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1.SZCZEGOLY PROJEKTU




Potrzeba, od ktérej ten projekt sie zaczal, byla poczatkowo potrzeba pracownikéw
mlodziezowych, ktérzy po przeprowadzeniu dyskusji i analizie SWOT doszli do wniosku, ze
potrzebuja wsparcia w zrozumieniu zmian, ktére motywuja mlodziez, a przede wszystkim,
potrzebuja strategii interwencji bardzo skupionej na biezacych potrzebach miodych ludzi.
Stad wyruszyliSmy, aby zbada¢ potrzeby mtodych ludzi w czasie pandemii COVID-19,
odkrywajac problem, ktéry juz zaczal by¢ dyskutowany na poziomie europejskim - oprécz
kryzysu zdrowotnego i gospodarczego stoimy na krawedzi kryzysu zdrowia psychicznego
(wedlug raportéw WHO, odsetek atakéw paniki, zaburzen lekowych i depresji znaczaco
wzrést, tylko od zesztego roku do teraz, tylko wsréd miodych ludzi, a istniejace choroby
staly si¢ pilne - z depresyjnymi stanami i mySlami samobdjczymi). Inne statystyki WHO
wskazuja na depresje jako jedna z gféwnych przyczyn niepelnosprawnosci lub trudnosci
w§réd nastolatkéw i mlodych ludzi, ograniczajac ich zdolno$¢ do osiggniecia petnego
potencjatu jako dorostych. Ta sama analiza wyjasnia, ze wigkszo$¢ probleméw
psychologicznych i spofecznych pozostaje nierozpoznana, pogarszajac si¢ z czasem, a okres
miedzy poczatkiem trudnoSci w okresie dorastania, a dostgpem do konkretnej terapii wynosi
okolo 11 lat (podczas ktérych dyskryminacja, wykluczenie, bezrobocie i trudnoSci
w relacjach sie poglebiaja). Na poziomie mtodziezy mozemy odpowiedzie¢ na rozwigzanie
tego problemu poprzez podejScie strategiczne, ktére skupia miodziez na tym, co moga
kontrolowac i na jak najwiekszym ograniczeniu niepewnosci. Umiejetnosci zyciowe, ktére
najbardziej pomagaja odzyska¢ poczucie kontroli, to przede wszystkim umiejetnosé
planowania (a rola profesjonalistéw odgrywa tu bardzo wazng rolg), utrzymanie stanu
rownowagi (w zakresie zywienia, aktywnoSci fizycznej, zdrowia psychicznego,
emocjonalnego i relacji) oraz rozwijanie mys§lenia krytycznego, aby mtodzi ludzie byli jak
najmniej wptywowi na "bombardowanie" informacjami (ktére nie zawsze sg prawdziwe) na
wszystkich kanatach online. Projekt odpowiada réwniez na potrzebe mtodziezy dotyczaca
nauki identyfikacji probleméw na poziomie spolecznym i interwencji poprzez inicjatywy,
ktére mozna fatwo wdrozy¢.
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INSTYTUT GAMMA

Celem Instytutu Gamma jest promowanie, rozwijanie, badania i inicjowanie dziatan
w dziedzinie psychologii, psychoterapii i zdrowia psychicznego. Instytut Gamma
skierowany jest do uczestnikow szkoler, dzieci oraz miedzynarodowych specjalistow
poprzez programy szkoleniowe, warsztaty, ustugi psychologiczne, doradztwo oraz
wspolprace miedzynarodowa.

ﬁ‘ GAMA INSTITUTE

Sanatate, Educatie, Cercetare

CEIPES

CEIPES — Miedzynarodowe Centrum Promocji Edukacji i Rozwoju to organizacja non-
profit zalozona w 2007 roku z siedzibg w Palermo we Wtoszech. CEIPES specjalizuje sie¢
w dziedzinie edukacji, transferu innowacji oraz zarzadzania projektami w ramach réznych
programéw europejskich, ktére maja na celu edukacje i rozwijanie zdolnoSci ré6znych grup
docelowych, poczawszy od mtodziezy po dorostych, kobiety, osoby bezrobotne, migrantéw
oraz grupy w sytuacji niekorzystnej.

C=IP=S

TAiRS

TAiRS - "Instytut Aktywizacji i Rozwoju Spolecznego" to organizacja pozarzadowa
z Lublina dziatajaca od 2012 roku. Poprzez dziatania staramy si¢ inicjowac i wspierad
aktywnoSci majace na celu harmonijny rozwdj grup i jednostek, oparty na wartoSciach
obywatelskich i prospotecznych. W tym celu staramy si¢ identyfikowa¢ wyzwania
wynikajace ze zmian i potrzeb spoleczenstwa. Odpowiadamy na nie przy uzyciu metod
edukacji ~ pozaformalnej, ksztattujac ~ kompetencje  niezbedne do  aktywnego
i odpowiedzialnego uczestnictwa oraz realizacji potencjalu w dziedzinie zycia osobistego
i zawodowego.

INSTYTUT

AKTYWIZACH
’ | ROZWOLL

SPOLECINEGO
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ASPAYM Castilla y Leén Foundation

Fundacja ASPAYM Castilla y Leén rozpoczeta dziatalnos¢ w 2004 roku w regionie Kastylia
i Ledn. Jej gtéwnymi celami s promowanie autonomii, réwnych praw i szans oraz poprawa
jakosci zycia oséb z niepetnosprawnoscia fizyczng, umozliwiajac im znaczaca integracje
spofeczng. ASPAYM CyL ma oddzial miodziezowy, ktéry skupia si¢ na dziataniach z
miodymi ludZmi. Ten oddziat jest aktywnym czlonkiem Regionalnej Rady Mtodziezy
Kastylia i Ledn, a takze czgScig Statej Rady Miodziezy Prowincji Valladolid, gdzie
ASPAYM jest cztonkiem zarzadu.

Zaspaym

castilla y leén

COMPACTING

Compacting to platforma wsparcia dla tych, ktérzy poszukujg zdobycia lub doskonalenia
umiejetnosci osobistych i/lub zawodowych w celu rozwoju jako obywatele, ludzie i istoty
ludzkie. GI6éwny nacisk ktadziony jest na promowanie i wspieranie rozwoju umiej¢tnosci
osobistych i zawodowych poprzez ustugi doradcze i szkoleniowe w obszarach takich jak:
edukacja, kultura, sport, zdrowie integralne i dobrostan na poziomie krajowym
i miedzynarodowym. Grupa docelowa Compacting sa instytucje, organizacje i firmy,
zaréwno publiczne, jak i prywatne, krajowe i migdzynarodowe, a takze osoby indywidualne.

OOPERATIVA

OMPACTING

COOPERATION TRAINING CONSULTING CRL

Grupa docelowa, ktéra obejmuje ten projekt sktada sie z:

e Miodych ludzi, ktérzy potrzebuja rozwija¢ umiejetnosci krytycznego mysSlenia
i rozwigzywania probleméw na poziomie osobistym i spolecznym oraz ktérzy chca
dowiedzie¢ si¢, co oznacza zdrowy styl zycia.

e Organizacji mlodziezowych, ktére w obecnym okresie (kiedy niepewno$¢ co do
sposobu realizacji dziatai jest bardzo wysoka) musza znaleZé sposoby motywowania
miodych ludzi do aktywnego zaangazowania si¢ w odbudowe swojej spolecznosci.
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Gléwnym celem projektu "Mentoring Life: Small waves in the big ocean of change" jest

zwigkszenie aktywnego zaangazowania mlodych ludzi w zr6wnowazona zmiane, ktdra

dotyczy zaréwno niezaleznosSci i podejmowania decyzji w niezaleznym zyciu, jak

i rozwigzywania probleméw na poziomie spolecznosci, w ktérej zyja. Ten gléwny cel

zostanie osiggniety poprzez realizacje 3 celéw szczegélowych:

O1. Zwigkszenie zdolnosci do zaangazowania 1000 mlodych ludzi z 5 krajow
europejskich (Rumunia, Wlochy, Hiszpania, Portugalia i Polska) w zréwnowazone
zmiany na poziomie osobistym i spolecznym poprzez rozwijanie umiejg¢tnosci
krytycznego myslenia i rozwigzywania probleméw, poprzez wdrazanie i utrzymanie
zdrowego stylu zycia (fizycznego, psychicznego, emocjonalnego i relacyjnego) oraz
planowanie trasy edukacyjnej i zawodowej w trakcie 6-miesigcznego procesu
mentoringu.

02. Podniesienie jakosci dziatann mentoringu i doradztwa dla mlodziezy poprzez
szkolenie 50 pracownikéw mtodziezowych z 5 krajéw europejskich w zakresie
wdrazania programéw zrownowazonych zmian i opracowanie innowacyjnej metodologii
zmiany i rozwijania umiejetnoSci krytycznego mysSlenia, zdrowego stylu zycia oraz
planowania kariery dla mtodych ludzi. Ten cel zostanie osiggniety poprzez dwie Sciezki:

1.Szkolenie mtodych pracownikéw, aby stali si¢ mentorami dla mlodziezy i stworzenie

kontekstu, w ktérym przez 6 miesigcy wdrazaja program zmian dla mlodziezy.

2.Utworzenie kolekcji poradnikéw majacych utatwi¢ prace pracownikéw miodziezowych

i przekazywac przestanie mlodziezy w taki sposéb, aby mogli je otrzymac, zrozumieé
i wlaczy¢ w codzienne zycie.

03. Zwigkszenie zdolnosci 5 europejskich organizacji (Instytut Gamma z Rumunii;
Stowarzyszenie Checkln z Portugalii; CEIPES z Wloch; Aspaym Castilla y Leon
z Hiszpanii; i IAiRS z Polski) w oferowaniu dziatai o wysokim poziomie jakoSci
skierowanych do pracownikéw mtlodziezowych (za pomoca innowacyjnej metodyki
mentoringu) oraz mlodziezy (poprzez program zréwnowazonych zmian), w konteks$cie
zmiany sposobu organizacji dziataii dla mlodziezy. Ten cel doprowadzi takze do
wzmochnienia strategicznego partnerstwa 5 organizacji partnerskich w dziedzinie
milodziezy i opracowania strategii dtugoterminowej na poziomie organizacyjnym.
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2. UMIEJETNOSCI ZYCIOWE
DLA MELODZIEZY




2.1.1. Definicja i podstawowe pojecia

Po pierwsze, warto zdefiniowad, co rozumiemy jako zdrowy styl zycia. Wedtug Del Aguila
(2017) jest to zbiér codziennych zachowari lub postaw, ktére ludzie podejmuja, aby
utrzymaé swdéj organizm i umyst w odpowiednim stanie. Z kolei zgodnie z Sanitas (2017)

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie jako stan kompletnego

dobrostanu fizycznego, psychicznego i spolecznego, co oznacza, ze ten koncept

wykracza poza istnienie lub brak jakiejkolwiek choroby. Dlatego zamiast méwic

o zdrowym zyciu, powinni§my méwi¢ o zdrowym stylu zycia, ktéry obejmuje szereg

wymiaréw, takich jak dieta, aktywno$¢ fizyczna, profilaktyka zdrowotna, praca, relacje

z otoczeniem i aktywno$¢ spoteczna. Dlatego mozna dokona¢ podzialu zdrowych styléw

zycia, uwzgledniajac nastepujace wymiary:

Zdrowe odzywianie: Jedzenie, oprécz bycia koniecznoscia, jest przyjemnoscia, ktérg
trzeba dostosowa¢ do naszych gustéw i cech. Decyzje, ktére podejmujemy w kwestii
jedzenia, opieraja si¢ na naszej wiedzy, emocjach i umiej¢tnosciach, a na to wszystko
silny wptyw ma §rodowisko, w ktérym zyjemy. Mioda populacja najbardziej podatna na
choroby zwigzane z niewlasciwa dietg to studenci z powodu czgstych zmian stylu Zycia,
ktérym sg narazeni (Cortés, 2021): niektére z gtéwnych przyczyn ztego odzywiania to
brak czasu i ograniczone dostgpne Srodki finansowe.

Aktywnos$é fizyczna: Zdrowy umyst zaczyna si¢ od zdrowego ciala; zdrowe ciato
sprzyja zdrowemu umystowi. Istotng czgScia osiagania celéw fitness jest utrzymanie
dobrego stanu zdrowia psychicznego. Jednak uczestnictwo w sesjach ¢wiczen i dazenie
do zdrowia nie wymaga jedynie dobrego zdrowia psychicznego. Caly proces rozwija
zdrowie psychiczne w pozytywny sposéb, a plany dotyczace fitnessu i zdrowia sa
szeroko niedoceniane i pomijane pod wzgledem ich skutecznosci w leczeniu probleméw
ze zdrowiem psychicznym (Atkinson, 2017). Aktywno$¢ fizyczna przynosi wiele
korzy$ci zdrowotnych dla wszystkich ludzi. Jednak coraz wigcej os6éb nie jest
wystarczajaco aktywnych, co wynika w duzej mierze z tego, ze zmieniliSmy swdéj styl
zycia na bardziej siedzacy model. Bycie osobg aktywna fizycznie jest bardzo wazne dla
utrzymania i poprawy zdrowia, zapobiega wielu najczgstszym przewleklym chorobom
i poprawia ich przebieg, gdy juz je mamy. Ponadto aktywno$¢ fizyczna zostata
powiazana z poczuciem szczeScia. W badaniu miedzykulturowym przeprowadzonym
w 15 krajach europejskich analizowano zwigzek migdzy aktywnoscig fizyczna,
a poczuciem szczeScia: z wniosku wynika, ze im wigkszy wolumen aktywnosci
fizycznej, tym wyzsze poziomy szczg¢écia (Richards et al., 2015).

Dobrostan emocjonalny i zmiany w zakresie stanu psychicznego, w tym stanu
mentalnego i emocjonalnego: stan emocjonalnego i psychicznego dobrostanu,
konieczny do utrzymania i rozwijania zdolno$ci poznawczych, relacji spotecznych oraz
radzenia sobie z wyzwaniami osobistymi i zawodowymi Zycia codziennego. Stres,
zmgczenie, drazliwo$¢, niepokdj to, miedzy innymi, niektére z oznak wskazujacych, ze

stan psychiczny nie jest catkowicie zdrowy.
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¢ Aktywno$¢ spoleczna:

o Relacje z przyjaciolmi/réwiesnikami lub nowymi grupami: Relacje spoleczne
stanowig fundamentalny aspekt dla zdrowia czlowieka, i co za tym idzie, dla
zdrowego starzenia si¢. Spoleczna izolacja moze prowadzi¢ do stopniowego
i nieodwracalnego spadku zdolnoSci fizycznych i psychicznych, w tym
niepelnosprawnosci fizycznej i demencji.

o Relacje w rodzinie: Rodzina to grupa oséb zwigzanych wiezami kontraktowymi,
prawnymi lub krwi, odpowiedzialna za wychowanie swoich cztonkéw, zwlaszcza za
wychowanie dzieci, zapewniajaca stabilno§¢ emocjonalna, ktéra wptynie na cate ich
zycie. Dobrze funkcjonujgca rodzina stanowi czynnik ochrony przed czynnikami
ryzyka, zwlaszcza w okresie mlodzieficzym, pomagajac mlodziezy uniknaé
probleméw, ktére moglyby zagrazac ich zdrowiu (Esteves i in., 2020).

o Relacje partnerskie: Méwiac o zwigzkach i mitosci w okresie adolescencji, nie
mozna zapominac, ze jest to okres zycia, w ktérym zachodzi wiele odkry¢ i zmian,
na poziomie osobistym i spotecznym. Wazng cechg milosci wsréd nastolatkéw jest
fakt, ze jest ona bardzo silnie uwarunkowana spotecznie (Morales i Diaz, 2013), ze
wzgledu na normy spoleczne okresu, a takze model wychowania otrzymywany
w domu.

W okresie mlodosci wickszo§¢ nastolatkéw rozpoczyna zwiazki romantyczne, ktére
stopniowo zwickszajg si¢ w miar¢ uplywu wieku. W szczegélnosci uwaza si¢, ze
normatywny rozwdj romantyczny zaczyna si¢ w wczesnym okresie adolescencji, czyli
miedzy 11 a 13 rokiem zycia (Gonzdlez i Molina, 2018), chociaz zaangazowanie w zwiazki
romantyczne jest wczesniejsze u dziewczat niz u chtopcéw.
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2.1.2. Elementy zdrowego stylu zycia to: zywienie, aktywno$¢ fizyczna, zarzadzanie
czasem i zasobami, zdrowie psychiczne i emocjonalne, zdrowe relacje.

Po zdefiniowaniu wszystkich tych elementéw zwigzanych ze zdrowym stylem zycia, w tej
sekcji zglebimy wszystkie aspekty stanowigce i wptywajace na kazdy z nich z perspektywy
holistycznego i zintegrowanego podejscia, poniewaz, jak stwierdzili Mazas i in. (2015),
pozadane samopoczucie osiaga si¢ poprzez zdrowe nawyki, ktére wynikaja z odpowiedniego
dostosowania i integracji wymiaréw fizycznych, psychicznych, spolecznych, duchowych
i emocjonalnych na kazdym poziomie zdrowia lub choroby.

Wedtug Ojani (2021) zdrowa zywno$¢ wymaga spozywania odpowiednich ilosci
niezb¢dnych skladnikéw odzywczych i unikania lub ograniczania spozycia wszystkich
substancji toksycznych, ktére szkodza naszym cialom i stanowia czynnik ryzyka wielu
zaburzen i choréb. Swiatowa Organizacja Zdrowia (2018) wskazuje, ze zdrowa dieta
pomaga chroni¢ nas przed chorobami niezakazZnymi, takimi jak choroby serca, cukrzyca,
osteoporoza i niektore rodzaje nowotwordéw; chroni nas réwniez przed zaburzeniami
wigzanymi z jedzeniem, takimi jak anoreksja i bulimia, oraz zapobiega ryzyku otytosci,
wysokiemu poziomowi cholesterolu, wysokiemu cisnieniu krwi i reguluje poziomy glukozy.
Te nawyki zywieniowe powinny towarzyszy¢ nam przez caly cykl zycia.

Aby zapewnié wlasciwe odzywianie, nalezy wzigé pod uwage szereg czynnikéw:

e Ograniczenie spozycia przetworzonej Zzywnosci.

e Wlaczenie biatka w $niadaniu, aby utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi przez
caly dzien. Nalezy réwniez zauwazy¢, ze zaleca si¢ spozywanie pokarméw o niskim
indeksie glikemicznym, takich jak bialko i weglowodany ztozone, aby utrzymac stabilny
poziom glukozy we krwi.

e Picie duzej ilosci czystej wody i spozywanie duzej ilosci owocéw, warzyw, roSlin
straczkowych, pelnoziarnistych produktéw zbozowych, ryb. Jesli spozywane sg mig¢so
i produkty mleczne, nalezy stara¢ si¢ jes¢ lokalnie uprawiane produkty ekologiczne, jesli
to mozliwe.

¢ Unikanie stodzonych napojéw, ttustych potraw, smazonych i niezdrowych potraw oraz
przetworzonej zywnoSci (Kemper & Shannon, 2007).

Prawidlowe odzywianie poprzez odpowiednie spozycie niezbednych skladnikéw
odzywczych sprzyja zdrowemu nastrojowi, poniewaz skladniki odzywcze sg niezbedne do
optymalnej produkcji neuroprzekaznikéw wptywajacych na nastréj, takich jak serotonina.

o Cwiczenia fizyczne powoduja zmiany zaréwno w umysle, jak i ciele. Garcia i Vanesa
(2013) wskazuja, ze wiele badari sugeruje, ze ¢wiczenia zwigkszaja poziomy pewnych
substancji chemicznych moézgu (neuroprzekaznikéw) zwigzanych z nastrojem.
Aktywnos$¢ fizyczna redukuje napi¢cie migsniowe, pomaga w relaksie, poprawia higiene
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snu oraz poziomy kortyzolu, hormonu stresu. Ponadto, zgodnie z tymi samymi autorami,
¢wiczenia fizyczne powoduja uwalnianie endorfin (beta-endorfin), ktére redukujg Ik,
depresje i stres, wywolujac uczucie dobrego samopoczucia i relaksu. Réwniez, jak wskazuja
ci sami autorzy, wiékna nerwowe przewodzace bdl sa hamowane, aktywno$¢ fizyczna dziata
jak "naturalny $rodek przeciwbdlowy". Ponadto regularna i odpowiednio dostosowana do
naszego stanu zdrowia praktyka sportu i aktywnosci fizycznej ma réwniez wplyw na
wydajnos¢ poznawcza, poprawiajac aspekty tak istotne, jak uwaga i pamig¢ (Pertusa et al.,
2018). Ostatecznie badania nad dzie¢mi i mlodzieza (Ekeland et al., 2004) pokazuja, ze
regularna aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnoSci poprawia nastréj, poczucie
wlasnej wartosci, postrzeganie wlasnego ciala i wplywa pozytywnie na uczucia ztego
samopoczucia i apatii.

Sen stanowi istotny skfadnik, gdy rozmawiamy o zdrowiu, poniewaz, wedlug autoréw takich
jak Mir6 et al. (2002), istnieje bliska zalezno$¢ migdzy procesami snu, a ogélnym stanem
zdrowia psychicznego i fizycznego. Zbyt mato snu lub niska jako$¢ snu negatywnie
wplywaja na zdrowie oraz zwiegkszaja ryzyko depresji, leku czy probleméw zwigzanymi
z naduzywaniem substancji. Jednak dzieki snowi mézg generuje wazng aktywnos¢
neuronowa, co umozliwia procesy konsolidacji pamigci i pelng wydajno$¢ po przebudzeniu.
Dlatego poprawa higieny snu, poprzez pozytywne aktywnosci i nawyki, bedzie miata duzy
wplyw na zdrowie, poprawiajac nastréj i tworzac korzystne warunki dla spokojnego snu
(Kemper i Shannon, 2007). Niektére z nawykéw, ktére poprawiaja higiene snu, to:

e Korzystanie z t6zka tylko do spania lub relaksacyjnych aktywnosci.

e Zapewnienie, ze sypialnia jest ciemna i chtodna.

¢ Kapiel w cieptej wodzie przed péjSciem spac.

¢ Stuchanie relaksujacej muzyki.

e (Czytanie pozytywnych lub inspirujacych ksiazek, lub pisanie w dzienniku przed snem.

¢ Unikanie obfitych kolacji i spozycia alkoholu przed snem.

e Ustanowienie pozytywnej rutyny snu, takiej jak préba péjscia spac o tej samej porze.

¢ Unikanie intensywnego ¢wiczenia przed snem.

* Wylaczenie lub wiaczenie trybu samolotowego na urzadzeniach mobilnych, gdy idziesz

spaé (Bucay, 2017).

Jesli chodzi o higieng¢ snu, musimy wziag¢ pod uwage diete, poniewaz istniejg substancje,
ktére wptywaja na centralny uktad nerwowy i maja bezpoSredni wplyw na sen, takie jak
kofeina. Z drugiej strony istnieja produkty spozywcze, ktdre ulatwiajg zasypianie, poniewaz
wspomagajg synteze serotoniny i melatoniny. Do tych produktéw naleza weglowodany,
witamina B6 i magnez, a konkretnie:

e Produkty zbozowe i ich przetwory: ryz, makaron, chleb, ptatki $niadaniowe, stodka

kukurydza, zarodki pszenne, ptatki owsiane, zyto, kuskus.
¢ Rofdliny straczkowe: fasola, soczewica, ciecierzyca, soja.
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e Warzywa: groszek, fasolka szparagowa, pomidor, ziemniak, czosnek, safata, cebula,
baktazan, seler, batat.

* Owoce: orzech laskowy, banan, §liwka, orzechy wloskie, marakuja, figi, melon, daktyle,
awokado.

e Napoje: mleko, piwo, herbatka z melisy, herbatka lipowa, herbatka z rumianku.

¢ Inne produkty spozywcze, ktére moga wptywac na sen, to miéd, cukier, anyz, orzechy
i czekolada.

Zapobieganie nawykom szkodliwym dla zdrowia, takim jak palenie tytoniu, spozywanie
alkoholu i narkotykéw, jest niezbedne z kilku powodéw. Jak ostrzega Hiszparskie
Towarzystwo Naukowe ds. Badania Alkoholu, Alkoholizmu i Innych Uzaleznied od
Narkotykéw (2014), uzywanie i naduzywanie alkoholu i narkotykéw ma bardzo negatywny
wplyw na nastepujace obszary:

¢ Biologiczny: zmiany w funkcjonowaniu mézgu.

e Psychologiczny: zmiany poznawcze, behawioralne i emocjonalne.

¢ Spoteczny: wptyw na rodzing, ekonomie, prace i sprawy prawne.

Jak szczegétowo opisaliSmy, wszystkie te wymiary majg silny wplyw na samopoczucie
emocjonalne i psychiczne. Samopoczucie emocjonalne jest rozumiane jako stan zdrowia
psychicznego, ktéry przyczynia si¢ do uczucia optymizmu, pewnosci siebie, zaangazowania,
szczgdcia i poczucia satysfakcji z siebie. Dlatego samo samopoczucie emocjonalne
przyczynia si¢ do poprawy naszego zdrowia, a gdy czujemy si¢ dobrze, jesteSmy bardziej
zmotywowani do przyjmowania zdrowszych styléw Zycia.

Ale co wiemy na temat emocji i samopoczucia emocjonalnego?

Doswiadczamy emocji, gdy reagujemy na co$, co dzieje si¢ wokdt nas lub w nas. Warto
zauwazyC, ze wszystkie emocje sa konieczne, dlatego wazne jest, aby je czu¢ i wyrazac.
Niektére emocje sa czgScig naszego samopoczucia, pomagaja nam nawigzywac wiezi,
tworzy¢ projekty, radzi¢ sobie ze stresem oraz poprawia¢ relacje spoleczne i zdrowie. Te
emocje powinny by¢ promowane, poniewaz zwickszaja nasza kreatywnoS¢ i pomagaja nam
i$¢ naprzéd. Inne emocje pomagajag nam przywrdci¢ réwnowage, zaakceptowac straty
i zmiany, reagowaé, chroni¢ siebie, szuka¢ rozwiazan dla okreslonych probleméw lub
sytuacji zyciowych. Te emocje sa wazne do zaakceptowania i wyrazenia, ale wazne jest, aby
nie trzymac ich diuzej, niz jest to uzyteczne.

Dzi§ wiadomo, ze dobre samopoczucie emocjonalne jest zwigzane z pozytywna adaptacja
i radzeniem sobie w obliczu trudnosci, a takze wiaze si¢ z redukcja czynnikéw ryzyka
zwigzanego z problemami zdrowia psychicznego (Dienel & Tay, 2015; Weare, 2015).
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To zalezy od wielu zmiennych, w tym od réwnowagi mi¢dzy zdolnoSciami adaptacyjnymi,
a stresorami, z ktérymi ludzie si¢ stykaja.

Aby poradzi¢ sobie z tymi wszystkimi czynnikami, nalezy dostarczyé pozytywne

mechanizmy i zasoby wsparcia. To sposéb, w jaki zarzadzamy swoimi emocjami, bedzie

wplywaé na to, w jaki sposéb myslimy, dzialamy i nawigzujemy relacje z innymi. Ponadto

proponuje szereg wskazéwek i Srodkéw, aby osiagnac i utrzymac dobre samopoczucie:

¢ Polacz si¢ ze soba: badZz Swiadomy swoich obecnych uczu¢ i tego, co dzieje sie
w danym momencie. To pomoze ci lepiej pozna¢ samego siebie i cieszy¢ sig
otoczeniem. SpedZ troche czasu na korcu dnia, rozwazajac wszystko, co si¢ wydarzylo,
i staraj si¢ wydoby¢ z sytuacji to, co pozytywne.

¢ Polacz si¢ z innymi: interakcja z ludZmi w twoim otoczeniu ma pozytywny wplyw na
zmiane¢ emocji, uczué i doS§wiadczen. Dzielenie si¢ swoimi uczuciami pomaga lepiej
radzi¢ sobie z problemami, dlatego wazne jest, aby prosi¢ o pomoc osoby, ktérym ufasz,
i polega¢ na ludziach wokét siebie. Bycie mitym, okazywanie wdzigcznoSci czy
uSmiechanie si¢ réwniez przyczynia si¢ do dobrostanu emocjonalnego. Wreszcie
pomaganie, wspieranie i wspdlpraca z innymi w dazeniu do wspdlnego celu sa
korzystne dla poprawy naszego samopoczucia emocjonalnego oraz umacniania lub
budowania relacji spotecznych.

¢ Polacz sie z otoczeniem: ciesz si¢ otoczeniem, zatrzymujac si¢, aby obejrze¢ to, co
masz wokdt siebie i nauczy¢ sie to docenié. Zielone przestrzenie i natura poprawiajg
nastrdj, a aktywnosci na §wiezym powietrzu przynosza wiele korzysci dla samopoczucia
emocjonalnego. W twojej okolicy moze by¢ wiele zasobéw, wiec znajdz te, ktére sg
blisko ciebie i ktére moga pomdc ci poczu€ si¢ lepiej: parki, centra dziennego pobytu,
centra kulturalne, biblioteki, stowarzyszenia, obiekty sportowe itp.
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2.1.3. Specyfika tych elementéw w odniesieniu do mlodych ludzi

Mimo ze miodo$¢ ogdlnie uwazana jest za okres dobrego zdrowia ogélnego i dobrego
zdrowia psychicznego, to jest réwniez okresem zycia, w ktérym zazwyczaj zaczynaja si¢
najpowazniejsze zaburzenia psychiczne (Casafias & Lalucat, 2018). Wedlug raportu
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) z 2018 roku, wigkszo$¢ zaburzeri psychicznych,
ktére zaczynaja si¢ w okresie adolescencji, nie jest ani wykrywanych, ani leczonych,
a konsekwencje zwigzane z niewlasciwym podejSciem do tych probleméw w mtodosci maja
wplyw na wiek dorosty. Z tego powodu WHO uznaje zdrowie psychiczne za jedno
z gltéwnych probleméw zdrowotnych obecnie dotykajacych miodych ludzi. A.F. Jorm
wprowadzil pojecie ZdolnoSci do Rozumienia Zdrowia Psychicznego (Mental Health
Literacy) (Jorm et al., 1997), definiujac je jako zbiér "wiedzy i przekonari dotyczacych
zaburzefn psychicznych, ktére pomagaja w ich rozpoznawaniu, zarzadzaniu lub
zapobieganiu". Niedawne badania wykazaly, Ze stosowanie interwencji zwigzanych
z zdolnoSciami do rozumienia zdrowia psychicznego u mlodziezy zwigksza ich zdrowie
psychiczne, poprawia ich samopoczucie emocjonalne i odporno$¢ (Chisholm et al., 2016;
Corrigan et al., 2012). Jesli chodzi o zdrowie fizyczne, mtodo$¢ to okres, ktéry w duzej
mierze determinuje zdrowie w populacji Sredniego wieku i starszej. Dlatego nabywanie
dobrych nawykéw zwigzanych z aktywnoScig fizyczng miedzy 15. a 24. rokiem zycia jest
wskazaniem do cieszenia si¢ dobrym zdrowiem w pdZniejszych latach, podczas gdy
mlodziez prowadzaca siedzacy tryb Zycia ma wicksze ryzyko wystapienia cukrzycy
i nadcisnienia tetniczego w miare starzenia si¢ (Alvarez, 2022). Dlatego tez Swiatowa
Organizacja Zdrowia (2020) zaleca, aby osoby w wieku od 5 do 17 lat wykonywaly co
najmniej 1 godzing umiarkowanej do intensywnej aktywnoSci fizycznej przez 3 dni
w tygodniu. Osoby doroste w wieku od 19 do 64 lat powinny wykonywaé 2,5 do 5 godzin
aktywnosci fizycznej aerobowej o umiarkowanej intensywnosci lub miedzy 75 a 150 minut
aktywnosci o intensywnoSci wyzszej.

Utrzymywanie zdrowego stylu zycia osiaga si¢ nie tylko poprzez aktywnos¢ fizyczna, ale
takze poprzez wplyw wielu innych zmiennych, w tym nawykéw zywieniowych. W
kontek$cie zdrowego odzywiania nalezy zaznaczy¢, ze nawyki zywieniowe ksztaltuja si¢
w dzieciistwie (w duzej mierze determinowane przez rodzing i otoczenie kazdej osoby)
i utrwala si¢ w okresie adolescencji i mlodosci. Dieta mtodych ludzi stanowi szczeg6lne
wyzwanie, poniewaz sa w okresie zycia, ktéry wiaze sie z licznymi zmianami
emocjonalnymi, fizjologicznymi, a nawet Srodowiskowymi: wszystko to bedzie miato
wplyw na wzorce zywieniowe, ktére w wielu przypadkach utrzymaja si¢ przez cale Zycie
(Sicart, 2009).

Jesli chodzi o szkodliwe nawyki ws$réd mlodziezy, uzywanie legalnych i nielegalnych
substancji psychoaktywnych stanowi prawie powszechny problem, coraz czesciej
pojawiajacy sie we wczesnym wieku (Pérez, 2019). To stwarza powaine wyzwania
w kontekscie dziatan publicznych, na przyktad w zakresie tworzenia programéw i projektéw
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2.1. Zdrowy Styl Zycia

majacych na celu zapobieganie i tagodzenie skutkéw uzywania tych substancji. Zjawisko
alkoholu, tytoniu i innych substancji psychoaktywnych stanowi rzeczywiste wyzwanie dla
postepu opartego na paradygmacie rozwoju cztowieka, praw czlowieka i zdrowia. Na uzycie
substancji psychoaktywnych wsréd mlodziezy wplyw ma giéwna sie¢ wsparcia, czyli
rodzina, dlatego istotne jest praca nad zasadami i wartoSciami tej sieci, umozliwiajac
komunikacje¢ jako wlasciwy sposéb rozwiagzywania konfliktow.
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2.1.4. Jak poméc miodym ludziom rozwija¢ zdrowy styl zycia — zalecenia dla mentoréow
Aby uwzgledni¢ te =zalecenia dotyczace zdrowego stylu Zzycia mliodych ludzi,
skoncentrujemy si¢ na réznych obszarach, ktére moga by¢ wyznacznikiem. Te obszary
obejmuja aktywnos¢ fizyczna, zywienie, zdrowie psychiczne i zle nawyki w codziennym
zyciu nastolatkéw.

Jedli chodzi o aktywno$¢ fizyczng, Swiatowa Organizacja Zdrowia (2022) przedstawia
szereg zalecen dla miodych ludzi: ogdlnie uwaza si¢, ze powinni oni wykonywaé co
najmniej 60 minut umiarkowanej lub intensywnej aktywnoS$ci fizycznej dziennie. Gdy
wykonuje si¢ wigcej niz 60 minut aktywnosci fizycznej, nastolatkom przystuguja dodatkowe
korzysci zdrowotne (Richards et al., 2015; Sicart, 2009): w szczegdlnosci zaleca sig, aby
prowadzona aktywno$¢ byla gléwnie aerobowa, poniewaz przynosi ona wicksze korzysci
(WHO, 2022).

Jesli chodzi o zdrowe odzywianie miodziezy, oto kilka ogélnych zaleceri:

e Ustal harmonogram spozywania positkow: Wazne jest unikanie pokarméw o duzej
kalorycznosci i niskiej zawartosci sktadnikéw odzywczych (Sicart, 2009).

* Spozywanie produktéw mlecznych: Sg one bardzo korzystne ze wzgledu na zawarto$¢
wapnia, ktéra kosci potrzebuja, oraz pokarméw bogatych w weglowodany, bedacych
gléwnym Zrédlem energii, zwlaszcza zb6z i roslin straczkowych.

e Stworzenie spokojnego otoczenia: Wazne jest unikanie mozliwych rozproszen podczas
jedzenia, a takze zwracanie uwagi na znaczenie jedzenia powoli w celu osiagnigcia
dobrego procesu trawienia (Sicart, 2009).

