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WSTEP

Niniejszy podrecznik stanowi wspolng strukture dla
wszystkich partneréw STRONGER YOUth. Kazdy
partner opracowuje ¢wiczenie skoncentrowane na
konkretnej kompetencji spoteczno-emocjonalnej.

Kompetencje spoteczno-emocjonalne dla kazdego
partnera:

Platforma CET: Samoakceptacja i samoswiadomos¢
ARCHE: Swiadomo$¢ spoteczna poprzez upcykling
Eco Power: Umiejetnosci budowania relacji poprzez
muzyke

Tor Vergata: Odpowiedzialne podejmowanie decyzji
WalkTogether: Uwaznos$¢ poprzez joge i medytacje
Connecting DOTS: Rozpoznawanie i kontrolowanie
emocji i zachowan
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Tytut modutu: Samoakceptacja i samoswiadomos¢
Organizacja partnerska: CET Platform
Kompetencja spoteczno-emocjonalna:
Budowanie samoswiadomosci i tworzenie pozytywnej relacji z samym sobg
poprzez refleksje i zrozumienie emocjonalne.
Opis modutu: Niniejszy modut zaprasza mtodych ludzi do zgtebienia pojec
samoswiadomosci i samoakceptacji jako fundamentédw inteligencji
emocjonalnej i rozwoju osobistego. Poprzez prowadzong refleksje, dziatania
oparte na doswiadczeniu oraz dialog grupowy, uczestnicy zbadajg, jak
postrzeganie siebie, wartosci i emocje ksztattujg ich poczucie tozsamosci.
Poznajg praktyczne strategie akceptowania swoich mocnych stron i ograniczen
z empatig i otwartoscig. Do korica modutu osoby uczace sie zrozumiejg, jak
samoakceptacja wspiera pewnos¢ siebie, odpornos¢ psychiczng oraz
autentyczne relacje z innymi.
Cele uczenia sie: * Definiowanie samoswiadomosci i samoakceptacji oraz
wyjasnianie ich znaczenia dla dobrostanu (well-being).
e |dentyfikacja osobistych mocnych stron, wartosci i obszaréw do rozwoju.
e Rozpoznawanie wewnetrznych i zewnetrznych czynnikdédw ksztattujgcych
postrzeganie siebie.
e Praktykowanie technik samowspoétczucia (self-compassion) w celu
rozwijania pozytywnej relacji z samym soba.
e Refleksja nad tym, jak samoakceptacja wzmacnia empatie, komunikacje i
autentyczne wiezi.
e Zobowigzanie sie do podejmowania matych, uwaznych dziatan, ktére
pielegnujg statg samoswiadomosc¢ i samoakceptacje.
Grupa docelowa: Mtodziez, osoby w wieku 15-30 lat.
Metodologia: Modut wykorzystuje metody partycypacyjne i oparte na
doswiadczeniu: prowadzong refleksje, ekspresje twdrczg, pisanie dziennika
(journaling), odgrywanie rol oraz dyskusje grupowa. Dziatania te sprzyjaja
tworzeniu bezpiecznego Srodowiska do osobistych poszukiwan, zachecajgc

uczestnikbw do dzielenia sie pomystami i uczuciami oraz rozwijania
Swiadomosci emocjonalnej poprzez aktywne doswiadczenia.
Stowa  kluczowe: Samoswiadomos¢, samoakceptacja, inteligencja

emocjonalna, samowspoétczucie, tozsamosg, refleksja, rozwdj osobisty.
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Tytut éwiczenia: Zobacz siebie wyraznie:

Odkrywanie samoswiadomosci poprzez kreatywng refleksje

Tematy / rozwijane umiejetnosci: Samoswiadomos$¢, samoakceptacja,
ekspresja emocjonalna, pewnos¢ siebie, samowspotczucie (self-compassion)

Cel éwiczenia: Zachecenie mtodych ludzi do odkrywania i wyrazania swojej
tozsamosci, emocji oraz rozwoju osobistego poprzez stworzenie kreatywnej wizji
lub  moodboardu (tablicy nastrojow). Cwiczenie wykorzystuje wizualne
opowiadanie historii (visual storytelling), aby pomé&c uczestnikom zrozumied, kim
Sg, CO cenig i jak mogg podchodzi¢ do samych siebie z zyczliwoscig i akceptacja.
Cele uczenia sie: * Refleksja nad osobistymi mocnymi stronami, wartosciami i
emocjami poprzez ekspresje twoércza.

e Wizualizacja pozytywnego obrazu siebie oraz wewnetrznych zasobdw
(pewnosc siebie, poczucie bezpieczenstwa, wspdtczucie).

Czas trwania: 45-60 minut

Wymagania dotyczgce przestrzeni: Komfortowe i spokojne pomieszczenie ze
stotami do pracy kreatywnej lub dostep do urzgdzen cyfrowych (jesli tworzone sg
cyfrowe moodboardy).

Potrzebne materiaty: * Dla tablic fizycznych: Czasopisma, gazety, kolorowy
papier, nozyczki, kleje w sztyfcie, mazaki, naklejki, wydrukowane zdjecia osobiste,
frazy lub cytaty, arkusze A3/A4 lub tektura.

e Dla tablic cyfrowych: Laptopy, tablety lub smartfony z dostepem do
platformy Canva, Pinterest lub dowolnego narzedzia do tworzenia
moodboardéw. Nalezy zacheci¢ uczestnikdw do przesytania witasnych zdje¢,
wyboru ulubionych koloréw lub znaczgcych obrazéw z ich prywatnych
zbiorow.

Instrukcje:

1. Krétko omow, co oznaczajg samoswiadomos¢ i samoakceptacja. Zadaj kilka
pytan na rozgrzewke, np.: ,Kiedy czujesz sie najbardziej sobg?” lub , Co sprawia, ze
czujesz sie pewnie?”.

2. Zapros uczestnikéw do stworzenia tablicy ,Zobacz siebie wyraznie” - w formie
fizycznej lub cyfrowej. Popros ich o uwzglednienie:

* Obrazow, stéw lub kolorow, ktére reprezentujg to, jak widzg samych siebie.

* 7Zdje¢, symboli lub fraz, ktére odzwierciedlajg pewnos¢ siebie, wspdtczucie lub
poczucie bezpieczenstwa - w sposéb bliski ich osobistym doswiadczeniom.
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e Elementy ukazujgce ich tozsamosc pasje, talenty, wartosci i marzenia.

e Przypomnij im, ze nie ma dobrego ani ztego sposobu na stworzenie wiasne;
tablicy. Kazde doswiadczenie, uczucie i forma ekspresji sg wyjatkowe, a te
wyjatkowos¢ nalezy celebrowac jako element ich drogi do samoakceptacji.

e Podaj kreatywne wskazowki (prompty), na przyktad:

e Jak wyglada dla Ciebie bezpieczna przestrzen?

e Jak odczuwasz pewno$¢ siebie? ﬂqf) .

e Co czyni Cie wyjgtkowym/wyjgtkowa? 3 ¥ x

e Jakie sg Twoje ukryte talenty? X &\%"’
&

e Co chciat(a)bys, aby inni o Tobie wiedzieli?

e Pytania do refleksji / podsumowania:

e Jakie uczucia towarzyszyty Ci podczas tworzenia tej tablicy?

o Ktore czesci Twojej osobowosci najbardziej rzucity sie w oczy?

e (Czego dowiedziates/dowiedziatas sie o sobie lub co w sobie odkrytes/odkrytas na
nowo?

e Rola prowadzgcego (facylitatora):

e Oferowanie wsparcia, dbanie o spokojny i inkluzywny ton, zachecanie do
kreatywnosci bez oceniania oraz wspieranie zarowno cyfrowych, jak i fizycznych
metod pracy.

Rola uczestnikéw: BadZcie otwarci, kreatywni i petni szacunkui;
swobodnie odkrywajcie sposoby wyrazania siebie i dokonujcie
szczerej autorefleks;i.

° l o | Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Przypomnij uczestnikom, ze moga

s «~ PpomingcC kazdg wskazowke lub obraz, ktéry wydaje im sig zbyt

1 osobisty. Kazde doswiadczenie i kazda forma ekspresji sg wazne i

majg znaczenie.

1\\;!9 :

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an
endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held
responsible for any use which may be made of the information contained therein.



wimennen —— STRONGER YOU(TH)

Dbanie o siebie: Odkrywanie samowspétczucia poprzez journaling
Temat/Rozwijane  umiejetnosci:  Samoswiadomos$¢,  samoakceptacja,
wyrazanie emocji, samowspotczucie (self-compassion), pozytywny dialog
wewnetrzny.
Cel aktywnosci: Zachecenie mtodych ludzi do refleksji nad ich wewnetrznym
dialogiem i praktykowania samowspotczucia poprzez ustrukturyzowane pisanie
(journaling). Cwiczenie pomaga uczestnikom rozpoznawa¢ samokrytyczne mysli,
przeksztatcad je w zyczliwy sposéb i budowac wspierajgcg relacje z samym soba.
Cele edukacyjne:
e Rozpoznawanie momentéw samokrytyki i negatywnego moéwienia do siebie.
e Praktyka przeformutowywania mysli z empatig i zrozumieniem.
Czas trwania: 45 - 60 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Cicha i komfortowa przestrzen z miejscami do
pisania lub dostepem do urzadzen cyfrowych (jesli uzywane sg aplikacje do
journalingu lub edytory tekstu).
Potrzebne materiaty: Notesy lub dzienniki, dtugopisy, opcjonalnie kolorowe
mazaki lub naklejki do kreatywnej ekspresji; w opcji cyfrowej: tablety, laptopy
lub smartfony z edytorem tekstu lub aplikacjg do notowania.
Instrukcje:
Krotko wyjasnij pojecie samowspotczucia oraz to, jak prowadzenie dziennika
moze pomdc w wypracowaniu zyczliwszego dialogu wewnetrznego. Zadaj
uczestnikom pytania na rozgrzewke, takie jak:
e ,W jakich sytuacjach zauwazasz u siebie samokrytycyzm?”
* ,Jak zazwyczaj zwracasz sie do siebie w trudnych chwilach?”
Journaling prowadzony: Zapro$ uczestnikow do refleksji i odpowiedzi na
ponizsze wskazowki (pisemnie lub cyfrowo):
e ,Kiedy zauwazam u siebie krytyczne mysli, co moge zamiast nich powiedziec
sobie do stuchu?”
e Jak moge zatroszczy¢ sie o siebie tak, jak zatroszczyt(@a)oym sie o
przyjaciela?”
e Jakie sg trzy rzeczy, ktére w sobie doceniam w tej chwili?”
e Jakie mate dziatanie moge podjg¢ dzisiaj, aby wesprze¢ samego/samg
siebie?”
Zache¢ uczestnikbw do swobodnego pisania, bez cenzurowania i oceniania
wiasnych mysli.
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Refleksja: Zapros uczestnikow do podzielenia sie spostrzezeniami lub
przemysleniami, o ktorych chcieliby opowiedziec. Podkresl, ze dzielenie sie jest
dobrowolne, a kazda osobista refleksja jest wazna i wartosciowa.
Zakonczenie: ZacheC uczestnikow do regularnego prowadzenia dziennika,
przypominajgc im, ze samowspodtczucie to praktyka, do ktorej mogqg wracac
codziennie lub co tydzien. Zakoricz krotkim cwiczeniem uziemiajgcym, na przyktad:
weZcie trzy gtebokie oddechy, powtarzajgc w myslach afirmacje: ,Zastuguje na
zyczliwosc i troske”.
Pytania do refleksji / podsumowania:

* Jakie to byto uczucie - pisac¢ do samego siebie z zyczliwosciq?

e (zego dowiedziates/dowiedziatas sie o swoim sposobie moéwienia do siebie lub

wewnetrznym dialogu?
e Ktore z podpowiedzi byty najbardzief pomocne w  budowaniu

samowspotczucia? el / \\
~n

e Jak mozesz wykorzystac te praktyke w codziennym Zyciu?

Rola prowadzacego (facylitatora): Prowadzenie
uczestnikow przez kolejne wskazowki,
modelowanie wspierajgcego jezyka, dbanie o
spokojng i inkluzywng atmosfere oraz
zachecanie do refleksji bez oceniania.

Rola uczestnikéw: Zaangazowanie sie w szczery
proces, swobodne pisanie, szanowanie
prywatnosci innych oraz odkrywanie
samowspotczucia z otwartoscia.

Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Podczas
refleksji nad samokrytycyzmem uczestnicy
moga doswiadczac silnych emocji. Przypomnij
im, ze mogg zrobi¢ przerwe lub pomingc
wybrane pytania. Wszystkie przemyslenia sg
wazne i stanowig element osobistego rozwoju.

Wy e L
sl wihe s
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Czego teraz potrzebuje: Praktykowanie samowspétczucia poprzez
Swiadomos¢ potrzeb

Temat/Rozwijane umiejetnosci: Samoswiadomos¢, samowspotczucie (self-
compassion), regulacja emocjonalna, dbanie o siebie (personal care).

Cel aktywnosci: Pomoc mtodym ludziom w rozpoznawaniu ich biezgcych potrzeb
emocjonalnych, psychicznych i fizycznych oraz zrozumienie, ze wyrazanie tych
potrzeb jest waznym aktem samowspotczucia i szacunku do samego siebie.

Cele edukacyjne:

¢ |dentyfikacja osobistych potrzeb w danej chwili emocjonalnych, psychicznych

lub fizycznych.

e Opracowanie strategii zaspokajania tych potrzeb w troskliwy i realistyczny

Sposob.
e Refleksja nad tym, jak dbanie o wtasne potrzeby wspiera ogdlny dobrostan i
odpornos¢ psychiczng (resilience).
Czas trwania: 30 - 45 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Cicha i komfortowa przestrzen.
Potrzebne materiaty: Notesy, dtugopisy, opcjonalnie kolorowe mazaki Iub
karteczki samoprzylepne; w opcji cyfrowej: tablety, laptopy lub smartfony z
aplikacjg do notowania.
Instrukcje:
Wyijasnij, jak wazne jest zauwazanie i dbanie o wtasne potrzeby jako forma
samowspotczucia. Zadaj uczestnikom pytania:

e Kiedy ostatni raz zauwazytes/zauwazytas, czego naprawde potrzebujesz?”

e Jak zazwyczaj reagujesz, gdy czujesz sie zestresowany/a lub przyttoczony/a?”
Cwiczenie indywidualne: Zapro$ uczestnikéw do cichej refleksji i zapisania trzech
rzeczy, ktérych najbardziej potrzebujg w tej chwili. Mogg to by¢ potrzeby:

e Emocjonalne (np. poczucie bezpieczenstwa, kontakt z kims, spokaj)

e Psychiczne (np. skupienie, jasno$¢ umystu, przerwa)

e Fizyczne (np. odpoczynek, jedzenie, ruch)
Zache¢ do szczerosci i podkresl, ze nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.
Uczestnicy mogg rowniez dopisa¢ mate kroki (dziatania), jakie mogg podjg¢, aby
zaspokoic¢ kazda z tych potrzeb.
Refleksja i dyskusja w grupie: Zapros uczestnikow do rozwazenia:

e Jakie to uczucie - zauwazac wtasne potrzeby?

