nerwowy, spowalnia myslenie i przywraca
poczucie wewnetrznego spokoju. W rezultacie poprawia sie jakos$¢ oraz ilos¢ snu, a
nasilenie objawdw lekowych w codziennych sytuacjach, takich jak stres szkolny, presja
czasu oraz trudnosci spoteczne i adaptacyjne, ulega zmniejszeniu.

Oprécz poprawy samopoczucia fizycznego, zauwaza sie takze lepszg koncentracje oraz
wiekszg odpornos¢ na codzienne wyzwania. Spokojny umyst dziata efektywniej, a ciato
wolne od zbednego napiecia umozliwia skupienie sie na zadaniach wymagajgcych uwagi i
zaangazowania. Wszystko to przektada sie na zwiekszong odpornos¢ psychiczng oraz
lepsze funkcjonowanie zaréwno w srodowisku szkolnym, jak i w zyciu osobistym.

Wazna jest takze zwigkszona swiadomos$c¢ ciata. Trening Jacobsona uczy identyfikacji

wczesnych oznak zmeczenia lub przecigzenia, co umozliwia szybszg reakcje i
zastosowanie technik relaksacyjnych, zanim napiecie przeksztatci sie w intensywny stres.
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PRZEWODNIK PO FH
PROGRAM WA

To szkolenie stanowi element projektu RECOVER - Youth Wellbeing Recovering Kit,
finansowanego z funduszy programu Erasmus+. Projekt odpowiada na narastajgce wyzwania,
przed ktérymi stajg mtodzi ludzie w obszarze zdrowia psychicznego, stresu oraz odpornosci
psychicznej. Oferuje pracownikom mtodziezowym praktyczne narzedzia i strategie edukaciji
pozaformalnej, ktére wspierajg dobrostan w ich codziennej praktyce.

Celem ku Forn

e Rozwijanie  potencjatu  pracownikéw 3-4 dni szkoleniowe (okoto 4-6 godzin
mtodziezowych w obszarze wspierania dziennie).
zdrowia psychicznego oraz dobrego
samopoczucia wsrod mtodziezy. Metodo

e Zapewnienie praktycznego Cykl uczenia sie poprzez doswiadczenie,
doswiadczenie poprzez zastosowanie wspétpraca w grupie, metody twércze oraz
kreatywnych i refleksyjnych metod, refleksja ukierunkowana.

takich jak mapowanie ciata, prowadzenie
dziennika, praktykowanie uwaznosci,
odgrywanie rél oraz dyskusje grupowe.

e Wzmacnianie odpornosci psychicznej
oraz umiejetnosci dbania o siebie wsrdd
pracownikdw mtodziezowych w celu
zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

e Przeksztatcenie zdobytej wiedzy w
konkretne plany dziatania oraz inicjatywy
na rzecz poprawy samopoczucia, ktére
mozna wdrozy¢ na poziomie lokalnym.

Szkolenie jest de

¢ Pracownikéw mtodziezowych,
edukatorow oraz trenerdéw, ktérzy
wspotpracujg bezposrednio z mtodzieza
w kontekscie nieformalnym lub
spotecznym.

e Uczestnikdw, ktdrzy sg zainteresowani
zdrowiem psychicznym, odpornoscia
psychiczng oraz ogdélnym  dobrym
samopoczuciem, niezaleznie od
wczesniejszego formalnego
doswiadczenia w tej dziedzinie.

¢ Osobb, ktére sg otwarte na nauke poprzez
doswiadczenie, refleksje grupowg oraz
wymiane doswiadczen z réwiesnikami.

e Zrobwnowazonej grupa uczestnikéw z
organizaciji partnerskich, oferujgce;j
roznorodnosc¢ doswiadczen i perspektyw.

Oczekiwane wyniki ¢

e Zwiekszenie $wiadomosci na temat
dobrego samopoczucia oraz
probleméw ze zdrowiem psychicznym
w kontekscie pracy z mtodzieza.

e Praktyczne umiejetnosci dotyczace
komunikacji empatycznej, uwaznosci
oraz narzedzi kreatywnej autorefleks;i.

e Umiejetnosc opracowywania i
wdrazania krétkich zaje¢ majgcych na
celu poprawe samopoczucia
mtodziezy.

e Osobiste plany dziatarn majgce na celu
wtgczenie praktyk promujgcych dobre
samopoczucie w organizacjach i
spotecznosciach.
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ZARYS SZKOLENIA

DZIEN NR 01
KSZTALTOWANIE ZAUFANIA | EKSPLORACJA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

e Przetamywanie lodéw: Bingo miedzyludzkie (30 min)

e Zréb krok naprzéd — zdrowie psychiczne a nieréwnosci (75 min)

« Umowa grupowa oraz wytyczne dotyczgce bezpiecznej przestrzeni (45 min)
 Krag Refleksji (30 minut)

DZIEN NR 02
SWIADOMOSC ORAZ NARZEDZIA DO SAMOOPIEKI

e Mapowanie ciata (90 min)
e Praktyka uwaznosci (30 minut)
e “Gdzie sie znajdujesz?” (60 min)

DZIEN NR 03
KOMPETENCIJE WSPIERANIA MLODZIEZY

o Odgrywanie rol — Reakcja na kryzysy wséréd mtodziezy (90 min)
e “Linia pamieci” (60 min)
 Refleksja koricowa — Dziennik: ,Moja rola w dobrostanie mtodziezy” (30 min)

DZIEN NR 04
INTEGRACJA ORAZ PRZYSZLE DZIALANIA

 Projektowanie dziatar wspierajacych samopoczucie (90 min)
 Planowanie dziatari (60 min)
o Krag zamykajgcy (45 minut)
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DZIEN PIER

Ludzkie Bingo

Metoda: Interaktywna gra ruchowa

Cel: Poznawanie sie, budowanie zaufania, nawigzywanie
komunikaciji

Proces: Uczestnicy poruszajg sig, aby odnalez¢ osoby,
ktére odpowiadajg stwierdzeniom bingo; dzielg sie
swoimi odkryciami.

Zroéb krok naprzdéd -
zdrowie psychiczne a
nierdwnosci

Metoda: Odgrywanie rél w formie spaceru

Cel: Analiza nieréwnosci w dostepie do wsparcia w
zakresie dobrostanu, rozwijanie empatii

Proces: Uczestnicy odgrywajg role, wychodzg do
przodu, gdy stwierdzenia sg trafne, refleksja w kregu.

Umowa grupowa oraz
wytyczne dotyczace
bezpiecznej przestrzeni

Metoda: Burza mdzgdw w grupie oraz budowanie
konsensusu

Cele: Wspdlne tworzenie bezpiecznej przestrzeni,
ustalenie zasad dotyczacych szacunku i uczestnictwa
Proces: Zebranie wytycznych na tablicy flipchart,
omaowienie, finalizacja listy, umieszczenie w pokoju

Krag refleksji - “W jaki
sposob moge zadbac o
siebie jako pracownik
mtodziezowy?”

Metoda: Kragg z tematem do dyskusji

Cele: Samoswiadomos$é, wymiana praktyk samoopieki,
budowanie zaufania

Proces: Kazdy zabiera gtos po kolei, dobrowolna
wymiana, zakoriczenie spotkania grupowego

V 4

DZIEN D

Poranne skupienie:
Medytacja kierowana

Metoda: 5-minutowe skoncentrowanie na oddechu oraz
krétkie okreslenie intencii.

Cele: Uziemienie, relaksacja, przygotowanie do gtebszej
refleks;ji.

Proces: Uczestnicy praktykujg kierowane oddychanie i
formutujg osobistg intencje na dany dzien.

Mapowanie ciata -
identyfikacja stresu i
odpornosci w
organizmie

Metoda: Kreatywne rysowanie w parach

Cele: Zwiekszenie $wiadomosci ciata, identyfikacja
stresu oraz mocnych stron

Proces: Narysuj kontury, zidentyfikuj punkty stresu,
zmapuj zrddta energii, podziel sie w parach

Praktyka uwaznosci -
oddech i ugruntowanie
pieciu zmystéw

Metoda: Cwiczenie uwaznosci z przewodnikiem

Cele: Nabycie praktycznych narzedzi do radzenia sobie
ze stresem, zastosowanie w pracy z mtodziezg Proces:
Cwiczenie oddechowe z przewodnikiem, refleksja na
temat pieciu zmystdéw, dzielenie sie w grupie

Kreatywne
prowadzenie dziennika
- Mdj dziennik stresu i

sity (skrécona wersja
¢wiczen z prowadzenia
dziennika)

Metoda: Refleksyjne pisanie z opcjonalnym dzieleniem
sie Cel: Zachecanie do osobistej refleksji oraz
wprowadzenie narzedzia do prowadzenia dziennika dla
mtodziezy Proces: Pisanie wedtug wskazdwek, dzielenie
sie przez wolontariuszy, zakoriczenie grupy
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V 4

DZIEN TR

Odgrywanie rol:
odpowiedz na kryzysy
wsréd mtodziezy

Metoda: odgrywanie rél w triadach oraz informacja
zwrotna

Cele: rozwijanie empatycznej
réGwnowazenie wsparcia i granic
Proces: karty scenariuszy, rotacja rdl, feedback od
obserwatoréw

komunikacii,

Dyskusja rowiesnicza -
ograniczenia i
samoopieka dla
pracownikéw
mtodziezowych

Metoda: Dyskusje w matych grupach
Cele: Refleksja nad granicami,
wzmachiajgcych odpornosc¢

Proces: Pytania pomocnicze, raportowanie grupowe

wymiana praktyk

Linia pamieci -
rozwazania na temat
odpornosci

Metoda: Wspdlna o$ czasu z linig i notatkami

Cele: Identyfikacja kluczowych momentdow
ksztattujgcych odpornos$é, wzajemne uczenie sie
Proces: Umieszczanie na linii momentéw pozytywnych i
negatywnych, spacer w milczeniu, refleksja w matej
grupie

Dziennik refleksji — moja
rola w dobrostanie
mtodziezy.

Metoda: Indywidualne pisanie z ew. dzieleniem sie

Cel: Zintegrowanie procesu nauki oraz wyjasnienie
osobistej roli w wspieraniu mtodziezy

Proces: Wskazdwki do prowadzenia dziennika, dzielenie
sie doswiadczeniami wolontariuszy, wspolne
podsumowanie

DZIEN CZW

Poranne skupienie:
subtelne rozcigganie i
oddychanie

Metoda: Ruch i oddech

Cele: Spokojny, skoncentrowany nastroj

Proces: Uczestnicy wykonujg delikatne rozcigganie w
potgczeniu z gtebokim oddychaniem, aby rozpoczgcé
dzien w skupieniu.

