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Powrét do zestawow narzedzi

& Wzmacnianie

kompetencji mtodych ludzi poprzez

aktywizm

Ten zestaw narzedzi umozliwia mtodym ludziom rozwijanie kluczowych kompetencji,
takich jak odpornosc, przedsiebiorczosc i umiejetnosci ekologiczne, z perspektywy
aktywizmu. Uczestnicy bedg poznawac transformacyjny potencjat dziatan
indywidualnych i zbiorowych, jednoczesnie zdobywajac narzedzia wspierajgce ich

rozwoj osobisty | zawodowy.

Powigzany modut: Modut 5 - Kompetencje 2
Przeglad zestawu narzedzi v

Temat lub poruszane kwestie

» Jakie kompetencje moze rozwijac mtody cztowiek poprzez aktywizm?

* Jak mtody cztowiek moze wspierac i tworzyc¢ zielone miejsca pracy?

e Jak mtody cztowiek moze utrzymac odpornosc emocjonalng w
dtugoterminowym aktywizmie?

6 Cel dziatan
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1. Rozwoj podstawowych kompetencji mtodych ludzi.

2. Rozwoj pomystow i strategii dla aktywizmu.

3. Zdobywanie wiedzy i rozwijanie pomystow na temat zielonej
przedsiebiorczosci.

4. Nauka konstruktywnych strategii radzenia sobie ze stresem, lekiem i
napieciem w aktywizmie.

Cele uczenia sie

Mtodzi ludzie bedg testowac i wzmacniac swoje kompetencje, ze szczegolnym
uwzglednieniem:

e komunikacji

e wspoOtpracy

e przedsiebiorczosci

* iNNowacyjnosci

* kompetencji ekologicznych
e odpornosci

Grupa docelowa

15-30 lat

Krétkie podsumowanie zastosowanych aktywnych i
partycypacyjnych metod pracy z mtodzieza

e Pracaw grupach
e Dyskusja

e Burza mozgow
* Mapa mysli

e Odgrywanie rol




* Refleksja indywidualna i grupowa

Lista kontrolna standardéw jakosci

Inkluzja i roznorodnosé: aktywnosc jest otwarta dla wszystkich mtodych ludzi,
niezaleznie od ich ptci, etnicznosci, religii, orientacji seksualnej czy tta spoteczno-
ekonomicznego.

Szacunek: aktywnosc promuje srodowisko, w ktorym mtodzi ludzie szanuja
innych, ich punkty widzenia i opinie, nawet jesli roznig sie od ich witasnych.
Zréwnowazony rozwoj: aktywnosc¢ promuje zachowania i praktyki, ktore
szanujg srodowisko i sg zrownowazone w dtuzszej perspektywie.

Rozwoj osobisty: aktywnosc oferuje mozliwosci rozwoju osobistego i
zawodowego mtodych ludzi, pomagajac im odkrywac i rozwijac swoje talenty i
pasje.

Aktywne obywatelstwo: aktywnosc promuje wartosci zaangazowania
obywatelskiego i spotecznego mtodych ludzi, zachecajac ich do aktywnego
uczestnictwa w swojej spotecznosci i wprowadzania zmian w otaczajgcym ich
swiecie.

Zielone wartosci w karierze: aktywnosc¢ promuje idee orientacji zawodowej,
ktora uwzglednia wartosci ekologiczne i zrownowazony rozwoj srodowiska, oraz
zacheca do przyjmowania praktyk pracy ekologicznie zrownowazonych.

Aktywnosc¢ 1

AKTYWIZM JAKO METODA ROZWOJU
OSOBISTEGO

(® Szacowany czas 30 Minuty

Ta aktywnosc zacheca uczestnikow do eksploracji aktywizmu jako srodka rozwoju
osobistego, bazujac na refleksji nad umigjetnosciami i kompetencjami, ktore moze on
wspierac.

