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Wprowadzenie i kontekst

Zdrowie psychiczne mtodziezy stato sie w ostatnich latach powaznym
problemem, rowniez w Europie, na terenie ktorej odnotowuje sie znaczny
wzrost poziomu leku, stresu i trudnosci emocjonalnych wsréd oséb mtodych.
Tendencje te pogtebita pandemia COVID-19. Raporty krajowe przygotowane
przez partneréw projektu RECOVER podkreslaja, jak zaktécenia codziennego
zycia, izolacja spoteczna i presja szkolna negatywnie wptynety na
samopoczucie nastolatkéw. Na przyktad w Austrii i Polsce miodziez
konsekwentnie wymienia presje szkolna jako gtéwny czynnik stresogenny:
duze obcigzenie pracg szkolng i wysokie oczekiwania sprawiajg, ze wielu
ucznidw czuje sie przyttoczonych, a badania wskazuja tez na zwigzek miedzy
tg ciagta presja a zwiekszonym poziomem leku, problemami ze snem i
objawami depresji. Podobnie, chorwackie badanie potwierdzito, ze okoto 10%
nastolatkow wykazuje znaczace trudnosci emocjonalne lub behawioralne
(np. wycofanie sie, problemy z koncentracjg), co wskazuje, ze znaczna
mniejszos¢ boryka sie z problemami zdrowia psychicznego, nawet jesli nie
spetniajg one kryteriéw klinicznych. Wyzwania te czesto przejawiajg sie w
sposdéb subtelny np. poprzez drazliwos¢, wyczerpanie lub wycofanie sie z zycia
spotecznego, a nie w postaci oczywistych kryzyséw, co podkresla potrzebe
wczesnej Swiadomosci i wsparcia.

Wspébiczesne  czynniki  stresogenne sg  wielowymiarowe. Media
spotecznosciowe i poréwnywanie sie z rdéwiesnikami staly sie
czynnikiem o dwojakim wptywie: z jednej strony platformy internetowe moga
zapewnié¢ poczucie wspdélnoty i kreatywne ujscie, ale nadmierne korzystanie z
medidw spotecznosciowych wigze sie ze wzrostem depresji i leku wsrdd
nastolatkéw. Warsztaty wykazaty, ze wielu mtodych uczestnikdow czuje sie
uwiezionych w niezdrowych poréwnaniach w mediach spotecznosciowych -
widzgc idealizowane posty rowiesnikédw i czujgc sie nieadekwatnymi - co
negatywnie wptywa na ich samoocene i samopoczucie. Nekanie, zarobwno w
swiecie rzeczywistym, jak i w Internecie, réwniez pozostaje powszechnym
zjawiskiem. Badanie przeprowadzone w Zagrzebiu w Chorwacji wykazato, ze
prawie 41% uczniow szkot podstawowych doswiadcza czestego
zniewazania lub agresji ze strony réwiesnikéw, a sytuacja ta czesto pozostaje
niezauwazona w szkotach ze wzgledu na ograniczone zasoby. W wielu
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spotecznosciach nadal niestety istnieje pietno zwigzane z problemami zdrowia
psychicznego, co utrudnia mtodym ludziom szukanie pomocy w sposéb
otwarty. W rezultacie wielu mtodych ludzi ,cierpi w milczeniu”, az ich problemy
sie pogtebiajg. Podsumowujgc, wyniki te pokazujg, ze mamy do czynienia z
naktadajgcymi sie na siebie wyzwaniami - od samotnosci spowodowanej
pandemia po presje w szkole i w spoteczehstwie - ktére wymagaja
proaktywnych dziatan wspierajacych. Co istotne, dowody wskazuja, ze
oddolne inicjatywy i dziatania rowiesnicze moga przynies¢ pozytywne zmiany:
na przyktad chorwacki projekt edukacyjny realizowany przez réwiesnikéw
pokazat, jak wzmocnienie pozycji mtodziezy jako edukatoréw moze sprzyjac
odpornosci psychicznej i zmniejszac¢ pietno 2zwigzane ze zdrowiem
psychicznym. Jest to zgodne z pigtym celem europejskiej strategii na rzecz
mtodziezy (,Zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie”), ktéry wzywa do
zwiekszenia swiadomosci, umiejetnosci wczesnej interwencji i zmniejszenia
pietna wsréd mtodych ludzi i oséb, ktdre ich wspieraja.

Pracownicy mtodziezowi czesto znajdujg sie na pierwszej linii frontu tych
probleméw. W codziennej pracy z mtodziezg sg oni zazwyczaj zaufanymi
dorostymi, ktérzy zauwazajg, kiedy nastolatek ma trudnosci. Jednak wielu
pracownikdéw mitodziezowych czuje sie niedostatecznie przygotowanych i
wspieranych, aby zaspokaja¢ potrzeby w zakresie zdrowia psychicznego.
Uczestnicy warsztatdw w ramach projektu RECOVER (w skfadzie pracownicy
mtodziezowi z réznych srodowisk) zidentyfikowali kilka wspdlnych wyzwan w
swojej praktyce: brak profesjonalnego szkolenia w zakresie zdrowia
psychicznego (prowadzacy do niepewnosci co do sposobu postepowania w
ztozonych kwestiach, takich jak trauma, samookaleczenia lub silny lek), obawa
przed ,powiedzeniem czegos$ niewtasciwego” i potencjalnym pogorszeniem
sytuacji oraz trudnosci zwigzane z przyjmowaniem emocjonalnego ciezaru
mtodziezy bez odpowiedniej samoopieki lub wsparcia przetozonych.
Zauwazono, ze pracownicy miodziezowi czesto doswiadczajga wypalenia
zawodowego i wyczerpania emocjonalnego (,poczucia wyczerpania”),
poniewaz ponoszg duzg odpowiedzialnos¢ za wspieranie mtodziezy w trudnej
sytuacji, czesto w systemach, ktére nie dysponujg zasobami w zakresie
zdrowia psychicznego Iub elastycznoscig pozwalajgcg na podejscie
skoncentrowane na mitodziezy. W niektérych przypadkach szkoty Ilub
organizacje unikajg poruszania tematéw emocjonalnych Ilub nie maja
protokotéw dotyczgcych dobrego samopoczucia psychicznego, pozostawiajac
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pracownikéw miodziezowych samych sobie w radzeniu sobie z tymi
wyzwaniami. Te realia wskazujg na wyrazng potrzebe, jakg jest wzmocnienie
pozycji pracownikéw mtodziezowych i organizacji mtodziezowych poprzez
zapewnienie im lepszych narzedzi, szkoleh i systemowego wsparcia w celu
promowania zdrowia psychicznego. Jak stwierdzono w chorwackim raporcie
krajowym, istnieje pilna potrzeba wczesnego wykrywania probleméw
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym mtodziezy, wyposazenia nauczycieli i
pracownikéw mtodziezowych w narzedzia pozwalajgce radzi¢ sobie z tymi
problemami oraz budowania sieci wsparcia opartych na spotecznosciach
lokalnych, ktére wzmacniajg odpornos¢ psychiczng mtodych ludzi.

W odpowiedzi na te wyzwania zainicjowano projekt RECOVER (Erasmus+
2024-1-PL01-KA220-YOU-000243430), ktérego celem jest wzmocnienie
zdolnosSci organizacji mtodziezowych i oséb pracujgcych z mtodziezg w
zakresie wspierania zdrowia psychicznego mtodych ludzi. RECOVER nie ma na
celu zastgpienia profesjonalnej opieki psychologicznej, ale zaktada
przygotowanie oséb pracujgcych z miodziezg do petnienia roli uwaznych,
wspierajgcych mentoréw, ktérzy potrafig rozpoznaé wczesne sygnaty
probleméw ze zdrowiem psychicznym i reagowac w sposdb peten szacunku i
pomocnie. Cele projektu obejmujg podnoszenie Swiadomosci na temat zdrowia
psychicznego i czynnikéw, ktére na niego wptywajg (w celu zwalczania
stygmatyzacji), wzmocnienie roli oséb pracujacych z mtodzieza jako
pierwszej linii wsparcia dla mtodych ludzi oraz stworzenie bezpiecznych
przestrzeni do otwartej rozmowy i wyrazania emocji w Srodowiskach
mtodziezowych. W ramach tej inicjatywy w kazdym kraju partnerskim
przeprowadzono serie warsztatéw zorientowanych na cztowieka i opartych na
uczestnictwie (okreslanych w ramach projektu jako warsztaty A3/R3).
Niniejszy raport podsumowujgcy zawiera spostrzezenia i wnioski z tych
warsztatow w formie kompleksowej analizy. £tgczac obserwacje terenowe z
aktualng wiedzg w tej dziedzinie, raport przedstawia najnowszy przeglad
wyzwah zwigzanych ze zdrowiem psychicznym mtodziezy oraz - co wazne -
sciezki prowadzace do rozwiazan i poprawy sytuacji. W catym raporcie
nacisk ktadziony jest na zalecenia praktyczne: konkretne sposoby, w jakie
pracownicy miodziezowi i organizacje mogg dostosowac i ulepszy¢ swoje
praktyki, aby lepiej wspiera¢ zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie
mtodych ludzi, z ktérymi pracujg. W kolejnych sekcjach przedstawimy
metodologie warsztatéw, omowimy kluczowe wnioski (zidentyfikowane
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wyzwanhia, wyciggniete wnioski i pozytywne wyniki) oraz przedstawimy
zalecenia, w tym sugerowane zmiany organizacyjne, aby zaspokoic potrzeby
mtodziezy, zwtaszcza tej zagrozonej problemami zdrowia psychicznego.

Metodologia warsztatéow partycypacyjnych

Aby opiera¢ analize na rzeczywistych doswiadczeniach, partnerzy projektu
RECOVER przeprowadzili serie partycypacyjnych warsztatow
samoanalizy z mtodziezg i osobami pracujgcymi z mtodziezg w kazdym kraju.
Warsztaty te byty interaktywnymi sesjami skoncentrowanymi na cztowieku,
majgcymi na celu zaangazowanie mtodych ludzi (zazwyczaj okoto 15
uczestnikdw w ramach jednych warsztatéw) i oséb pracujgcych z mtodziezg
(okoto 5 w ramach jednych warsztatéw) we wspdlne badanie wyzwah
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i strategii radzenia sobie z nimi.
Metodologia opierata sie na podejsSciu Dragon Dreaming Approach (DDA) -
kreatywnej, integracyjnej metodzie facylitacji - dostosowanej do tego
kontekstu poprzez podrecznik ,Healing Dragons” i narzedzia powigzane.
Podstawowgq ideg byto stworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktérej uczestnicy
mogliby analizowac¢ przyczyny i skutki probleméw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym w swoim zyciu i spotecznosciach, zastanowi¢ sie nad
swoimi potrzebami oraz wspédlnie zidentyfikowa¢ mozliwe rozwiazania i
strategie wsparcia. Zamiast wyktadu odgoérnego, kazde warsztaty miaty
charakter wysoce partycypacyjny i byty ukierunkowane na mtodziez: dziatania
obejmowaty ¢wiczenia integracyjne i kregi opowiadania osobistych historii,
¢wiczenia mapowania ciata, grupowe ,marzenia” o idealnej przysztosci,
zadania zwigzane z rozwigzywaniem probleméw oraz sesje planowania
dziatan. Podejscie to jest zgodne z najlepszymi praktykami, ktére podkreslaja,
ze angazowanie mtodziezy jako aktywnych wspoéttworcow - a nie biernych
odbiorcow - prowadzi do skuteczniejszych inicjatyw w zakresie zdrowia
psychicznego.