Projektowanie dziatan na
rzecz dobrostanu -
wdrozenie w praktyce

Metoda: Praca projektowa w grupach oraz prezentacje
Cele: Zastosowanie metod, opracowanie 20-30-
minutowych  warsztatéw  dotyczgcych  dobrego
samopoczucia mtodziezy

Proces: Grupy projektujg, prezentujg oraz udzielajg
sobie nawzajem informacji zwrotnych

Planowanie dziatan -
zobowigzania osobiste

Metoda: Przyjaciele odpowiedzialnosci réwiesniczej
Cele: Angazowanie sie w dziatania nastepcze
Proces: Realizacja planéw dziatania,
partherdw, dzielenie sie na forum

wymiana

Krag zamykajacy -
refleksja kierunkowa i
ocena

Metoda: Krag z tematem do dyskusiji, ewaluacja

Cele: Zamknigcie emocjonalne, informacja zwrotna,
celebracja grupy

Proces: Wskazéwki do refleksji, ocena, rytuat koncowy

KAWA POZEG
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DZIEN 1: KREOWANIE ZAUFANIA | OCENA ZDF

LODOLAMACZ 1: BINGO M

Tematy: Przybory:

Nawigzywanie relaciji, budowanie Arkusze ,,Bingo” z siatkg 5x5 (lub 4x4
zaufania, dynamika grupy dla krétszych czasow). Kazdy kwadrat
Poziom: tatwy zawiera zdanie.Dtugopisy lub markery
Czas: 30 minut dla kazdego uczestnika.

Liczba uczestnikébw w grupie: 12-30

osob

INSTRUK

PRZYGOTOWANI

» Przygotuj i wydrukuj odpowiednig liczbe arkuszy ,,Bingo” dla wszystkich uczestnikow.
e Kazdy arkusz powinien zawiera¢ od 16 do 25 stwierdzen, w zaleznosci od rozmiaru
siatki.
WPROWADZENI
» Wyjasnij, ze celem jest nawigzanie relacji oraz zidentyfikowanie uczestnikéw, ktoérzy
odpowiadajg okreslonym kryteriom.
« Gdy napotkajg jakg$ osobe, powinni poprosi¢ jg o ztozenie podpisu w odpowiednim
miejscu.
 Imie kazdej osoby moze wystgpic tylko raz na arkuszu.
AKTYWNOSC (15-:
» Uczestnicy poruszajg sie po sali, przedstawiajg sie nawzajem i zadajg pytania.
« Celem jest uzupetnienie wiersza, kolumny lub catego arkusza (w zaleznosci od czasu).
e Zachecaj uczestnikow do wykazywania ciekawosci i zadawania dodatkowych pytan,
zamiast jedynie zbierac imiona.
PODSUMOWANIE
e Zbierz uczestnikdw ponownie w okregu.
» Zachec kilka osob do podzielenia sie zabawnymi i zaskakujgcymi faktami, ktére odkryty.
» Opcjonalnie mozesz uhonorowac pierwszych, ktérzy ukonczyli wiersz lub kolumne
PODSUMOWANIE ORAZ REF
» Jakie byty Twoje odczucia podczas nawigzywania kontaktu i rozmowy z wieloma
nowymi osobami?
o Czy odkrytes cos zaskakujgcego u innych ludzi?
« Jakie wspdlne cechy dostrzegtes w grupie?
« W jaki sposdb wspdlne doswiadczenia mogg przyczyni¢ sie do efektywniejszej
wspotpracy podczas tego szkolenia?

WSKAZOWKI DLA MOD
 Dostosuj wypowiedzi do tematyki szkolenia (np. zdrowie psychiczne, samopoczucie,
praca z mtodzieza).
» Zadawaj pytania lekkie i zabawne oraz powazne i istotne.
 Jesli uczestnicy sg niesmiali, zaprezentuj Cwiczenie, najpierw poruszajgc sie po sali i
zadajgc pytania.
o Utrzymuj wysoki poziom energii, stuchajgc muzyki w tle.

43



DZIEN : KREOWANIE ZAUFANIA | OCENA Z

AKTYWNOSC 1: ZROB POSTEP W (
PSYCHICZNEG(

Tematy: Przybory:
Zdrowie psychiczne, samopoczucie, Karty rol (,Pracownik mtodziezowy w
réwno$¢, dostep do wsparcia Poziom: szkole wiejskiej”, ,Mtody uchodzca”,
Sredni Czas: 60-75 minut Liczba »Nauczyciel z duzym obcigzeniem pracg”,
uczestnikéw: 12-20 oséb ~Nastolatek z wspierajgcymi rodzicami”
itp.) Duza otwarta przestrzen (obszar
INSTRUF wyznaczony tasma lub ling)
PRZYGOTOWANI

e Przygotuj 15-20 kart rol, z ktérych kazda bedzie przedstawia¢ odmienng postac z
réznym dostepem do zasobdw zdrowia psychicznego.
e Zaznacz linie startowg na podtodze przy uzyciu tasmy lub liny.
WPROWADZEN
Uczestnicy przyjmag role innej osoby i rozwazg, w jaki sposdb okolicznosci wptywajg na
dostep do wsparcia w obszarze dobrego samopoczucia oraz zdrowia psychicznego.
PRZYPISANIE ROL
Rozdaj karty rol w sposdéb losowy. Uczestnicy nie powinni jeszcze ujawniac swoich postaci.
AKTYWNOSC (20-
Wszyscy uczestnicy zajmujg pozycje na linii startu.
e Prowadzacy gtosno odczytuje oswiadczenia, jedno po drugim.
o Jesli to stwierdzenie dotyczy ich roli, podejmujg krok naprzdd; jesli nie, pozostajg w
miejscu.
e Kontynuuj, az zostanie przeczytanych 15-20 stwierdzen. Przyktadowe stwierdzenia
(dostosowane do dobrego samopoczucia):
Mozesz w prosty sposob uzyskac dostep do terapii w swojej okolicy.
Czujesz sie komfortowo, rozmawiajgc z rowiesnikami na temat stresu i depresji.
Twoja organizacja oferuje regularny nadzor oraz wsparcie w obszarze zdrowia
psychicznego.
Mozesz wzigC urlop, gdy odczuwasz przyttoczenie.
Mozesz odprezy¢ sie, uczestniczgc w zajeciach na swiezym powietrzu oraz w
aktywnosciach kulturalnych.
DYSKUSJA DOTYCZAC
Zache¢ grupe do analizy wtasnej pozycji na tle innych oraz do podzielenia sie emocjami,
jakie im przy tym towarzyszg. Pozostan w swojej roli.
PODSUMOWANIE | REFLEKS
e Jak sie czutes, podejmujgc krok naprzéd lub pozostajge w tyle?
e Jakie réznice dostrzegtes pomiedzy rolami?
¢ Jak nieréwnosci i przywileje oddziatujg na zdrowie psychiczne w rzeczywistosci?
e Co mogg uczyni¢ pracownicy mtodziezowi, aby przyczyni¢ sie do zmniejszenia tych
réznic?
WSKAZOWKI DLA MOI
Zadbaj o bezpieczng i petng szacunku atmosfere; tego rodzaju aktywnos¢ moze dotykac
wrazliwych kwestii. Podkresl, ze celem nie jest wywotywanie poczucia winy, lecz
rozwijanie swiadomosci i empatii. Podczas podsumowania umozliw uczestnikom wyjscie
z roli i wyrazenie swoich osobistych opinii.
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DZIEN 1: KREOWANIE ZAUFANIA | OCENA ;

AKTYWNOSC 2: ZASADY DOTY«¢

PRZESTRZEN
Tematy: . _ Przybory:
Tworzenie grupy, zaangazowanie, pynier do flipcharta oraz markery (do
bezpieczenstwo, szacunek, dobrostan zapisywania ustalen grupowych)
psychiczny « Notatki samoprzylepne (opcjonalnie)
Poziom: Latwy e Przyktady zasad dotyczacych

Czas: 45 minut

bezpiecznej przestrzeni (opcjonalnie, w
Liczba uczestnikéw w grupie: 12-30 oséb

celu zainspirowania pomystéw)

INSTRUI
WPROWADZEN
e Umowa grupowa zapewnia, ze kazdy czuje sie komfortowo, jest szanowany i ma
mozliwosc¢ petnego uczestnictwa w zyciu grupy.
e Podkresl, ze porozumienie jest tworzone przez grupe, a nie narzucane przez osobe
Kierujgca.
BURZA MOZGOW (1
Zapytaj uczestnikow: ,,Czego potrzebujesz od innych, aby czuc sie tutaj bezpiecznie |
otrzymac wsparcie?”
e /bieraj odpowiedzi na dwa sposoby:
¢ Otwarta sesja burzy mézgdw: uczestnicy dzielg sie pomystami, a prowadzgcy notuje je
na tablicy.
e Cicha burza mézgdw: uczestnicy notujg pomysty na karteczkach samoprzylepnych, a
nastepnie umieszczajg je na scianie.
DYSKUSJA ORAZ USTA
Grupa analizuje liste, wyjasnia niejasnosci i tgczy pokrewne pomysty.
e Stargj sie stosowac od 6 do 10 kluczowych wytycznych.
e Poufnosc¢ — co tu zostanie powiedziane, tu pozostanie”, ,,Szanuj rézne opinie”, ,Mowi
jedna osoba naraz”, , Telefony sg wyciszone”, ,,Prawo do przejscia”.
FINALIZACJA (5-
Zapytaj uczestnikdw, czy akceptujg przestrzeganie tych wytycznych.
e Zapisz wyraznie ostateczng umowe na flipcharcie i umiesc jg w sali szkoleniowe;.
¢ Opcjonalnie: wszyscy uczestnicy symbolicznie podpisujg umowe.
PODSUMOWANIE ORAZ REF
e Jak sie czujesz w zwigzku z porozumieniem, ktére wspdlnie opracowalismy?
o Ktdre aspekty sg dla Ciebie osobiscie najistotniejsze”?
e Jak mozemy przypomnie¢ sobie o tej umowie, jesli zapomnimy o niej podczas
szkolenia?
e Czym rozni sie wspottworzenie zasad od ich narzucania?

WSKAZOWKI DLA MO

Zachecaj uczestnikdw do formutowania wytycznych w sposdb konstruktywny (np.
,Szanujcie sie nawzajem” zamiast ,Nie bgdZcie niegrzeczni”) oraz do kwestionowania i
udoskonalania swoich punktéw: sprzyja to poczuciu odpowiedzialnosci. Jezeli podczas
szkolenia wystgpig konflikty, konieczne jest ponowne omodwienie umowy. W przypadku
tematow wrazliwych (takich jak dzielenie sie informacjami osobistymi) nalezy podkresli¢

poufnosc¢ oraz szacunek.
45



DZIEN 1: KREOWANIE ZAUFANIA | OCENA

CWICZENIE 3: JAK TROSZC

Tematy: Przybory:

Pielegnacja siebie, samopoczucie, Przedmiot komunikujacy (np. kamien, pitka,

refleksja, =~ wymiana  doswiadczen obiekt, ktéry mozna przekazywac)

Poziom: tatwy Czas: 30 minut Liczba Tablica z  sformutowanym  pytaniem

uczestnikéw w grupie: 12-30 oséb pomocniczym: ,Jak moge dbac¢ o siebie
jako pracownik mtodziezowy?”