\g
' \Wymagane materiaty i sprzet:




e Tablica

e Duze arkusze papieru (min. A3, najlepigj flipchart)
e Markery

e Dtugopisy

e WWydrukowane arkusze robocze POBIERZ

? Opis aktywnosci:

l. Wprowadzenie - Definicja aktywizmu i jego roznych form (spoteczny, ekologiczny,
polityczny) - 5 min.

1. Popros uczestnikow o zasugerowanie stow, ktore kojarza im sie z aktywizmem.
Zapisz je na tablicy lub duzym arkuszu papieru.

2. Na podstawie zapisanych skojarzen uczestnicy tworza wtasng definicje aktywizmui.

3. Jedna z 0sob lub osoba prowadzaca podsumowuje pojawiajgce sie stwierdzenia.

Wiskazowka: Aktywizm to wysitek na rzecz promowania, blokowania, kierowania lub
interweniowania w reformy spoteczne, polityczne, ekonomiczne lub ekologiczne z
zamiarem wprowadzenia zmian w spoteczenstwie. Przyjmuje rozne formy, takie jak:

e aktywizm spoteczny, ktory dotyczy kwestii takich jak prawa obywatelskie;

» aktywizm ekologiczny, ktory koncentruje sie na problemach srodowiskowych:;

e aktywizm polityczny, ktory obejmuje wysitki majgce na celu wptywanie na polityki i
decyzje rzadowe.

Kazda forma aktywizmu ma na celu zwiekszenie swiadomosci, mobilizacje wsparcia i
wprowadzenie pozytywnych zmian w danym obszarze.

Il. Wprowadzenie - Aktywizm jako metoda rozwoju umiejetnosci miekkich i
wzmochienia mtodziezy - 5 min.

1. Wprowadz temat warsztatu, mowigc: Wiele analiz aktywizmu koncentruje sie na
taktykach i strategiach dziatania, czesto pomijajgc znaczenie umiejetnosci, ktore sg
niezbedne do skutecznego prowadzenia kampanii. Zgodnie z badaniami Amnesty
International kluczowe umiejetnosci dla skutecznych ruchow aktywistycznych to:

o myslenie strategiczne

o skuteczna komunikacja

o ustrukturyzowane rozmowy na temat kampanii
o bycie autentycznym

o umiejetnosc korzystania z umiejetnosci cyfrowych.
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2. Zapytaj uczestnikow, czy chcieliby dodac jakies inne umiegjetnosci potrzebne do
skutecznego aktywizmu do tej listy. Zapisz wszystkie umiejetnosci na tablicy lub
kartce, aby byty widoczne dla wszystkich. Jesli grupa nie zidentyfikuje umiejetnosci,
mozesz uzy¢ nastepujacych podpowiedzi:

o Wspotpraca grupowa

o Przedsiebiorczosc

o |Innowacyjnosc

o Krytyczne myslenie

o Umigjetnosc formutowania problemow
o Poczucie sprawczosci.

3. Poinformuj grupe, ze w tym warsztacie skoncentrujg sie na kompetencjach, ktore
mtodzi ludzie moga osiagnac poprzez aktywizm oraz na rozwijaniu niektorych z
nich poprzez aktywne metody pracy.

lll. Przyktady skutecznych aktywistéw - 15 min.

1. Podziel uczestnikow na grupy po 3-4 osoby.

2. Rozdaj materiaty z krotkim opisem profili skutecznych aktywistow (materiat -
zatgcznik 1). Kazda grupa powinna otrzymac jeden profil.

3. Jesli masz wiedze, ze uczestnicy moga zidentyfikowac inne przyktady skutecznych
aktywistow, ktorzy sg im blizsi, mozesz poprosic ich o wymienienie takich osob.
Mozesz wtedy zdecydowac, by nie korzystac z podanych powyzej przyktadow, a
zastapic je znanymi mtodziezy aktywistami.