Wszystkie warsztaty partnerskie miaty podobng strukture dostosowang do
lokalnych warunkéw. Zazwyczaj organizowano jednodniowe warsztaty (na
przyktad w Wiedniu w Austrii 15 marca odbyta sie jednodniowa sesja), w
ktoérych uczestniczyta réznorodna grupa mtodych ludzi i oséb pracujgcych z
mtodziezg, a prowadzenie zapewnili przeszkoleni moderatorzy, ktorzy
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przedstawili kreatywne techniki z zestawu narzedzi Dragon Dreaming ,Healing
Dragons”, aby poprowadzi¢ uczestnikéw przez ¢wiczenia refleksyjne i oparte
na wspotpracy. Jednym =z popularnych d¢wiczen byto tworzenie kregu
opowiadaczy, w ktéorym uczestnicy mogli dzieli¢ sie osobistymi
doswiadczeniami lub ,historiami” zwigzanymi z wyzwaniami w zakresie
zdrowia psychicznego. Innym ¢wiczeniem byto mapowanie ciata, w ktérym
uczestnicy wykorzystali sztuke, aby zilustrowad, jak stres lub emocje
przejawiaja sie u nich fizycznie i psychicznie. Metody te pozwolity na posrednie
podejscie do delikatnych tematéw poprzez metafore i kreatywnos¢, co wielu
mtodym ludziom wydawato sie mniej onieSmielajgce. W rzeczywistosci, w
opiniach uczestnikéw warsztatéw na Lotwie zauwazono, ze dziatania takie, jak
mapowanie ciata i opowiadanie historii byty ulubionymi ¢wiczeniami, poniewaz
umozliwiaty uczestnikom wyrazenie osobistych wyzwan ,poprzez metafore,
sztuke i zbiorowa wyobraznie” bez poczucia, ze sg zmuszeni do ujawniania
wiecej, niz byto dla nich komfortowe. Podczas sesji uczestnicy mogli wnosic
swéj wktad w dyskusje we witasnym tempie - ,, podobato im sie, ze nic nie byto
narzucane i ze mogli dzieli¢ sie tylko tym, na co mieli ochote” - wynika z
raportu totewskiego. Nacisk na dobrowolnosc¢ dzielenia sie i budowanie
zaufania miat kluczowe znaczenie dla stworzenia atmosfery bezpieczenstwa
psychicznego.

Kazde warsztaty przebiegaty zazwyczaj w kilku etapach: otwarcie majace na
celu ustalenie norm grupowych i zapewnienie komfortu, ¢wiczenia z
przewodnikiem, majgce na celu refleksje nad wyzwaniami (czesto
przedstawiane jako identyfikacja osobistych ,smokéw” lub zmagan), dialogi
grupowe majgce na celu zgtebienie przyczyn zrédtowych oraz wspélne burze
mdbzgdw w celu wypracowania rozwigzah lub pomystéw wsparcia. Na przyktad
uczestnicy mogli wspdlnie sporzadzi¢ mape czynnikéw stresogennych w
swojej spotecznosci, a nastepnie pracowa¢ w podgrupach nad wymysleniem
mozliwych interwencji. Sesje zazwyczaj kohczyly sie segmentem
planowania dziatan, podczas ktoérego mtodziez (i osoby pracujgce z
miodziezg) proponowaty konkretne kroki, ktére mogg podjac¢ indywidualnie lub
jako grupa, aby poprawi¢ swoje samopoczucie psychiczne. Na przyktad
podczas warsztatbw w Polsce uczestnicy wymyslili praktyczne dziatania
osobiste, takie jak ustalenie priorytetéw w 2zyciu codziennym, nauka
delegowania zadan lub odmowy, gdy czujg sie przyttoczeni, planowanie
regularnych przerw na dbanie o siebie (znalezienie ,10-15 minut na
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poczatku dnia tylko dla siebie” na spacer lub spokojng kawe) oraz
praktykowanie technik relaksacyjnych lub budujgcych odpornos¢ psychiczna.
Niektérzy nawet zobowigzali sie do wprowadzenia nowych nawykdw, takich jak
codzienne prowadzenie dziennika emocji lub wdziecznosci, aby lepiej
zrozumiec siebie i radzi¢ sobie z napieciem emocjonalnym, a takze stworzenie
osobistych porannych lub wieczornych rytuatéw, ktére pomogg im sie
wyciszy¢ i zmniejszyC stres. Dzieki aktywnemu zaangazowaniu mtodziezy w
tworzenie tych rozwigzah warsztaty nie tylko dostarczyty cennych
spostrzezen, ale takze wzmocnity poczucie odpowiedzialnosci uczestnikéw za
swoje strategie dbania o dobre samopoczucie.

Co wazne, warsztaty miaty charakter mieszany - tgczyty mtodziez i osoby
pracujgce z mtodzieza, zamiast je rozdziela¢. Byto to zamierzone, poniewaz
umozliwito bogaty dialog miedzypokoleniowy. Mtodziez mogta bezposrednio
wyrazi¢ swoje uczucia i potrzeby dorostym, ktérzy jg wspierajg, a osoby
pracujgce z mtodziezg mogty uzyskac bezposrednie zrozumienie perspektywy
mtodych ludzi. Wedtug austriackiego raportu z warsztatéw, pracownicy
mtodziezowi zaangazowani w projekt stwierdzili, ze ta forma uczestnictwa
znacznie poprawita ich zrozumienie potrzeb mtodych ludzi, poniewaz
mogli oni wystuchad ich doswiadczen i pomystéw w autentycznej, nieformalnej
atmosferze. Jednoczesnie mtodzi uczestnicy skorzystali na wystuchaniu opinii
pracownikéw mtodziezowych i uSwiadomieniu sobie, ze dorosli naprawde sie o
nich troszczg i sg gotowi okazac¢ swojg wrazliwos¢. Wszyscy uczestnicy byili
podczas ¢wiczen ,na réwni”, co pomogto zlikwidowac czes¢ hierarchii lub
strachu, ktére czesto utrudniajg otwartg rozmowe. Pod koniec kazdego
warsztatu wiele grup poczuto wspdlnote i wzajemne zaufanie, ktére
uczestnicy opisali jako ,transformujgce”. W kilku przypadkach na miejscu
utworzono grupy WhatsApp lub listy kontaktéw, aby mtodziez i facylitatorzy
mogli pozosta¢ w kontakcie - byto to pierwsze ziarno wsparcia réwiesniczego,
ktére pdzniej zostato wprowadzone jako dziatanie nastepcze.

Podsumowujgc, warsztaty partycypacyjne A3/R3 zapewnity bezpieczne,
kreatywne i skoncentrowane na mtodziezy srodowisko do zgtebiania
kwestii zdrowia psychicznego. Metodologia ta - oparta na projektowaniu
zorientowanym na cztowieka i zasadach Dragon Dreaming - okazata sie
skuteczna w angazowaniu zaréwno mtodych ludzi, jak i oséb pracujgcych z
mtodziezg. Dzieki potaczeniu technik refleksyjnych z podejsciem
partycypacyjnym warsztaty pozwolity uczestnikom pogtebi¢ samoswiadomos¢
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i wspdlnie przeanalizowa¢ wyzwania, przed ktérymi stojg, jednoczes$nie
¢wiczgc empatie i aktywne stuchanie. Co wazne, sesje te nie ograniczaty sie
tylko do rozméw o problemach, ale takze obejmowaty wspolne tworzenie
rozwigzan, co zaowocowato bogactwem pomystow i zalecen. W kolejnych
sekcjach oméwimy kluczowe wnioski z warsztatéw: jakie spostrzezenia
uzyskano na temat zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia mtodziezy,
jakie zmiany zaobserwowano u uczestnikéw oraz jakie strategie i rozwigzania
sie pojawity.
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Rzeczywistos¢ w poszczegolnych krajach

| Austria

Warsztaty RECOVER A3/R3 w Austrii odbyty sie w Wiedniu w dniu 15 marca
2025 r. Wzieto w nich udziat 15 mtodych ludzi wraz z piecioma osobami
pracujgcymi z mtodzieza i dwoma moderatorami. Cata jednodniowa sesja
przebiegata zgodnie z planem zawartym w podreczniku Healing Dragons, z
wykorzystaniem metodologii Dragon Dreaming. Celem byto zapewnienie
uczestnikom przestrzeni do otwartej refleksji na temat swojego zdrowia
psychicznego, nawigzania kontaktdw z réwiesnikami oraz odkrycia
kreatywnych sposobdw zrozumienia i reagowania na osobiste wyzwania.

Sytuacja w zakresie zdrowia psychicznego w Austrii budzi wyrazne
zaniepokojenie. Tylko 7% miodziezy deklaruje, ze czuje sie szczesSliwa i
zadowolona, a prawie potowa ocenia swoje samopoczucie emocjonalne jako
negatywne. Gtdwnymi czynnikami wptywajgcymi na ten stan rzeczy sg stres
zwigzany z naukg, poczucie bezsilnosci, napiecia rodzinne oraz presja
wynikajgca z ciggtego poréwnywania sie w mediach spotecznosciowych.
Pomimo wzrostu sSwiadomosci spotecznej, pietno zwigzane ze zdrowiem
psychicznym i brak mozliwosci dziatania ze strony mtodziezy nadal utrudniaja
wielu mtodym ludziom szukanie pomocy.

Warsztaty sktadaty sie z czterech czesci. Najpierw uczestnicy zbudowali
zaufanie i poczucie bezpieczehAstwa w grupie. Nastepnie zbadali swoje
osobiste zmagania poprzez rysowanie i modelowanie ,,smokéw"” - metafory
wyzwan, przed ktérymi stojg. W trzeciej sesji uczestnicy sporzgdzili grupowa
analize SWOT (mocne i stabe strony, szanse i zagrozenia), a w ostatniej
rundzie zastanowili sie nad doswiadczeniami i stworzyli indywidualne
.przysiegi bohatera” dotyczace dbania o siebie w przysztosci.

Na podstawie analizy SWOT uczestnicy wskazali silne wsparcie rowiesnikéw i
rosngcg Swiadomos¢ zdrowia psychicznego jako kluczowe mocne strony.
Jednak wielu z nich wyrazito réwniez poczucie bezsilnosci, wskazywato na brak
strategii radzenia sobie z problemami oraz na frustracje systemem szkolnym,
ktéry oferuje niewiele wsparcia emocjonalnego. Dostrzegli oni mozliwosci w
tworzeniu przestrzeni prowadzonych przez réwiesnikdw i wprowadzaniu
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edukacji na temat zdrowia psychicznego do sal lekcyjnych, ale wskazali
rowniez na istniejgce zagrozenia, takie jak wypalenie, przecigzenie cyfrowe i
utrzymujgce sie pietno.

Warsztaty byty bogate w emocjonalne spostrzezenia. Jeden z uczestnikéw
powiedziat: ,Przyszedtem sceptyczny, a wyszedtem z nadziejg - i prawdziwymi
przyjaciotmi, ktérzy sie o mnie troszczg”. Inny uczestnik stwierdzit:
~Narysowanie smoka pomogto mi nada¢ mojemu stresowi twarz - dobrze byto
sie z niego Smiac¢”. Prawie wszyscy uczestnicy stwierdzili, ze po warsztatach
czuli sie bardziej pewni siebie, méwigc o zdrowiu psychicznym. Pod koniec dnia
powstata grupa wsparcia rédwiesniczego na WhatsAppie, a kilku uczestnikéw
zrealizowato swoje cele zwigzane z dbaniem o siebie, takie jak skorzystanie z
pomocy psychologa Iub zaproponowanie zaje¢ dotyczacych zdrowia
psychicznego w szkole.

Moderatorzy zauwazyli, ze kreatywny i zabawowy charakter zaje¢ pomdgt
uczestnikom poczuc sie swobodniej w otwieraniu sie przed innymi. Podkreslili,
ze ustalenie jasnych granic i uzgodnienie zasad grupy na poczatku byto
kluczem do zbudowania zaufania. Dzienh ten pomdégt réwniez zmienic
dynamike relacji miedzy osobami pracujgcymi z mtodziezg a mtodymi ludzmi,
zachecajgc do wspoétpracy i wspdlnej odpowiedzialnosci zamiast odgdérnych
instrukcji.

