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Projekt "STOP epidemii samotnosSci" to inicjatywa majaca
na celu zwrocenie uwagi na problem narastajacego
poczucia samotnosci wSrod mlodziezy oraz opracowanie
skutecznych rozwigzan, ktore pomoga zminimalizowa¢
ten problem i zapobiec jego rozprzestrzenianiu.

Obserwujemy narastajgcy problem poczucia samotnosci
wsrod mlodziezy, zwlaszcza w kontekscie zwiekszonego
izolowania si¢ spowodowanego pandemia COVID-19.
To zjawisko ma negatywny wptyw na zdrowie psychiczne
i emocjonalne miodych ludzi, dlatego uwazamy, ze jest to
problem, ktory nalezy rozwiazac.

Dzialania prewencyjne maja ogromne znaczenie,
poniewaz pomagaja  unikaé dlugoterminowych
negatywnych skutkow problemow spolecznych, takich
jak samotno$¢. Pragniemy pomoéc miodym ludziom
w budowaniu trwatych relacji, poprawianiu jakosci
swojego zycia spolecznego 1 emocjonalnego oraz
wzmocnieniu ich zdolnosci radzenia sobie z trudnoSciami.

Stowarzyszenie Instytut Nowych Technologii razem
z grupa mlodych osob aktywnie zaangazowanych
w projekt, podjeta sie stworzenia kompleksowego
programu dzialan, ktorego celem jest nie tylko
zrozumienie gieboko zakorzenionych przyczyn
samotnosci, ale takze dostarczenie narzedzi i wsparcia
umozliwiajacego mtodziezy pokonanie tego problemu.

Projekt “Stop epidemii samotnosci” o numerze 2023-3-
PL01-KA154-YOU-000175832, jest finansowany z Srodkow
Unii Europejskie;j.



WPROWADZENIE

|

wSrod mtodziezy
| metody reagowania




Samotnos¢  wskazuje na  potrzebe  towarzystwa
i przynaleznosci, a jesli nic z nig nie zrobimy, moze bardzo
ostabi¢ poczucie wartoSci osoby, ktora jej doswiadcza.
Moze sprawic, ze zaczniemy kwestionowaC naszg wartoSc
w oczach innych i watpi¢ w to, gdzie naprawde¢ przynalezymy
W Zyciu.

Spedzamy coraz wiecej czasu, korzystajac z urzadzen
cyfrowych, co nie jest dobre nie tylko dla naszych oczu, ale
takze  dla  naszego = samopoczucia  psychicznego.
Kontakty online nie wystarcza, o czym Swiadcza wyniki
badania (Primack, Shensa, Sidani, Miller, 2017), ktore
pokazaly, ze osoby poswiecajace najwiecej czasu na media
spotecznosciowe, w najwickszym stopniu odczuwaja
i doswiadczaja izolacji spotecznej. SamotnoSci nie mozna
pokonac, 13czac sie z ekranem, zamiast ze Swiatem wokot nas.

Samotnos¢ to brak wiezi, nie brak ludzi wokol nas.
Z tego wzgledu mozna czu¢ sie samotnym w tlumie.
Czasami w tlumie mozna czuc si¢ jeszcze bardziej samotnym
niz bedgc samemu, jesli brakuje w nim o0soOb bliskich
i czujemy, ze nie jesteSmy w stanie nawiazac wiezi z ludzmi
wokot nas. Ludzie doSwiadczajg samotnosci takze wtedy, gdy
CZUj3, ze 0soby z ich grupy wsparcia nie sa w stanie dac im
wsparcia, ktorego potrzebuja.

Warto podkresli¢, ze samotnosc¢ to ztozone uczucie, ktore
moze mieC¢ rozne konsekwencje dla roéznych osob.
Wazne jest, aby rozumie¢, ze samotnos¢ nie jest czyms,
co nalezy ukrywac czy ttumi¢, ale raczej czyms, nad czym
warto pracowac i szuka¢ wsparcia. Dla uczniow, ktorzy
odczuwajg samotnoS¢, wazne jest, aby otoczy¢ sie ludzmi,
ktorzy moga pomoOc w radzeniu sobie z tym uczuciem oraz
aby szuka¢ pomocy od dorostych, nauczycieli lub
specjalistow w dziedzinie zdrowia psychicznego.