INSTRU

WPROWADZEN

o Wprowadzenie do aktywnosci: ,, To krgg refleksji. Bedziemy stuchac¢ sie nawzajem i
dzieli¢ doswiadczeniami zwigzanymi z troskg o siebie”.
¢ Wyjasnij zasade: osoba posiadajgca przedmiot ma prawo gtosu, pozostali stuchajg bez
przerywania.
RUNDA REFLEKSYIJN
Umiesc¢ pytanie pomochicze w centrum uwagi.
e Przekazcie sobie nawzajem przedmiot do dyskusji. Kazdy uczestnik udziela krotkiej
odpowiedzi (1-2 minuty na osobe). Mozliwe sugestie:
e Co pomaga mi w regeneracji po stresujgcej pracy?
e Jak ustalac¢ granice, aby chroni¢ swojg energie?
e Jakie nawyki i rytuaty wspierajg mnie w utrzymaniu rownowagi?
ZAMKNIECIE (
Podziekuj uczestnikom za podzielenie sie swoimi refleksjami.
o Podkresl, ze troska o siebie ma wiele form i nie istnieje jeden ,,prawidtowy” sposdb.
¢ Opcjonalnie zarejestruj 2-3 kluczowe praktyki na flipcharcie jako grupowe ,pomysty na
dbanie o siebie”.
FINALIZACIJA (5
Zapytaj uczestnikow, czy akceptujg przestrzeganie tych wytycznych.
e Zapisz wyraznie ostateczng umowe na flipcharcie i umiesc jg w sali szkoleniowe;.
¢ Opcjonalnie: wszyscy uczestnicy symbolicznie podpisujg umowe.
PODSUMOWANIE ORAZ RE}
e Jakie byty Twoje odczucia, dzielgc sie swoimi myslami w sposdb otwarty i stuchajgc
innych bez zadnych zaktécen?
o Czy znasz jakies strategie samopielegnaciji, ktére warto wyprobowac?
e Dlaczego dyskusja na temat troski o siebie jest istotha dla pracownikow
mtodziezowych?
e W jaki sposdb mozemy skuteczniej wspierac sie nawzajem w jej praktykowaniu?

WSKAZOWKI DLA MC
e Wygodny uktad miejsc (krzesta rozmieszczone w okregu)
e Podkreslaj poufnosc i szacunek - to, co zostanie przekazane, pozostaje w gronie osob,
ktore sie tym dziela.
e Zachowaj wtasciwy rozktad czasu, aby kazdy miat mozliwos¢ wyrazenia swojego zdania.
¢ Jesli ktos nie pragnie sie dzieli¢, moze ,,odejsC”, a krag sie zamyka.
e Zachowaj atmosfere spokoju, wolhg od osgdow.
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DZIEN 2 : NARZEDZIA DO SAMOOF

LODOLAMACZ 2: MEDYTAC

Tematy: Przybory:

Relaksacja, uziemienie, koncentracja, @ Wygodne siedziska (krzesta lub maty).
ustalanie intencji Poziom: tatwy Czas: Cicha  przestrzern  (wewnetrzna  lub
10-15 minut Liczba uczestnikéw w zewnetrzna). Opcjonalnie: subtelna
grupie: Dowolna (indywidualna lub muzyka w tle lub dzwiek dzwonka
grupowa)

INSTRUF
WSTEP (2
e Popros uczestnikdw, aby usiedli wygodnie, stopy na podtodze, a rece spoczywaty na
kolanach.
e ,Rozpoczniemy od krotkiej medytacji, ktéra umozliwi nam skoncentrowanie sie |
okreslenie intencji na dzisiaj.”
SWIADOMOSC ODDEC
Popros uczestnikow, aby zamkneli oczy lub skierowali wzrok w dét. Mozliwe sugestie:
o ,WezZ gteboki oddech... i powoli go wydychaj.”
e ,ZWrdé¢ uwage na naturalny rytm swojego oddechu.”
o ,Z kazdym wydechem pozwdl swojemu ciatu na gtebszy relaks.”
o ,Zredukuj wszelkie napiecie w ramionach, szyi i twarzy.”
USTALANIE INTENC
Zachec uczestnikow do cichej refleksji nad ponizszymi kwestiami:
,CO chciatbym dzisiaj ofiarowac grupie?”
»Jakie sg moje oczekiwania wobec dzisiejszych sesji?”
o Pozwdl na cisze i przestrzen do refleksii.
ZAMKNIECIE (&
Delikatnie zachec¢ uczestnikdw do powrotu do przestrzeni.
e Zasugeruj im, aby wyciggneli ramiona lub wzieli gteboki oddech przed otwarciem
oczu.
e Przejscie: ,,Rozpoczynamy dzien ugruntowani i gotowi na gtebszg refleksje”.
PODSUMOWANIE ORAZ REFLEK:
e Jak sie czujesz teraz w poréwnaniu do tego, co odczuwates przed medytacjg?
o W jaki sposob krotka praktyka koncentracji moze wptyng¢ na atmosfere w grupie?
e Czy mogtbys zastosowac to w swojej pracy z mtodziezg?

WSKAZOWKI DLA MOI
Mow spokojnie | powoli, pozostawiaj przerwy na milczenie.

e Znormalizuj rozproszenie uwagi: ,,Gdy twoj umyst zacznie btgdzi¢, delikatnie wré¢ do
oddechu”.

e Poranki powinny byc¢ zwiezte i lekkie — majg odswiezac, a nie meczyc.
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DZIEN 2 : NARZEDZIA DO SAMOOPIE

AKTYWNOSC 4: IDENTYFIK,
ODPORNOSC

Tematy: Swiadomos$é stresu, odpornosé¢, Przybory:

autorefleksja, dobrostan Duze arkusze flipchartowe (po jednym dla
Poziom: Sredni kazdego uczestnika)

Czas: 90 minut o Kredki, kredki w kolorze, markery
Liczba uczestnikéw: Pary (12-30 oséb)  Tasma ochronna

e Opcjonalnie: relaksujgca muzyka w tle

INSTRUK
Wprowadzenie
Wyjasnij, ze nasze ciata gromadzg zarowno stres, jak i site. Zachec¢ uczestnikow do
wykorzystania rysunkéw, symboli i koloréw (nie umiejetnosci artystycznych), aby zbadad,
gdzie w ich ciatach zlokalizowane sg stres i odpornosc.
ZARYS CIALA (10-1
Uczestnicy w parach ktadg sie na papierze, a druga osoba obrysowuje ich kontur (lub
korzystajg z wczesniej wydrukowanego szablonu konturu ciata, jesli przestrzen jest
ograniczona). Zamiericie sie rolami, aby kazda osoba miata swoj indywidualny zarys.
MAPOWANIE STRES
Uczestnicy indywidualnie wskazujg na swoim planie, w ktérym miejscu zazwyczaj
odczuwaijg stres (np. napiecie w ramionach, bdle gtowy, bdle brzucha).
Uzyj koloréw, symboli i stéw, aby ukaza¢ doznania.
MAPOWANIE ODPORNO
Nastepnie dodaj obszary sity i energii (np. mocne nogi do chodzenia, serce do
nawigzywania wiezi, rece do twoérczosci). Podkresl zasoby, ktére dostarczajg im energii
(symbole muzyki, natury, przyjaciét itp.).
DZIELENIE SIE W PARA

« Uczestnicy dzielg sie swoimi mapami z partnerami, jesli czujg sie z tym swobodnie.
SPACER PO GALERII ORAZ WSPOLNA

e Zawies$ mape ciata w pomieszczeniu (dobrowolnie).

e Prowadzacy przedstawia zwieztg refleksje na temat dostrzeganych podobienstw i

réznic.

PODSUMOWANIE | REFLEKSJ/

¢ Jak sie czutes, przedstawiajgc w ten sposdb stres i odpornosc?

e Czego nauczytes sie o sobie dzieki tej aktywnosci?

o W jaki sposdb ciato przekazuje nam sygnaty dotyczgce naszego samopoczucia?

e W jaki sposdb ta metoda moze okazac sie uzyteczna w pracy z mtodziezg?

¢ Jakie zmiany wprowadzitby$ w swojej dziatalnosci?

WSKAZOWKI DLA MOD
e Podkresl, ze rysunki nie muszg by¢ artystyczne — stosuj symbole i kolory.
e Stworz spokojng i przyjazng atmosfere.
¢ Przypomnij uczestnikom, ze majg mozliwos¢ zachowania swoich map w tajemnicy, jesli
sobie tego zycza.
e Zachowaj ostroznos¢ przy udostepnianiu informacji poufnych — niektére z nich mogag
ujawnia¢ osobiste zmagania.
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DZIEN 2: NARZEDZIA DO SAMOOP

AKTYWNOSC 5: ODDYCHANIE Z PRZE)
ZMYSLOW

Tematy: Zarzadzanie stresem, obecnosc, Przybc
regulacja emocji, odpornosc¢ Wygodne fotele lub maty

Pozi(?m: tat'wy e Cicha przestrzen (wewnetrzna lub
Czas: 30 minut zewnetrzna)

Liczba uczestnikdw w grupie: Dowolna « Opcjonalnie:  dzwonek, relaksujaca
(indywidualna lub grupowa) muzyka w tle ’

INSTRUF
WPROWADZEN
Uwaznos¢ polega na skoncentrowaniu sie na chwili obecnej, bez wydawania osgdow.
Praktyki te sg proste i mozna je wdraza¢ w dowolnym momencie, zwtaszcza w sytuacjach
stresowych.
ODDYCHANIE Z INSTRUK
Popros uczestnikdw, aby usiedli wygodnie, zamkneli oczy lub skierowali wzrok w dot,
e Poprowadz ich przez techniki oddechowe:
Wez gteboki oddech i policz do czterech.
Przytrzymaj przez 2 sekundy. Wydychaj powoli, odliczajgc do 6.
Powtarzaj przez kilka minut.
Zachecaj do swiadomego wdychania i wydychania powietrza, zwracaj uwage na mysli,
nie przywigzujgc sie do nich.
UZIEMIENIE PIECIU ZMY?
PrzejScie: ,Teraz potagczmy sie z terazniejszosciag za pomocg naszych zmystow”.
Przewodnik krok po kroku:
Zwro¢ uwage na piec rzeczy, ktére mozesz dostrzec.
Zwrd¢ uwage na cztery rzeczy, ktére mozesz dotkng¢ lub poczuc.
Zwro¢ uwage na trzy rzeczy, ktore styszysz.
Zwrd¢ uwage na dwa aspekty, ktére mozesz odczuc.
Zauwaz jedng rzecz, ktérg mozesz odczu¢ w smaku.
Zatrzymaj sie na chwile pomiedzy poszczegdolnymi zmystami, aby przeprowadzic refleksje.
ZAMKNIECIE (¢
Zachecaj uczestnikow do powolnego otwierania oczu i rozciggania sie. Popros
uczestnikow, aby w milczeniu zastanowili sie nad swoimi odczuciami w pordwnaniu do tych
sprzed ¢wiczen.
PODSUMOWANIE | REFLEK:
¢ Jakie odczucia towarzyszyty Twojemu ciatu i umystowi podczas ¢wiczen?
e Czy tatwo byto Ci pozosta¢ w chwili obecnegj?
e W jaki sposdb mozesz zastosowac te techniki w swoim codziennym zyciu jako
pracownik mtodziezowy?
o W jaki sposdb mozna dostosowac to ¢wiczenie do potrzeb mtodziezy”?

WSKAZOWKI DLA MOI
¢ Mdw wolno, spokojnym tonem i réb przerwy.
e /Znormalizuj rozproszenie uwagi: ,,Jesli twoje mysli btagdzg, po prostu powoli wré¢ do
oddechu”.
e Zaproponuj alternatywy (np. medytacje w ruchu) dla uczestnikéw, ktérzy maja trudnosci
Z pozostawaniem w jednym miejscu. 49



DZIEN 2 : NARZEDZIA DO SAMOOPIE

CWICZENIE 6: NASTAWIENIA W
PSYCHICZNEGC

Tematy: postawy, przekonania, zdrowie Przybory:
psychiczne, dialog, myslenie krytyczne Rozlegta przestrzen, w ktdrej uczestnicy

Poziom: Sredni mogg swobodnie sie poruszac.