* Spozywanie réznorodnych pokarméw: Zaleca si¢ jedzenie troche wszystkich rodzajow
pokarmoéw i nie naduzywanie zadnego z nich.

e Drzielenie si¢ dobrymi nawykami zywieniowymi z kim§ wokél: Moze to pomdc
w wiekszej wytrwatosci, czy to wsrdd rodziny, przyjaciét czy partnera (WHO, 2022).

Kolejnym istotnym zagadnieniem w tej waznej fazie Zycia jest zdrowie psychiczne.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (2021) ostrzega przed znaczacym wplywem zaburzen
psychicznych na okres adolescencji: konkretnie podkresla, Ze jeden na siedmiu nastolatkéw
w wieku od 10 do 19 lat cierpi na pewien rodzaj zaburzenia psychicznego. Adolescencja to
okres, w ktérym zachodza liczne zmiany na poziomie fizycznym, emocjonalnym
i spolecznym, co sprawia, ze staje si¢ to okresem podatnym na wystapienie probleméw
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym (Mufioz, 2020; Sicart, 2009). Zaleca si¢ edukacje
nastolatkéw w zakresie nauki spoleczno-emocjonalnej i dobrostanu psychicznego w celu
zmniejszenia tego niepokojacego prawdopodobieristwa. Dlatego konieczne jest opracowanie
i wdrozenie programéw, projektéw i interwencji w tym obszarze, ktére zachecajg miodziez
do zwigkszenia wiedzy na temat dobrych nawykéw i zdrowego stylu Zycia ogdlnie,
a w szczegblnosci zdrowia psychicznego.
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Niezawodne zalecenia, cytowane przez Hospital Clinic w Barcelonie, w celu zapobiegania
problemom ze zdrowiem psychicznym w okresie adolescenciji to:

e Wykonywanie aktywnoSci fizycznej i utrzymanie zréwnowazonej diety (zgodnie
z wcze$niejszymi zaleceniami).

¢ Utrzymywanie odpowiedniego harmonogramu snu: w przypadku miodziezy zaleca si¢
8-9 godzin snu dziennie.

¢ Unikanie spozywania substancji toksycznych, ktére moga wptywaé na rozwdj
poznawczy nastolatka.

* Przynalezno$¢ do grupy réwiesniczej, w ktorej relacje sa zdrowe: wazne jest dzielenie
si¢ doSwiadczeniami z przyjaciétmi w celu osiggniecia wlasciwego samopoczucia
emocjonalnego.

* Posiadanie harmonogramu zadan i jego realizacja: to bardzo korzystne dla unikniecia
sytuacji stresowych spowodowanych nieprzewidzianymi lub nachodzacymi zadaniami.

* Poswiecanie czasu dla siebie na praktykowanie ulubionych zaje¢ rekreacyjnych i relaks.

Okres dorastania to etap, podczas ktérego miodziez odkrywa i uzywa wielu substanciji
szkodliwych dla swojego zdrowia (Pérez, 2019): te substancje moga by¢ zaréwno legalne,
jak i nielegalne, ale obie sg szkodliwe w krétkim, Srednim, a zwlaszcza dlugim okresie dla
nastolatkéw.

Hiszpanskie Towarzystwo Psychiatryczne (2019) zwraca uwagg, ze alkohol, tytori, cannabis
i kokaina sg najczgsciej spozywanymi substancjami przez nastolatkéw w wieku od 14 do 18
lat. Ponadto ostrzega przed ryzykiem, ze nastolatkowie nie maja realnego pojecia, co moze
oznacza¢ uzywanie tych substancji krétko- i dlugoterminowo. Biorac pod uwage obecne
prawdopodobienistwo uzaleznienia si¢ od tego rodzaju substancji przez mlodziez, wazne jest,
aby mie¢ dobry plan prewencji (Mufloz, 2020; Pérez, 2019), aby unikaé¢ rozpoczynania
spozywania ktérychkolwiek z tych substancji lub podobnych, niewymienionych substancji.

Niektére wytyczne prewencyjne dotyczace uzywania substancji toksycznych, opracowane

przez Valencian Psychiatric Society (2019), to:

¢ Informowanie mlodziezy o wadach uzycia narkotykéw: Dostarczanie informacji na
temat skutkéw ubocznych stosowania substancji psychoaktywnych.

e Zachecanie miodziezy do aktywnoSci pozalekcyjnych: Motywowanie nastolatkéw do
uczestnictwa w zajeciach pozalekcyjnych, ktére dostarczaja satysfakcji i poprawiaja
samopoczucie.

o Swiadczenie wsparcia psychologicznego dla nastolatkéw: Informowanie miodziezy
o istocie i potrzebie wsparcia psychologicznego.

® ZnajomoS$¢ grupy rowieSniczej przez rodziny: Rodziny powinny by¢ zaznajomione
z grupg réwiesnicza, w ktérej dziata nastolatek, aby mie¢ bardziej obiektywny oglad
jego rzeczywistych mozliwos$ci konsumpcji substancji (Pérez, 2019).
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¢ Stosowanie pozytywnego wzmocnienia: Nagradzanie pozytywnych postaw i dzialar
mlodziezy.

e Rozwijanie mySlenia krytycznego: Wspieranie rozwijania umiejetnoSci mysSlenia
krytycznego, aby nastolatek byt bardziej Swiadomy podejmowania decyzji zwiazanych
z ta kwestia, umozliwiajac mu unikniecie presji spofeczne;j.

¢ Unikanie nadopiekuriczo$ci: Unikanie nadmiernego zabezpieczania nastolatkéw, aby nie
dziataty impulsywnie pod wptywem "histerii" czy "zemsty".

o Swiadomos$¢, ze nastolatki sg bardzo formowalne: Nastolatki sg bardzo podatne na
wplyw i traktuja dorostych wokét siebie jako punkt odniesienia (Pérez, 2019): dlatego
bardzo wazne jest, aby w domu nie spozywac tych substanciji.

¢ Umiejetno$¢ dostrzegania znakéw ostrzegawczych, jakie przekazuja nam nastolatki.

Znaczenie zmiany stylu zZycia w kierunku zdrowego trybu zycia

Zdrowy styl zycia jest wazny, poniewaz stanowi kontekst dla zréwnowazonego i dtuzszego
zycia. Eric Plasker w swojej ksigzce "The 100 Year Lifestyle" (2007) rozmawia
o dlugowiecznosdci i tym, jak zmiany w stylu zycia (we wszystkich opisanych wyzej
wymiarach) moga przyczyni¢ si¢ do petnego zycia, bez wiekszych choréb w trakcie zycia.
Styl zycia zaczyna si¢ w dziecifistwie, jest ksztaltowany przez rodzine i ma transgeneracyjny
charakter, ale w okresie adolescencji i rozpoczynajacego si¢ etapu zycia staje si¢ decyzja,
ktoéra kazdy podejmuje - kontynuowac intuicyjnie styl Zycia wpisany w dziecidstwo czy
zaangazowaé si¢ w proces zmiany, Swiadomej, z okreSlonymi celami zwigzanymi ze
zdrowiem. Plasker opracowal w tym zakresie interwencje zmiany stylu Zycia, zgodnie
z pewnymi badaniami zwigzanymi z dlugowiecznoSciag i zdrowiem. W tym planie
interwencji opisuje ogdlne zasady do przestrzegania, aby zy¢ 100 lat w zdrowy
i satysfakcjonujacy sposdb:

Zasada Zmiany #1: Zmiana jest latwa. MyS$lenie o zmianie jest trudne.

Podczas gdy kto§ zastanawia si¢ nad tym, co chce zmienic¢, Zycie moze wydawac si¢ trudne
i skomplikowane. W rzeczywisto$ci wahanie si¢ miedzy kryzysem a motywacja do poprawy
jakosci zycia moze utrzymywac osobe na emocjonalnej hustawce. Jednak po podjeciu
zobowigzania do zmiany, osoba zauwazy, ze wiele rzeczy, z ktérymi si¢ borykata, utozy sie
fatwiej. Dzialania i wybory, ktére nie wspélgraja z dazeniem do stworzenia najlepszego
zycia, straca swoje znaczenie.

Zasada Zmiany #2: Zmiana nast¢puje jednym wyborem na raz. Mysl o postepie, nie
o doskonalosci.

Podczas gdy uczymy si¢, jak wprowadza¢ zmiany, ktére beda wspieraly nasze najlepsze
zycie dzisiaj i w przysztosci, wazne jest, aby pamigtaé, ze rezultatéw mozemy nie zauwazy¢
od razu. Wiele oséb podejmuje toksyczne decyzje, ktére ograniczaja ich zycie. Czesto
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maskuja sie¢ one jako nagrody. Na przyktad zapalenie papierosa jako nagroda na koniec
trudnego dnia lub spozycie kolejnego deseru jako emocjonalnej poprawki; czy pie¢ minut
przyjemnos$ci warte bylo trzech dni wyrzutéw sumienia i dwéch tygodni préb powrotu na
wlasciwe tory? Prawdziwa nagroda pochodzi z poczucia wlasnej wartosci i milosci do
siebie, gdy szanujesz samego siebie poprzez kazdy wybor.

Zasada Zmiany #3: PodchodZ do zmian z mys$lg o idealnym 100-letnim stylu zycia.
Osoba moze mierzy¢ codzienng tacznos¢ z jej prawdziwym potencjalem przez intensywnosc¢
poziomu energii. Utrzymywanie wysokiej energii przez caly dzied zazwyczaj jest dos$é
dobrym wskaznikiem, ze osoba dziala na najwyzszym poziomie ludzkiego potencjatu,
a codzienne wzorce prawdopodobnie to wspieraja. To napedza kazdg godzine celem. Osoba
moze, poprzez trzy zasady zmieniajace zycie, trwale odtworzy¢ DEP, aby napedzac reszte
zycia (Plasker, 2007).

Poziomy Hierarchii Opieki Zdrowotnej obejmuja trzy poziomy, a sa to:

1. Opieka nad soba (Self-Care): To, co musisz zrobi¢ dla samego siebie, aby utrzymac
zdrowie umystu, ciala i ducha na najwyzszym poziomie, czego nikt inny nie moze zrobié¢ za
ciebie.

Opieka nad sobag polega na dbaniu o siebie, swéj umyst, cialo i ducha. Chodzi o to, aby$ byt
odpowiedzialny za siebie i robil rzeczy, ktére wiesz, ze sg dobre dla ciebie. Dobra opieka
nad soba wspélpracuje z naturalng zdolno$cig twojego ciala do utrzymania zdrowia,
dostosowania si¢ do stresu, utrzymania silnej odpornosci na choroby i pozostawania
w réwnowadze. Dbaj o siebie, réb z opieki nad sobg swoim stylem zycia.

W skiad tego wchodzi spozywanie jedzenia, ktére wiesz, ze jest dobre dla ciebie, picie
czystej wody i oddychanie czystym powietrzem. Dobra opieka nad soba obejmuje
zarzadzanie swoim cialem, energiag i poziomem stresu oraz uczestnictwo w zdrowych
aktywnoSciach. Baw sie, robigc rzeczy, ktére sprawiaja, ze czujesz si¢ silny i peten energii
kazdego dnia.

Wielu ludzi uwaza, ze opieka nad sobg jest trudna. Ale to nieprawda. Opieka nad sobg nie
jest trudna — tak naprawde jest tatwa. To, co moze by¢ trudne, to zmiana wzorca
z destrukcyjnego lub obojetnego na wzorzec potencjatu ludzkiego.

Opieka nad sobg polega na wyborach, ktére podejmujesz kazdego dnia — my§lenie zdrowych
mySli, rozwijanie wysokiej jakosci relacji, medytowanie i utrzymanie rutyny treningowe;j.
Jesli dbanie o siebie nie bylo twoim zwyczajem, czas zacza¢ teraz, zanim pojawi si¢ kryzys.
Moze to oznacza¢ dokonanie pozytywnych zmian, ktére wplyng na twoje zycie jeden wybor
naraz. Jeden zdrowy wybdr jedzenia doprowadzi do kolejnego. Dobra sesja treningowa
zainspiruje ci¢ do kolejnej. BadZ konsekwentny, a w kofcu poczujesz, ze znalazle§ swoja
Sciezke, a twoje rezultaty zmotywuja ci¢ do przejScia na kolejny poziom. Réb wlasciwe
rzeczy, a w koficu stang si¢ one twoim nowym wzorcem potencjalu ludzkiego.
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2. Opieka zdrowotna (Health Care): To, co musisz zrobi¢ dla siebie, aby utrzymad
zdrowie umystu, ciata i ducha na najwyzszym poziomie, korzystajac z umiejetnosci
wykwalifikowanego pracownika stuzby zdrowia.

Opieka zdrowotna to proaktywny sposéb utrzymania ciala i umystu w jak najlepszym
zdrowiu. Opieka zdrowotna to troska, ktérej nie mozesz zapewnié¢ sobie samodzielnie. Jest
to konieczne, aby utrzymac réwnowage organizmu, zachowa¢ wlasciwe ustawienie, pozby¢
si¢ stresu i lepiej oprzec si¢ wyzwaniom otoczenia.

Opieka zdrowotna to dbalo$¢ o zdrowie i dobre samopoczucie oraz utrzymanie sily ciala.
Przede wszystkim musisz zrozumieé, ze twoje cialo zostalo zaprojektowane, aby byc¢
zdrowym. Choroba nie jest normalng czgécig codziennego zycia. Kiedy sie zdarzy, jest to
niefortunne, ale musimy przesta¢ mys§le¢ o chorobie jako o czyms§ naturalnym.

Doskonata opieka zdrowotna, pofaczona z doskonala dbaloscig o siebie, sprawia, ze cale
twoje ciato funkcjonuje na najwyzszym poziomie.

3. Opieka kryzysowa: To, co musisz zrobi¢ dla siebie, aby wrécié¢ do zdrowia po kontuzji
Iub chorobie, ktéra wymaga wsparcia specjalisty od opieki kryzysowej lub opieki
zdrowotnej. Predzej czy pézZniej kazdy z nas przezyje kryzys. Przygotowanie zapewni, ze
nasze ciata wrécg do zdrowia jak najszybciej, a nasze portfele réwniez szybko si¢ otrzasna.
Posiadanie zespotu specjalistow od opieki kryzysowej z zaufanym lekarzem pierwszego
kontaktu to wazna czeS¢ tego procesu. Najwazniejsze to przyja¢ odpowiedzialnos$¢ za swoja
opieke zdrowotng. Ostatecznie jeste§ odpowiedzialny za swoje wlasne zdrowie. Oznacza to
pozostawanie poinformowanym i edukowanie si¢, zwlaszcza w czasach kryzysu. Chcesz
mieé najlepszych lekarzy i najlepszych dostawcow opieki zdrowotnej w swoim zespole.
Zachowanie zdrowia na co dzied wzmocni twdj wewnetrzny system orientacyjny. A wlasne
wewnetrzne wskazéwki beda twoim najlepszym sojusznikiem w dazeniu do zachowania
zdrowia w miarg starzenia si¢ i odwlekania kryzysu tak dtugo, jak to mozliwe.
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2.1.5. WSKAZOWKI dotyczace budowania ZDROWEGO STYLU ZYCIA:

Opieka nad sobg: Stawianie jakoSci Zycia na pierwszym miejscu. Opieka nad sobg
polega na dbaniu o siebie, swéj umyst, cialo i dusze. Chodzi o to, zebys byt odpowiedzialny
za siebie i robil rzeczy, ktére wiesz, ze sa dobre dla ciebie. Dobra opieka nad sobag
wspolpracuje z naturalng zdolnosScia twojego ciata do utrzymania zdrowia, dostosowania si¢
do stresu, utrzymania silnej odpornosci na choroby i zachowania réwnowagi. BadZ dobry dla
siebie i uczyn opieke nad sobg swoim stylem zycia. Obejmuje to spozywanie jedzenia, ktére
wiesz, ze jest dobre dla ciebie, picie czystej wody i wdychanie czystego powietrza. Dobra
opieka nad soba obejmuje zarzadzanie swoim cialem, energia, poziomem stresu oraz
uczestnictwo w zdrowych aktywnoSciach. Baw si¢, robiac rzeczy, ktére sprawiaja, ze
czujesz si¢ silny i peten zycia kazdego dnia. Opieka nad sobg polega na wyborach, ktére
podejmujesz kazdego dnia — myS§leniu zdrowych mysli, pielegnowaniu wysokiej jakoSci
relacji, medytowaniu i utrzymywaniu rutyny ¢wiczei. Oto kilka dziatad, ktére mozesz
podja¢ w ramach opieki nad soba:

a. Cwicz i buduj wytrzymatosc, site i budowe:

Wytrzymatoéé: Cwicz co najmniej 30 minut treningu cardio trzy do czterech razy
w tygodniu. Cwicz z monitorem serca i monitoruj swéj poziom wyjsciowy. Skorzystaj
z ustug osobistego trenera lub innego profesjonalisty zdrowia, aby monitorowac swéj postep
i wprowadzi¢ ci¢ na wlasciwg Sciezke.

Sita: Ocen sile swoich gléwnych grup mig$niowych, w tym mieg$nie klatki piersiowej,
mig$nie plecéw, ramiona i nogi. Ustal cele dotyczace budowy sily w kazdym z tych
obszaréw i skorzystaj z ustug osobistego trenera lub innego profesjonalisty zdrowia, aby
wprowadzic¢ ci¢ na wlasciwg Sciezke.

Budowa: Zmierz swoja szyje, klatke piersiowa, pas, biodra i uda. Ocen swoja postawe
i réwnowage wagi. Ustal cele dotyczace swojego ksztaltu w kazdym z tych obszaréw
i skorzystaj z ustug osobistego trenera, chiropraktyka lub innego profesjonalisty zdrowia,
aby wprowadzi¢ ci¢ na wlasciwag Sciezke.

b. Zapewnij swojemu cialu dodatkowa ochrone¢ przed szkodliwymi substancjami:
e uzywaj filtréw powietrza i wody,
* pij oczyszczong wodg,
¢ unikaj toksycznych chemikaliow.
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c. Zarzadzaj stresem. Twéj organizm jest elastyczny, o zdolnoSciach do zdumiewajacego
zdrowienia. Wzmacniaj go, ile tylko mozesz, poprzez swéj styl zycia. Pielegnuj i rozwijaj
swoje zdrowotne rezerwy, podobnie jak konto oszczednoSciowe. W ten sposéb bedziesz
gotowy na radzenie sobie z tym wszystkim, co przyniesie przyszio$¢ - co mozesz przyjac
jako mieszanke dobrych i trudnych czaséw - radosnych i wymagajacych. Skorzystaj
z nastepujacych metod radzenia sobie ze stresem:

¢ medytacja,

* wyprébuj joge,

e udzial w odosobnieniach (retreats).

Postaw swoje zdrowie na pierwszym miejscu i utrzymuj je przez cale zycie. Zrozum
potencjalne ryzyko wynikajace z historii choréb w rodzinie, ale zamiast martwi¢ si¢ nimi,
podejmuj codziennie decyzje dotyczace stylu Zycia, ktére wspieraja jako$¢ twojego
dlugowiecznego zycia. Wierz w zdolno$¢ swojego ciata do adaptacji do otoczenia
i pielegnuj jego zdolno$¢ adaptacji poprzez wybory zwigzane z Twoim 100-letnim stylem
zycia. To poprawi twoje zycie dziS i jutro. Edukuj sie. Jedz zdrowo, pozostawaj aktywny
fizycznie, dbaj o kregostup i uktad nerwowy, unikaj papieroséw, przechodZ regularne
badania kontrolne i badZ czujny na wypadek wypadkéw kazdego dnia.

Oto kilka dodatkowych wskazéwek, ktére pomoga ci przejs¢ w stan i utrzymaé wysoka
energie, aby zasila¢ twoje 100-letnie zZycie. Nie méwie o hiperaktywnej energii. Chodzi mi
o skoncentrowang, spokojna, naturalnie wysoka forme energii, ktéra wynika z wewngtrznej
$wiadomosci twojego potencjatu ludzkiego. Mozesz napedzaé swoje 100-letnie Zycie:

a. Poprzez spozywanie produktéw o wysokiej zawartosci energii:
e Pelnoziarniste produkty zbozowe
o Swieze owoce i warzywa
¢ Chude miesa, ryby i dréb
¢ Rofdlinne biatka
¢ Tofu, edamame, siemi¢ Iniane i olej Iniany
e Wysokiej jako$ci suplementy witamin i mineratéw

b. Poprzez uczestnictwo w aktywno$ciach o wysokiej energii:

* Radosne ¢wiczenia

e Uzyskanie od szesSciu do o§miu godzin spokojnego snu kazdej nocy
® Znaczjca praca

¢ Jako$¢ spedzonego czasu z rodzing i przyjaciétmi
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¢ Wolontariat i praca spoteczna

e Joga, PowerCentering i Pilates

e Adoptowanie nowego zwierzaka

* Zmiana tempa aktywnosci, takie jak prowadzenie spotkania kadry na zewnatrz, spacer
z sasiadami, podjecie nowego sportu, takiego jak narciarstwo, kolarstwo, pltywanie czy
zeglowanie

c. Poprzez utrzymanie mysli i postaw o wysokiej_energii:

¢ Akceptuje moja obecng sytuacje i okolicznosci

e Wierze, ze wszystko sie utozy

¢ Mam to, co potrzebne, aby osiaggna¢ moje cele

¢ Codziennie zaczynam od nowa

* Moge wybiera¢ swoje nawyki w kazdej chwili

* Moge zboczy¢ z kursu i wrécié na wlasciwa droge za pomoca mojego kolejnego wyboru
¢ Ucze si¢ kazdego dnia

¢ Jestem wdzigczny/na za wszystkie moje do§wiadczenia

* Moje wyzwania ucza mnie lekcji, ktérych potrzebuje si¢ nauczy¢

Oczywiscie, to nie wystarczy wybiera¢ zywnos¢, aktywnosci i mysli o wysokiej energii.
Trzeba réwniez unika¢ pochtaniaczy energii, takich jak:

a. Spozywanie Zywnosci o niskiej energii:

e Przetworzona zywnos$¢

e Fast foody

e Zywno$¢ $mieciowa

¢ Desery zawierajace duzo cukru
e Zywno$¢ z bialej maki lub cukru
e Potrawy smazone

b. Udziat w aktywnoS$ciach o niskiej_energii:

* Przeszukiwanie kanatéw telewizyjnych lub bezmyslne przegladanie internetu
¢ Trudna, nudna lub stresujaca praca

¢ Inwestowanie czasu w bezsensowne relacje

¢ Przesadne wydawanie

¢ Popadanie w nudng rutyne i utrata kontaktu z radoscia zycia

e Klbtnie

c. Utrzymywanie si¢ w niskoenergetycznych myslach i dziataniach:

¢ Nie akceptuj¢ mojej obecnej sytuacji i okolicznosci.
¢ Nie mam wiary w siebie.
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Nie mam tego, co potrzebne do osiggniecia moich celéw.

Nie moge rozpoczyna¢ kazdego dnia od nowa.

Nie moge wybiera¢ mojego wzorca w dowolnym momencie.

Nie moge zboczy¢ z kursu i wréci¢ na wlasciwa Sciezke za pomocg mojego kolejnego
wyboru.

Nie ucze sie codziennie.

Nie jestem wdzigczny za wszystkie swoje doSwiadczenia.

Moje wyzwania nie ucza mnie lekcji, ktérych musze si¢ nauczyc.

Po co si¢ trudzic¢?

Jestem ofiarg.

Zmien Sposéb MySlenia

Mozesz zmieni¢ swoje zycie, zmieniajac swoje mySlenie. Korzystajac z innych Sciezek

i zadajac nowe pytania, mozesz znaleZé ekscytujace rozwigzania. Typy pytan na stronie

przeciwnej otwieraja cie na wieksze mozliwosci, ktére zaprosza ekscytujace okazje do

twojego wydluzonego zycia. Dziatajac jednocze$nie na jedno lub dwa z nich, zaczniesz

przyciagac jasnos¢, ktéra pomoze ci stworzy¢ Srodowisko, ktérym bedziesz cieszy¢ sie przez

cale zycie.

Zacznij rozwija¢ nowe obszary swojego mézgu, aby stworzy¢ zycie bez ograniczen, zadajac

te kluczowe pytania:

Jak moge by¢ bardziej skuteczny w moim zyciu?

Jakie podstawowe wartoSci chee przyja¢ jako fundament mojego zycia?

Kto moze by¢ moim mentorem i pomdc mi osiggnaé moje cele?

Jak moge stac si¢ lepszym profesjonalista?

Co sprawitoby, ze bylbym lepszym stuchaczem?

Od kogo muszg si¢ nauczy¢, aby lepiej wykonywac moja prace?

Jak moge sprawic, zeby moje przekazy byly styszane w pozytywny sposéb?

Jaki nawyk mogg zobowigzac si¢ zmienic, co poprawi moje zycie?

Jakie zobowigzania sprawia, ze bede zdrowsza osoba?

Co moge zaakceptowac z mojej przesztosci, co umozliwi mi ruszenie do przodu?

Komu moge dzi$ przebaczy¢, aby méc odpuscié i zy¢ moim zyciem?

Jakie zasoby sg dla mnie dostgpne?

Czego naprawde chce?

Gdzie chce mieszkac?

Ktore kolory sprawiaja, ze czuje sie szczesliwy wewnetrznie i poprawig moje otoczenie?
Jakie zmiany moge wprowadzi¢ w moim domu, aby sprawié, Zze bedzie bardziej
przyjemny?
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¢ Jak chce, aby wygladaty moje finanse za rok?

¢ Jakie wybory musze podjaé, aby osiagnac ten cel?

* Czego chce od mojego zyciowego partnera, czego teraz nie otrzymuje?

¢ Jak mogg o to poprosi¢, aby byly wicksze szanse na otrzymanie tego?

¢ Co musze daé, aby mdj partner poczul si¢ bezpieczny?

¢ Jak moge wykorzysta¢ swoje talenty i pasje, aby zarabia¢ dodatkowe pienigdze?

Plan Dzialania na Trwala Zmian¢

1. Przestar si¢ zabija.

Jesli utknate$ w destrukcyjnym wzorze energii, zatrzymaj si¢ i od tego momentu réb to samo
przy kazdym wyborze.

2. Zaufaj swojemu ciatu.
Kiedy zaczynasz odwraca¢ sytuacj¢ poprzez swoje wybory, twoje ciato i umyst si¢ umocnia.

Zauwazysz, ze stajesz si¢ bardziej skoncentrowany i miodszy zaréwno umystowo, jak
i fizycznie. To da ci pewno$¢ siebie w przysztosci.

Wzmacniaj swoje stabe strony i dostosowuj swoje aktywnosci, aby uwzglednia¢ obszary
ciafa, ktére napotykaja trudnosci. Lepiej jest zmieni¢ swoje aktywnosci, niz zmuszaé swoje
czesci ciata do ulegtosci.

4. Nie lekcewaz swojego kryzysu.

Postaw opieke nad sobg i zdrowie na pierwszym miejscu. Spotkaj si¢ z odpowiednimi
dostawcami opieki zdrowotnej i opracuj strategi¢, aby maksymalnie wykorzysta¢ swoje 100-
letnie zycie, bioragc pod uwage swoja histori¢ osobista. ZdobadZ druga lub nawet trzecia
opinie, az zalecenia poczujesz w swoim wnetrzu, poniewaz gleboko wiesz, co jest dla ciebie

najlepsze.

zdrowia.
Postaw opieke nad sobg i zdrowie na pierwszym miejscu, zwlaszcza jesli chodzi o historie
zdrowia twojej rodziny.

6. Pamietaj o trzech Zasadach Zmiany Zyciowej
Zmiana jest tatwa; myS$lenie o zmianie jest trudne. Duzo tatwiej jest wprowadzi¢ zmiany dla
poprawy jakoSci zycia, podejmujac kazdy wybdr, ktéry wspiera Twdj idealny styl Zycia na

100 Iat, niz kontynuowaé destrukcyjng Sciezke i by¢ zmuszonym do zmiany przez powazng
chorobe.
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7. Ekscytuj sie tym, co jest w zakresie twoich mozliwosci z obecnego punktu wyjscia.

Daz do postepu kazdego dnia i uwazaj, aby nie poréwnywac si¢ do siebie samego z czaséw,
gdy miates 18 lub 35 lat. Stawiaj sobie za cel poprawe i codziennie czuj si¢ miodziej dzieki
podejmowanym wyborom.

8. BadZ wdzieczny i doceniaj_ swoje obecne otoczenie.

Szukaj dobra i wykorzystuj maksymalnie swoje obecne Srodowisko. Jesli nie jeste§ gotéw
poswieci¢ czasu na rozpoczecie budowania przyszlo$ci we wlasnym, obecnym otoczeniu,
prawdopodobnie odtworzysz przeszto$¢ w nowym.

9. Zacznij rozwijaé wizje swojego idealnego 100-letniego stylu zycia.

Wyrazaj swoje marzenia z bliskimi ludZmi, ktérym ufasz i ktérzy ci¢ wspieraja w ich
tworzeniu. ProwadZ dziennik waznych dla ciebie rzeczy. Kontynuuj definiowanie
i definiowanie na nowo, z coraz wigksza jasnoScia, swojego idealnego 100-letniego stylu
zycia.

10. Skoicz z sytuacjami, ktére odciagaja cie od Ewiczen.

Zacznij trenowad siebie, aby mysle¢ nieszablonowo i magnetycznie przyciagaé to, czego
chcesz. Zauwaz siebie, gdy twoje mysli przechodza w destrukcyjne wzorce, i natychmiast
przenieS si¢ z powrotem do swojego idealnego myslenia.

11. Zrezygnuj_z préb kontrolowania rzeczy, ktére sa poza twoja kontrola.

Skup si¢ na rzeczach, ktére mozesz zmieni¢. Poprzez ten proces akceptacji i odpuszczania,
zaczniesz opracowywac strategie przejScia, ktéra pomoze ci zmieni¢ swoje otoczenie.

12. Opisz swoje idealne domowe i zawodowe Srodowiska.

Zidentyfikuj wszelkie zmiany, ktére mozesz natychmiast wprowadzié, aby poprawi¢ swoje
otoczenie i uczynié je bardziej przyjemnym.

13. Zacznij mie¢ wiecej frajdy i ciesz si¢ podréza juz teraz.
Szukaj dobra w kazdej sytuacji. Doceniaj swoje postepy i nauki, jakie do tej pory zdobytes.

14. Badz dobry dla planety.
Zostari Swiadomym ekologicznie i zachecaj rodzing i przyjacidt do tego samego. Wszyscy

jesteSmy w tym razem.
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Sa trzy aspekty twojego otoczenia, ktore sa istotne w kontekscie tworzenia twojego
idealnego stylu zycia na 100 lat:

1.Twoje wewnetrzne otoczenie. Stwérz przekonujaca wizje reszty swojego zycia i rozwijaj
nastawienie, aby to zrealizowa¢. To musi pochodzi¢ od ciebie. Twoje wewngtrzne
Srodowisko to to pomiedzy twoimi uszami, to wewnatrz twojej skéry. To jest twéj
umyst, ciato i duch. To ty bedziesz musiat opracowac wizje swojego zycia.

2.Twoje zewnetrzne Srodowisko. Zyj, pracuj i baw si¢ w idealnym §rodowisku, ktére
rezonuje z twoja wrodzong inteligencja. Gdy juz masz jasno$¢, mozesz tworzy¢
i manifestowa¢ swoje idealne Srodowisko. Czasami dzieje si¢ to szybko, a czasami
wolno. Kluczem jest poruszanie si¢ we wlasciwym kierunku, ku temu, czego naprawde
chcesz, jeden wybdér naraz. To zharmonizuje twoje wewngtrzne i zewngtrzne
Srodowisko. Umies¢ siebie takze w zewnetrznych Srodowiskach, ktére karmig twoja
wewnetrzng kreatywnoS§¢. To cykl, ktéry ciagle buduje twdj idealny styl Zycia na 100
lat.

3.Zgodnos¢ miedzy twoim wewnetrznym, a zewnetrznym Srodowiskiem, co eliminuje
konflikty. Zgodnos$¢ miedzy stowami, a dziataniami ma potezng site. Wielu ludzi nazywa
to dzialaniem zgodnie z przekonaniami. Osoby, ktére postepuja zgodnie
z przekonaniami, maja wewnetrzng sile niezaleznie od swojego rozmiaru, sily, czy
wieku. Ich integralno$¢ Swieci. Maja w sobie pewna obecnos¢, ktéra jest pociaggajaca
i atrakcyjna.
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2.1.6. Konkluzje i zalecenia

Rozwijanie i utrzymywanie zdrowego stylu Zycia jest istotne, aby zapewnic, ze fizyczny
i psychospoleczny rozwéj miodych ludzi przebiega wilasciwie. Okres adolescencji to czas,
kiedy ciekawo$¢ odkrywania pewnych doznai moze zagraza¢ ich zdrowiu i dobrej kondycji
psychicznej (Ferndndez, 2016). Z tego powodu istotne jest promowanie zdrowych nawykéw
stylu Zycia wéréd mlodziezy, aby zapobiec potencjalnym czynnikom ryzyka zwigzanym
z ich wiekiem.

Jesli chodzi o zdrowe odzywianie, wazne jest, aby pamictac, ze kazda osoba jest inna, a wiec
takze sposéb, w jaki si¢ rozwijamy, jest inny: dlatego najbardziej odpowiednie jest
dostosowywanie diet do potrzeb mlodych dorostych, a nie na odwrét (Casafias & Lalucat,
2018). Jesli w okresie adolescencji uda si¢ osiagnaé zréwnowazong diete, stawiany jest
pierwszy krok ku zdrowemu dorostemu zyciu.

Kolejnym aspektem S$ciSle zwigzanym ze zdrowym stylem Zycia milodziezy,

a w szczegélnoSci ze zdrowym odzywianiem, jest praktyka aktywnoSci fizycznej.
Aktywno$¢ fizyczna przynosi mtodym ludziom wiele korzysci fizycznych i psychicznych,
takich jak poprawa rozwoju uktadu lokomocyjnego, ukladu sercowo-naczyniowego, uktadu
neuromuskularnego, a takze pomaga utrzymac zdrowa mase ciata, sprzyja pewnosci siebie
oraz integracji spotecznej i interakcji (Alvarez, 2022; Sicart, 2009; WHO, 2022). Ponadto
warto podkresli¢, ze mlodziez, ktéra uprawia aktywnoS$¢ fizyczng w wolnym czasie,
zazwyczaj utrzymuje optymalne wyniki w nauce (Gobierno Vasco, 2019).

Przyktady aktywnosci fizycznych, ktére mtodziez moze wykonywac, aby utrzyma¢ zdrowe
nawyki, obejmuja:

¢ Umiarkowana aktywnos$¢ aerobowa: jazda na rowerze, taniec, jazda na rolkach, spacer
itp.

e Intensywna aktywno$¢ aerobowa obejmuje: bieganie, uprawianie sztuk walki,
wspinaczka, uprawianie sportéw takich jak pitka nozna, ptywanie, tenis, koszykéwka
oraz lekkoatletyka (skoki wzwyz i w dal).

Dodatkowo zaleca si¢ uzupelnienie aktywnoSci fizycznej ¢wiczeniami wzmacniajacymi
miesnie i koSci co najmniej 3 razy w tygodniu (WHO, 2022).