Poglebianie SwiadomosSci na temat samotnoSci wsSrod
mlodziezy jest kluczowe, aby modc zaoferowaé wsparcie
i rozwigzania dla tego problemu.

Skutki samotnosci wsrod mtodziezy moggq by¢ znaczne i miec
wplyw na rozne aspekty zycia, dlatego wazna jest
SwiadomoS¢ tego problemu oraz wudzielanie wsparcia
i pomocy mtodym osobom doswiadczajacym osamotnienia.

Zdrowie psychiczne

Samotno$S¢ moze prowadzi¢ do depresji, leku, stresu czy
niskiego poczucia wilasnej wartosci. Uczucie odosobnienia
i izolacji moze prowadzi¢ do chronicznego smutku i apatii.
Osoby samotne moga byC bardziej podatne na epizody
depresii, ktore wptywajg na ich codzienne funkcjonowanie.

Samoocena

Brak relacji i wsparcia spolecznego moze wplywaC na
poczucie wlasnej wartoSci i samoocen¢. Osoby samotne
czesto moga czuc sie nieakceptowane lub odrzucone, mogg
mie¢ trudnoSci w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji
z innymi, co moze prowadzi¢ do izolacji emocjonalne;.

UmiejgtnoSci spoteczne

Brak interakcji spolecznych moze wplyng¢ na umiejetnosci
komunikacyjne i spoteczne milodziezy, co moze byc¢
przeszkodg w przysztych relacjach.



Nauka

SamotnoS¢ moze miec negatywny wplyw na wydajnosc
w nauce. Mlodziez moze mie¢ trudnosci z koncentracjy,
motywacja i osigganiem sukcesoOw szkolnych.
Obnizona samoocena moze wplyng¢ u uczniow na spadek
wynikOw w nauce i braku zaufania do wiasnych umiejetnosci.

Zdrowie fizyczne

Samotno$S¢ moze prowadzi¢ do problemow zdrowotnych
fizycznych, takich jak zmniejszona odpornos¢, problemy
z sercem, nadciSnienie czy problemy ze snem.

stres i izolacia

Uczucie samotnosci czesto wiaze sie ze stresem i izolacjg, co
moze prowadzi¢ do obnizonego samopoczucia i wywolywac
negatywne mysli. Samotnos¢ moze by¢ zroditem leku, smutku
czy poczucia beznadziejnosci, co z kolei moze wptyng¢ na
ogolny stan emocjonalny.

Ryzykowne zachowania

Samotno$S¢ moze prowadzi¢ do problemow z zachowaniem,
takich jak naduzywanie substancji, agresja lub odizolowanie
sic  od innych. Osoby doswiadczajace dlugotrwalej
i intensywnej samotnoSci mogg by¢ bardziej narazone na
mysli samobojcze i proby samobojcze.



Niestety, statystyki alarmujaco wskazuja na problem
samobodjstw  wsréd mlodziezy, co staje sie¢ jednym
z kluczowych wyzwan spotecznych. Dane z 2021 roku
Glownego Urzedu Statystycznego potwierdzaja, ze
samobojstwa stanowity druga najczestszg przyczyne zgonow
w grupie wiekowej 15-19 lat. Niepokojacy jest fakt, ze blisko
co pigty przypadek Smierci w tej grupie wiekowej wynikat z
samobojstwa. Dodatkowo stwierdzono, ze chtopcy trzy razy
czesciej podejmowali proby samobojcze, ktore konczyly sie
tragicznie, co otwiera droge do dyskusji czym jest to
spowodowane. Warto podkreslic, ze samobojstwo jest
skrajnym wyrazem problemow emocjonalnych
i psychicznych, ktore dotykajg mtodziez.

Uporczywy smutek i poczucie osamotnienia stanowig
dodatkowe wyzwania, z ktorymi mierzy si¢ wspoélczesna
mlodziez. Smutek, jako naturalna emocja, moze rozwingc sig,
doprowadzajac do depresii, ktora jest stanem koniecznym do
podjecia leczenia. Dane pokazujg, ze w 2022 roku az 8783
mtode osoby zglaszaly uczucie uporczywego smutku,
przygnebienia i braku sil. Wzrost liczby dzieci i nastolatkow,
ktorzy odczuwajg samotnosc, to kolejny niepokojacy trend.

