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Wprowadzenie

J Zestawy narzedzi (Toolkits) w omawianym projekcie to w istocie
praktyczne szkolenie w zakresie umiejetnosci miekkich, ktore moga byc
przydatne w pracy kazdego psychologa-praktyka czy osoby zajmujgcej sie
profesjonalnym pomaganiem. Szkolenie moze pomaoc np. w
odnajdywaniu wewnetrznej rownowagi i spokoju poprzez skuteczne
odbudowywanie wiezi z samym sobg i z innymi. Zarowno Zestaw narzedzi
1 jak i 2 sktada sie z 12 jednostek edukacyjnych. Kazda z nich przedstawia
dziatania do wykonania przed i po interwencji.

J Z kolei Studia przypadkow (Case studies) majg na celu zobrazowa¢é
mnogosc sytuacji i podejs¢ we wczesnej interwencji psychologiczne,.
Zawierajg opisy roznych interwencji oraz ich analizy (np. z perspektywy
konkretnego podejscia terapeutycznego albo z perspektywy skutecznosci.



Tematy szkoleniowe (zestaw 1)

Temat 1: Swiadomosé i ciato. Uspokojenie emocji i stabilizacja umystu poprzez ciato.
Temat 2: Krytyczne myslenie: naucz sie rozumiec i lepiej bronic siebie.

Temat 3: Swiadomosc¢ ryzyka | odpowiedzialnosc.

Temat 4: Poczucie przynaleznosci | zaradnosc spoteczna.

Temat 5: Wspotpraca - srodki stuzgce lepszej wspotpracy.

Temat 6: Uczenie sie na podstawie doswiadczen: poleganie na mozliwosciach interwenc;ji
zbiorowej.

Temat 7. UmiejetnoSC uczenia sie: wykorzystaj swojg wiedze, zrozum i skorzystaj z
doswiadczenia.

Temat 8. Empatia: wykorzystaj swoje tworcze zasoby, aby nawigzac autentyczne
kontakty.

Temat 9: Swiadomos$é innych: badz uwazny na informacje i rozwijaj wrazliwoscé.
Temat 10: Swiadomos$¢ siebie: ponowne potaczenie z samym sobg, pamietaj o swojej
odpornosci.

Temat 11: Identyfikacja dysfunkcyjnych mysli i promowanie ekologicznego myslenia.
Temat 12: Zidentyfikuj najlepsze wtasne zdolnosci rozwiniete w roznych ztozonych
sytuacjach.
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Temat 4
Jak rozpozna€ swoja zaradnos¢ spoteczng i
wykorzystac ja podczas interwenc;ji?

1. Poczucie przynaleznosci

«Pytanie: Czy masz poczucie przynaleznosci do zespotu/grupy?
«Aktywnos¢ 1A: Zrdb liste potencjalnych grup do ktérych mozesz nalezec jako psycholog zajmujacy sie
interwencjg kryzysowg. Aktywnosc¢ 1B: Zrob liste grup do ktérych nalezysz jako psycholog zajmujacy

2. Wewnetrzne aspekty poczucia przynaleznosci

ePytanie: Czy potrafisz rozpozna¢ pozytywne efekty swojego poczucia zaradnosci?

eAktywnosc¢ 2A lub 2B: Uzyj listy wykonanej w Aktywnosci 1A i sprébuj rozpoznaé co zyskujesz poprzez
uczestnictwo w tych grupach i jaki moze by¢ twoj wktad w ich dziatanie? Wypetnienie tabeli pozytywnych

3. Zaradno$¢ spoteczna (wykorzystanie zasobow spotecznych w radzeniu sobie)
«Pytanie: Czy mozesz okresli¢ poziom swojej zaradnosci?

«Aktywnos¢ 3A lub 3B: Opisz przynajmniej jedng trudng sytuacje, w ktdrej sie znalaztes i okresl swoje
wiasne sposoby radzenia sobie z tg sytuacjg. Okresl poziom swojej zaradnosci.

4.Zasoby osobiste wykorzystywane w radzeniu sobie w sytuacjach

interwencji (kompetencje osobiste do takiej pracy)

¢ Pytanie: Czy wiesz jakie s3 Twoje mocne strony jako , pomagacza”?
o Aktywnosc¢ 4A lub 4B: Okreslanie zasobodw, ktore posiadasz jako ,, pomagacz”.

5. Wykorzystanie wsparcia mentora i ,wewnetrznego kompasu”

«Pytanie: Czy mozesz wskazac przynajmniej jednego swojego mentora/mistrza/nauczyciela?
«Aktywnos¢ 5A: Wskaz czego sie od nich nauczytes.

«Aktywnos¢ 5B: Podejmij refleksje nad mozliwymi postaciami mentoréow.
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1. Poczucie przynaleznosci

Pytanie

Odpowiedz Odpowiedz

Aktywnos¢ 1A Aktywnos¢ 1B
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Aktywnosc 1A
Poczucie przynaleznosci do zespotu/grupy

Stworz liste potencjalnych grup, do ktorych mozesz nalezec jako psycholog
pracujgcy w interwenciji:

Rozpoznaj swoje ograniczenia — odpowiedz na pytania:
Co sprawia, ze trudno Ci prawdziwie przynaleze¢ do grupy?
Co blokuje Cie przed zaangazowaniem sie?