Jesli chodzi o zdrowie psychiczne mlodziezy, dowiedziono, ze dobra wiedza na temat
zdrowia psychicznego i zaburzen psychicznych wsréd miodych ludzi moze prowadzi¢ do
lepszych warunkéw dla tych, ktérzy doswiadczaja zaburzen psychicznych: z jednej strony
ufatwiajac ich zrozumienie i rozpoznanie, a z drugiej strony sprzyjajac zachowaniom
poszukiwania pomocy zawodowej lub samopomocy (Casafias & Lalucat, 2018). Aby
pracowac nad zdrowiem psychicznym i zminimalizowa¢ ryzyko zwigzanego z nim w wieku
adolescencji, wazne jest nauczanie mtodych ludzi kontrolowania swoich emocji, ksztatcenie
umiejetnosci krytycznego mysSlenia, rozwijanie odpornoSci oraz sprzyjanie wspierajagcemu
Srodowisku spotecznemu i sieciom wsparcia (WHO, 2021).
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Bardzo istotne jest, aby system prewencji uzywany do osiaggniecia zaproponowanych celéw
docierat do réznych pozioméw pracy i byl rozpowszechniany w odpowiedni sposéb, aby
przyciagna¢ zainteresowanie nastolatkéw, na przyklad w szkotach, mediach
spoteczno$ciowych lub w systemie opieki zdrowotne;j.

Biorac pod uwage szkodliwe nawyki w okresie adolescencji, wazne jest posiadanie dobrego
planu prewencyjnego (Muiloz, 2020), aby zapobiec rozpoczeciu przez miodych ludzi
konsumpcji jakiejkolwiek z tych substancji lub podobnych substancji niewymienionych.
Okres adolescencji to etap zmian, a kazdy rodzaj toksycznej substancji jest powaznie
szkodliwy zaréwno dla rozwoju fizycznego, jak i psychicznego (Pérez, 2019). Gdy méwimy
o substancjach toksycznych lub narkotykach, zazwyczaj dokonuje si¢ klasyfikacji na
podstawie tego, czy s3a uwazane za lagodne (alkohol, tyton...) czy twarde narkotyki
(cannabis, kokaina...); jednakze t¢ rdznice nalezy wyeliminowaé, poniewaz moze sprawic,
ze nastolatek pomysli, ze fagodne narkotyki nie s3a dla niego tak szkodliwe (Sociedad
Valenciana de Pediatria, 2019).

Wazne jest, aby oferowa¢ mtodziezy wytyczne, ktére zachecaja ich do rozwoju zdrowego
stylu zycia, ale réwnie istotne jest, abySmy, jako rodzice, nauczyciele czy mentorzy, byli
konsekwentni w naszym przekazie: powinniSmy dziata¢ jak lustro, w ktérym nastolatkowie
moga spojrzec i rozpoznac siebie w przysziosci.
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2.2.1. Definicje i podstawowe pojecia
XXI wiek przynidst ze soba wielkie wyzwania, problemy i przeszkody, ale jednoczesnie
ogromng liczbe mozliwosci dla kazdego, kto chce aktywnie uczestniczy¢ w erze wiedzy
(Flores, 2016). Dlatego tez, aby sprosta¢é wymaganiom, wyzwaniom i problemom
dzisiejszych czaséw, niezbedne jest promowanie i rozwijanie umiejetnosci niezbednych do
ich osiagniecia: w szczegdlnos$ci bedziemy omawia¢ mys§lenie krytyczne i rozwigzywanie
problemoéw.
Zanim zaczniemy rozmawia¢ ogdlnie o mysleniu krytycznym i rozwigzywaniu probleméw
oraz o tym, jak rozwija¢ te umiejetnoSci w obszarze mtlodziezy, zdefiniujemy te dwie
kwestie.
Jesli chodzi o myslenie krytyczne, to umiejetnos¢ ta jest definiowana jako sposéb, w jaki
ludzie oceniaja i refleksyjnie patrza na swoje otoczenie, bazujac na swoim doSwiadczeniu
zyciowym i kontekstach spotecznych (Ferndndez, 2020), co pozwala na ocene dzialari na
podstawie zdobytej wiedzy. Wedtug Godoya i Calero (2018), mysSlenie krytyczne zaklada
umiejetnosci i postawy rozwijajace sie w czterech kategoriach: konceptualizacja lub
organizacja informacji, rozumowanie, tlumaczenie i badania. Zamiast biernie akceptowac
idee, koncepcje czy przekonania, osoby o myS§leniu krytycznym zadaja sobie pytania,
poszukuja interesujacych probleméw i wyzwan, a jednoczeSnie staraja si¢ znaleZé
argumenty i rozwigzania (Flores, 2016).
W tym sensie umiejetnosci myslenia krytycznego sa zwiazane z ciekawoscia eksploracji,
umyslowa bystroscig, pasjonujagcym oddaniem si¢ rozumowi i pragnieniem rzetelnej
informacji (Alquichire & Arrieta, 2018). Osoba, ktéra potrafi uzywaé swojej zdolnosci do
mySlenia krytycznego, potrafi umiesci¢ fakty w kontekscie, interpretowaé je, nadawaé im
sens i transcendencje, w skrdcie, krytyczny mysliciel potrafi zobaczy¢, w jaki sposéb sg one
ze sobg powigzane (Flores, 2016).
Rozumienie krytyczne obejmuje nie tylko rozwdj zdolnosSci poznawczych, lecz takze
zdolno$¢ jednostek do refleksji nad wlasnymi dziataniami, co umozliwia im prowadzenie
bardziej celowego zycia zgodnie z wlasnymi sposobami mys$lenia (Facione, 2007;
Ferndndez, 2020): dlatego musimy skupi¢ si¢ na tym procesie myS§lowym oraz ludzkich
umiejetnosciach, jakie on niesie, i kierowac je na codzienng refleksje nad napotykanymi
problemami oraz poszukiwanie rozwigzania poprzez przemyslenie i wybdr najbardziej
trafnego rozwigzania sposréd réznych alternatyw (Facione, 2007).
W tym kontekscie wazne jest zauwazenie, ze proces mys§lowy rozwija si¢ na trzech istotnych
poziomach:
e Na pierwszym poziomie znajduje si¢ automatyczne myslenie: generuje si¢, gdy ludzie
reaguja natychmiast na bodziec zewnetrzny, nie zatrzymujac si¢, aby zastanowic.
e Na drugim poziomie mamy myslenie systematyczne: odnosi si¢ to do naszej wiedzy,
aby rozwigzaé sytuacje za pomoca pojeé, zrecznosci i umiejetnosci; innymi stowy, w
tym poziomie istnieje wigksza zdolno$¢ do myslenia przed dziataniem.
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e Na trzecim poziomie, uwazanym za najwyzszy, mamy mySlenie krytyczne: generuje
proces autorefleksji dotyczacy naszego mySlenia i dziatad, ktére stosujemy
w kontekstach, w ktérych si¢ rozwijamy. Mozna wigc powiedzie¢, ze zachodzi analiza
i ocena tego, co myS§limy i jak uzywamy tych mysli w naszych codziennych czynach.
Obecnie myslenie i refleksja nad otaczajacym nas Swiatem powinny stanowié istotny
element proceséw nauczania i uczenia si¢ mlodziezy, ale w rzeczywistosci znajduje si¢ to w
miejscu, ktére opiera sie, jest bierne i nie przywigzuje wagi do krytycznego myslenia, ktére
jest dzi§ wymagane: mozna by powiedzie¢, ze méwienia o krytycznym mys§leniu pozostaty
jedynie w prostych stowach, ktére nie sa realizowane (Ferndndez, 2020).
Jesli chodzi o rozwigzywanie probleméw, ogdlnie mozna powiedzie¢, Ze problemy lub
konflikty sg nieuniknione dla kondycji i naturalnego stanu ludzkiego istnienia. Jak twierdzi
Fuquen (2003), problem lub konflikt mozna zdefiniowac¢ jako napiecie miedzy przeciwnymi
i sprzecznymi pragnieniami, ktére powoduje sprzeczno$ci (ktére moga mie¢ charakter
interpersonalny i spofeczny), a gdzie opdr i interakcje czesto odzwierciedlaja si¢ w stresie
lub frustracji: w rezultacie osoba zaangazowana w problem lub konflikt moze znajdowac sie
w bolesnym stanie emocjonalnym.
Rozwiagzywanie probleméw zostalo zdefiniowane jako zestaw umiejetnosci i technik
pozwalajacych wykorzystaé potencjat korzystnych mozliwosci inherentnych w tym samym
konflikcie (Camps, Selvam & Sheymardanov, 2019): zatem kompetencja rozwigzywania
konfliktéw lub probleméw pokojowo wpisuje sie w inteligencje emocjonalna,
a w szczeg6lnoSci w zdolno$§¢ empatii (czyli odczuwania tego, co czuje druga osoba).
Zapobiegawcze zadanie rozwigzywania probleméw polega na poprawie umiej¢tnosci
radzenia sobie ludzi z codziennymi sytuacjami problemowymi. Uwaza si¢, ze jest to
fundamentalna umiejetnos¢ w wieku adolescencji, poniewaz pozwala podejmowac
odpowiedzialne decyzje, zapewniajac wicksza autonomie i pomagajac zapobiegad
problemom (Herndndez-Serrano, Espada & Guillén-Riquelme, 2016).
Osoby, ktére skutecznie rozwigzuja swoje problemy, zazwyczaj sprawnie zarzadzaja swoim
zyciem emocjonalnym, poniewaz emocje moga ufatwia¢ lub hamowac proces
rozwigzywania probleméw (Pena, Extremera & Rey, 2011); emocje moga pomodc
zidentyfikowac problem, oceni¢ rézne dostepne alternatywy oraz mozliwos¢ ich wdrozenia.
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1.Myslenie krytyczne
Myslenie krytyczne to aktywnoS$¢ poznawcza zwigzana z uzyciem umystu. Nauka mySlenia
w spos6b krytycznie analizujacy i oceniajacy oznacza korzystanie z proceséw umystowych,
takich jak uwaga, kategoryzacja, selekcja i ocena. Podobnie jak mysSlenie krytyczne jest
aktywnoscig refleksyjna, poniewaz analizuje wyniki wtasnej refleksji i refleksji innych. To
zupelnie ukierunkowane na dzialanie mySlenie, ktére zawsze pojawia sie w kontekscie
rozwigzywania problemoéw i interakcji z innymi ludZmi, bardziej w celu zrozumienia korzeni
i natury probleméw niz proponowania rozwigzafi (Lépez, 2012).
Stuchanie i czytanie krytycznie, czyli reagowanie systematyczng oceng na to, co styszeliSmy
i czytaliSmy, wymaga zestawu umiejetnosci i postaw. Umiejetnosci i postawy te budowane
sa wokot serii powigzanych ze sobg krytycznych pytai. Chociaz nauczysz si¢ ich jedno po
drugim, naszym celem jest zdolno§¢ do ich wspdlnego wykorzystania w celu
zidentyfikowania najlepszej dostepnej decyzji.
MogliSmy przedstawi¢ je jako list¢ rzeczy, ktére powiniene$ zrobi¢, ale system pytan
bardziej zgadza si¢ z duchem ciekawosci, zdumienia i intelektualnej przygody, ktére sa
istotne dla myslenia krytycznego. MyS§lenie uwazne zawsze jest nieukorficzonym projektem,
historig poszukujaca zakoriczenia, ktére nigdy nie nadejdzie. Krytyczne pytania dostarczaja
bodZca i kierunku dla myslenia krytycznego; prowadza nas naprzéd w kierunku ciaggtego,
trwajacego poszukiwania lepszych opinii, decyzji lub osadéw.
W konsekwencji mySlenie krytyczne, w naszym ujeciu, odnosi si¢ do nastgpujacego:
1.Swiadomos¢ zestawu powigzanych ze sobg krytycznych pytar;
2.zdolno$§¢ do zadawania i odpowiadania na krytyczne pytania w odpowiednich
momentach; oraz
3.chegc aktywnego wykorzystywania krytycznych pytan.
Stella Cottrell (2023) podkresla, ze mySlenie krytyczne to zlozony proces rozwazan, ktdry
obejmuje wiele umiejetnosci i postaw. Do nich naleza:
® rozpoznawanie swojego wlasnego stanowiska oraz stanowisk i wnioskéw innych ludzi;
e ocenianie dowod6éw na rzecz alternatywnych punktéw widzenia;
e sprawiedliwa ocena przeciwnych argumentéw i dowodéw;
* roztropne wybieranie ze Zrédel, dowoddéw i przyktadéw, aby poprzeé swoje stanowisko;
* zdolno$¢ do czytania miedzy wierszami, dostrzegania za powierzchnig i identyfikowania
falszywych lub niesprawiedliwych zalozes;
e rozpoznawanie technik uzywanych do uczynienia niektérych stanowisk bardziej
atrakcyjnymi niz inne, takich jak falszywa logika i Srodki perswazji;
e refleksja nad kwestiami w ustrukturyzowany sposéb, wprowadzanie logiki
i spostrzezen;
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e wyciagganie wnioskéw (w tym decyzji, osadéw lub rekomendacji) na podstawie
logicznie uzasadnionych powodéw i dowoddw, oraz prawidlowego wnioskowania;

e synteza informacji: taczenie wlasnych osadéw z dowodami i syntezowanie ich, aby
stworzy¢ wlasne nowe stanowisko;

e prezentowanie punktu widzenia w ustrukturyzowany, klarowny, dobrze uzasadniony
sposob, ktéry przekonuje innych.

Korzysci z umiejetnosci krytycznego myslenia obejmuja:
Dobre umiejetnosci krytycznego mys§lenia przynosza liczne korzysci, takie jak:
e lepsza uwaga i obserwacja;
¢ bardziej skoncentrowane czytanie;
e lepsza zdolno§¢ do identyfikowania kluczowych punktéw w tekScie lub innej
wiadomosci, zamiast rozpraszania si¢ mniej waznym materiatem;
* lepsza umiejetno$¢ reagowania na odpowiednie punkty wiadomosci;
* umiejetnosci analizy, ktére mozna zastosowac w réznych sytuacjach.
(Stella Cottrell, 2023)

2. Rozwigzywanie probleméw

Sposéb, w jaki rozwigzujemy burzliwa dyskusje, jak skutecznie radzimy sobie z chwilami
stresu, jak sluzymy jako emocjonalne wsparcie dla naszych bliskich w obliczu nieszczescia
lub zdolno$¢ do zrozumienia i rozwigzania probleméw innych, obejmuje szereg
umiejetnosci i kompetencji afektywnych, ktére musza by¢ rozwijane i rozwijane od
najwczesniejszych mozliwych etapéw zycia (Extremera & Ferndndez-Berrocal, 2013).
Rozwigzywanie probleméw jest strategia interwencyjna majaca na celu pomoc danej osobie
w udostepnianiu réznych alternatywnych odpowiedzi w celu poradzenia sobie
z problematyczng sytuacja, a tym samym prawdopodobiedstwo wyboru najbardziej
odpowiedniej odpowiedzi sposréd mozliwych alternatyw (Herndndez-Serrano, Espada &
Guillén-Riquelme, 2016). Ogélnie rzecz biorac, istnieje korelacja miedzy kompetencjami
w zakresie rozwigzywania konfliktéw, a wyzsza samoakceptacja, z wysokg oceng zachowar
prospotecznych i zdolnoScia do samoregulacji emocjonalnej (Camps, Selvam &
Sheymardanov, 2019).

Zgodnie z tradycyjng koncepcja, "problem" lub "konflikt" sg synonimami nieszczgdcia i/lub
pecha, poniewaz s3 uwazane za co$§ nienormalnego, dysfunkcje, przemoc w ogdle, jako
niefortunny nastréj dla os6b w nie zaangazowanych (Fuquen, 2003). Konflikt moze réwniez
pojawi¢ si¢ w wyniku niezgodno$ci miedzy zachowaniami, celami, postrzeganiem i / lub
uczuciami mi¢dzy jednostkami i grupami, ktére proponuja odmienne cele (de Armas, 2003).
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Konflikt jest réwniez definiowany jako bolesny stan emocjonalny, generowany przez
napiecie miedzy przeciwstawnymi i sprzecznymi pragnieniami, ktére powoduja
sprzeczno§ci interpersonalne i spoleczne, a opdér i interakcja czesto znajduja
odzwierciedlenie w stresie lub frustracji (Fuquen, 2003). Ogdlnie rzecz biorac, konflikt jest
nieunikniony dla kondycji i naturalnego stanu czlowieka; jednak rzeczywisto$¢ pokazata, ze
wspdlistnienie jest coraz bardziej ztoZone, dlatego konieczne jest stawienie czota konfliktom
z pozytywnej perspektywy jako okazji do nauki, jako wyzwania oraz wyzwania
intelektualnego i emocjonalnego (Fuquen, 2003).

Jednym z kluczy do nauki rozwigzywania probleméw jest zidentyfikowanie natury
problemu: w tym sensie u podstaw wielu konfliktéw mozemy znaleZ¢ zta komunikacje (de
Armas, 2003). Kiedy jedna osoba biednie interpretuje to, co druga miata na mysli i reaguje
bronigc si¢ przed tym, co uwaza za obraze, napiecie konfliktu wzrasta, a ludzie sa dalecy od
jego rozwiazania; wrecz przeciwnie, kiedy ludzie w konflikcie moga ustanowi¢ skuteczng
i jasng komunikacje (to znaczy, ze oboje rozumieja si¢ nawzajem), moga odkry¢, ze tak
naprawde nie bylo zadnego problemu lub ze byt on niewielki i fatwy do rozwiazania. Nawet
jesli problem jest znaczacy, wysokiej jakoSci komunikacja moze pomdc stronom
wspolpracowaé w celu znalezienia rozwiazan, ktére zadowola obie strony (de Armas, 2003).

Ale w jaki sposéb mozna rozwigzywaé problemy Ilub konflikty? Istnieje wiele
alternatywnych form rozwigzywania konfliktéw (to znaczy bez uzycia przemocy), wsrdéd
ktérych mozna wyrdznié negocjacje i mediacje:

* Negocjacje to proces, w ktérym zaangazowane podmioty lub strony osiagaja
porozumienie. Jest to pokojowy sposéb rozwigzywania sporéw, zarzadzany poprzez
komunikacje¢, ktéry ufatwia wymiang w celu osiaggniecia celéw bez uzycia przemocy
(Fuquen, 2003, Martin i in., 2019). Celem negocjacji nie jest wygrana, ale osiagniecie
satysfakcjonujacych wynikéw dla stron (Mirabal, 2003): aby to osiagna¢, musimy
zacza¢ od modyfikacji gleboko zakorzenionych wzorcéw zachowar i postrzegania
dystrybucji, zgodnie z ktérymi, jesli druga strona wygrywa, oznacza to, zZe przegrywamy
lub w najlepszym przypadku przestajemy wygrywac.

* Mediacje mozna umiesci¢ pomiedzy zaangazowaniem a wspotpraca: celem mediacji jest
przejScie od bardziej indywidualistycznych styléw rozwigzywania probleméw do
bardziej rozwinigtych trybéw, takich jak wspétpraca i zaangazowanie (Martin i in.,
2019). Gdy dana osoba jest zaangazowana w konflikt, istnieja rézne style radzenia sobie
z nim: unikanie, akomodacja itp. Osoba ta nie powinna obwinia¢ siebie za sposéb,
w jaki radzi sobie z problemami, poniewaz zarzadzanie w ramach stylu wspéipracy
wymaga warunkéw czasowych i kontekstowych, ktére nie zawsze wystepuja.
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2.2. Krytyczne MySlenie i Rozwigzywanie Problemow

Moze si¢ réwniez zdarzy¢, ze aby stworzy¢ rzeczywisty kontekst wspétpracy, dana osoba
musi przej$¢ przez poprzednie momenty, w ktérych radzita sobie w stylach takich jak
unikanie lub akomodacja, poniewaz moga one by¢ niezbedne do wygenerowania poziomu
zaufania miedzy stronami, niezbednego do osiggniecia wspotpracy (de Armas, 2003).
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2.2.2. Specyfika tych umiejetnosci (krytyczne mysSlenie i rozwigzywanie probleméw)
u mlodych ludzi

Dorastanie jako cykl Zycia definiuje w duzej mierze to, kim cztowiek bedzie w przysztosci,
a co za tym idzie, wymaga ciaglej krytyki kontekstu i dzialania w tej bezposredniej
rzeczywisto$ci (Ferndndez, 2020): w tym tkwi potrzeba wzmocnienia krytycznego mys§lenia
wobec $wiata, ktéry ich otacza w Zyciu nastolatkéw, pozwalajac im zrozumie¢ ich aktywna
role i role w transformacji ich dziatan. Kiedy dzieci wkraczaja w okres dojrzewania,
zmieniaja swoje spojrzenie na otaczajacy je Swiat i zaczynajg kwestionowac i krytykowac
swoje otoczenie. Kiedy jeste§ jeszcze dzieckiem, uwazasz za prawde wszystko, czego ucza
cie dorosli, ale kiedy jeste$ nastolatkiem, zdajesz sobie sprawe, ze nie zawsze maja racj¢ i ze
moga si¢ myli¢ (Ferndndez, 2020; Gutiérrez, 2021): Z tego powodu nastolatki zaczynaja
tworzy¢ wlasne postrzeganie wszystkiego, co juz wiedza. Konsekwencja tego jest to, ze
nastolatki staja si¢ bardziej Swiadome siebie, jednoczesnie starajac si¢ odréznic¢ od reszty:
aby pokaza¢ Swiatu swoja autonomig, dystansuja si¢ od wszystkich otaczajacych ich
autorytetéw i uwazaja, ze nalezy je krytykowac, poniewaz nie doceniajg ich zdolnosci do
ewolucji jako jednostek (Gutiérrez, 2021; Ruiz, 2014). Ponadto zaczynaja chcie¢ pokazac
swoje nowe zdolnosci poznawcze oparte na myS$leniu abstrakcyjnym, a zatem ten etap jest
idealny do trenowania krytycznego myslenia, poniewaz pole mozliwosci i rzeczywistosci,
ktdre obserwuja, jest znacznie szersze.

Obecnie zachodza liczne zmiany na poziomie spolecznym, kulturowym, naukowym
i technologicznym, co sprawia, ze coraz bardziej konieczne jest ksztalcenie miodych ludzi
w zakresie rozwijania krytycznego myslenia, aby mogli rozwigzywaé stawiane przed nimi
wyzwania. Wedlug Romero-Martin i Chdvez-Angulo (2021), mtodziez musi by¢ szkolona w
sposéb, ktdéry jest zaangazowany w rozwdj indywidualny, ale takze spoteczny: z tego
powodu szkota odgrywa bardzo wazng role w promowaniu krytycznego mysSlenia, aby
mlodzi ludzie byli w stanie podejmowac decyzje za pomoca strategii, proceséw lub
reprezentacji mentalnych.

Jesli chodzi o rozwigzywanie probleméw w okresie dojrzewania, wazne jest, aby podkreslic,
ze sposob, w jaki dana osoba rozwiazuje swoje problemy, jest Sci§le powigzany z dobrym
lub ztym zarzadzaniem jej zyciem emocjonalnym (Jidex-Orcasitas, Borjas & Torres, 2019).
W tym sensie osoby o duzych zdolnoSciach emocjonalnych staraja si¢ stawi¢ czota
problemowi i znaleZ¢ rozwigzanie, zamiast patrze¢ w inng strong: dzieje si¢ tak dlatego, ze
takie osoby uwazaja, Ze rozwiazanie nie zalezy od przyczyn zewnetrznych, ale raczej od
nich samych, ktérzy musza go szuka¢ (Pena, Extremera & Rey, 2011); oznacza to, ze jesli
rozwiniesz wysoki poziom inteligencji emocjonalnej, uzyskasz réwniez pozytywne strategie
reinterpretacji, bardziej aktywne radzenie sobie z r6znymi sytuacjami i planowanie dziatan.
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Rozwiagzywanie konfliktéw bylo przedmiotem badai w réznych dziedzinach. Réznice
miedzy mezczyznami i kobietami w rozwiazywaniu konfliktéw zawsze byly jednym
z obszaréw badarn, ktére wzbudzaly najwicksze zainteresowanie: w tym sensie mozna
stwierdzi¢, Ze dorastajace kobiety maja lepsze wyniki i umiejetnoSci rozwiazywania
konfliktéw, poniewaz sa bardziej precyzyjne w swojej percepcji, uzywaja wigcej strategii
wspolpracy, sa bardziej empatyczne i zaangazowane (Garaigordobil & Maganto, 2011);
z drugiej strony, nastoletni meZczyZni uzywaja znacznie bardziej agresywnych metod
rozwigzywania swoich probleméw, a takze niektérych strategii dystansowania si¢ od
problemu (Coppari et al., 2018).

Jesli chodzi o przedzial wiekowy, istnieja pewne dane wskazujace, Ze mtodsi nastolatkowie
maja tendencje do stosowania wigkszej liczby strategii unikania w rozwigzywaniu
probleméw i prezentuja mniejszy repertuar strategii w poréwnaniu ze starszymi
nastolatkami, migdzy innymi dlatego, Ze maja juz wiecej doSwiadczen, ktére pozwolily im
wyprébowac wiecej dziatan i zobaczy¢ wynik (Barcelata i in., 2016; Coppari i in., 2018).
Ponadto, zgodnie z teorig rozwoju poznawczego, wykazano, ze wraz z wiekiem wzrasta
zdolno$¢ do dostrzegania wigkszej liczby sposobéw postrzegania tej samej sytuacji
(Garaigordobil & Maganto, 2011): oznacza to, ze umiej¢tnoSci rozwigzywania probleméw
w okresie dojrzewania réwniez rosna.
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2.2.3. Jak poméc mlodym ludziom rozwingé krytyczne myslenie?

Tworzenie nastawienia na krytyczne myslenie i rozwigzywanie probleméw

Po pierwsze, aby rozwina¢ jakakolwiek umiejetnos$¢, osoba musi mie¢ sposéb myslenia,
ktéry pozwoli jej zmieni¢ perspektywe lub uzyskac dostep do wszelkiego rodzaju wiedzy.
Zwlaszcza u miodych ludzi sposéb mysSlenia jest w fazie rozwoju, a okres dojrzewania
i mtodosci jest najbardziej plodnym okresem w zyciu, w ktérym dana osoba moze zmieni¢
stary sposob myslenia lub zbudowaé zdrowy sposéb myslenia.

Wedlug McCuena (2023) sposéb mysSlenia jest sumq Swiadomych i nie§wiadomych
procesow mozgu, w tym generowania pomystowych idei lub koncepcji do wykorzystania przy
podejmowaniu decyzji i kierowaniu dziataniami w celu rozwigzywania probleméw, w sposob
umoZzliwiajqgcy integracje tych procesow z innymi waznymi wymiarami.

Sktadniki sposobu my§lenia réznig si¢ w zaleznosci od osoby i dla kazdej osoby z dnia na
dzien. Na przyklad, niektérzy ludzie sa bardzo nastrojowi, a ich nastr6j zmienia si¢
w krétkich okresach czasu; inni ludzie sa znacznie mniej nastrojowi i podlegaja rzadszym
zmianom nastroju. Nastrojowe usposobienie moze by¢ widoczne w decyzjach i dziataniach
danej osoby. Nawet przekonania danej osoby moga si¢ zmienia¢, ale na ogét w dluzszym

probleméw.

Sposéb myslenia danej osoby w duzej mierze kontroluje jej decyzje i dziatania. Na przyktad,
osobe, ktdra jest w nastroju prokrastynacji, trudno jest zmotywowac do dziatania zgodnie
z przydzielonymi jej obowigzkami.

Stany nastawienia wahaja si¢ od pozytywnych, takich jak optymistyczne nastawienie, do
negatywnych, takich jak podejmowanie decyzji w pesymistycznym nastroju. Niektdre osoby
maja znaczng kontrol¢ nad swoimi nastrojami i moga dostosowaé nastréj do warunkow
i wymagan dotyczacych ich czasu. Inne osoby wydaja si¢ nie mie¢ kontroli nad swoimi
nastrojami, co moze negatywnie wplywa¢ na ich produktywno$¢ i szczescie. Brak
umiejetnosci  kontrolowania nastroju moze ogranicza¢ zdolno$¢ danej osoby do
rozwigzywania probleméw. Krytyczny mySliciel zazwyczaj doskonale kontroluje swoje
nastroje. Gdy dana osoba staje si¢ krytycznym myslicielem, poprawia kontrole¢ nad swoim
nastawieniem. (McCuen, 2023).

Ponizsze definicje charakteryzuja elementy sktadowe sposobu myslenia, poniewaz definicje
te majg zastosowanie do krytycznego rozwigzywania problemoéw:

e Przekonanie: Sympatyczne przekonanie, ktére jest ogélnie akceptowane jako
prawdziwe, ale czgsto odzwierciedla konwencje spoleczne deklarowane przez kulture
danej osoby.

e Zasada: Wzglednie stala postawa, ktéra stuzy jako sposéb dziatania lub mysSlenia, ktéry
pozostaje niezmienny przez dlugi czas, ale moze zosta¢ zmieniony w wyniku
znaczacych do§wiadczefi.
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e Usposobienie: Zwykly sposéb reakcji emocjonalnej danej osoby, zapewniajacy
skfonno$¢ do dziatania, przy czym sklonnos¢ ta jest w pewnym stopniu zakorzeniona.
Usposobienie danej osoby moze wplywaé na jej zachowanie, tj. dziatania.

¢ Nastrdj: tymczasowy stan umystu utrzymujacy si¢ zwykle przez krétki czas.

e Postawa: Dominujacy stan umyslu w stosunku do idei, osoby lub grupy - stan
z tendencja w kierunku przekonania. Stan umystu z elementami poznawczymi
i afektywnymi, ktére opieraja si¢ na gromadzeniu wiedzy..

Zdolnos$¢ do kontrolowania elementéw sposobu myS§lenia w celu wytworzenia skutecznego
i wydajnego stanu umyslu w odpowiednim czasie jest pozytywna cecha. Zdolno$¢ do
konsekwentnego kontrolowania swojego stanu umystu jest zwykle niezbedna do
podejmowania bezstronnych decyzji. JeSli dana osoba nie ma wystarczajacego
doS$wiadczenia ze zlozonymi problemami, aby odpowiednio zrozumie¢ i rozwinaé swdj
spos6b myslenia, to niezaleznie od stanu umystu danej osoby w momencie podejmowania
decyzji, moze ona nie podja¢ dobrej decyzji.

Samodyscyplina: cecha sposobu myslenia

Samodyscyplina to zdolno$¢ do kontrolowania wilasnych dziatad, w ktérych pozadane
dziatanie musi zosta¢ poSwiecone w celu wykonania mniej pozadanego obowigzku.
(McCuen, 2023). Osoba samodyscyplinujaca si¢ jest bardziej sktonna podchodzi¢ do swoich
obowigzkéw rozwigzywania probleméw w sposéb terminowy i z szacunkiem. Osoba, ktéra
jest skfonna zrezygnowaé z pozadanego dziatania w celu wykonania mniej pozadanego
dziatania, musi mie¢ dobra kontrole nad swoim stanem umystu. W zwiazku z tym osoba ta
jest prawdopodobnie mniej wrazliwa na zmiany nastroju, a tym samym bardziej skuteczna
w wypelnianiu obowiazkéw. I odwrotnie, osoba, ktérej brakuje samodyscypliny, bedzie
wydawa¢ si¢ pozbawiona zaangazowania w  przedsiewziecie, co zmniejszy
prawdopodobienistwo wysokiej jakosci wysitku i wynikéw, co zmniejszy jej szanse na
sukces w wypetnianiu obowiazkéw. Jakikolwiek brak samodyscypliny odzwierciedla brak
kontroli sposobu myslenia. Osoba, ktéra musi zmuszac si¢ do wypelniania obowigzkéw, nie
ma samodyscypliny, nawet jeSli wykona je na czas. To wlasnie potrzeba zmuszania si¢ do
dziatania, w przeciwienstwie do entuzjastycznego dziatania, odzwierciedla niedob6r sposobu
myS$lenia (McCuen, 2023).

Zdolno$¢ mtodych ludzi do krytycznego mysSlenia i samo§wiadomos$ci mozna zwigkszy¢
poprzez ciagle rozmowy na znaczace tematy ze swoimi mentorami. Rozmowy, w ktérych
mentorzy stuchaja, staraja si¢ zrozumie€ i okazujg szacunek dla tego, co mlodziez ma do
powiedzenia, nawet jeSli mentorzy nie zawsze si¢ z tym zgadzaja, moga zapewni¢ mtodziezy
mozliwo$¢ jasniejszego i krytycznego myS$lenia o $wiecie, pozostawania w kontakcie
z uczuciami i my§$lami oraz petniejszego wyrazania siebie.
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W ten sposéb mentorzy moga pomdc nastolatkom przetestowaé ich pomysty i wyostrzy¢
umiejetnosci poznawcze, ktérych nie wykorzystaliby samodzielnie lub w codziennych
rozmowach z réwiesnikami. Mfodzi ludzie moga nastepnie wiaczy¢ to, czego nauczyli si¢
z tych rozméw, do swojej istniejacej bazy wiedzy i kompetencji.

Mozliwosci autentycznej rozmowy sa szczegllnie wazne dla milodziezy, ktéra czesto
ukrywa swoje prawdziwe uczucia przed rodzicami, nauczycielami, przyjaciétmi i innymi
osobami z obawy przed dezaprobatg lub odrzuceniem. Biorac pod uwage skomplikowane
zmiany, jakie przechodza inne bliskie relacje w mlodoSci, mentorzy maja wyjatkowa
mozliwo$§¢ angazowania swoich podopiecznych w glebokie, refleksyjne rozmowy, ktére
mogg rozwingc ich krytyczne myslenie i samoSwiadomos¢.

Procesy emocjonalne, spoleczne, poznawcze i modelowania roli wspéligraja ze soba
w czasie. Wybér mentora przez mlodziez jako wzoru do nasladowania lub Zrédta wsparcia
emocjonalnego czesto zbiega si¢ z rosnaca zdolnoScia do poréwnywania réznych relacji
i rozpoznawania niedoskonato$ci rodzicéw - co jest wynikiem zwickszonej zdolnosci
mlodziezy do logicznego i abstrakcyjnego rozumowania.

Mtodzi ludzie, ktérzy ciesza si¢ dobrymi relacjami z rodzicami, moga by¢ przyciagani przez
dorostych jako wzér do nasladowania i powiernikéw.

Relacja z mentorem moze koncentrowaé si¢ bardziej na nabywaniu umiej¢tnosci
i rozwijaniu krytycznego mys§lenia niz na problemach emocjonalnych.

Niektdre zdolnosci i umiejetnosci zwigzane z rozwojem krytycznego mys§lenia:

e Swiadomos$¢ grupowa:

© Zrozumienie wizji innych.

Adaptacja wydarzefi zwigzanych z rzeczywistoScia Srodowiska.
Korzystanie z odpowiedniego poziomu pragmatyki komunikacyjnej.
Poszukiwanie pozytywnych zmian w kontekscie.
OtwartoS¢ na prace dla dobra grupy.
¢ Umiejetnosci dyskursywne:

0O O O o

o Analiza poczatkéw, argumentéw i wnioskéw linii rozumowania.
o Identyfikacja niedociagnie¢ argumentacyjnych w dyskursie.
© Zdolno$¢ do wykrywania wad w logice pomystéw, ktére wspierajg rozumowanie.
Precyzja btedéw lub nieuzasadnionych relacji.
© Ocena dyskursu w celu przejecia jego wiarygodnosci i waznoSci.
© Ocena solidno$ci wnioskéw.
® Oryginalno$¢:
o Podwazenie ogblnych przekonari za pomoca wtasnych argumentéw.
o Motywacja dla oryginalnej wypowiedzi.
o Budowa nowej mysli.
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2.2. Krytyczne MySlenie i Rozwigzywanie Problemow

¢ Glebia spekulatywna:
o Integracja idei z elementami sztuki i filozofii.
o Uzasadnione stwierdzenia.
o Potrzeba lepszej i wickszej iloSci informacji.
o Zlozonos¢ i bogactwo jezyka.
*  Wolnos$¢ osobista:
o Dociekliwa postawa.
o Otwarto$¢ na réznorodne pomysty i elastycznos¢.
o Powolanie do wolnosci.
¢ Wartosci:
o Uczciwe, empatyczne i rozwazne postepowanie.
o Demonstracja uczciwosci w obliczu wtasnych btedéw.
o Gotowos¢ do naprawiania bledéw z mozliwoscig ich wycofania.
©o Wstrzemigzliwos¢ i umiar w obliczu konfliktéw.
e Swiadoma postawa:
o Sktonnos¢ do dyscypliny, badari i rozsadku.
o Wytrwale usposobienie.
o Skitonnos$¢ do poszukiwania rozwigzan probleméw poprzez argumentacje.
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2.24. Jak poméc miodym ludziom w rozwijaniu umiejetnosci rozwigzywania
probleméw?