Patrzac w przysztos¢, w raporcie zaleca sie rozszerzenie tych metod
partycypacyjnych na osrodki mtodziezowe i szkoty w Austrii. Istnieje potrzeba
normalizacji rozméw na temat zdrowia psychicznego prowadzonych przez
mtodziez oraz przeszkolenia wiekszej liczby oséb pracujgcych z mtodziezg w
zakresie podejs¢ takich jak Dragon Dreaming. Tworzac wiecej przestrzeni, w
ktérych mtodzi ludzie czujg sie bezpiecznie, sg wystuchani i wspierani, Austria
moze zrobi¢ duzy krok naprzéd w zaspokajaniu potrzeb swojej mtodziezy w
zakresie dobrego samopoczucia.

| Chorwacja

W Chorwacji zdrowie psychiczne mtodziezy jest coraz bardziej widocznym
wyzwaniem, na ktére wptywajg pietno kulturowe, presja szkolna i ograniczone
systemy wsparcia. W trakcie pandemii COVID-19 i po jej zakonhczeniu mtodzi
ludzie doswiadczyli znacznego stresu emocjonalnego spowodowanego
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izolacjg, ograniczonymi kontaktami z rdéwiesnikami i izolacjg spoteczna.
Doswiadczenia te czesto nie osiggaty progéw klinicznych, ale miaty gteboki
wptyw na codzienne funkcjonowanie. Na przyktad w miescie Osijek badania
przesiewowe SDQ wykazaty, ze 10% nastolatkdw wykazuje znaczace trudnosci
emocjonalne lub behawioralne, przy czym wystepujg wyrazne réznice miedzy
ptciami w zakresie ich objawdw. Szerszy system edukacji czesto zaniedbuje
wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego, a znecanie sie i osadzanie w
szkotach pogtebiajg poczucie stresu, niepokoju i wycofania.

Aby zareagowac na te sytuacje, 22 marca 2025 r. w Zagrzebiu odbyty sie
warsztaty RECOVER, w ktérych wzieto udziat 15 mtodych ludzi i 5 oséb
pracujgcych z mitodziezg. Wykorzystujac podejscie Dragon Dreaming
Approach (DDA), sesja skupiata sie na stworzeniu bezpiecznej przestrzeni dla
uczestnikdw, w ktérej mogli zbadaé, co najbardziej wptywa na ich dobre
samopoczucie psychiczne, zidentyfikowad kluczowe wyzwania zyciowe oraz
wyobrazi¢ sobie osobiste cele i konkretne dziatania. Uczestnicy wskazali
pietno zwigzane ze zdrowiem psychicznym jako gtéwng bariere - zwtaszcza
fakt, ze porazka jest kulturowo postrzegana jako co$ wstydliwego, a nie jako
szansa ha rozwoj. Wielu wyrazito rowniez stres zwigzany z systemem edukacji,
brakiem réwnowagi miedzy zyciem osobistym a akademickim oraz
przyttaczajgcym poczuciem, ze ,,nie ma czasu ha nic”.

Jednak warsztaty ujawnity réwniez odpornos¢ i nadzieje. Mtodziez docenita
wartos¢ wsparcia réwiesnikdéw i zaproponowata kilka konkretnych rozwigzan:
stworzenie w szkotach bezpiecznych przestrzeni do wyrazania emocji,
utworzenie lokalnych grup wsparcia, zachecanie do codziennego prowadzenia
dziennika oraz witgczenie tematéw zwigzanych z dobrym samopoczuciem
psychicznym do programéw nauczania. Podkreslono réwniez potrzebe
normalizacji porazki przez osoby pracujgce z mtodziezg i nauczycieli oraz
promowania refleksji jako formy dbania o siebie. Uczestnicy docenili
mozliwos¢ samodzielnego wyciggania wnioskow podczas procesu twdérczego,
co wzmochnito ich poczucie wtasnej skutecznosci. Moderatorzy zauwazyli, ze
zréznicowana grupa uczestnikow zbudowata silny wzajemny szacunek i ze w
przysztych sesjach mniejsze grupy mogtyby przynies¢ jeszcze lepsze wyniki.

Ostatecznie warsztaty w Chorwacji pokazaty, ze kreatywne, partycypacyjne
podejscie - takie jak to stosowane w Dragon Dreaming - moze wzmocnié
mtodziez w stawianiu czota stygmatyzacji, zmianie postrzegania wyzwanh
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i przejeciu odpowiedzialnosci za swoje
dobre samopoczucie. Aby przeksztatci¢ te jednorazowe warsztaty w
systemowg zmiane, niezbedne jest dalsze zaangazowanie, regularna refleksja
i profesjonalne szkolenia dla moderatoréw.

{REMOTIC EFE EAST

Multidiscipl
t t I C <trainin, g&business

.........................



/\; v E R m Co-funded by

the European Union
WWW.RECOVER-ERASMUS.
Numer referencyjny projektu: 2024-1-PL01-KA220-YOU-000243430

| Polska

W Polsce zdrowie psychiczne mtodych ludzi stato sie w ostatnich latach
powaznym problemem. W przesztosci psychiatria dziecieca i mtodziezowa byta
niedofinansowana i pomijana w polityce publicznej, co doprowadzito do
sytuacji okreslanej obecnie jako systemowy kryzys opieki psychiatryczne;j.
Chociaz ostatnie reformy, takie jak przejscie na opieke Srodowiskowg i
zwiekszenie finansowania, dajg nadzieje, nadal wystepuja takie problemy, jak
lek, depresja i mysli samobdjcze. Samobdjstwo jest obecnie jedng z gtéwnych
przyczyn zgonéw wsréd polskich nastolatkéw, co podkresla potrzebe wczesnej
interwencji i holistycznych strategii zdrowia psychicznego, wykraczajgcych
poza leczenie kliniczne.

System szkolnictwa w Polsce, ktéry jest rygorystyczny pod wzgledem
akademickim i skoncentrowany na egzaminach, wywiera znaczng presje na
ucznidw, ktorzy czesto czujg sie przyttoczeni i nie posiadajg mechanizméw
radzenia sobie z problemami. Oprdcz stresu zwigzanego z nauka, polska
mtodziez boryka sie takze z wyzwaniami zwigzanymi ze $rodowiskiem
cyfrowym. Chociaz media spotecznosciowe pomagajg w hawigzywaniu
kontaktow, to zwiekszajg rowniez narazenie na cyberprzemoc, poréwnywanie
sie z rowiesnikami i wypalenie cyfrowe. Mtodzi ludzie, zwtaszcza w mniejszych
miastach, czesto obawiajg sie stygmatyzacji lub braku prywatnosci, co
powstrzymuje ich przed szukaniem pomocy w zakresie zdrowia psychicznego.
Widoczny jest réwniez brak nawykéw zwigzanych z dbaniem o swoje emocje, a
mtodym ludziom czesto trudno jest znalez¢ rwnowage miedzy odpoczynkiem,
autorefleksja i obowigzkami. Podobne trudnosci napotykajg sami nauczyciele,
ktérzy nie dysponujg odpowiednimi zasobami ani szkoleniami, aby skutecznie
wspiera¢ mtodziez.

Podczas warsztatéw zorganizowanych w Polsce w ramach projektu RECOVER
mtodzi ludzie i osoby pracujgce z mtodziezg podkreslili potrzebe lepszego
zarzadzania czasem, dbania o siebie oraz wdrozenia strategii radzenia sobie z
lekiem przed oceng, emocjonalnymi niepowodzeniami i chronicznym stresem.
Uczestnicy podkreslili  znaczenie budowania odpornosci psychicznej,
inteligencji emocjonalnej i wspierajagcego srodowiska réwiesniczego.
Zaproponowali rowniez praktyczne rozwigzania, takie jak grupy wsparcia,
techniki planowania czasu, edukacja emocjonalna w szkotach i praktyki
higieny cyfrowej. Jedng z najwazniejszych refleksji byto uswiadomienie sobie,

@EMOTIC FFE EAST

Multid | (¢}
tplinary Urga <training ge&businessy

.........................



/\; v E R m Co-funded by

the European Union
WWW.RECOVER-ERASMUS.
Numer referencyjny projektu: 2024-1-PL01-KA220-YOU-000243430

ze dbanie o siebie jest niezbedne i nie jest egoistyczne, poniewaz wspieranie
innych zaczyna sie od dbania o siebie. Ogdlnie rzecz biorac, kryzys zdrowia
psychicznego mtodziezy w Polsce wymaga skoordynowanej, integracyjnej i
uwzgledniajgcej réznice kulturowe strategii. Przyszte podejscia w ramach
programu muszg promowal edukacje w zakresie zdrowia psychicznego,
wsparcie spotecznosci oraz reformy systemowe, ktére wzmacniajg pozycje
miodziezy i oséb pracujgcych z mtodzieza.

| totwa

Zdrowie psychiczne totewskiej mtodziezy stato sie w ostatnich latach kwestig
krytyczng, szczegdblnie po pandemii COVID-19. Ponad potowa mtodych ludzi w
wieku 14-24 l|at zgtosita zauwazalny spadek samopoczucia psychicznego, a
takze wzrost depresji, lekéw i zachowan uzalezniajgcych. Rosngce
zapotrzebowanie na wsparcie jest widoczne u zwiekszonej liczby mtodych ludzi
korzystajgcych z ustug takich jak te oferowane przez Centrum Zasobdw dla
Dzieci i Mtodziezy, ktére w 2022 r. pomogto 8500 mtodych ludzi, a w 2023 r. juz
12 000. Pomimo tych wysitkdw nadal istniejag regionalne nieréwnosci i luki w
ustugach, zwtaszcza na obszarach wiejskich. Ponadto pietno zwigzane ze
zdrowiem psychicznym nadal stanowi powazng przeszkode, a niektére szkoty
traktujg skierowania do psychologa jako srodek dyscyplinarny, a nie wsparcie.

W tym kontekscie warsztaty dla mtodziezy i osdb pracujagcych z mtodziezag w
ramach projektu RECOVER, ktére odbyty sie w Rydze w czerwcu 2025 r.,
zapewnity bardzo potrzebna, bezpieczng i kreatywng przestrzen. Sesja dla
os6b pracujgcych z mtodziezg ujawnita ich entuzjazm i zaangazowanie,
pomimo braku formalnego szkolenia w zakresie wsparcia zdrowia
psychicznego. Wyrazili oni potrzebe lepszych narzedzi do angazowania
mtodziezy i dbania o jej dobre samopoczucie. Metodologia Dragon Dreaming
zaoferowata im praktyczne, kreatywne narzedzia, takie jak konstelacje
nastrojow, opowiadanie historii i ¢wiczenia refleksyjne. Pomogty one nie tylko
pogtebi¢ Swiadomos¢ emocjonalng, ale takze na nowo rozbudzi¢ ich pasje do
pracy z mtodzieza.

Tymczasem warsztaty z udziatem 15 mtodych ludzi (w wieku 18-26 lat)
ujawnity wspdlne wyzwania zwigzane z presjg akademickg i zawodowa,
poréwnywaniem sie z innymi, izolacjg emocjonalng i ograniczonym dostepem
do wsparcia. Kreatywne, partycypacyjne zajecia pomogty im po raz pierwszy
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zbada¢ swoje emocje w bezpiecznym otoczeniu. Szczegdlnie docenili
symboliczne opowiadanie historii i mapowanie ciata, ktére pozwolity im
wyrazi¢ trudne doswiadczenia za pomocg metafor i sztuki. Uczestnicy zgtosili
poczucie akceptacji, wsparcia i wzmocnienia - wielu z nich uznato warsztaty za
jedno z najbardziej podnoszacych na duchu doswiadczen ostatnich miesiecy.