e W jaki sposdb dbanie o te potrzeby moze by¢ aktem samowspotczucia?
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Zakonczenie: Zachec uczestnikéw, aby regularnie wracali do tego cwiczenia, by
sprawdzac, co sie u nich dzieje i odpowiadac na swoje potrzeby.
Pytania do refleksji / podsumowania: ~ A\

e Co zauwazytes/zauwazytas w zwigzku ze swoimi potrzebami w tej konkretnej c'@/vilé)\

e Jakie to byto uczucie - nazwac je i uznac ich istnienie? :nzu N

e Ktdre z tych potrzeb mozesz realistycznie zaspokoic jeszcze dzisiaj? J

o W jaki sposob ta praktyka wspiera samowspotczucie i samoswiadomosc? &
Rola prowadzqcego (facylitatora):
Prowadzenie uczestnikéw poprzez spokojne i wspierajgce instrukcje; modelowanie pytari
sktaniajgcych do refleksji; utrzymywanie bezpiecznego, wolnego od ocen Srodowiska;
zachecanie do samowspdtczucia bez poréwnywania sie z innymi.
Rola uczestnikow:
Szczere zaangazowanie sie w Ccwiczenie, otwarta refleksja, szanowanie prywatnosci
wtasnej oraz innych osob, a takze odkrywanie sposobow na Zyczliwe zaspokajanie swoich
potrzeb.
Kwestie bezpieczenstwa i emocji:
Uczestnicy mogq odkry¢ w sobie nieoczekiwane [ub intensywne potrzeby. Przypomnij im,
ze mogq zrobi¢ przerwe, poming¢ zadanie lub dzieli¢ sie tylko tym, co uznajg za
bezpieczne. Znormalizuj fakt, ze wszystkie potrzeby sq wazne i stanowiq czesc praktyki
dbania o siebie.

motional:reassurance,connecti

@alm, belonging, support,love, caré,
peace, fun,comfort
Mental:focus,clarity,abreak,
insights,inspiration,learning,
reflection,understanding, challenge
Physical:rest,food,movement, sleep,
touch, freshair, sunlight,hug,coffee
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Historie zyczliwosci: Odkrywanie samowspétczucia poprzez dialog w grupie
Temat/Rozwijane umiejetnosci: Samoswiadomos¢, samowspotczucie (self-
compassion), empatia, regulacja emocjonalna, komunikacja oparta na refleks;ji.
Cel aktywnosci: Zapewnienie uczestnikom bezpiecznej przestrzeni do dzielenia sie
momentami, w ktérych byli dla siebie surowi, oraz wspdlne szukanie sposobdw na
reagowanie wobec siebie z zyczliwoscig. Cwiczenie podkreséla wspdlnote ludzkich
doswiadczen, aby znormalizowad praktyki samowspdtczucia.
Cele edukacyjne:

e Praktyka przeksztatcania samokrytycznych mysli w stowa petne zyczliwosci i

zrozumienia.

e Rozwijanie empatii i uczenie sie na podstawie wspolnych doswiadczen.

e Uznanie samowspdtczucia za wartosciowg, codzienng praktyke.
Czas trwania: 45 - 65 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Komfortowa, cicha przestrzen zaaranzowana tak,
by sprzyjata dyskusji grupowej (np. krag).
Potrzebne materiaty: Notesy i dtugopisy (opcjonalnie), uspokajajgca muzyka w tle
(opcjonalnie).
Instrukcje:
Wyijasnij cel ¢wiczenia: odkrywanie samowspotczucia poprzez refleksje i dzielenie
sie doswiadczeniami. Podkresl, ze wszystkie doswiadczenia sg wazne, a grupa
stanowi bezpieczng przestrzen wolng od ocen.
Cwiczenie z opowiadaniem historii (storytelling): Zapro$ uczestnikéw do
zastanowienia sie nad niedawng sytuacjg, w ktérej byli dla siebie bardzo surowi.
Zachec ich do krotkiego opisania tej sytuacji oraz tego, jak sie wtedy czuli.
Pytania pomocnicze prowadzgcego mogg obejmowac:

e ,,Czy mozesz opisac sytuacje, w ktorej bytes/bytas dla siebie krytyczny/a?”

e Jak zareagowatbys/zareagowatabys wobec przyjaciela w takiej samej sytuacji?”

e ,Co mogtbys/mogtabys zamiast tego powiedziec sobie z zyczliwoscig?”

Refleksja i dyskusja grupowa: Po zakonczeniu dzielenia sie historiami,
poprowadz dyskusje na temat powtarzajgcych sie schematdéw, uczu€ i strategii.
Podkres$l  wspodlnote  ludzkich  doswiadczen i znormalizuj  potrzebe

samowspotczucia. Zache¢ uczestnikbw do zastanowienia sie, jak mogg zastosowac
te strategie w codziennym zyciu.
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Pytania do refleksji / podsumowania:
 Jakie to byto uczucie - podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem?
e Co zauwazyteS/zauwazytas w schematach samokrytyki u siebie lub u
innych?
e W jaki sposéb reagowanie z zyczliwoscia moze zmieni¢ Twojg
perspektywe lub uczucia?
» Jakie strategie samowspoétczucia zabierzesz ze sobg z tego ¢wiczenia?
Rola prowadzacego (facylitatora):
Tworzenie bezpiecznego i wspierajgcego otoczenia; prowadzenie
dyskusji z empatig; modelowanie jezyka petnego samowspdtczucia oraz
zachecanie wszystkich uczestnikow do szanowania doswiadczen innych
0sob.
Rola uczestnikow:
Szczere zaangazowanie, aktywne stuchanie, szanowanie wypowiedzi
innych oraz refleksja nad sposobami zastosowania samowspotczucia fie
witasnym zyciu.

Kwestie bezpieczenstwa i emocji: ¢
Niektdrzy uczestnicy moga czuc sie obnazeni (narazeni na oceﬁe), dzielgc
sie swoimi samokrytycznymi doswiadczeniami. Przypomnij im, zd moga

spasowac, dzieli¢ sie tylko tym, co jest dla nich komfoftows, Iub
przeprowadzi¢ refleksje w milczeniu. Znormalizuj fakt, ze wszystkie
doswiadczenia sg wazne, a samowspotczucie to praktyka, a nie dgzenie
do doskonatosci.
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WKLAD TEORETYCZNY

Samoswiadomos¢ to zdolnos¢ do rozpoznawania i rozumienia wtasnych
mysli, emocji, wartosci oraz zachowan. Samowspoétczucie (self-
compassion) to praktyka traktowania siebie z zyczliwoscig, zrozumieniem
i cierpliwoscig - szczegdlnie w chwilach trudnosci lub samokrytyki.
Razem cechy te wspierajg regulacje emocjonalng, odpornos¢ psychiczng
(resilience) oraz zdrowg relacje z samym sobg. Poprzez rozwijanie
samoswiadomosci i samowspoétczucia, jednostki mogg poprawi¢ swoj
dobrostan, ograniczy¢ negatywny dialog wewnetrzny oraz wypracowac
gtebsze poczucie akceptacji, pewnosci siebie i rozwoju osobistego.
Kluczowe wnioski teoretyczne:

e Samoswiadomos$¢ i samowspoétczucie sg zakorzenione w  teorii
psychologicznej oraz praktykach kontemplacyjnych (w tym w
uwaznosci/mindfulness i psychologii humanistycznej).

e Badania wykazujg, ze samowspodiczucie poprawia regulacje
emocjonalng, redukuje samokrytycyzm i buduje odpornos¢ w obliczu
stresu lub niepowodzen.

o Praktyczne interwencje, takie jak tablice kreatywne, journaling, dialog
prowadzony i refleksja uwaznosci, wzmacniajg zaréwno
samoswiadomos¢, jak i samowspotczucie - pomagajac
zinternalizowac wspierajgcy dialog wewnetrzny, budowac¢ pewnosc
siebie i wspiera¢ dobrostan.

Zrédta / Multimedia i przyktadowe zasoby:

o Neff, K.D. - "What is Self-Compassion?”

e Neff K.D - “Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to
Yourself” book

e The Link between Mindfulness and Self-Compassion: A Meta-Analysis

o Self-Compassion Makes Life More Manageable

e The Reason You Make Unhealthy Choices
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https://self-compassion.org/what-is-self-compassion/
https://self-compassion.org/what-is-self-compassion/
https://debphelps.com/wp-content/uploads/2018/09/Self-Compassion_-The-Proven-Pow-Kristin-Neff.pdf
https://debphelps.com/wp-content/uploads/2018/09/Self-Compassion_-The-Proven-Pow-Kristin-Neff.pdf
https://link.springer.com/article/10.1007/s41042-025-00228-y
https://www.verywellmind.com/how-to-develop-self-compassion-4158290
https://time.com/3430670/self-compassion-health/
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KLUCZOWE WNIOSKI

Kluczowe whnioski i efekty:

e Uczestnicy rozwijajg Swiadomos¢ swoich mysli, emocji i
wewnetrznego dialogu, co wzmacnia ich samoprozumienie,
regulacje emocjonalng oraz samoakceptacje.

 Poprzez kreatywne c<¢wiczenia, takie jak tablice nastrojow
(moodboardy), journaling i prowadzong refleksje, odkrywaja
osobiste wartosci, mocne strony i tozsamos¢, co sprzyja
budowaniu pewnosci siebie i jasnosci celow.

o Ustrukturyzowane praktyki samowspdtczucia zachecajg do
zyczliwosci wobec samego siebie, redukujg samokrytycyzm i
budujg odpornos¢ psychiczng w trudnych sytuacjach.

e Modut zacheca do regularnej autorefleksji i praktyk
wspierajgcych wiasny rozwaéj, pomagajac uczestnikom wzmocnic
jasnos¢ umystu, réwnowage emocjonalng oraz ogélny
dobrostan.
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Stowniczek

Samoswiadomos¢: ZdolnosS¢ do rozpoznawania i rozumienia wiasnych
mysli, emocji, wartosci oraz zachowan. Stanowi ona fundament rozwoju
osobistego, regulacji emocjonalnej oraz podejmowania Swiadomych
decyzji.

Samowspotczucie (Self-Compassion): Traktowanie siebie z zyczliwoscig,
zrozumieniem i cierpliwoscig, szczegdlnie w chwilach trudnosci lub
samokrytyki. Polega na reagowaniu wobec samego siebie w taki sposab,
w jaki zareagowatoby sie wobec bliskiego przyjaciela.

Odpornosé psychiczna (Resilience): Zdolnos¢ do podnoszenia sie po
trudnych doswiadczeniach, adaptacji do wyzwan oraz utrzymywania
dobrostanu w obliczu stresu lub przeciwnosci losu.

Regulacja emocjonalna: UmiejetnoS¢ zarzadzania doswiadczeniami
emocjonalnymi i reagowania na nie w zdrowy oraz konstruktywny
sposob, przy jednoczesnym zachowaniu rownowagi i dystansu.

Samoakceptacja: Rozpoznawanie i przyjmowanie wiasnych cech,
mocnych stron oraz ograniczen bez oceniania, co sprzyja budowaniu
pozytywnej i petnej wspdtczucia relacji z samym soba.
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Aktywnosci, ktdre bedziesz éwiczy¢:
e Zobacz siebie wyraznie: Odkrywanie samoswiadomosci poprzez
kreatywng refleksije.
o Czego teraz potrzebuje: Praktykowanie samowspétczucia poprzez
Swiadomos¢ potrzeb.
e Dbanie o siebie: Odkrywanie samowspédtczucia poprzez journaling.
e Historie zyczliwosci: Odkrywanie samowspotczucia poprzez dialog w
grupie.
Wskazéwki do codziennej praktyki:
e Poswiec kilka minut kazdego dnia na ,sprawdzenie” co u Ciebie
stycha¢ — zapytaj siebie: ,,Czego w tej chwili potrzebuje?”.
« Cwicz méwienie do siebie z takg sama zyczliwoscia, jakg okazat(a)bys
przyjacielowi.
e Wykorzystuj journaling lub ekspresje twodrczg, aby przygladac sie
swoim emocjom, wartosciom i rozwojowi.
e Zauwazaj momenty samokrytyki i Swiadomie zastepuj je
wspotczuciem.
e Celebruj mate zwyciestwa i doceniaj postepy, a nie dgzenie do
doskonatosci.
Pytania do refleksji:
e (Czego dowiedziatem/dowiedziatam sie o sobie dzieki tym praktykom?
e Kiedy czuje sie najbardziej w zgodzie z tym, kim naprawde jestem?
e Jak moge okazac sobie wiecej zyczliwosci w trudnych chwilach?
e Jakie mocne strony, wartosci lub marzenia definiujg mojg tozsamos¢?
e Jak moge nadal budowal samoakceptacje i samoswiadomos¢ w
codziennym zyciu?

wimennen —— STRONGER YOU(TH)
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Tytut modutu: Swiadomos¢ spoteczna poprzez upcykling
Organizacja partnerska: ARCHE
Kompetencje spoteczno-emocjonalne: Rozwijanie Swiadomosci spotecznej,
empatii, odpowiedzialnosci oraz umiejetnosci wspdlnego rozwigzywania
problemoéw poprzez kreatywne praktyki upcyklingowe.
Przeglad modutu: Niniejszy modut wprowadza mtodych ludzi w koncepcje
upcyklingu jako sposdb na wzmocnienie swiadomosci spotecznej,
odpowiedzialnosci i pozytywnego zaangazowania obywatelskiego. Uczestnicy
odkrywajg, w jaki sposéb codzienne odpady mogg zostac przeksztatcone w
wartosciowe, funkcjonalne lub artystyczne przedmioty, jednoczesnie
zastanawiajgc sie, jak ich wybory wptywajg na srodowisko i spoteczenstwo.
Poprzez kreatywne dziatania praktyczne, wspotprace grupowg i prowadzong
refleksje uczg sie rozpoznawac potrzeby spotecznosci, pielegnowad empatie i
podejmowac celowe dziatania. Modut zacheca mtodych ludzi do zrozumienia
swojej roli w szerszym kontekscie spotecznym i ekologicznym. Pod koniec zajec
uczestnicy rozwing zarowno praktyczne umiejetnosci upcyklingu, jak i gtebsze
poczucie zbiorowej odpowiedzialnosci.
Cele edukacyjne:
e Zdefiniowanie Swiadomosci spotecznej i wyjasnienie jej zwigzku ze
zrownowazonym rozwojem oraz odpowiedzialng postawg obywatelska.
e Rozpoznanie Srodowiskowych i spotecznych konsekwencji nawykow
konsumenckich oraz produkcji odpaddw.
e Praktyka technik upcyklingowych, ktére zmieniajg niepotrzebne przedmioty w
obiekty uzyteczne lub dekoracyjne.
e Wspoitpraca z rowiesnikami w celu projektowania kreatywnych rozwigzan
odpowiadajgcych na potrzeby spotecznosci lub Srodowiska.
e Refleksja nad tym, jak osobiste dziatania wptywajg na dobrostan spotecznosci
i stan Srodowiska naturalnego.
Grupa docelowa: Mtodziez i mtodzi dorosli (15-30 lat), mate i Srednie grupy,
wnetrza kreatywne lub przestrzenie warsztatowe.
Metodologia: uczenie sie przez doswiadczenie (experiential learning), praktyczna
praca tworcza, grupowe rozwigzywanie problemow, kregi refleksji, dyskusja
skoncentrowana na spotecznosci.
Stowa kluczowe: Upcykling, zréwnowazony rozwoj, Swiadomos¢ spoteczna,
empatia, kreatywno$¢, zaangazowanie spotecznosci.