W 2022 roku odsetek dzieci i milodziezy dzwonigcych na
telefon zaufania 116 111 i zglaszajacych uczucie samotnoSci
wzrost o ponad 70 procent. Niezwykle przygnebiajacy jest
fakt, ze niektorzy mitodzi ludzie czujgc si¢ samotni i nie maja
nikogo, z kim mogliby podzielic si¢ swoimi mySlami
i problemami. Problem samobojstw, depresji i samotnoSci
wsrod miodziezy wymaga pilnej uwagi i wsparcia. Konieczne
jest podjecie dziatan na rzecz poprawy zdrowia psychicznego
naszej miodziezy, zapewnienia im wsparcia emocjonalnego
i psychologicznego oraz promowania Swiadomosci na ten
temat w spoteczenstwie.



Dane przedstawione przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site
sq3 niezwykle niepokojace i sygnalizuja pilna potrzebe
skoncentrowania si¢ na zdrowiu psychicznym naszej
mlodziezy. Zauwazalny wzrost wskaznikow dotyczacych
zaburzen psychicznych wsrdod dzieci i mlodziezy od 2016
roku jest alarmujacy i wymaga natychmiastowych dzialan
spotecznych. Najbardziej niepokojace jest to, ze zaburzenia
depresyjne wzrosty o ponad 85 procent, a poczucie
samotnosci o ponad 70 procent (w porownaniu z roku 2022
a latami poprzednimi). Uczucie uporczywego smutku
rOwniez znaczgco sie zwiekszylo, co jest istotnym
wskaznikiem problemow emocjonalnych, z ktorymi mierzy
sie nasza miodziez. W 2022 roku codziennie 23 mtode osoby
dzwonity na numer alarmowy 116 111, informujgc o pojawieniu
dlugotrwatego obnizonego nastroju. To pokazuje, ze coraz
wiecej dzieci i miodziezy boryka si¢ z problemami
psychicznymi i szuka wsparcia.
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Badania wyraznie pokazuja, ze wspieranie miodych ludzi
w budowaniu zdrowych relacji spotecznych i otwartego
Srodowiska jest kluczowe dla przeciwdzialania samotnosci.
Rozbudowane programy wsparcia, edukacja na temat
zdrowych relacji oraz zwigkszenie dostepu do pomocy
psychologicznej mogg stanowic¢ podstawe dla zmniejszenia
samotnosci i tworzenia bardziej wspierajgcego srodowiska
dla miodziezy.

Wspierajace relacje spoteczne

Wsparcie = roOwieSnicze:  tworzenie  bezpiecznych,
wspierajgcych relacji z rowiesnikami moze zmniejszyC
uczucie izolacji. Rozmowy =z rodzicami: otwarta
komunikacja z rodzicami moze by¢ kluczowa dla
zmniejszenia poczucia samotnosci.

Edukacja i Swiadomo$¢

Edukacja zdrowych relacji: programy edukacyjne na temat
komunikacji i zdrowych relacji spotecznych moga byc¢
pomocne.  Podnoszenie  Swiadomosci:  kampanie
podnoszgce SwiadomoSC na temat samotnosci mogg
zmniejszac tabu wokot tego problemu.

Wsparcie psychologiczne i terapia

Wsparcie psychologiczne: terapia, grupy wsparcia
i poradnictwo moga by¢ skuteczng pomoca dla mtodziezy
doswiadczajacej samotnosci.



SPIS TRESCI

Warsztat 1 - "Zrozumie¢ samotnos¢ - nauka
rozpoznawania niebezpiecznego wplywu spolecznego”

Warsztat koncentruje si¢ na zrozumieniu czym jest samotnoSc
oraz wptyw spoteczny. Uczestnicy dowiedzg si¢, jaki zwiazek ma
wplyw spoteczny na poczucie samotnosci i zdrowie psychiczne
oraz jakie sg roéOznice miedzy samotnoscig emocjonalng
a spoteczng. Nauczg si¢ identyfikowac potencjalne zagrozenia
poprzez poznanie przyczyn wystepowania oraz jak skutecznie
radzic sobie z samotnoscig i wplywem spotecznym.