Obie grupy podkreslity znaczenie wiezi miedzy réwiesnikami, bezpiecznych
przestrzeni i ciggtego dialogu na temat dobrego samopoczucia psychicznego.
Warsztaty wywotaty nie tylko osobiste refleksje, ale takze che¢ zmiany
kulturowej. Uczestnicy zaproponowali rozpowszechnienie takich kreatywnych
metod na obszarach wiejskich, wtgczenie umiejetnosci emocjonalnych do
codziennej pracy z miodziezg oraz celebrowanie matych chwil rozwoju.
Warsztaty na totwie pokazaty, ze dzieki empatii, kreatywnosci i podejsciu
skoncentrowanemu na mitodziezy mozna zapewni¢ znaczgce wsparcie w
zakresie zdrowia psychicznego, ktére ma charakter transformacyjny.

Najwazniejsze wnioski z warsztatow

| Refleksje i doswiadczenia mtodych uczestnikéw

We wszystkich krajach mitodzi uczestnicy zgtaszali gtebokie osobiste
spostrzezenia i pozytywne doswiadczenia wynikajgce z warsztatow.
Powracajgcym tematem byto uswiadomienie sobie, ze nie sa sami w swoich
zmaganiach. Wielu mtodych ludzi przybyto na warsztaty z poczuciem, ze ich
niepokoje lub wyzwania emocjonalne sg wyjgtkowym ciezarem, ale dzieki
otwartej dyskusji ,,zrozumieli, ze nie sg sami w swoich odczuciach i ze inni wich
wieku borykaja sie z podobnymi myslami i zmaganiami”. Uswiadomienie sobie
tego faktu przyniosto im ogromng ulge i poczucie solidarnosci. Uczestnicy
czesto wymieniali wsparcie rowiesnikéow i zrozumienie, jakie znalezli w
grupie, jako jeden z najbardziej cenionych aspektéw warsztatéw. Bezpieczna
atmosfera, wolna od o0saddéw, pozwolita im podzieli¢ sie obawami Iub
wyzwaniami, o ktérych by¢ moze nigdy nie powiedzieliby nikomu innemu, a
ustyszenie ,ja tez” od rowiesnikdw pomogto im przezwyciezy¢ poczucie izolacji
lub nienormalnosci. Dla wielu 0sdb byta to pierwsza okazja do tak otwartej
dyskusji na temat zdrowia psychicznego w grupie. Jak stwierdzono w raporcie
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totewskim, warsztaty traktowaty zdrowie psychiczne ,nie jako problem do
rozwigzania, ale jako wspdlng podréz ku sSwiadomosci emocjonalnej,
wyrazaniu emocji i wspottworzeniu”, pokazujac, ze dzieki odpowiednim
narzedziom i wspierajgcej przestrzeni mtodzi ludzie moga gteboko i
konstruktywnie zaangazowa¢ sie w tematy zwigzane z dobrym
samopoczuciem.

Kolejnym kluczowym wnioskiem dla mtodziezy byta nauka rozpoznawania i
wyrazania emocji. Cwiczenia partycypacyjne pomogty ,mtodym ludziom
lepiej nazwad swoje uczucia” i zrozumieg, ze nie musza ttumié¢ emocji, aby czuc
sie ,,dobrze”. Kilku uczestnikéw przyznato, ze czesto ttumito uczucia lub czuto
presje, aby sprawia¢ wrazenie, ze ,wszystko jest w porzadku”. Dzieki
opowiadaniu historii i refleksji zrozumieli, ze uznanie smutku, strachu lub
stresu jest zdrowe i konieczne. ,Przyznanie sie do trudnosci i zwrdcenie sie do
innych o wsparcie jest krokiem w kierunku dbania o siebie, a nie porazka” - tak
sformutowano jedno z kluczowych wnioskéw w Polsce. Oznaczato to odejscie
od nastawienia opartego na stygmatyzacji (gdzie szukanie pomocy moze by¢
postrzegane jako stabo$¢) na rzecz bardziej odpornego sposobu myslenia
(gdzie szukanie pomocy jest proaktywng formg radzenia sobie). Zasadniczo
podczas warsztatéw wrazliwosc zostata przeformutowana jako sita.
Uczestnicy nauczyli sie nazywac¢ swoje wewnetrzne doswiadczenia i ¢wiczyli
dzielenie sie nimi, co moze by¢ waznym pierwszym krokiem w radzeniu sobie z
problemami zdrowia psychicznego.

Uczestnicy zastanawiali sie rdwniez nad znaczeniem dbania o siebie i
rownowagi w zyciu codziennym. Wiele mtodych oséb uznato, ze zbytnio sie
forsowato lub internalizowato presje zewnetrzng. Jedng z ,kluczowych
refleksji” odnotowang przez grupe w Polsce byto stwierdzenie, Ze czasami nie
da sie wykonac wszystkich zadan, ale nic sie nie stanie - swiat sie nie zawali,
jesli cos zostanie niedokonczone. Uswiadomienie sobie, ze ,nikt nie jest
niezastgpiony” i ze nie trzeba dazy¢ do perfekcji, byto wyzwoleniem dla
ucznidw odczuwajgcych ogromng presje w szkole lub w spoteczenstwie.
Podczas warsztatdw wspdlnie uznali, ze nikt nie jest idealny i kazdy ma
swoje problemy, dlatego wazniejsze jest skupienie sie na rozwigzywaniu
wiasnych wyzwah niz obsesyjne przejmowanie sie opiniami innych. Ta
wzajemnie wzmachiana perspektywa pomogta zmniejszy¢ poczucie ciggtej
rywalizacji lub poréwnywania sie. Uczestnicy wyraznie wskazali media
spotecznosciowe i presje rowiesnikow jako przyczyny niezdrowych
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nawykéw poréwnywania sie - oglagdanie wyselekcjonowanych sukceséw
innych oséb w Internecie sprawiato, ze wielu z nich czuto sie nieadekwatnymi.
Dzieki dyskusji ,zrozumieli, ze media spotecznosciowe i presja rowiesnikéw
czesto prowadzg do niezdrowych poréwnan, ktore majg negatywny wptyw na
ich samopoczucie”. Ujawnienie tego problemu pomogto mtodym ludziom
zobowigza¢ sie do bardziej d$wiadomego korzystania z mediow
spotecznosciowych (niektérzy nawet rozmawiali o praktykowaniu ,cyfrowej
higieny” i ograniczaniu czasu spedzanego przed ekranem jako strategqii
radzenia sobie z problemem).

Warsztaty podkreslity wartos¢ odpoczynku i wyznaczania granic. Wielu
uczestnikdédw doszto do wniosku, ze , potrzebny jest odpoczynek” - zauwazyli,
ze ich styl zycia ,opierat sie na ciggtej aktywnosci i produktywnosci, ignorujgc
potrzebe regeneracji”. To przyznanie sie znalazto oddzwiek w catej grupie:
mtodzi ludzie zdali sobie sprawe, ze ciggte pchanie sie do przodu bez przerwy
jest nie do utrzymania, a czas wolny lub relaks nie sg lenistwem, ale
kluczowym elementem dobrego samopoczucia psychicznego. W rezultacie
wiele pomystéw przedstawionych podczas sesji planowania dziatah
koncentrowato sie na wygospodarowaniu czasu i przestrzeni dla siebie. Na
przyktad mtodziez zobowigzata sie znalez¢ co najmniej 10-15 minut kazdego
ranka tylko dla siebie - na spokojny spacer, filizanke kawy lub prosta
medytacje - jako codzienny rytuat pozwalajgcy sie wyciszy¢ i zmniejszyc stres.
Dyskutowano réwniez o nauce mowienia ,nie” i nieprzecigzaniu sie: jako
zdrowe praktyki zaproponowano ustalanie priorytetéw, delegowanie zadan i
asertywne odrzucanie dodatkowych wymagan, gdy ma sie juz petne rece
roboty. Te refleksje wskazujg na znaczny wzrost samoswiadomosci: mtodziez
zaczeta postrzega¢ dbanie o siebie nie jako egoizm, ale jako warunek
konieczny do dbania o innych i wywigzywania sie z obowigzkéw. Jeden z
uczestnikdw ujat to zwiezle: ,Jesli nie dbasz o siebie, nie bedziesz w stanie
dbac¢ o innych” - to mocna refleksja, ktéra spotkata sie z szerokim
oddzwiekiem w grupie.

Co wazne, pozytywny wptyw warsztatdbw na nastolatkéw byt wyraznie
widoczny. Wielu opisato ten dzien jako podnoszacy na duchu i dodajgcy sit. Na
przyktad na totwie warsztaty zakohczyty sie , kregiem sSwietowania”, podczas
ktérego wszyscy dzielili sie czyms$ pozytywnym - jedna z mitodych oséb
nazwata to , najbardziej podnoszgcym na duchu momentem od miesiecy”,
podkreslajac, jak rzadkie byty w jej zyciu takie afirmujgce wspdlnotowe
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doswiadczenia. Uczestnicy docenili, ze warsztaty miaty element radosci i
kreatywnosci (pomimo poruszania tak powaznego tematu, jakim jest
zdrowie psychiczne). Wykorzystanie sztuki, ruchu i zabawy - od ¢wiczeh
rysunkowych po gry grupowe - pomogto przetamac bariery. Nacisk na mate
uroczystosci (uznawanie postepdw, wyrazanie wdziecznosci itp.) dat nadzieje i
potwierdzit mocne strony, zamiast skupiac sie wytgcznie na problemach. Jak
zauwazono w jednym 2z raportdw, wigczenie uroczystosci, zabawy i
wzajemnego wsparcia pomogto ,zlikwidowac strach | pietno, tworzac
przestrzen dla rozmdéw o uzdrowieniu, ktére wykroczyty poza mury
warsztatow”. Mtodziez opuscita warsztaty nie tylko z nowymi pomystami na
radzenie sobie z problemami, ale czesto takze z nowymi przyjaciétmi lub
przynajmniej siecig wsparcia, do ktérej moze sie zwrdci¢. Podsumowujgc,
mtodzi uczestnicy wyszli z warsztatéw z wiekszym zrozumieniem siebie,
mniejszym pietnem zwigzanym z szukaniem pomocy, poczuciem solidarnosci
z réwiesnikami oraz konkretnymi strategiami zarzadzania swoim dobrostanem
- wynikami, ktére sg podstawg dtugotrwatej odpornosci psychiczne;j.

| Refleksje i wnioski pracownikéw mtodziezowych

Warsztaty byty réwnie przetomowe dla mtodych pracownikow, ktérzy w nich
uczestniczyli. Byli to profesjonalni doradcy mtodziezowi, nauczyciele,
pracownicy organizacji pozarzgdowych i wolontariusze - dorosli, ktérzy na co
dzien pracujg z mtodymi ludzmi w réznych srodowiskach. Dla wielu z nich byto
to rzadka okazjg do oderwania sie od obowigzkéw zawodowych i
zastanowienia sie nad wtasnym samopoczuciem i praktyka. Pracownicy
mtodziezowi w przewazajgcej wiekszosci opisali warsztaty jako ,, odswiezajgca
i bardzo potrzebng przerwe” od codziennych obowigzkdéw. Przyzwyczajeni do
ciggtej troski o innych, rzadko znajdujg czas, aby dostrzec wtasne potrzeby
emocjonalne; warsztaty daty im witasnie takg mozliwosé. W bezpiecznej
przestrzeni warsztatdw pracownicy mtodziezowi mogli podzieli¢ sie swoimi
wyzwaniami (takimi jak wypalenie zawodowe lub poczucie bezradnosci w
niektorych przypadkach) z réwiesnikami, a takze wystuchal perspektyw
mtodziezy bez presji, ze musza cos ,naprawi¢” w danej chwili. Wiele oséb
zauwazyto, ze byta to jedna z nielicznych okazji, kiedy mogli skupi¢ sie na
swoich uczuciach i zdrowiu psychicznym w kontekscie pracy, a pod koniec dnia
czuli sie ,lzejsi” lub ,natadowani energig”. Sama obecnos¢ w sprzyjajgcym
srodowisku, w ktérym nie musieli wystepowac ani zarzadza¢ programem -
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gdzie oni réwniez byli uczestnikami - byta ozywcza. Przypomniato im to, ze
rowniez zastuguja na troske emocjonalna, a dbanie o wiasne zdrowie
psychiczne nie jest luksusem, ale sprawia, ze sg bardziej skuteczni w swoich
rolach.