4. Zadaniem kazdej grupy jest przeanalizowanie informacji o aktywiscie i refleksja w
grupach nad tym, jakie kompetencje i cechy charakteru, ich zdaniem, byty
potrzebne tym osobom do realizacji ich dziatan (maks. 10 min.). W grupach powinny
rowniez przygotowac 1-minutowe wystgpienie na ten temat.

5. Na koniec popros kazda grupe o zaprezentowanie profilu aktywisty oraz
kompetencji, ktore byty im potrzebne.

IV. Podsumowanie - 5 min.
1. Zapytaj uczestnikow, czy chcieliby dodac jakies wazne umigjetnosci do listy
stworzonej na poczatku. Zapisz je lub popros uczestnikow, aby to zrobili.

2. Podsumuj aktywnosc i podkresl najwazniejsze umiegjetnosci, ktore mozna rozwijac
poprzez aktywizm.

@B \¥/skazéwki dla pracownikéw mtodziezowych:




e Jesli pracujesz z nowa grupa, poswiec czas na stworzenie bezpiecznej przestrzeni.
Mozesz to zrobic, opracowujac liste zasad wspolnie z uczestnikami. Zasady te beda
obowigzywac podczas zajec, np. nie przerywamy sobie, uzywamy tylko
konstruktywnej krytyki, nie ma btednych odpowiedzi, kazdy ma prawo do wtasnej
opinii itp.

e ¥ module 1itoolkit 1 znajdziesz inne pomysty na to, jak stworzy¢ bezpieczng
przestrzen, zachecamy do zapoznania sie z nimi!

Aktywnosc¢ 2

UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYIJINE

(® Szacowany czas 30 Minuty

Ta aktywnosc¢ ma na celu rozwoj i wzmocnienie umiejetnosci komunikacyjnych
uczestnikow, szczegolnie aktywnego stuchania i zrozumienia roznych punktow
widzenia.

\g
' \Wymagane materiaty i sprzet:

e Komputer i projektor lub wydrukowane arkusze robocze POBIERZ

? Opis aktywnosci:
l. Wprowadzenie - 5 min.

Przedstaw temat grupie:

1. W tym warsztacie gtowng ideg jest przetestowanie i rozwijanie jednej z kluczowych
umiegjetnosci skutecznych aktywistow - komunikaciji.

2. W tym cwiczeniu uczestnicy probujg wcielic sie w postacie | odegrac krotkie scenki.
Mozesz uzy¢ tematow i postaci podanych w zataczniku 2 lub wymysli¢ wtasne.

3. Efektem tego ¢wiczenia jest wzmocnienie nastepujacych umigjetnosci
komunikacyjnych:
o umigjetnosc aktywnego stuchania
o umiejetnosc¢ podsumowywania informadciji

o zadawanie pytan wyjasniajacych dla lepszego zrozumienia
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o bycie spokojnym, ale pewnym siebie.

Il. Komunikacja. Praca w parach - 15 min.

1. Dobierz uczestnikow w pary i wyznacz osobe A oraz osobe B.

2. Wyswietl tematy do omowienia (zatacznik 2) za pomoca projektora (mozesz
rowniez wydrukowac zatgcznik, ale zachecamy do ograniczenia zuzycia papieru).

3. Kazda para moze wybrac¢ dowolny temat do dyskus;ji.

4. Osoba A omawia dany temat lub dzieli sie krotka historig z osoba B przez kilka
minut (np. 3-5 min).

5. Celem osoby B jest aktywne stuchanie, parafrazowanie tego, co powiedziata osoba
A, oraz zadawanie pytan wyjasniajgcych. Osoba B powinna rowniez uzywac
kontrargumentow.

6. Po kilku minutach role sie zmieniaja, a osoba B staje sie mowca, podczas gdy osoba
A cwiczy aktywne stuchanie, zadajac pytania wyjasniajace i podajac
kontrargumenty.

7. Zmien partnerow i powtorz proces (jesli masz na to czas).

Przeczytaj przyktad rozmowy, jesli uczestnicy warsztatu nie majg duzej wiedzy na
temat zrownowazonego rozwoju. Przyktad rozmowy mozna znalezc w Wskazowkach
dla pracownikow mtodziezowych.