D O A R N G e TP N S SO R NS SR Ta
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Tytut aktywnosci: Spacer inspiracji
Temat: Wprowadzenie do upcyklingu i kreatywnosci.
Cel aktywnosci: Obserwacja otoczenia w celu zidentyfikowania materiatow,
ksztattow i tekstur, ktére moga stac sig inspiracjg dla kreatywnych pomystow
upcyklingowych. (
Cele edukacyjne: :
e Wzmocnienie umiejetnosci obserwacji i kreatywnego myslenia.
e Dostrzeganie potencjatu w przedmiotach codziennego uzytku.
e Budowanie uwaznej Swiadomosci przed przystgpieniem do tworzenia.
Czas trwania: 20 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Przestrzen na zewngtrz lub wewnatrz
budynku, odpowiednia do swobodnego spacerowania i prowadzenia
obserwacji.
Potrzebne materiaty: Notatnik, dtugopis, aparat/telefon (opcjonalnie).
Instrukcje:
1.Popro$ uczestnikdw, aby przeszli sie po wybranej przestrzeni i zwrdcili
uwage na przedmioty, tekstury, wyrzucone materiaty lub elementy
naturalne.
2.Uczestnicy szkicujg lub fotografujg rzeczy, ktore ich zainspiruja.
3.Grupa wraca na miejsce i krotko dzieli sie tym, co zauwazyta oraz dlaczego
dany element przyciggnat ich uwage.
Pytania do refleksji / podsumowania:
e Na co zwrocite$/zwrocitas uwage, co zazwyczaj pomijasz wzrokiem?
e W jaki sposéb uwazna obserwacja moze rozbudzi¢ kreatywnos¢?
e (zy cos Cie zaskoczyto podczas tego spaceru?
Rola prowadzacego (facylitatora):
Zachecanie do ciekawosci, kierowanie obserwacjg, stymulowanie kreatywnej
dyskusiji.
Rola uczestnikéw:
Uwazna obserwacja, notowanie inspiracji, dzielenie sie refleksjami.
Kwestie bezpieczenstwa i emogji:
Unikanie oceniania wyboréw artystycznych lub obserwacyjnych; pozwolenie
uczestnikom na dzielenie sie swoimi spostrzezeniami w takim stopniu, w jakim
czujg sie komfortowo.
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Activity Title: Emotional Object
Topic / Skill Covered: Materials as Mediums for Emotional
Expression
Activity Focus: Transforming a chosen material into an object that
expresses a personal emotion or internal state.
Learning Objectives:
e Develop emotional expression through creative
transformation
e Build confidence in handling materials
e Connect personal feelings with physical creation
Duration: 30-40 minutes
Venue / Space Requirements: Tables, crafting space
Materials Needed: Discarded materials (cardboard, bottles, fabric),
scissors, glue, paint, markers
Instructions:
1.Ask participants to choose a material that “feels right” to
them.
2.They create an object that represents a feeling (e.g., calm,
chaos, joy).
3.Participants share the meaning of their objects in pairs or
small groups.
Reflection / Debrief Questions:
e How did the material help you express emotion?
e Was it easy or difficult to translate emotion into an object?
e What did you learn about yourself?
Facilitator’s Role:
Support emotional safety, encourage expression without judgment.
Participant’s Role:
Freely explore emotional creativity and share reflections.
Emotional Safety Considerations:
Allow participants to choose how much they want to disclose; avoid
pushing for personal details.
R D S O T N G e NS SO R S S NS p R ew:
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Tytut aktywnosci: Grupowy projekt upcyklingowy
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Wspolny upcykling i kreatywnosc.
Cel aktywnosci: Wspolna praca nad przeksztatceniem materiatow w
funkcjonalny lub symboliczny przedmiot, ktéry reprezentuje wspdlny przekaz
lub motyw przewodni.
Cele edukacyjne:

e Wzmocnienie pracy zespotowej i komunikacji.

e Praktyka rozwigzywania problemow w grupie.

e Odkrywanie kreatywnosci poprzez wspdlne tworzenie.

e Rozwijanie odpowiedzialnosci i Swiadomosci spoteczne;.
Czas trwania: 60 minut.
Wymagania dotyczace miejsca: Stoty, przestrzen warsztatowa, wystarczajgca
ilo$¢ miejsca do pracy grupowe;j.
Potrzebne materiaty: Wszystkie dostepne materiaty z odzysku/do upcyklingu,
pistolety na klej na gorgco, narzedzia, farby, elementy dekoracyjne.
Instrukcje:

1.Podziel uczestnikdw na mate grupy.

2.Kazda grupa wybiera motyw przewodni (np. spotecznos¢, zréwnowazony

rozwoj, przynaleznosg).

3.Grupy projektujg upcyklingowy przedmiot, ktory wyraza wybrany motyw.

4, Wspdlnie tworzg zaprojektowany przedmiot.

5.Grupy prezentujg swoje prace i wyjasniajg ich znaczenie.
Pytania do refleksji / podsumowania:

e Jak przebiegata wspdtpraca w Waszej grupie?

e Ktdry etap procesu byt najwiekszym wyzwaniem?

e W jaki sposdb Wasze dzieto nawigzuje do wybranego motywu?
Rola prowadzacego (facylitatora):
Pomoc grupom, mediowanie we wspotpracy, udzielanie wskazéwek
dotyczgcych uzycia materiatow.
Rola uczestnikow:
Wspdtpraca z szacunkiem, wnoszenie wtasnych pomystow, angazowanie sie we
wspolne tworzenie.
Kwestie bezpieczenstwa i emogji:
Zwracanie uwagi na nierbwne zaangazowanie; upewnienie sie, ze kazdy
cztonek grupy ma przestrzen do wniesienia swojego wktadu.
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WKLAD TEORETYCZNY

ARCHE - WKLAD TEORETYCZNY

Upcykling to kreatywne przeksztatcanie niepotrzebnych
materiatOw w nowe, wartosciowe przedmioty, co sprzyja
zardwno zrownowazonemu rozwojowi, jak i ekspres;i
emocjonalnej. W pracy z mtodziezg upcykling stuzy jako
narzedzie wzmacniania Swiadomosci spotecznej, pomagajgc
mtodym ludziom zrozumie¢, w jaki sposéb ich osobiste
dziatania tgczg sie z dobrostanem srodowiska i spotecznosci.
Praktyczny i refleksyjny charakter upcyklingu promuje
uwaznos¢, empatie oraz wspolng nauke, jednoczesnie
uwrazliwiajgc uczestnikdw na zasoby, ktére ich otaczajg, oraz
na wptyw ich codziennych wyboréw.

Kluczowe wnioski teoretyczne

e Kreatywne ponowne wykorzystanie wspiera regulacje
emocjonalng i wyrazanie siebie, oferujgc pozawerbalny
srodek komunikowania uczuc i doswiadczen.

e Upcykling wzmacnia sSwiadomosc¢ spoteczng, tgczgc
indywidualne zachowania z odpowiedzialnoscig za
srodowisko i mysleniem prospotecznym.

e Wspdlne tworzenie sprzyja pracy zespotowej, empatii i
wspolnemu rozwigzywaniu problemoéw, gdy uczestnicy
negocjujg pomysty i wspottworzg znaczgce rezultaty.

T P B O S A T e R N S P R Ny BT
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KLUCZOWE WNIOSKI

ARCHE - Kluczowe wnioski i efekty:

e Uczestnicy rozwijajg kreatywnosc¢ poprzez
eksperymentowanie z materiatami i
przeksztatcanie przedmiotow codziennego uzytku
W znaczgce dzieta.

e Dziatania upcyklingowe zwiekszajg Swiadomosc¢
spoteczng, pokazujac, jak osobiste wybory
wptywajg na srodowisko i spotecznosc lokalna.

e Ekspresja tworcza poprzez materiaty wspiera
dobrostan emocjonalny, pomagajgc uczestnikom
W bezpiecznym uzewnetrznianiu i przetwarzaniu
emocji.

e Wspolny upcykling wzmacnia prace zespotowg,
komunikacje oraz empatie wewnatrz grupy.

e Praktyczne tworzenie (rekodzieto) redukuje stres,
poprawia koncentracje oraz buduje poczucie
sprawstwa i osiggniecia celu.

e Uczestnicy uczg sie praktycznych, eliglo&cznych
nawykéw, ktére mogg poprawic i
zycie i wspierac¢ bardziej uwazny
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Stowniczek

Upcykling - kreatywny proces przeksztatcania niepotrzebnych
materiatdw w przedmioty o wyzszej wartosci lub znaczeniu,
promujgcy zrobwnowazony rozwdj i zaradnosc.

Swiadomos¢ spoteczna - zdolno$¢ rozumienia uczué, potrzeb i
perspektyw innych oséb oraz rozpoznawania, w jaki sposob
osobiste dziatania wptywajg na spotecznosc i Srodowisko.
Kreatywnos¢ - zdolnos¢ do generowania nowych pomystow i
rozwigzan poprzez wykorzystanie wyobrazni,
eksperymentowanie i elastyczne myslenie.

Uwaznos¢ (Mindfulness) - stan skoncentrowanej Swiadomosci
ukierunkowanej na obecng chwile, ktory pomaga jednostkom
obserwowad swoje mysli, emocje i otoczenie bez oceniania.
Ekspresja emocjonalna - komunikowanie mysli i uczud¢ za
pomocg stéw, dziatan, sztuki lub innych form tworczych.
Odpornos¢ psychiczna (Resilience) - zdolnos¢ do radzenia sobie
z wyzwaniami, adaptacji do zmian oraz podnoszenia sie po
trudnosciach  dzieki wewnetrznej sile i rozwigzywaniu
problemédw.

Edukacja pozaformalna - ustrukturyzowane uczenie sie poza
tradycyjnym  systemem  szkolnym, czesto oparte na
doswiadczeniu, partycypacji i skoncentrowane na rozwoju
osobistym.

Wspotpraca - wspdlna praca nad osiggnieciem wspolnego celu
przy jednoczesnym docenianiu wktadu i perspektyw innych
0sOb.

Zrownowazony rozwoj (Sustainability) - dokony '
wybordéw, ktére chronig zasoby naturalne, redukuja%
odpadow i wspierajg dtugofalowy dobrostan srodowiska. \\'
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ZALACZNIKI

Zatgcznik 1. Lista materiatbw do upcyklingu Podstawowe
materiaty potrzebne do zajec:
e Kartony, butelki, skrawki materiatow, czasopisma
e Nozyczki, klej, tasma, markery
e Opcjonalnie: farby, pedzle, elementy dekoracyjne
Zatacznik 2. Wytyczne dotyczgce bezpieczenstwa i narzedzi
e Uzywaj nozyczek i narzedzi w sposob bezpieczny.
e Dbaj o porzagdek w miejscu pracy.
e Popros$ o pomoc przy uzywaniu materiatéw, ktére mogg
by¢ ostre lub gorgce.
Zatacznik 3. Arkusz refleksji (dla uczestnikdw) Uczestnicy
odpowiadajg krétko po zakonczeniu modutu:
e Co najbardziej podobato mi sie dzisiaj?
e Czego dowiedziatem/dowiedziatam sie o kreatywnosci
lub emocjach?
e Jeden nawyk upcyklingowy, ktéry chce wyprébowac w

codziennym zyciu:
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Tytut modutu: Umiejetnosci budowania relacji poprzez muzyke
Organizacja partnerska: SMART Eco-Power
Kompetencje spoteczno-emocjonalne: Umiejetnosci budowania relacji -
komunikacja, wspotpraca, ekspresja emocjonalna, budowanie zaufania.
Przeglad modutu: Niniejszy modut bada, w jaki sposéb muzyka moze
wzmacnia¢ umiejetnosci budowania relacji wsrod mtodych ludzi poprzez
poprawe komunikacji, ekspresji emocjonalnej i spojnosci grupy. Poprzez
rytm, dzwiek i wspolne muzykowanie, uczestnicy uczg sie aktywnego
stuchania i reagowania na siebie nawzajem. Aktywnosci muzyczne sprzyjaja
zaufaniu, wzajemnej uwaznosci i wspotpracy, pomagajagc mtodym ludziom
lepiej zrozumie¢ dynamike grupowg. Muzyka zapewnia réwniez bezpieczny i
zabawny sposob na wyrazanie emocji oraz redukcje stresu. Pod koniec
modutu uczestnicy wzmocnig swoje umiejetnosci interpersonalne i zdobedg
nowe kreatywne narzedzia do budowania zdrowych relacji.
Cele edukacyjne:
e Zrozumienie, w jaki sposob rytm i muzyka wptywajg na emocje i wiezi
miedzyludzkie.
* Wzmocnienie aktywnego stuchania poprzez pozawerbalng komunikacje
opartg na dzwieku.
» Budowanie zaufania i empatii podczas grupowych ¢wiczenn muzycznych.
» Rozwijanie zachowan prospotecznych poprzez wspdlne tworzenie rytmu i
improwizacje.
o Odkrywanie ekspresji emocjonalnej poprzez dzwiek, ruch i muzyczne
opowiadanie historii.
Grupa docelowa: Mtodziez w wieku 15-30 lat; grupy od 8 do 25 o0séb.
Metodologia: uczenie sie przez doswiadczenie (experiential learning),
wspotpraca oparta na rytmie, improwizacja, dzielenie sie refleksjami, ruch
zorientowany na ciato (embodied movement).
Stowa kluczowe: Muzyka, rytm, ekspresja emocjonalna, komunikacja,
wspotpraca, empatia.
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Tytut aktywnosci: Muzyczny spacer nastrojow
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Wprowadzenie do muzyki i wiezi emocjonalnych.
Cel aktywnosci: Wykorzystanie muzyki i ruchu do odkrywania reakgcji
emocjonalnych oraz budowania uwaznosci interpersonalne;.
Cele edukacyjne:
e Zrozumienie, jak muzyka wptywa na stany emocjonalne.
e Zwiekszenie otwartosci i poczucia swobody w grupie.
e Wzmocnienie pozawerbalnej komunikacji emocjonalne;j.
e Budowanie Swiadomosci tego, jak nastroje wptywajg na interakcje.
Czas trwania: 20 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Otwarta przestrzen umozliwiajgca swobodne
poruszanie sie.
Potrzebne materiaty: Gtosnik, playlista z utworami o zréznicowanym zabarwieniu
emocjonalnym (spokojne, energetyczne, napiete, radosne).
Instrukcje:
1.Prowadzgcy odtwarza krotkie fragmenty muzyki (po ok. 1 minucie kazdy).
2.Uczestnicy spacerujg swobodnie po sali, dostosowujgc swéj ruch i tempo do
nastroju kazdego utworu.
3.Miedzy utworami nastepuje krétka pauza, aby zauwazy¢ zmiany w
samopoczuciu.
4.W ostatniej rundzie uczestnicy nawigzujg kontakt wzrokowy lub delikatnie
synchronizujg swoj ruch z osobg znajdujgca sie w poblizu.
5.Wspdlna dyskusja o przejsciach emocjonalnych wywotanych przez muzyke.
Pytania do refleksji:
e Jak kazdy z utworéw zmieniat Twdj sposob poruszania sie?
e Czy w konkretnych momentach czute$/czutas wiekszg wiez z innymi?
e Co zauwazyte$/zauwazytas w sobie wraz ze zmiang nastroju muzyki?
Rola prowadzacego (facylitatora):
Tworzenie bezpiecznej przestrzeni, dobor réznorodnej emocjonalnie muzyki,
tagodne prowadzenie przez zmiany nastrojow.
Rola uczestnikow:
Otwartos$¢ na ruch, obserwowanie wtasnych reakcji wewnetrznych, wchodzenie w
interakcje z innymi z szacunkiem.
Kwestie bezpieczenstwa i emogji:
Zapewnienie opcji ograniczonego ruchu dla oséb, ktére mogg czuc sie
niekomfortowo z intensywng ekspresjg fizyczna.
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Tytut aktywnosci: Wyrazanie emocji poprzez dzwiek
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Muzyka jako medium ekspresji emocjonalne;.
Cel aktywnosci: Tworzenie wzorcow dzwiekowych, ktore reprezentujg konkretne
emocje.
Cele edukacyjne:
e Budowanie pewnosci siebie w wyrazaniu emocji.
e Praktyka odczytywania emocji poprzez dzwiek.
e Wzmocnienie kreatywnosci i komunikacji pozawerbalnej.
Czas trwania: 30-40 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Ciche pomieszczenie, krzesta ustawione w kregu.
Potrzebne materiaty: Instrumenty perkusyjne, przedmioty codziennego uzytku,
tkaniny, papier, patyki.
Instrukcje:
1.Popros uczestnikdw, aby wybrali emocje, ktdrg czujg sie komfortowo wyrazic.
2.Uczestnicy wybierajg przedmiot lub instrument, ktéry ,pasuje” do tej emocji.
3.Kazdy tworzy dzwiek lub krotki rytm reprezentujgcy wybrang emocje.
4.W parach lub grupach trzyosobowych pozostali uczestnicy zgadujg emocje lub
dyskutujg nad jej interpretacja.
5.Grupy taczg kilka ,emocjonalnych dzwiekéw” w krotki, wspdlny krajobraz
dzwiekowy (soundscape).
Pytania do refleks;ji:
e Ktére emocje byty najtatwiejsze, a ktdre najtrudniejsze do wyrazenia
dzwiekiem?
e (Czy ktos zinterpretowat Twojg emocje inaczej? Jakie to byto uczucie?
e (Czego dowiedziate$/dowiedziatas$ sie o wyrazaniu siebie bez uzycia stéw?
Rola prowadzacego (facylitatora):
Modelowanie otwartosci, dbanie o bezpieczenstwo emocjonalne, zachecanie do
podejmowania kreatywnego ryzyka.
Rola uczestnikow:
Aktywne zaangazowanie, szanowanie réznic w ekspresji emocjonalnej innych oséb.
Kwestie bezpieczenstwa i emocji:
Pozwdl uczestnikom na bezpieczny wybdr emocji; unikaj naciskania na ujawnianie
bardzo osobistych lub trudnych przezyc.
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Tytut aktywnosci: Grupowy krag rytmiczny
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Rytm i synchronizacja w budowaniu relacji.
Cel aktywnosci: Tworzenie i utrzymywanie wspdlnego rytmu w celu budowania
wspotpracy i zaufania.
Cele edukacyjne:
e Wzmocnienie spojnosci i synchronizacji grupy.
e Praktyka umiejetnosci przewodzenia (leadership) oraz podgzania za liderem.
e Doskonalenie aktywnego stuchania i wyczucia czasu.
e Budowanie zaufania poprzez wspolne tworzenie.
Czas trwania: 45 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Przestrzen w kregu, umozliwiajgca ruch lub
rytmizacje na siedzgco.
Potrzebne materiaty: Bebny, instrumenty perkusyjne lub perkusja ciata
(klaskanie, tupanie, pstrykanie).
Instrukcje:
1.Uczestnicy stojg lub siedzg w kregu.
2.Jedna osoba zaczyna prosty rytm.
3.Pozostali dotgczajg, dodajgc kolejne warstwy dzwieku lub harmomzupc
4.Co 1-2 minuty nastepuje zmiana lidera.
5.Grupa wspdlnie tworzy finatowg sekwencje rytmiczng.
6.Refleksja nad procesem przewodzenia, podgzania i dostosowywania sie do
innych.
Pytania do refleksji:
e Co pomagato Ci pozosta¢ w kontakcie z rytmem grupy?
e Jakie to byto uczucie - przewodzi¢ w poréwnaniu do podgzania za kims
innym?
e (Czego ta aktywnos¢ nauczyta Cie o wspotpracy?
Rola prowadzgcego (facylitatora):
Utrzymywanie statego tempa, zachecanie do udziatu, wspieranie osob
wahajgcych sie.
Rola uczestnikéw:
Uwazne stuchanie, dostosowywanie sie do innych, wspodtpraca pozawerbalna.
Kwestie bezpieczenstwa i emocji:
Zaproponowanie cichszych opcji rytmicznych dla oséb wrazliwych na hatas;
uwazne kontrolowanie gtosnosci w pomieszczeniu.
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WKLAD TEORETYCZNY