Pracownicy mtodziezowi zdobyli réwniez nowe umiejetnosci i narzedzia
dzieki metodologii warsztatéw. Praktyczne doswiadczenie ¢wiczeh Dragon
Dreaming (takich jak ,krag marzeh”, sprawdzanie emocji, konstelacje
nastrojéw i rytuaty sSwietowania) byto dla wielu z nich odkrywcze. Docenili
rownowage miedzy strukturg a kreatywnoscig tych metod oraz atmosfere
nieoceniajgca, ktéra stworzyli prowadzgcy. Kilku pracownikéw mtodziezowych
zauwazyto, ze te techniki partycypacyjne pomogty im ponownie potaczyc sie z
powodem, dla ktérego zdecydowali sie pracowac¢ z mtodziezg - dziatania te
rozbudzity ich motywacje i poczucie celu, skupiajac sie na znaczgcych
relacjach miedzyludzkich, a nie na biurokratycznych zadaniach. Jeden z
pracownikéw miodziezowych powiedziat, ze , krag marzen” - ¢wiczenie, w
ktérym wszyscy dzielg sie swojg wizjg lub marzeniem dotyczacym lepszego
zdrowia psychicznego - byt szczegdlnie inspirujgcy, poniewaz pozwolit
pracownikom ustyszec aspiracje mtodziezy i przypomniat im o ich wtasnym
mtodziehczym idealizmie. Kolejnym prostym narzedziem, ktére pracownicy
mtodziezowi uznali za skuteczne, byty rutynowe sprawdzanie stanu
emocjonalnego (gdzie na poczagtku sesji wszyscy opisujg swoje samopoczucie,
uzywajac np. ,kota emocji” lub prostych koloréw/liczb). Pomagato to budowac
empatie w grupie i wskazywac osoby, ktére moga potrzebowac dodatkowego
wsparcia. Pracownicy zdali sobie sprawe, ze mozna to tatwo witgczy¢ do
codziennej pracy z mfodzieza.

W rzeczywistosci wielu pracownikdw mtodziezowych chetnie zastosowato
zdobyta wiedze w praktyce. Warsztaty zainspirowaty ich do wtgczenia praktyk
partycypacyjnych zwigzanych z dobrym samopoczuciem do swoich
regularnych programéw. Wedtug raportu totewskiego ,kilku pracownikdéw
mtodziezowych poinformowato, ze wkrétce po warsztatach zaczefo stosowac
narzedzia Dragon Dreaming (takie jak sprawdzanie nastroju, kregi
swietowania) podczas letnich obozéw mtodziezowych i lokalnych projektow”.
Jeden z uczestnikéw wprowadzit podczas imprezy spotecznosciowej ¢wiczenie
.Koto emocji”, aby pomdéc mitodym uczestnikom wyrazi¢ swoje uczucia i
otrzymat bardzo pozytywne opinie. Przyktady te wskazujg na zmiane podejscia
pracownikéw mitodziezowych w kierunku bardziej Swiadomego witgczania
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wsparcia zdrowia psychicznego do codziennych interakcji z mitodzieza.
Zamiast traktowa¢ zdrowie psychiczne jako temat specjalistyczny dla
ekspertow, zaczeli postrzegac je jako podstawowy element zaangazowania
mtodziezy. Jak zauwazono, doswiadczenie to ,,0znaczato przejscie w kierunku
swiadomego witaczania praktyk zwigzanych z dobrym samopoczuciem do
programow dla mtodziezy, nie jako odrebnego tematu, ale jako podstawowego
elementu zaangazowania”.

Ponadto pracownicy mtodziezowi wyrazili gtebsze uznanie dla udziatu i
aktywnosci mtodziezy. Obserwowanie entuzjazmu, z jakim mtodzi ludzie
reagowali na mozliwos¢ poprowadzenia zaje¢ lub swobodnego wyrazania
siebie, wywarto gteboki wptyw na dorostych. Stato sie jasne, ze mtodziez nie
tylko jest w stanie angazowac sie w dyskusje na temat zdrowia psychicznego,
ale czesto proponuje réwniez wnikliwe rozwigzania. Na przyktad podczas
jednego z warsztatéw mtodzi uczestnicy przeprowadzili burze mézgdéw na
temat pomystu utworzenia grupy ,spotkahn dotyczgcych zdrowia
psychicznego” prowadzonej przez réwiesnikéw w ich centrum mtodziezowym,
a hawet zgtosili sie do jej poprowadzenia, wykazujgc inicjatywe do
kontynuowania wsparcia po zakohczeniu warsztatéw. Takie momenty wywarty
duze wrazenie na osobach pracujgcych z mtodziezg, ktére zrozumiaty, ze
wzmacnianie pozycji mtodziezy jako partneréw (lub nawet
wspotprowadzgcych) w inicjatywach dotyczacych zdrowia psychicznego moze
znacznie zwiekszy¢ znaczenie i wptyw tych dziatah. Jak stwierdzono w jednym
z zalecen warsztatbw w Austrii, organizacje powinny utrzymaé¢ etos
partycypacyjny poprzez ,angazowanie mtodziezy w planowanie, a nawet
wspotprowadzenie warsztatow, gdy tylko bedg gotowi” do udziatu w
przysztych warsztatach. Wnioskiem dla oséb pracujacych z mtodzieza byto to,
ze dzielenie sie wtadzg z mtodymi ludZzmi - czy to w projektowaniu programéw,
czy w codziennych interakcjach - buduje zaufanie i przynosi skuteczniejsze
wyniki. Odzwierciedla to szerszg zasade pracy z mtodziezg w spotecznosciach
lokalnych, zgodnie z ktérg zaangazowanie mtodziezy jest najskuteczniejsze,
gdy mtodzi ludzie majg poczucie odpowiedzialnosci i moga wyraza¢ swoje
opinie.

Wreszcie, warsztaty podkreslity osobom pracujagcym z mtodziezg znaczenie
wzajemnego wsparcia i dbania o siebie w ramach wykonywanego
zawodu. Stuchajgc innych oséb z tej samej branzy, ktére szczerze méwity o
poczuciu przyttoczenia lub niepewnosci, uczestnicy zrozumieli, ze nie sg sami
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w swoich doswiadczeniach. Jak zauwazono podczas sesji na totwie, istnieje
»Silna potrzeba regularnej wymiany doswiadczeh miedzy osobami pracujgcymi
z mtodziezg w celu dzielenia sie strategiami, narzedziami i doSwiadczeniami
emocjonalnymi”. Innymi stowy, osoby pracujgce z mtodziezg wyrazity potrzebe
bezpiecznej przestrzeni, w ktdérej mogtyby przetwarza¢ swoje emocje i uczyc
sie od siebie nawzajem. Ma to znaczenie dla organizacji: zapewnienie forow,
takich jak spotkania nadzorcze, kregi wsparcia réwiesniczego lub okresowe
szkolenia, podczas ktdérych osoby pracujgce z mitodziezg moga otwarcie
dyskutowac o emocjonalnym aspekcie swojej pracy, moze ztagodzi¢ wypalenie
zawodowe. Jak podkreslono w jednym z kohcowych zalecen totewskiego
warsztatu, ,, pracownicy mtodziezowi potrzebujg réwniez wiekszego wsparcia”
- wielu z nich wyrazito che¢ dalszego uczenia sie, jak zapewni¢ przestrzeh
innym, dbajac jednoczesnie o wtasne dobre samopoczucie. To podwdjne
skupienie sie na rozwoju zawodowym i dobrym samopoczuciu pracownikdéw
mtodziezowych ma zasadnicze znaczenie, jesli maja oni w sposéb
zrownowazony wspiera¢ mtodych ludzi. Warsztaty skutecznie pokazaty, jak
moze wyglgdac takie wsparcie, zapewniajgc pracownikom mtodziezowym
regenerujgce doswiadczenie i praktyczne narzedzia, ktére obecnie
wykorzystujg w swojej pracy.

Tworzenie bezpiecznych i angazujacych przestrzeni: co sie
sprawdzito

Podczas warsztatéw pojawito sie kilka wspodlnych tematéw dotyczgcych
czynnikdéw srodowiskowych i podejs¢, ktére okazaty sie najbardziej skuteczne
we wspieraniu dyskusji na temat zdrowia psychicznego mtodziezy. Wyraznie
wyrdzniat sie czynnik tworzenia bezpiecznych przestrzeni, w ktorych nie
ocenia sie innych. Uczestnicy (zaréwno mtodziez, jak i dorosli) wielokrotnie
podkreslali, jak wazne jest, aby atmosfera warsztatéw byta przyjazna, poufna i
wolna od osadéw i wysSmiewania. W takiej przestrzeni mozna porusza¢ nawet
delikatne lub stygmatyzowane kwestie i stawi¢ im czota. Udato sie to osiggngc
dzieki podstawowym zasadom (np. szacunek, empatia, réwny gtos wszystkich
uczestnikédw) oraz dzieki modelowaniu akceptacji i empatii przez
moderatoréw. Wynikiem tego, jak odnotowano w raporcie z totwy, byto to, ze
.podczas obu warsztatow uczestnicy wielokrotnie podkreslali znaczenie
bezpiecznej przestrzeni, wolnej od osadéw”. Kiedy mtodziez czuje sie
bezpiecznie, jest znacznie bardziej sktonna do otwarcia sie na tematy takie jak
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lek, depresja czy trauma, ktére w innym przypadku mogtaby ukrywaé. Duzy
wptyw na poczucie bezpieczehstwa miato takze zastosowanie kreatywnych i
partycypacyjnych metod. Techniki takie jak sztuka, opowiadanie historii i
metafora pozwolity emocjom ujawni¢ sie w delikatny, angazujgcy sposdb,
zamiast zmusza¢ kogokolwiek do konfrontacji z problemami w sposob
kliniczny lub dydaktyczny. Oznaczato to, ze nawet osoby, ktére poczatkowo
byty niesSmiate lub niezdecydowane, w koncu znalazty sposéb na wyrazenie
siebie - czy to poprzez narysowanie swojego ,hastroju” na papierze, czy tez
napisanie anonimowej notatki, ktéra byta nastepnie omawiana wspdlnie.

Kolejnym kluczem do sukcesu warsztatow byt ich ton. Zamiast utrzymywac
ponurg lub wytgcznie powazng atmosfere (czego mozna by oczekiwaé w
kontekscie zdrowia psychicznego), prowadzacy wiaczyli do warsztatéw
elementy zabawy i pozytywnego nastawienia. Nie miato to na celu
bagatelizowania powagi probleméw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym,
ale zapewnienie, ze atmosfera nie bedzie onieSmielajgca. Mate gry
energetyzujgce, wspdlny smiech, kreatywne ¢wiczenia przetamujgce pierwsze
lody (np. wymyslanie zabawnych okrzykéw druzynowych) oraz kohcowe ,kregi
Swietowania” dodaty atmosferze poczucia wspélnoty, a nawet radosci. Jak
zauwazyt zespot totewski, zdrowie psychiczne ,,nie musi by¢ tematem
ciezkim lub klinicznym - mozna do niego podejs¢ w sposob kreatywny,
angazujacy i gteboko ludzki”. Uczestnicy bardzo dobrze zareagowali na
takie podejscie; wielu z nich przyszto zdenerwowanych, spodziewajac sie
wyktadu lub sesji terapeutycznej, a mito zaskoczyto ich, ze dzieh okazat sie
inspirujacy, a nawet przyjemny. Sugeruje to, ze inicjatywy na rzecz
zdrowia psychicznego mtodziezy mogg by¢ skuteczniejsze, jesli uwzgledniaja
kreatywnos¢, sztuke i zabawe, zamiast traktowa¢ ten temat jako tabu lub
kwestie czysto medyczng. Dzieki normalizacji rozméw o uczuciach w
swobodnej atmosferze, wspieranej przez réwiesnikéw, warsztaty pomogty
zmniejszy¢ strach i pietno zwigzane z tymi rozmowami.