[ll. Podsumowanie — 10 min.

Po zakonczeniu ¢wiczenia omow spostrzezenia, wyzwania i ogolny wptyw tego
dziatania na umiejetnosci komunikacyjne. Zadaj pytania takie jak:

e Czy byty momenty, kiedy trudno byto Ci wyrazic¢ swoje mysli lub aktywnie stuchac?
Jesli tak, jakie strategie zastosowates, aby przezwyciezyc te wyzwania?

* Jak doswiadczenie uczestnictwa w tych dialogach moze wptynac na Twoje
podejscie do omawiania kwestii sSrodowiskowych w przysztosci?

e Jak prowokacyjny charakter tematow przyczynit sie do bardziej angazujgcego |
dynamicznego dialogu?

@ VWskazowki dla pracownikdw mtodziezowych:

Przyktad rozmowy i umiejetnosci uzywanych (przeczytaj przyktad rozmowy, jesli
uczestnicy nie majg duzej wiedzy na temat zrownowazonego rozwoju):

Osoba A (opowiadajgca o zrownowazonych praktykach w miejscu pracy):




W dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie krajobrazie pracy, integracja zrownowazonych
praktyk jest kluczowa. Inicjatywy takie jak redukcja odpadow, efektywnosc
energetyczna i promowanie ekologicznych opcji dojazdu mogg znaczaco przyczynic
sie do bardziej zielonego miejsca pracy. Firmy, ktore przyjmuja zrownowazony rozwoj,
sg zgodne z wartosciami mtodszych pracownikow.

Osoba B (wyrazajgca obawy dotyczace wykonalnosci):

Rozumiem Twoj punkt widzenia. Ale chociaz zrownowazony rozwoj jest wazny, musimy
rowniez wzigc pod uwage praktycznosc. Niektore firmy moga miec trudnosci z
wdrozeniem tych inicjatyw z powodu ograniczen budzetowych lub ztozonosci
operacyjnej. Jak proponujesz znalez¢ rownowage miedzy zachecaniem do
zrownowazonych praktyk a rozwigzywaniem praktycznych wyzwan, przed ktorymi
moga stanac firmy?

Osoba A (rozwigzujgca problemy i promujgca rozwigzania):

Oczywiscie, rozumiem, ze sg wyzwania. Jednym z podejsc jest rozpoczecie od matych,
wykonalnych zmian. Na przyktad wprowadzenie programow recyklingu, zachecanie do
pracy zdalnej w celu zmniejszenia dojazdow lub wykorzystanie technologii do bardziegj
efektywnych operacji energetycznych. Te kroki sg nie tylko zrownowazone, ale moga
byc rowniez wdrazane stopniowo, minimalizujac zaktocenia.

Osoba B (uznajaca, ale podkreslajaca potrzebe dostosowania):

Doceniam praktyczne sugestie. Jednak wazne jest, aby upewnic sie, ze te inicjatywy
moga byc¢ dostosowane do réznych branz i rozmiarow firm. To, co dziata dla startupu
technologicznego, moze nie byc¢ tak wykonalne dla firmy produkcyjnej. Jak mozemy
dostosowac te zrownowazone praktyki do roznych srodowisk pracy?

Osoba A (promujaca personalizacje i wspotprace):

Swietny punkt: zrownowazony rozwdj powinien by¢ elastyczny. Personalizacja jest
kluczowa i to tutaj wchodzi wspotpraca. Mtodzi profesjonalisci moga przejac inicjatywe,
badajac najlepsze praktyki w branzy i wspotpracujac z kolegami, aby dostosowac
zrownowazone inicjatywy. W ten sposob strategie moga byc¢ wystarczajgco elastyczne,
aby pasowaty do roznych kontekstow w migjscu pracy.