Definicja pojecia

Muzyka to uniwersalna forma ekspresji, ktora w
naturalny sposob wspiera wiezi emocjonalne,
komunikacje i relacje spoteczne. W pracy z
mtodziezg dziatania muzyczne pomagajg mtodym
ludziom odkrywac uczucia, budowal empatie i
rozumie¢ dynamike relacji. Rytm i dzwiek angazujg
zarowno procesy emocjonalne, jak i poznawcze, co
czyni muzyke skutecznym narzedziem wzmacniania
umiejetnosci interpersonalnych. Wspdlne tworzenie
muzyki zacheca do wspotpracy, zaufania i
wspotodpowiedzialnosci wewngtrz grupy.

Kluczowe wnioski teoretyczne

e Synchronizacja rytmiczna wzmacnia empatie i
zaciesnia wiezi spoteczne.

e Improwizacja muzyczna sprzyja ekspres;ji
emocjonalnej, elastycznosci oraz kreatywnemu
rozwigzywaniu problemow.

e Grupowe muzykowanie zwieksza poziom
wspotpracy, poniewaz wymaga od uczestnikow
stuchania, adaptacji i koordynacji dziatan.
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KLUCZOWE WNIOSKI

e Muzyka pomaga uczestnikom zrozumie¢, jak emocje wptywajg na
interakcje. Zauwazajac, jak rozne rytmy i dzwieki zmieniajg ich
nastroj, uczestnicy stajg sie bardziej Swiadomi tego, jak emocje
ksztattujg sposob, w jaki komunikujg sie i budujg relacje z innymi. Ta
Swiadomos¢ wspiera zdrowsze i bardziej intencjonalne interakcje.

e Grupowy rytm wzmacnia wspotprace, zaufanie i komunikacje.
Tworzenie i utrzymywanie wspolnego rytmu wymaga od uczestnikow
stuchania siebie nawzajem, dostosowywania tempa i polegania na
synchronizacji grupy. Proces ten w naturalny sposéb buduje zaufanie
i sprzyja komunikacji opartej na wspotpracy.

e Ekspresja muzyczna zapewnia bezpieczny sposéb na odkrywanie i
dzielenie sie uczuciami. Dzwiek i ruch pozwalajg uczestnikom wyrazic
emocje, ktére mogga by¢ trudne do opisania stowami. Zacheca to do
uwolnienia emocji, buduje samoswiadomosc i sprzyja szczerosci w
grupie.

» Uczestnicy doskonalg aktywne stuchanie poprzez zsynchronizowane
tworzenie dzwieku. Aby pozostac w zgodzie z rytmem grupy,
jednostki muszg zwraca¢ uwage na subtelne sygnaty, zmiany i
tempo. Wzmacnia to ich zdolnos$¢ do gtebokiego stuchania i
uwaznego reagowania w interakcjach spotecznych.

e Wspodlna improwizacja buduje elastycznos$é¢, empatie i zdolnos¢
adaptacji. Improwizacja wymaga rezygnacji z kontroli, podejmowania
kreatywnego ryzyka i wrazliwego reagowania na wktad innych oséb.
Zwieksza to empatie i uczy uczestnikdw, jak dostosowywac sie do
zmieniajgcej sie dynamiki grupy.

e Muzyka redukuje stres oraz zwieksza sp6jnosc grupy i dobrostan.
Angazowanie sie w dziatania muzyczne obniza napiecie, wzbudza
pozytywne emocje i daje poczucie radosci. Wzmacnia to poczucie
przynaleznosci i przyczynia sie do poprawy dobrostanu
emocjonalnego.
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StOWNICZEK

Rytm - powtarzalny wzorzec uderzen lub dzwiekdw, ktory tworzy
strukture muzyki. W dziataniach grupowych rytm pomaga uczestnikom
koordynowac dziatania, tgczy¢ sie emocjonalnie i zachowywac uwaznos¢
na siebie nawzajem.

Aktywne stuchanie - skoncentrowane, intencjonalne stuchanie, ktére
polega na zwracaniu uwagi nie tylko na dzwiek, ale takze na emocje,
sygnaty niewerbalne i dynamike grupy. Jest niezbedne do wspoétpracy i
budowania relacji.

Ekspresja emocjonalna - zdolnos$¢ do komunikowania emocji poprzez
dzwiek, ruch, jezyk ciata lub muzyke. Ekspresja muzyczna pozwala
uczestnikom na bezpieczne i kreatywne uzewnetrznianie uczuc.
Synchronia - poruszanie sie lub wydawanie dzwiekdédw w harmonii z
innymi. Synchronia tworzy poczucie jednosci oraz zwieksza zaufanie,
empatie i spojnosc grupy.

Improwizacja - spontaniczne tworzenie dzwiekdéw lub melodii bez
ustalonego planu. Wzmacnia elastycznos¢, kreatywnos¢ oraz zdolnosc
do adaptacji do innych w czasie rzeczywistym.

Edukacja pozaformalna - uczenie sie, ktére odbywa sie poza edukacja
formalng, oparte na doswiadczeniu, uczestnictwie, kreatywnosci i
refleksji. Dziatania oparte na muzyce sg formg edukacji pozaformalnej,
ktdra angazuje emocje i wspotprace.

Umiejetnosci budowania relacji - zestaw zdolnosci spoteczno-
emocjonalnych, ktore obejmujg wspotprace, komunikacje, empatie i
rozwigzywanie konfliktow. Muzyka stanowi doskonaty kontekst do
¢wiczenia tych umiejetnosci.

Uczenie sie poprzez muzyke (Music-Based Learning) - podejscie
wykorzystujgce rytm, dzwiek, ruch i wspdélne muzykowanie w celu

wspierania rozwoju emocjonalnego, poznawczego i spotecznego. 3

—
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ZALACZNIKI

Zatgcznik 1. Lista materiatdow muzycznych Podstawowe
instrumenty i przedmioty wykorzystywane podczas
zajed:
e Mate instrumenty perkusyjne (szejkery, tamburyny,
bebenki reczne)
e Przedmioty codziennego uzytku do wydobywania
dzwieku (kubki, patyki, pudetka)
e Gtosnik i playlista
Zatacznik 2. Wytyczne dotyczgce bezpieczenstwa i
poziomu hatasu
e Utrzymuj natezenie dzwieku na komfortowym
poziomie.
e Zapewnij dostep do cichszych instrumentow.
e Zagwarantuj wystarczajgcg ilos¢ miejsca do
poruszania sie.
Zatacznik 3. Arkusz refleksji uczestnika

e Jakg emocje wyraziteS/wyrazitas dzisiaj?

e Jakie to byto uczucie - tworzy¢ muzyke > i(’
innymi?

e (Czego dowiedziateS/dowiedziatas sie munikacji

lub stuchaniu?
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Tytut modutu: Odpowiedzialne podejmowanie decyzji
Organizacja partnerska: Uniwersytet Rzymski Tor Vergata
Kompetencje spoteczno-emocjonalne: Rozwijanie krytycznego myslenia, ocena
dostepnych opcji oraz rozumienie wptywu dokonywanych wyborow na siebie i innych,
aby skutecznie radzi¢ sobie w ztozonych sytuacjach.
Przeglad modutu: Niniejszy modut prowadzi mtodych dorostych przez kluczowe etapy
podejmowania przemyslanych i odpowiedzialnych decyzji w réznych kontekstach
zyciowych. Uczestnicy zbadajg psychologiczne, spoteczne i etyczne czynniki wptywajgce
na ich wybory, przechodzac od reakgji instynktownych do podejscia systematycznego.
Poprzez interaktywne studia przypadkéw, refleksje i dyskusje rowiesnicze, nauczg sie
identyfikowac potencjalne ryzyka, rozwazac¢ konsekwencje oraz dopasowywac swoje
dziatania do osobistych wartosci i dtugofalowych celéw. Pod koniec modutu osoby
uczgce sie beda dysponowac praktycznymi ramami pozwalajgcymi podchodzi¢ do
trudnych sytuacji z jasnoscig, przewidywalnoscig i poczuciem odpowiedzialnosci.
Cele edukacyjne:
e Zdefiniowanie procesu odpowiedzialnego podejmowania decyzji i wyjasnienie jego
znaczenia dla sukcesu osobistego oraz zawodowego.
e |dentyfikacja i analiza czynnikdw wewnetrznych (emocje, uprzedzenia) oraz
zewnetrznych (presja spoteczna, informacje), ktére wptywajg na wybor.
e Zastosowanie ustrukturyzowanego modelu oceny alternatyw, szacowania ryzyka i
przewidywania potencjalnych rezultatéw.
e Rozpoznanie etycznego wymiaru podejmowania decyzji oraz tego, jak wybory
wptywajg na spotecznosci i relacje.
e Zobowigzanie sie do podjecia uwaznych krokéw w celu wtgczenia
systematycznego, opartego na wartosciach podejscia do codziennych decyzji.
Grupa docelowa: Mtodzi dorosli.
Metodologia: Realistyczne studia przypadkow, dylematy etyczne, planowanie dziatan
indywidualnych, odgrywanie rél na podstawie scenariuszy oraz moderowane dyskusje
grupowe. Dziatania te majg na celu stymulowanie krytycznej analizy, zachecanie do
konstruktywnej debaty i zapewnienie bezpiecznego srodowiska do ¢wiczenia
umiejetnosci skutecznego podejmowania decyzji.
Stowa kluczowe: Krytyczne myslenie, rozumowanie etyczne, wartosci,
odpowiedzialnos$¢, ocena ryzyka, rozwigzywanie probleméw.
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Tytut aktywnosci: Kompas Wartosci
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Dopasowanie wyboréw do osobistych wartosci;
ustalanie priorytetow.
Cel aktywnosci: Uczestnicy identyfikujg swoje kluczowe wartosci i uzywajg ich jako
.kompasu” przy podejmowaniu decyzji, zapewniajgc spdjnos¢ miedzy witasnymi
przekonaniami a dziataniami.
Cele edukacyjne:
e Zidentyfikowanie co najmniej trzech kluczowych wartosci osobistych.
e Wyjasnienie, w jaki sposdb te wartosci powinny wptywa¢ na wazne wybory
zyciowe.
e Rozpoznawanie wewnetrznego konfliktu w sytuacji, gdy decyzja narusza
kluczowg wartosc.
Czas trwania: 30 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Elastyczne; uczestnicy potrzebujg powierzchni do
pisania.
Potrzebne materiaty: Dtugopisy/markery, broszura ,Lista Wartosci” (lista 30-50
popularnych wartosci, np. wolnos¢, bezpieczenstwo, kreatywnos¢, rodzina,
uczciwos¢, sukces), czyste kartki papieru do narysowania ,Kompasu Wartosci”.
Instrukcje:
1.Wybor wartosci (5 min): Rozdaj ,Liste Wartosci”. Popro$ uczestnikdw o
indywidualne przejrzenie listy i zaznaczenie 10 najwazniejszych wartosci, a
nastepnie zawezenie ich do 3 kluczowych wartosci.
2.Zastosowanie w scenariuszu (5 min): Popros$ uczestnikbw o narysowanie na
kartce prostego kompasu i umieszczenie ich 3 kluczowych wartosci w punktach:
Potnoc, Wschéd i Zachdd. Przedstaw scenariusz zwigzany z pracg/karierg, np.:
.Otrzymujesz oferte bardzo dobrze ptatnej pracy, ktéra wymaga 70 godzin
pracy tygodniowo, co nie zostawia czasu dla rodziny ani na realizacje osobistych
projektow”.
3.Test kompasu (5 min): Popros, aby uzywajgc swojego Kompasu Wartosci,
przedyskutowali w parach: ,Jak ten scenariusz wptywa na Twoje wartosci? Ktéra
wartos¢ pokierowataby Twojg decyzjg i dlaczego?”.
4.Wymiana na forum (5 min): Popro$ kilku ochotnikow o podzielenie sie SWOJa
wiodgcg wartoscig i uzasadnieniem podjetej decyzji.
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Pytania do refleksji / podsumowania:
e Czy wytonienie najwazniejszych wartosci byto dla Ciebie tatwe czy
trudne? Dlaczego?
e Jak zazwyczaj sie czujesz, gdy Twoja decyzja stoi w sprzecznosci z
jedng z Twoich kluczowych wartosci?
o W jaki sposdéb samo nazwanie swoich wartosci moze poméc Ci w
podejmowaniu lepszych decyzji w danej chwili?
Rola prowadzacego (facylitatora): Badz responsywny i uwazny na
sygnaty zwrotne; pomagaj w przezwyciezaniu trudnosci, na przyktad
bedgc pierwszg osobg, ktdéra podzieli sie osobistg anegdotg — taka,
ktéra jest jednoczesnie pouczajgca i nieco niekomfortowa.
Rola uczestnikéw: Indywidualna refleksja, dyskusja w parach oraz
dobrowolne dzielenie sie przemysleniami na forum.
Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Upewnij sie, ze uczestnicy rozumiejg, iz
dzielg sie tylko tym, co jest dla nich komfortowe. Podkres$laj wyraznie, ze
nie istniejg ,poprawne” ani ,btedne” wartosci.
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Tytut aktywnosci: Mapa Wptywow
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Identyfikacja  wplywow
wewnetrznych i zewnetrznych (uprzedzenia, presja spoteczna, emocje).
Cel aktywnosci: Uczestnicy analizujg scenariusz decyzyjny, rozpisujac
wszystkie wewnetrzne i zewnetrzne naciski, jakie na nich oddziatujg. Ma
to na celu promowanie krytycznej Swiadomosci czynnikow
pozaracjonalnych.
Cele edukacyjne:
e Rozréznianie czynnikbw wewnetrznych i zewnetrznych w procesie
podejmowania decyzji.
o Zidentyfikowanie co najmniej dwoch potencjalnych bteddéw
poznawczych lub wptywdéw emocjonalnych.
e Opracowanie strategii tagodzenia wptywu presji spotecznej.
Czas trwania: 25 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Sala z miejscem do pracy w matych
grupach (3-4 osoby). Idealne bedg flipcharty lub duze tablice.
Potrzebne materiaty: Broszura ze studium przypadku (dylemat
decyzyjny, np.: ,Wybdr miedzy przeprowadzkg do nowego miasta ze
wzgledu na zwigzek a pozostaniem w obecnym miejscu dla stabilnej
pracy, podczas gdy rodzina i przyjaciele majg w tej kwestii silne,
odmienne zdania”); arkusze papieru/flipcharty; markery.
Instrukcje:
1.Formowanie grup (2 min): Podziel uczestnikbw na mate grupy (3-4
osoby).
2.Analiza przypadku (3 min). Rozdaj studia przypadkow. Grupy
zapoznajg sie ze scenariuszem i identyfikujg kluczowg decyzje, ktérg
nalezy podjgc.
3.Mapowanie wptywow (10 min): Pole¢ grupom, aby na srodku papieru
narysowaty duze koto (oznaczajgce decyzje). Nastepnie ich zadaniem
jest przeprowadzenie burzy moézgow i narysowanie dwoch rodzajow
strzatek skierowanych w strone kota: )
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a. Wptywy wewnetrzne (np. strach przed tym, ze co$ nas ominie [FOMO],
ekscytacja, potrzeba akceptacji, przyzwyczajenie). b. Wptywy zewnetrzne
(np. oczekiwania  rodzicow, media spotecznosciowe, opinia
partnera/partnerki, presja finansowa).