Tematem S$cisle zwigzanym z bezpieczng przestrzenia byto wzajemne
szacunek i aktywne stuchanie. Mtodzi uczestnicy zauwazyli, jak
nowatorskie byto to, ze dorodli naprawde ich stuchali bez osgdzania, a
pracownicy mtodziezowi zauwazyli to samo w odniesieniu do stuchania
mtodziezy. To wzajemne zrozumienie budowato empatie. W Polsce
zaobserwowano, ze uczestnicy ,skupiali sie i uwaznie stuchali siebie
nawzajem, udzielajgc sobie informacji zwrotnych”, co sprawiato, ze wszyscy
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czuli sie wystuchani i docenieni. Spojnosc¢ grupy byta silna - w jednym z
raportdbw wspomniano, ze dobra integracja uczestnikdw ,pozwolita im
otworzy¢ sie i dobrze wspédtpracowac” pod koniec warsztatéw. Jednak taki
poziom komfortu nie pojawit sie od razu; moderatorzy musieli pokona¢ kilka
poczatkowych wyzwan (na przykiad podczas jednego z warsztatéw kilku
uczestnikdw miato poczatkowo trudnosci z zabraniem gtosu, co podkreslito
potrzebe dobrej integracji grupy od samego poczatku). Wniosek jest taki, ze
inwestowanie czasu w budowanie spotecznosci - przetamanie pierwszych
lodéw, dyskusje w matych grupach na poczatku, ustalenie cieptego tonu
wypowiedzi - ma kluczowe znaczenie dla kazdego programu dotyczgcego
zdrowia psychicznego. Jesli integracja jest przeprowadzona prawidtowo,
uczestnicy mogg przezwyciezy¢ wahania i aktywnie zaangazowac sie, tak jak
miato to miejsce podczas tych warsztatéw, po zbudowaniu zaufania.

Wreszcie, warsztaty pokazaty site wspottworzenia i wzmacniania pozycji
miodziezy w generowaniu rozwigzan. Uczestnicy nie byli tylko odbiorcami
informacji, ale aktywnie tworzyli wiedze i plany. Przyniosto to zaréwno
wysokie zaangazowanie, jak i istotne wyniki. W kazdym kraju mtodziez
przedstawita pomysty na to, co sama i ich spotecznosci mogg zrobi¢ lepiej. Na
przyktad, jak wspomniano, mtodziez w Polsce opracowata osobiste plany
poprawy samopoczucia (prowadzenie dziennika, wyznaczanie granic itp.), a
mtodziez w Austrii zaproponowata rozwigzania strukturalne, takie jak
regularne spotkania réwiesnikdw i grupy wsparcia w zakresie radzenia sobie
ze stresem w osrodkach mtodziezowych. W Chorwacji i na totwie mtodziez
dyskutowata o organizacji wtasnych wydarzehn uswiadamiajgcych i systeméw
mentoringu réwiesniczego. Poniewaz pomysty te pochodzity od samych
mtodych ludzi, sa one z natury dostosowane do rzeczywistych potrzeb i
prawdopodobnie zyskajg popularnos¢. Proces ten pokazat, ze mtodzi ludzie
sa w petni zdolni do analizowania swojego kontekstu i proponowania
sensownych rozwigzan, gdy tylko otrzymaja taka mozliwos¢. Pokazat
rowniez osobom pracujgcym z miodziezg, ze ich rola moze czasem polegac
raczej na utatwianiu i wspieraniu niz kierowaniu - zasadniczo na cofnieciu sie i
pozwoleniu mtodziezy na przejecie inicjatywy. Jak stwierdzono w jednym z
zalecen, konkretne rozwigzania proponowane przez mtodych ludzi (takie jak
grupy wsparcia réwiesniczego lub szkolne projekty na rzecz dobrego
samopoczucia) sg ,mocnym dowodem na to, ze moga i powinni by¢
angazowani w opracowywanie interwencji” na rzecz zdrowia psychicznego

@EMOTIC EFE EAST

E Multidiscipl o
ope iplinary Orga ¢trainin geabusiness

................................................



L > qVE R m Co-funded by

the European Union
WWW.RECOVER-ERASMUS.
Numer referencyjny projektu: 2024-1-PL01-KA220-YOU-000243430

mtodziezy. Ta etyka wspoétpracy, traktujgca mitodziez i dorostych jako
partnerdow, okazata sie podstawg sukcesu warsztatéw i stanowi wzor do
nasladowania w przysztych dziataniach.

Podsumowujac, warsztaty dostarczyty bogatego zestawu spostrzezen: mtodzi
uczestnicy zyskali gtos i umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach;
osoby pracujgce z mtodziezg zyskaty natomiast perspektywe, narzedzia i
inspiracje. Obie grupy natomiast potwierdzity wartos¢ bezpiecznego,
kreatywnego i opartego na wspétpracy podejscia do zdrowia psychicznego.
Wyniki te stanowig podstawe dla rozwiazan i ulepszen przedstawionych w
nastepnej sekcji, ktére przektadajg praktyczne wnioski na szersze zalecenia
dotyczgce pracy z mtodziezg i wprowadzanie w niej zmian organizacyjnych.

Sciezki rozwiazan i ulepszen

W oparciu o wyniki warsztatéw, w niniejszej sekcji przedstawiono praktyczne
zalecenia dotyczgce poprawy wsparcia dla zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia mitodziezy, ze szczegdlnym uwzglednieniem dziatah, ktére
moga podjg¢ pracownicy miodziezowi i organizacje mitodziezowe.
Zalecenia sg ukierunkowane na praktyke i dotyczg wielu pozioméw - od
indywidualnych strategii dbania o siebie po zmiany organizacyjne i systemowe
- odzwierciedlajgc idee, ze wspieranie zdrowia psychicznego mtodziezy
wymaga zintegrowanego podejécia opartego na strategii. Sciezki te zostaty
opracowane bezposrednio na podstawie pomystow i opinii zgromadzonych
podczas warsztatéw A3/R3 (szczegdtowo opisanych w raportach krajowych) w
potgczeniu z aktualnymi najlepszymi praktykami w tej dziedzinie. Zawierajg
one réwniez sugestie dotyczace zmian organizacyjnych niezbednych do tego,
aby organizacje mitodziezowe mogty lepiej zaspokajac potrzeby mtodych ludzi,
zwtaszcza tych zagrozonych problemami Ilub zaburzeniami zdrowia
psychicznego. Dla przejrzystosci zalecenia podzielilismy na kluczowe tematy:

e Wiaczenie zdrowia psychicznego do codziennej pracy =z
miodziezg: Organizacje miodziezowe powinny witaczy¢ zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie emocjonalne do regularnych
programow, zamiast traktowac je jako temat jednorazowy. Oznacza to,
ze rozmowy o uczuciach, radzeniu sobie ze stresem i umiejetnosciach
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radzenia sobie w trudnych sytuacjach powinny, jak podkresiono w
jednym z zalecen, sta¢ sie normalng czescig dziatah - ,nie tylko czyms,
co robimy, gdy pojawiajg sie problemy”. Proste praktyki moga by¢
bardzo skuteczne: na przyktad wtaczenie krétkiej kontroli emocjonalnej
na poczatku kazdego spotkania mtodziezowego, okresowe stosowanie
kreatywnych ¢wiczeh (sztuka, prowadzenie dziennika, opowiadanie
historii) pomagajgcych mtodym Iludziom wyraza¢ siebie Ilub
organizowanie nieformalnych warsztatébw dotyczacych dobrego
samopoczucia tak samo czesto, jak innych zaje¢ hobbystycznych lub
warsztatéw umiejetnosci. Warsztaty RECOVER pokazaty, ze takie
podejscia, jak opowiadanie historii, rysowanie i kierowana refleksja,
mozna z duzym powodzeniem wigczy¢ do pracy z miodziezg, dzieki
czemu zaangazowanie w kwestie zdrowia psychicznego staje sie
rkreatywne, angazujace i gteboko ludzkie”. Normalizujgc te
dziatania, organizacje tworza kulture, w ktérej otwarcie dyskutuje sie o
dobrym samopoczuciu psychicznym i dba sie o nie, zmniejszajac
stygmatyzacje.

e Stworzenie bezpiecznej i wspierajacej przestrzeni: Kazda
organizacja mtodziezowa powinna ocenic i poprawi¢ bezpieczenstwo i
inkluzywnosc¢ swoich przestrzeni. Bezpieczna przestrzen w tym
kontekscie to zarowno Srodowisko fizyczne, jak i relacje, w ktérych
mtodzi ludzie czujg sie akceptowani, wystuchani i nie bojg sie okazad
swojej wrazliwosci. W praktyce organizacje mogg szkoli¢ pracownikéw w
zakresie technik facylitacji, ktére promuja szacunek i empatie,
ustanowi¢ jasne zasady dotyczgce osgdzania lub znecania sie oraz
zapewni¢ poufnos¢ spraw osobistych. Znaczenie tego podkreslajg opinie
uczestnikdw: atmosfera wolna od osadzania miata fundamentalne
znaczenie dla skutecznosci warsztatéw. Ponadto bezpieczna przestrzen
oznacza rowniez proaktywne przyjmowanie réznorodnej mtodziezy, w
tym o0so6b z grup marginalizowanych lub zagrozonych. Przyszte programy
powinny zapewniaé¢ réznorodnos¢ uczestnikéw i uwzglednia¢é w
dziataniach rézne pochodzenie kulturowe i spoteczne oraz rézny poziom
wiedzy na temat zdrowia psychicznego. Moze to obejmowac na przyktad
oferowanie materiatdw w wielu jezykach lub dostosowanie sposobu
prowadzenia zaje¢ do potrzeb oséb, ktére doswiadczyty traumy.
Organizacje mtodziezowe powinny dazy¢ w swoich inicjatywach
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dotyczgcych zdrowia psychicznego do rownowagi pitci, wtaczenia
grup niedostatecznie reprezentowanych w spoteczenstwie oraz
wrazliwosci na rozne doswiadczenia zyciowe. Kiedy mitodziez -
zwtaszcza ta, ktéra moze czuc sie wykluczona w innych miejscach -
widzi, ze otoczenie jest otwarte i rozumie takie kwestie, jak tozsamosc,
doswiadczenia migrantéw lub niepetnosprawnosc, jest bardziej sktonna
do otwarcia sie i szukania wsparcia.

e Wzmochienie pozycji miodziezy poprzez uczestnictwo i
przywodztwo: Jedng z podstawowych lekcji ptyngcych z programu
RECOVER jest to, ze mitodzi ludzie powinni by¢ traktowani jako
partnerzy i wspottworcy dziatah na rzecz zdrowia psychicznego i
dobrego samopoczucia, a nie tylko jako beneficjenci. Organizacje
mtodziezowe sg zachecane do angazowania mtodych ludzi w
planowanie, projektowanie, a nawet prowadzenie dziatah na rzecz
dobrego samopoczucia. Moze to oznaczac¢ utworzenie mtodziezowej
grupy doradczej ds. programéw zdrowia psychicznego lub zaproszenie
doswiadczonych mtodych uczestnikéw do wspétprowadzenia czesci
warsztatéw (tak jak miato to miejsce w ramach dziatah nastepczych
niektorych sesji A3/R3). W austriackich zaleceniach dotyczgcych
warsztatdw wyraznie sugeruje sie angazowanie miodziezy w role
wspotprowadzgcych przyszte warsztaty, zachowujgc etos
partycypacyjny w miare rozszerzania programow. Kiedy mtodziez
podejmuje sie takich rél, nie tylko buduje swojg pewnos¢ siebie i
umiejetnosci, ale takze zapewnia, ze interwencje pozostajg odpowiednie
i atrakcyjne dla docelowych odbiorcéw. Ponadto organizacje powinny
wspierac inicjatywy podejmowane przez mtodziez. Na przyktad, jesli
uczestnicy zaproponujg utworzenie grupy wsparcia réwiesniczego lub
zorganizowanie dnia $wiadomosci zdrowia psychicznego w centrum
mtodziezowym, organizacja moze zapewni¢ zasoby (miejsce, budzet na
poczestunek, mentoring dla dorostych), aby poméc w realizacji tego
pomystu. Na totwie zaobserwowano, ze przy odrobinie zachety mtodzi
ludzie sg gotowi ,organizowa¢ rozmowy rowiesnicze, kreatywne
wydarzenia i dziatania uswiadamiajgce w swoich spotecznosciach” - a
wykorzystanie tej energii moze znacznie zwiekszy¢ zasieg promocji
zdrowia psychicznego. Dzielgc sie przywddztwem, organizacje
mtodziezowe pomagajg réwniez w ksztatceniu przysztych lideréw
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mtodziezowych, ktérzy z pasjg angazujg sie w promowanie zdrowia
psychicznego.