(Tego rodzaju rozmowa pozwala na konstruktywny dialog, obejmujacy aktywne
stuchanie, zrozumienie roznych perspektyw i znalezienie wspolnej ptaszczyzny w celu
promowania zrownowazonych praktyk w miejscu pracy).




Aktywnos¢ 3

KOMPETENCIJIE SAMOZATRUDNIENIA. JAK
MLODY CZtOWIEK MOZE STWORZYC
ZROWNOWAZONA PRACE LUB
ZROWNOWAZONY DODATKOWY DOCHOD?

(© Szacowany czas 45 Minuty

Ta aktywnosc¢ ma na celu zwiekszenie umiejetnosci przedsiebiorczych uczestnikow, a
takze ich wiedzy na temat zielonych miejsc pracy i zrownowazonych dodatkowych
zarobkow.

\g
' \Wymagane materiaty i sprzet:

e Tablica

e Duze arkusze papieru (min. A3, najlepigj flipchart)

e Markery

e Dtugopisy

e Karteczki samoprzylepne

e Komputer i projektor lub wydrukowane arkusze robocze POBIERZ

? Opis aktywnosci:
l. Wprowadzenie do tematu - 5 min.

1. Tematy warsztatu to: zrownowazone migjsca pracy i jak mtodzi ludzie moga
wptywac na ich tworzenie. Ta aktywnosc pozwala uczestnikom rozwijac swoja
wiedze na temat zielonych miejsc pracy, kreatywnosci i umiejetnosci
przedsiebiorczych.

2. Zapytaj uczestnikow, czy znaja przyktady osob, ktore stworzyty zielone miejsca
pracy lub wykonujg dodatkowa prace, ktora przyczynia sie do zrownowazonego
rozwoju (zrownowazony dodatkowy zarobek).

3. Przeprowadz krotkg dyskusje na ten temat (5 min.).

Il. Burza mozgdw na temat zréwnowazonych miejsc pracy — 25 min.
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1. Podziel uczestnikow na grupy po 4-5 osob. Daj im duze arkusze papieru, markery i
opisy mtodych aktywistow, ktorzy stworzyli zrownowazone miejsca pracy (opisy sa
podane w zataczniku 3, kazda grupa powinna otrzymac materiat z trzema
przyktadami aktywistow). Opisy aktywistow mozesz tez wyswietlic na ekranie (jesli
Jjest dostepny).

2. Niech uczestnicy przeczytajg opisy. Ta czesc¢ cwiczenia ma stuzyc (tylko i az) jako
inspiracja.

3. Pracujac w grupach, uczestnicy proponuja pomysty na firmy lub organizacje, ktore
mogtyby oferowac zielone migjsca pracy. Moga rowniez zasugerowac zmiany, ktore
mogtyby zostac wprowadzone w istniejgcych firmach (ktore znajg z otoczenia lub z
mediow), aby te firmy oferowaty nowe zrownowazone migjsca pracy dla mtodych
ludzi.

4. Wskaz, ze to jest cwiczenie burzy mozgow, wiec zadne z sugestii nie powinny byc¢
blokowane, a wszystkie powinny byc zapisane na duzym arkuszu papieru. Przydziel
CO najmniegj 15 minut na sama burze mozgow.

5. Po burzy mézgow kazdy uczestnik przyzna trzy gtosy na najlepsze pomysty,
zaznaczajac je kropka. To rowniez czas na pytania i wyjasnienia, jesli to konieczne.

6. Na koniec kazda grupa zlicza gtosy (kropki) dla poszczegolnych pomystow oraz
tworzy liste pieciu najlepszych pomystow, zaczynajgc od tych, ktore otrzymaty
najwiecej wsparcia.

lll. Prezentacja wynikdw i ocena — 15 min.

1. Gdy grupy zakonczg czesc burzy mozgow, jeden przedstawiciel kazdej grupy
prezentuje najlepsze pomysty na forum i krotko je wyjasnia (1-2 minuty na kazda
prezentacje).