Czas: 60 minut e Tasma, lina lub papier do wyznaczania linii
Liczba uczestnikéw w grupie: 12-30 oséb na podtodze

NSTRUK

KONFIGURACIJA

e Zaznacz wyraznag linie wzdtuz pokoju przy uzyciu tasmy lub sznurka.
¢ Jeden koniec oznacz jako ,Zdecydowanie sie zgadzam”, a drugi jako ,Zdecydowanie
sie nie zgadzam”.
WPROWADZENI
o Wyjasnij, ze uczestnicy bedg reagowac fizycznie na stwierdzenia dotyczgce zdrowia
psychicznego, ustawiajgc sie wzdtuz linii od ,Zdecydowanie sie zgadzam” do
»,Zdecydowanie sie nie zgadzam”.
. Podkresl: nie istniejg odpowiedzi ,dobre” i ,zte”.
OSWIADCZENIA | POZYCJONC
Przeczytaj jedno zdanie na gtos w danym momencie.
e Przyktadowe os$wiadczenia dotyczgce zdrowia psychicznego:
e Medytacja przewyzsza terapie.
e Problemy ze zdrowiem psychicznym najczesciej wynikajg z osobistych stabosci.
e Otwarte dyskutowanie o zdrowiu psychicznym naraza cie na publiczny osad.
e Roéwnowaga pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym ma wieksze znaczenie niz
osiggniecia zawodowe.
o Mtodziez wspotczesna jest bardziej zestresowana niz wczesniejsze pokolenia.
o Uczestnicy zajmujg swoje miejsce na linii.
e Popros kilka oséb o wyjasnienie, dlaczego wybraty to konkretne miejsce.
DYSKUSIJA (15
Po kilku stwierdzeniach zacheC catg grupe do przemyslen na temat dostrzeganych
WZOrcow.
Zapytaj: ,Czy istniaty stwierdzenia, z ktorymi wiekszoS¢ z nas sie zgadzata? Gdzie
wystepowaty podziaty?”
ZAMKNIECIE (5-1
Podkresl znaczenie petnego szacunku dialogu oraz zrozumienia roznorodnych perspektyw.
e Link do pracy z mtodzieza: ,Nasze postrzeganie zdrowia psychicznego ksztattuje
sposob, w jaki wspieramy mtodych ludzi”.
PODSUMOWANIE | REFLEKSJ,
e Czy zapoznanie sie z opiniami innych wptyneto na Twojg perspektywe?
e Dlaczego ludzie czasami unikajg szczerej dyskusji na temat zdrowia psychicznego.
e W jaki sposdb mtodziez odzwierciedla lub kwestionuje postawy dorostych dotyczace
zdrowia psychicznego?

WSKAZOWKI DLA MOD
e Dobieraj wypowiedzi z rozwagg - utrzymuj rownowage miedzy prowokacjg a
szacunkiem.
o Jesli uczestnicy nie pragna dzieli¢ sie swbithi wypowiedziami, umozliw im ,pominiecie”.



DZIEN 2: NARZEDZIA DO SAMOOF

CWICZENIE 7: MOJ DZIENNI

Tematy: Autorefleksja, s$wiadomosé¢  Przybory:

stresu, ekspresja twércza Notatniki lub kartki papieru

Poziom: tatwy e Dtugopisy, markery lub kredki w
Czas: 45-60 minut kolorze. |
Liczba uczestnikéw w grupie: Dowolna  * Flipchart z zanotowanymi

wskazéwkami do dziennika
e Opcjonalnie: relaksujgca muzyka w
tle

(indywidualna lub grupowa)

INSTRULI
WPROWADZEN
e ,Prowadzenie dziennika to intymne narzedzie, ktdére wspiera nas w refleksji,
przetwarzaniu emocji oraz odnajdywaniu klarownosci. Dzi$ sprobujemy krétkiego,
kreatywnego ¢wiczenia z dziennikiem.”
o Podkresl, ze pisanie jest kwestig osobistg — nikt nie jest zobowigzany do dzielenia sie
tym, co pisze, jesli nie ma na to ochoty.
INDYWIDUALNE PROWADZENIE D
Podaj wskazoéwki na flipcharcie lub tablicy:
e Jednym z czynnikdow, ktére wywotujg u mnie stres, jest...
¢ Kiedy odczuwam stres, moje ciato reaguje...
o Jednym z czynnikdw, ktére dodajg mi sity, jest...
e Zasobem, na ktéry moge polegac¢ w obliczu trudnosci, jest...
e ZachecC uczestnikow do swobodnego wyrazania sie poprzez pisanie, rysowanie lub
uzywanie symboli.
OPCJONALNE DZIELENIE €
Popros ochotnikdw o podzielenie sie jednym zdaniem, stowem lub rysunkiem ze swojego
dziennika.
» Grupa stucha z uwagag, nie przerywajgc.
REFLEKSJA KONCOV
Zapytaj: ,Jakie to uczucie przela¢ swoje mysli na papier?”
e Zachecaj uczestnikow do prowadzenia dziennikdw, aby mogli z nich korzystac réwniez
poO zakoriczeniu sesji.
PODSUMOWANIE OR/
Co odkrytes w trakcie pisania?
e Czy tatwiej byto wyrazi¢ stres czy moc? Dlaczego?
o W jaki sposdb prowadzenie dziennika moze wspiera¢ mtodych ludzi w ich codziennym
Zyciu?
o W jaki sposdb mozesz osobiscie kontynuowac te praktyke?

WSKAZOWKI DLA MO
Podkresl, ze ortografia, gramatyka ani umiejetnos¢ pisania nie majg znaczenia - liczy sie
sposob wyrazania siebie.
e Pozwdl uczestnikom pisa¢ w spokoju — nie przyspieszaj ich.
e Szanuj prywatnosc¢: wyraznie zaznacz, ze nikt nie jest zobowigzany do dzielenia sie
swoimi danymi.
¢ Dostosuj sugestie do okreslonych grup wiekowych oraz tematdw.

o1



DZIEN 3: UMIEJETNOSCI WSPAR

PRZELAMANIE LODOW 3: UMIEJETN
MLODZIEZY

e Tematy: Aktywnosé, radosé,
samopoczucie Poziom: tatwy Czas: 10-
15 minut Liczba uczestnikéw w grupie:
Dowolna (indywidualna lub zespotowa)

INSTRUK
WSTEP (2
Popro$ uczestnikow, aby zajeli miejsca za krzestami. Zaproponuj gre ruchowg, aby
aktywowac ciato i wprowadzi¢ zagadnienia dotyczgce dobrego samopoczucia.
PRZYPISANIE KATEGC
o Przypisz TOZSAMOSCI zwigzane z dobrostanem, takie jak: TRENING, SENNOSC,
TOWARZYSZE, ODPOCZYNEK lub inne.
e Upewnij sig, ze kazda tozsamosc jest przypisana do kilku uczestnikow.
PODSTAWOWE ZASAD
¢ Jedna osoba staje w centrum i petni role DZWONIACEGO.
e Osoba dzwonigca krzyczy kategorie — wszyscy o tej tozsamosci muszg natychmiast
zamienic¢ sie miejscami.
e Dzwonigcy rowniez stara sie usigsc.
e Jedna osoba zawsze bedzie stata i bedzie kolejnym dzwonigcym.
RUNDA ,,DOBRE SAMOPOCZU
e Gdy osoba dzwonigca wykrzyknie ,,Dobrobyt!”, wszyscy muszg zmieni¢ miejsca.
e Zachecaj do aktywnosci i radosci.
ZAKONCZENIE (2
e Zakoncz, gdy poczujesz, ze energia sie wyczerpata.
e PrzejScie: ,Doskonale, teraz, gdy rozruszalismy nasze ciata, mozemy rozpoczgc
azisiejszg sesje z nowg energig”.
PODSUMOWANIE ORAZ REFLEKS)/
Co zauwazytes w swoim ciele, gdy sie poruszates i Smiates?
e Czy tozsamosci zwigzane z dobrostanem sktonity Cie do refleksji nad Twoimi wtasnymi
nawykami?
e W jaki sposdb energetyzatory fizyczne mogg wspiera¢ zdrowie psychiczne w
kontekscie grupowym?

WSKAZOWKI DLA MODE
e Zadbaj o to, aby przemieszczanie sie byto bezpieczne i dostepne. Pozwdl na chodzenie
zamiast biegania.
e Uzyj dowcipu i jasnych wskazowek.
e Zachec uczestnikow do dzielenia sie swoimi kategoriami dobrego samopoczucia.
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AKTYWNOSC 8: SYMULACJA R
KRYZYSIE

¢ Tematy: Empatia, komunikacja, reagowanie w Przyktadowe scenariusze: Mtoda osoba jest...
sytuacjach kryzysowych, granice Niepokojg mnie egzaminy, przez co nie moge spac.

 Poziom: Srednio zaawansowany ¢ nieustanne spory z rowiesnikami.

e Czas: 90 minut ¢ Nie pragne uczestniczy¢ w zajeciach.

e Liczba oséb w grupie: grupy 3-osobowe; dla e dzieli sie brakiem perspektyw na przysztosc.

12-24 uczestnikéw

INSTRUF
WPROWADZENI
e Wyjasnij, ze odgrywanie rol stanowi bezpieczng metode doskonalenia umiejetnosci
reagowania w trudnych sytuacjach.
o Podkresl tajnosc i szacunek.
e Podziel uczestnikdw na triady: pracownik mtodziezowy, mtoda osoba, obserwator.
RUNDA 1- SYMULACJA
Kazda triada otrzymuje jedng karte scenariusza. Role:
e Pracownik mtodziezowy — doskonali umiejetnos¢ reagowania.
o Mtodziez — odgrywaj scenariusze w sposob realistyczny.
e Zauwazajgcy — dostrzega, co sie sprawdzito, a co mozna udoskonalic.
e Odgrywanie rol trwa od 5 do 7 minut, po czym nastepuje krotka informacja zwrotna.
ROTACJAROL (3
Po kazdej rundzie uczestnicy zmieniajg sie rolami, az kazdy z nich przynajmniej raz wcieli sie
w role pracownika mtodziezowego.
* Nowe scenariusze mogag byc¢ przydzielane w kazdej rundzie.
REFLEKSJA ZESPOtC
Triady rozmawiajg o tym, co stanowito wyzwanie, a co okazato sie skuteczne.
o Zanotyj kluczowe lekcje na tablicy.
SESJA PLENARNA (1C
Kazda grupa dzieli sie jedng mysSlg lub strategig. Prowadzacy akcentuje nastepujgce
zagadnienia: umiejetnos¢ stuchania, empatia, ustalanie granic, unikanie sktadania
nadmierngj liczby obietnic.
PODSUMOWANIE | REFLEKS
Jakie strategie okazaty sie najbardziej efektywne w ksztattowaniu zaufania i empatii”?
¢ Jakie byty Twoje odczucia, wcielajgc sie w role mtodej osoby?
e Co sprawiato trudnosci w ustalaniu granic?
e Skad wiesz, kiedy zapewni¢ bezposrednie wsparcie, a kiedy skonsultowac sie ze
specjalistami?
e W jaki sposdb mozna dostosowac te odgrywanie rél do rzeczywistej praktyki w pracy z
mtodziezg?