11 KROKOW DO SZYBKIEGO 1 SKUTECZNEGO ROZWIAZANIA KAZDEGO
PROBLEMU

1. Zmien znaczenie, jakie przypisujesz ''problemom': przede wszystkim musisz
zmieni¢ cale swoje nastawienie do "probleméw"!
Zmien znaczenie, jakie do nich przywigzujesz, zamienl je w okazje do rozwoju, wzrostu
i odkrycia lekcji, ktéra az si¢ prosi, by si¢ jej nauczy¢!
NIE denerwuj si¢ i nie zaczynaj narzekac... "Jak to mozliwe, ze to ZAWSZE przytrafia si¢
mnie!?".
Kiedy jeste$ zly, prawdopodobnie nie dzialasz na szczycie swojej zaradnosci... Kiedy jeste§
zdenerwowany, tak naprawde skupiasz si¢ na problemie, zamiast pracowa¢ nad
ROZWIAZANIEM.
ZAWSZE POSWIECAJ 80% SWOJEGO CZASU NA ROZWIAZANIE, A TYLKO 20%
NA WYZWANIE!

PROBLEM.... CZY SZANSA?

Musimy nauczy¢ sie, jak znalezé co$, co mozemy wykorzystaé w KAZDEJ negatywnej
sytuacji. Co§, co mozemy wykorzystac, aby osiggnac jeszcze lepsze wyniki i sukces.

Jak zamieni¢ "problem" w co§, co naprawde da nam site?

Pozwdl mi wyjasni¢, czym tak naprawde jest "problem” i dlaczego ludzie ABSOLUTNIE
POTRZEBUIJA "probleméw" i wyzwan w swoim zyciu.

Tak, to prawda. POTRZEBUJEMY problemé6w.

Wigkszo$¢ ludzi postrzega "problemy" jako co$, co staje im na drodze, co§, co uniemozliwia
im osiagniecie tego, czego pragna. "Przeszkody", "przeszkody"...

Chociaz krétkoterminowo moga one wygladac jak przeszkody, na diuzsza metg wickszos¢
z tych rzeczy, ktére nazywamy "problemami”, to tak naprawde kamienie milowe.

BADZ PODEKSCYTOWANY, GDY STANIESZ TWARZA W TWARZ
Z PROBLEMEM!

MASZ ZAMIAR NAUCZYC SIE NIEZWYKLE PRZYDATNEJ LEKCJI! MASZ
ZAMIAR ROZWIJAC SIE JAKO OSOBA 1 PRZEEAMAC SWOJE STREFY
KOMFORTU!

BEDZIESZ KSZTAETOWAC SWOJ CHARAKTER, A W TRAKCIE TEGO PROCESU
STANIESZ SIE "WIEKSZY" NIZ TEN PROBLEM, DZIEKI CZEMU BEDZIESZ
W STANIE SPROSTAC WIEKSZYM WYZWANIOM I CZERPAC Z ZYCIA WIECEJ!!!
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Wiem, ze wtedy na to nie wyglada.

I nie méwie tutaj o "pozytywnym mysleniu".

NALEZY PAMIETAC, ZE ZAWSZE BEDZIEMY MUSIELI RADZIC SOBIE
Z PROBLEMAMI, CZY TEGO CHCEMY, CZY NIE.

Tak po prostu wyglada gra w Zycie.

W rzeczywistosci to, JAK DOBRZE RADZISZ SOBIE Z PROBLEMAMI, DECYDUIJE O
JAKOSCI TWOJEGO ZYCIA BARDZIE] NIZ COKOLWIEK INNEGO, CO MOZESZ
ZROBIC W SWOIM ZYCIU.

Czy potrafisz zachowa¢ pozytywne nastawienie nawet w obliczu powaznych wyzwan?
Kiedy dajesz z siebie wszystko, a sprawy NADAL nie idg po Twojej mysli?

Czy masz odwage wstac i zaczaé od nowa, sprébowac czego§ nowego?

To wlasnie wtedy dowiadujemy sie¢, na co naprawde nas stac.

PROBLEMY SA PO TO, BY NAM SEUZYC

Wiele 0os6b chce WYELIMINOWAC WSZYSTKIE PROBLEMY

TYM, CO DECYDUJE O JAKOSCI NASZEGO ZYCIA, JEST NASZE PODEJSCIE DO
PROBLEMOW

Norman zapytat kiedy$ Gene'a Tunneya, mistrza Swiata wagi ciezkiej w boksie: "Gene, jak
moge miec takie cialo?".

Odpowiedzial: "To bardzo proste; kazdego dnia przeciwstawiam si¢ ogromnemu oporowi
i to wyrzeZbito moje cialo w to, co widzisz dzisiaj przed soba, co uczynito mnie mistrzem".
By¢ moze w ten sposéb rozwijamy miesnie duchowe i emocjonalne...

Wiasnie poprzez pokonywanie ogromnego oporu.

Nawiasem méwigc, "problemy” = OPOR.

Ludzie musza radzi¢ sobie z problemami kazdego dnia swojego Zycia, ale bardzo niewielu
robi to z wielka energia.

Jedli idziesz na sifownie i ¢wiczysz, to czy zloscisz sig, ze ciezary sg ciezkie, gdy na nie
napierasz, czy tez myslisz sobie: "Wykorzystuje ten cigzar, by wyrzezbi¢ siebie, by stworzy¢
jeszcze wiecej sily, jeszcze wiecej mocy, zdolnoSci do wygladania, czucia i zachowywania
si¢ w sposéb, ktéry poprawia moje zycie pod kazdym wzgledem"?

Problemy sa gimnastyka Zycia!
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2.2. Krytyczne MySlenie i Rozwigzywanie Problemow

PROBLEMY SA LEKCJA, KTORA AZ SIE PROSI, BY SIE JEJ NAUCZYC

"z 4N

"Problemy" pozwalaja nam "éwiczy¢
WIECEIJ.

Podczas podnoszenia cigzaréw moze pojawic sie bdl, ale jedynym sposobem na "rozwéj"
miesni jest przekraczanie bdlu i ciagle przekraczanie siebie.

Po pewnym czasie to, co kiedy$ bylo "bolesne", staje si¢ fatwe do zniesienia.

Wkrétce mozesz by¢ dumny z tego, ze opanowales ciezary.

I by¢ moze to wszystko, czym sa problemy, to grupa cigzaréw, ktére mozemy efektywnie
wykorzystac.

Niektérzy ludzie jednak pozostawiaja te ciezary lezace wokdt, ignorujac je, udajac, Ze ta
"sala gimnastyczna" nie istnieje, udajac, ze nie POTRZEBUIJA treningu...

Niestety, jesli nie uzywasz swoich migéni decyzyjnych, staja si¢ one stabsze. Jesli nie

, dzieki czemu stajemy si¢ lepsi, silniejsi i stajemy si¢

rozwijasz si¢ i nie stawiasz czota problemom Zycia, nie rozwijasz mieSni odwagi, pasji,
emocji, wrazliwosci, troski.

Musimy zmieni¢ cata nasza perspektywe, jesli chodzi o problemy, i zda¢ sobie sprawe, ze
w rzeczywistoSci one nam POMAGAIJA.
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Czy nie miale§ powaznego problemu, czego$, co wydawalo ci si¢ catkowicie
PRZERAZAJACE, ale pewnego dnia w koricu sobie z tym poradzites?

I czy nie poprawito to twojego zycia, gdy teraz na to patrzysz? Czy nie dato ci to wickszego
poczucia wlasnej wartoSci, wigkszej sity, czy nie sprawilo, ze state§ si¢ bardziej pewny
siebie, ze mozesz poradzi¢ sobie z prawie wszystkim, co si¢ pojawi?

Z pewnoscig tak byto w moim przypadku!

Teraz, gdy pojawia si¢ jaka$ sytuacja, od razu mysle: "Dobra, co muszg zrobi¢, aby zamieni¢
ten "problem" w korzy$¢? Jak moge to wykorzysta¢? Jak mozemy sprawic, by to
zadziatalo?"

PROBLEMY SA LEKCJA, KTORA AZ PROSI SIE O NAUKE

Problemy czgsto pojawiaja sie po prostu dlatego, ze jest to lekcja zycia, ktérej jeszcze si¢ nie
nauczyliSmy! Problemy sg lekcja, ktéra az si¢ prosi, by si¢ jej nauczy¢, abySmy mogli sie
rozwijac!

Kiedy wszystko idzie naprawde dobrze w twoim zyciu, masz tendencj¢ do tracenia
koncentracji.

Mozesz powiedzie¢ sobie: "Do licha, nie musze si¢ rozwijaé, ciezko pracowac ani
ryzykowac.

przeciez wszystko idzie Swietnie!".

Ale kiedy stajesz przed wyzwaniem, jeste§ zmuszony przeanalizowaé swoje zycie,
zastanowi¢ sie i wymysli¢ nowe rozumienie i rozréznienia, ktére pozwolg ci sie rozwijac
i przetamac stref¢ komfortu.

Jesli w momencie, gdy napotykasz trudng sytuacje¢ - "problem" - wycofujesz si¢, zamiast
przetama¢ swoja strefe komfortu i poradzi¢ sobie z tym problemem, wkrétce.... pojawi sie
kolejny problem.

2. Wiedz, czego chcesz - poznaj swéj wynik
Jasnos$¢ to MOC. Co NAPRAWDE chcesz teraz osiagnac?
Zapisz jasno, jak chcesz, aby sprawy si¢ potoczyly. Na przykiad, mozesz powiedzie¢: "Do
4 pazdziernika rozwigzatem wszystkie moje finansowe zmartwienia i stalem si¢ mistrzem
pieniedzy, zarabiajac ponad 20 000 dolaréw miesiecznie. Smieje sie na mysl o tym, jak
bardzo martwilem si¢ o rzeczy, ktére tak naprawde nigdy si¢ nie wydarzyly. Kupuje
wymarzony dom i wprowadzam si¢ do kobiety moich marzen".
Twdj mézg nieustannie odrzuca i usuwa 99,9% wszystkiego, co postrzegasz. Twdj system
aktywacji siatkéwki (RAS) zwrdci twoja uwage na te 0,01%, ktére twéj mézg uwaza za
wazne.
Sposéb, w jaki mozesz sprawi¢, by RAS pracowat dla ciebie w sposéb wzmacniajacy...
polega na wyznaczaniu CELOW.
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Kiedy zapisujesz cel, w rzeczywistosci wysylasz do swojego mézgu wyrazny rozkaz: TO
JEST TO, CZEGO CHCE - TERAZ ZROB TO DLA MNIE!

3. Zmien pytania, ktére zadajesz sobie na temat '"probleméw"''.
Kiedy zadajesz sobie pytania takie jak: "Dlaczego zawsze mi si¢ to przytrafia?”, "Jak to
mozliwe, ze nie moge tego odwréci¢?", "Dlaczego ta osoba mi to zrobita?"....
Céz, czujesz, ze nie masz juz kontroli, a to po prostu doprowadza ci¢ do szalu - NIE jestes w
stanie racjonalnie i jasno wykorzystaé¢ wszystkich swoich zasobéw umystowych.
Zamiast tego mozesz zada¢ sobie pytanie: "Jak moge szybko i skutecznie odwrécié te
sytuacje i dobrze si¢ przy tym bawic¢?", "Co jest w tym zabawnego?", "Jak moge wyciagnac¢
whnioski z tej sytuacji? Jaka jest lekcja dla mnie?", "Jaka jest potencjalna szansa dla mnie?",
"Czy to bedzie miato znaczenie nawet za 10 lat?".
Pytania, ktére sobie zadajemy, okreslajg sposéb, w jaki si¢ czujemy i jako$¢ rozwigzan,
ktére wymyslamy.
Twéj mézg jest niesamowicie poteznym, skutecznym i pomystowym superkomputerem,
ktéry wymysli niezliczone rozwigzania KAZDEGO PROBLEMU... jesli po prostu zadasz
mu skuteczne pytanie.
JESLI JESZCZE NIE ROZWIAZALES PROBLEMU, TO PO PROSTU NIE ZADALES
JESZCZE WEASCIWEGO PYTANIA!

4. Zmien jezyk, ktérego uzywasz, jesli chodzi o "'problemy"'.
Po pierwsze, PRZESTAN uzywaé stowa "problem”. Jesli twéj dom sig pali, utknales na
bezludnej wyspie lub twéj lekarz powiedziat ci: "Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze nazwiemy
te chorobe twoim imieniem!". ... Wtedy masz problem.
Wszystko inne to tylko "niedogodnos¢” lub "wyzwanie budowania charakteru"!
Jezyk, ktérego uzywasz, wptywa na emocje, ktérych do§wiadczasz.
Wyobraz sobie, ze jedziesz przez pustyni¢ wypozyczonym samochodem, 2 inne osoby z tylu
i nagle Twéj samochdd sie psuje. UtknaleS, wiele kilometréw od wszystkiego, co
przypomina cywilizacje. To wina wypozyczalni samochod6éw.
Jeden z nich méwi: "Jestem wSciekly!".
Drugi méwi: "Jestem naprawde zty!".
A wy moéwicie: "Jestem zirytowany. Jestem wkurzony.
Doswiadczysz tego samego rozdraznienia, ale nie ubezwlasnowolnisz siebie i swojego
rozumowania, wprowadzajac si¢ w niezaradny stan gniewu i strachu.
"Problemy" sa przeszkoda... Ale "wyzwania" sa "szansa"! To "ekscytujace"! Widzisz, jak to
dziata?
Pamietajmy: kazda wygoda, z ktérej korzystamy dzisiaj, bierze si¢ stad, Zze ludzie biora
"problemy" (powiedzmy, w XVIII wieku: "Nie mozemy handlowaé z dalekimi krajami
z powodu ograniczonych Srodkéw transportu..."), widza w nich wyzwanie, rozwiazuja je,
a tym samym stwarzajg szans¢
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dla siebie i ogromng warto$¢ dla wszystkich innych.
Pociagi, parowce, samoloty, kontenerowce...

5. Zmien sposéb, w jaki uzywasz swojego ciala / fizjologii
Najszybszym sposobem na zmian¢ samopoczucia jest zmiana fizjologii.
Przez "fizjologi¢" rozumiem sposéb, w jaki oddychasz, niezaleznie od tego, czy stoisz
wysoko, czy nie (jak trzymasz swoje ciato, jak si¢ poruszasz, a nawet ton glosu.
Aby rozwiaza¢ problemy... Przepraszam, "wyzwania"... Szybko i skutecznie musisz
wprowadzi¢ si¢ w zaradny stan psychiczny, a nic nie robi tego szybciej niz zmiana fizjologii.
Kiedy czujemy si¢ zmgczeni, wyczerpani, wyczerpani, problemy czesto wydaja sie bardziej
przeszkoda.
To, co musisz zrobi¢ natychmiast, to wstaé i ZACZAC si¢ ruszaé! IDZ POBIEGAC! IDZ
NA SILOWNIE! IDZ NA SPACER DO PARKU! ODDYCHAJ GLEBOKO! KRZYK:
"TAK! KLASZCZAC W DELONIE Z UFNOSCIA!"
Spraw, aby tlen przeplywal przez twoje ciato! Poczuj, jak pulsuje w tobie przyplyw energii!

6. Radykalna uczciwos$é wobec ''problemu''
Pierwszy krok do rozwigzania problemu... to przyznanie si¢, Ze go masz!
Badz7 ze sobg catkowicie szczery. Nie udawaj, ze problemu nie ma.
Moéwitem ci wczesniej... Nie chodzi tu o pozytywne mys§lenie (cho¢ z pewnoscia pomaga
réwniez pozytywne oczekiwania co do tego, jak sprawy si¢ potocza).

Jesli jest "problem”... Po prostu zmierz si¢ z tym prosto! Zajmij si¢ tym! I idZ dalej.

Bad7 szczery, zobacz to takim, jakim jest — ale teZ nie przesadzaj i nie czuj si¢ przytloczony.
Nastepnie zwizualizuj pozadany rezultat i podejmij dziatania, aby tak bylo. Stwérz plan
dziatania (list¢ dziatan, ktére musisz podja¢, aby rozwigza¢ ten problem — a nastepnie
zacznij od pierwszego).

7. Przejmij odpowiedzialnosé
Centralnym zatozeniem wszystkich filozofii rozwoju osobistego — a studiowalem wickszos¢
z nich — jest to, Ze aby mie¢ wspaniate Zycie, trzeba wzig¢ catkowita odpowiedzialno$¢ za
nie i za wszystko, co si¢ w nim dzieje.
Widzisz, wszystko, co istnieje w twoim zyciu, dobre czy zte, jest tam z powodu TWOICH
postaw, przekonan, mysli, wyboréw i dziatar.
Ty i tylko ty "zamanifestowales" te sytuacje. Przyciagnates te sytuacje i ludzi do swojego
zycia, poprzez swéj sposéb "bycia" i swoje mysli.
Wiem, Ze jest to naprawde trudne do zaakceptowania, ale to fakt.
Drugga strong tego i naprawde inspirujaca mysla jest to, ze skoro TY zamanifestowales to w
swoim zyciu, mozesz réwnie dobrze zamanifestowaé to lub zamanifestowaé wszystkie
pozytywne rzeczy, ktérych kiedykolwiek chciates.
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Dopéki nie weZmiesz odpowiedzialnoSci za problem — bez wzgledu na to, CO inni ludzie ci
zrobili — nie bedziesz w stanie iS¢ dalej, dopdki nie zaakceptujesz, ze ty i tylko ty jesteS
odpowiedzialny.

W koricu, kto zdecydowat si¢ pdjs¢ lub zaakceptowac tego partnera biznesowego, zone,
przedsiewziecie, inwestycje, przyjaciela, miejsce na wakacje, posiadanie dzieci itp.?

Jesli czujesz: "Nie jestem Zrédlem problemu, wigc jak to mozliwe, Ze musze go
rozwigzac??" ...

... to tylko cie rozzlosci i powstrzyma od radzenia sobie z dang sytuacja ("To nie moja
odpowiedzialno$¢!")

Pamietaj, ze problemy nie znikaja, dopdki nie weZmiemy za nie odpowiedzialnosci.

8. Kontroluj skupienie swojego umystu
Twéj mézg NIE jest zaprojektowany po to, aby ci¢ "uszczedliwiac": w rzeczywistosci jest
maszyng zaprojektowana, aby zapewni¢ ci PRZETRWANIE. Dlatego twdj mdézg zrobi
wszystko, co w jego mocy, ABY UPEWNIC SIE, ZE IDENTYFIKUJESZ I WIDZISZ
PROBLEMY, POTENCJALNE PROBLEMY, POTENCJALNE ZMARTWIENIA,
NIEISTOTNE WYDARZENIA itp.
W rzeczywistoSci rozdmucha najdrobniejsze wzgledy catkowicie nieproporcjonalnie, ABY
UPEWNIC SIE, ze zwrdcil na to twoja uwage... aby$ mégt PRZETRWAC.
Zawsze radzg ludziom, aby zyli bardziej w swoich sercach, gdzie lezy ich PASJA i CEL,
a nie w tym MECHANIZMIE OPARTYM NA STRACHU, jakim jest nasz mézg.
Pierwszym sposobem kontrolowania tego, na czym skupia si¢ twdj umysl, jest to:
POSWIEC 80% SWOJEGO CZASU NA ROZWIAZANIE! Skoncentruj cala swojg energie,
mysli i czas na rozwigzaniu!
Po drugie, upewnij si¢, ze zadajesz sobie pytania dotyczace jakoS$ci, wzmacniajace: "Jak
moge szybko odwrdcic te sytuacje i cieszy¢ si¢ procesem?"
Ludzie, ktérzy wydaja si¢ przyttoczeni swoim problemem, sa w kiepskiej fizjologii
(opadajacej
ramiona, mato ruchu itp.), maja okropne nastawienie i zadaja sobie obezwladniajace pytania
("Jak to si¢ dzieje, ze to zawsze MI si¢ przydarza?"), nie sa uczciwi wobec siebie i sg Zli na
wszystkich innych (nie biorac odpowiedzialnosci za swoja sytuacje) i spedzaja wiekszos¢
czasu na narzekaniu lub skupianiu si¢ na problemie!

9. Nie béj si¢ prosié¢ o pomoc
W lutym 2004 roku bytem juz u kresu sil. Od 3 miesi¢cy nie zarabialem nic, nie moglem
znaleZ¢ pracy i zostalem wyrzucony z mieszkania.
Przeprowadzilem si¢ do Londynu, gdzie spalem kilka nocy na podlodze u jakiego$
przyjaciela, kolejne 2-3 noce u innego przyjaciela itp.
Bytam tak przytloczona swoimi dlugami, ze tylko na nich mogtam si¢ skupic.
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Catkowicie stracitem apetyt i stracitem ponad 15 funtéw (na poczatku nie bytem taki duzy...)
To byto to. Potrzebowatem pomocy. Podjatem niewyobrazalny krok i PROSILEM o pomoc.

Odsunatem na bok swoja dume¢ — ("Duma nigdy nie pomaga. To tylko boli." — Pulp
Fiction... co za fajny film) — i wystalem e-mail do moich 300 kontaktéw w Anglii,
wyjasniajac mojg sytuacje. W ciagu tygodnia dostatem fantastyczna oferte pracy, od osoby,
ktdra teraz mam zaszczyt nazywac mentorem i przyjacielem.
Z kim mozesz porozmawiac?
Do kogo mozna zwrdci¢ si¢ 0 pomoc?
Kto z was przezy! podobng sytuacje?
Czy masz rozszerzong baze¢ kontaktéw, do ktérych mozesz wysta¢ e-mail, napisa¢ lub
zadzwonicé?
Widzisz, nie ma TAK wielu wyzwan, z ktérymi czlowiek moze si¢ zmierzy¢.
W rzeczywistoSci wszystkie sg bardzo, bardzo powszechne.
Wyzwanie zdrowotne, wyzwanie finansowe, wyzwanie zwigzane z praca lub nauka,
depresja, ztamane serce, zaloba...
ZAWSZE jest kto§, kto przeszed! przez to samo. Nigdy nie jeste§ sam, gdy jeste§ w trudnej
sytuacji.

10. Burza mézgéw 100 rozwigzan

To jest m6j ulubiony krok w tym procesie, poniewaz jestem typem "kreatywnym".
We? bialg kartke papieru lub zapisz w swoim dzienniku 100 réznych rzeczy, ktére mozesz
zrobi¢, aby rozwigzac swoje wyzwanie.
Od wzniostosci po Smiesznos¢, zapisuj wszystko, co przyjdzie ci do gtowy. Nie zatrzymuj
si¢, aby to przeanalizowac. W rzeczywistoSci nie pozwdl, aby pidro zatrzymato si¢ na 20
minut. BadZ w totalnym nadbiegu kreatywnosci!
IdZ za tym wyzwaniem, jakby to byla zdobycz, a ty jeste§ mySliwym! Kiedy przyjmujesz
takie zachowanie, to TY masz kontrole, a nie problem.
W rzeczywistoSci zbierz grupe ludzi i wspdlnie przeprowadZ burze mézgéw na temat 100
rozwigzan!
Wymysl 100 sposobéw na catkowite wyeliminowanie tego wyzwania.
Kiedy juz nauczysz swdj mézg przyjemnoSci kreatywnego rozwigzywania probleméw,
nigdy nie wrécisz! Twdj mézg zawsze bedzie otwarty na wymysSlanie rozwigzar.

11. Podejmij masowe, inteligentne dzialania
OK, teraz jest czas. MUSISZ TO PO PROSTU ZROBIC.
Wiesz, co musisz zrobi¢. ZAWSZE o tym wiedziates. Po prostu to zréb.
Napisz swdéj plan dzialania, postaw sie w szczytowej fizjologii i po prostu zréb ten pierwszy
krok. Uzupehij pierwsza pozycje¢ na liscie. Potem nastepny. I nastepny. Dopdki to sie nie
skoriczy.
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2.2.5. WnioskKi i zalecenia

Dowody sugeruja, ze stosowanie strategii skierowanych do nastolatkéw zaréwno w celu
rozwigzywania probleméw (na przykiad aktywnego radzenia sobie i planowania), jak
i osiggania bardziej pozytywnej wizji tego samego (takich jak pozytywna ponowna ocena
lub akceptacja) jest pozytywnie zwigzane z ich dobrostanem emocjonalnym (Herndndez-
Serrano, Espada i Guillén-Riquelme, 2016; Ferndndez, 2020; Pena, Extremera & Rey, 2011;
SanJuan, Guillén i Pérez-Garcia, 2018).

Umiejetno$¢ wlasciwego rozwijania krytycznego myslenia wyposaza jednostke do tworzenia
wlasnego punktu widzenia w obliczu otrzymywanych informacji. Kiedy ta zdolno$¢ jest
rozwijana, istnieje wiele korzySci w zakresie oceny i analizy réznych sytuacji oraz
rozwijania osobistej autonomii (Romeral i Risquez, 2023): te zdolnoSci, ktére musza by¢
zapewnione osobie od dziecifistwa, zaczynaja kielkowad i stajg si¢ widoczne od okresu
dojrzewania. Wazne jest, aby promowac te krytyczng wizje u nastolatkéw, poniewaz dzieki
temu mozemy zaoferowa¢ im liczne narzedzia, ktére pomagaja im uzasadniac,
argumentowac i przeciwstawia¢ sobie pomysly (Ferndndez, 2020; Ruiz, 2014). Rozwijanie
krytycznego mysSlenia w dziecifistwie i/lub okresie dojrzewania ma dla nich ogromne
znaczenie, aby méc rozwigzywac problemy w przysztosci. Jest to sposéb na wyszkolenie ich
w radzeniu sobie z konfliktami i poznanie tego, jak sobie z nimi radzi¢, dzigki inteligencji
racjonalnej i emocjonalnej (Romeral i Risquez, 2023). Educo (2020), organizacja
pozarzadowa zwigzana z ChildFund Alliance, twierdzi, Ze jednym z najbardziej uzytecznych
sposobéw na zachecenie miodych ludzi do rozwijania odpowiedniego krytycznego myslenia
jest aktywne stuchanie: stuchanie innych ludzi jest bardzo wazne, aby ich zrozumie¢ i méc
zastanowi¢ si¢ nad tym, co ci méwig. Aktywne stuchanie i krytyczne myslenie sa ze soba
SciSle powigzane, poniewaz umiejetnos$¢ stuchania innych daje nam mozliwo$¢ rozpoznania
pozytywéw, zmierzenia si¢ z negatywami i podjecia najlepszych decyzji w oparciu
o konflikt. Zachecanie nastolatkéw do aktywnego stuchania i krytycznego myslenia pomaga
im tworzy¢ wlasng osobowos¢, stawac sie bardziej niezaleznymi i podejmowaé wiasciwe
decyzje poprzez prace z empatig i szacunkiem (Ferndndez, 2020). Zachecanie nastolatkéw
do wilasciwego rozwijania krytycznego mys$lenia daje im liczne korzy$ci na poziomie
akademickim, ale takze na poziomie osobistym i w ich roli jako obywateli dzisiejszego
spoteczeristwa (Ferndndez, 2020; Gutiérrez, 2021).

Dorastanie to etap, w ktérym dochodzi do wielu zmian i jest wiele niepewnoSci i
niestabilno$ci emocjonalnej. Ponadto zaczyna réwniez budowaé swoja tozsamo$¢ w
zaleznoSci od Srodowiska spotecznego, w ktérym poruszaja si¢ jednostki, a dorosli sa
kwestionowani, poniewaz uwazaja je za odmienne i obce dla siebie (Educo, 2020; Gutiérrez,
2021): z tego powodu, kiedy méwimy o nastolatkach, wazne jest, aby podkresli¢ konflikty,
ktdre powstaja na tym etapie, czy to z grupa réwiesnikéw, rodzing czy innymi.
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Kiedy mtodzi ludzie buduja swoja dorosta tozsamos¢, to znaczy w procesie dojrzewania,

ktéry wystepuje w okresie dojrzatosci, sa bardzo narazeni na problemy osobiste, spoteczne

lub rodzinne lub konflikty. Problemy te opieraja si¢ na réznych czynnikach, takich jak

dyskomfort, brak zrozumienia, rézne punkty widzenia, sprzeczne interesy i / lub mozliwe

zachowania ryzykowne powszechne w okresie dojrzewania (Educo, 2020; Ferndndez, 2020).

Nie nalezy przywigzywac zbyt duzej wagi do tego, czy powstajace konflikty sa dobre czy

zle, poniewaz sg czg$cig samego zycia i nie mozna ich unikna¢: gdzie wigksza uwaga musi

by¢ poSwigcona jest sposobowi rozwigzywania tych probleméw, a jesli nie zostato to

zarzadzane, znalezienie wlasciwych rozwiazan konfliktu lub przygotowanie nastolatka, aby

mogt je rozwigzaé bez probleméw w przysztodci (Garaigordobil & Maganto, 2011; Jidex-

Orecasitas, Borjas & Torres, 2019).

Konstruktywne negocjacje sa bardzo przydatnym narzedziem do osiagniecia

satysfakcjonujacych rezultatéw w rozwigzywaniu konfliktu lub problemu (Educo, 2020;

Gutiérrez, 2021). W ten sposéb umozliwi to stronom konfliktu uzyskanie w wigkszym lub

mniejszym stopniu tego, czego szukali i wzmocnienie relacji i osobistego rozwoju jednostki.

(Mirabal, 2003). Aby osiagna¢ optymalny wynik, wazne jest, aby nastolatek (Romeral

& Risquez, 2023):

e Utrzymat spokdj, aby wiasciwie zarzadza¢ konfliktami i by¢ w stanie obserwowacé je
z odleglosci z bardziej obiektywnego i realistycznego punktu widzenia.

* Byl w stanie uzy¢ aktywnego stuchania, aby znaleZ¢ rozsadne rozwigzanie konfliktu.

e Byt zachgcany do asertywnej komunikacji.

* Analizowal wszystkie przedstawione rozwigzania, aby dowiedzie¢ sig¢, ktéry z nich jest
najbardziej korzystny.

e Byl mocno zaangazowany w wybrane rozwigzanie.
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2.3.1. Definicja i podstawowe pojecia

Jedna z najwazniejszych decyzji w zyciu czlowieka jest wybor i planowanie kariery
zawodowej w takim stopniu, ze bedzie ona okreSla¢ zycie, ktére bedzie prowadzi¢ po
ukoriczeniu szkolenia zawodowego (Bravo & Vergara, 2018). To planowanie kariery moze
by¢ pod wpltywem takich czynnikéw, jak rodzina, gospodarka, osobiste interesy i media
masowe.

Aby zrozumieé, czym jest planowanie Kkariery, zasadnicze znaczenie ma odrdéznienie
niektérych pojec:

e Praca i kariera: Praca to zawdd, ktéry ludzie maja w danym momencie w czasie.
Kariera odnosi si¢ do wzorca lub formy do§wiadczen zwigzanych z praca, ktére osoba
doswiadcza w trakcie swojego zycia, i moze obejmowac pojedyncza prace, w ktorej
pozostaja przez wiele lat, lub seri¢ kolejnych miejsc pracy w tej samej dziedzinie.

Glebiej, kariera odnosi si¢ do podrézy osoby w jednej lub wiecej organizacji, proces
rozwoju, ktéry przyjmuje rézne trajektorie w czasie, ktére daja typowy ksztalt do historii
pracy osoby. Kariera, w przeciwienistwie do pracy, obejmuje rézne wymiary i znaczenia,
w zaleznoSci od otoczenia (Garcia, 2003): czas (poniewaz plany i doSwiadczenia sa
umieszczone w perspektywie czasowej), kierunek (orientacja, w kierunku ktérej poruszamy
sic poprzez zadania, dzialania i zadania), doS§wiadczenie rozwinigte w zawodzie,
subiektywne aspekty, ktére aktywuja reakcje na poziomie emocjonalnym, poznawczym
i behawioralnym majace na celu kontrolowanie nowych sytuacji, tak aby byly one zgodne
z ich oczekiwaniami, itp.

* Zarzadzanie kariera: Wedlug Carrell, Elbert i Hatflield (1995) zarzadzanie kariery jest
procesem projektowania i wdrazania celéw, planéw i strategii, ktére umozliwiaja
specjalistéw i menedzeréw zasobow ludzkich, aby zaspokoi¢ potrzeby sily roboczej,
a takze, ze umozliwiaja ludziom osiaggnac swoje cele zawodowe.

¢ Profesjonalne wskazowki: Rozumiane jako ciggly proces towarzyszenia, ktory ufatwia
podejmowanie znaczacych decyzji, zgodnie z potencjatem i projektem zyciowym kazdej
osoby, zgodnym z ofertg szkoleniowa, zawodow3 i spoteczng chwili (Sdnchez-Martin et
al., 2017), odgrywa szczegdlng role w tym waznym etapie, na stale zmieniajacym si¢
rynku pracy, gdzie niezbgdne jest towarzyszenie podejmowaniu decyzji i planowaniu
Projektu Zawodowego i Zyciowego.

¢ Planowanie kariery: Mathis (2006) definiuje planowanie zawodowe jako skupienie si¢
na pracy i identyfikacje Sciezek kariery, ktére zapewniajg logiczny postep ludziom
migdzy pracami w organizacji. Celem planowania kariery jest, aby uczniowie mieli
pozytywne nastawienie do kariery w przysztosci. Na podstawie poprzedniej definicji
mozna wywnioskowaé, ze planowanie kariery moze by¢ zdefiniowane jako proces
wykorzystywany przez osobg do wyboru celéw zawodowych i Sciezek kariery, aby je
osiggnia¢. Jako proces, ktéry ma na celu dopasowanie indywidualnych celéw
zawodowych i zdolnosci z mozliwo$ciami ich wypelniania systematycznie, planowanie
kariery jest cigglym procesem odkrywania (Pascariati & Ali, 2022).
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Planowanie kariery to wysilek podejmowany przez osoby, aby lepiej zrozumie¢ i by¢
Swiadomym umiejetnoSci, zainteresowan, wartoSci, mozliwoSci, przeszkdd, wyboréw
i konsekwencji, ktdre staraja si¢ zidentyfikowac cele zwiagzane z kariera i ustanowi¢ plany
osiagniecia celu (Pascariati & Ali, 2022).

W zarzadzaniu zasobami ludzkimi, planowanie kariery ma na celu zidentyfikowanie potrzeb,
aspiracji i mozliwosci kariery oséb oraz wdrozenie programéw rozwoju zasobéw ludzkich
w celu wsparcia tej kariery. (Antoniu, 2010).

We wszystkich definicjach zwigzanych z planowaniem kariery zauwaza si¢, ze istnieje
szereg wspolnych elementéw, ktére pomagaja zdefiniowac pojecie; w ten sposéb przejawia
si¢ troska o ustanowienie relacji miedzy edukacja a Swiatem pracy, zapewniajac uczniom
wiedz¢ empiryczng o tym samym poprzez mndstwo praktyk (Garcia, 2003); w zwiazku
z tym proponuje si¢ gromadzenie informacji, dziatania symulacyjne i bezposredni kontakt ze
Swiatem roboczym, poprzez koncerty stazowe z firmami; zaktadaja one ich stosowanie do
wszystkich oséb we wszystkich Srodowiskach edukacyjnych, stosowanie programéw
edukacyjnych i orientacyjnych oraz interwencje dla wszystkich oséb, ktére sa czeScia
szkoty, a zwlaszcza dla tych, ktére moga mie¢ szczegdlne trudnosci w ich wiaczenie do
Swiata pracy (Garcia, 2003; Rosales, 2012). W tym celu konieczna jest Scista wspdtpraca
miedzy osobami bezposrednio powiazanymi ze Srodowiskiem edukacyjnym, zasobami
materialnymi i organizacyjnymi oraz zaangazowaniem spolecznoSci poprzez instytucje
publiczne i prywatne.