2. Na koniec zapytaj uczestnikow, jakie kompetencje wykorzystali lub wzmocnili

podczas tego cwiczenia (kreatywnosc, przedsiebiorczosc, wspotprace w grupie
itp.)?
3. Jakie byty ogolne wrazenia z tej aktywnosci?
@ VWskazowki dla pracownikdw mtodziezowych:

Burza mozgow polega na mysleniu poza schematami.

Oto kilka wskazowek dla pracownikow mtodziezowych oraz mtodych ludzi:

Ustal limit czasowy na burze moézgow.

Wszystkie pomysty sg dobrymi pomystami.
Nie oceniaj pomystu, gdy jest przedstawiany grupie.
e Zapisz wszystkie pomysty z burzy mozgow.




e Zaangazuj wszystkich.
e Zmienigj sie, gdy przedstawiasz pomysty.
e Szukaj oczywistych, jak i szalonych pomystow.

Aktywnosc¢ 4

WSPOLPRACA | PRZEDSIEBIORCZOSC

(© Szacowany czas 45 Minuty

Ta aktywnosc¢ ma na celu poprawe umiejetnosci wspotpracy i przedsiebiorczosci
uczestnikow, gdy projektujg wspolne kampanie spoteczne w celu rozwigzania
problemow srodowiskowych.

\g
' \Wymagane materiaty i sprzet:

e Tablica

* Duze arkusze papieru (min. A3, najlepigj flipchart)
e Markery

e Dtugopisy

e Arkusz roboczy POBIERZ

? Opis aktywnosci:
l. Wprowadzenie - 5 min.

1. W tym cwiczeniu zadaniem grupy bedzie stworzenie kampanii spoteczne.
Alternatywnie, zamiast kampanii, mozesz zasugerowac rozwoj dowolnych
pomystow z poprzedniego ¢wiczenia dotyczacego tworzenia firm lub organizacii,
ktore mogtyby oferowac zrownowazone miejsca pracy (aktywnosc 3).

2. Podziel uczestnikow na grupy po 4-5 osob. Idealnie, jesli uczestnicy pochodzg z
roznych srodowisk i kultur.

3. Przedstaw grupom zadanie. Jest nim zaprojektowanie wspolnej kampanii
spotecznej w celu rozwigzania wybranego problemu.

4. Aby to zrobic, uczestnicy stworza mape mysli, ktora powinna sktadac sie z
obszardow wymienionych w zataczniku 4. Wydrukuj go dla kazdej grupy lub wyswietl
na ekranie (zalecamy to drugie).
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Il. Mapy mysli - 35 min.

1. Na srodku mapy mysli napisz nazwe wspolnej kampanii spotecznej (lub
alternatywnie zielonego biznesu lub zielonej organizacji, jesli zamierzasz pracowac
nad pomystami z aktywnosci 3).

2. Kazda grupa, korzystajac z metody mapy mysli, powinna zidentyfikowac konkretny
cel zwigzany z zrownowazonym rozwojem (np. zachecanie do korzystania z
rowerow i zwiekszenie dostepnosci sciezek rowerowych), grupe docelowa (np.
kampania skierowana do wtadz miasta i mieszkancow), opisac plan dziatania,
potrzebne zasoby, harmonogram, metody oceny, promocji/komunikacji i
rozpowszechniania. W razie potrzeby mozn dodac inne wazne aspekty. Przydziel co
najmniej 20 minut na te czesc cwiczenia.

3. Nastepnym krokiem jest prezentacja kampanii na forum, podkreslajgc, jak
wspotpraca odegrata kluczowa role w tym zadaniu.

[ll. Podsumowanie i ocena - 5 min.

Na koniec mozesz zadac uczestnikom pytania podsumowujace:

1. Czy tatwo byto planowac dziatania kampanii razem? Jakie trudnosci napotkaliscie?

2. Co Twoim zdaniem jest potrzebne do pracy w grupie? Co jest potrzebne do
skutecznej wspotpracy?

3. Czy w trakcie pracy zauwazytes jakies kompetencje u siebie lub innych cztonkow
grupy? Np. przywodztwo, kreatywnosc i inicjatywa, radzenie sobie z krytyka,
skuteczna komunikacja itp.? Ktore z nich sg wazne dla udanej kampanii?