Warsztat 2 - "Budowanie zdrowych relacji - nauka
tworzenia trwatych wiezi spotecznych”

Warsztat koncentruje na sposobach budowania zdrowych relacji
spotecznych  jako sposobu przeciwdzialania samotnosci.
Uczestnicy dowiedzg si¢ jakie trudnosci i bariery maja wplyw na
tworzenie wiezi opartych na zaufaniu i wzajemnym wsparciu.

Warsztat 3 - "Samopomoc i samorozwdj - nauka
technik wplyw mediow spolecznosciowych"

Warsztat  koncentruje sie¢ na korzystaniu z mediow
spotecznosciowych w sposOb odpowiedzialny i zdrowy.
Uczestnicy dowiedzg si¢, jak rozwijac¢ swoje zainteresowania, pasje,
umiejetnosci, aby  poczu¢  sie  bardziej spelionymi
i skoncentrowanymi na rozwoju osobistym, jak nawigzywac
i utrzymywac¢ zdrowe i pozytywne relacje online, jak budowac
zaufanie oraz wspiera¢ innych uzytkownikow mediow
spotecznoSciowych.



Warsztat 4 - "Partycypacja spoteczna
w przeciwdzialaniu samotnosci - nauka tworzenia
spolecznosci wolnej od samotnosci"

Warsztat koncentruje si¢ na pokazaniu roli partycypaciji
spotecznej w przeciwdziataniu samotnosci. Uczestnicy
dowiedzg sie¢, jak zaangazowanie w dziatalnosS¢ spoteczng
moze pomoc w redukcji samotnoSci i izolacji spoteczne;.
Poznaja narzedzia i techniki partycypacji spoteczne;.

Warsztat 5 - "Wspolne odpowiedzi na samotnoS¢ -
razem do lepszego zrozumienia i dzialania"

Warsztat koncentruje si¢ na dyskusji na temat sposobow
wspolnego  rozwigzywania  problemOw  samotnosci.
Uczestnicy zostang zacheceni do wspoOtpracy, dyskusji
i podejmowania wspolnych decyzji dotyczacych strategii
zwalczania samotnoSci w swoich spolecznoSciach.
Warsztaty pomogg uczestnikom rozwija¢ umiejetnosc
zrozumienia potrzeb spotecznych w ich otoczeniu
i reagowania na nie.

Warsztat 6 - "Wspolna droga ku przeciwdzialaniu
samotnosci”" - edukacja jako klucz do przeciwdzialania
samotnosci"

Warsztat koncentruje sie¢ na budowaniu S$wiadomosci
spotecznej i edukacji jako narzedziach przeciwdzialania
samotnosci. Uczestnicy dowiedzg sie, jak edukacja moze
pomoOc w  zmniejszeniu  stygmatyzacji = zwigzane]
z samotnoscia i promowac empatie oraz zrozumienie.
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ZROZUMIEG.
SAMOTNOSG -
NAUKA
ROZPOZNAWANIA
NIEBEZPIEGZNEGO
WPLYWU
SPOLEGZNEGO

Warsztat 1




1 Wstep

Czas trwania: 5 minut

Pomoce: brak

Powitanie, przedstawienie tematu i celow warsztatu.

2 Nici naszych relacji

Czas trwania: 10 minut

Pomoce: kiebek sznurka

Wszyscy uczestnicy wstajg. Prowadzgcy kazdej osobie, ale nie po
kolei, podaje sznurek tworzac pajeczyne. Uczestnicy majg za
zadanie trzymac¢ sznurek oburgcz, ale nie szarpac.
Prowadzacy informuje, ze przejdzie wokot kregu i dotknie jaka$
osobe. Ta osoba ma pociggnac za sznurek, nastepnie, ten kto
poczuje szarpniecie rOwniez ma pociggng¢ dwiema rekoma.
Prowadzgacy pilnuje, aby kazdy poczul pociggniecie i mogl je
odwzajemnic. Jesli znajda sie uczestnicy, ktorzy nie doSwiadczyli
tego prowadzacy podchodzi i dotyka ich. Cwiczenie konczy sie,
gdy pajeczyna powigzan rusza sie.