WSKAZOWKI DLA MOIL

Przypomnij uczestnikom, ze celem jest praktyka, a nie perfekcja.

Zachecaj do realistycznego odgrywania rol, ale zrezygnuj z tworzenia scenariuszy, gdy
stang sie przyttaczajgce. Doktadnie przedstaw spostrzezenia obserwatordw. Ich zadaniem
jest wsparcie, a nie krytyka. Wybierz scenariusze, ktére odnoszg sie do rzeczywistego
kontekstu grupy.
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DZIEN 3 - UMIEJETNOSCI WSP
CWICZENIE 9: LINIA PAMIECI - RE

ODPORNOSC
Tematy: odpornosé psychiczna, Przybory:
dobrostan, historia osobista, refleksja Dtuga lina lub sznurek (petnigcy role osi
Poziom: sredni czasu, przymocowany do podtogi lub
Czas: 60 minut Sciany)
Liczba uczestnikébw w grupie: 15-20 e Paski papieru lub karteczki
os6b samoprzylepne (dwa odcienie)
INSTRUK . I\/Ia,rkery/dtugoplsy .

e Tasma do przymocowywania notatek

WPROWADZEN

o . do liny lub sciany . .
Roztéz line lub sznurek w poprzek pokoju: jeden koniec oznacza przesztos¢, a drugi

terazniejszosc.
e Rozwazymy istotne chwile, ktére miaty wptyw na nasze samopoczucie, zardwno
wyzwania, jak i atuty.
e Podkresl, ze uczestnicy majg mozliwos¢ samodzielnego decydowania, jakie informacje
pragng udostepniac; ich prywatnosc¢ jest szanowana.
INDYWIDUALNA REFLEK:
Kazdy uczestnik otrzymuje kilka paskow papieru w dwoch réznych kolorach.
e W jednym: wypisz pozytywne doswiadczenia oraz doswiadczenia, ktdére budujg
odpornosé psychiczng (np. wspierajgcy mentor, odkrycie hobby, pokonanie wyzwania).
o W drugiej kolejnosci: wypisz trudne i wymagajgce doswiadczenia zwigzane z dobrym
samopoczuciem (np. wypalenie, stres, dyskryminacja).
UMIESZCZANIE NA OSI CZA¢
Uczestnicy mocujg paski do liny w kolejnosci chronologicznej.
¢ Rezultat: wspdlna ,linia pamieci” doswiadczen zbiorowych.
¢ Grupa podaza wzdtuz linii, w milczeniu przegladajac te chwile.
e Zachec ich do dostrzegania wzorcow i emociji.
DZIELENIE SIE W NIEWIELKIE.
Uczestnicy w grupach 3-4-osobowych prowadzg dyskusje na temat:
o W jaki sposdb te doswiadczenia wptynety na Twojg osobistg odpornosc?
¢ Jakie sg mocne strony i jakie lekcje z nich wyciggnieto?
REFLEKSJA PLENARNA
e Popros ochotnikéw, ktérzy chcieliby podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami (nie ujawniaj
danych osobowych, chyba ze sami o to poprosza).
¢ Prowadzacy podsumowuje: odpornosc ksztattuje sie poprzez doswiadczenia.
PODSUMOWANIE | REFLEKS
¢ Jakie to uczucie, gdy przywotujesz te wspomnienia?
¢ Jakie wzorce dostrzegtes w chronologii grupy?
e W jaki sposob wyzwania, z ktérymi musimy sie zmierzy¢, wzmacniajg naszg empatie
oraz zdolnos¢ do wspierania mtodziezy?
WSKAZOWKI DLA MOI
e Przypomnij uczestnikom, ze to oni decydujg, czym pragng sie dzieli¢ — nie wywieraj na
nich presji, aby ujawniali intymne doswiadczenia.
e ZWr6¢ uwage na atmosfere emocjonalng;, w razie potrzeby zarezerwuj czas na
uziemienie.
e Dostosuj dtugos¢ w zaleznosci od otwartosci grupy oraz dostepnego czasu.
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CWICZENIE 10: PROWADZENIE DZIENNIKA
DOBROSTANU MtO

Tematy: Refleksja, integracja, zaangazowanie  Przybory:

osobiste, samoswiadomosé Notatniki lub dzienniki dla kazdego
Poziom: tatwy uczestnika (lub zwykty papier)
Czas: 30 minut o Dtugopisy/markery

Liczba uczestnikbw w grupie: Dowolna e Muzyka relaksacyjna (opcjonalnie)
(indywidualnie + opcjonalne dzielenie sig)

INSTRU
WPROWADZEN
Zachec uczestnikow do poswiecenia chwili na cichg refleksje.

e Wyjasnij, ze prowadzenie dziennika jest kwestig osobistg - uczniowie mogg
zdecydowac sie na dzielenie sie swoimi spostrzezeniami, jednak same zapiski nie bedg
zbierane.

¢ Napisz na flipcharcie pytanie przewodnie: ,Jakg role odgrywam w trosce o dobrostan
mtodziezy?”

INDYWIDUALNE PROWADZENIE DZIENNIKA (20 I
Zachec uczestnikow do swobodnego pisania w odpowiedzi na ponizsze pytania:
e Czego nauczytem sie o sobie jako pracownik mtodziezowy?
e W jaki sposdb moge juz teraz wspierac¢ dobrostan mtodziezy”?
¢ Jakie innowacyjne praktyki zamierzam wdrozy¢ w swojej pracy?
e Jakie granice i strategie samopielegnacji pomogg mi w utrzymaniu tej roli?
e Przypomnij im, ze nie istniejg dobre ani zte odpowiedzi, a jedynie szczera refleksja
OPCJONALNE UDOSTEPN
Popros ochotnikéw o przeczytanie zdania lub frazy, ktérg chcieliby sie podzielic.
e Podkresl, ze stuchanie z szacunkiem stanowi integralny element zamykania kregu.
ZAKONCZENIE SES)
Podziekuj uczestnikom za ich szczerosc.
e Zalecajim, aby przechowywali swoje notatki jako przypomnienie o zobowigzaniach.
e PrzejScie: ,Nasze dzisiejsze refleksje stanowig fundament dalszego rozwoju jako
pracownikow mtodziezowych”.
PODSUMOWANIE OR,
e Jak sie czutes, zapisujgc swoje mysli na papierze?
e Czy cos Cie zaskoczyto w Twoich refleksjach?
¢ Jakie konkretne kroki podejmiesz po tym szkoleniu?

WSKAZOWKI DLA MC

Zadbaj o spokojng, wspierajgcg atmosfere, moze to byc¢ ciche pomieszczenie, tto z
relaksacyjng muzykag lub przestrzen na tonie natury. Pozwol grupie na petng dowolnosc:
niech wyrazajg mysli poprzez stowa, rysunki czy symbole, wybierajgc to, z czym czujg sie
najlepiej. Poniewaz praca z pamietnikiem jest bardzo intymna, powstrzymaj sie od
wywierania presji, udostepnianie wpiséw powinno by¢ zawsze opcjonalne. Catosc¢
podsumuj budujgcym i ukierunkowanym na przysztosc¢ przekazem.
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DZIEN 4 — INTEGRACJA | DZIALAN

PRZELAMANIE LODOW 4: PORANI
ZAP, ZC

Tematy: Energia, koncentracja, zabawa, wiez grupowa
Poziom: tatwy

Czas: 10-15 minut

Liczba uczestnikéw w grupie: 10-25 oséb

INSTRU

WSTERP |

Popros uczestnikéw, aby utworzyli krag.

Wyjasnij: ,Zorganizujemy dynamiczng gre, aby ozywi¢ nasze umysty i ciata. Celem jest
przekazanie energii w kregu za pomoca trzech prostych stéw”,

NAUCZANIE SEKV
Zaprezentuj rytm.
Wskaz osobe i powiedz ,,Zip”.
¢ Ta osoba wskazuje na kogos innego i méwi ,,Zap”.
+ Nastepna osoba wskazuje na kolejng i méwi ,,Zop”.
e Sekwencja jest kontynuowana: Zip — Zap — Zop — Zip — Zap — Zop i tak dalej.
RUNDA TRENINGC
Zacznij powoli, aby wszyscy mogli zrozumiec kolejnosc.
Przypomnij uczestnikom o potrzebie utrzymywania kontaktu wzrokowego oraz wyraznej
gestykulacji.
GRA GLOWNA
Stopniowo zwiekszaj predkosc.
e Jesli kto$ popetni btad (niewtasciwe stowo, wahanie), grupa wiwatuje i kontynuuje
dziatanie bez konsekwencii.
Wariacje zwiekszajgce przyjemnos¢:
e Odwrdc kolejnosé (Zap — Zip — Zop).
Dodaj gesty fizyczne (skok, klaskanie, obrét) wraz z wyrazami.
Jezeli grupa preferuje rywalizacje, nalezy zastosowac system eliminacyjny.
e Zakoriczenie (2-3 min)
Zakonczcie grupowym aplauzem, wiwatem lub humorystycznym gestem.
Przejscie: ,,Poniewaz dysponujemy juz wystarczajgcg iloscig energii, skoncentrujmy sie na
dzisiejszych zadaniach”.
PODSUMOWANIE ORAZ REF
¢ Jakie to uczucie rozpoczynac¢ dzien od btyskawicznych reakciji i radosci?
e Czy dostrzegtes poprawe koncentracji w miare przyspieszania rozgrywki?
e W jaki sposéb tego rodzaju energetyzujgce zabawy mogag wptyng¢ na atmosfere sesji
pracy z mtodzieza?
WSKAZOWKI DLA N
e Utrzymuj tempo przyjemne, a nie stresujgce - btedy sg czescig radosci.
e Zachecaj do gestéw oraz kontaktu wzrokowego, aby wzmacnia¢ energie grupy.
¢ Jesli grupa jest nieSmiata, demonstruj rados¢, przesadnie wykonujgc swoje ruchy.
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DZIEN 4 — INTEGRACJA | DZIALAL

CWICZENIE 11: TWORZENIE
SAMOPOCZUCIE

Tematy: Przekazywanie wiedzy, Przybory:

kreatywno$¢, praktyka pracy z mtodzieza, e Flipcharty oraz markery

dobrostan e Szablony do planowania

Poziom: Sredni-trudny  Notatki samoprzylepne

Czas: 90 minut e Timer do pracy grupowej i prezentacji

Wielkos¢ grupy: Mate grupy 3-5 oséb

INSTRL
e Wprowadzenie (10 min)
¢ Wyjasnij cel: ,, Teraz, gdy omoéwiliSmy réznorodne narzedzia i metody, zaprojektujesz
krotkie warsztaty poswiecone dobremu samopoczuciu (20-30 minut), ktére bedziesz
mogt realistycznie wdrozy¢ w pracy z mtodziezg w swoim kontekscie.”
e Zaprezentuj dostepne formaty: uwaznos¢, prowadzenie dziennika, dyskusje grupowa,
twoérczosc¢ artystyczng lub inne metody.
PRACA ZESPOtO\
e Kazda grupa wybiera jedng metode i przygotowuje mini-warsztat, postugujac sie
szablonem:
o Tytut oraz cel dziatania
o Grupa docelowa (wiek, kontekst spoteczny)
e Proces krok po kroku (20-30 minut)
 Wymagane materiaty
o Oczekiwane wyniki dotyczgce dobrostanu mtodziezy
PREZENTACIE (-
« Kazda grupa prezentuje swoj pomyst na warsztaty (5 minut na grupe).
Po kazdej prezentacji koledzy udzielajg zwieztej informacji zwrotnej:
Czy to jest jasne i realistyczne?
¢ Jaki moze by¢ tego wptyw?
¢ Jak mozna to poprawic lub dostosowac?
PODSUMOWANIE
Prowadzacy dokonuje podsumowania wspadlnych tematow oraz kreatywnych koncepciji.