@ \V/skazoéwki dla pracownikdéw mtodziezowych:

1. Oto kilka wskazowek dotyczacych tworzenia mapy mysli:

o Uzyj innego koloru dla kazdej gatezi mapy, aby juz na pierwszy rzut oka tatwo
byto zobaczyc¢ rozne sekcje.

o Nie bgj sie bawic rysunkami, ikonami, emotikonami i innymi wizualizacjami.

o Utrzymuj otwarty umyst i postawe bez osgdzania.

2. Jesli uczestnicy nie zdaza opracowac wszystkich obszarow wskazanych w
Zataczniku 4 w wyznaczonym czasie, moga zaprezentowac to, co udato im sie
zrobic.

3. Jesli to mozliwe, czas tego warsztatu mozna wydtuzyc¢ do 60 minut, aby grupy
mogty szczegotowo zaprezentowac swoje kampanie i aby inne uczestnicy mogli
zadawac pytania dotyczace prezentacji.




Aktywnos¢ 5

DBANIE O SIEBIE W AKTYWIZMIE

(© Szacowany czas 30 Minuty

Ta aktywnosc porusza znaczenie dbania o siebie w aktywizmie i pomaga uczestnikom
odkryc¢ strategie radzenia sobie ze stresem, lekiem i napieciem.

\g
' Wymagane materiaty i sprzet:

e Arkusze papieru (A4)

Markery

Dtugopisy
Tablica
Arkusz roboczy POBIERZ

? Opis aktywnosci:
l. Wprowadzenie do tematu dbania o siebie - 5 min.

1. Zdefiniuj dbanie o siebie w kontekscie aktywizmu i jego koniecznosc dla
Zrownowazonego zaangazowania.

Przyktad: Dbanie o siebie to praktyka podejmowania dziatan w celu zachowania lub
poprawy zdrowia, szczegolnie w srodowiskach o wysokim stresie, takich jak
aktywizm.

2. Popros uczestnikow o wskazanie wyzwan, przed ktorymi stojg aktywisci, takich jak
wypalenie, zmeczenie psychiczne, poczucie przyttoczenia, lek przed porazka,
frustracja, lek, napiecie, niepewnosc, problemy wynikajace ze wspotpracy z innymi
ludzmi.

Il. Drabina stresu — 20 min.

1. Nastepnym krokiem jest refleksja nad sobg (5-10 min.). Daj kazdemu uczestnikowi
kawatek papieru. Popros ich o stworzenie wtasnej drabiny stresu. Ich zadaniem jest
narysowanie drabiny z 10 szczeblami. Na kazdym szczeblu powinni zapisac jedna
sytuacje, ktora powoduje stres lub lek (gdzie pierwszy szczebel na dole oznacza
najmniej stresujaca sytuacje, a dziesiaty na gorze oznacza najbardziej stresujaca).
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2. Nastepnie popros uczestnikow, aby dobrali sie parami. W parach uczestnicy
wymieniajg sie swoimi kartkami i staraja sie wygenerowac pomysty na to, jak druga
osoba moze radzic sobie z trudnosciami. Uczestnicy moga zapisac rozwigzania
obok problemow wskazanych na drabinie lub na odwrocie kartki. Nastepnie
prezentujg rozwigzania sobie nawzajem (10 min).