Nastepnie prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli i zaprasza do
dyskusji zadajac nastepujace pytania: Co nam to c¢wiczenie
pokazatlo? Jaki jest wniosek z tego c¢wiczenia? Co mogly
symbolizowac¢ te nici? Nastepnie podsumowuje ¢cwiczenie: Nici
symbolizujg nasze dzialania, ktore mogg mie¢ wplyw i czesto
majg na uczucia i zachowanie innych osob. Zyjemy grupach
spotecznych, oddziatujac na siebie. Nasze zachowanie ma wptyw
na innych, na relacje z nimi i na nas samych.
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J Definicja wptywu spotecznego

Czas trwania: 15 minut
Pomoce: zalgcznik 1, karteczki, dlugopisy

Prowadzacy rozdaje uczestnikom Kkarteczki i prosi, aby
w parach wspolnie ustalili definicje wplywu spotecznego,
zapisali ja na karteczce, nastepnie potaczyli sie w czworki
i o0semki i pracowali dalej nad definicja wymieniajac sie
swoimi pomystami. Na koniec prowadzgcy prosi, aby
wspolnie  zdecydowali i wybrali definicje sposrod
zaproponowanych. Nastepuje dyskusja nad rozumieniem
pojecia  wplywu  spotecznego, ktorg  prowadzacy
podsumowuje i uzupetnia w razie potrzeby.

4 Wyohraz sobhie

Czas trwania: 10 minut
Pomoce: zalgcznik 2, kartki, dlugopisy

Prowadzacy czyta tekst i prosi uczestnikow o zastanowienie
sie jaki rodzaj wpltywu spolecznego opisuje ta sytuacja
i wspolnie z uczestnikami omawia podane odpowiedzi.
Nastepnie dzieli uczestnikow na kilka grup i prosi, aby na
podstawie tekstu przygotowali schemat ukazujacy dziatanie
wplywu spotecznego. Schematy prezentowane sa na forum
i krotko omawiane. Prowadzacy podsumowuje Cwiczenie
i uzupelnia w razie potrzeby odpowiedzi uczestnikow.
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9 Mini wyktad - rodzaje wplywu

Czas trwania: 15 minut
Pomoce: zatacznik 3

Prowadzacy omawia rozne rodzaje wptywu spotecznego.

b Moje przykiady

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: kartki, dtugopisy, tablica /flipchart, mazaki

Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki i prosi, aby zapisali
po 3 przyklady nasladownictwa,  konformizmu
i postluszenstwa, z ktorymi zdarzylo si¢ im spotkac.
Nastepnie przyklady zostajg zapisane na tablicy
i prowadzacy omawia ¢wiczenie zadajac pytania: Co nam to
¢wiczenie pokazato? Jaki jest wniosek z tego ¢wiczenia?

I/ Dlaczego ulegamy wptywom?

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: zatacznik 4, tablica /flipchart, mazaki

Prowadzgacy prosi o zastanowienie si¢ i dyskusje na temat
przyczyn ulegania wplywom spotecznym. Wymienione
przez uczestnikOw przyczyny wybrana osoba zapisuje na
tablicy. Na koniec prowadzacy podsumowuje dyskusje
i uzupetnia odpowiedzi w razie potrzeby.



8 Scenki z manipulacji

Czas trwania: 15 minut
Pomoce: zalgcznik 5

Prowadzacy dzieli uczestnikow na kilka grup. Kazda z nich
losuje kartke, na ktorej jest zapisana jedna z technik
manipulacji. Zadaniem grupy jest jej przedstawienie w formie
scenki, a pozostate grupy maja odgadnac¢, o jaka technike
chodzi. = Scenki  powinny by¢  odzwierciedleniem
rzeczywistych sytuacji, z ktorymi uczestnicy zetkneli sie
W swoim zyciu

9 Inaczenie wpiywu

Czas trwania; 15 minut

Pomoce: zatacznik 6, tablica /flipchart, mazaki

Prowadzacy prosi uczestnikOw o zastanowienie si¢ i dyskusje
na temat pozytywnych i negatywnych skutkow wplywu
spotecznym. Wymienione przez uczestnikow skutki wybrana
osoba zapisuje na tablicy. Prowadzacy podsumowuje dyskusje
uzupetniajgc odpowiedzi w razie potrzeby, uczestnicy
odpowiadajg na pytanie na temat znaczenia wplywu
spotecznego w zyciu cztowieka.