Czy potrafisz przezwyciezyc¢ te ograniczenia, zanim zaangazujesz sie w
interwencje kryzysowg? Jak mozesz to robic?
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Aktywnosc 1B
Poczucie przynaleznosci do zespotu/grupy

Wymien grupy i zespoty, w ktorych jestes zaangazowany/bgdz jestes ich
cztonkiem lub uczestnikiem.

Rozpoznaj swoje poczucie przynaleznosci — odpowiedz na pytania:
Jaki to rodzaj przynaleznosci?
Jakie masz uczucia jako cztonek grupy, do ktorej nalezysz?
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2. Wewnetrzne aspekty poczucia przynaleznosci

Pytanie

Odpowiedz @
YN 1‘ s
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Aktywnos¢ 2B
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3. Zaradnosc spoteczna (wykorzystanie zasobdéw
spotecznych w radzeniu sobie)
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= 4.  Zasoby osobiste wykorzystywane w radzeniu sobie w

sytuacjach interwencji. ,WWyposazenie interwencyjne" - cechy,
umiejetnosci, wiedza.

Czy wiesz jakie s3 Twoje mocne
strony jako ,,pomagacza”?

Odpowiedz Odpowiedz

Aktywnosc¢ 4A Aktywnos¢ 4B
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5.  Wykorzystanie wsparcia mentora i ,wewnetrznego
kompasu”

Czy mozesz wskazaé !
przynajmniej jednego swojego
mentora/mistrza/nauczyciela?

[
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Aktywnos¢ 5A Aktywnos$é 5B
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Korzystanie ze wsparcia mentora oraz
“‘wewnetrznego kompasu®

Podejmij refleksije:

Jesli nie mozesz wymienic przynajmniej jednego swojego
mentora/mistrza/nauczyciela, zastanow sie dlaczego? Gdzie mozna
szukac takich osob?

Prosze pamietaj, ze nasze zasoby spoteczne to takze doswiadczeni ludzie,
ktorzy ,towarzyszg nam w drodze” w rozwoju zawodowym i osobistym.

Mamy tez ,wewnetrzny kompas” czy zinternalizowane zasoby spoteczne —
nosimy w sobie madrosc¢ rodziny, wychowawcow, przewodnikow, ktorzy
nauczyli nas dokonywac madrych wyborow.

Teraz sprobuj jeszcze raz wybrac przynajmniej kandydatow na swojego
mentora lub mistrza. Moze to byC rowniez osoba z przesztosci lub osoba,
ktorej nie znasz osobiscie, ale mozesz byC w kontakcie z jej wiedzg,
madroscig oraz z niej korzystaé.
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Korzystanie ze wsparcia mentora oraz
“wewnetrznego kompasu®

Wymien, czego nauczytes sie od swojego mentora/mistrza/nauczyciela w zakresie pomagania ludziom. Mozesz
skorzystac z ponizszej listy:

* szacunek dla ludzi cierpigcych

 wglad w siebie

* zdolnosci do porozumiewania sie

* umiejetnosci aktywnego stuchania i jasnego formutowania wtasnego przekazu
e udzielanie wsparcia

* wentylacja emocji

* motywowanie

» zdefiniowanie problemu oraz koncentracja na nim
e panowanie nad wlasnymi emocjami

* stosowanie réznych narzedzi terapeutycznych

* wspotpraca

* budowanie systemu wsparcia

* chronigc i regenerujac sie

Sprébuj okreslic swoj ,wewnetrzny kompas” lub zinternalizowane zasoby spoteczne. Pomysl o madrosci rodziny,
wychowawcow czy przewodnikow duchowych, ktorzy nauczyli Cie dokonywac¢ madrych wyborow i pomagac¢ innym.



Tematy szkoleniowe (zestaw 2)

Temat 1. Mapowanie instytucji pomocowych dziatajgcych w interwencji na makro skale.
Temat 2: Zaprezentuj swoje zasady | kompetencje.

Temat 3: Koordynuj swoj zespot | koordynuj siebie w sieci wspotpracy.

Temat 4. Szanowanie ludzkich priorytetow/potrzeb.

Temat 5: Etyka | wartosci ludzkie w interwencii.

Temat 6: Komunikowanie sie. Korzystaj z komunikacji prostej i okreslonej w czasie.
Temat 7: Przywodztwo w sieci pomocowe.

Temat 8: Przywodztwo w pracy grupowe|.

Temat 9: Wsparcie kolezenskie.

Temat 10: Uzyskiwanie wsparcia. Zwracanie sie 0 pomaoc.