3. Na koniec wszyscy uczestnicy wracajg do pracy grupowej (5-10 min.). Prowadzacy
prosi jednego lub dwoch ochotnikow o zaprezentowanie swojej drabiny stresu oraz
rozwigzan zaproponowanych przez ich partnera. Po tym grupa stara sie stworzyc
wspolnag liste mozliwych metod radzenia sobie ze stresem i lekiem aktywistow.
Przyktady metod:

o Ustalanie jasnych granic

o Rownowazenie aktywizmu z zyciem osobistym

o Unikanie nierealistycznych oczekiwan

o Priorytetowe traktowanie dbania o siebie

o Techniki redukcji stresu, takie jak relaksacja

o Cwiczenia fizyczne

o Regularne przerwy i wakacje

o Delegowanie zadan

o Podziat zadan na mnigjsze czesci

o Zapewnienie otwartej komunikacji, pracy zespotowej i wspolnej
odpowiedzialnosci w celu zmniejszenia presji na jednostki

o Regularne przegladanie celow osobistych i zawodowych

o Zapewnienie wsparcia profesjonalnego (doradztwo, terapia, coaching) w razie

potrzeby
[ll. Podsumowanie — 5 min.

1. Podsumuj kluczowe wnioski z tej aktywnosci, podkreslajgc znaczenie dbania o
siebie w utrzymaniu dtugoterminowego aktywizmui.

2. Zachec uczestnikow do aktywnego witaczania dbania o siebie w swoje dziatania
aktywistyczne i codzienng rutyne, aby utrzymac swoje zdrowie psychiczne,
emocjonalne i fizyczne.

@ \¥/skazéwki dla pracownikéw mtodziezowych:

e Dbanie o siebie to wazna umiejetnosc dla wszystkich, ale szczegolnie dla mtodych
ludzi i aktywistow, ktorzy sa pod presja zwigzana z wyzwaniami, przed ktorymi stoja.
Warto poswiecic czas na to cwiczenie.

» W Zatgczniku 5 znajdziesz wizualna reprezentacje drabiny stresu. Jesli pomoze to w
pracy grupowej, mozesz wydrukowac kopie dla kazdego uczestnika. Jednak to jest




opcjonalne, poniewaz uczestnicy moga narysowac wtasne drabiny podczas

warsztatu.

Aktywnosc¢ 6

OCENA

(O Szacowany czas 20 Minuty

Ta aktywnosc jest zaprojektowana do oceny narzedzia i pozwala uczestnikom na
refleksje nad ich doswiadczeniem.

\g
' \Wymagane materiaty i sprzet:

e Duze arkusze papieru (A3 lub flipchart) lub tablica

Markery

Dtugopisy

Karteczki samoprzylepne

Arkusz roboczy (opcjonalnie) POBIERZ

? Opis aktywnosci:

1. Przygotuj szablon drzewa (mozesz narysowac drzewo na tablicy lub na duzym
arkuszu papieru).

2. Rozdaj kazdemu uczestnikowi trzy kartki samoprzylepne. Na jednej z nich
uczestnicy maja napisac, ktore kompetencje wykorzystali i rozwijali podczas
warsztatow, np. innowacyjnosc, przedsiebiorczosc, komunikacje. Na drugiej powinni
opisac wrazenia i emocje, ktore przezyli, a na trzeciej - osiggniete wyniki, np.
pomyst na projekt, metody relaksu.

3. Karteczki z opisami kompetencji majg byc¢ przyklejone do pnia drzewa, wrazenia i
emocje - do gatezi, a karteczki z wynikami jako liscie.

4. Na koniec mozesz przeczytac wnioski zapisane na kartkach i/lub poprosic
uczestnikow o podzielenie sie swoimi myslami.

@ \¥/skazéwki dla pracownikéw mtodziezowych:
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* Priorytetowe traktowanie refleksji i oceny/ewaluacji pozwala pracownikom
mtodziezowym na prowadzenie bardziej wptywowych i angazujgcych warsztatow,
budujgc zaufanie z uczestnikami.

e Jesli nie czujesz sie pewnie rysujac drzewo, mozesz skorzystac z gotowego
szablonu dostarczonego w Zatgczniku 6. Upewnij sie, ze jest wydrukowany w
formacie co najmniej A3. Alternatywnie, mozesz poprosic jednego z uczestnikow o

pomoc w narysowaniu drzewa.
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