Wazne jest, aby podkresli¢, ze wybdr kariery wplywa zaréwno na zycie akademickie, jak
i zawodowe cztowieka. (Barrero, 2006). Kiedy dana osoba wybiera studia, ktére
przygotowuja ja do zawodu, okresla swoja Sciezke do podjecia i swoje cele, chociaz ta droga
i cele mogg sie rézni¢ w trakcie podrézy). W tym sensie kontekst szkolny byt fundamentalng
czescig proceséw doradztwa zawodowego w calej historii. (Alonso, 2010).

Historia rodzinna ma réwniez wplyw na wybdr kariery zawodowej. Leppel, Williams
i Waldauer (2001) przeanalizowali wplyw sytuacji spoteczno-gospodarczej i pracy rodzicéw
na wybdr kariery zawodowej: doszli do wniosku, Ze niezaleznie od pici, nastolatki
z rodzicami na stanowiskach kierowniczych czgsciej wybieraja kariere inzynierska
i naukowa.

Planowanie kariery zawodowej to strategia, ktéra daje nastolatkowi kierunek do podazania
w celu osiagniecia celéw zawodowych: strategia ta zaczyna si¢ od okreSlenia celéw, ktére
opieraja si¢ na naszych osobistych i zawodowych zainteresowaniach i kompetencjach
(Pérez, 2011).
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2.3.2. Czynniki decydujace o wyborze zawodu i planowaniu kariery zawodowej
Nastolatki to czas zmian i kryzyséw, w ktérym kazda osoba zaczyna podejmowaé wlasne
decyzje, ktére moga by¢ pozytywne lub negatywne, ale ktére ostatecznie sprawia, ze
rozwinie si¢ jako osoba w trakcie tego etapu (Rosales, 2012): jedna z tych decyzji jest wybor
kariery, decyzja, ktéra moze oznaczy¢ jednostke na cate zycie.

Istnieje wiele czynnikéw, ktére decyduja, ktéra kariere wybraé, najczesdciej plci, rodziny,
szkoly, grupy réwiesnikéw i przyjaciol.

1. Pleé: Przed przeanalizowaniem wplywu plci na wybér kariery zawodowej, konieczne
jest zréznicowanie poje¢ plci biologicznej i tozsamosci piciowej, ktére byly czesto uzywane
na przemian (ang. sex/gender): ple¢ (ang. sex) odnosi si¢ do rdéznic biologicznych
i anatomicznych zwigzanych z kazda kategorig seksualng (L Sdez, 1994), podczas gdy
tozsamo$¢ plciowa (ang. gender) ma wyrazZnie socjologiczny charakter i stuzy do okreslenia
schematu stosowanego do spolecznej kategoryzacji jednostek. (Rosales, 2012).

Moéwiac o wyborze kariery zawodowej, ptec staje si¢ czynnikiem uwarunkowujacym rozwdj
zawodowy (Rosales, 2012), poniewaz wybér opiera si¢ na spotecznych implikacjach, ktére
nadal istniejq dzisiaj i ich wptywie na osobiste czynniki wyboru zawodowego.

Obecnie, chociaz me¢zczyzni i kobiety znajdujg sie w podobnych sytuacjach decyzyjnych,
w wyborach zawodowych wciaz istnieja duze réznice ze wzgledu na pteé. Okazuje sig, ze
w wyborze studiéw i zawod6éw nadal panuja stereotypy spoleczne dotyczace tego, co uwaza
si¢ za wlasciwe lub nieodpowiednie dla kobiet; wpltyw tych schematéw percepcyjnych
bezposrednio wptywa na kobiety, ktére muszg wybra¢ jedng lub druga mozliwos¢, a takze
determinuje, ze Swiat pracy nadal dyskryminuje kobiety (Mosteiro, 1997).

2. Rodzina: Bez watpienia w ksztaltowaniu si¢ dojrzatej osoby, najbardziej decydujacymi
czynnikami sg relacje rodzinne i edukacja szkolna. Dziecko, ktére potrafito komunikowac
si¢ ze swoimi rodzicami, ktére mogto wzigé na siebie odpowiedzialno$¢ za swoje czyny,
najpierw matle, a nastgpnie coraz wigksze, ktére zostalo wystuchane przez swoich rodzicéw
w razie potrzeby, podjeto decyzje i nauczylto si¢ interpretowac swoje sukcesy i porazki
(Rosales, 2012). Dlatego rodzina jest decydujaca w wyborze kariery zawodowej, poniewaz
to tam przezywa si¢ szereg doswiadczen, ktére nastolatek bierze jako odniesienie.

W wielu przypadkach to ojcowie i matki wywieraja presjc na swoje dziecko, aby
decydowalo si¢ na okreslong karier¢ (Rosales, 2012), albo dlatego, ze ja wykonuja,
poniewaz chcieli ja studiowa¢, ale nie mogli, poniewaz uwazaja ja za najbardziej
odpowiednig dla swojego dziecka itp.; w ten sposéb rodzice minimalizuja opini¢
i umiejetnosci swojego dziecka.

Innym kluczowym punktem do rozwazenia w zakresie wyboru kariery zawodowej i rodziny
sa dostepne zasoby finansowe rodziny. Zasoby finansowe rodziny moga ograniczy¢ wybor
kariery kosztem, chociaz czasami mozna to osiggnac, jesli jednostka lub rodzina szuka
alternatyw, ktére pomoga sfinansowac ich wybor.
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3. Szkola: Jak wskazujg Alvarez, Lopez i Pérez-Jorge (2015) system edukacyjny musi
podja¢ wyzwanie promowania akademickiej i zawodowej orientacji i planowania mtodych
ludzi, tak aby osiagneli odpowiedniag wiedze o sobie, poprawi¢ swoje umiejetnosci
podejmowania decyzji i by¢ w stanie racjonalnie zaplanowaé rézne Sciezki szkoleniowe,
ktére prowadza ich do osiggniecia swoich celéw zawodowych.

Szkota jest instytucja, w ktérej wiedza jest dostarczana, gdzie osoba jest wychowywana
w réznych aspektach, od naukowych do wartosci indywidualnych i spotecznych (Rosales,
2012). Nauczanie wywiera wptyw i oznacza tendencj¢ do osiggniecia okreslonych celéw,
ktére nastepnie okreSla calg Sciezke kariery, a nawet zyciowa osoby. JeSli przejScie przez
system edukacyjny jest traktowane z improwizacji i bez wyraznej §wiadomosci wplywu,
ktéry brak planowania zawodowego ma na przyszly postep, mozliwe jest, ze wielu
miodych ludzi, nie tylko opuszcza system edukacji z brakiem szkolenia i wiedzy, ale moga
tez mie¢ mniej mozliwosci i wigksze trudnosci z integracja w aktywnym Zyciu spoteczno-
pracowniczym i §wiecie pracy (Alvarez, Lépez & Pérez-Jorge, 2015).

Od poziomu przedszkola, kazda osoba jest ksztaltowana, przechodzac przez podstawowe
poziomy, takie jak podstawowe i Srednie, ale po osiagni¢ciu wyzszego poziomu, znajduje si¢
na etapie zmian, jak wspomniano powyZej. Zaréwno autorytatywne postacie, jak
i pracownicy akademiccy beda musieli pamigta¢ o tych zmianach w okresie dojrzewania,
aby méc bezproblemowo ksztalci¢ ucznia, zgodnie z ich czasem, kulturg i otaczajacym ich
spoteczeristwem. (Rosales, 2012).

Na etapie dojrzewania czgsto pojawiaja si¢ uczucia niezrozumienia wobec rodzicéw
i poszukiwania emocjonalnej separacji, a identyfikacja z nauczycielami nabiera sity,
poniewaz moze to utatwi¢ budowe autonomii, poniewaz moga one oferowac alternatywne
modele roli dorostych dla rodzin (Rosales, 2012); dlatego jednym z obszaréw, ktére nalezy
wzmocni¢ z przestrzeni mentoringu akademickiego jest informacja i pomoc w osiagnieciu
dobrej adaptacji i planowania osobistych projektéw miodych ludzi (Alvarez, Lépez & Pérez-
Jorge, 2015), aby uczniowie mogli wziag¢ odpowiedzialno$¢ i zaplanowac swdj proces
uczenia sie.

4. Grupy réwiesnikéw i przyjaciél: Ogélnie rzecz biorac, grupy przyjaciot
i réwieslnikéw odgrywaja szczegélnie wazng role w rozwoju nastolatkéw, poniewaz to oni
sg tymi, z ktérymi si¢ identyfikuja i czuja si¢ akceptowani (Rosales, 2012), poniewaz wiele
razy w rodzinie czuja, ze sg Zle zrozumiani lub nie majg pewnosci, aby wyrazi¢ swoje
wlasne wartosci lub pomysty.
Z tego powodu przyjaciele i grupy réwiesnikéw odgrywaja wazng role w wyborze kariery,
poniewaz jeSli rodzina nie wspiera ich ta decyzja, beda szukac¢ wsparcia od przyjaciot,
poniewaz to z nimi czujg si¢ wazni i akceptowani.
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5. Wiek: Wybor kariery zawodowej jest istotnym zagadnieniem w Zyciu rozwojowym
miodych ludzi, poniewaz jest on powiazany zaréwno z pozytywnymi, jak i szkodliwymi
nieréwnosciami psychologicznymi, fizycznymi i spoteczno-gospodarczymi, ktére utrzymuja
si¢ daleko poza mlodoscia do dorostego zycia jednostki. (Akosah-Twumasi et al., 2018).
Zlozono$¢ podejmowania decyzji o karierze wzrasta wraz z wiekiem: mlodsze dzieci
czesciej oferuja odpowiedzi na pytania dotyczace ich idealnej kariery, ktére moga stanowic
ich wyobrazong utopi¢ i fenomenalne postrzeganie tego, co chcg robi¢, gdy dorosng
(Howard & Walsh, 2011). W miar¢ wzrostu wieku dzieci czedciej opisuja swéj wybor
kariery zawodowej jako dynamiczng interakcje ich etapéw rozwojowych i panujacych
warunkéw Srodowiskowych.

6. Kultura: Badania wykazaly, Ze wartosci kulturowe maja wplyw na czynniki
wplywajace na wybory zawodowe mlodych ludzi (Akosah-Twumasi et al., 2018; Hui and
Lent, 2018; Rosales, 2012). Kultura to zbiorowe programowanie umystu, ktére odréznia
jedna grupe ludzi od drugiej.

Gdy mtodzi ludzie planuja i podejmujg decyzje zawodowe, w obliczu zaréwno
oczekiwanych, jak i nieoczekiwanych zainteresowarn, celéw, oczekiwan, osobistych
doswiadczefi, a takze obowiazkéw i odpowiedzialnosci, podkreslaja to, co nastolatki moga
robi¢ i jak musza myslec. (Akosah-Twumasi et al., 2018).

W odniesieniu do Akosah-Twumasi et al. (2018), opieranie kultur na indywidualistycznych
i kolektywistycznych wymiarach moze wyjasni¢ klasyczne réznice w podejmowaniu decyzji
o karierze w§réd  mlodziezy: normatywna  praktyka w  spoleczerstwach
indywidualistycznych polega na zachecaniu mlodych ludzi do wyboru wlasnej kariery
i rozwijania kompetencji w ustalaniu wlasnej Sciezki kariery, podczas gdy nastolatki
z spoleczenstw kolektywistycznych moga by¢ zobowigzane do zgodno$ci ze standardami
rodzinnymi i spotecznymi i czesto oczekuje sie, ze beda podaza¢ za uprzednio ustalonym
kierunkiem kariery.
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2.3.3. Programy planowania kariery dla mlodziezy

Od potowy lat 70-tych do lat 80-tych rozpoczat si¢ ruch ksztalcenia zawodowego, ktdry jest
teraz kontynuowany przez bodziec dawany przez kraje zachodnie do ,,przejscia do Zzycia
zawodowego” (Garcia, 2003), zajmujac programy orientacji zawodowej i edukacji,
preferowane miejsce w tym przejsciu od szkoty do pracy. Kraje takie jak Stany Zjednoczone
i Kanada sa pionierami w dziedzinie ksztalcenia zawodowego; z ich strony w Unii
Europejskiej coraz czeSciej zachgca sie¢ do opracowywania i wdrazania programéw
doradztwa zawodowego i edukacji w szkolnictwie §rednim (Garcia, 2003).

The Holland’s Self-Directed Search (SDS) to przewodnik do planowania kariery, ktdry
dziata podobnie do wykazu zainteresowan zawodowych i zawodowych. Holland przedstawia
teorie wyboru zawodu, ktéra ma na celu wyjasnienie, dlaczego ludzie dokonujg pewnych
wyboréw zawodowych, co powoduje zmian¢ zawodu lub zatrudnienia oraz jakie czynniki
osobiste i Srodowiskowe moga utatwic osiagniecie zawodowe (Martinez y Valls, 2006).

W szczegblnosci, SDS Form R pozwala ludziom odkryé zawody, kariery i obszary studiéw,
ktére najlepiej pasuja do ich umiejetnosci i zainteresowarn. Wykorzystanie SDS
w doradztwie zawodowym i zawodowym doprowadzilo do licznych badan zwigzanych
z jego wplywem na ludzi, ich uzytecznoScia, ich stosunkiem do zmiennych osobistych,
dokonanymi adaptacjami, potwierdzeniem teorii Hollanda, relacja z innymi zapasami
zainteresowari i osobowosci oraz ich wlasng waznoscig i strukturg. System SDS zostal
wdrozony i dostosowany w réznych krajach: Nowej Zelandii, Kanadzie, Nigerii, Gujanie,
Australii, Pakistanie, Francji, Chinach, Singapurze i Niemczech.

Innym przewodnikiem do planowania kariery jest Test umiejetnoSci roznicowych,
zaprojektowany w 1907 roku przez George'a K. Bennetta, Harolda G. Seashore'a
i Aleksandra G. Wesmana, ktéry jest narzedziem do wykrywania dominujacych
umiejetnosci lub zdolnosci (Rosales, 2012); w ten sposéb wyniki przewidza sukces ucznia
w dziataniach lub zawodach, w ktérych te umiejetnosci sa podstawowe.

Jesli chodzi o Test umiejetnosci rézniczkowych, wskazane jest, aby rozwazy¢ nie tylko
wysokie umiej¢tnosci, ale takze zrobi¢ poréwnanie z niskimi (Ruiz, 2019), aby poznac
zdolnosci studenta inaczej. Wysoki wynik wskazuje na to, Ze ich umiej¢tnosci w tym
aspekcie sg bardziej wybitne niz w innych; normalna ocena wskazuje, ze umiej¢tnosci tutaj
sq takie same, jak ktokolwiek mégiby mie¢; kiedy wynik jest niski, odnosi si¢ to do stabych
i ponizej-normalnych zdolnosci (Rosales, 2012). Ten test wykrywa umiejetnosci w szesciu
aspektach i pozwala pozna¢ obszary najwickszego rozwoju inteligencji ucznia. Student
moze wyrézniac si¢ w:
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Uwaga: jest zdefiniowana jako akceptacja informacji w sposéb bierny (Rosales, 2012),
ma do czynienia z szybkoScig postrzegania, zdolnoSciag do przechowywania danych
w chwilowej pamigci, szybkoscig reakcji, ostrosciag wzroku i umiejetnoscia rozrézniania
drobnych szczegétéw (Ruiz, 2019).

Rozumienie stowne: mierzy zdolno$¢ do rozumienia, uzywania i definiowania pojec
wyrazonych w stowach (Rosales, 2012), abstrakcji, uogdlnienia, a nie po prostu
mierzenia ptynnosci lub rozpoznawania stownictwa, oraz w pewnym stopniu zdolnosci
do rozumowania (Ruiz, 2019).

Umiejetnosci liczbowe: umiejetno$¢ rozumowania liczbami, manipulowania relacjami
liczbowymi i pracy z materiatami iloSciowymi (Ruiz, 2019), a takze zrozumienia relacji
liczbowych (Rosales, 2012), fatwo$¢ obstugi takich poje¢ i koncentracja jako
dobrowolny wysitek przyjmowania informacji.

Abstrakcyjne rozumowanie: umiejetnoS¢ rozumowania w formie niewerbalnej;
postrzeganie relacji liczb, dedukcja zasad, zdolno$¢ do analizy, syntezy i mySlenia
w formie zorganizowanej (Rosales, 2012; Ruiz, 2019).

Rozumienie przestrzenne: umiejetno$¢ analizy i syntezy, ostro§¢ wzroku, organizacja
i umiejetno$¢ manipulowania obiektami w ich trzech wymiarach (Rosales, 2012; Ruiz,
2019).

Rozumienie mechaniczne: umiejetno$¢ logicznego zrozumienia zasad mechanicznych
i fizycznych w znanych sytuacjach (Rosales, 2012); umiej¢tno$¢ obstugi i naprawy
ztozonych urzadzen lub artefaktéw oraz zajec recznych (Ruiz, 2019).
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2.34. Jak poméc mlodym ludziom w rozwijaniu wlasnego planowania kariery
zawodowej

Planowanie kariery zawodowej opiera si¢ na ocenie indywidualnych umiejetnosci,
zainteresowani i motywacji, na analizie mozliwo$ci organizacyjnych, wyznaczaniu celéw
zawodowych i opracowaniu strategii osiagni¢cia tych celéw. (Antoniu, 2010). Planowanie
kariery musi stuzy¢ jako punkt odniesienia dla réznych proceséw decyzyjnych, z ktérymi
milodzi ludzie muszg si¢ zmierzy¢ przez calq karier¢ na uniwersytecie, ale wielu nastolatkéw
zmaga sie z procesem uczenia sic bez jasnego pojecia, jakie cele chcg osiggnaé (Alvarez,
Lépez & Pérez-Jorge, 2015). Dlatego tez, w odniesieniu do Romero (2004), aby osiagnac
wlasciwe planowanie zawodowe, planowanie kariery musi by¢ rozumiane jako celowy
proces, w ktérym mtodzi ludzie musza miec state podejScie do kwestionowania i ¢wiczenie
w oczekiwaniu na przyszto$é. Proces ten obejmuje: docenianie obecnego oczekiwania (czy
warto si¢ stara¢? co moge zrobi¢, czekajac?), kwestionujac Srodki niezbedne do osiagniecia
celéw (czy sa one dostepne dla mnie? Czy sa one zgodne z moimi wartoSciami?) i oceni¢
przyszta waznos$¢ obecnych intencji (czy pozostang one wazne w przysztosci?).

Wazne jest, aby podkresli¢, ze indywidualna perspektywa na kariere zawodowa jest
okreslona przez status indywidualnego, zawodowego i osobistego zycia, wiek, okolicznosci
rodzinne, oczekiwania finansowe, pozadany tryb Zycia.. W celu opracowania
odpowiedniego indywidualnego planowania kariery zawodowej, Antoniu (2010) proponuje
przegladaé go przez pig¢ krokéw:

1. Samoocena: to zbieranie informacji o sobie (warto$ci, zainteresowania,
umiejetnosci...), ciagla ocena i raportowanie do innych.

Po Romero (2014), wartosci osoby sa konsekwencja potaczenia zmiennych osobowych (np.
pteé, wiek, niepelnosprawnos$é, pochodzenie...) i zmiennych sytuacyjnych (na przyktad
og6lna sytuacja spoleczno-pracownicza w kraju, w ktérym mieszkasz, sytuacja rodzinna,
warto$ci kulturowe...). Tozsamo$¢ osobista stanowi przewodnik trajektorii zawodowej
i zyciowej w sytuacjach zmian, chaosu, mobilnosci, niestabilnosci i niepewnosci (Romero,
2004); utatwia stawianie czota zlozonosci $wiata, ale takze samego siebie. W tym sensie nie
wystarczy zebraé¢ wystarczajaco duzo informacji o sobie i swoim otoczeniu, ale takze nadac
osobiste znaczenie tym informacjom (Hansen, 2006).

Analizuj swoje gusta i nienawisci: jakie rodzaje aktywnosci lubisz, zaréwno w pracy, jak
i w wolnym czasie? Jakich rodzajéw aktywnosci unika¢? Przydatne moze by¢ sporzadzenie
listy obu rodzajéw dzialai. Nastepnie zastanéw si¢ nad czasami i sytuacjami, w ktérych
czujesz si¢ najbardziej namietny, najbardziej energiczny, najbardziej zaangazowany
i zobacz, czy mozesz opracowaé wspdlny profil tych sytuacji (Hansen, 2006).

/ PRZEWODNIK MENTORA MEODZIEZOWEGO



Jesli chodzi o marzenia i aspiracje, dziataja one zar6éwno jako generatory reprezentacji
nowych rzeczywistosci, jak i elementy przezwyciezania stereotypéw i determinizmoéw.

2.Wykorzystywanie mozliwosci: obejmuje gromadzenie informacji na temat istniejacych
mozliwosci w organizacjach, ale takze poza nimi (training and other development methods).

W tym kontekScie wazne jest, aby nauczy¢ si¢ szukac, krytycznie ocenia¢ informacje
i przektadac¢ je na uzyteczng wiedze; w ten sposéb osoba moze mie¢ krytyczng Swiadomos¢
paradokséw spoteczno-pracowych (Romero, 2004).

3. Podejmowanie decyzji i wyznaczanie celow krotko- i dlugoterminowych dla potrzeb
szkoleniowych, zmiany pracy...

W  odniesieniu do Romero (2004), uczenie si¢ podejmowania decyzji obejmuje:
kontrastowanie pozadanych z prawdopodobnymi (na przyklad, chce by¢ astronauta, ale
cierpi¢ na zawroty glowy), identyfikacje motywacji lezacych u podstaw wlasnego
zachowania (dlaczego to robie, a dlaczego nie?), krytyczng ocen¢ posiadanych informacji
i nadawanie im osobistego znaczenia, u$wiadomienie sobie siebie i otoczenia
(z sprzeczno$ciami, mozliwosciami i konfliktami, ktére moga istnie¢) i stawienie czola
uczuciom, ktére towarzysza kazdej sytuacji decyzyjnej. (for example, uncertainty, fear).

Ustalanie celéw wymaga okreSlenia krokéw, ktére nalezy podja¢ w celu ich osiagniecia oraz
analizy znaczenia i mozliwych konsekwencji podjetych decyzji. W tym sensie wazne jest
przygotowanie nastolatka do stawiania czofa trudnoSciom i pokonywania przeszkéd
(Romero, 2004; Sanchez-Martin, 2020).

4. Planowanie: ten kluczowy punkt jest zwigzany z poprzednim. Rozwijanie kariery
wymaga od osoby uczciwego spojrzenia na swoje cele zawodowe, umiejetnosci, niezbedna
wiedze, do§wiadczenie i cechy osobiste (Hansen, 2006). W tym sensie planowanie polega na
okresleniu sposobéw i Srodkéw osiagniecia celéw, nakazaniu ich dziafari na ich osiagniecie,
uwzglednieniu jego konsekwencji, ustaleniu terminéw i wymogdéw dotyczacych zasobow.
Obejmuje réwniez nauke poszukiwania réwnowagi (w kwestii jakoSci, a nie iloSci)
pomiedzy czasem pracy i szkolenia, a czasem wolnym. (Romero, 2004).
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Mozesz sporzadzi¢ liste typéw kwalifikacji, ktérych potrzebujesz, aby poprawi¢ swoja
pozycje do nastepnego kroku w swojej Sciezce kariery, takich jak otrzymywanie
dodatkowego szkolenia, certyfikacji lub doSwiadczenia (Hansen, 2006): dzigki tej liScie,
bedzie mozliwe dla ciebie, aby opracowaé harmonogram i plany dziataii dla osiagniecia
kazdego typu, z pewnoscig ustawic (i osiagnac) okreslone cele.

Aby opracowaé wlasciwe planowanie, wazne jest, aby po ustaleniu celéw i dziatan szukac
informacji, ktére pomoga Ci uSwiadomi¢ sobie konsekwencje, ktére moga mie¢ twoje
decyzje i cele. Aby to osiggnaé, nalezy przeanalizowa¢ ryzyko i szanse na sukces,
w odniesieniu do celéw i narzedzi dostepnych do ich osiagniecia (Romero, 2004; Sanchez-
Martin, 2020).

5. Dazenie do osiagni¢cia celow: dziatanie jednostki odpowiada za jego sukcesy
i porazki, i podejmuje decyzje o utrzymaniu lub zmianie jego lub jej kierunku kariery.

Osiagniecie pozadanego celu wymaga réwniez rozwijania umiejetnosci, poszukiwania
mozliwosci rozwoju i zdobywania pewnych do§wiadczeri w miar¢ postepu w Karierze.
(Hansen, 2006). Jednym z najlepszych sposobéw przygotowania si¢ do przyszlych zmian
zawodowych, sukceséw i porazek jest pozostawanie aktywnym w krétkoterminowym
planowaniu kariery: poprzez regularne skanowanie otoczenia i prowadzenie badan kariery,
szybko staniesz si¢ ekspertem na interesujace ci¢ Sciezki kariery i bedziesz lepiej
przygotowany na nastgpny ruch.
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2.3.5. Konkluzje i zalecenia

Ciagle zmiany w gospodarce S$wiatowej stworzyly wysoce konkurencyjne, zlozone
i turbulentne Srodowisko, ktére zmienia planowanie kariery i zarzadzanie rozwojem kariery.
Jednak w posrodku tych zmian, planowanie kariery moze by¢ postrzegane jako budowanie
mostéw z teraZniejszosci (by¢ moze z obecnej pracy) do przysziosci; bez mostu, mozna
fatwo uderzy¢ lub zgubi¢ droge, ale z mostem jest bezpieczefistwo i kierunek (Hansen,
2006).

Zanim méwimy o planowaniu kariery w okresie dojrzewania, wazne jest, aby najpierw
nauczy¢ mtodych ludzi kontrolowania wlasnych emocji, szkoli¢ ich do rozwoju krytycznego
mySlenia, wzmocni¢ ich odporno$¢ i zacheci¢ Srodowisko spoteczne i sieci wsparcia sa
korzystne: to pomoze nastolatkom czu¢ si¢ bardziej pewni celéw, ktére chca osiggnaé
i o tym, co moga i bedg osiagac, nie tylko w sferze zawodowej, ale takze w innych sferach
czlowieka.

Planowanie kariery zawodowej musi stuzy¢ jako punkt odniesienia dla réznych proceséw
decyzyjnych, z ktérymi mtodzi ludzie musza si¢ zmierzy¢ w trakcie ich kariery szkoleniowej
i uniwersyteckiej. Jednak rzeczywisto$¢ pokazuje, ze wielu studentéw staje w obliczu
procesu uczenia si¢ bez jasnego pojecia o celach, ktére chca osiggnad, i bez odpowiednich
informacji na temat profilu i profesjonalnej projekciji studiéw, na ktére uczeszczaja (Alvarez,
Lépez & Pérez-Jorge, 2015): to znaczy, ze nie wiedza wyraZnie, co i w jakim celu to robia,
ani tez jasno nie wiedza, gdzie doprowadzi ich to szkolenie, poniewaz nie zidentyfikowali
celu, ktéry zobowiazg sie zrealizowaé. Dlatego tez, w odniesieniu do Romero (2004), aby
osiagna¢ wlasciwe planowanie zawodowe, musimy rozumie¢ planowanie Kkariery
zawodowej jako celowy proces, w ktérym milodzi ludzie musza mie¢ stal postawe
kwestionowania i c¢wiczenie w przewidywaniu przysztosci (intencji), ktére beda
odzwierciedlone w planie dziatania.

W tym sensie pokazano, ze planowanie kariery zawodowej jest procesem, a nie zakladem
(Alonso, 2010), i nie oznacza jedynie szkolenia lub poszukiwania pracy; planowanie
i rozwdj Kkariery jest czeSciag dobrze przemySlanego, ale elastycznego i regularnie
aktualizowanego planu. Ponadto ostatnie badania wykazaly, ze planowanie kariery jest
jednym z gtéwnych kluczy do uzyskania zdrowszego stylu zycia (Alvarez, Lépez & Pérez-
Jorge, 2015; Antoniu, 2010; Bravo & Vergara, 2018; Pascariati & Ali, 2022): jest to SciSle
zwigzane z faktem, Ze praca towarzyszy nam przez cale nasze zycie, a to, co dzieje si¢ w tej
dziedzinie wplywa na wszystkie inne sfery naszego zycia.

Wazine jest, aby podkreslié, ze, jak pokazano, wybdr i planowanie kariery wplywa na
wszystkie sfery zycia ludzi (Barrero, 2006). Kiedy osoba wybiera studia, ktére przygotowuja
ja do zawodu, okreSla swoja Sciezke i swoje cele, chociaz nie jest o tym w pelni Swiadoma
(i chociaz ta Sciezka i cele moga si¢ zmienia¢ w trakcie podrézy).
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Kontekst szkolny byt fundamentalng czeScig proceséw planowania kariery zawodowej
i doradztwa w calej historii (Alonso, 2010). Chociaz obecnie istnieje réwnos$¢ dostepu kobiet
i mezczyzn do kariery zawodowej, w czasie wyboréw nadal istnieja uprzedzenia. Liczne
badania podkreslaja, ze kobiety wybieraja zawody opiekuficze (medycyna, stomatologia
i fizjoterapia, migdzy innymi), podczas gdy mezczyZni maja duze sktonnosci do inzynierii
i architektury (Alonso, 2010; Ruiz-Gutiérrez y Santana-Vega, 2018).

Rodzina ma réwniez wptyw na wybdr kariery zawodowej. Leppel, Williams i Waldauer
(2001) przeanalizowali wptyw sytuacji spoleczno-gospodarczej i pracy rodzicow na wybdr
kariery, zréznicowany wedtug pici: doszli do wniosku, Ze niezaleznie od pici, studenci
z rodzicami na stanowiskach kierowniczych sa bardziej sklonni do wyboru Kkariery
inzynieryjnej i naukowe;.

Jak pokazano, istnieje duza liczba i réznorodnos$¢ czynnikéw, ktére wplywaja i decyduja
o planowaniu kariery i wyborze miodych ludzi, najczesciej sa to: ple¢, rodzina, szkota
i grupa réwiesnikéw oraz przyjaciele. Z drugiej strony istnieja inne czynniki, ktére s mniej
widoczne, ale takze wptywaja na planowanie kariery nastolatkéw, takie jak wiek, kultura lub
mozliwosci zawodowe.

Planowanie kariery jest strategia, ktéra daje nam kierunek, ktéry nalezy podaza¢ w celu
osiaggniecia celow zawodowych. Strategia ta zaczyna si¢ od okreSlenia celéw, ktére opieraja
si¢ na naszych osobistych i zawodowych zainteresowaniach i kompetencjach (Antoniu,
2010; Pérez, 2011). W obecnym kontekscie moze si¢ wydawaé, ze wyznaczanie celow
zawodowych to strata czasu, poniewaz sytuacja moze utrudniac ich osiggnigcie. Planowanie
kariery zawodowej powinno by¢ wzmocnione i utrzymywane w okresie mtodosci, dodajac
elastycznos¢ jako kluczowa kompetencje.
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3. PROCES MENTOROWANIA
MEODZIEZY




3.1.1. Definicje i podstawowe pojecia

Znaczenie mentoringu

Koncepcja mentoringu siega dtugiego czasu: jest to w istocie bardzo stara Sciezka uczenia
si¢, w ktdrej mtodsze i mniej doSwiadczone podmioty (studenci, juniorzy) zostaty dotaczone
przez starszego lub bardziej do§wiadczonego (seniora lub mentora) w celu promowania ich
wzrostu w dziedzinie szkolenia, osobistego, zawodowego i spotecznego.

To wlasnie z tych spontanicznych relacji, ktére dobrowolnie tacza pokolenia prowadzace do
dojrzewania poprzez zasoby obecne w spolecznosci, mentoring si¢ rozwija.

Mentoring jest zatem rodzajem formalnych relacji, ktére nie powstaja przypadkowo, ale
rozwijaja si¢ w celu osobistego wzrostu i poprawy. Gléwnym narzedziem jest relacja
"mentor-mentee”.

Mentoring mtodziezy to proces dopasowywania mentoréw do mlodych ludzi, ktérzy
potrzebuja lub chca opiekujacej si¢, odpowiedzialnej osoby doroslej w swoim Zyciu.
Mentorzy dorostych zwykle nie maja nic wspdlnego z dzieckiem lub nastolatkiem i pracuja
jako wolontariusze w ramach programu pomocy spolecznej opartej na spolecznosci, szkole
lub kosciele. Celem programéw mentoringu mtodziezy jest poprawa dobrego samopoczucia
dziecka poprzez zapewnienie modelu roli, ktéry moze wspiera¢ dziecko na poziomie
akademickim, spotecznym i/lub osobistym. Cel ten mozna osiagnaé poprzez prace szkolna,
komunikacj¢ i/lub dziatania. Cele i ogdlny wyglad programu mentoringu réznig si¢
w zaleznosci od kraju ze wzgledu na wartosci kulturowe.

Chociaz nieformalne relacje mentoringowe istnieja, najczesciej najbardziej skuteczne sg
formalne, wysokiej jako$ci mecze mentoringu przeprowadzane za posrednictwem lokalnych
lub paristwowych organizacji mentoringowych.

Charakterystyka relacji mentoringowych
Kiedy odnosimy si¢ do mentoringu mlodziezy, mozemy zidentyfikowac szereg kluczowych
cech, ktére moga zapewni¢ udane relacje. Wsrdd nich mozemy wymieni¢ nastepujace:

A) Srednio-dlugoterminowe relacje miedzy mentorem, a mentee

Czas poswiecony mentorom i mentee rézni si¢ wraz z czestotliwos$cig i rodzajem interakcji.
Na przyktad, niektére relacje mentoringowe sg zaprojektowane tak, aby interakcja miata
miejsce raz lub dwa razy w tygodniu, z rozmowami telefonicznymi lub interakcja online

miedzy spotkaniami. Inne relacje mentoringowe odbywaja si¢ od czasu do czasu na zasadzie
"w razie potrzeby". Chociaz zobowigzania czasowe mogg si¢ rézni¢, badania sugeruja, ze
dilugotrwale relacje sa bardziej korzystne, niz te krétkoterminowe (lasting more than a year).
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Wedlug ostatnich badar, relacje, ktére koricza si¢ przedwczeSnie moga by¢ szkodliwe dla
mentee (Deutsch & Spencer, 2009).

Czas trwania jest zatem jednym z kluczy do osiagniecia udanych, produktywnych relacji
zdolnych przynies¢ korzySci wszystkim zaangazowanym stronom.

B) Empatia miedzy mentorem, a mentee

Aby moéc rozwijaé udane relacje, oprocz dlugich ram czasowych i dobrze zdefiniowanego
programu, trzecim kluczowym aspektem jest rowniez empatia, ktéra musi wystapi¢ miedzy
mentorem a mentee. Jesli relacja opiera si¢ na wzajemnym zaangazowaniu, stalej otwartosci
i elastycznoSci, gotowosSci do stuchania i zdobywania nowych umiejetnosci, spetnione
zostaja bardzo wazne warunki.

C) Planowanie

Spotkania pomigdzy mentorami i mentorami mozna zaplanowac na kilka sposobéw. Wiele
programéw mentoringowych ma ustalone terminy spotkai z mentorami i mentorami; jednak
niektére pozwalajg na elastycznos$¢, aby mentorzy i mentee mogli okresli¢ daty i godziny,
ktére dobrze odpowiadaja ich harmonogramom. Niezaleznie od elastycznoSci programu,
badania wykazaly wicksze korzySci dla relacji, w ktérych istnieje czesty, spéjny
i niezawodny kontakt miedzy mentorem i mentee, zwlaszcza dla mlodziezy, ktéra nie miata
wiarygodnych dorostych w swoim zyciu. Te relacje pomagaja promowac zaufanie
i zapewni¢ bardziej aktywne zaangazowanie (Deutsch & Spencer, 2009). Program
mentoringu jest ustalany przez mentee. Mentor wspiera t¢ agende (np. odpowiadajac na
pytania mentee).