Dyskusja i strategia (5 min). Grupy dyskutujg: ,Ktéry wplyw jest
najsilniejszy i w jaki sposdb osoba ze scenariusza mogtaby Swiadomie
ostabi¢ jego oddziatywanie?”.

Spacer po galerii / Wymiana opinii (5 min): Grupy krétko prezentujg
najbardziej zaskakujgcy lub najsilniejszy wptyw, ktéry zidentyfikowaty,
oraz proponowang strategie jego tagodzenia.

Pytania do refleksji / podsumowania:

o Ktéry rodzaj wptywu (wewnetrzny czy zewnetrzny) byt dla Ciebie
trudniejszy do rozpoznania?

o W jaki sposdb emocje mogg by¢ zarbwno pomocne, jak i szkodliwe w
podejmowaniu decyzji?

e Jaki jest jeden praktyczny krok, ktéry mozesz podjg¢ nastepnym
razem, aby sprawdzi¢, czy nie ulegasz uprzedzeniom (btedom
poznawczym)?

Rola prowadzgcego (facylitatora): Dbanie o to, aby grupy skupity sie na
analizie, a nie tylko na rozwigzaniu problemu. Zachecanie do gtebokiego
zastanowienia sie nad tym, dlaczego dany wptyw w ogdle istnieje.

Rola uczestnikow: Wspolna burza mozgoéw, analiza krytyczna,
mapowanie i prezentowanie wnioskow.

Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Podkreslenie, ze studium przypadku
jest fikcyjne; przypomnienie uczestnikom, aby dyskutowali o wptywach
bez oceniania.
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Tytut aktywnosci: Macierz Kosztéw, Korzysci i Wptywu (CBI Matrix)
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Systematyczna ocena alternatyw;
szacowanie ryzyka i przewidywanie konsekwencji.
Cel aktywnosci: Uczestnicy stosujg ustrukturyzowany model, aby
rozwazy¢ wady i zalety trzech alternatywnych opcji, uwzgledniajgc
dodatkowo wymiar etyczny i spoteczny.
Cele edukacyjne:
o Wykorzystanie tréjkolumnowej macierzy do oceny alternatywnych
decyzji.
e Praktyka oceniania krotkoterminowych korzysci w zestawieniu z
dtugoterminowymi konsekwencjami.
e Wigczenie rozwazan na temat wptywu na innych (wymiar etyczny) do
ostatecznego wyboru.
Czas trwania: 30 minut.
Wymagania dotyczace miejsca: Elastyczne. Uczestnicy pracujg
indywidualnie, a nastepnie w parach.
Potrzebne materiaty: Broszura ,Scenariusz Decyzyjny” (dylemat z
trzema jasnymi opcjami, np.: ,Trzy sposoby na poradzenie sobie z
btedem w pracy: A) Natychmiastowe zgtoszenie btedu, B) Cicha proéba
naprawy z nadziejg, ze nikt nie zauwazy, C) Zrzucenie winy na nowego
kolege"); Broszura ,Macierz CBI"” (szablon z kolumnami: Opcja, Korzysci,
Koszty, Wptyw na innych); Dtugopisy/otéwki.
Instrukcje:
1.Wprowadzenie do scenariusza (5 min). Przedstaw scenariusz
decyzyjny i trzy dostepne opcje. Uczestnicy indywidualnie wybierajg
opcje, ku ktorej poczgtkowo najbardziej sie sktaniajg.
2.Analiza indywidualna (10 min): Uczestnicy wypetniajg Macierz
Kosztéw, Korzysci i Wptywu (CBI) dla wszystkich trzech opcji.
Przyktad: Opcja A (Zgtoszenie btedu) -> Korzys¢: Budowanie zaufania;
Koszt: Potencjalna nagana; Wptyw: Wysoki poziom uczciwosci wobec
wspotpracownikow.
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Poréwnanie w parach (10 min): Uczestnicy tgczg sie w pary i
poréwnujg swoje macierze. Czy przypisali te same koszty i korzysci?
Czy ich poczatkowy wybdr zmienit sie po wypetnieniu kolumny
SWptyw na innych”? Ich zadaniem jest wypracowanie konsensusu co
do tego, ktory wybér jest najbardziej odpowiedzialny.

o Krétkie podsumowanie (5 min): Popros kilka par o podzielenie sie
informacjg, ktéra kolumna miata najwiekszy wptyw na ich ostateczng
decyzje.

* Pytania do refleksji / podsumowania:

e Co byto najtrudniejszg czescig wypetniania kolumny ,Wptyw na
innych"?

e Jak to ustrukturyzowane podejScie wypada w pordéwnaniu do
sposobu, w jaki zazwyczaj podejmujesz decyzje?

e Dlaczego przewidywanie dtugofalowych  konsekwencji jest
trudniejsze niz ocena natychmiastowych korzysci?

» Rola prowadzgcego (facylitatora): Krgzenie miedzy uczestnikami i
upewnianie sie, ze odrdzniajg oni Koszty/Korzysci (osobiste) od
Wptywu (na innych). Zachecanie do rzetelnosSci w przeprowadzane;j
analizie.

e Rola uczestnikéw: Indywidualna praca analityczna, krytyczne
poréwnanie w parach, wypracowanie wspolnego konsensusu.

o Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Ta aktywnos¢ dotyczy wyboréow

etycznych. Nalezy zadba¢ o atmosfere braku oceniania, skupiajgc sie

na samym procesie ewaluacji, a nie na ,poprawnosci” ostatecznej
odpowiedzi.
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Tytut aktywnosci: Zobowigzanie do Odpowiedzialnosci
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Branie odpowiedzialnosci za decyzje;
ocena i wycigganie wnioskow po podjeciu decyzji.
Cel aktywnosci: Uczestnicy ¢wiczg sporzgdzanie ,Planu Dziatania”, ktory
obejmuje kroki wdrozeniowe, monitorowanie oraz plan awaryjny na
wypadek, gdyby decyzja nie przyniosta oczekiwanych rezultatow.
Cele edukacyjne:
o Sformutowanie planu dziatania w celu wdrozenia trudnej decyzji.
e Opracowanie strategii awaryjnej (Planu B).
e Zobowigzanie sie do procesu refleksji i nauki po podjeciu decyzji.
Czas trwania: 20 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Elastyczne; cicha przestrzen do
indywidualnego pisania.
Potrzebne materiaty: Dtugopisy/markery; arkusz ,Zobowigzanie do
Odpowiedzialnosci” (szablon ponizej).
Instrukcje:
1.Przypomnienie decyzji (5 min): Popros uczestnikdw o przywotanie
realnej, nierozwigzanej, drobnej decyzji osobistej, przed ktérg
obecnie stojg (np. rozpoczecie nowego hobby, rezygnacja z
wolontariatu, trudny zakup). Podkresl: niech to bedzie sprawa o
stosunkowo niskiej wadze.
2.Szkicowanie  zobowigzania (10 min):  Uczestnicy uzywajg
dostarczonego arkusza, aby naszkicowal swoje zobowigzanie,
obejmujgce trzy sekcje:
o Decyzja i pierwsze trzy kroki: Jaki jest ostateczny wybér i jakie
dziatania nalezy podjg¢ natychmiast?
o Data przegladu: Kiedy sprawdzisz, czy decyzja przynosi efekty?
(np. za 2 tygodnie, za miesigc).
o Plan awaryjny: Jesli decyzja okaze sie btedna lub spowoduje
problemy, jaki jest Plan B? (np. ,Jesli nowe hobby spraW| ze bede
zbyt zmeczony, sprobuje zamiast tego X").
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» Wsparcie réwiesnicze (5 min): Uczestnicy wymieniajg sie arkuszami
z partnerem. Partner zapoznaje sie ze zobowigzaniem i, jesli wydaje
sie ono sensowne, podpisuje je jako ,Swiadek / Partner ds.
Odpowiedzialnosci”.

e Pytania do refleksji / podsumowania:

e W jaki sposob stworzenie Planu B zmienito Twoje nastawienie do
podjecia pierwotnej decyzji? (Czy zmniejszyto to poczucie leku?)

e Dlaczego wyznaczenie ,Daty przeglagdu” jest tak istotne dla
odpowiedzialnego podejmowania decyzji?

e Co to wiasciwie znaczy: wzig¢ petng odpowiedzialno$¢ za podjeta
decyzje?

* Rola prowadzacego (facylitatora): Zapewnienie ciszy i czasu na
pisanie. Podkre$lenie, ze rola ,Swiadka” jest czysto wspierajgca, a nie
oceniajgca. Mozna wigczy¢ w tle spokojng muzyke, aby utatwic
proces skupienia.

e Rola uczestnikéw: Zastosowanie poznanych zasad do realnego
zyciowego wyboru, naszkicowanie planu i wystgpienie w roli
wspierajgcego partnera.

o Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Przypomnij uczestnikom, aby
wybrana decyzja byta osobista, ale miata niskg wage - ze wzgledu na
prywatnos¢ oraz ramy czasowe zajec. Aktywnos¢ ta ma na celu
budowanie pewnosci siebie poprzez planowanie, a nie
rozwigzywanie powaznych kryzyséw zyciowych.
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WKLAD TEORETYCZNY

Odpowiedzialne podejmowanie decyzji (RDM) to proces poznawczy i
behawioralny, ktory polega na dokonywaniu konstruktywnych wyborow
dotyczgcych zachowan osobistych i spotecznych. Wymaga on zdolnosci
do uwzglednienia standardéw etycznych, kwestii bezpieczenstwa oraz
spotecznych skutkéw dokonywanych wybordéw, wykraczajgc poza
dziatania impulsywne lub czysto egoistyczne. RDM jest kluczowym
elementem uczenia sie spoteczno-emocjonalnego (SEL), dajacym
jednostkom narzedzia do oceny potencjalnych konsekwencji,
szanowania innych i brania odpowiedzialnosci za efekty swoich
wyboréw. Dla mtodych dorostych opanowanie RDM oznacza
umiejetnos¢ poruszania sie w ztozonych sytuacjach - takich jak wybory
zawodowe, dynamika relacji czy planowanie finansowe - z zachowaniem
dalekowzrocznosci, empatii i integralnosci.

Kluczowe wnioski teoretyczne

e Umiejetnosci metapoznawcze: Odpowiedzialne decyzje wymagajg
Swiadomego przejscia z ,reaktywnego trybu domysinego” do ,trybu
refleksyjnego” w sytuacjach o wysokiej stawce. Zapewnia to rzetelng
ocene sytuacji, zamiast polegania wytgcznie na intuicji.

e Sita spdjnosci z wartosciami: Fundamentalnym wnioskiem jest to, ze
jakosC i konsekwencja decyzji poprawiajg sie znaczgco, gdy sg one
Swiadomie dopasowane do kluczowych wartosci osobistych i
dtugoterminowych celéw. Decyzje podejmowane pod presjg czesto
naruszajg te wartosci, co prowadzi do poczucia zalu. RDM zacheca do
celowych przerw na refleksje, aby upewni¢ sie, ze dany wybdr
odzwierciedla to, kim dana osoba chce by¢, co minimalizuje
dysonans poznawczy. g

ZRODLA/MULTUIMEDIA ‘ {}\
(TED Talk): "How to make hard choices" f" ‘ﬁ

CASEL, the leading source for SEL frameworks. I
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KLUCZOWE WNIOSKI

Niniejszy modut wyposaza uczestnikdw w fundamenty Swiadomego
dokonywania wybordéw, pozwalajgc im wyj$¢ poza automatyczne,
reaktywne zachowania w strone celowych dziatah opartych na
wartosciach. Doswiadczenie to utwierdza w przekonaniu, ze
odpowiedzialne podejmowanie decyzji jest umiejetnoscig, ktérej mozna
sie nauczy¢, a ktéra jest niezbedna dla poczucia sprawstwa i
dtugoterminowej satysfakgji.

Uczestnicy z sukcesem zyskujg zdolnosc¢ do:

o Skalibrowania osobistego kompasu: Potrafig nazwac i uszeregowac
swoje kluczowe wartosci, uzywajgc ich jako nienegocjowalnych
standarddéw do oceny etyki i dtugofalowej zasadnosci swoich opcji.

e Analizowania ztozonych kontekstow: Systematycznie identyfikujg i
mapujg wewnetrzne uprzedzenia, naciski spoteczne oraz wptywy
zewnetrzne, ktére czesto zaburzajg osad.