PODSUMOWANIE ORAZ
¢ Jak tatwe lub trudne byto zaprojektowanie aktywnosci wspierajgcej samopoczucie?
e W jaki sposdéb mozna dostosowal te dziatania do rdznych kontekstow
mtodziezowych?
¢ Jaki bedzie pierwszy krok w realizacji Twojego projektu?

WSKAZOWKI DLA I
Zapewnij klarowne szablony, ktére umozliwiajg organizacje pracy zespotowej.
e Zachecaj grupy do realistycznego myslenia o czasie, zasobach i potrzebach
mtodziezy.
e Zachowaj rownowage pomiedzy kreatywnoscig a wykonalnoscia.
¢ Oferuj wspierajgce, lecz konstruktywne uwagi.
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DZIEN 4 - INTEGRACJA | DZIALANIA N/

AKTYWNOSC 12: ODPOWIEDZIAI
ROWIESNICZA

Tematy: Przekazywanie wiedzy, Przybory:

odpowiedzialnosé, dziatania nastepcze, e Szablony planowania dziatan (arkusz
rozwoj osobisty roboczy z trzema sekcjami: Moje
Poziom: Sredni zobowigzanie, Kroki, ktdére podejme,
Czas: 60 minut Wsparcie, ktérego potrzebuje)

Liczba uczestnikébw w grupie: Dowolna e Dtugopisy/markery

(indywidualnie oraz w matych grupach) e Flipchart z wytycznymi

INSTRUI

WPROWADZENI

Planowanie dziatan umozliwia zapewnienie, ze wiedza zdobyta w tym miejscu zostanie
wdrozona w codziennym zyciu.
Dzi$ zdefiniujesz swoje osobiste zobowigzania oraz odnajdziesz osobe, ktéra bedzie wspierac
twoje postepy.
INDYWIDUALNA REFLEK
» Uczestnicy wypetniajg formularz planowania dziatan:
« Co pragne zmienic lub wprowadzi¢ do swojej praktyki?
« Jakie dziatania podejme w nadchodzgcych 3 miesigcach?
» Jakiego wsparcia i zasobdw potrzebuje”?
« Zachecaj ich do formutowania zobowigzari SMART (konkretnych, mierzalnych, osiggalnych,
istotnych, okreslonych w czasie).
WYMIANA MYSL
e Znajdz ,partnera do zaangazowania”.
» Kazda osoba przedstawia swoj plan w ciggu 5 minut.
» Prowadzacy stawia pytania wyjasniajgce i przedstawia sugestie.
o Partnerzy zgadzajg sie na nawigzywanie kontaktu ze sobg (np. za posrednictwem
wiadomosci lub telefonu) po uptywie 1-2 miesiecy.
SESJA PLENARNA (1(
» Wolontariusze dzielg sie jedng aktywnoscig, ktérg zamierzajg podjgc.
« Osoba prowadzgca zajecia zapisuje na flipcharcie wspdlne tematy (np. wprowadzenie do
prowadzenia dziennika, zastosowanie uwaznosci, wzmocnienie troski o siebie).
ZAMKNIECIE (¢
» Opcja: uczestnicy umieszczajg swoje pisemne zobowigzanie w kopercie, ktérg prowadzgcy
odsyta im po 2-3 miesigcach jako przypomnienie.
» Podziekuj grupie za przyjecie odpowiedzialnosci za dziatania nastepcze.
PODSUMOWANIE ORA
Jakie to byto uczucie, przeksztatca¢ pomysty w konkretne dziatania?
W jaki sposodb wsparcie rowiesnicze moze utatwi¢ osiggniecie celu?
Jaki moze by¢ pierwszy niewielki krok, ktéry mozesz podjgc juz w przysztym tygodniu?

WSKAZOWKI DLA MOI
Podkresl realizm: lepiej skupi¢ sie na jednej matej, osiggalnej zmianie.
» Zachecaj do otwartych dyskusji na temat przeszkdd oraz potrzebnego wsparcia.
« Podkresl, ze partnerzy sg odpowiedzialni za to, aby cie motywowac, a nie wywiera¢ na
ciebie presje.
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AKTYWNOSC 13: KRAG ZA

Tematy: Zakornczenie, refleksja, ocena, Przybory:

potaczenie grupowe e ,Przedmiot méwiony” (kamien, kula lub
Poziom: tatwy obiekt symboliczny)

Czas: 45 minut e Flipchart z 2-3 pytaniami do przemyslen

Liczba uczestnikéw: dowolna 12-25 oséb e Formularze ewaluacyjne (w formie
papierowe;j lub jako link cyfrowy)
e Opcjonalnie:  Swieca lub  niewielki

INSTRU symboliczny element centralny kota

USTAWIENIE K

Ustaw krzesta w formie okregu.

Umies¢ symboliczny obiekt w centrum (Swiece, kwiat, kamien), aby zaznaczy¢ rytuat
zakonczenia.

Wyjasnij: ,To koto ma na celu refleksje, celebracje oraz zakoriczenie naszej wspdlnej
$ciezki edukacyjnej”

KIEROWANA REFL

Prowadzacy organizuje krétkie dyskusje, ktdre sktaniajg do refleksii:

»,Jedno zabieram ze soba...”

»Jedng rzecz w swojej praktyce zrobie inaczej...”

»Jedng chwile z tego szkolenia zapamietam na zawsze...”

Uczestnicy zabierajg gtos kolejno, przekazujgc sobie nawzajem prezentacje.
Udostepnianie jest opcjonalne (,przekazanie”).
OCENA ZESPO
Rozdaj formularze ewaluacyjne lub udostepnij link online, jesli sg dostepne w wers;ji
cyfrowej. Popros uczestnikoéw o indywidualne wypetnienie ankiety. Podczas pisania wtacz
w tle subtelng muzyke.
Opcja: Szybka ocena partycypacyjna (np. kazda osoba umieszcza naklejke na skali: ,Jak
przydatne byto to szkolenie?”).

 Rytuat zakoriczenia (5-10 min)

e Popros$ kazdego uczestnika o podzielenie sie jednym stowem lub gestem, ktére

symbolizuje jego doswiadczenie.

e Zakonczcie zbiorowym aplauzem, gestem lub wspdlnym zdjeciem.

e Prowadzacy wyraza wdziecznos$¢ uczestnikom i docenia ich zaangazowanie.

e Podsumowanie oraz refleksja (opcjonalnie)

¢ Jakie byty wasze odczucia, wspodlnie rozwazajgc to w kregu?

¢ Co dla Ciebie w tej chwili oznacza zakonczenie sprawy?

o W jaki sposdb mozemy zastosowac energie tego szkolenia w naszej pracy?

WSKAZOWKI DLA
o Utrzymuj przyjazng i wspierajagcag atmosfere.
¢ Unikaj pospiechu, pozostaw wystarczajgco duzo przestrzeni na cisze i emocje.
e Upewnij sie, ze oceny sg gromadzone, ale nie dominujg w trakcie zamykania
spotkania.
e Uzyj symbolicznego zakonczenia (zapalenia lub zdmuchniecia $wiecy, gestu
grupowego, podzielenia sie przedmiotem), aby oznaczy¢ koniec.
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LOKALNY PLAN RE
VitODYCH

Lokalny Plan Wdrazania stanowi element projektu RECOVER - Youth Wellbeing Recovering Kit,
finansowanego z funduszy programu Erasmus+. Projekt ten odpowiada na narastajgce
wyzwania, przed ktorymi stajg mtodzi ludzie w obszarze zdrowia psychicznego, stresu oraz
odpornosci psychicznej.

Niniejszy plan zawiera praktyczne wskazéwki dotyczgce organizacji i prowadzenia lokalnych
warsztatéow pilotazowych z mtodziezg. Dzieki innowacyjnym i refleksyjnym metodom edukacji
pozaformalnej, takim jak uwaznosc¢, dziennikarstwo, mapowanie ciata oraz odgrywanie rol,
warsztaty stworzg bezpieczne przestrzenie, w ktérych mtodzi ludzie bedg mogli wspdlnie
odkrywac dobrostan, wzmacnia¢ odpornosc¢ oraz opracowywac strategie radzenia sobie.

Cele lokalnegc

Zapoznanie mtodych ludzi z innowacyjnymi i refleksyjnymi metodami wspierania zdrowia
psychicznego oraz dobrego samopoczucia.

Wposazenie mtodziezy w praktyczne narzedzia radzenia sobie, takie jak uwaznosc,
prowadzenie dziennika, mapowanie ciata oraz dyskusje grupowe.

Stworzenie bezpiecznej i otwartej przestrzeni, w ktérej mtodziez bedzie mogta dzieli¢
sie swoimi doswiadczeniami i wspolnie rozwija¢ odpornosc.

Przetestowanie i sprawdzenie narzedzi szkoleniowych RECOVER oraz dostosowanie ich
do lokalnego kontekstu mtodziezowego.

Zbieranie opinii od uczestnikbw w celu doskonalenia narzedzi oraz metod
szkoleniowych.

Wyboér ucze

Grupa docelowa: 15 mtodych ludzi z kazdej organizacji partnerskiej, w wieku od 16 do
25 lat.

Priorytet w zakresie integracji: zapewnienie réwnowagi ptci, réznorodnosci
geograficznej oraz aktywnego zaangazowania mtodziezy z mniejszymi szansami.
Kryteria: Motywacja do poszerzania wiedzy na temat dobrego samopoczucia, chec
uczestnictwa w zajeciach grupowych, otwartos¢ na metody twoércze i refleksyjne.
Proces: Kazdy partner przygotowuje przejrzysty nabdr (formularz zgtoszeniowy lub
zgtoszenia za posrednictwem lokalnych osrodkéw mtodziezowych/szkot).

Praktyczne zalecenia dot

Stosuj lodotamacze oraz porozumienia grupowe, aby stworzy¢ bezpieczng przestrzen
do nauki.

Dostosuj zajecia do wieku, pochodzenia kulturowego oraz samopoczucia.

Zachowaj rownowage pomiedzy ¢wiczeniami refleksyjnymi, kreatywnymi a fizycznymi.
Nalezy mieC na uwadze, ze dziatania na rzecz dobrostanu mogg wywotywac¢ emocje i
stwarzac przestrzen do udzielania wsparcia.

Angazuj mtodziez z mniejszymi szansami i dbaj o rwnowage ptci.

Zakoricz pisanie dziennika lub planowanie dziatan, aby mtodzi ludzie mogli wdrozyc¢ to,
Cczego sie ucza.