Jakie sa korzyS$ci mlodzi czerpia z mentoringu?
Mentoring jest czesto jednym z elementéw programu, ktéry obejmuje inne elementy, takie
jak tutoring lub szkolenie umiejetnosci zyciowych i coaching. Wspierajace, zdrowe relacje
miedzy mentorami i mentee s3 zaréwno natychmiastowe, dlugoterminowe, jak
i przyczyniaja si¢ do wielu korzysci dla obu stron.
Korzysci dla mlodziezy:

e  Wzrost stopy ukoriczenia szkoty Srednie;j.

e Nizsze wskaZniki rezygnacji ze szkot Srednich.

e Zdrowsze relacje i wybory stylu zycia.

¢ Lepsze nastawienie do szkoly.

e Wyzsze wskazniki zapis6w na studia i wyzsze aspiracje edukacyjne.

* Zwickszona samoocena i pewnos¢ siebie.

e Poprawa zachowar, zaréwno w domu, jak i w szkole.

¢ Silniejsze relacje z rodzicami, nauczycielami i réwiesnikami.

* Poprawa umiejetnosci interpersonalnych.

* Zmniejszone prawdopodobienstwo rozpoczecia stosowania narkotykéw i alkoholu.
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3.1.2. Zasady i rodzaje mentoringu

Zasady mentoringu

Jesli chodzi o mentoring miodziezy, musimy wzia¢ pod uwage kilka podstawowych zasad.
Zasady te maja zastosowanie w réznych kontekstach mentoringu i mogg pomdc zapewnic,
ze korzysci z mentoringu rozciagaja si¢ na osoby, jednostki i instytucje.

Wsréd tych zasad mozemy uznac za najbardziej istotne nastepujace:

A) Zwiazek dobrowolny

Podstawa skutecznego mentoringu musi by¢ przede wszystkim dobrowolno$¢ kazdego

z zaangazowanych w nig podmiotéw. Jako zwigzek, ktéry wymaga silnego zaangazowania
emocjonalnego, konieczne jest posiadanie solidnych fundamentéw. Na podstawie tej
dobrowolnosci mozliwe bedzie opracowanie uzgodnionego zestawu celéw i dziafafi, ktére
pomoga zaréwno mentee, jak i mentorowi budowac znaczace relacje i osiggac zdefiniowane
cele. Dlatego mentoring obejmuje wyraznie zdefiniowane, bliskie i niewymuszone relacje,
ktore koriczg si¢, gdy czlonek jest w stanie dziata¢ niezaleznie.

B) Wiaczenie

Oprdcz tego, ze jest to relacja dobrowolna, z pewnoscia trzeba poSwigci¢ czas i energie na
stworzenie przestrzeni integracyjnej, w ktdrej strony moga przynieS¢ swoje najlepsze
i najbardziej autentyczne ja. W tym kontekScie wazne jest podkreSlenie kluczowej roli
elastycznosci i adaptacyjnosci w relacjach.

C) Polaczenie

Mentoring wymaga relacji zaufania i poufno$ci opartej na wzajemnym szacunku. Na
podstawie tych wytycznych mozliwe staje si¢ rozwijanie szczerych relacji, opartych na
empatii i checi ciaglego i stalego uczenia si¢ ze strony obu stron, w celu poprawy
i wzmocnienia ich wiedzy w réznych dziedzinach. W rzeczywisto$ci zdefiniowane wéwczas
cele i dzialania musza by¢ ustalone w drodze wzajemnego porozumienia pomiedzy
mentorem i mentee.

D) Stosunek pomiedzy mentorem, a mentee

Skuteczne mentorowanie wynika ze wzajemnych relacji pomiedzy mentorem a mentee,
gdzie kazdy aktywnie przyczynia si¢ do sukcesu relacji.

Mentorzy musza budowac relacje w oparciu o potrzeby mentee, czego chce sie nauczy¢:
mentor dziala jako zaséb i przewodnik w procesie uczenia si¢, oferujac uzyteczne
informacje, ostrzegajac przed niebezpieczenistwami, dzielac si¢ wlasnymi do§wiadczeniami
na drodze. Podobnie, uczacy si¢ odgrywaja aktywna role w relacji, nie bedac biernymi
odbiorcami, ale aktywnymi partnerami w procesie uczenia si¢. Inicjuja dyskusje, zadaja
pytania, przekazuja wiedze oraz okreSlaja kierunek i czas trwania swoich relacji
mentorskich.
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E) Tworzenie mapy drogowej
Inng podstawowa zasada, na ktdrej opiera si¢ mentoring mtodziezy, jest zasada, zgodnie
z ktéra wszystkie podréze, ktére zostang przeprowadzone razem, musza by¢ Sledzone

i planowane. Cele, dziatania, tabele, dbalo$¢ o szczegdty: kazdy aspekt si¢ liczy i musi by¢
zdefiniowany w najlepszy mozliwy sposéb, aby rozwija¢ ptynny proces mentoringu.

Zwiazek dobrowolny
Relacj
Whaczenie S
mentor-mentee
Powiazanie Tworzenie mapy drogowej

Rys. 1: Zasady mentoringu

Rodzaje mentoringu

W odniesieniu do rodzajéw mentoringu mozna zauwazyC, Zze istniejg trzy rodzaje:
tradycyjny mentoring indywidualny, mentoring na odlegto$¢ i mentoring grupowy.

Kazda z nich przeanalizujemy ponizej.

A) Mentoring wirtualny/odlegly

Szczegdlnie po wystapieniu pandemii Covid-19, jednym z rodzajéw nauczania jest ten,
ktéry wystepuje zdalnie. Najwazniejsze jest nawigzywanie relacji zaufania, empatii i dobrej
komunikacji pomigdzy mentorem a mentee. Ten rodzaj mentoringu pozwala ludziom ze
wszystkich czterech zakatkéw Swiata na prowadzenie znaczacych relacji mentoringowych,
zwiekszajac tym samym szanse (szczegdlnie dla tych, ktérzy s3 na obszarach wiejskich /
odlegtych).

B)_Grupowe doradztwo
Jeden mentor jest dopasowany do kilku mentee. Wstepna struktura programu jest
zapewniona przy jednoczesnym umozliwieniu mentorom kierowania postgpem, tempem

i dzialaniami. W ten sposéb organizowane s3 regularne spotkania mentoringowe, aby
omoéwié niektdre tematy, ktére sg istotne dla menedzeréw w grupie.
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W szczegdlnoSci mentoring grupowy moze umozliwi¢ mentorom i mentee dzieli¢ sie
doSwiadczeniami, pomystami i sugestiami, ktére moga by¢ przydatne dla wszystkich
zaangazowanych.

Jest to tradycyjny model mentoringu, w ktérym mentor i mentee zgadzaja si¢ dotaczy¢ do
partnerstwa, aby poméc mentee rozwijaé, ulepsza¢ i osigga¢ swoje cele. Partnerzy
mentoréw-mentoréw uczestnicza w relacjach mentoringowych z strukturg i harmonogramem
ich tworzenia lub zgodnie z formalnym programem mentoringu. Podczas gdy koncentracja
jest przede wszystkim na mentee, mentor bedzie réwniez korzysta¢é z rozwijania
umiejetnosci przywddczych, uczenia si¢ od mentee i poczucia satysfakcji z wspierania kogo$
w swojej karierze.

D) Odwrotne mentorowanie

Mentoring odwrotny jest wtedy, gdy mlodsza osoba mentoruje starsza osobe w organizacji.
Mozesz skorzysta¢ z mentoringu odwrotnego na przyklad w celu podniesienia kwalifikacji
starszych pracownikéw w dziedzinie technologii cyfrowych, lub w ramach inicjatywy na
rzecz réznorodnosci i integracji.

Niezaleznie od rodzaju mentoringu, mentoring indywidualny ma potencjat do wykorzystania
mentoringu odwrotnego, poniewaz zawsze mozemy si¢ wiele nauczy¢ od siebie nawzajem.

E) Mentoring réwiesnikéw

Podobnie jak mentoring indywidualny, mentoring réwiesniczy jest wtedy, gdy dwie osoby
dotaczaja do mentoringu, ale obie strony s3a z podobnego poziomu pracy, zakresu
wiekowego lub sytuacji.

W tej typologii zaangazowani moga dziala¢ z kolei jako "mentor" i "student", dzielac sie
doswiadczeniami i umieje¢tnosciami, uczac si¢ razem i odpowiadajac sobie nawzajem.

Mentoring
wirtualny/odlegty
Mentorowanie
Grupowe doradztwo . i
indywidualne
Odwrotne mentorowanie Mentoring réwiesnik6w

Rys. 2: Typy mentoringu
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3.1.3. Specyfika mentoringu mlodziezy

Mentoring mlodziezy moze odgrywaé rézne role i ma na celu zajecie si¢ aspektami
zwigzanymi z rozwojem i funkcjonowaniem mtodziezy.

Mentoring miodziezy moze by¢ postrzegany jako Srodek wplywajacy na zycie mtodych
ludzi, w najrézniejszych dziedzinach (edukacyjna, spoteczna, itp.). Niektére rodzaje
mentoringu koncentruja si¢ przede wszystkim na rozwoju milodziezy, inne moga
koncentrowac si¢ specjalnie na zmniejszaniu szczegdélnych zachowan ryzykownych.

Moéwiac o mentoringu mtodziezy, musimy wzia¢ pod uwage fakt, ze w mlodej grupie
wiekowej, osoby moga by¢ bardzo rézne (w odniesieniu do wlasnych do$wiadczen,
kontekstu spotecznego, w ktérym mtodzi ludzie dorastali).

Wspdlne cele mentoringu mlodziezy

Kazdy rodzaj mentoringu ma rézne cele. Chociaz réznig si¢ one znacznie w zaleznoSci od
réznych kontekstéw, mozemy zidentyfikowac 3 gtéwne cele, ktére mozna zdefiniowac jako
wspOlne dla wszystkich typow:

A) Zapobieganie

Mentoring mlodziezy jest czgsto skierowany do mtodych ludzi, ktérzy sa uwazani za
narazonych na niekorzystne warunki zdrowotne, akademickie i inne. Dlatego poprzez
mentoring chcemy sprébowaé zapobiec ewentualnej niebezpiecznej sytuacji w najblizszej
przysztosci, w ktérej student moze si¢ znaleZz¢.

B) Pozytywny rozwdj_mlodziezy

Podobnie, innym celem, ktéry mozna uzna¢ za wspdlny dla wielu programéw
mentoringowych, jest towarzyszenie mentee w celu promowania petnej samo§wiadomosci,
dostarczanie mu sugestii i porad. Celem jest zatem pomoc miodym ludziom w poznaniu
i osiagnigciu ich potencjatu poprzez osobista promocje umiejetnosci oraz poprawe ich
psychicznego, a co za tym idzie, fizycznego samopoczucia.

C) Integracja

Innym wspdlnym celem mentoringu mtodziezy jest stworzenie warunkéw sprzyjajacych
integracji mtodych ludzi z ich spotecznoscia, oferujac rézne zasoby i ciagle wsparcie
w zarzadzaniu sytuacjami i presjami osobistymi i spofecznymi.
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3.1. Metodologia mentorowania mlodziezy

Zapobieganie Dobry rozwéj mtodziezy Integracja

Rys. 3: Cele mentoringu

Szkolenie dla mentoréw

Aby odgrywaé podstawowa role w relacji mentorskiej, sam mentor musi otrzymac
odpowiednie szkolenie. Szkolenie to nie jest niezbedne tylko w poczatkowym okresie, ale
wymaga cigglego karmienia i aktualizacji.

Stanie si¢ mentorem mlodych ludzi wymaga znacznych umiejgtnosci, ktére mozna nabyc
tylko przez sprytne polaczenie teorii i praktyki, w celu rozwijania umiej¢tnosci mentoringu
samodzielnie poprzez najbardziej zréznicowane dziatania edukacyjne.

e Wstepne szkolenie

Mentorzy musza by¢ w stanie zdoby¢é pewne umiejetnosci, aby méc okresli¢, w ramach
relacji mentorskiej, jakie rodzaje programéw moga by¢ preferowane w odniesieniu do
konkretnej grupy docelowej. W ten sam sposéb mozna przeanalizowaé, jakie procedury
nalezy stosowac, aby by¢ przygotowanym na niezliczone przypadki, z ktérymi bedzie
musiat si¢ zmierzy¢. Do tego beda potrzebne kompetencje, ktére odgrywaja kluczowa role
przez caly okres trwania relacji mentorskiej. Jak udzieli¢ pomocy i wsparcia? Jak pozwoli¢
mentee odkry¢ siebie w atmosferze szczescia i lekkosci serca?

e Trwajace szkolenie
Jak si¢ spodziewano, relacja mentoringowa potrzebuje czasu, aby odnie$¢ sukces. Z biegiem

czasu mozna zobaczy¢ ewolucje relacji, zrozumieé, kiedy trzeba zmieni¢ nierealistyczne
oczekiwania, sprobowaé uzyskaé staly feedback w celu ciaglego doskonalenia tego
przeptywu, ktéry dazy do wzrostu mentee, w réznych kontekstach.
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Jak w pelni zrozumie¢ S$wiat mtodych ludzi, nie wchodzac do niego bezpoSrednio?
Konieczne jest ciagle poréwnywanie z grupa docelowa referencyjng, jak réwniez
aktualizowanie trendéw, réznych sytuacji i kontekstéw, w ktérych znajduja sie¢ mtodzi
ludzie (z uwzglednieniem réznorodnosci kulturowej, plci, zagadnieri gospodarczych).

Co obejmuje szkolenie dla mentora?

WidzieliSmy, jak szkolenie (przed, w trakcie, po) odgrywa kluczowa rolg w umozliwieniu
mentorowi stworzenia udanej relacji mentoringowe;j.

Jakie aspekty nalezy uwzgledni¢ podczas formacji mentora?

Umiejetnos¢ stuchania mentee

Strategie komunikacyjne

Tematy, pomysty i fakty, ktére mentorzy i mentee powinni oméwi¢ podczas sesji
Kluczowe cechy i wskazéwki dotyczace budowania skutecznych relacji
mentoringowych
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3.1.4. Innowacyjne metody mentoringu

Z biegiem czasu, mentoring przeszed! ewolucje.

W tej wizji, na przyklad, klasyczna sztywna jednowatkowa relacja senior-junior zostata
réwniez przezwyciezona w kierunku bardziej ptynnej relacji wzajemnego uczenia sig¢
i wymiany umiejetnosci, co zapewni réwniez mentorowi mozliwo$¢ sprawdzenia siebie,
poglebiania i poszerzania wlasnej wiedzy.

Szczegblnie po pandemii Covid-19 odnotowano znaczne odniesienia do mentoringu
cyfrowego. Nawet jesli sylwetka ta zaczeta stawac si¢ popularna kilka lat temu, w relacji
mentoringu cyfrowego mentor jest zobligowany do posiadania wigkszych umiejetnosci
cyfrowych, takich jak:

e Cyfrowa umiejetno$¢ czytania, czyli umiejetno$¢ korzystania z Internetu i réznych
narzedzi informatycznych do znalezienia, oceny i przekazywania dostepnych informacji
innym;

e Praca zespolowa cyfrowa, odnoszaca si¢ do zdolnoSci do pracy w zespole
w produktywny i stymulujacy sposéb, nawet zdalnie;

e Prywatno$¢ cyfrowa, definiowana jako umiejetno§¢ prawidlowego korzystania
z narzedzi technologicznych w celu ochrony danych poufnych;

e Praca zespolowa cyfrowa, odnoszaca si¢ do zdolnoSci do pracy w zespole
w produktywny i stymulujacy sposéb, nawet zdalnie;

Rézne i innowacyjne metody mentoringu
Z biegiem lat ewoluowaty techniki i metodologie mentoringu. Dzi§ widzimy, ze rézne sesje
mentoringowe odnosza si¢ do wielu metod, takich jak:

A) Analiza umiejetnosci, kompetencii i zdolnosci

Analiza umiejetnosci i zdolno$ci mentora moze by¢ produktywna metoda mentoringu. Wiele
razy mentees nie zdajg sobie sprawy ze wszystkich swoich zdolnosci i jak moga je
wykorzystywaé, gltéwnie z powodu braku pewnosci siebie. Skoncentrowanie sesji
mentoringowych na tym temacie moze pomdéc mentee czué si¢ bardziej pewnymi siebie
i samodzielnymi, bedac w stanie rozwinaé wyraZniejsze poczucie tego, czego chca w swojej
karierze i Zyciu osobistym.

B) Odgrywanie roli

Jest to struktura uczenia sig, ktéra pozwala menedzerom na natychmiastowe zastosowanie
treSci, poniewaz s3 one umieszczone w roli decydenta, ktéry musi podja¢ wazng decyzje
w danej kwestii politycznej, gospodarczej, spolecznej. Ta technika jest Swietnym
narzedziem do zaangazowania mentoréw i umozliwienia im interakcji z innymi mentorami
(na przykfad w grupowym mentoringiem), poniewaz prébuja oni wypehi¢ przydzielone im
zadanie w ich konkretnej roli. Poprzez udzial w wielu grach, mozna zbudowac¢ niezwykle
umiejetnosci, ktére moga poméc w zyciu codziennym.
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C) Badania przypadkéw

Badanie przypadku obejmuje szczegétowe zbadanie okre§lonej sytuacji (przypadku), a takze
okoliczno$ci z nig zwiazanych. Badania przypadkéw sa doskonala metoda, poniewaz
dostarczaja wnioskéw z projektéw, aby ocenié, jak postepowaliSmy w danym kontekscie
i jakie wnioski wyciagneliSmy z tej konkretnej sytuacji. Mentees moga cenic te sytuacje, aby
gromadzi¢ do§wiadczenie, niezaleznie od pola (praca, rodzina, spoteczne, ekonomiczne, itp.)
i wzbogaci¢ swoja wiedze i doSwiadczenie.

D) Opowiadanie opowiesci
Obejmuje interakcje miedzy osobg opowiadajaca (mentorem) i jednym lub wiegksza liczba
stuchaczy (mentees). Narracja powstaje z interakcji i wspétpracujacych i skoordynowanych
wysitkéw narratora i publicznosci. Opowiadanie moze by¢ postrzegane jako Swietne
narzedzie, zdolne do potaczenia osoby opowiadajacej i jej publicznosci: w ten sposéb tatwiej
jest przekazywac rézne wiadomosci i odczucia.
Jakie sa zalety metody opowiadania historii?

e Umozliwienie mentorom empatyzowania z réznymi ludZmi, miejscami i sytuacjami;

e Zachecanie do aktywnego uczestnictwa, kreatywnoSci i umiejetnoSci stuchania

mentoréw.

E) Udzial w imprezach sieciowych

Mentoring i dziatania sieciowe moga stuzy¢ wielu celom jednoczesnie:

e Wsparcie rozwoju kariery zawodowej. Jednym z gtéwnych celéw, niezaleznie od etapu
kariery zawodowej uczestnikéw, jest wspieranie mentoréw w ich dazeniu do rozwoju
produktywnej kariery. Mentoring i dzialania sieciowe czesto wspieraja ten ogdlny cel,
zapewniajac uczestnikom mozliwosci doskonalenia umiejetnosci przywddczych
i podejmowania decyzji zwigzanych z kariera, wyobrazania sobie mozliwoSci kariery
i interakcji z innymi mentorami, ktérzy moga stuzy¢ jako wzorce.

e Pomoc w rozwigzywaniu probleméw. Czasami organizowane sa dziatania sieciowe
i mentoringowe w celu wsparcia uczestnikéw w identyfikacji odpowiednich $rodkéw
lub opcji rozwigzywania pewnych wyzwar lub sytuacji, ktére moga pojawic sig
w réznych dziedzinach.
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3.1. Metodologia mentorowania mlodziezy

Rys. 4: Innowacyjne metody mentoringu
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3.1.5. Konkluzje

Skuteczny proces mentoringu wymaga z pewnoscia Srednio-dtugiego horyzontu czasowego,
wyposazonego w jasng i zdecydowang strukturg, zaprojektowang i stale monitorowang na
Sciezce, ktéra musi by¢ skoncentrowana na ostatecznym celu, czyli zwickszeniu
umiejetnosci  wszystkich uczestnikéw. Poniewaz mentoring bez watpienia moze byc
postrzegany jako relacja win-win, gdzie obie strony moga czerpa¢ korzySci w réznych
kontekstach.

Pod koniec okresu mentoringu wszyscy zaangazowani uczestnicy beda mogli liczy¢ na
bardzo wazny i zréznicowany zestaw umiejetnosci, wynik znacznego poSwigcenia i ciaglego
zobowigzania. Pod koniec tego procesu, zwigzek pomigdzy mentorem i mentee zamienia si¢
w specjalng przyjazn.

Mentoring stale si¢ rozwijal w ciagu ostatnich kilku lat. Obecnie istnieje wiele
nieformalnych narzedzi i dziatan, ktére moga by¢ integralng czescia procesu mentoringu, na
poziomie osobistym, zawodowym.

Proces mentoringu pozwala wyjasni¢, kim jednostka chce sie¢ sta¢, zgodnie ze swoimi
warto$ciami. Szczeg6lnie dla mlodszych, ktérzy zaczynajg stawia¢ czola réznym
wyzwaniom doroslej rzeczywistosci, mentoring stanowi warto$¢ dodana, ktéra moze
znacznie pomdc im w procesie wzrostu, rozwoju i samoodkrycia. Relacja mentoringowa to
okazja do refleksji nad wlasnymi obszarami strategicznymi, podkreslenia wtasnych mocnych
stron, analizy stabosci i otrzymywania statego wsparcia od mentoréw.

W relacji mentorskiej to mentor udostepnia swoim podopiecznym swoje doSwiadczenie
zyciowe i zawodowe, pomaga im rozwija¢ wlasng sie¢, dzieli si¢ calg serig informacji
dotyczacych kontekstu ich doSwiadczer dotyczacych kultury, Swiata pracy, stosunkow
spolecznych. Poprzez relacje mentorska, zaréwno mentor, jak i mentee moga czué si¢
zainspirowani, szukajac wielu innowacyjnych rozwiazan, ktére najlepiej pasujg do kontekstu
referencyjnego.

Dlatego mentoring tworzy synergie, biorac pod uwage, Ze zaréwno mentor, jak i mentee
moga rozwija¢ nowa wiedzg, nowe zrozumienie, nowe motywacje i rozwdj.

Jakie sa sekrety dobrego programu mentoringu? Oto kilka aspektéw, ktére nalezy wzia¢ pod
uwage:
* ZnajdZ odpowiednie rozwigzanie: Sita napedowaq sukcesu mentoringu jest jakos¢ relacji
pomigdzy mentorem, a mentee. I tak, jak w kazdym innym rodzaju zwiazku,
kompatybilno$¢ jest kluczem do sukcesu;
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Wyjasnij oczekiwania: Wazne jest, aby wyjasni¢ oczekiwania od pierwszej chwili.
Zaréwno mentor, jak i kazdy mentee powinien konkretnie okresli¢ cele, ktére maja
zosta¢ osiagnigte poprzez ten zwigzek. Mentoring to dwukierunkowy zwiazek, dlatego
wazne jest, aby obie strony co$§ wniosly i doktadnie przemyslaly, jakie sg ich
oczekiwania;

BadZ autentyczny: Charakterystyka ta musi naleze¢ do kazdego czlonka relacji
mentoringowej: uczciwos$¢, autentyczno$¢ i otwarta komunikacja sa niezbedne do
sukcesu programu mentoringu;

Zapewnienie odpowiedniego szkolenia i wsparcia: Po zdefiniowaniu celéw i potaczenia
pomigdzy mentorem a mentee, wazne staje sie, aby mentor mdgl liczy¢ na zbiér
zréznicowanych i konkretnych zasobéw;

Empatia: Zaréwno przy okreslaniu celéw, jak i w réznych fazach programu mentoringu,
niezbedne jest wykorzystanie empatii jako podstawowego zasobu, ktéry moze
przyczynic si¢ do sukcesu programu.
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3.2.1. Definicje i podstawowe pojecia

Termin dynamika grupy (GD) narodzit si¢ dopiero w latach 40. ubieglego wieku. Jest to
interdyscyplinarny temat obejmujacy socjologie, komunikacje, badania przywddztwa i wiele
innych dziedzin. Dotyczy to réwniez réznych rodzajéow ludzi w réznych kontekstach
spolecznych na poziomie zawodowym i nieprofesjonalnym. Wytyczne GD moga byc
stosowane w wielu scenariuszach, od prac biurowych po Srodowiska nieformalnego
ksztalcenia, na ktérych skupimy si¢. Nalezy najpierw zdefiniowac, czym jest dynamika
grupy i skupi¢ sie na gtéwnym celu tej publikacji: mtodziezy.

Co oznacza dynamika grupy? Kim jest mtodos$¢?

Dynamika grupy odnosi si¢ do zachowan i proceséw zachodzacych w grupie ludzi. Jest ona
badana w celu zrozumienia ludzkiego zachowania w kontekscie spotecznym i moze by¢
szczegdlnie pomocna w pracy z wieloma kategoriami ludzi, w tym milodzieza. Jest to
psycholog spoteczny Kurt Lewin, ktéry po raz pierwszy wymys§lit termin, aby wskaza¢ sity,
ktére moga by¢ pozytywne lub negatywne w obrebie grupy ludzi. Dynamika w grupie moze
rozpocza¢ si¢ dopiero po tym, jak grupa zostanie utworzona przez ludzi dzielacych te samg
kategorie spoteczng. Grupa spoteczna definiuje ludzi jako niekoniecznie zwigzanych
emocjonalnie ze sobg. Dlatego wazne jest, aby pracowaé nad spdjnosciag grupowych
zainteresowari, atrakcji, solidarnoSci i moralnosci, wszystkich aspektéw zwigzanych z
wydajnoscia, konfliktami i pozytywnymi zmianami.

Wedtug UE, nie ma jasnej definicji miodziezy, polityki na rzecz Swiadczen dla dzieci, praw
obywatelskich lub zakoriczenia edukacji sa rézne. Mozna uzna¢ miodych ludzi w grupie
wiekowej 15-24. Grupa wiekowa obejmujaca demografic w wieku 15-29 lat jest réwniez
uwazana za punkt odniesienia w konteks$cie Europejskiego Roku Mtodziezy 2022. Kiedy
rozmawiamy o grupie docelowej, nie zapominajmy, Ze w tej grupie znajduja si¢ mniejszoSci,
na przyklad mlodzi migranci, mlodzi ludzie niepelnosprawni i osoby o mniejszych szansach.
Jedna z kategorii miodych ludzi narazonych na wigksze ryzyko rozproszenia si¢ w szkole i
spoleczefistwie s3a uchodZcy. Praca mentora z nimi ma zasadnicze znaczenie dla
dostosowania. Wedlug COE mlodzi uchodZcy sa wrazliwi i moga doSwiadczy¢ przemocy,
wyzysku lub traumy, dodajac, ze nadal istnieje ryzyko naruszenia ich praw czlowieka i
podstawowych wolnosci. W 2019 roku Rada Europy przyjeta wytyczne, w ktérych zaleca
rzadom panstw czltonkowskich wspieranie mtodych uchodZcéw w ich przejéciu do
dorostosci. Dlatego ten rozdzial koncentruje si¢ na tej kategorii mtodych ludzi.

W kolejnym akapicie przedstawiono etapy tworzenia grup w celu lepszego planowania
dziatani z mlodzieza.
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3.2.2. Zasady i rodzaje dynamiki grupowej

W tym akapicie przedstawiamy konkretng list¢ krokéw, ktére nalezy podja¢, gdy musisz
pracowac z mentoringiem grupowym. Sg to ogdlne zasady dostosowane do kazdego rodzaju
mentoringu grupowego, ale jest to mysSlenie specjalnie z jednym dorostlym mentorem z
grupa mtodych mentoréw w umysle.

Spdjrzmy razem na fazy mentoringu grupowego w dynamice grupowej:

Przed kazdym etapem planowania wazne jest, aby zdecydowad, kto jest grupa docelowa.
Zazwyczaj pierwsza réznica jest miedzy mlodzieza a dorostymi.

Mlodziez, w ktérej uczestnicza miodzi ludzie wciaz uczeszczajacy do szkoly oraz mlodzi
dorosli. Dorosli to szersza kategoryzacja obejmujaca wiele podgrup, takich jak pracujacy
dorosli, niedo§wiadczeni doro$ni i osoby w podesztym wieku.

Po zidentyfikowaniu celu, przechodzimy do analizy potrzeb. W tym momencie
rozpoczniemy faze planowania.

Faza ta jest zazwyczaj podzielona na procedury i planowanie, identyfikacje¢ potrzeb oraz
planowanie wzorcéw doswiadczefi uczenia si¢. Aby lepiej zrozumie¢ potrzeby grupy,
musimy zapytaé, czy grupa sklada si¢ z mlodych ludzi pochodzacych z niekorzystnych
$rodowisk, uchodZcéw i oséb o ograniczonej sprawnosci ruchowej. Jakie moga by¢ ich
szczegdlne potrzeby i co powinno by¢ traktowane jako priorytet?

Nastepnie mozemy przej$¢ do organizacji grupowych celéw w trakcie i po programie.

Po zidentyfikowaniu mozliwych potrzeb (ktére zawsze mozna dostosowac przy rozpoczeciu
pracy z grupa oséb), pomocne jest odpowiednie okreslenie ewentualnego wzorca pracy:
Jakie sa cele tej pracy mentorskiej? Jakie sg fazy dziatan, ktére zamierzam wdrozy¢? Ktéry
temat powinienem poruszy¢ najpierw, ktéry jest drugi, czy ostatni? Niech te pytania
poprowadzg Ci¢ w przygotowaniu pracy.

Nastepujace kroki dotycza tworzenia grup:

e OkreSlenie rél, norm i obowigzkéw w grupie. Ten aspekt bedzie okresla¢, jak
czlonkowie grupy zachowujg si¢ i odnoszg si¢ do innych. Role moga by¢ przypisywane
lub zdefiniowane poprzez zréznicowanie rél, co oznacza, ze zaleza od kompetenciji
cztonkéw. Gtéwna role mozna uznaé za przywddce, ale mamy réwniez role zadania,
role relacyjne i wszelkie role uwazane za wazne w realizacji dziatan i zadan
organizacyjnych.

e Normy to zbiér regul, ktére dziataja jako podstawowa warto§¢ osadu grupy. Mozna
dyskutowaé lub zapisywaé, na przyktad, bycie punktualnym, komunikowa¢ opdznienia,
nieobecnosci itp.

e Ustaw typologie komunikacji. Jak chcesz komunikowac si¢ stownie, kiedy w obecnosci,
korzystajac z platform i mediéw spolecznosciowych, kiedy piszesz, kto prowadzi
komunikacijg?
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e Ustanowienie zarzadzania czasem i zarzadzania ryzykiem. Ustaw dzialania w
kalendarzu w przypadku wielu spotkan lub w porzadku dziennym. Pomysl o mozliwych
zagrozeniach i jak je rozwigzaé. Na przyktad, jesli cztonek decyduje si¢ odejs¢, jak
zarzadza¢ nowymi zadaniami? Co jeSli nastapi opdznienie w realizacji dziatan? Jak
rozwigza¢ konflikty miedzy cztonkami grupy? Zréb wykres i umiesci¢ wszystkie
mozliwe rozwigzania obok ryzyka, aby zawsze mie¢ wytyczne w przypadku probleméw
w prowadzeniu pracy.

Drugim etapem jest wdrozenie, ktére obejmuje podejScie, wyjScie, praktyke i metody
dyskusyjne.

® Okresl metody rozwigzywania konfliktéw i pomocy w utatwieniach spotecznych.

* Okresl bezpieczng przestrzen dla wszystkich (verbally and physically). Pomé6z sobie z
tymi wskazéwkami: Jak mozesz si¢ skupi¢, gdy napotkasz problemy w swoim
otoczeniu? Jak si¢ czujesz, gdy twoje pomysty sg odrzucane, a ty nie jeste§ wystuchany?
Czy mialeS jakieS zte do§wiadczenia, kiedy popelnites btad?

* OkreSlajac podejScie wazne jest, aby zrozumie¢ warunki Srodowiskowe, tlo grup
docelowych i zmiennych czynnikéw zewnetrznych (habits, beliefs, social layers, values,
norms, nature, and cultures).

e Rozwijanie spdjnosci grupy poprzez ¢wiczenia, takie jak ¢wiczenia budowania zespotu i
famanie lodu.

Nawet jesli spdjnos¢ grupowa zostala powigzana z wieloma pozytywnymi wynikami, sg tez
negatywne konsekwencje. Wplywa na motywacje, wydajnos¢, satysfakcje czlonka i
emocjonalng regulacje cztonka, ale takze zacheca do wywierania nacisku.

Motywacja cztonkéw grupy jest waznym czynnikiem, ktéry przyczynia si¢ do wydajnoSci
grupy. Zespot moze si¢ rozwijaé, gdy cztonkowie czuja si¢ zmotywowani, pewni siebie i
maja poczucie wlasnej wartoSci. W spdjnej grupie jest réwniez trudniej dla jednego z
czlonkéw pozwoli¢ innym wykona¢ calg prace, zjawisko zwane chleb spoteczny.
Wydajnosé zespotu wigze si¢ nie tylko z spdjnoscia, ale takze z zadaniami. Wazne jest, aby
mie¢ wickszy cel w pamigci, aby zmotywowac grupe.

Zadowolenie jest znaczacym czynnikiem, ktéry jest wyzszy w spdjnych grupach, poniewaz
WYyZSzy jest optymizm.

Co wigcej, spéjnosé poprawia podejmowanie decyzji w warunkach stresowych.

Kiedy chodzi o dostosowanie emocjonalne spdjnos¢ odgrywa kluczowa role, gdy czujesz si¢
czescig i chroniony przez grupe, ludzie do§wiadczaja mniej niepokoju i stresu.

Jednym z negatywnych wynikéw jest jednak wigksza presja, aby dopasowac, poniewaz kto§
chcialby zadowoli¢ grupe. Ta sama logika grupy moze réwniez negatywnie wpltywacé na
zdolno$¢ do krytycznego mySlenia.
* Buduj zaufanie. Jest to podstawa kazdej dynamiki grupowej, w ktdrej cztonkowie moga
wspotpracowac jako grupa, a nie jako jednostki.
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e Szacunek i otwarta komunikacja niech kazdy wyraza swoja idee¢ i samooceng wsréd
cztonkéw, co oznacza warto$¢ dodang dla grupy.

¢ Informacje zwrotne i zacheta sg niezbedne, aby czlonkowie wiedzieli, ze wykonali
dobrg prace i poczuli si¢ doceniani.

* Mozliwosci wzrostu - wierz w swoich cztonkéw i beda rosna¢ nawet wtedy, gdy si¢ nie
udaja.

® Polacz zesp6t z Dlaczego.

* Dac poczucie celu i wartosci do tego, co ludzie robia.

Oto niektére z najczestszych dziatari majacych na celu zwigkszenie spéjnosci grupy:

e Kazdy uczestnik pisze 2 ktamstwa i 1 prawde o sobie. Celem jest, aby dowiedzie¢ sie,
ktéry z 3 ,faktéw” sa prawdziwe poprzez dyskusje w kregu. Ta aktywno$¢ daje szanse
pozna¢ kazdego cztonka grupy i to, co jest dla nich najwazniejsze pod wzgledem ich
osobowosci.

e Podziel miety na pary. Jeden z partneréw musi opisa¢ obraz umieszczony przed nim;
drugi musi narysowac to, co stysza opisane (without seeing the image, of course). Ta
aktywnos$¢ wzmacnia zaufanie i wigzi.