» Praktykowania odpowiedzialnosci: Opracowujg kompleksowe plany
dziatania, ktore obejmujg planowanie awaryjne i zobowigzanie do
refleksji po podjeciu decyzji, co buduje poczucie wiasnosci i
odpornosc.

e Redukowania stresu i zalu: Opracowanie wiarygodnego modelu
decyzyjnego zmniejsza zmeczenie decyzyjne i lek. Gdy wybory s3
spdjne z wartosciami, uczestnicy doswiadczajg mniejszego konfliktu
wewnetrznego, co prowadzi do redukgji stresu i minimalizacji
poczucia zalu w przysztosci.

e Budowania poczucia wtasnej skutecznosci: Skuteczne radzenie sobie
ze ztozonymi dylematami przy uzyciu jasnego procesu zwieksza
pewnos¢ siebie w obliczu przysztych wyzwan, wspierajgc silne
poczucie wiasnej skutecznosci i kontroli nad wtasnym zyciem. & =

-
f=1

Ml
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SLOWNICZEK

Kluczowe wartosci - fundamentalne przekonania (np. uczciwosc,
wolnos¢, bezpieczenstwo), ktdre ksztattujg postawy i wybory jednostki.
Petnig one role kompasu moralnego w podejmowaniu odpowiedzialnych
dziatan.

Tryb refleksyjny - stan celowego, analitycznego myslenia, stuzgcy do
logicznego  przetwarzania informacji, rozwazania dowoddow i
Swiadomego  sprawdzania  ewentualnych  uprzedzen;  stanowi
przeciwienstwo szybkich, automatycznych reakgji.

Kontrola hamowania (Inhibitory Control) - kluczowy komponent
funkcji wykonawczych; psychiczna zdolno$¢ do powstrzymania impulsu
lub automatycznej pokusy, co pozwala na zyskanie czasu niezbednego
do uruchomienia bardziej racjonalnego trybu refleksyjnego.

Wptlyw na interesariuszy - rozwazenie, w jaki sposéb konsekwencje
danej decyzji wptyng na wszystkie zaangazowane strony (jednostki,
spotecznosci, $rodowisko); podejscie to promuje etyczne i
odpowiedzialne spotecznie rezultaty.

Plan awaryjny (Contingency Plan) - ustalony wczesniej ,Plan B,
opracowany rownolegle z gtdbwng decyzjg. Okresla on konkretne kroki,
jakie nalezy podjg¢, jesli pierwotny wybor zawiedzie lub przyniesie
nieprzewidziane  negatywne  skutki, co wzmacnia  poczucie
odpowiedzialnosci i odpornosc.

\
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ZRODLA
11. Arkusz Kompasu Wartosci
Cel: Pomoc uczestnikom w sprecyzowaniu zasad kierujgcych ich procesem
podejmowania decyzji.
Moje 3 Kluczowe Wartosci: Wymien trzy wartosci, ktére definiujg Twoje
najwazniejsze zyciowe priorytety.

e Wartosc 1: (np. Uczciwos()

e Wartosc 2: (np. Bezpieczenstwo)

e Wartosc 3: (np. Rozwdj)

e Weryfikacja decyzji: Zastandw sie nad trudnym wyborem, przed ktorym
obecnie stoisz. W jaki sposob kazda z Twoich wartosci poprowadzitaby Cie
ku najbardziej odpowiedzialnemu dziataniu?

3. Szablon Macierzy CBI (Do wykorzystania w Aktywnosci 3: Macierz
Kosztéw, Korzysci i Wptywu)

Cel: Systematyczna ocena dostepnych opcji poprzez analize skutkow na réznych
poziomach.

Opcja (A, B lub C)

Korzysci (Zysk osobisty / Krotkoterminowe plusy)

Koszty (Strata osobista / Ryzyko / PoSwiecenie) ,.
Wptyw na innych (Konsekwencje etyczne / spoteczne)

Opcja A

Opcja B S
Opcja C

Lista kontrolna przygotowan facylitatora

e []Przygotowanie miejsca: Sala zabezpieczona, krzesta ustawione.

e [] Materiaty: Dtugopisy, markery, flipcharty, wszystkie arkusze wydrukowane
(Ilos¢: 1 na uczestnika + zapas).

e []Harmonogram: Program warsztatu przejrzany, ramy czasowe
potwierdzone.

e []Bezpieczenstwo: Procedury awaryjne i dane kontaktowe wywieszone w
widocznym miejscu.

e []Energia: Maksymalna rezerwa energii emocjonalnej na stuchanie i

moderowanie procesow wsrod uczestnikow.
T € A e e e TR N S S T SNy SN Ty,.
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Tytut modutu: Uwaznos¢ poprzez joge i medytacje
Organizacja partnerska: WalkTogether
Kompetencje spoteczno-emocjonaine: Budowanie
uwaznosci (mindfulness) poprzez joge i medytacje.
Przeglad modutu: Niniejszy modut bada, w jaki sposéb joga i
medytacja wspotpracujg ze sobg, aby kultywowac uwaznosc |
wewnetrzng Swiadomosc. Poprzez ¢wiczenia z przewodnikiem
i praktyke refleksyjng, uczestnicy opracujg narzedzia do
radzenia sobie ze stresem i zwiekszania Swiadomosci chwili
obecnej. Pod koniec modutu osoby uczgce sie zrozumiejg, jak
systematyczna praktyka jogi i medytacji wspiera rownowage
emocjonalng, jasnos¢ umystu i ogdlny dobrostan.
Cele edukacyjne:
e Zdefiniowanie uwaznosci i wyjasnienie jej zwigzku z
praktykg jogi oraz medytacji.
e |dentyfikacja kluczowych zasad i technik, ktore wspierajg
uwaznos¢ poprzez postawe ciata i koncentracje.
e Praktykowanie podstawowych d¢wiczen jogi i medytacji,
ktére promujg samoswiadomosc i relaksacje.
Grupa docelowa: Mtodziez i mtodzi dorosli (15-30 lat).
Metodologia: Metodologia opiera sie na uczeniu sie przez
doswiadczenie (experiential learning) poprzez praktyke z
przewodnikiem, refleksje i dyskusje grupowg. Umozliwia to
mtodym ludziom rozwijanie uwaznosci, samoswiadomosci |
rownowagi emocjonalnej dzieki wykorzystaniu jogi i medytacji.
Stowa kluczowe: Uwaznos¢ (Mindfulness), Joga, Medytacja.
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Tytut aktywnosci: Chwile Uwaznosci: Odkrywanie $Swiadomosci
poprzez oddech i ruch
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Uwaznos¢ (mindfulness),
samoswiadomos¢, regulacja emocji, potgczenie ciato-umyst.
Cel aktywnosci: Zapoznanie mtodych ludzi z koncepcjg uwaznosci
poprzez proste pozycje jogi, ¢wiczenia oddechowe i refleksje z
przewodnikiem.
Cele edukacyjne:
e Zrozumienie koncepcji uwaznosci jako Swiadomosci chwili obecnej.
e Rozpoznawanie osobistych mysli i emocji bez ich oceniania.
Czas trwania: 45 - 60 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Cicha, otwarta przestrzen z
odpowiednig iloscig miejsca na maty i swobodny ruch (wewngatrz
budynku lub na zewnatrz).
Potrzebne materiaty: Maty do jogi, wygodne ubranie, gtosnik do
cichej muzyki relaksacyjnej (opcjonalnie), notatniki i dtugopisy do
refleksji.
Instrukcje:
1.Swiadomo$¢ oddechu (10 min): Poprowadz uczestnikdw przez
sesje gtebokiego, powolnego oddychania - wdech nosem, wydech
ustami - skupiajgc sie na odczuciach ptyngcych z oddechu.
2.Uwazny ruch (20 min): Poprowadz krotkg sekwencje jogi
(vinyasa/flow), zachecajgc uczestnikow do zauwazania doznan w
ciele i pozostawania obecnym w danej chwili.
3.Medytacja z przewodnikiem (10 min): Zapros$ uczestnikow do siadu
lub lezenia z zamknietymi oczami. Popros ich o obserwowanie
swoich mysli i emocji bez préby ich oceniania czy zmieniania.
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Pytania do refleksji / podsumowania:

e Jak sie czuteS/czutas przed sesjg, a jak czujesz sie po
niej?

e Co pomogto Ci pozostac skupionym na chwili obecnej?

e (Czy zauwazyteS/zauwazytas jakieS zmiany w swoim ciele
lub umysle podczas praktyki?

e W jaki sposéb mozesz wykorzysta¢ uwaznos¢ w swoim
codziennym zyciu?

e Popros uczestnikdbw o zapisanie w notatnikach Ilub
przedyskutowanie tego, co zauwazyli w swoich myslach,
uczuciach lub poziomie skupienia podczas zajec.

Rola prowadzagcego (facylitatora): Zapewnienie jasnych
wskazowek, modelowanie  spokojnych i uwaznych
zachowan, dbanie o bezpieczng i wspierajgcg przestrzen
oraz zachecanie do otwartej refleksji bez oceniania.

Rola uczestnikéw: Peitne zaangazowanie w <¢wiczenia,
szanowanie atmosfery panujgcej w  grupie oraz
pozostawanie otwartym na odkrywanie siebie i dzielenie sie
doswiadczeniami.

Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Zachecaj uczestnikdéw
do poruszania sie we wtasnym tempie, pomijania pozycji,
ktore powodujg dyskomfort, oraz szanowania wiasnych
granic. Przypominaj im, ze wszystkie emocje i
doswiadczenia pojawiajgce sie podczas praktyki uwaznosci
sg wazne i dopuszczalne.
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Tytul aktywnosci: Przephyw | Koncentracja: tgczenie ciata 1 umystu
poprzez joge
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Podstawy jogi, Swiadomosc¢ ciata,
koncentracja, relaksacja.
Cel aktywnosci: Zapoznanie mtodych ludzi z jogg jako narzedziem do
budowania  uwaznosci, rownowagi  fizycznej i dobrostanu
emocjonalnego.
Cele edukacyjne:
e Poznanie podstawowych pozycji jogi (asan) i zrozumienie ich celu.
e DosSwiadczenie tego, jak ruch wspiera koncentracje umystowg i
spoko;.
Czas trwania: 60 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Przestronne, ciche miejsce (wewngtrz
lub na zewnatrz) z wystarczajgcg iloscig miejsca dla kazdego uczestnika
na swobodne roztozenie maty.
Potrzebne materiaty: Maty do jogi, wygodne ubranie, gtosnik do
tagodnej muzyki w tle (opcjonalnie), butelki z wodg, reczniki.
Instrukcje:
1.Wstep (10 min): Zapro$ uczestnikbw do wyznaczenia intencji na
dzisiejszg praktyke (np. ,chce sie zrelaksowac”, ,chce sie
skoncentrowac” lub ,chce poczuc uziemienie”).
2.Rozgrzewka (10 min): Poprowadz delikatne ¢wiczenia rozciggajgce,
aby przygotowac ciato do wysitku.
3.Gtéwna sekwencja jogi (25 min): Poprowadz uczestnikdw przez
sekwencje przyjazng dla oséb poczgtkujgcych, obejmujaca:
o Pozycja Gory (Tadasana)
o Skton do przodu (Uttanasana)
o Pies z gtowg w dot (Adho Mukha Svanasana)
o Wojownik I'i Il (Virabhadrasana | & Il)
o Pozycja Drzewa (Vrksasana)
o Pozycja Dziecka (Balasana)
4,Wyciszenie i relaksacja (10 min): Skret kregostupa w lezeniu (Supine
Twist), nogi oparte o Sciane oraz Savasana (pozycja trupa) potgczona
z relaksacjg z przewodnikiem.
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Pytania do refleksji / podsumowania:

e Jak czuto sie Twoje ciato przed sesjg jogi, a jak czuje sie
po niej?

e Ktéra pozycja lub moment byty dla Ciebie najbardziej
relaksujgce, a ktére najbardziej wymagajgce?

e Co zauwazytes/zauwazytas w swoim oddechu podczas
wykonywania ruchow?

e W jaki sposdb joga mogtaby pomdc Ci radzi¢ sobie ze
stresem lub lepiej sie koncentrowac?

e Zapro$ uczestnikdow, aby usiedli w ciszy, skupili sie na
odczuciach w ciele i podzielili sie jednym stowem lub
wyrazeniem opisujgcym ich dzisiejsze doswiadczenie.

Rola prowadzacego (facylitatora): Bezpieczne
demonstrowanie pozycji, oferowanie modyfikacji ¢wiczen
dla 0s6b o réznym stopniu zaawansowania, zachecanie do
samoswiadomosci i samoakceptacji oraz tworzenie
spokojnej, inkluzywnej atmosfery.

Rola uczestnikéw: Uwazne podgzanie za instrukcjami,
stuchanie sygnatow ptyngcych z  wilasnego ciata,
praktykowanie szacunku do samego siebie oraz
cierpliwosci, a takze otwartos¢ na dzielenie sie refleksjami
(jesli czujg sie z tym komfortowo).

Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Zachecanie uczestnikow
do respektowania swoich fizycznych ograniczen, unikania
bolu i odpoczynku w razie potrzeby. Przypominanie im, ze w
jodze nie chodzi o wyniki czy osiggniecia, ale o osobiste
doswiadczenie i kontakt z samym soba.

En En
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Tytut aktywnosci: Ciche Umysty: Odkrywanie medytacji dla
koncentracji i spokoju
Temat / Rozwijane umiejetnosci: Medytacja, uwaznosc
(mindfulness), koncentracja, regulacja emogji.
Cel aktywnosci: Zapoznanie mtodych ludzi z medytacjg jako
praktykg stuzgcg wyciszeniu umystu i zwiekszeniu
samoswiadomosci.
Cele edukacyjne:
e Zrozumienie celu i korzysci ptyngcych z medytacji.
* Rozwijanie Swiadomosci mysli i emocji bez ich oceniania.
Czas trwania: 45 minut.
Wymagania dotyczace miejsca: Cicha, komfortowa przestrzen
(wewnatrz lub na zewnatrz); wystarczajgca ilos¢ miejsca, aby
uczestnicy mogli usigs¢ lub sie potozyc.
Potrzebne materiaty: Maty do jogi, poduszki lub krzesta do
siedzenia, notatniki i dtugopisy do refleksji.
Instrukcje:
1.Wstep (5 min): Krotkie wyjasnienie, czym jest medytacja oraz
jakie niesie korzysci dla umystu i ciata.
2.Przygotowanie (5 min): Zaproszenie uczestnikbw do przyjecia
wygodnej pozycji siedzgcej lub lezgcej, zamkniecia oczu i
skupienia sie na naturalnym oddechu.
3.Medytacja z przewodnikiem (20 min). Poprowadzenie ses;i
medytacyjnej, ktéra moze obejmowac:
o Swiadomo$¢ oddechu: zauwazanie wdechu i wydechu.
o Skanowanie ciata (body scan): obserwowanie doznan od
czubka gtowy po palce stop.
o Wizualizacje: wyobrazanie sobie spokojnego miejsca lub
pozytywnego scenariusza.
4.Cicha refleksja (10 min): Pozostawienie uczestnikdw w ciszy, aby
mogli obserwowac swoje mysli i uczucia bez ich oceniania.
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Pytania do refleksji / podsumowania:

e Co zauwazytes/zauwazytas w swoich myslach i uczuciach
podczas medytac;ji?

e (Czy pozostanie w skupieniu byto dla Ciebie tatwe czy
wymagajgce? Dlaczego?

e Jak czuje sie Twoje ciato po medytacji?

e W jaki sposdéb mozesz wykorzysta¢ medytacje w swoim
codziennym zyciu?

e Zapros uczestnikdw do zapisania swoich doswiadczen w
notatniku lub do dyskusji, skupiajgc sie na doznaniach,
myslach i emocjach zauwazonych podczas praktyki.