Zbierz opinie oraz krotkie refleksje, aby oceni¢ wyniki i doskonali¢ praktyke.
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ZARYS WARSZTATU PILOTAZOWE

DZIEN 1
WPROWADZENIE ORAZ BUDOWANIE ZAUF/

Cwiczenia integracyjne i budowanie zespotu

Umowa grupowa oraz wytyczne dotyczace bezpiecznej przestrzeni

Warsztat: “Zréb krok naprzod — nierdwnosci w obszarze zdrowia psychicznego”
Krag refleksji: “W jaki sposob troszcze sie o siebie?”

DZIEN 2
NARZEDZIA DO SAMOSWIADOMOSCI | POPRAWY SAMOPOC:!

e Energizer (aktywnos¢ fizyczna lub medytacja)

* Mapowanie ciata — identyfikacja stresu i odpornosci

¢ Praktyka uwaznosci — oddech z przewodnikiem oraz uziemienie pieciu zmystéw
e Prowadzenie dziennika: ,,Mdj dziennik stresu oraz mocnych stron”

DZIEN 3
STRATEGIE RADZENIA SOBIE ORAZ WSPARCIE ROWIESI

e Energizer (rozrywka)

e Odgrywanie rol: Reakcja na stres i konflikty w Srodowisku mtodziezowym
¢ Dyskusja grupowa: Granice oraz wsparcie rowiesnicze

¢ Linia pamieci - refleksje na temat doswiadczen zwigzanych z odpornoscia

DZIEN 4
PRZEKAZANIE | ZAKONCZEN

¢ Projektowanie mini-aktywnosci wspierajgcej samopoczucie w grupach
¢ Prezentacje oraz recenzje wspotpracownikow

¢ Planowanie dziatan: “Jakie kroki podejme po zakonczeniu tego pilotazu”
e Zamkniecie kregu i ocena
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LISTA KOI
FACYLI"

PRZED PI

Zaaranzuj przestrzen szkoleniowg, aby byta komfortowa, bezpieczna i dostepna
Przygotuj wszystkie materiaty (kontury ciata, karty rél, szablony planowania,
formularze oceny, markery, flipcharty).

Zorganizuj $rodki bezpieczenstwa (numery alarmowe, apteczke pierwszej pomocy,
jasne zasady dotyczace poufnosci i wsparcia).

Zapoznaj sie z instrukcjami dot. aktywnosci z zestawu narzedzi i dostosuj je do grupy.
Opracuj ¢wiczenie wprowadzajgce w celu zbudowania przyjaznej atmosfery.
Koordynacja logistyki (planowanie, positki, transport, przerwy).

Komunikuj sie z uczestnikami z wyprzedzeniem w zrozumiaty sposéb (plan,
harmonogram, oczekiwania).

PODCZAS TESTU

Rozpocznij od ¢éwiczen integracyjnych i budujgcych zaufanie w grupie, aby stworzy¢
bezpieczne srodowisko do nauki.

Utrzymuj rownowage pomiedzy metodami aktywnymi (gry, odgrywanie rél, twérczosé)
a chwilami refleksji (prowadzenie dziennika, dyskusje).

Obserwuj dynamike grupy i zapewniaj rowny udziat: wspieraj mniej wyraziste gtosy i
zapobiegaj dominacji nielicznych.

Zapewnij elastyczne dostosowanie programu nauczania do uczestnikéw o
zréznicowanych stylach uczenia sie lub szczegdlnych potrzebach.

Badz swiadomy wrazliwych kwestii, zatrzymaj sie, jesli pojawig sie emocje, i
zaproponuj dziatania, ktére pomogg Ci sie ugruntowac.

Po kazdej sesji prowadz dziennik refleksji dla prowadzacych (notatki dotyczgce
postepdw, wyzwar, dostosowarn).

Fotografowanie i nagrywanie filméw (za zgodg) w celach sprawozdawczych i
promocyjnych.

PO PIL(

Zgromadz wszystkie formularze opinii, tworcze refleksje oraz wyniki ewaluacii.
Zorganizuj krotkg sesje podsumowujgcg aby wymienic¢ sie swoimi spostrzezeniami.
Opracuj raport podsumowujacy, ktéry zawiera kluczowe informacje, wyzwania,
rekomendacje oraz wypowiedzi i opinie uczestnikéw.

Przekaz wyniki i opinie organizacjom partnerskim projektu.

Zastandw sie osobiscie: czego nauczytem sie jako facylitator i co chciatbym
udoskonali¢?

SEKCJA DODATKOWA: SAMOC

Réb przerwy i dbaj o swdj poziom energii w trakcie pilotazu.

Jesli kwestie wrazliwe dotyczg Cie osobiscie, skonsultuj sie z wspdtprowadzgcym lub
wspdtpracownikiem.

Ustal granice, nie petnisz roli terapeuty. Twoim zadaniem jest kierowanie procesem
nauczania.

Po zakonczeniu pilotazu uczcij osiggniecia razem z zespotem.
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MIONITOR
UCZEST

Monitorowanie stanowi kluczowy element efektywnego wdrazania lokalnego pilotazu.
Umozliwia pracownikom mtodziezowym nie tylko zapewnienie warunkéw do realizaciji
programu, ale takze $ledzenie postepdw, dobrostanu oraz procesu uczenia sie
uczestnikéw w trakcie catego przedsiewziecia (Rada Europy, 2020). Efektywne
monitorowanie polega na obserwacji, jak mtodzi ludzie sie czujg, w jaki sposéb angazuja
sie w réznorodne dziatania oraz jakie wnioski wyciggajg z tego doswiadczenia.

Dzieki nieustannemu monitorowaniu, prowadzacy zajecia mogg dostosowywac program
do potrzeb grupy w czasie rzeczywistym, zapewniajgc, ze wszyscy uczestnicy sg
zaangazowani i czujg sie bezpiecznie. Mogg réwniez identyfikowaé wyzwania oraz
wrazliwe momenty na wczesnym etapie, a takze gromadzi¢ cenne spostrzezenia, ktére
moga by¢ wykorzystane do udoskonalenia przysztych sesji (Kolb, 1984).

NARZEDZIA DO

DZIENNIK REFLEKSIJI
Dziennik refleksji to zwiezta notatka tworzona po kazdej sesji. Umozliwia moderatorom
monitorowanie postepdéw grupy, akcentowanie momentéw sukcesu oraz identyfikowanie
wyzwan.
Co nalezy uwzglednié: dynamike grupy, poziom uczestnictwa, energie oraz wszelkie
wprowadzone zmiany.
Porady:

e Uzyj prostego szablonu z pytaniami pomocniczymi (np. Co zadziatato? Jakie

napotkano wyzwania? Co zamierzam zrobié jutro?).
¢ RO&b notatki natychmiast po sesiji, gdy masz jeszcze swieze doswiadczenia.
e Zachowaj zwieztos¢, pie¢ minut wystarczy, aby zanotowac¢ kluczowe informacje.

OBSERWACJA AKTYWN

Uwazna obserwacja w trakcie zaje¢ stanowi jeden z najefektywniejszych sposobdéw
monitorowania grupy. Kluczowe jest dostrzeganie wzorcéw zaangazowania, a nie ocena
wynikow.

Na co zwréci¢ uwage:
Kto czesto sie wypowiada, kto milczy, jakie dziatania motywujg grupe, a jakie j3
demotywuja.

Porady:
¢ Obserwuj w sposdéb dyskretny, aby uczestnicy nie odczuwali, ze sg oceniani.
¢ Delikatnie zachecaj osoby o cichszym gtosie, na przyktad pytajgc: “Czy chciatbys cos
dodac?”, ale unikaj przymuszania kogokolwiek do dzielenia sig¢ swoimi myslami.
¢ Aby zapewnic¢ integracje, nalezy rownomiernie rozdzieli¢ uwage wszystkich cztonkéw

grupy.
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Codzienne |

Krétka refleksja na zakonczenie kazdego dnia wspiera uczestnikéw w przetwarzaniu ich
doswiadczen, jednoczesnie dostarczajgc prowadzgcym cenne informacje zwrotne. Moze
mie¢ forme ustrukturyzowang lub prostag, w zaleznosci od nastroju i energii grupy.

e Przyktady: runda jednowyrazowa ,Jak sie dzisiaj czujesz?”, karty nastroju,
prowadzenie dziennika lub symboliczne dziatania na zakoriczenie.

Porady:
¢ Niech trwa krétko (5-10 minut), aby zapobiec zmeczeniu.
¢ Codziennie modyfikuj metody, aby ¢wiczenia byty nowatorskie i angazujgce.
e Nalezy uznac, ze niektdérzy uczestnicy mogg preferowac dzielenie sie swoimi
przemysleniami w sposob mniej werbalny — mozna zastosowac alternatywne formy
(pisanie, rysowanie).

Dlaczego monitorowan

e Promuje dobrostan mtodziezy, zapewniajgc, ze wrazliwe tematy sg omawiane z
odpowiednig starannoscia.

e Wzmacnia inkluzyjnos¢, poniewaz pracownicy mtodziezowi majg mozliwoscé
dostosowywania zaje¢ do zréznicowanych potrzeb.

e Poprawia wyniki edukacyjne, poniewaz refleksja i adaptacja sprawiajg, ze metody
stajg sie bardziej efektywne.

e Tworzy cenny rejestr obserwaciji, ktére mogg by¢ uzyteczne dla przysztych pilotow
oraz praktykéw organizacyjnych.

64



OPINIE UC.

Informacje zwrotne zapewniaja, ze gtosy mtodych ludzi nie tylko zostang wystuchane, ale
rowniez bedg miaty aktywny wptyw na udoskonalenia w programie pilotazowym.
Dostarczajg cennych danych na temat doswiadczen uczestnikdw zwigzanych z zajeciami,
ktére metody cieszg sie najwiekszym zainteresowaniem oraz gdzie mogg by¢ potrzebne
zmiany. Gromadzenie informacji zwrotnych w trakcie trwania programu pilotazowego
sprawia takze, ze uczestnicy czujg sie szanowani, doceniani i uwzgledniani, co wzmacnia
przekonanie, ze ich opinie majg znaczenie i przyczyniajg sie¢ do sukcesu programu
(Komisja Europejska, 2019).

Potgczenie narzedzi ilosciowych, takich jak skale ocen, listy kontrolne czy szybkie
gtosowania, z narzedziami jakosciowymi, takimi jak komentarze otwarte, kreatywne
rozwigzania i opinie, umozliwia pracownikom mtodziezowym kompleksowg ocene
ogdélnego wptywu programu pilotazowego (Patton, 2015). Informacja zwrotna stanowi
zatem co$ wiecej niz jedynie ewaluacje - jest to narzedzie wzmacniajgce, ktére daje
mtodym ludziom poczucie odpowiedzialnos$ci za proces oraz wspiera animatoréow w
nieustannym doskonaleniu ich praktyki (Kirkpatrick i Kirkpatrick, 2006).

NARZEDZIA DO ¢

FORMULAT
Krotkie formy pisemne stanowig prosty, lecz efektywny sposdb na zebranie
uporzgdkowanych wnioskdéw. Nalezy z nich skorzystac¢ przynajmniej raz w trakcie pilotazu
(w potowie) oraz na zakoriczenie.
Co nalezy uwzglednic:
Oceny przejrzystosci, trafnosci i uzytecznosci zajeé, a takze 2-3 pytania otwarte.
Porady:
e Formularze powinny by¢ zwiezte, maksymalnie 5 pytan, aby zapobiec znuzeniu.
o W przypadku mtodszych grup wykorzystuj emotikony, symbole lub proste skale.
e Aby zwiekszy¢ szczeros¢, pozostaw przestrzen na anonimowe odpowiedzi.
e Jesli to mozliwe, zdigitalizuj formularze (Google Forms, Mentimeter), aby
zaoszczedzi¢ czas.