e Zapewnienie szkolen i zasobéw dla oséb pracujacych z
miodzieza: Aby skutecznie wspiera¢ zdrowie psychiczne mtodziezy,
osoby pracujace z mtodzieza potrzebuja ciagtych szkolen,
narzedzi i wsparcia w zakresie dbania o siebie. Organizacje
powinny inwestowa¢ w budowanie kompetencji swoich pracownikdéw i
wolontariuszy w takich obszarach, jak pierwsza pomoc w zakresie
zdrowia psychicznego, empatyczna komunikacja, opieka
uwzgledniajgca traume oraz metody partycypacyjne, takie jak Dragon
Dreaming. Jak sugeruje raport polski, organizacje mtodziezowe i
instytucje edukacyjne ,,powinny rozwazyc¢ wdrozenie metody DDA jako
statego narzedzia w swojej ofercie edukacyjnej i rozwojowej”, co oznacza
przeszkolenie wiekszej liczby oséb pracujgcych z mtodziezg, aby mogty
skutecznie prowadzi¢ takie warsztaty. Szkolenie powinno obejmowad
zasady tej metody oraz sposoby tworzenia przestrzeni bezpiecznych
psychicznie. Oprécz konkretnych metodologii nalezy rozwija¢ ogdlna
wiedze pracownikéw mtodziezowych na temat zdrowia psychicznego:
zrozumienie typowych problemdéw zdrowotnych mtodziezy, poznanie
granic swojej roli w stosunku do specjalistow klinicznych oraz nauczenie
sie, jak podejs¢ do delikatnych rozméw. Uczestnicy warsztatéw wyrazili
opinie, ze wczesniej wahali sie przed rozmowa o zdrowiu psychicznym z
obawy, ze mogg wyrzadzi¢ krzywde; szkolenia mogg ztagodzic¢ te obawy
poprzez budowanie wiedzy i pewnosci siebie (na przyktad poprzez nauke
rozpoznawahia oznak stresu i reagowania w sposéb wspierajgcy, a nie
wywotujgcy strach). Ponadto kluczowe znaczenie majg systemy
wsparcia dla dobrego samopoczucia samych pracownikow
miodziezowych. Organizacje powinny wdrozy¢ takie s$rodki, jak
regularne sesje podsumowujgce, spotkania wsparcia réwiesniczego lub
dostep do profesjonalnego nadzoru/doradztwa dla pracownikow.
Pracownicy mtodziezowi uczestniczacy w projekcie zwrécili uwage na
korzysci ptyngce z wymiany doswiadczen z réwiesnikami, dlatego tez
ustanowienie comiesiecznych nieformalnych spotkan Ilub grupy
internetowej, w ramach ktérej pracownicy mtodziezowi mogliby
omawia¢ wyzwania i wskazéwki dotyczace dbania o siebie, mogtoby
pomdc w zmniejszeniu wypalenia zawodowego. Jak stwierdzono w
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jednym z zalecen, pracownicy mtodziezowi wyrazili , silne pragnienie,
aby nadal uczy¢ sie, jak zapewni¢ przestrzen innym, dbajgc
jednoczesnie o wtasne dobre samopoczucie”. Priorytetowe traktowanie
tego podwdjnego celu (rozwijanie umiejetnosci i dbanie o siebie)
doprowadzi do powstania bardziej odpornej kadry, ktéra bedzie mogta
lepiej stuzy¢ mtodym ludziom.

e Wdrazanie ciagtego wsparcia i dziatan nastepczych: Jednorazowe
wydarzenia nie wystarcza - organizacje mtodziezowe powinny zapewnic
ciagtosc wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego i budowac trwate
struktury. Po  warsztatach lub interwencji wskazane jest
przeprowadzenie spotkan kontrolnych lub sesji. Na przyktad organizacje
moga zaplanowacl spotkanie kontrolne kilka tygodni po warsztatach
dotyczacych zdrowia psychicznego, aby sprawdzi¢, jak radzg sobie
uczestnicy, utrwali¢ nabyte umiejetnosci i zaoferowad dalsze dziatania.
Whnioski z austriackich warsztatow podkreslaty, ze warsztaty nie powinny
by¢ odosobnionym wydarzeniem, ale ,tworzy¢ struktury ciggtego
wsparcia réwiesniczego”. Moze to przybra¢ forme regularnych grup
wsparcia réwiesniczego lub ,klubéw zdrowia psychicznego” w
osrodkach mtodziezowych lub szkotach. Nawet co$ nieformalnego - jak
grupa na WhatsAppie lub Discordzie, gdzie uczestnicy mogg dzieli¢ sie
aktualnosciami i motywowac sie nawzajem - moze pomodc utrzymac
tempo. Organizacje mtodziezowe powinny utatwia¢ tworzenie takich
sieci: na przyktad wyznaczy¢ pracownika mtodziezowego, ktéry bedzie
moderowat comiesieczne spotkania lub czaty online prowadzone przez
rowiesnikow, zapewniajgc podstawowe zabezpieczenia. Ciggtosc jest
réwniez wazna dla osdb, ktére moga potrzebowac dodatkowej pomocy.
Zalecono skontaktowanie sie z uczestnikami warsztatéow kilka tygodni
pdzniej, aby w razie potrzeby skierowac ich do odpowiednich stuzb. W
ten sposdéb organizacje moga stworzy¢ protokét: kazda osoba
zidentyfikowana jako szczegdélnie wrazliwa podczas zajec jest delikatnie
monitorowana (za jej zgoda) i w razie potrzeby kierowana do
profesjonalnej pomocy (doradcy, infolinie itp.). Swiadczy to o
zaangazowaniu w dobrostan mtodziezy wykraczajgcym poza pierwsze
spotkanie i pomaga jej nie popas¢ w trudng sytuacje po otwarciu sie.
Ogdlnie rzecz biorgc, przejscie od jednorazowych programéw do
modelu ciagtego wsparcia (obejmujgcego mentoring, grupy
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rowiesnicze i okresowe dziatania nastepcze) znacznie poprawi wyniki w
zakresie zdrowia psychicznego mtodziezy.

e Wzmochienie partnerstw i wsparcia profesjonalnego: Organizacje
mtodziezowe nie muszg samodzielnie radzi¢ sobie z wyzwaniami
zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym. W rzeczywistosci kluczowym
ulepszeniem jest potaczenie pracy z mtodzieza z profesjonalistami
i ustugami w zakresie zdrowia psychicznego. Uczestnicy
warsztatéw i moderatorzy zauwazyli, ze madrym srodkiem ostroznosci
bytoby zapewnienie dyzuru lub obecnosci na miejscu specjalisty ds.
zdrowia psychicznego podczas intensywnych zaje¢ emocjonalnych.
Dlatego organizacje powinny rozwazy¢ nawigzanie wspotpracy z
lokalnymi psychologami, doradcami lub organizacjami pozarzagdowymi
zajmujagcymi sie zdrowiem psychicznym, ktére moga zapewnic
konsultacje, szkolenia Ilub bezposrednie wsparcie. Na przyktad
organizacja moze wygospodarowac kilka godzin w miesigcu, podczas
ktérych  psycholog bedzie udzielat konsultacji pracownikom
mtodziezowym lub stuzyt wsparciem w nagtych wypadkach podczas
wydarzen. Zapewnia to nie tylko natychmiastowg pomoc specjalisty w
przypadku osdb z grupy wysokiego ryzyka (np. mtodziezy wyrazajgcej
mysli samobdjcze), ale takze pomaga budowaé¢ kompetencje
pracownikéw mtodziezowych poprzez uczenie sie od profesjonalistéw.
Kolejnym aspektem partnerstwa sg sieci skierowan: pracownicy
mtodziezowi powinni dysponowac¢ aktualnymi informacjami na temat
miejsc, do ktérych mogg skierowa¢ mtodych ludzi w celu uzyskania przez
nich dodatkowej pomocy - takich jak przyjazne mtodziezy osrodki
doradcze, infolinie kryzysowe lub mozliwosci terapii w spotecznosci
lokalnej. Liderzy organizacji moga utrzymywac te kontakty poprzez
regularng koordynacje dziatah ze stuzbami zdrowia psychicznego i
ewentualne zawarcie porozumienia o wspétpracy (MOU - Memorandum
of Understanding). Tworzac pomost miedzy nieformalnym wsparciem w
ramach pracy z mitodziezg a formalng opieka zdrowotng w zakresie
zdrowia psychicznego, organizacje miodziezowe mogg zapewnié
miodym ludziom kompleksowg pomoc. Podejscie to jest zgodne z
filozofia projektu RECOVER: pracownicy mtodziezowi petnig role
pierwszej linii wsparcia, zachecajgc i motywujgc mitodych ludzi do
szukania profesjonalnej pomocy w razie potrzeby. W praktyce moze to
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oznacza¢ na przyktad, ze po warsztatach pracownik miodziezowy
osobiscie pomaga nastolatkowi umoéwi¢ sie na wizyte w poradni lub
zaprasza terapeute do klubu mtodziezowego, aby wyjasnit, na czym
polega terapia.

e Dostosowanie i rozszerzenie skutecznych modeli programow:
Biorgc pod uwage pozytywny wptyw warsztatéw partycypacyjnych
RECOVER, zaleca sie utrzymanie i rozszerzenie takich modeli.
Organizacje miodziezowe (i ich fundatorzy) powinny rozwazyc¢
wprowadzenie tego rodzaju warsztatow jako statego elementu swojej
dziatalnosci. Na przyktad, organizacja mogtaby proponowac co kwartat
~Warsztaty dobrego samopoczucia mtodziezy” z wykorzystaniem metod
skoncentrowanych na cztowieku, udoskonalonych w ramach programu
RECOVER. Tematyka warsztatbw mogtaby sie zmienia¢ (stres,
samoocena, relacje itp.), ale format partycypacyjny pozostatby ten sam.
Jak zauwazono w raporcie austriackim, zaleca sie kontynuowanie
warsztatéw w regularnych odstepach czasu, ewentualnie z sesjami
uzupetniajgcymi dla tej samej grupy w celu pogtebienia umiejetnosci i
wiezi lub rozszerzenie programu na nowych mtodych ludzi (np. z innych
miast lub obszaréw wiejskich). Model ten mozna réwniez wdrozyc w
szkotach lub innych placéwkach mtodziezowych we wspétpracy z
tymi instytucjami. Rozszerzenie programu moze obejmowac szkolenie
wiekszej liczby facylitatoréw (by¢ moze 12 oséb pracujacych z
mtodziezg, ktére zostaty przeszkolone w zakresie DDA w pierwszej fazie
projektu, moze teraz szkoli¢ innych), aby powieli¢ to podejscie w innych
miejscach. W ten sposéb poczatkowe dziatania pilotazowe przeksztatca
sie w trwaty program. Zaleca sie réwniez dostosowanie tresci do réznych
kontekstéw - na przyktad zapewnienie, aby materiaty byty dostosowane
do uwarunkowan kulturowych podczas pracy z réznorodnymi grupami.
Kolejnym aspektem dostosowania jest potgczenie tematéw zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym z szerszymi zainteresowaniami mtodziezy.
Uczestnicy zasugerowali, ze zamiast zajmowac sie zdrowiem
psychicznym w oderwaniu od innych zagadnien, mozna witaczyc¢ je do
powigzanych tematéw, takich jak umiejetnosci zyciowe, planowanie
kariery lub sztuka kreatywna. W ten sposéb mtodziez, ktéra unikataby
~warsztatbw dotyczacych zdrowia psychicznego”, nadal mogtaby
zaangazowac sie i skorzysta¢ z koncepcji dobrego samopoczucia
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wigczonych np. do obozu dla lideréw Ilub projektu artystycznego.
Elastycznos¢ i kreatywnos¢ w programowaniu pomogg dotrze¢ do
szerszego grona mtodych ludzi.