Rola prowadzacego (facylitatora): Prowadzenie
uczestnikdw przez medytacje, udzielanie jasnych instrukgcji i
tagodnych przypomnienn o pozostawaniu w terazniejszosci,
zapewnienie spokojnego i bezpiecznego otoczenia oraz
zachecanie do refleksji bez oceniania.

Rola uczestnikdéw: Petne zaangazowanie w medytacje,

uszanowanie ciszy, obserwowanie mysli i doznan bez
krytycyzmu oraz udziat w refleks;ji i dyskusiji.
Kwestie bezpieczenstwa i emocji: Przypomnij

uczestnikom, ze medytacja moze wywotal nieoczekiwane
emocje; w razie potrzeby mogg sie poruszy¢, otworzy¢ oczy
lub zrobi¢ sobie przerwe. Stwoérz wspierajgce, wolne od
ocen Srodowisko do dzielenia sie doswiadczeniami.
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WKLAD TEORETYCZNY

Definicja pojecia: Uwaznos¢ (mindfulness) to praktyka
intencjonalnego kierowania uwagi na chwile obecng z
otwartoscig i bez oceniania. Polega ona na
obserwowaniu witasnych mysli, emocji i doznan
ptyngcych z ciata w momencie, w ktorym sie pojawiaja,
co sprzyja budowaniu samoswiadomosci i regulacji
emocjonalnej.  Poprzez  kultywowanie  uwaznosci,
jednostki  mogg  redukowal  stres, poprawiac
koncentracje oraz rozwijaC gtebsze poczucie jasnosci
umystu i dobrostanu.

Kluczowe wnioski teoretyczne:

e Uwaznos¢ wywodzi sie z filozofii buddyjskiej, zostata
jednak zaadaptowana przez wspotczesng
psychologie jako narzedzie stuzgce zwiekszaniu
swiadomosci, regulacji emocji oraz redukcji stresu.

e Badania wykazujg, ze regularna praktyka uwaznosci
wzmacnia  zdolnos¢  koncentracji, poprawia
elastycznos$¢ poznawczg i promuje ogolny dobrostan
poprzez ograniczanie ruminacji (natretnych mysli)
oraz zwiekszanie zaangazowania w chwile obecna.

Zrédta / Multimedia: The Power of Mindfulness: What
You Practice Grows Stronger |_Shauna Shapiro
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KLUCZOWE WNIOSKI

e Uczestnicy rozwijajg Swiadomos¢ swoich mysli,

emocji i doznan 1z ciata, co pogtebia ich
samozrozumienie i poprawia zdolnos¢ do regulacji
emogji.

e Poprzez joge i uwazny ruch uczg sie tgczy¢ oddech z
ciatem, co poprawia ich rdéwnowage fizyczng,
koncentracje oraz umiejetnosc relaksacji.

e Praktyki medytacyjne  ksztattujg  umiejetnosc
skupienia uwagi, spokoj oraz techniki radzenia sobie
ze stresem, mozliwe do zastosowania w codziennym
ZyCiu.

e Modut zacheca do wypracowania statych nawykow
dbania o siebie, pomagajgc uczestnikom budowac
odpornos¢ psychiczng, jasnosS¢ umystu i ogdlny
dobrostan.
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SEOWNICZEK

Uwaznos¢ (Mindfulness): Praktyka intencjonalnego
skupiania sie na chwili obecnej ze Swiadomoscig i bez
oceniania; polega na zauwazaniu mysli, emocji i doznan
cielesnych w momencie, w ktorym sie pojawiaja.

Joga: Holistyczna dyscyplina tgczgca postawy fizyczne
(asany), kontrole oddechu (pranajama) i medytacje w
celu poprawy dobrostanu fizycznego, psychicznego i
emocjonalnego.

Medytacja: Praktyka skupionej uwagi lub Swiadomosci,
czesto  wykorzystujgca oddech, wizualizacje lub
skanowanie ciata (body scan), majgca na celu
uspokojenie umystu, zwiekszenie samoswiadomosci
oraz budowanie jasnosci umystowej.

—
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ZRODtA
Materiaty dla uczestnika
Aktywnosci, ktdre bedziesz praktykowac:
1.Chwile Uwaznosci: Odkrywanie swiadomosci
2.Przeptyw i Koncentracja: Praktyka jogi
3.Ciche Umysty: Praktyka medytacji
Wskazowki do codziennej praktyki:
e PosSwieC codziennie 5-15 minut na medytacje lub
uwazny oddech.
e Wprowadz proste ¢wiczenia rozciggajgce lub pozycje
jogi w ciggu dnia.
e Zatrzymaj sie i zauwazaj swoje mysli oraz emocje bez
ich oceniania.
e Wykorzystuj techniki uwaznosci, aby radzi¢ sobie ze
stresem i poprawiac koncentracje.
Pytania do refleksji:
e Jak sie czuje przed kazdg praktyka, a jak po jej
zakonczeniu?
e Jakie mysli lub emocje zauwazytem/zauwazytam
podczas ses;ji?
e Ktdre techniki pomogty mi poczuc najwiekszy spokdj
lub skupienie?
e W jaki sposdb moge wigczy¢ uwaznos¢, joge lub
medytacje do mojej codziennej rutyny?
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Tytut modutu: Rozpoznawanie i kontrolowanie emocji oraz zachowan
Organizacja partnerska: Connecting DOTS
Kompetencje spoteczno-emocjonalne: Zdolnos¢ do rozumienia, wyrazania i
regulowania emocji u siebie oraz u innych.
Przeglad modutu: Niniejszy modut wyposaza uczestnikdw w wiedze i
umiejetnosci niezbedne do identyfikowania wtasnych emocji, zrozumienia
powigzan miedzy myslami, uczuciami i dziataniami oraz stosowania
skutecznych strategii zarzgdzania zachowaniem w réznych sytuacjach
spotecznych i osobistych. Poprzez autorefleksje, interaktywne ¢wiczenia i
praktyczne narzedzia, osoby uczgce sie rozwijajg wiekszg samoswiadomos,
regulacje emocjonalng oraz umiejetnos¢ podejmowania odpowiedzialnych
decyzji.
Cele edukacyjne:
e |dentyfikowanie i trafne nazywanie szerokiego spektrum emocji u siebie i
innych.
e Rozpoznawanie fizycznych i poznawczych sygnatéw wskazujgcych na
reakcje emocjonalne.
¢ |dentyfikowanie powszechnych wyzwalaczy (triggeréw), ktére prowadzg do
reakcji emocjonalnych i wyboréw behawioralnych.
e Demonstrowanie skutecznych strategii regulacji emocji (np. oddech,
uziemienie, pozytywny dialog wewnetrzny).
e Stosowanie technik kontroli impulséw w celu zarzgdzania zachowaniem w
trudnych sytuacjach.
e Dokonywanie odpowiedzialnych wyboroéw, ktére promujg pozytywne
interakcje i dobrostan.
Grupa docelowa: Mtodziez i mtodzi dorosli w wieku 15-30 lat.
Metodologia: Modut wykorzystuje metody partycypacyjne i oparte na
doswiadczeniu: refleksje z przewodnikiem, ekspresje tworczg, pisanie
dziennika, odgrywanie rol oraz dyskusje grupowq. Dziatania te sprzyjajg
tworzeniu bezpiecznego srodowiska do osobistej eksploracji, zachecajac
uczestnikéw do dzielenia sie pomystami i uczuciami oraz rozwijania
inteligencji emocjonalnej poprzez aktywne doswiadczanie.
Stowa kluczowe: Regulacja emocji, samoregulacja, samokontrola,
zarzgdzanie zachowaniem, rozpoznawanie emocji, identyfikowanie uczug,
rozumienie emocji, kontrolowanie zachowania, Swiadomos$¢ emocjonalna.
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Tytut aktywnosci: Kalambury Emocjonalne
Temat / Rozwijane umiejetnosci:
e Rozpoznawanie i identyfikowanie emocji.
e Interpretowanie ekspresji twarzy i jezyka ciata.
e Swiadomo$¢ spoteczno-emocjonalna.
Cel aktywnosci: Pomoc uczestnikom w trafnym rozpoznawaniu sygnatow
emocjonalnych u siebie i innych poprzez zabawng, interaktywng i niewerbalng gre
w zgadywanie.
Cele edukacyjne:
e |dentyfikowanie réznorodnych emocji na podstawie wyrazu twarzy i ruchow
Ciata.
e Wykazanie zrozumienia, w jaki sposéb emocje mogg by¢ wyrazane bez uzycia
stéw.
e Rozwijanie empatii poprzez interpretowanie i reagowanie na sygnaty
emocjonalne rowiesnikow.
e \Wzmacnianie umiejetnosci komunikacyjnych i obserwacyjnych.
Czas trwania: 15-20 minut.
Wymagania dotyczgce miejsca: Otwarta przestrzen wystarczajgco duza, by
uczestnicy mogli swobodnie sie porusza¢; minimalna liczba rozpraszaczy; miejsca
siedzgce w kregu lub pétkolu dla utatwienia obserwacji.
Potrzebne materiaty: Karty z nazwami emocji (stowa lub obrazki); pojemnik lub
woreczek na karty; opcjonalnie: tablica lub flipchart do zapisywania listy emocji.
Instrukcje:
1.Zbierz uczestnikdw w kregu lub grupie.
2.Wyjasnij zasady: Kazda osoba wylosuje karte z emocjg i przedstawi jg bez
uzycia stow ani wydawania dzwiekdw.
3.Uczestnik losuje karte, wychodzi na $rodek i odgrywa emocje, uzywajac
mimiki, postawy ciata i gestéw.
4.Grupa zgaduje, jaka emocja jest prezentowana.
5.Po poprawnym odgadnieciu krotko przedyskutuijcie:
o Jakie wskazoéwki pomogty wam zgadngc?
o Jak kto$ mogtby okazac te emocje w prawdziwym zyciu?
6.Kolejne osoby losujg karty, az kazdy sprébuje swoich sit lub skonczy sie czas.
7.0pcjonalny wariant: Uzyj ,kart sytuacyjnych” (np. ,Zgubite$ plecak”), aby
uczestnicy odgrywali emocje w konkretnym kontekscie.
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Pytania do refleksji / podsumowania:
e Po czym rozpoznaliScie emocje pokazywane przez innych uczestnikéw?
e Ktére emocje byly najtatwiejsze, a ktére najtrudniejsze do
zidentyfikowania? Dlaczego?
e Jak Ty zazwyczaj okazujesz te konkretng emocje?
e Dlaczego umiejetnos¢ odczytywania emocji innych ludzi jest tak wazna?
e W jaki sposdb rozpoznawanie emocji moze pomoc nam w podejmowaniu
lepszych decyzji dotyczgcych naszego zachowania?
Rola prowadzacego (facylitatora):
e Jasne wprowadzenie do aktywnosSci i zaprezentowanie przyktadu, jesli to
konieczne.
e Przygotowanie kart z emocjami i czuwanie nad kolejnoscig zabawy.
e Zachecanie do zaangazowania przy jednoczesnym dbaniu o wspierajgca
atmosfere.
e Wyjasnianie nieporozumien dotyczgcych sygnatéw emocjonalnych.
e Poprowadzenie dyskusji podsumowujgcej po zakonczeniu ¢wiczenia.
e Monitorowanie dynamiki grupy i udzielanie wsparcia uczestnikom.
Rola uczestnikéw:
e Aktywne zaangazowanie w odgrywanie i odgadywanie emogji.
e Uwazna obserwacja i przemyslane odpowiedzi.
e Szanowanie wysitku kazdego uczestnika.
e Dzielenie sie pomystami podczas sesji refleksyjne;.
Kwestie bezpieczenstwa i emocji:
e Unikaj uzywania emocji, ktére mogg byc przyttaczajgce lub traumatyzujgce
(np. paniczny lek, gteboka zatoba), chyba ze grupa jest na to przygotowana.
e Pozwdl uczestnikom na ,pas”, jesli czuja sie niekomfortowo z odgrywaniem
roli przed grupa.
e Utrzymuj petng szacunku, wolng od ocen atmosfere - nie wySmiewamy
prob innych osob.
e Upewnij sie, ze przestrzen jest fizycznie bezpieczna do poruszania sie.
e Badz uwazny na osoby, ktére mogg mie trudnosci z wyrazaniem lub
rozpoznawaniem emocji i zaoferuj im dyskretne wsparcie.
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Tytut aktywnosci: Cwiczenia oddechowe i uziemiajace
Temat / Rozwijane umiejetnosci:
e Regulacja emocjonalna
Zarzadzanie stresem
e Uwaznos$¢ i samoswiadomosé
Strategie uspokajajgce
Cel aktywnosci: Nauczenie uczestnikbw prostych, dostepnych technik
oddechowych i uziemiajgcych, ktére pomagajg uspokoi¢ ciato i umyst,
zmniejszy¢ intensywnos$¢ emocji oraz zwiekszy¢ Swiadomos¢ chwili obecne;.
Cele edukacyjne: Pod koniec aktywnosci uczestnicy bedg potrafili:
e Zademonstrowa¢ co najmniej jedng technike oddechowg stuzaca
wyciszeniu emocji.
e Praktykowac strategie uziemiajgce w celu radzenia sobie z przyttaczajgcymi
uczuciami.
e Opisa¢, jak oddech wptywa na ciato podczas stresu lub silnych emocji.
e Zastosowac te techniki w rzeczywistych sytuacjach narastajgcego napiecia
emocjonalnego.
Czas trwania: 10-15 minut.
Wymagania dotyczace miejsca:
e Ciche, komfortowe pomieszczenie lub obszar.
e Krzesta, poduszki lub maty (opcjonalnie).
e Przestrzeh pozwalajgca uczestnikom siedzie¢ lub stac bez ttoczenia sie.
Potrzebne materiaty:
e Brak (nie sy wymagane zadne przedmioty).
e Opcjonalnie: tagodna muzyka w tle, plakaty wizualne z technikami
oddechowymi, stoper lub dzwonek.
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Tytut aktywnosci: Cwiczenia oddechowe i uziemiajace |
Instrukcje:
1.Wstep (1-2 minuty) Wyjasnij, ze ta aktywnos$¢ pomaga uspokoi¢ umyst i
Ciato poprzez skupienie sie na oddechu oraz zmystach.
2.Cwiczenie oddechowe (4-5 minut) Wybierz jedno z ponizszych lub potacz
oba:
3.A. Oddech 4-4-4 (Oddech pudetkowy)
Wdech przez 4 sekundy
Zatrzymaj oddech na 4 sekundy
Wydech przez 4 sekundy
Zatrzymaj oddech na 4 sekundy
Powtdrz 4-5 rund
4.B. Oddech balonowy
o Potoz dtonie na brzuchu
o Wez powolny wdech, wyobrazajgc sobie, ze brzuch nadmuchuije sie jak
balon
o Zrbb tagodny wydech, podczas gdy ,balon traci powietrze”
o Powtdrz 5-7 razy
5.Cwiczenie uziemiajgce (3-4 minuty) Zastosuj technike uziemiajgcg 5-4-3-2-
1

O O O O O

(o}

Zauwaz 5 rzeczy, ktére widzisz
4 rzeczy, ktére mozesz dotkngc
o 3rzeczy, ktére styszysz
o 2rzeczy, ktére mozesz poczu¢ wechem
o 1 rzecz, ktérg mozesz poczu¢ smakiem
6.Przypomnij uczestnikom, aby poruszali sie powoli i poswiecili uwage
kazdemu zmystowi.
7.Zakonczenie (1 minuta) Popro$ uczestnikbw o wziecie ostatniego,
powolnego oddechu i zauwazenie, jak czuje sie ich ciato.
Pytania do refleksji / podsumowania:
e Jak czuto sie Twoje ciato przed ¢wiczeniem, a jak czuje sie po nim?
* Ktora czesc ¢wiczenia najbardziej pomogta Ci sie uspokoic?