10 Wprowadzenie do samotnosci

Czas trwania; 10 minut
Pomoce: brak

Prowadzacy prosi uczestnikow o dyskusje, jak rozumieja
stwierdzenie ze “SamotnoS$C to brak wiezi, nie brak ludzi
wokol nas”, czy sie z nim zgadzajg czy nie. Nastepnie
informuje, ze w tej czeSci warsztatOw bedziemy wspolnie
wyjasniac pojecie samotnosci, rozne jej rodzaje i aspekty.

11 Skojarzenia o samotnosci

Czas trwania; 15 minut

Pomoce: zatagcznik 7, tablica /flipchart, mazaki

Prowadzacy pisze na tablicy stowo SAMOTNOSC i prosi
uczestnikow o podanie jak najwiekszej iloSci skojarzen
zwigzanych ze slowem samotnos¢. Podane odpowiedzi s3
zapisywane. Nastepnie prosi chetng osobe, aby na podstawie
podanych  skojarzen sprobowala stworzy¢ definicje
samotnosSci. Na zakonczenie prowadzacy pyta sie
uczestnikow, czy kiedykolwiek odczuwali samotnos¢ lub
widzieli innych, ktorzy ja odczuwali i prosi o krotkie
opowiesci lub refleksje na ten temat.
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12 Mini - wyktad o samotnosci

Czas trwania: 10 minut

Pomoce: zatgcznik 8

Prowadzacy w krotkim mini-wykladzie wyjasnia czym jest
samotnosc¢, jakie sg jej rodzaje i przyczyny.

13 Wady i zalety samotnosci

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: zalgcznik 9, karteczki, dtugopisy, flipchart/tablica,
mazaki

Prowadzacy prosi uczestnikOw o zastanowienie si¢ nad
wadami i zaletami bycia samotnym. Nastepnie prosi
uczestnikow, aby na karteczkach napisali po 1 wadzie i po 1
zalecie i nastepnie w parach powiedzieli co zapisali i czy si¢
z tym zgadzaja czy nie. Prowadzacy prosi uczestnikow
o podanie odpowiedzi, ktore zapisuje na tablicy
i podsumowuje dyskusje na temat wad i zalet samotnosci,
w razie potrzeby uzupetnia odpowiedzi uczestnikow.



14 Nasze strategie

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: zalgcznik 10, kartki, dlugopisy, tablica /flipchart,
mazaki

Prowadzacy dzieli uczestnikow na kilka grup, ktore bedg
pracowaC nad strategiami radzenia sobie z samotnoS$cig
w szkole i poza nig. Kazda grupa spisuje swoje pomysty na
kartkach. Nastepnie odpowiedzi sg zapisywane na tablicy
i omowione na forum. Prowadzgcy podsumowuje dyskusje na
temat radzenia sobie z samotnoScig i w razie potrzeby
uzupelnia odpowiedzi uczestnikow. Prowadzacy prosi
uczestnikow o krotkag refleksje na temat jednej strategii
radzenia sobie z samotnoscig, ktorg juz stosujg lub zamierzajg
wyprobowac¢ w swoim zyciu.

15 Zakonczenie

Czas trwania; 10 minut

Pomoce:; brak

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy
odpowiedzial na pytanie: Co Ci si¢ najbardziej podobato na
dzisiejszych warsztatach? Co zabierzesz dla siebie ? Z czym
wychodzisz? Jaki masz plan? Po zakonczeniu wypowiedzi
uczestnikow prowadzacy dziekuje za udziat w warsztatach,
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Latacznik 1 - Definicja wptywu spotecznego

Wplyw spoleczny jest procesem, w wyniku ktorego
cztowiek zmienia si¢, swoje uczucia, zachowania czy
zdanie na konkretny temat, na skutek oddziatywania
innych o0soOb, ich zachowania czy tez opinii. Proces ten
odbywac sie moze nieSwiadomie, ale osoba zmieniajaca si¢
lub chcaca doprowadzi¢ do zmiany u kogos moze to tez
robi¢c Swiadomie. Ta wzajemna interakcja, ktore;
podmiotami sg zarowno jednostki, jak i cate grupy czy
organizacje spoteczne, jest elementem zycia spotecznego.
Dzieki wplywowi spotecznemu ludzie sa w stanie ustalac
wspolne cele, dgzy¢ do nich i je osiagac.