e Wzmocnienie polityki organizacyjnej i dziatan promocyjnych: Na
poziomie organizacyjnym wazne jest sformalizowanie zaangazowania
na rzecz zdrowia psychicznego mitodziezy i wywieranie wptywu na
szerszy system. Organizacje mtodziezowe powinny zaktualizowac swoje
polityki i wytyczne, aby odzwierciedlaty priorytetowe znaczenie
dobrego samopoczucia psychicznego. Moze to obejmowac
wprowadzenie wewnetrznej strategii lub planu dziatania w zakresie
zdrowia psychicznego - na przyktad pisemnego protokotu postepowania
w sytuacjach kryzysowych zwigzanych ze zdrowiem psychicznym,
zobowigzania do corocznych szkolenh dla pracownikéw lub wytycznych,
zgodnie z ktoérymi kazdy dtugoterminowy program musi zawierac
element dotyczgcy dobrego samopoczucia. Posiadanie takich polityk
gwarantuje, ze skupienie sie na zdrowiu psychicznym nie zalezy od
jednego lub dwéch entuzjastycznych pracownikéw, ale jest wartosScia
organizacyjna. Ponadto organizacje mtodziezowe mogg odgrywac role w
promowaniu zdrowia psychicznego mtodziezy w szerszej spotecznosci i
na arenie politycznej. Wiedza zdobyta podczas warsztatdw stanowi
cenne dane, ktére mozna udostepni¢ decydentom, szkotom i wtadzom
lokalnym. W Austrii zespét zalecit przygotowanie krétkiego opracowania
na podstawie tresci raportu z warsztatéw, aby przekaza¢ pomysty
mtodziezy zainteresowanym stronom, takim jak przedstawiciele szkét i
stuzby zdrowia psychicznego. W ten sposéb organizacje mtodziezowe
moga wzmocni¢ gtos miodych ludzi - na przyktad promujgc
reprezentacje mtodziezy w lokalnych grupach strategicznych ds.
zdrowia psychicznego lub naciskajgc na zwiekszenie finansowania
zasobdéw przeznaczonych na zdrowie psychiczne miodziezy. Nawet na
poziomie organizacyjnym liderzy mogg zaprasza¢ decydentéw na
wydarzenia organizowane przez mtodziez, aby mogli oni na wtasne oczy
zobaczy¢, jak dziata podejscie partycypacyjne. Ostatecznym celem
takich dziatan jest wigczenie podejscia do zdrowia psychicznego
skoncentrowanego na miodziezy i opartego na profilaktyce do gtéwnego
nurtu polityki mtodziezowej. Jesli decydenci zobacza, ze to sami mtodzi
ludzie domagajg sie programoéw wsparcia rowiesniczego, bardziej
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empatycznych nauczycieli lub przyjaznych mtodziezy poradni, moze to
wptynac¢ na zmiany wykraczajgce poza organizacje (np. przyjecie przez
szkote nowych zasad dotyczacych dobrego samopoczucia Ilub
sfinansowanie przez gmine inicjatywy na rzecz zdrowia psychicznego
mtodziezy). Krétko mowigc, organizacje mtodziezowe powinny
wykorzysta¢ swojg wyjatkowa pozycje - bezposrednig prace z mtodzieza
i mozliwos¢ obserwowania wyzwah z pierwszej reki - do informowania o
systemowych zmianach na rzecz zdrowia psychicznego mtodziezy i
ksztattowania tych zmian.

Powyzsze sciezki tworzg kompleksowg strategie: poczawszy od wzmocnienia
pozycji poszczegdlnych mtodych ludzi i oséb pracujgcych z mtodzieza, poprzez
wyposazenie ich w umiejetnosci i wsparcie, budowanie praktyk
organizacyjnych, az po powigzanie ich z szersza polityka. Sg one ze sobag
powigzane i wzajemnie sie wzmacniaja. Na przykiad szkolenie o0séb
pracujgcych z mitodziezg (budowanie potencjatu) umozliwia tworzenie
bezpieczniejszych przestrzeni i integracje zdrowia psychicznego w codziennej
pracy; wzmacnianie pozycji lideréw mitodziezowych przyczynia sie do
powstania trwatych programéw wsparcia réwiesniczego; struktury
monitorujgce zapewniajg trwatos¢ poczatkowych dziatan; a partnerstwa z
profesjonalistami rozszerzaja sieC¢ wsparcia dostepng dla mtodziezy.
Wdrazajgc te zalecenia, organizacje mtodziezowe mogg znacznie zwiekszy¢
swojg zdolnos¢ do zaspokajania potrzeb miodych ludzi, zwitaszcza tych
zagrozonych problemami zdrowia psychicznego. Zmiany te pomogg stworzy¢
srodowisko, w ktérym mtodziez czuje sie wystuchana, otrzymuje wczesne
wsparcie i ma dostep do odpowiedniej pomocy, co ostatecznie przyczyni sie do
wychowania pokolenia zdrowych i odpornych mtodych ludzi.
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WhniosKki

Podsumowanie wynikéw warsztatéw partycypacyjnych A3/R3 projektu
RECOVER daje aktualny obraz zaréwno wyzwan, jak i mozliwosci w zakresie
zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia mtodziezy. Z jednej strony
warsztaty ujawnity pilne problemy, z ktérymi borykajg sie mtodzi ludzie:
wysoki poziom stresu, wszechobecna presja spoteczna, pietno zwigzane z
chorobami psychicznymi oraz luki w formalnych systemach wsparcia. Z drugiej
strony pokazaty one réwniez ogromna odpornos¢, wnikliwosc i
kreatywnosc, ktére mtodzi ludzie i osoby pracujgce z mtodziezg wykazuja,
gdy tylko otrzymajg taka mozliwos¢. By¢ moze najwazniejszym wnioskiem jest
nadzieja: przy odpowiednim podejsciu wsparcie w zakresie zdrowia
psychicznego mtodziezy moze by¢ wzmacniajace, wspolnotowe, a nawet
radosne - nie musi ograniczac¢ sie do kliniki lub sytuacji kryzysowych. Jak
pokazano na przyktadzie totwy, gdy mtodziez i osoby pracujgce z mtodziezg sa
traktowane ,nie jako odbiorcy ustug, ale jako wspéttwdrcy wtasnego rozwoju i
odpornosci”, proces ten staje sie naprawde angazujgcy i transformujacy.
Uczestnicy z ré6znych krajéw zgtosili, ze dzieki warsztatom poczuli sie bardziej
zwigzani, lepiej poinformowani i bardziej zmotywowani do dbania o siebie i
innych.

Dla oséb pracujgcych z mtodzieza i organizacji ta podréz nie konczy sie wraz z
niniejszym raportem - w rzeczywistosci dopiero sie zaczyna. Podsumowanie
dotychczasowych dziatah wskazato jasne kierunki poprawy: wigczenie
zdrowia psychicznego do codziennej praktyki, wzmocnienie sieci wsparcia,
przyjecie metod partycypacyjnych oraz wprowadzenie zmian organizacyjnych
i politycznych, ktoére priorytetowo traktuja dobrostan mtodziezy. Wdrozenie
tych zaleceh bedzie wymagato zaangazowania i prawdopodobnie zmiany
kultury organizacyjnej (na przyktad docenienia nauki emocjonalnej w takim
samym stopniu, jak wynikdw w nauce lub ksztatceniu zawodowym). Jednak
zebrane dowody i doswiadczenia zdecydowanie wskazujg, ze takie zmiany sg
zaréwno konieczne, jak i skuteczne. Dzieki wykorzystaniu tych spostrzezen
organizacje mtodziezowe mogg stworzy¢ srodowisko, w ktérym kazda mtoda
osoba - w tym osoby zagrozone problemami zdrowia psychicznego - moze
czuc sie bezpieczna, wystuchana i wspierana juz na wczesnym etapie. Ponadto
pracownicy mitodziezowi, wyposazeni w odpowiednie szkolenia i wspierani
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przez swoje organizacje, mogg z pewnoscig siebie petni¢ role empatycznych
0s6b udzielajacych wczesnej pomocy, kierujagc mtodziez do odpowiednich
instytucji, zanim problemy sie nasilg.

W dalszych dziataniach kluczowe znaczenie ma réwniez utrzymanie tempa
uczestnictwa mtodziezy. Warsztaty sie skonczyty, ale rozmowy z mtodymi
ludZmi musza trwad. Jak sugeruje jedno z austriackich zalecen, to, co zaczeto
sie od pojedynczych udanych warsztatdéw, moze przeksztatci¢ sie w ,trwaty
ruch na rzecz zdrowia psychicznego mitodziezy” dzieki ciggtym wysitkom i
rozszerzeniu modelu partycypacyjnego. Mtodzi ludzie pokazali, ze sg gotowi do
przewodzenia i wprowadzania innowacji w tej dziedzinie - od spotkan wsparcia
rowiesniczego po kreatywne kampanie usSwiadamiajgce. Organizacje
mtodziezowe powinny wspiera¢ te inicjatywy kierowane przez mtodziez,
zapewniajgc mentoring i zasoby, a jednoczesnie pozwalajgc mtodym liderom
przejac stery. W ten sposéb nie tylko zaspokajamy biezgce potrzeby, ale takze
budujemy zdolnos$¢ miodych ludzi do wzajemnego wspierania sie, tworzac
efekt domina w zakresie odpornosci psychicznej w spotecznosci.

Wreszcie, niniejszy raport podsumowujgcy jest czescia ,, Zestawu pierwszej
pomocy w zakresie zdrowia psychicznego”, ktory zostat opracowany w
ramach projektu RECOVER - praktycznego zrédta informacji stuzacego
poprawie praktyk w zakresie pracy z miodzieza w konteksScie zdrowia
psychicznego. Przedstawione w nim spostrzezenia i zalecenia majg stuzy¢ do
wykorzystania w praktyce. Zachecamy organizacje mtodziezowe, aby
potraktowaty niniejszy raport nie jako dokument kohcowy, ale jako przewodnik
do pracy: oméwcie go podczas spotkan pracownikdw, wykorzystajcie do
opracowania szkoleh, dostosujcie pomysty do lokalnego kontekstu i podzielcie
sie nim z interesariuszami, ktérzy mogg pomac. Wspdlne wysitki warsztatéw z
wielu krajéw daty nam bogatg i wiarygodng baze wiedzy. Wykorzystujgc te
wiedze, mozemy dokona¢ namacalnego postepu w kierunku zdrowszego i
szczesliwszego pokolenia mtodziezy. Zasadniczo droga naprzod prowadzi
przez wspotprace, empatie i ciagta nauke. Jesli bedziemy nadal stucha¢
mtodych ludzi, aktywnie angazowac¢ ich i wspiera¢ osoby pracujace z
mtodziezg, zblizymy sie do sektora mtodziezowego - i spoteczenstwa - w
ktérym zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie sg traktowane jako
podstawowy priorytet dla wszystkich.
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