O

oal ()
e Kiedy te techniki mogg okazac sie przydatne w codziennym \*‘-"t,z
e Jak myslisz, w jaki sposéb oddech wptywa na Twoje emocje? @ 9 X)) <

e Ktéra metoda uziemiajgca byta dla Ciebie najtatwiejs
na'ltrudniejsza? =3

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information
contained therein.

§



Co-funded by STRONGER YOU(TH)

the European Union

Rola prowadzacego (facylitatora):

e Prowadzenie uczestnikdw w sposdb spokojny i powolny.

e Demonstrowanie kazdej techniki oddechowej i uziemiajgce;j.

e Utrzymywanie cichego, wspierajgcego otoczenia.

e Zachecanie do udziatu, ale z zachowaniem prawa uczestnika do rezygnacji
z ¢wiczenia.

e Obserwowanie sygnatéw dyskomfortu i oferowanie alternatywnych
rozwigzan.

e tagodne poprowadzenie dyskusji refleksyjne;j.

Rola uczestnikow:

e Podgzanie za krokami technik oddechowych i uziemiajgcych z
przewodnikiem.

e Zachowanie ciszy i szacunku wobec doswiadczen innych osoéb.

e Dzielenie sie refleksjami (jesli czujg sie z tym komfortowo).

e Stosowanie technik we wiasnym tempie.

Kwestie bezpieczenstwa i emocji:

e Niektorzy uczestnicy mogg czuc sie niekomfortowo z zamknietymi oczami;
zaoferuj mozliwos¢ pozostawienia ich otwartych.

e Unikaj wymuszania bardzo gtebokich oddechow - u niektérych oséb moze
to wywotaC¢ zawroty gtowy lub niepokdj. Zachecaj do powolnego,
naturalnego oddychania.

e Upewnij sie, ze ¢wiczenia uziemiajgce pozostajg w strefie komfortu (pomin
zmyst wechu/smaku, jesli sytuacja na to nie pozwala lub jest to
nieodpowiednie).

e Pozwdl uczestnikom przerwaé w dowolnym momencie, jesli poczujg sie
przyttoczeni.

e Utrzymuj tagodny i nienarzucajgcy sie ton gtosu; unikaj osobistych,
dociekliwych pytan.
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Tytut aktywnosci: Termometr Uczué
Temat / Rozwijane umiejetnosci:
e Swiadomo$¢ emocjonalna
|dentyfikowanie intensywnosci emocji
Regulacja emog;i
e Wczesne rozpoznawanie eskalacji (nasilania sie emocji)
Cel aktywnosci: Pomoc uczestnikom w zrozumieniu, ze emocje mogg miec
rézng intensywnos¢, oraz nauka strategii zarzgdzania uczuciami, zanim stang
sie one przyttaczajgce. Aktywnos$c¢ uczy uczestnikow zauwazania wczesnych
sygnatdw ostrzegawczych i dobierania odpowiednich strategii radzenia sobie
w zaleznosci od ,,poziomu” emocjonalnego.
Cele edukacyjne:
e |dentyfikowanie réznych poziomdw intensywnos$ci emocji przy uzyciu
modelu Termometru Uczud.
e Rozpoznawanie osobistych sygnatéw fizycznych, behawioralnych i
emocjonalnych na kazdym poziomie.
e Dopasowanie odpowiednich strategii radzenia sobie do réznych
poziomow intensywnosci.
e Korzystanie z termometru w celu skutecznego monitorowania i
komunikowania emogji.
Czas trwania: 15-20 minut.
Wymagania dotyczace miejsca:
Sala lekcyjna lub ciche pomieszczenie.
Stoty lub miejsce na podtodze do pisania/rysowania.
Miejsca siedzgce utatwiajgce dyskusije.
e Miejsce na Scianie do zawieszenia duzego termometru (opcjonalnie).
Potrzebne materiaty:
e Wydrukowane szablony Termometru Uczuc (skala 5- lub 10-stopniowa).
Markery, kredki lub otéwki.
Karteczki samoprzylepne (opcjonalnie).
Duzy termometr w formie plakatu (opcjonalnie).
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Instrukcje:
1.Wstep (2-3 minuty)
e Wyjasnij, ze emocje mogg by¢ ,mate”, ,Srednie” lub ,duze” - zupetnie jak
temperatura rosngca na termometrze.
e Przedstaw poziomy termometru (np. 1 = spokdj, 5 = utrata kontroli).
2.0dkrywanie poziomoéw (5 minut) Dla kazdego poziomu termometru
przedyskutujcie:
e Jakie emocje mogg sie pojawic?
e Co moze czuc ciato? (np. przyspieszone bicie serca, napiete miesnie).
e Jakie zachowania mogg wystgpic¢ na tym etapie?
Przyktad (system 5-poziomowy):
e 1-Spokoj
e 2 - Lekki niepokdj/ zmartwienie
e 3 - Frustracja / nerwowos¢
e 4 -7toSC / przyttoczenie
e 5-Wybuch / utrata kontroli
1.Personalizacja termometru (5-7 minut) Rozdaj uczestnikom puste
szablony termometréw i popros ich o:
e Nazwanie tego, jak sie czujg na kazdym poziomie.
e Narysowanie lub wypisanie sygnatow z ciata, ktore zauwazaja.
e Dodanie strategii, ktore pomagajg na poszczegdlnych etapach.
Przyktadowe strategie:
e Poziom 2: gtebokie oddychanie.
e Poziom 3: zrobienie sobie przerwy.
e Poziom 4: ¢wiczenie uziemiajgce.
e Poziom 5: szukanie wsparcia u osoby dorostej/zaufane;j.
1.Dyskusja grupowa (2-3 minuty) Zapros chetne osoby do pokazania swoich
termometrow i opowiedzenia o tym, co zauwazyty u siebie.
Pytania do refleksji / podsumowania:
e Na ktérym poziomie termometru spedzasz zazwyczaj najwiecej czasu?
e Skad wiesz, ze Twoje emocje zaczynajg ,rosngc”?
Zarzgdzanie ktérym poziomem jest dla Ciebie najtrudniejsze?
Ktore strategie dziatajg najlepiej na poszczegdlnych poziomach?
Jak ten termometr moégtby Ci pomoc w domu? W szkole? Z przyjacié’rmai'?
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Rola prowadzacego (facylitatora):
e Jasne wyjasnienie koncepcji termometru na poziomie dostosowanym do
wieku grupy.
e Podawanie przyktaddw intensywnosci emocji oraz sygnatéw ptyngcych z
Ciata.
e Oferowanie wsparcia podczas personalizowania termometrow przez
uczestnikow.
e Zachecanie do dzielenia sie doswiadczeniami bez oceniania.
e Normalizowanie wszystkich emocji (pokazywanie, ze kazda emocja jest
potrzebna).
e Monitorowanie sygnatéw dyskomfortu i indywidualne wspieranie
uczestnikow.
Rola uczestnikéw:
e Szczere zaangazowanie w identyfikowanie wtasnych poziomow
emocjonalnych.
e Dzielenie sie pomystami na temat sygnatdw z ciata i strategii radzenia
sobie.
e Uzupetnienie swojego spersonalizowanego termometru.
e Szanowanie doswiadczen i emocji innych osob.
e Dzielenie sie refleksjami, jesli czujg sie z tym komfortowo.
Kwestie bezpieczenstwa i emocji:
e Unikaj zmuszania uczestnikdw do omawiania osobistych lub
traumatycznych przezyc.
e Waliduj wszystkie emocje - zadne uczucie nie jest ,zte".
e Niektorzy uczestnicy mogg czuc zawstydzenie podczas omawiania
intensywnych uczu¢; pozwol im na rezygnacje z wypowiedzi.
e Zapewnij wsparcie osobom, ktdre poruszg sie emocjonalnie lub poczujg
przyttoczone.
e Przypominaj uczestnikom, ze to narzedzie stuzy budowaniu Swiadomosci, a
nie zawstydzaniu czy karaniu. A Ok
e Dbaj o to, by otoczenie byto spokojne i zapewniato prywatno ,
bezpieczenstwa emocjonalnego. o

B
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WKLAD TEORETYCZNY

Definicja pojecia - Rozpoznawanie i kontrolowanie emocji oraz zachowan odnosi sie
do zdolnosci identyfikowania wiasnych uczu¢, rozumienia sygnatow, jakie emocje
wywotujg w ciele i umysle, oraz zarzadzania nimi w sposdéb prowadzgacy do
pozytywnych, odpowiednich i zdrowych dziatah. Pojecie to obejmuje bycie
sSwiadomym wyzwalaczy emocjonalnych (triggeréw), zauwazanie zmian Ww
intensywnosci emocji, wybieranie skutecznych strategii radzenia sobie oraz
regulowanie zachowan, aby reagowac spokojnie i odpowiedzialnie w réznych
sytuacjach.

Kluczowe wnioski teoretyczne

e Swiadomo$¢ emocjonalna i nazywanie emocji: Trafne rozpoznawanie emogji jest
fundamentem. Teorie takie jak Jamesa-Langego czy Schachtera-Singera sugeruija,
ze Swiadomosc¢ i nazywanie sygnatow fizjologicznych oraz poznawczych pomaga
jednostkom zrozumiec¢ ich stany emocjonalne, co jest pierwszym krokiem w
strone regulacji.

e Ocena i ponowna ocena poznawcza: Zgodnie z teorig oceny poznawczej
Lazarusa, to, jak interpretujemy wydarzenia, wptywa na nasze reakcje
emocjonalne. Poprzez zmiane postrzegania sytuacji (ponowng ocene
poznawczg), jednostki mogg zredukowad negatywne emocje i skutecznie
modulowac swoje zachowanie.

e Samoregulacja i kontrola behawioralna: Teoria spoteczno-poznawcza Bandury
podkresla poczucie wiasnej skutecznoSci oraz strategie samoregulagji
(wyznaczanie celéw, samomonitorowanie i wzmacnianie) jako kluczowe
mechanizmy kontroli impulséw, emocji i zachowan adaptacyjnych.

Zrédta / Multimedia

e You Aren't at the Mercy of Your Emotions — Your Brain Creates Them (a TED Talk
by Lisa Feldman Barrett) — TED+1

e How to Manage Your Emotions (TED-Ed lesson) — TED-Ed

e Feelings: Handle them before they handle you — youtube.com

e “Emotional regulation strategies in daily life: the intensity of ...” by M. Kozubal
(2023) — PMC

e “Emotion Regulation” (Psychology Today) — Psychology Today

e “Self-regulation for adults: Strategies for getting a handle on emotions and
behaviour” (Harvard Health) — health.harvard.edu

e “Strategies and goals in Emotion Regulation models: a systematic review” (2024)
— frontiersin.org
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KLUCZOWE WNIOSKI

1. Samoswiadomos¢ jest fundamentem
e Rozpoznawanie emocji w momencie, gdy sie pojawiajg, pomaga
zapobiegac impulsywnym reakcjom.
e Swiadomo$¢ obejmuje zauwazanie sygnatéw fizjologicznych, mysli oraz
tendencji behawioralnych powigzanych z emocjami.
e Praktycznymi narzedziami do budowania Swiadomosci emocjonalnej sg
uwaznos¢ (mindfulness) oraz prowadzenie dziennika.
2. Ocena poznawcza ksztattuje reakcje emocjonalne
e To, jak interpretujemy wydarzenia, determinuje intensywnos$¢ i rodzaj
doswiadczanych przez nas emodji.
e Przedefiniowanie sytuacji (ponowna ocena poznawcza) moze zredukowac
negatywne emocje i promowac konstruktywne zachowania.
3. Regulacja emocji wymaga aktywnych strategii Strategie te obejmuja:
e Ponowng ocene poznawczg: Zmiane sposobu myslenia o danej sytuacji.
e Ttumienie lub odraczanie: Tymczasowe powstrzymywanie reakgji
emocjonalnych, gdy jest to stosowne.
e Rozwigzywanie problemow: Bezposrednie zajecie sie wyzwalaczami
(triggerami), aby zmniejszy¢ ich wptyw emocjonalny.
4. Samoregulacja zachowania
e Samoregulacja taczy rozpoznawanie emocji z dziataniami: wyznaczaniem
celéw, monitorowaniem wtasnych reakcji i wzmacnianiem pozytywnych
zachowan.
e Silne poczucie wtasnej skutecznosci zwieksza kontrole nad impulsami i
reakcjami emocjonalnymi.
5. Czynniki spoteczne i Srodowiskowe maja znaczenie
* Na emocje i zachowania wptywa kontekst spoteczny, relacje oraz sygnaty
ptyngce z otoczenia. P =a—
 Praktykowanie empatii i szukanie wsparcia spotecznego moze poflfl@wic’ = —

kontrole emocjonalng i zachowania adaptacyjne. -

il
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o Afekt (Affect) - Doswiadczanie uczucia lub emocji; moze mie¢ zabarwienie
pozytywne lub negatywne.

e Ocena (Appraisal) - Osobista interpretacja sytuacji, ktéora wptywa na reakcje
emocjonalna.

e Regulacja behawioralna (Behavioural Regulation) - Zdolno$¢ do kontrolowania
lub modyfikowania swoich dziatah w odpowiedzi na emocje lub bodzZce
zewnetrzne.

e Ponowna ocena poznawcza (Cognitive Reappraisal) - Zmiana sposobu myslenia o
danej sytuacji w celu zmiany jej wptywu emocjonalnego.

E-M

e Emocja (Emotion) - Ztozony stan psychologiczny obejmujgcy subiektywne
doswiadczenie, reakcje fizjologiczng oraz ekspresje behawioralng.

e Swiadomoé¢ emocjonalna (Emotional Awareness) - Zdolnos¢ do rozpoznawania i
rozumienia wtasnych emocji.

e Inteligencja emocjonalna (El) - Zdolno$¢ do dostrzegania, rozumienia,
zarzgdzania i regulowania emocji u siebie i innych.

e Uwaznos$¢ (Mindfulness) - Poswiecanie nieoceniajgcej uwagi chwili obecnej, w
tym myslom, uczuciom i doznaniom cielesnym.

R-S

e Strategie regulacji (Regulation Strategies) - Techniki stuzgce do zarzgdzania
reakcjami emocjonalnymi lub ich zmiany, np. ponowna ocena, ttumienie lub
rozpraszanie uwagi.

e Samokontrola (Self-Control) - Zdolno$¢ do hamowania impulséw, odraczania
gratyfikacji i dziatania zgodnie z dtugoterminowymi celami.

e Poczucie wiasnej skutecznosci (Self-Efficacy) - Wiara we witasng zdolnos¢ do
skutecznego zarzgdzania emocjami i zachowaniami.

e Tlumienie (Suppression) - Strategia polegajgca na Swiadomym hamowaniu
ekspresji emocjonalnej.

T-V

o Wyzwalacz (Trigger) - Zdarzenie, mysl lub bodziec, ktéry wywotuje silng reakcje
emocjonalna.

e Zachowanie wolicjonalne (Volitional Behaviour) - Dziatania podejmowane
intencjonalnie i pod Swiadomg kontrolg, czesto pod wptywem regulacji emocji.
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ZALACZNIKI

Dotgcz materiaty informacyjne,
arkusze robocze, formularze
zgody lub listy kontrolne.

o

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information
contained therein.