Latacznik 2 - Wyobraz sobie

Jest sobotni wieczor. Siedzisz w domu w zlym nastroju, bo
znOwW pokliocites sie z rodzicami o ostatnie oceny.
Nie masz nastroju widzie¢ si¢ z kimkolwiek.
Nagle dostajesz wiadomos¢ sms od najlepszego
przyjaciela. Namawia ci¢ na wyjScie na kregle. Nie masz
ochoty, ale on nalega. Kaze ci si¢ przygotowac, bo za
kwadrans przyjedzie po ciebie ze znajomymi. Nadal nie
chcesz, ale ubierasz si¢ i wychodzisz. Jedziecie do
kregielni, gdzie humor ci si¢ poprawia i jeszcze
wygrywasz kolejne dwa mecze. Do domu wracasz
w dobrym nastroju.
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Latacznik 3 - Rodzaje wptywu

Psychologowie mowig o trzech podstawowych przejawach
wplywu  spolecznego. Nalezg do nich postuszenstwo,
nasladownictwo i konformizm.

Postuszenstwo jest podporzagdkowaniem si¢ rozkazom lub tez
bezposrednim instrukcjom. Najczesciej ludzie podporzadkowuja
sie¢ autorytetom: jako dzieci rodzicom i dziadkom, jako uczniowie
nauczycielom, jako pracownicy swoim szefom. Przez cale zycie
podporzadkowujg sie lekarzom, policjantom, przedstawicielom
innych shluzb mundurowych. Uleglo$¢ wobec nich zapewnia
utrzymanie porzadku spotecznego oraz sprawnoS¢ dzialania
roznych instytucji. Zdarza si¢ jednak, ze postluszenstwo jest
calkowicie bezkrytyczne i moze wywola¢ odwrotne do
zamierzonych skutki.

Nasladownictwo jest kopiowaniem zachowan innych o0sob.
Moze to byC wzorowanie si¢ Swiadome, wowczas mowimy o
modelowaniu, lub nieSwiadome - wtedy mamy do czynienia
z imitacjg. Podobnie jak postuszenstwo, moze mie¢ zaréwno
pozytywne, jak i negatywne skutki. Dziecko, ktore uczy sie
ubiera¢, nasladuje zachowania dorostych i dzigki temu wie, w jaki
sposob dbac¢ o swoje ciato i zdrowie. Mtody cztowiek, ktory po
otrzymaniu prawa jazdy nasladuje zachowania piratow
drogowych, moze przyczynic¢ sie¢ do wypadku drogowego.

Konformizm jest podporzadkowaniem si¢ naciskom innych,
przyjeciem stanowiska wiekszoSci, nawet jesli jest sprzeczne ze
zdrowym rozsgdkiem. Przyktadem konformizmu jest zachowanie
jednostki na koncercie rockowym lub w trakcie manifestacii.
Wowcezas osoba zachowuje sie tak samo jak ludzie stojacy obok,
nawet jesSli budzi to w niej wewnetrzny opor - przez to
zachowanie tlumu jest bardziej jednorodne.
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Latacznik 4 - Dlaczego ulegamy wptywom

Wedlug Roberta Cialdiniego uleganie wplywom spotecznym wynika
z wielu mechanizmow. Wiekszo$¢ z nich mozna przydzieli¢c do jedne;
z kilku grup: zaangazowania w dzialanie, lubienia, pragnienia stusznosci,
niedostepnosci dobr, reguly wzajemnosci oraz autorytetu.