OCENAK
Kompleksowa ocena realizowana na zakonczenie programu pilotazowego taczy dane
liczbowe z narracjami.
Co nalezy zbiera¢:
Punkty za kluczowe kryteria (przejrzystos¢, trafnos¢, utatwienie, uzytecznosé) oraz
osobiste refleksje, opinie i wypowiedzi twdrcze.
Porady:
e Zaproponuj réznorodne formaty: odpowiedzi pisemne, rysunki, ,listy do siebie” lub
symboliczne informacje zwrotne.
e Uczyn jg bardziej angazujgcg: zastosuj kolory, naklejki lub $ciany do gtosowania
partycypacyjnego.
e Podsumuj wyniki i przekaz kluczowe informacje grupie, aby zamkng¢ cykl informaciji
zwrotnej.
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Sesje recenzji
Te sesje oferujg uczestnikom mozliwos¢ wymiany pogladéw. Utatwiajg one normalizacje
konstruktywnej informacji zwrotnej jako integralnej czesci procesu uczenia sie.

Co zrobic:

Zachec¢ uczestnikéw do podzielenia sie swoimi spostrzezeniami na temat tego, co im sig
podobato oraz co mozna by poprawi¢ w procesie grupowym, zajeciach lub prowadzeniu
lekciji.

Porady:
e Stosuj metody strukturalne, takie jak “Dwie gwiazdki i zyczenie” (dwa pozytywne
aspekty, jedna sugestia).
e Zadbaj o przyjazng atmosfere, koncentrujgc sie na doskonaleniu, a nie na
krytykowaniu.
e Zachecaj wszystkich do udzielania i przyjmowania opinii w sposdb peten szacunku.

Dlaczego informacja zwrotna ma znac
e Buduje podejscie zorientowane na mtodziez, w ktérym mtodzi ludzie ksztattujg
proces.
e Zapewnia nieustanne doskonalenie metod i udogodnien.
¢ Potwierdza doswiadczenia oraz opinie mtodziezy.
o Ksztattuje kulture zaufania, integraciji i odpowiedzialnosci w pracy z mtodziezg

66



ZAANGAZOWANIE

Zaangazowanie mtodziezy zapewnia, ze uczestnicy stajg sie aktywnymi wspottwdrcami, a
nie biernymi odbiorcami programu pilotazowego, co wspiera poczucie sprawczosci i
odpowiedzialnosci poprzez inkluzywne modele zaangazowania uwzgledniajgce potrzeby
mtodziezy (Bailey i in., 2024). Kiedy mtodzi ludzie angazujg sie w program w sposob
zZnaczacy, rozwijajg silniejsze poczucie odpowiedzialnosci, motywacji oraz wiezi z
procesem. Zaangazowanie wykracza poza zwyktg partycypacje: oferuje mtodziezy
mozliwos¢ wptywania na decyzje, ksztattowanie tresci oraz wnoszenia wtasnych strategii
(UNICEF, 2021). Wspdtuczestnictwo mtodziezy w procesie moderowania, przekazywania
kreatywnej informacji zwrotnej i planowania dziatari pozwala im postrzegac siebie nie tylko
jako osoby uczace sie, ale takze jako liderow i twdorcodw zmian. Silne zaangazowanie
sprawia, ze program pilotazowy staje sie bardziej istotny, inkluzywny i ma wiekszy wptyw, a
jednoczesnie buduje pewnos¢ siebie uczestnikdw oraz umiegjetnosci, ktére mozna
przenies¢ na codzienne zycie (Rada Europy, 2015).

NARZEDZIA DO OPIN

SKRZYNKA POI
Udostepnij przestrzen, zardwno fizyczng, jak i cyfrowg, na anonimowe komentarze w trakcie
trwania pilotazu.
o Wskazdwki: Codziennie zaznaczaj pole i jesli to mozliwe, odpowiadaj na sugestie.
Wyrazenie wdziecznosci za wktad pokazuje uczestnikom, ze ich gtos ma znaczenie.

WSPOLORGANIZACJA ZAJEC
Zachec¢ uczestnikdw do prowadzenia ¢wiczen energetyzujgcych, dyskusji grupowych lub
codziennych refleksiji.
o Wskazdwki: Motywuj wolontariuszy od samego poczatku, a takze zapros$ uczestnikow,
ktorzy mogg skorzysta¢ z budowania pewnosci siebie. Zapewnij klarowne instrukcje,
aby czuli sie wspierani w swojgj roli.

KREATYWNA RECENZJA:
Zachec¢ uczestnikow do wyrazania swoich doswiadczen | emocji poprzez rysunki, metafory,
kolaze lub obiekty symboliczne.
o Wskazowki: Zapewnij réznorodne materiaty (kolorowe dtugopisy, papier, czasopisma,
naklejki). Podkresl, ze kreatywnos$c¢ to forma ekspresji, a nie umiejetnosci artystyczne

PLANOWANIE

Pomdz uczestnikom w podejmowaniu zobowigzan lub grupowych deklaracji dotyczacych

praktycznego zastosowania nabytej wiedzy.

o Wskazowki: Zachecaj do podejmowania dziatan SMART (konkretnych, mierzalnych,
osiggalnych, istotnych, okreslonych w czasie). Przydzielaj uczestnikom ,partneréw
odpowiedzialnosci” w celu monitorowania postepow i motywowania.
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DLACZEGO ZAANGAZC
¢ Buduje poczucie odpowiedzialnosci, umozliwiajgc mtodym ludziom uczestnictwo i
wyrazenie swojego zdania w tym procesie.
o Zwieksza motywacje i sprawia, ze nauka staje sie bardziej cenna.
¢ Wzmacnia integracje, poniewaz kazdy wktad jest ceniony.
e Rozwija umiejetnosci aktywnego obywatelstwa: przywddztwo, wspoétprace oraz
podejmowanie decyzji.

SESJE RECENZJI ROWI
Te sesje oferujg uczestnikom mozliwos¢ wymiany pogladdéw. Utatwiajg one normalizacje
konstruktywnej informacji zwrotnej jako integralnej czesci procesu uczenia sie.
e Co zrobi¢: Zache¢ uczestnikdw do podzielenia sie swoimi spostrzezeniami na temat
tego, co im sie podobato oraz co mozna by poprawi¢ w procesie grupowym,
zajeciach lub prowadzeniu lekcji.

Porady:

Stosuj metody strukturalne, takie jak “Dwie gwiazdki i zyczenie” (dwa pozytywne aspekty,
jedna sugestia).

Zadbaj o przyjazng atmosfere, koncentrujgc sie na doskonaleniu, a nie na krytykowaniu.
Zachecaj wszystkich do udzielania i przyjmowania opinii w sposob peten szacunku.

Dlaczego informacja:
e Buduje podejscie zorientowane na mtodziez, w ktérym mtodzi ludzie ksztattujg
proces.
e Zapewnia nieustanne doskonalenie metod i udogodnien.
¢ Potwierdza doswiadczenia oraz opinie mtodziezy.
o Ksztattuje kulture zaufania, integracji i odpowiedzialnosci w pracy z mtodzieza.
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WNI

Zestaw narzedzi RECOVER obejmuje wszechstronny zbidr koncepciji, metod oraz dziatan
praktycznych, majgcych na celu wzmocnienie kompetencji pracownikéw mtodziezowych
w zakresie wspierania zdrowia psychicznego i dobrostanu mtodych ludzi. W kolejnych
rozdziatach autorzy podkreslajg, ze dobrostan nie jest odrebnym zagadnieniem, lecz
fundamentem pracy z mtodziezg. Mtodzi ludzie borykajg sie obecnie z rosnaca presja,
oczekiwaniami akademickimi, poréwnaniami spotecznymi, przecigzeniem cyfrowym oraz
niepewnoscig co do przysztosci, a wiele z tych wyzwan manifestuje sie w postaci stresu,
leku, niskiej samooceny, samotnosci czy poczucia bezradnosci. Pracownicy mtodziezowi
czesto petnig role pierwszych zaufanych dorostych, ktérzy dostrzegajg wczesne oznaki
stresu, a ich rola w tworzeniu wspierajgcego, wolnego od stygmatyzacji srodowiska jest
kluczowa.

Zestaw narzedzi wskazuje, ze skuteczne wsparcie w zakresie dobrostanu nie opiera sig
na wiedzy klinicznej, lecz na podejsciu skoncentrowanym na cztowieku oraz empatii,
zintegrowanych z codzienng praktyka. Narzedzia takie jak cotygodniowe monitorowanie
nastroju, stoiki stresu, arkusze autorefleksiji, zajecia kreatywne oraz ¢wiczenia uziemiajgce
wspierajg mtodych ludzi w rozpoznawaniu emocji, identyfikowaniu wzorcow oraz
rozwijaniu spersonalizowanych strategii radzenia sobie. Tematyczne wyzwania, takie jak
lek, depresja, samotnos¢é, niska samoocena, przecigzenie cyfrowe oraz bezradnosé,
ilustrujg, w jaki sposdéb pracownicy mtodziezowi mogg reagowac z cierpliwoscig,
akceptacja i praktycznym wsparciem, jednoczesnie wiedzac, kiedy konieczna jest pomoc
specjalisty.

Kolejnym istotnym aspektem zestawu narzedzi RECOVER jest nacisk na uczenie sie
poprzez doswiadczenie oraz partycypacje. Terapia przez sztuke, terapia lasem, uwaznosc¢
oraz metody oparte na ciele oferujg bezpieczne, dostepne i niewerbalne $ciezki
ekspresji. Praktyki te wspierajg kompetencje emocjonalne, odpornos¢ psychiczng oraz
samoswiadomos¢, a takze mozna je tatwo dostosowac do pracy grupowej lub
indywidualnej. Program szkoleniowy dodatkowo wyposaza pracownikdw mtodziezowych
w umiejetnosci prowadzenia delikatnych rozmodw, rozpoznawania ukrytego stresu oraz
projektowania dziatan na rzecz dobrego samopoczucia, ktére mozna wdrozy¢ w swoich
organizacjach i spotecznosciach.

Ostatecznie RECOVER promuje prewencyjne, oparte na mocnych stronach podejscie do
zdrowia psychicznego w pracy z mtodziezg. Poprzez budowanie zaufania, redukcje
stygmatyzaciji oraz wtgczenie praktyk zwigzanych z dobrostanem do regularnych dziatan,
pracownicy mtodziezowi przyczyniajg sie do tworzenia bezpieczniejszych i bardzigj
inkluzywnych srodowisk, w ktérych mtodzi ludzie czujg sie doceniani i wspierani. Zestaw
narzedzi zacheca organizacje do kontynuowania tych dziatan, dostosowywania praktyk
do lokalnych kontekstéw oraz traktowania dobrostanu jako dtugoterminowego priorytetu,
a nie jednorazowej interwencji. Dzieki konsekwentnej opiece, refleksyjnej praktyce i
znaczacym relacjom, pracownicy mtodziezowi odgrywajg kluczowg role w wspieraniu
mtodych ludzi w pokonywaniu wyzwan, budowaniu odpornosci oraz dazeniu do
zdrowszej, bardziej pewnej przysztosci.
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