* Kurs przeszkdd jako ¢wiczenie budowania zespotu. Poréwnaj migty i owina¢ jeden z
dwéch partneréw. Partner, ktéry nie jest oSlepnigty, poprowadzi tego, ktdry jest
oflizgniety. Dziafalno$¢ ta wzmacnia réwniez zaufanie i wigzi miedzy cztonkami.

Krétko mowiac, pamietaj: Nie obwiniaj; Zachecaj do pomysléw; Zasady zespotu /
sposoby pracy; Zréb sobie czas na siebie nawzajem; Daj pochwale, trener i mentor;
Komunikuj dlaczego; i Prowadz przez przyklad.

Podejscie mieszane wystepuje, gdy uczestnicy spotykaja si¢ czesciowo online i czesciowo
osobiScie w tym samym czasie lub kiedy uczestnicy sa razem online lub razem w osobie w
réznych czasach.

Na korficowym etapie oceny - biezaca ocena i ocena ex post (sesja debriefing) to proces
oceny wspdlnie wykonanej pracy i ponownego zaprojektowania potrzeb uczenia si¢. Ocena
ma na celu okreslenie zakresu osiaggnigtych celéw. (w poréwnaniu do planowania) oraz do
weryfikacji adekwatnosci realizacji programu w celu przeprowadzenia nowego planowania.
Przyktadem oceny pracy grupowej moze by¢ ocena umiejetnoSci w zakresie wkiadéw i
postaw; wspdélpraca z innymi; skupienie, zobowigzania; spetnienie roli zespotu; umieje¢tnosé
komunikowania si¢; i doktadno§¢ w skali od ,nie spetnia oczekiwar” do ,przekracza
oczekiwania”.
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3.2.3 Specyfika dynamiki grupowej z mlodzieza

Istnieje kilka dziatar, ktére mozna przeprowadzi¢ z mloda grupa ludzi. Wazne jest, aby
najpierw zmotywowac grupe mtodych ludzi poprzez konkretne dziatania. Czasami nastolatki
sa mniej skfonne do udzialu w inicjatywach niz doro§li: kwestionariusze i zajecia, w ktérych
mozna wystuchaé pomysiéw miodziezy, sa dobrym sposobem na nawigzanie kontaktu z
mlodzieza, zrozumienie ich i motywowanie ich.

Wazne jest rowniez stworzenie dobrego klimatu poprzez aktywnoSci powigzane, takie jak
aktywnosci fizyczne. Wazne jest, aby stwierdzi¢, ze przemoc nie moze by¢ stosowana
szczegdlnie w aktywnosci fizyczne;j.

Zawsze istotne jest, aby mie¢ tablice, w ktérej grupa moze zauwazy¢ nadzieje i obawy
dotyczace aktywnosci, a nast¢pnie ponownie sprawdzi¢ go na koricu.

Wazne sa réwniez ¢wiczenia badajace indywidualnosé ludzi w grupie, zwlaszcza poprzez
¢wiczenia koncentrujace si¢ na opiniach na gléwne tematy.

Poprawa komunikacji i konfliktu poprzez dziatania, ktére uswiadamiajag mlodym ludziom
opinie innych, przedstawiaja wiele punktéw widzenia i poszerzaja ich horyzonty.
Zachecanie do refleksji grupowej i indywidualnej, na przyktad poprzez ¢wiczenia dotyczace
krytycznego myslenia.

Inteligencja emocjonalna jest waznym Zrédtem dla mtodych ludzi i moze by¢ tak samo
dobrze wykorzystywana w dynamice grupowej z pracownikami miodziezowymi. Pozwdl
miodym ludziom na potaczenie si¢ ze swoimi emocjami za pomocg ¢wiczeri dotyczacych
tych emocji.

Umiejetnosci przywédcze moga by¢ przekazywane kazdej osobie, niekoniecznie tym,
ktérzy sa odpowiedzialni za dzialalno$¢. Kazdy z kolei moze doswiadczy¢, jak to jest
prowadzi¢ grupe, wazng umiejetnosé, ktéra moze by¢ pomocna przy wielu okazjach.

Sa to jedynie ogdlne wytyczne dotyczace rozwijania dziatan z mliodzieza, moga by¢ one
brane pod uwage przy tworzeniu struktury pracy grupowej omdéwionej w poprzednim
ustepie.

Group mentoring can be a solution when it comes to young refugees across Europe looking
to fulfill their social needs while having a figure to look up to. Group Dynamics can work in
conjunction with one to one model and it’s also a more available model than this last one.
Young refugees find many barriers along the way in their path. Group Dynamics can be used
in conjunction with other mentoring forms to assess the effectiveness of the program
(Griffiths, 2016, pag.43).
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Mlodzi uchodZcy moga doswiadcza¢ braku rodziny lub sieci grup wspdtetnicznych
i zakldcenia ich Sciezki edukacyjnej (DuBois, 2014). Z jednej strony moga oni do§wiadczy¢
wickszej ilosci probleméw psychologicznych i behawioralnych, w tym zaburzen lekowych,
depresji i post-traumatycznego stresu. Z drugiej strony s3 oni bardziej odporni niz miejscowi
mieszkancy. Dla mtodych migrantéw, ktérzy moga walczy¢ na poczatku z nowym jezykiem
i normami spotecznymi, mentoring moze by¢ fundamentalny, ale tylko wtedy, gdy
zaspokojone sa podstawowe potrzeby. DuBois daje nam najlepsze praktyki wedlug
najnowszych badan: Poznaj swojg lokalng spoteczno$¢, uwzglednij proces akulturacji przy
projektowaniu programéw i ustug, skorzystaj z wspét- lub wzajemnego mentoringu,
zaangazuj cala rodzine.

Im bardziej odbywa si¢ proces akulturacji, tym wiecej mtodych migrantéw moze stracic
poczucie tozsamosci zwigzane z ich krajem pochodzenia, dlatego wazne jest, aby powigzac
je z dorostym mentorem, ktéry dzieli to samo pochodzenie etniczne, aby pomdc im
ponownie potaczy¢ sie ze swoimi korzeniami. Przydatne jest opracowanie problemu
opartego na witrynie i uwzglednienie kontekstu, w ktérym odbywa si¢ proces mentoringu.
Innym sposobem zapewnienia udanej podrézy jest przyznanie miodym Iludziom 1dl
przywdédczych, nawet wiodace zadanie jest aktywno$cia wzmacniajaca sity i poprawiajaca
poczucie wilasnej efektywnosci. Programy terenowe ukierunkowane na ,,mentoring jako
strategia wzmacniania rodziny”, pokazujace, ze zaangazowanie rodziny miodego migranta
lub uchodZcy, w miare mozliwosci, moze by¢ decydujace w procesie dostosowania do
nowego zycia, zmieniajac ide¢ dorostego mentora jako zastgpcy postaci rodzicielskie;.

Dynamika mentoringu i mentoringu grupowego moze utatwi¢ miodym uchodZcom
dostosowanie si¢ w perspektywie krétko- i dlugoterminowej. Wczesna interwencja moze
w rzeczywisto$ci zmniejszy¢ szanse mtodych uchodZcéw na zmaganie si¢ z pdZniejszymi
problemami, takimi jak bezdomno$¢, rozpad rodziny, stabe zdrowie, przestepczosc,
uzywanie narkotykéw i alkoholu oraz inne problemy spoteczne. Podsumowujac, mozemy
powiedzieé, ze mentoring utatwia petne wiaczenie spoteczne i gospodarcze mtodych ludzi.
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3.2.4. Innowacyjne metody
¢ E-mentoring (znany réwniez jako telementoring): relacja: jeden dorosty - jeden mlody
- za poSrednictwem internetu.
Podczas pandemii w 2020 roku stato si¢ jasne, ze musimy dostosowac i przeprowadzi¢ nasze
codzienne dzialania wymagajace spotkania twarza w twarz za pomocg naszych urzadzen.
Bylo to szczegdlnie trudne dla mlodziezy.
https://youthassistingyouth.com/activities2/virtual-programs/

e Projekt Skill IT for Youth (2018-2020) ma na celu podniesienie jakosci pracy
mlodziezy, faczac wyzsze poziomy doskonaloSci i atrakcyjnosci ustug, uzyskane
poprzez cyfryzacje pracy mlodziezowej, z wickszymi szansami dla miodych ludzi.
Gléwnym celem projektu jest wyposazenie pracownikéw mtodziezy w umiejetnosci
i narzedzia cyfrowe majace na celu polepszenie przysztosci miodych ludzi w XXI
wieku. Wypracowane scenariusze warsztatéw dla Collaboration & Teamwork oraz
narzedzia wspoétpracy online:

https://digipathways.io/resources/training-toolkit/

¢ Youth-REC, Erasmus+ program. Projekt numer 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085031
"Youth-REC - Youth Recordings for Educational Campaigns" zajmuje si¢ potrzeba
zaangazowania mlodych ludzi, wykorzystujac kreatywna i stymulujaca metode, dajac
miodym ludziom glos, szkolac ich w uzytecznych umiejetnosciach. Projekt ten jest
innowacyjny w stosowaniu tworczych, nieformalnych metod angazowania mlodziezy
w spoleczenstwo obywatelskie i zachg¢cania do ich udzialu, za pomocg trzech giéwnych
innowacyjnych narzedzi: tworzenia filméw, opowiadania historii i projektowania
graficznego.
https://ceipes.org/project/youth-rec-youth-recordings-for-educational-campaigns/

e Europe@Home: Europejska edukacja obywatelska przez telefon komérkowy:
Instrukcja zasobdw.
Niniejszy podrecznik przedstawia 21 dziatar na temat europejskiej edukacji obywatelskiej,
zaprojektowanych specjalnie do wdrozenia online. Zawiera kompleksowe wyjasnienie
procesu uczenia si¢ online i krytycznych aspektow, z ktérymi mozesz si¢ zmierzy¢ podczas
prowadzenia sesji online.

through-the-mobile-resource-manual.3209/
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https://youthassistingyouth.com/activities2/virtual-programs/
https://digipathways.io/resources/training-toolkit/
https://ceipes.org/project/youth-rec-youth-recordings-for-educational-campaigns/
https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/europe-home-european-civic-education-through-the-mobile-resource-manual.3209/
https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/europe-home-european-civic-education-through-the-mobile-resource-manual.3209/

e Wspdlnie dzialajac #WithRefugees jest projektem, ktéry wierzy, ze sztuka i kultura
moga by¢ kluczowe dla wzmocnienia pozycji jednostki i Ze moga one zacheca¢ do
tworzenia mniej rozdrobnionych i bardziej polaczonych i wspierajacych spoteczeristw
z wiekszym naciskiem na prawa jednostki. Projekt ten koncentruje si¢ na wlaczeniu
i integracji oséb ubiegajacych si¢ o azyl i uchodZcéw, w szczegblnosci nastolatkéw
i mlodziezy w wieku od 15 do 25 lat.

https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/europe-home-european-civic-education-
through-the-mobile-resource-manual.3209/

e BEDAC WASZYM GOSPODARZEM. Lepsza integracja uchodicow z UE
Skrzynka narzedzi SocieTies: Nieformalne narzedzia edukacyjne w dziedzinie pracy
spotecznej i na rzecz mtodych uchodzcéw:

https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-4318/Toolbox+non-

formal+education+and+learning+tools+in+the+field+of+community+work+with+and+for+y
oungtrefugees.pdf

e Przewodnik dla mentoréw mlodych imigrantéw. Przewodnik dla mentoréw
zaangazowanych w profesjonalng integracje mlodych obywateli pafistw trzecich
w Europie.

https://drive.google.com/drive/folders/1j6SDhS5GrecbF48TSwWtoLfzp5S0O-4gdnP
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https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/europe-home-european-civic-education-through-the-mobile-resource-manual.3209/
https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/europe-home-european-civic-education-through-the-mobile-resource-manual.3209/
https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-4318/Toolbox+non-formal+education+and+learning+tools+in+the+field+of+community+work+with+and+for+young+refugees.pdf
https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-4318/Toolbox+non-formal+education+and+learning+tools+in+the+field+of+community+work+with+and+for+young+refugees.pdf
https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-4318/Toolbox+non-formal+education+and+learning+tools+in+the+field+of+community+work+with+and+for+young+refugees.pdf
https://drive.google.com/drive/folders/1j6SDh5GrecbF48T5wWtoLfzp5O-4gdnP

3.2.5. Konkluzje i zalecenia

W tym rozdziale przedstawiliSmy podstawowe wytyczne dotyczace planowania, wdrazania
i oceny dynamiki grupowej, dostarczajac najpierw aspektéw teoretycznych, a po drugie
bardziej praktycznych. W ustgpach przedstawiono koncepcyjne wytyczne przy pracy z
konkretng kategoria mlodziezy, migrantéw i uchodZcéw, zgodnie 2z badaniami
przedstawionymi w bibliografii.

Pierwsza czgd¢ koncentruje sie na takich koncepcjach jak ,,Co to jest dynamika grupy”
i ,,Kto jest grupa docelowa”. Druga czes¢ skupia sie¢ raczej na teoretycznych ramach
dynamiki grupowej, podkreslajac znaczenie planowania, tworzenia grupy, wdrazania dzialan
i oceny. W trzeciej czeSci przedstawiono bardziej praktyczne wskazéwki na temat pracy
z mlodzieza, w szczeg6lnosci z mlodymi uchodZcami, przy wsparciu literatury naukowe;.
W ostatnim akapicie przedstawiono szereg dobrych praktyk i narzgdzi, ktére mozna
wykorzysta¢ przy pracy z mlodzieza i mtodymi uchodZcami.

Podsumowujac, mozemy powiedzie¢, ze dynamika grupy dla mlodziezy odzwierciedla
ogolng praktyke dynamiki grupy, ale jest réwniez powigzana z mentoringiem. Zawsze
wazne jest, aby przeanalizowa¢ kontekst i potrzeby przed rozpoczeciem jakiejkolwiek
aktywnoSci z mtodzieza.
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3.3.1. Komunikacja

Komunikacja reprezentuje interakcje zachodzaca w kontekscie spotecznym. Zazwyczaj
wigze si¢ z obecnoScig zaréwno nadawcy (Zrédta), jak i odbiorcy, ktérzy biora udziat
w wymianie sygnaléw. Sygnaly te moga przybiera¢ rézne formy, od werbalnej i graficznej
po gestowa lub wizualng, jak w przypadku fotografii. Zasadniczo komunikacja obejmuje
wykorzystanie kodéw, ktére moga objawiac si¢ poprzez kontakt wzrokowy, ruchy ciata lub
dzwigki.

Dlaczego sprawna komunikacja odgrywa kluczowa role w pracy z mtodzieza?

Sprawne dzielenie si¢ i wymiana informacji, mySli, pomysiéw to pragnienie kazdego
zespolu dazacego do realizacji swoich celéw. Jednak w kazdej grupie znajduja si¢ osoby
o réznych temperamentach, osobowosciach oraz zdolno$ciach komunikacyjnych, co za tym
idzie proces komunikacji moze stanowi¢ spore wyzwanie zaréwno dla pracownikéw
mlodziezowych, jak i samych czltonkéw grupy. Komunikacja to réwniez edukowanie,
budowanie Swiatopogladu i przekazywanie wartosci, a takze budowanie relacji, ktére sg
kluczowe we wlaczaniu i zachecaniu do uczestnictwa i aktywnego dziatania na rzecz
organizacji i spotecznosci lokalnej. Pracownicy miodziezowi maja takze mozliwos¢
wspierania u miodziezy rozwoju umiejetnosci komunikacyjnych, co ma ogromne znaczenie
zaréwno dla tworzenia zdrowych relacji miedzyludzkich, jak i dla przygotowania do
przysziej kariery zawodowej. Mlodziez czesto staje w obliczu réznorodnych probleméw
i wyzwan, takich jak kwestie tozsamosci, stres, czy tez presja ze strony réwieSnikow.
Skuteczna komunikacja umozliwia pracownikom mtodziezowym zrozumienie tych wyzwan
i dostarczenie mlodziezy odpowiedniego wsparcia.
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3.3. Komunikacja i facylitacja graficzna

3.3.2. Proces komunikacji w pracy z mlodzieza

W kontekscie pracy z mlodzieza istotne jest zrozumienie Teorii Komunikacji oraz jej
kluczowych elementéw. Ponadto, wyzwanie stwarzajg bariery komunikacyjne, ktére moga
wplywaé na jako$¢ przekazu migdzy nadawca a odbiorca. Informacja zwrotna oraz
Swiadomo$¢ mowy ciata stanowia kluczowe aspekty skutecznej komunikacji. Niezwykle
istotne jest réwniez dostosowanie si¢ do Srodowiska cyfrowego, wykorzystujac nowe
technologie jako narzedzia w budowaniu relacji z mtodzieza. Komunikacja online moze by¢
wspierana poprzez réznorodne platformy i narzedzia, ktére ulatwiaja interakcje oraz
wymiang¢ informacji. W tym rozdziale dowiesz si¢ jak usprawni¢ proces mentoringu poprzez
odpowiednig komunikacje.

TEORIA KOMUNIKACIJI
Jednym z najbardziej popularnych modeli komunikacji jezykowej zostal zaproponowany
przez Romana Jakobsona. Aby w pelni zrozumie¢ istot¢ porozumiewania si¢ za pomoca
jezyka warto przyjrzec si¢ jego 6 elementom. Sg to:

e nadawca komunikatu,

e odbiorca komunikatu,

* Kkontekst,

e komunikat,

e kontakt, czyli kanat komunikacji,

® kod - wspdlny jezyk nadawcy i odbiorcy

Kontekst

Nadawca Odbiorca

Kontakt

Kod

Rys. 5: Model komunikacji Jakobsona
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Bariery w komunikacji to wszystkie czynniki, ktére utrudniaja odbiorcy komunikatu

zrozumienie przekazu zawartego w wypowiedzi nadawcy. Czynniki te powoduja tak zwany

szum komunikacyjny. Barierami komunikacyjnymi moga by¢ np.:

Réznice kulturowe: rézne znaczenie siéw, zachowan, gestéw, co moze by¢ Zrédlem
niejasnosci i btednej interpretacji.

Stereotypy: uprzedzenia oparte na stereotypach moga powodowaé kreowanie
nieprawdziwych zatozer i filtrowanie informacji w sposéb, ktéry potwierdzi te
przekonania, zamiast stucha¢ i rozumieé, co tak naprawde stara si¢ przekaza¢ nadawca.
Osoby obawiajace si¢ lub obarczone stereotypami moga utrzymywac dystans
w kontaktach z innymi ludZmi, co prowadzi do utrudnienia budowania zaufania
i prawdziwych relacji.

Brak zdolnosci do przyjecia perspektywy drugiej osoby

Utrudnienia percepcyjne, do ktérych naleza: problemy ze stuchem, zbyt szybkie
mowienie, jakanie sie¢, akcent.

Wybidrczo$¢ uwagi: skupianie si¢ jedynie na fragmentach wypowiedzi, a nie na
ogblnym kontekscie przekazu, moze prowadzi¢ do znieksztalcenia jego znaczenia.
Samopoczucie: zmeczenie, stres, frustracja réwniez moga wptywac na jako$¢ nadawania
i odbioru komunikatu.

INFORMACJA ZWROTNA
Niezaleznie od tego, czy pracujesz jako mentor, nauczyciel, czy youth worker, z pewnoScia

przyda Ci sie kilka wskazéwek na temat udzielania informacji zwrotnej, aby jeszcze
skuteczniej budowac relacje i wspiera¢ rozwdj mlodziezy:

Informacje zwrotng przekazuj w cztery oczy. Obecnos$¢ innych oséb moze sprawié, ze
Twéj przekaz przeksztalci si¢ w negatywna oceng, nawet jesli nie bylo to Twoja
intencja.

Pamietaj, Ze celem informacji zwrotnej jest pomoc drugiej osobie w poprawie i jej
rozwéj. Wybdr odpowiedniego czasu Ci w tym pomoze. Nie zwlekaj zbyt diugo, aby
wydarzenia, ktérych dotyczy rozmowa byly wcigz aktualne, ale jednocze$nie unikaj
udzielania informacji zwrotnej natychmiast po zdarzeniu. To réwniez moze wplynaé na
negatywny odbiér Twoich intencji.

Uzywaj réwniez pozytywnej informacji zwrotnej, czyli pochwaty.

Korzystaj ze stwierdzenia “ja”, ktére pozwoli skupi¢ si¢ na swoim do§wiadczeniu
i opinii na temat sytuacji, zamiast osoby, z ktdra rozmawiasz. Stwierdzenie to sprawia
réwniez, ze informacja zwrotna jest odbierana w sposéb mniej oskarzajacy.

BadZ konkretny. Szczegély pomoga zobrazowaé, zdiagnozowac i lepiej zrozumied
drugiej osobie obszary do poprawy.
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MOWA CIALA

Czesto zapominamy, ze komunikacja to réwniez mowa ciala. Swiadomos¢ i zrozumienie
swojej postawy, gestéw i wyrazu twarzy to pierwszy krok do skutecznej komunikacji.
Ponizej znajdziesz kilka wskazéwek na ten temat, ktére mozesz wykorzysta¢c w swojej
pracy:

® Unikaj krzyzowania ramion i zaciskania pieSci, ktére moga sugerowac odbiorcom
Twoja niepewno$¢ i dystans. Pamigtaj, Ze otwarta postawa ciala jest zawsze przyjemna
w odbiorze.

e Uzywaj gestykulacji z rozwaga. Nadmierna ilo$¢ gestéw moze okazac si¢ rozpraszajaca
i przytlaczajaca. Naturalne ruchy rak moga zadziata¢ na twoja korzys¢

wzbogacajac Twdj przekaz i podkresli¢ wazne punkty Twojej wypowiedzi.

e Staraj si¢ utrzymywac kontakt wzrokowy z kazdym z uczestnikéw. W ten sposéb
okazesz im swoja uwage i zainteresowanie.

e Pamietaj, Ze rézne gesty moga mie¢ inny wydZwiek w réznych kulturach. BadZ tego
Swiadomy i staraj si¢ zrozumie¢ réznice kulturowe.

e Obserwuj sygnaly niewerbalne mlodziezy w swojej grupie. Z tych matych gestéw
mozesz wyczyta¢ ich odczucia i potrzeby oraz reagowac w razie potrzeby.

e BadZ autentyczny i naturalny. Dzieci i mtodziez bardzo szybko potrafig rozpoznac fatsz
i pozér w zachowaniu dorostych. Dzigki szczerosSci beda bardziej sktonni Ci zaufaé, co
przelozy si¢ na budowanie trwatych i warto$ciowych relacji.

* Doskonal swoje umiejetnoSci w tym zakresie. Jest to proces, ktéry wymaga czasu.
Pracuj nad swoja Swiadomoscia!

NOWE TECHNOLOGIE

Jednym z kluczowych elementéw skutecznej komunikacji z mtodzieza jest dostosowanie sig¢
do ich S$rodowiska cyfrowego. W dzisiejszych czasach media spolecznosciowe,
komunikatory internetowe i inne platformy online stanowia nieodlaczna cze$¢ zycia
miodych ludzi. Zrozumienie tego Swiata oraz umiejetno$¢ korzystania z nowych technologii
w procesie komunikacji moga znacznie zwigkszy¢ skuteczno$¢ dziatari organizacji. Zmiany
w sposobach przekazywania informacji oraz w preferencjach komunikacyjnych stwarzaja
nowe wyzwania, ale takze niosa ze soba ogromne mozliwosci. Mtodziez chce by¢ stuchana.
Dlatego wazne jest, abySmy otworzyli si¢ na réznorodne kanaty komunikacji. Oprécz
tradycyjnych spotkad i rozméw, warto wykorzystaé nowoczesne narzedzia, takie jak
komunikatory, aplikacje mobilne czy platformy spoteczno$ciowe, ktére moga zapewnic
szybka i nieformalnag wymiang¢ informacji. Mozemy réwniez wykorzysta¢ technologie
multimedialne, takie jak wideo czy podcasty, aby przekaza¢ nasze przeslanie w atrakcyjny
i przystepny sposéb. Jednak pamigtajmy réwniez o koniecznosci zachowania réwnowagi.
Cho¢ nowe technologie sa niezwykle uzyteczne, nie zastapia one bezposrednich, osobistych
interakcji. Oto kilka wskazéwek, ktére mozesz wykorzysta¢ w swojej pracy z mtodzieza:
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BadZ dostepny online: Zapewnij regularng dostepnosc¢ i aktywno$¢ online, aby miodziez
czuta wsparcie w przypadku pytan, watpliwosci czy potrzeby rozmowy. Odpowiadaj na
wiadomosci i pytania w mozliwie krétkim czasie, aby budowaé zaufanie i utrzymad
aktywng komunikacje.

Twérz tredci atrakcyjne wizualnie: Wykorzystuj multimedia, takie jak zdjecia, grafiki,
wideo czy infografiki, aby przekazywac informacje w sposéb przystepny i atrakcyjny
wizualnie. Stworz interesujace tresci, ktére przyciagna uwage miodziezy i zacheca ich
do interakcji.

Pamietaj, ze mozesz organizowac takze interaktywne sesje online, takie jak webinaria,
wideokonferencje czy czaty online, aby umozliwi¢ mtodziezy udzial w dyskusjach,
zadawanie pytan i dzielenie si¢ swoimi opiniami. Spraw, aby te sesje byly angazujace
i inspirujace.

Pozwdl mtodziezy wybraé Srodek komunikacji, ktéry jest dla nich najwygodniejszy
(komunikatory, media spoteczno$ciowe, e-maile czy aplikacje do wideokonferencji).
Jednocze$nie weZ pod uwage potrzeby organizacji. Oto propozycje narzedzi, ktére moga
by¢ uzyteczne w komunikacji wewnetrznej:

o Media spoleczno$ciowe: Wykorzystanie medidw spoteczno$ciowych, takich jak
Facebook, Twitter czy Instagram, moze poméc w komunikacji z mlodzieza i
przekazywaniu informacji o wydarzeniach, programach i projektach.

o Komunikatory internetowe: Aplikacje do komunikacji online, takie jak Slack,
Microsoft Teams lub Discord, moga by¢ alternatywa dla aplikacji typu Messenger,
Whatsapp, Telegram, poniewaz pozwalaja na szybka wymiane wiadomosci, plikéw
i organizacje czatéw tematycznych.

o Systemy zarzadzania dokumentami: Narzedzia do zarzadzania dokumentami, takie
jak Google Drive, Dropbox czy SharePoint, pozwalaja na przechowywanie,
udostepnianie i wspdtprace nad dokumentami.

o Zarzadzanie projektem: Narzedzia do zarzadzania projektami, takie jak Trello,
Asana lub Jira, moga poméc w §ledzeniu postepu projektéw, przypisywaniu zadan
i monitorowaniu harmonograméw.

© Sondy i ankiety online: Uzywanie narzedzi do tworzenia sond i ankiet online, np.
Google Forms lub SurveyMonkey, moze poméc w zbieraniu opinii i informacji
zwrotnych od mtodziezy.

o Kalendarze online: Korzystanie z narzedzi do zarzadzania kalendarzami, takich jak
Google Calendar czy Microsoft Outlook, utatwia planowanie spotkar i wydarzen.

o Tablice informacyjne: Fizyczne tablice informacyjne w centralnym miejscu
organizacji moga zawiera¢ ogloszenia, harmonogramy i inne wazne informacje.
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3.3.3. Facylitacja graficzna

Facylitacja graficzna to wspieranie pracy grupy poprzez obrazowanie tresci. Stale zyskuje na
popularno$ci w edukacji i biznesie, podczas warsztatéw, szkolen, lekcji, webinaréw, burz
moézgéw, prezentacji, ale réwniez w zyciu prywatnym. Upraszcza i uatrakcyjnia przekaz,
przyciaga uwage, angazuje i pomaga odbiorcom uporzadkowaé, zrozumie¢ i lepiej
zapamietywaé nawet skomplikowane tresci, co przeklada si¢ na wzrost zaangazowania
grupy, podnosi jej skuteczno$¢ i pozwala na realizacje celéw (G. Borowczyk,
Flipowanie.pl).

Istnieje wiele réznych technik wizualizacji. Zatem jak odrézni¢ facylitacje graficzng od
sketchnotingu, czy graphic recordingu?

e sketchnoting (notatki wizualne) to technika aczenia obrazu i tekstu, czyli hasel i ikon.
Na sketchnoting skfadaja si¢ m.in.: tytul, strzatki, kolory, wypunktowania, ikony oraz
hasta (stowa klucze), czyli najwazniejsze informacje. Notatki wizualne zazwyczaj
wykonywane s3g na matym formacie papieru (A4, AS5) i stuza do notatek podrecznych.
Np. uczestnik spotkania/warsztatu lub uczen tworzy dla siebie notatke w sposéb
graficzny, aby sprawniej si¢ uczy¢ i zapamigtaé najwazniejsze informacje.

e mapy mySli to notatki oparte o promienista strukture. Zaczynajac od najwazniejszego
stowa kluczowego znajdujacego si¢ w centrum, na bazie skojarzen dopisywane sg
kolejne skojarzenia, ktére sa powigzane w logiczny sposéb.

e graphic recording to notowanie w czasie rzeczywistym na wielkich formatach np.
podczas konferencji. Graphic recorder nie jest prelegentem - tworzy jedynie notatke,
ktéra odbiorcy moga S§ledzi¢ podczas wystapienia, aby latwiej sie skupi¢, lepiej
zrozumied i zapamigtac przekaz.

e facylitacja graficzna to proces, w ktérym osoba odpowiedzialna za tworzenie notatek
wizualnych angazuje si¢ w interakcje z grupa. To oznacza, Ze prowadzi rozmowe, ktéra
prezentuje wizualnie na flipcharcie, przenoszac na papier/ekran wszystkie elementy, nad
ktérymi pracowala grupa, na przyklad podczas warsztatu. Graphic Facilitator
wykorzystuje notatki wizualne do przyspieszenia procesu dyskusji np. w przypadku, gdy
pojawig si¢ trudno$ci w komunikacji.

Koncepcja mySlenia wizualnego zostala po raz pierwszy wprowadzona przez Rudolfa
Arnheima w 1969 roku. Dlaczego ta metoda jest skuteczna? 80% naszego mdzgu jest
przystosowane do przyswajania i przetwarzania obrazéw, co oznacza, Ze jest to mniej
wymagajace niz czytanie tekstu. To dlatego mySlenie wizualne odnosi coraz wickszy sukces
i znajduje coraz szersze zastosowanie w ostatnich latach (pl.economy-pedia.com).
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3.3. Komunikacja i facylitacja graficzna

Facylitacja graficzna wspomaga réwniez proces komunikacji. Uporzadkowanie
i podkreslenie najwazniejszych informacji oraz ich wizualizacja sprawiaja, ze sa one
bardziej widoczne dla odbiorcéw, a uniwersalny jezyk ikon daje wsparcie dla ich
réznorodno$ci. Utatwia zrozumienie cztonkom grupy, ktérzy na co dzien nie postuguja si¢
jezykiem, w ktérym prowadzona jest dyskusja (nie jest to ich jezyk ojczysty lub jezyk
zawiera specjalistyczne stowa i zwroty). Wspomaga tez ptynnoS$¢ dyskusji i zwigksza
zaangazowanie uczestnikow, ktérych pomysty sa uwzgledniane na tablicy. Oprécz tego ta
metoda jest bardzo prosta: nie chodzi o talent, lecz skuteczny przekaz poprzez proste
ksztalty. Dlatego nie trzeba umie¢ rysowaé, aby stosowac facylitacje graficzng w swojej
pracy (A. Maciejewska).
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3.3.4. Facylitacja graficzna w praktyce

Gdy chcemy zacza¢ swoja przygode z facylitacja graficzng czesto hamuje nas
przeswiadczenie lub strach “Chcialbym tak, ale nie mam talentu.” Przede wszystkim musisz
zrozumied, Ze talent nie ma tu nic do rzeczy. Spdjrz na ksztalty ponize;j:

Kropka, linia, koto, tréjkat i kwadrat - to one sa baza do wszystkich ikon i elementéw
graficznych. Za pomoca tych 5 ksztaltéw jesteS w stanie stworzy¢ bardziej ztozone ksztatty.
Pamietaj, ze mozesz postuzy¢ si¢ réwniez modyfikowaniem liter i cyfr, jesli na poczatku
bedzie to dla Ciebie fatwiejsze (A. Jakuszko-Sobocka, M. Olszowy, 2019).

Teraz przyjrzymy si¢ poszczegélnym elementom: tytuty, ramki, ludziki, kolory, kontenery
tekstu, strzatki i przestrzei. To one polaczone ze sobg pozwolg ci na stworzenie
niesamowitego efektu.

KONTENERY TEKSTU

Zadaniami ramek i baneréw jest nadanie przejrzystoSci i uporzadkowanie przekazu.
Organizujg przestrzefi w czytelny, logiczny, uporzadkowany i zrozumialy dla odbiorcy
sposdb, poniewaz moga postuzy¢ do grupowania informacji i wyréznienia najwazniejszych
wypowiedzi, co za tym idzie pozwalaja na zrozumienie, ktére z informacji sa wazne, a ktére
mniej istotne. Kontenery i banery wykorzystuje si¢ tez do wyodrebnienia tytutu lub gtéwnej
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Kontenery mozemy w bardzo tatwy sposéb przeksztalci¢ w chmurki lub dymki, czyli mysli
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lub wypowiedzi postaci - wystarczy, ze do zwyklego kontenera dodamy ogonek. Moga mie¢
one rézne formy np. elastyczne, statyczne, dynamiczne. Oznaczone linig przerywang moga
sugerowaé mniej istotne informacje. W dymkach osadzamy teksty, by tatwiej zrozumiec
abstrakcyjne pojecia, pomagaja tez w oddaniu emocji.

STRZALKI

Strzatki nadaja kierunek czytania: kolejno$¢ zdarzen, skutki i pokazuja zwiazki pomiedzy
poszczegdlnymi elementami.
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BULLETY
Bullety, czyli wypunktowania (kropki, liczby lub inne symbole) moga by¢ wykorzystane do
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tworzenia list lub wyrazenia esencji wypowiedzi. Mozesz stworzy¢ swoje wlasne punktory,
ktére beda zwigzane z tematem Twojego warsztatu. Jesli na spotkaniu poruszacie tematy
ekologiczne, za bullety mozesz wykorzysta¢ np. ikonki pszczot, ktére sa bardzo tatwe do
narysowania.
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IKONY

Ikony to nic innego jak graficzne symbole. S3 uniwersalnym jezykiem - moga byc
zrozumiale przez osoby z réznych kultur, Srodowisk, czy krajéw, a ich przyklady otaczaja
nas wszedzie (przycisk do dzwonka - ikona z dzwonkiem, toaleta - ikona z rysunkiem
mezczyzny lub kobiety na drzwiach, wyjscie ewakuacyjne itp.). Wplatanie ikon do swojego
przekazu jest szczegdlnie istotne w pracy z mlodymi osobami - uczniami i studentami,
ktérzy sa atakowani ogromng iloscig informacji kazdego dnia. Ikony latwiej zapadajg
w pami¢é niz “Sciany tekstu”. Dzigki nim nasz moézg jest w stanie lepiej zrozumied
skomplikowane przekazy i zapamigtaé wigcej kluczowych tresci (M. Prohazka 2023).
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3.3. Komunikacja i facylitacja graficzna

KOLORY
Kolory petnig bardzo wazna role w naszym zyciu. SpecjaliSci marketingu juz od dawna
Swiadomie stosuja wiedze z zakresu psychologii koloréw do zwiekszenia swoich wynikéw
sprzedazy. Barwy moga wplywac na nasze decyzje, emocje i samopoczucie. W facylitacji
graficznej i notatkach wizualnych kolory wspomagaja zapamietywanie i selekcje informacji.
Przy wyborze koloréw do notatki graficznej badZ flipchartu na poczatek zastanéw si¢ do
kogo bedzie ona skierowana. Jesli pracujesz z mtodsza miodzieza - przepetnione kolorami
notatki sprawdza si¢ idealnie. Jesli prowadzisz warsztat ze starsza grupa - skup si¢ na
jednym lub dwéch kolorach przewodnich i dodaj do tego troche szarosci, ktéra jest idealna
do cieniowania oraz czarny jako podstawe. Unikaj koloréw razacych i neonowych, ktére
moga rozpraszac i meczy¢ wzrok twoich uczestnikéw spotkania. Z kolei kolory pastelowe sa
stonowane i postrzegane przez nasz moézg jako uspokajajace. Teraz zwrdé uwage na
symbolike i wplyw kilku wybranych koloréw:
e niebieski - kolor stosowany w biznesie, sugeruje profesjonalizm i zaufanie, poprawia
produktywnos¢,
e czerwony - jest dynamiczny, przyciaga uwage, sugeruje zagrozenie lub co$ pilnego,
kolor mitosSci i nienawisci,
e 70Mty - optymistyczny, przyciagajacy uwage, budzacy kreatywnos¢, dosy¢ szybko meczy
wzrok,
¢ zielony - kolor harmonii, spokoju i natury, sprzyja relaksowi,
* pomaraficzowy - pomaga zapamietywac, odzwierciedla cieplo i sprzyja pozytywnym
emocjom, symbolizuje dazenie do osiagnigcia celu,

Teraz skupimy si¢ na tajnikach aczenia ze sobg koloréw. Aby zrozumie¢ jak dziataja relacje
miedzy kolorami, warto wesprze¢ si¢ kotem koloréw.