Temat 11: Przeglad mocnych stron w radzeniu sobie w ztozonych sytuacjach

Temat 12: Przeglad umiejetnosci rozwigzywania problemow i procesu podejmowania
decyzji
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Temat szkoleniowy 11 — Tres¢

Przeglad wiasnych mocnych stron w radzeniu
sobie ze ztozonymi sytuacjami

1. Rozpoznawanie objawow wypalenia

ePytanie: Czy potrafitbys rozpozna¢ wiasne wypalenie zawodowe?
«Aktywnos$¢ 1: Lista objawow

2. Radzenie sobie z wypaleniem zawodowym

« Pytanie: Czy uwazasz, ze wiesz co robi¢ z wypaleniem zawodowym?
« Aktywnos¢ 2: Wskazowki do przezwyciezania wypalenia

3. Udzielanie informacji zwrotnych swojemu zespotowi
«Pytanie: Czy uwaziasz, ze potrafisz przekaza¢ konstruktywng krytyke?
«Aktywnos¢ 3: Zasady konstruktywnej krytyki

4. Mocne strony

e Pytanie: Czy potrafisz pomac ludziom wskaza¢ najwazniejsze mocne strony,
ktore pokazali ostatnio?

e Aktywnosc 4: Lista cech

5. Zasoby pozwalajace rozwigzywac problemy
Pytanie: Czy potrafisz pomodc zespotowi w nazwaniu sprawnosci, ktére
pomagaja rozwigzywac problemy?

Aktywnosé 5: Znajdz sprawnosci, ktére pozwalajg zespotowi rozwigzywacé
problemy

Project Number: 2020-1-PL-KA202-082075
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1. Rozpoznawanie objawow wypalenia

Pytanie

Odpowied?|
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Rozpoznawanie symptomow wypalenia
zawodowego

Przekaz swojemu zespotowi liste ponizszych pytan i popros o udzielenie odpowiedzi:

« - Czy brakuje ci satysfakcji z twojej interwenc;ji?

« - Czy czujesz sie rozczarowany swojg pracg?

- Czy states sie cyniczny lub krytyczny w pracy?

- Czy musisz sie zmuszac do pracy i masz problemy z jej rozpoczeciem?

- Czy states sie drazliwy lub nerwowy wobec wspotpracownikow lub pacjentow?

- Czy brakuje ci energii, aby zaangazowac sie w pomoc?

- Czy trudno ci sie skoncentrowac?

- Czy uzywasz jedzenia, narkotykow lub alkoholu, aby poczuc sie lepiej lub po prostu odcigC sie od uczuc?
- Czy zmienity sie Twoje nawyki dotyczgce snu?

]:_ Czy dokuczajg ci niewyjasnione bole gtowy, problemy z zotgdkiem lub jelitami, albo inne dolegliwosci
Izyczne?

Zachec¢ zespot do podzielenia sie swoimi wynikami. Nawet jedna odpowiedz "TAK" wymaga uwagi jako
mozliwy problem.



2. Radzenie sobie z
objawami wypalenia
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3. Udzielanie informacji
zwrotnych swojemu zespotowi

Odpowieds|= = = Odpowied?




4. Mocne strony

»

Aktywnos¢ 4
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Mocne strony

Omoéw z grupg ostatnig interwencje i popros o wskazanie najwazniejszych mocnych stron, ktére maja (kazdy
moze wpisac cos spoza listy):

- Entuzjazm

- Wiarygodnos¢

- Kreatywnos¢

- Profesjonalizm

- Wiedza kliniczna
- Che¢ wspotpracy
- Cierpliwos¢

- Szacunek

- Determinacja

- Poswiecenie

- Uczciwosc¢

* - Wszechstronnosc¢

Zapytaj: Czy przed interwencja byliscie swiadomi mocnych stron?



- : Psychological
e, Early
g intervention

5. Zasoby pozwalajace
rozwigzywac problemy
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Studia przypadkow - przyktad

Opis wydarzenia: Praca interwencyjna z rodzing.

Opis interwencii:

1. Konsultacja rodzinna (kontekst zgtoszenia sie rodziny,
przywitanie sie, udzielenie wsparcia, diagnoza problemowa i
sytuacji kryzysowej, oczekiwania cztonkow rodziny, propozycja
rozwigzan),

2. Etap ustalania i wprowadzania zmian (tgczenie interwenc;i
indywidualnej oraz oddziatywan skierowanych na catg rodzine,
wzmacnianie zasobow rodzinnych)

3. Etap koncowy (zakonczenie kontaktu z rodzing, wskazanie
dalszych form pomocy). -

D

Analiza efektow \\;;,




Podsumowanie

« Zarowno zestawy narzedzi jak | studia przypadkow rozbudowujg szkolenie o
praktyczne aspekty interwencji. Przy czym narzedzia skupiajg sie na
umiejetnosciach ksztattowanych przez doswiadczenie, a analizy przypadkow
dostarczajg konkretnej wiedzy i przyktadow dziatania.

 Wydaje sie, ze w warunkach e-learningu stworzono w ten sposob
sprzyjajgce okolicznosci do tego, co zazwyczaj osigga sie w ramach szkolen
grupowych w kontakcie osobistym.