\/

Monochromatyczny Uzupetniajace Analogowe
Rys. 6: Kolorowe koto

https://stonemountainfabric.com/how-to-select-fabrics-for-quilting/

Wybierz kolor, nastepnie spdjrz na koto koloréw. Kolor lezacy naprzeciwko bedzie z nim
idealnie kontrastowatl (kolory komplementarne). Jesli chcesz uzyska¢ harmonijny, spokojny
lub elegancki efekt, uzyj koloréw lezacych obok siebie.
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3.3. Komunikacja i facylitacja graficzna

LITERNICTWO
Liternictwo stanowi kluczowy element skutecznej prezentacji informacji na flipcharcie.

Poprawne uzycie czcionek i styléw pisania moze istotnie wptyna¢ na czytelnos¢ tresci oraz

zrozumienie przekazu. W trakcie tworzenia notatek na flipcharcie istotne jest przestrzeganie

kilku zasad, ktére utatwig odbiorcom szybkie i efektywne odczytywanie zapisanych tresci:

Tytuty zapisuj wieksza czcionka tak, aby zajmowaly 10%-20% przestrzeni. Wyodrebnij
je z notatki, aby odbiorcy mogli si¢ tatwo zorientowac o tematyce spotkania.

Ozdobniki w literach nie pomogg odbiorcom szybko i fatwo przeczytac tekstu.

Unikaj uzywania zbyt wielu réznych czcionek, aby unikna¢ zamieszania i zwigkszy¢
wizualng spdjnos¢ notatek.

Dzieki zachowaniu matej przestrzeni pomiedzy literami stowa beda bardziej czytelne.
Rekomendowana minimalna wysoko$¢ malej litery na flipcharcie, ktéra bedzie
widoczna dla odbiorcéw z wigkszej odlegtosci to 1.5 cm.

Zrezygnuj z diugich tekstéw i zdan. Zamiast tego skup si¢ na hastowym przedstawieniu
zagadnien.

WORKSHOLS

HdNUBL
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3.3.5. Jak poprawi¢ proces mentoringu poprzez odpowiednia komunikacje i facylitacje
graficzng

Mentoring milodziezy jest niezwykle istotnym procesem, ktéry wymaga specjalnego
podejécia, uwzgledniajacego zaréwno potrzeby edukacyjne, jak i emocjonalne mtodych
ludzi. Odpowiednia komunikacja i facylitacja wizualna moga znacznie wzmocnic ten proces,
umozliwiajac mentorom skuteczniejsze angazowanie si¢ w rozwdj swoich podopiecznych.
Odpowiednia komunikacja i facylitacja graficzna moga pomdc w usprawnieniu procesu
mentoringu.

Kluczowym elementem udanego mentoringu jest stworzenie przyjaznego i akceptujacego
Srodowiska. Wazne jest, aby mlodziez czula si¢ swobodnie i komfortowo. Pozwoli im to
otwarcie komunikowac si¢ z osobg w roli mentora. Staraj si¢ stworzy¢ przestrzeri, w ktorej
mlodziez czuje si¢ akceptowana i wspierana, co pomoze im radzic sobie ze stresem i swoimi
emocjami. Oprécz tego warto wykorzysta¢ facylitacje graficzng do wizualnego
przedstawienia zasad i oczekiwan dotyczacych relacji mentor-mentee. Moze to obejmowac
np. wykorzystanie ilustracji, ktére przedstawiaja zachowania i wartoSci, ktére chcemy
wypracowaé w grupie. Pamietaj tez o wykorzystaniu koloréw, ktére maja ogromny wpltyw
na sposéb, w jaki mtodziez odbiera przekazywane informacje. Rézne kolory przyciagng ich
uwage i zainteresowanie. Mozesz uzywac kolorowych markeréw do rysowania, tworzenia
map mysli oraz innych narzedzi wizualnych, ktére moga wzmocni¢ przekazywang wiedze.
Staraj si¢ stosowac schematy, ktére sa atrakcyjne wizualnie i jednocze$nie sprzyjajace
procesowi uczenia si¢. Aby milodziez lepiej zrozumiala trudne tematy oraz lepiej
zapamigtywala istotne tresci, konieczne jest ich uproszczenie. Wykorzystaj proste rysunki
i stowa klucze, aby wizualnie przedstawi¢ skomplikowane koncepcje. Warto réwniez
uzywa¢ wizualnych planéw dzialania, ktére pokazuja droge do osiagni¢cia aspiracji
miodziezy. Wspomoze to wizualizacje ich marzefi i moze zmotywowac ich do pracy nad
osiggnieciem wyznaczonych celéw. Aby jeszcze bardziej urozmaici¢ sesje mentoringowe
i uczyni¢ je bardziej interaktywnymi i ciekawymi, wykorzystuj wirtualne narzedzia.
Mlodziez jest dzisiaj bardzo zaangazowana w technologi¢, dlatego warto wykorzystac ja
jako narzedzie edukacyjne. Mozesz wykorzysta¢ tablety, smartfony czy komputery do
tworzenia wizualnych prezentacji i materiatéw edukacyjnych, ktére moga ich zainteresowac
i zaangazowal. BadZ elastyczny i dostosowuj do grupy narzedzia wizualne do ich
zréznicowanych zainteresowan i stylow uczenia si¢. Wykorzystaj tematy, ktére ich
fascynuja, aby utrzymacé ich zaangazowanie i uwage podczas sesji. Staraj si¢ réwniez
tworzy¢ interaktywne spotkania. Zachecaj miodziez do aktywnego udzialu w procesie
uczenia si¢ i rozwijania umiejetnosci poprzez wizualizacje swoich pomystéw i dzielenie si¢
nimi na flipcharcie lub wirtualnym ekranie, a takze angazowanie si¢ w interaktywne gry
i ¢wiczenia.
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3.3. Komunikacja i facylitacja graficzna

Pamietaj réwniez o aktywnym stuchaniu swojej grupy. Reaguj wizualnie na wyrazane przez
mlodziez myS$li i uczucia. Uzywaj rysunkéw, aby podsumowaé ich opinie i uwagi, co
pokaze, ze sa shuchani i rozumiani. Pamietaj, ze empatyczna obecno$¢ i wsparcie sg
kluczowe dla budowania zaufania i silnej relacji migdzy mentorem, a miodzieza
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3.3.6. Konkluzje

Aby stac¢ si¢ bardziej efektywnym mentorem, warto skupi¢ si¢ na rozwijaniu umiej¢tnosci
komunikacyjnych oraz poszerzaniu wiedzy z zakresu facylitacji graficznej.

Facylitacja graficzna jest niezwykle skutecznym narzgdziem, ktére umozliwia lepsza
wspolprace grupowa poprzez wizualne przedstawianie treSci. Zastosowanie réznorodnych
technik, takich jak sketchnoting, mapy mysli i graphic recording, moze znaczaco wzbogacic¢
Twoje mozliwosci komunikacyjne i wptynaé pozytywnie na interakcje z mtodymi ludZmi.
Wspétpraca z mtodzieza wymaga szczegdlnej uwagi na aspekty komunikacyjne. Jest to
wazny element edukacji, budowania relacji oraz wsparcia rozwoju umiejetnosci. W tym
procesie istotng role odgrywaja réznorodne elementy, takie jak mowa ciata, informacja
zwrotna oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii.

Proces mentoringu wymaga odpowiedniej komunikacji oraz wsparcia facylitacji graficzne;j.
Moze to przyczyni¢ si¢ do budowania trwalych relacji oraz wspierania rozwoju mtodych
ludzi. Warto zaznaczy¢, ze wszystkie te elementy sa nieodlaczng czescig skutecznego
procesu komunikacji oraz rozwoju grupy. Ich sprawnie zastosowanie moze mie¢ kluczowe
znaczenie dla osiggniecia sukcesu w pracy grupowej oraz w procesie edukacyjnym. Dlatego
tez facylitacja graficzna i umieje¢tnosci komunikacyjne stanowig wazne punkty w obszarze
rozwoju osobistego i profesjonalnego.
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3.4.1. Definicje i podstawowe pojecia

Pojecie motywacji, tak dobrze znane wigkszosci z nas, jest powszechnie uzywane zaréwno
w jezyku potocznym jak i naukowym. Przyjrzyjmy si¢ blizej temu, czym wlasciwie jest
motywacja. Zacznijmy od tego, Ze motywacja bywa rozumiana zaréwno jako pewien stan
psychiczny, jak i jako jedna z cech osobowosci. W pierwszym przypadku motywacja
utozsamiana jest ze stanem wewngtrznego napiecia wywolujacego zachowania zmierzajace
do jego redukcji. W drugim za$ znaczeniu motywacja odnosi si¢ do pewnej wzglednie statej
wlasciwodci nadajacej zachowaniu wzglednie stale ukierunkowanie. Wspomniane
ukierunkowanie jest gléwna cecha umotywowanego zachowania. Oznacza to, Zze motywacja
kierunkuje podejmowany wysilek na rzecz osiagnigcia okreSlonych celéw. Mozna tym
samym powiedzie¢, Ze osoba silnie zmotywowana jest zarazem mocno skupiona na
przedmiocie swojej motywacji. Z motywacja wigza sie réwniez takie pojecia jak:
mobilizacja, selektywno$¢ percepcji, koncentracja uwagi, integrowanie dziatan oraz
wytrwalo$¢. Przyjrzyjmy si¢ blizej ich zwigzkom z pojeciem motywacji. Zachowanie
umotywowane charakteryzuje si¢ wysokim poziomem mobilizacji, a sama motywacja jest
pewnego rodzaju energia w dzialaniu. Gdy czlowiek jest wysoce umotywowany do
okreSlonego dziatania, staje si¢ szczegdlnie wrazliwy na odnajdywanie i rozpoznawanie
w swoim otoczeniu bodZcéw zwigzanych z tym dziataniem. Wiaze si¢ to z tzw. selektywna
percepcja i koncentracjg uwagi. Kolejnym waznym aspektem umotywowanego zachowania
jest zorganizowanie, ktére polega na integrowaniu pojedynczych dzialan w zlozong
sekwencje. Zachowanie umotywowane cechuje si¢ takze wytrwalo$cia, gdyz motywacja
zapewnia trwalg kontynuacje podejmowanych aktywno$ci dopdty, dopdki nie zmienig si¢
warunki, ktére ja zapoczatkowaly. Przykltadowo wyobraZzmy sobie osobg silnie
zmotywowang do pracy. Osoba taka przyktada si¢ do swoich obowiazkéw poswiecajac im
odpowiednig energie, czas i uwage (skupienie na przedmiocie, ukierunkowanie).
W przeciwienistwie do osoby niezmotywowanej nie unika ona przemeczenia si¢ pracg lecz
dziata z bardzo duza doza mobilizacji, niekiedy nawet pomimo oznak zmg¢czenia
(mobilizacja). Dostrzega takze rézne przeslanki, ktére moglyby pozwoli¢ jej pracowac
wydajniej (selektywna percepcja i koncentracja uwagi). Ponadto jest zorganizowana
w swoich dziafaniach (integrowanie dzialafi) i wytrwata w dazeniach. Zbierajac zatem
wszystkie przytoczone powyzej informacje mozna w skrécie powiedzie¢, ze motywacja
charakteryzuje si¢: wzbudzaniem energii, ukierunkowaniem wysitku na jaki$ okre§lony cel,
selektywna koncentracja uwagi, zorganizowaniem i wytrwatoScia w kontynuowaniu
rozpoczetego dzialania.

Przyjrzyjmy si¢ teraz kilku wybranym teoriom psychologicznym zwigzanych z motywacja.
Nie ulega watpliwosci, Ze osoba, ktéra nie moze zaspokoi¢ pewnych swoich podstawowych
potrzeb jak np. gléd, nie bedzie dazyta do zaspokojenia potrzeb wyzszego rzedu typu
samorealizacja. Zgodnie z teorig Abrahama Maslowa, twércy tzw. piramidy potrzeb, ludzkie
potrzeby zaspokajane sg stopniowo. Jezeli zatem zaspokoimy swoje podstawowe potrzeby,
bedziemy mogli stawia¢ przed soba wigksze cele.
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Potrzeby te to kolejno: fizjologiczne, bezpieczenstwa, przynalezno$ci, uznania i na
najwyzszym szczeblu potrzeby samorealizacji. Kolejna z teorii, tzw. ,teoria czynnikéw
motywacyjnych” zaklada istnienie dwéch kategorii czynnikéw. Pierwsze z nich to czynniki
potencjalnego niezadowolenia, ktére jesli wywoluja u osoby negatywne odczucia to
powoduja zmniejszenie jej zaangazowania. Sg to m.in. warunki pracy, nadzdr, pozycja,
relacje z osobami réwnymi rangg czy kwestie zwigzane z wynagrodzeniem. Druga kategoria
czynnikéw to tzw. motywatory, czyli te czynniki, ktére wywoluja zadowolenie osoby. W ich
sktad wchodza m.in. osiagnigcia, praca, odpowiedzialno$¢ i rozwdj. Nalezy zwraca¢ uwage,
ktérych czynnikéw jest wiecej i jaki wplyw maja one na motywacje nasza i innych.
Nastepna teoria odnoszaca si¢ do motywacji to tzw. ,,teoria oczekiwan”. Jej fundamentalna
teza zaklada, ze pozytywny efekt jest tym bardziej zwielokrotniony, im wieksza jest szansa
na osiagniecie celu. Oznacza to, ze jezeli czlowiek stanie przed mato realnym lub zbyt
wymagajacym dla niego do osiagniecia celem, to najprawdopodobniej nie podejmie na jego
realizacje zadnego wysitku. Jezeli natomiast cel jest mozliwy do zrealizowania oraz
atrakcyjny wtedy prawdopodobiefistwo podjecia sie jego realizacji wzrasta. Istnieje jeszcze
tzw. ,teoria X i Y” ujmujace zachowanie czlowieka w dwodch skrajnosciach. Teoria
X zaklada, ze ludzie z natury sa leniwi i nie interesuje ich branie na siebie
odpowiedzialnoSci i praca. Teoria Y natomiast wskazuje na odmienny poglad, zgodnie
z ktérym ludzie s3 z natury sklonni do czerpania pozytywnych do§wiadczeni, odczuwaja
satysfakcje z odpowiedzialnoSci, przejawiaja che¢ do pracy i ciesza si¢ swoimi
osiggnieciami. Pomimo, Ze przedstawione s3 tu pewne skrajnosci, to nie da si¢ ukry¢, ze
kazda z nich ma w sobie ziarno prawdy. Wydaje si¢ jasne, ze osoby z drugiej grupy
wyraZnie tatwiej jest motywowac. Warto mie¢ jednak na uwadze, ze odpowiednie dziatania
motywacyjne moga spowodowac zmiane zachowania nawet tej osoby, ktéra poczatkowo
prezentowata postawe opisang przez teorie X.

/ PRZEWODNIK MENTORA MEODZIEZOWEGO



3.4.2. Innowacyjne metody motywowania mtodych ludzi

Motywacja odnosi si¢ do natury czlowieka i rozumiana jest jako gotowos$¢ do podejmowania
okre§lonych dzialai. Motywowanie natomiast oznacza Swiadome i celowe oddzialywanie na
zachowanie czlowieka w jego aktywnosci. W psychologii istnieje kilka modeléw
motywowania. Dowodzi to, ze kwestia motywowania nie jest taka prosta i jednoznaczna jak
mogloby si¢ wydawac. Staje si¢ to wyraZnie widoczne gdy poznajemy wspomniane juz
istniejagce teorie psychologiczne wskazujace na rézne Zrdédla powstawania motywacji.
W zwiagzku z tym trudno stworzy¢ jeden uniwersalny system motywowania ludzi, ktéry
bedzie sprawdzat si¢ w kazdych warunkach i u kazdej osoby. Przyjrzyjmy si¢ zatem
istniejacym modelom motywowania do pracy/dziatania. Skupimy si¢ tu szczegdlnie na
modelach pozaptacowych. Pierwszym z tego typu modeli, ktéry nalezy wzia¢ pod uwage
jest tzw. model stosunkéw wspétdziatania. Zwrécono w nim uwagg, ze nie tylko pieniadze
motywuja ludzi do dziatania a takie czynniki jak nuda, monotonia i powtarzalno$¢ zadar
wplywaja na zmniejszenie ich motywacji. Tym co okazuje si¢ wazne sa natomiast
nieformalne towarzyskie kontakty mi¢dzyludzkie w czasie pracy. W modelu tym zwraca si¢
takze uwage na traktowanie ludzi przez przelozonych z szacunkiem oraz dostrzeganie ich
potrzeb i zapewnienie poczucia przydatno$ci i znaczenia dla instytucji. Mozna to
podsumowac stwierdzeniem, iZ model ten wskazuje na uwzglednienie potrzeb spofecznych
ludzi jako wazny czynnik ich motywacji do dziatania. Kolejny z modeli, tzw. model
zasobéw ludzkich wskazuje, ze motywacja do pracy sktada sie z kilku zlozonych
czynnikéw. Ponownie nie sg to wylacznie korzysci finansowe czy che¢ zadowolenia ale
takze potrzeba osiagnie¢ i znaczenia pracy. Jezeli czlowiek ma odpowiedni zakres
odpowiedzialnosci to bedzie uzyskiwaé¢ réwniez zadowolenie z pracy. Zgodnie z tym
zalozeniem przelozeni powinni dzieli¢ si¢ odpowiedzialnoScia za osiaganie zaréwno celow
organizacyjnych jak i indywidualnych, przy czym kazdy zaangazowany przyczynia si¢ do
ich realizacji zgodnie ze swoimi umiejetno$ciami i zainteresowaniami. Najprosciej méwiac
model ten proponuje zwigkszenie zakresu odpowiedzialnosci jako element skutecznego
motywowania. Méwiac o nowoczesnym systemie motywacyjnym powinniSmy uwzgledni¢
cztery fundamentalne warunki motywowania. Pierwszym z nich jest docenianie znaczenia
indywidualnych celéw, aspiracji i systemu wartosci oséb zwigzanych z dang organizacja, by
doprowadzi¢ do ich zgodnosci z celami organizacji jako catosci. Drugi warunek uwzglednia
indywidualne podejécie w doborze Srodkéw i metod oddzialywania dobierajac je
odpowiednio do cech osobowych, do§wiadczen i systemu wartoSci ludzi w procesie ich
motywowania. Trzecim z warunkéw jest réznorodno$¢ w zakresie stosowanych sposobéw
inspirowania ludzi oraz szersze wykorzystanie ich wewn¢trznych mechanizméw
motywacyjnych. Czwarty i zarazem ostatni z warunkéw zaklada wspétodpowiedzialno$¢ za
organizacje, tj. doprowadzenie do funkcjonowania ludzi dziatajacych w organizacji na
zasadzie jej wspotwlascicieli. Jak juz wiemy z powyzZej przedstawionych modeli, nie tylko
placa motywuje czlowieka do dziatania. Obecnie coraz wigksza wage w procesie
motywowania cztowieka do pracy/dziatania przyktada si¢ do tzw. systeméw kafeteryjnych.
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Sa to formy wynagrodzenia, ktére pozwalaja czlowiekowi na samodzielny wyboér
atrakcyjnego dla siebie wynagrodzenia spoSréd oferowanych propozycji. Moga zawierac sie¢
w nich m.in.: elastyczne godziny pracy, bezplatne szkolenia, nieodptatne wyjscia
integracyjne, specjalistyczne porady, zarzadzanie talentami, tworzenie Sciezki kariery itp.
Wazna jest réznorodno$¢ proponowanych korzySci. Jednym =z istotnych czynnikéw
motywacyjnych, ktéry zarazem czesto bywa pomijany w codziennym funkcjonowaniu jest
uznanie. Docenianie wysitku i wktadu i zaangazowania czlowieka na rzecz organizacji jest
czym§ co nierzadko wystarczy, by chcial on kontynuowaé swoje dziatania. Dzigki temu
dostaje on feedback, ze on i jego praca sa znaczace. Uznanie mozna wyraza¢ na rézne
sposoby, a najprostszym z nich (i réwnie znaczacym znaczacym) jest zwykfa pochwata.
Wspominajac o motywowaniu poprzez wyrazanie pochwaty warto takze przejS¢ do kwestii
komunikacyjnych. Wydaje si¢ by¢ oczywistym, ze dobra komunikacja w zespole takze
odgrywa ogromng rolg, gdyz zwigzana jest ze sprawnym przeptywem informacji. Przektada
si¢ to réwniez na przejrzysto$¢ dziatan i lepsze zrozumienie celéw calej organizacji. Bez
odpowiedniej komunikacji niemal niemozliwe jest utrzymanie zaréwno dobrej atmosfery jak
i wysokiego poziomu zmotywowania. Warto takze regularnie bada¢ i sprawdza¢ wszystkie
czynniki wplywajace na poziom zaangazowania ludzi w pelnione przez nich dzialania.
Zbierajac  wszystkie powyzsze informacje mozna powiedzie¢, ze chcac efektywnie
oddziatywa¢ na poziom zmotywowania ludzi do dziatania nalezy ich sprawiedliwie
wynagradza¢, pobudza¢ do rozwoju, umacnia¢ ich poczucie przywigzania do dziatania
i organizacji oraz w odpowiedni sposéb w petni informowaé. Wazne jest takze, by
ksztaltowad tre$¢, stosunki, warunki i organizacje pracy, by sprzyjaty one rozwojowi cech
osobowych czlowieka, a takze osigganiu przez niego satysfakcji, zadowolenia oraz
efektywnemu wykorzystywaniu jego zdolnos$ci, mocnych stron i zainteresowan. Aby
motywowanie przynosito pozadane skutki musi by¢ procesem statym. Nie jest to proces
Tatwy. Ponadto wymaga konsekwencji i przejrzystosci ale tez poznania swoich przetozonych
oraz ich oczekiwan i potrzeb. Na koniec wspomnijmy takze, ze aby czlowiek byt
zmotywowany, to w pierwszej kolejnosci zmotywowany powinien by¢ takze jego mentor.
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3.4.3. Jak poprawi¢ motywacje miodych ludzi do aktywnego zaangazowania - zalecenia
dla mentorow

Jak juz wiemy motywacja wiaze si¢ z wyznaczaniem sobie przez cztowieka okreslonych
celow. Jezeli nasz cel nie jest wystarczajaco jasny, woéwczas cig¢zko o utrzymanie
wytrwalodci, gdyz nie wiemy do czego dokladnie dazymy. OkreSlenie zadari i dzialar
czlowieka powinno zawsze odbywal si¢ z jego udzialem. Zadania te powinny byc
konkretne, umiarkowanie trudne i, co bardzo wazne, zaakceptowane przez osobe, ktéra ma
je wykonywaé. Dopiero wtedy bedzie ona mogla wykaza¢ si¢ samodzielnoScig
i zaangazowaniem w ich realizacj¢. Pomocne w procesie okreslania zadari moga by¢ metody
wyznaczania i formulowania celéw. Jedng z nich jest tzw. metoda SMART. Kazda z liter
tego sfowa podpowiada nam czym powinien charakteryzowac si¢ cel. S - wywodzi sie od
stowa specyfic, zgodnie z ktérym cel powinien by¢ prosty i konkretnie sprecyzowany. Im
jasniej sprecyzowany cel tym lepiej wiemy do czego doktadnie dazymy. M - pochodzi od
sfowa measurable. Nasz cel powinien by¢ mozliwy do zmierzenia, by wyraZznie widzie¢
postep. Jezeli nie jesteSmy w stanie zobaczy¢ postepu naszych dziatai, wéwczas nasza
motywacja do dalszego dazenia i wytrawalo$¢ spadaja. A - czyli achievable lub atrakcyjny
zaklada, Ze nasz cel powinien by¢ zaréwno ambitny jak i atrakcyjny dla nas. Ludzie czesto
nie chcg dazy¢ do celéw, ktére sg dla nich zbyt proste lub zwyczajnie nieciekawe. Ponadto
cel ten powinien by¢ w naszym zasiegu, tj. mozliwy do osiagni¢cia. R - pochodzi od stowa
relevant, zgodnie z ktérym wazny i, jak juz wcze$niej wspomniano, realny. Ostatnia litera w
tej metodzie — T odwotuje si¢ do stowa time-bound. Oznacza to, Ze powinniSmy okresli¢
jaki§ rozsadny czas na osiggniecie naszego celu. Jest to wazny czynnik zwigzany ze
Sledzeniem naszych postepéw. Cztowiek motywowany jest wtedy, gdy rozumie i akceptuje
dany cel. Majac jasko sprecyzowane cele znacznie tatwiej jest je zrozumie¢, uzna¢ za realne
a tym samym realizowac. Ponadto ludzie analizujg swoje Srodowisko, pod wptywem ktérego
dzialaja. Mentorzy sa w stanie ksztaltowa¢ zachowanie tych ludzi odpowiednio na nie
reagujac. Zgodnie z twierdzeniem teorii wzmocnienia, jezeli cztowiek w okreSlonej sytuacji
reaguje w okreslony sposéb a jego zachowanie spotka si¢ z pozytywnym odbiorem, to
wskutek tego wzmocnienia wzrasta prawdopodobienstwo powtérzenia przez niego tego
sposobu reagowania w takich samych lub podobnych okoliczno$ciach. Jezeli natomiast
zachowanie to nie zostanie nagrodzone lub zostanie ukarane to prawdopodobienstwo jego
powtérzenia zmaleje. W ten sposéb nawet przypadkowe poczatkowo reakcje moga pod
wplywem odpowiednich wzmocnieni sta¢ si¢ nawykowe i celowe. Niewatpliwie istotng role
w procesie motywacji odgrywaja oczekiwania. Jedng z rzeczy, ktére pozytywnie wplywaja
na che¢ dalszego angazowania si¢ sa uzyskiwane przez nas wyniki, czyli pewnego rodzaju
nagrody. Moga one by¢ zaréwno wewnetrzne (np. szacunek do siebie, zadowolenie ze
swoich osiggni¢¢ i nowych umiejetnosci itp.) jak i zewnetrzne (np. pochwaty od mentoréw,
uznanie i szacunek ze strony kolegéw itp.). Nagroda jest tym bardziej wzmacniajaca
i wartoSciowa im bardziej moze zaspokoi¢ potrzeby cztowieka. Oczywistym wydaje sie by¢
stwierdzenie, Ze czlowiek zadowolony zawsze bardziej i lepiej angazuje si¢ w swoje
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dziatania niz osoba niezadowolona. Zadowolenie jest natomiast wypadkowa satysfakcji
z tego, co cztowiek ma (potrzeb zaspokojonych) oraz niezadowolenia z tego, czego jeszcze
mu brak (niezaspokojone oczekiwania). Dlatego aby odpowiednio skonstruowac system
motywacyjny, nalezy wpierw poznac i ustali¢ hierarchi¢ oczekiwari i dazen ludzi. Na uwage
w procesie motywowania zastuguje takze tzw. podejsScie japoriskie, ktére wyrdéznia sie
poprzez tworzenie partnerskich stosunkéw pomiedzy czltowiekiem a jego mentorem
(przetozonym i podwladnym). Wazng cecha, na ktére w podejSciu tym zwraca si¢ uwage jest
to, ze styl zarzadzania i zwigzane z nim bodZce motywacyjne powinny by¢ dostosowane do
potrzeb indywidualnych podwladnych oraz ich kultury narodowej tj. zwyczajéw, norm
spofecznych, tradycji itp. Tradycja w kulturze japoriskiej jest to, ze przetozony i podwtadny
postrzegaja siebie jako zintegrowany zespd6t zadaniowo-produkcyjny. Rezultatem tego jest
zaréwno silna motywacja, jak i duze, a wrecz mozna by powiedzie¢ emocjonalne
zaangazowanie kazdej ze stron w proces produkcyjny. Innymi stowy jest to dobrze
zorganizowana praca zespotowa, w ktérej kazdy ma swoje okreSlone zadania a realizowanie
kazdego z nich wnosi warto$¢ dla zespotu i organizacji. Jak juz zostalo wspomniane nie
istnieje jeden uniwersalny system motywacyjny. Co$ co sprawdzi si¢ w jednym przypadku
niekoniecznie zadziata w innym. Prébujac wzbudzi¢ lub wzmocni¢ motywacje u drugiego
czlowieka nalezy wzia¢ pod uwage rézne czynniki. Pierwszym krokiem do tego bedzie
poznanie jego, jego oczekiwan, potrzeb i aspiracji w czym pomocna bedzie zwykta
rozmowa.
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3.4.5. Konkluzje

Jak widzimy termin ,,motywacja”, tak dobrze nam znany z codziennego zycia, nie jest wcale
takim prostym konstruktem jak mogtoby sie wydawa¢ na pierwszy rzut oka. Ciezko moéwic
0 samej motywacji w oderwaniu od tego, do czego jest ona wzbudzana. Przyktadami sg tu
np. motywacja do nauki, motywacja do uprawiania sportu itp. W powyzszych rozwazaniach
postuzono sie psychologicznymi koncepcjami zwigzanymi z motywacjg do pracy, gdyz
wydaje sie by¢ ona najbardziej zblizona z motywacjg do dziatania. Jak sie okazuje nawet
w tej kwestii wystepujg rozbieznosci odnosnie pogladdw i obserwacji specjalistow na temat
tego, co tak whasciwie motywuje ludzi do dziatania. Z tego powodu w tekscie przedstawiono
po krétce rézne koncepcje, by tym samym da¢ jak najszerszy oglad na poruszang
problematyke. Wydaje sie by¢ zatem jasne, ze zaden z istniejacych systemoéw
motywacyjnych nie jest idealny ani uniwersalny. Kazdy z nich odnosi sie do pewnych
podstaw teoretycznych, ktére przyjmuje za wyjsciowe w rozumieniu czym jest motywacja.
Ciezko powiedzie¢, ze ktorykolwiek z nich jest najlepszy lub najgorszy. Sa one inne,
odpowiadajg na inne potrzeby i roznie sprawdzajg sie¢ w réznych organizacjach i u r6znych
o0s6b. Moze by¢ tak, ze jedna osoba bedzie zmotywowana do dziatania dzieki szerokiej
ofercie jej Sciezki rozwoju. Inna natomiast bedzie wytrwale i z checig dazy¢ do realizacji
dziatan poniewaz odczuwa wigez z organizacja i pozostatymi jej cztonkami, majac poczucie
wspdtodpowiedzialnosci i spojnosci celéw. Wydaje sie by¢ korzystne zatem, by oferowac
rézne systemy motywacyjne w odpowiedzi na indywidualne potrzeby oséb, ktorych maja
one dotyczyé. Juz sama rozmowa z ludZzmi i poznanie ich oczekiwan, celéw, potrzeb
i aspiracji jest pewnym punktem wyjsciowym, ktory pozwala poréwnaé je z naszymi celami,
potrzebami oraz mozliwosciami, jakie mozemy tym osobom zaoferowaé. Wydaje sie byé
oczywistym, ze im bardziej rozbiezne sg cele organizacji czy mentoréw a innymi osobami
wspottworzacymi organizacje, tym mniejsza staje sie che¢ angazowania sie tych oséb
w dziatanie. Im bardziej natomiast cele te sa spdjne, tym bardziej jednocza i wplywajg
korzystnie na wzrost poziomu zaangazowania. Nie zapominajmy przy tym, ze bedac
mentorem ciezko wymaga¢ zmotywowania od innych ludzi samemu bedac wypalonym
i niezmotywowanym do dziatania. Nie wszedzie istnieje mozliwos¢ motywowania ludzi za
pomocg Srodkéw pienieznych. W takiej sytuacji tym bardziej nalezy pamieta¢ o innych
formach pozytywnego wzmacniania zachowania i reakcji pozadanych, np. poprzez
pochwaty, pozytywne informacje zwrotne, docenianie, pokazywanie wartosci jakg osoba ta
wnosi w organizacje. Wzmacnia to takze jej poczucie wsp6todpowiedzialnosci
i przynaleznosci, ktore réwniez majg pozytywny wplyw na zaangazowanie w dalsze
dziatania. Motywowanie to nie tylko wymaganie od kogo$ zaangazowania w dziatanie.
Istotnym jego czynnikiem jest réwniez empatia i zrozumienie. Cho¢ kazdy z nas ma pewne
mocne strony i bardziej rozwiniete zdolnosci to réwniez doSwiadcza pewnych trudnosci
w niektérych obszarach. Nikt nie jest doskonaty we wszystkim. Swiadomo$¢ mocniejszych
i stabszych stron u ludzi moze poméc w ich motywowaniu tak, mogli oni rozwija¢ swoje
skrzydia.

/ PRZEWODNIK MENTORA MEODZIEZOWEGO



Przyktadowo wymagajac od osoby zdolnej plastycznie, by przeprowadzita zabawy taneczne
podczas wieczoru integracyjnego, mozemy spowodowaé u niej wycofanie sie. Swietnie
natomiast mogtaby sie sprawdzi¢ przygotowujac wystroj pomieszczenia, w ktérym odbedzie
sie integracja lub prowadzac plastyczne zajecia dla pozostatych uczestnikéw w ramach tego
wydarzenia. W taki spos6b moze ona wykorzysta¢ swoje mocne strony w dziataniu. Ciezko
utrzyma¢ motywacje, gdy mamy do wykonania zadanie, ktére w jaki$ sposb nas przerasta.
Podobnie jest z zadaniami zbyt prostymi. Jezeli nie stanowig one w zadnym stopniu
wyzwania to ich realizacja nie dostarczy nam uczucia satysfakcji. W zwigzku z tym
motywacja do wykonywania takich zadar réwniez spada. Warto na biezaco sprawdzaé
poziom motywacji u ludzi i bada¢, czy stosowany przez nas dotychczasowo system
motywacyjny nadal jest aktualny. Z czasem zmieniajg sie potrzeby a wraz z nimi
i oczekiwania ludzi. Moze by¢ tak, ze co$ co sprawdzato sie na jednym etapie niekoniecznie
sprawdzi sie na innym. Przyktadowo dla wolontariusza $wiethym motywatorem moze byé
poczucie przynalezno$ci do grupy i poczucie, ze to co robi jest wazne dla niego i innych.
Jezeli natomiast ten sam wolontariusz zostanie liderem grupy wolontariuszy te potrzeby
moga zmieni¢ sie na potrzeby rozwoju kompetencji przywodczych. Jezeli potrzeba ta nie
spotka sie z mozliwoscig jej zaspokojenia np. poprzez oferte dodatkowych szkolen, jego
zapat i motywacja mogg ulec obnizeniu. Motywowanie nie jest fatwym procesem, dlatego
wymaga statego zaangazowania, by jak najlepiej oddziatywato na naturalnie zmieniajacy sie
poziom motywacji u ludzi.
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