Pierwszy mechanizm, czyli zaangazowanie, zwigzany jest ze swobodg
wyboru. To warunek konieczny, aby osoba czula si¢ odpowiedzialna za
dang aktywnosSc¢ i wykonywala ja z zacigciem, a nie byla zmuszona do jej
wykonywania. Drugi z mechanizmoOw, lubienie, zwigzany jest z sympatig,
czyli spotecznym powinowactwem. Istnieje wowczas, kiedy dwie osoby
rozumieja swoje uczucia, maja podobne poglady, wiek lub wyglad.
Wowcezas przekonanie jednostki o stusznosci danego stanowiska badz
postepowania nie jest trudne. Nastepny mechanizm zwigzany jest ze
spolecznym dowodem stusznosci. Informacja o tym, co w danej sytuaciji
zrobili inni, wplywa na zachowanie jednostki. Sprawia, ze postepuje ona
jak pozostali czlonkowie grupy. Czwarty mechanizm dotyczy niedoboru,
niedostepnosci dobr. Jezeli coS jest nieosiggalne, to budzi w cztowieku
pragnienie posiadania. Pozadanie to naklania jednostke do dziatania, do
zdobywania przedmiotu pozadania, nawet jesli jest on zbedny.
Kolejny mechanizm, regula wzajemnosSci, jest jedng z najsilniejszych
praktyk wykorzystywanych w kontaktach spotecznych. Wigze si¢
z faktem, ze wysSwiadczenie przystugi obliguje obdarowanego do
odwzajemnienia si¢. Obdarowany nie potrafi odmowi¢ rewanzu w ten
sam lub inny sposob. Ostatnim mechanizmem jest wykorzystanie
autorytetu. Czlowiek ulega wplywowi tytulow lub ubioru. Na ulicy
szybciej postucha policjanta w mundurze niz cywila. Chetniej przyjmie tez
poglady gloszone przez profesora w danej dziedzinie niz amatora.

W psychologii zidentyfikowano tez czynniki sprzyjajace wplywowi grupy
na jednostke. Zalicza si¢ do nich: sile przekonywania, bliskos¢
w przestrzeni spotecznej oraz wielkoS¢ grupy. Im sg silniejsze, tym tatwiej
jednostka ulega wpltywowi.

Czlowiek ulega naciskowi grupy z powodu wptywu normatywnego lub
informacyjnego. Pierwszy z nich, wplyw normatywny, to uleganie
jednostki przekonaniom, normom wyznawanym przez grupe, do ktorej
nalezy. Drugi wplyw, informacyjny, polega na dgzeniu osoby do tego, aby
mie¢ racje. Zachowanie innych jest wowczas zrodiem informacji i na tej
podstawie osoba wybiera, w ktorym kierunku podazy.
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Latacznik 5 - Scenki z manipulacji

Zla i gorsza propozycja

Manipulator przedstawia wlaSciwg propozycje jako zig,
a nastepnie sklada jeszcze gorszg, czesto niemozliwg do
zaakceptowania  przez  jednostke.  Wowczas  osoba
manipulowana jest bardziej sklonna do zaakceptowania
pierwszej, nawet niekorzystnej dla nie;j.

Nagroda w raju
Manipulator obiecuje jednostce nagrode w blizej nieokreslonej
przysztoSci w zamian za wykonanie przystugi teraz.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Stopa w drzwiach

Proszenie najpierw o malg przystuge, a kiedy osoba na nig
przystanie, manipulator prosi o to, co tak naprawde chce
uzyskac.

Niska pilka

Ta manipulacja ma dwie formy:

1) manipulator uzywa wabika, ktorym zacheca osobe do
dziatania; kiedy jednostka si¢ zaangazuje, manipulator wycofuje
przynete, ale jednostka kontynuuje podjeta dziatalnosc¢;

2) manipulator sktania osobe do dzialania i dopiero kiedy ona
sie zgodzi, podaje koszt, jaki bedzie musiala ponies¢; wieckszos¢
osOb mimo kosztu nie wycofuje si¢ i nadal si¢ angazuje.
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Drzwiami w twarz

Manipulator prosi najpierw o duzg przystuge, ktorej
w rzeczywistoSci nie potrzebuje, a kiedy osoba odmowi,
wowczas 0 mniejsza, ktora jest tg wiasciwa.

Wplatanie w dialog

Manipulator najpierw zaczyna niezobowigzujacg rozmowe,
a dopiero potem prosi o przystuge. Wowczas osoba
manipulowana o wiele chetniej spetnia prosbe.

Cytaty

Manipulator przytacza stowa innych, najczesciej znanych osob,
aby pozbyC sie barier miedzy sobg a osobg manipulowana.
Wowczas osoba manipulowana nie podejrzewa prob oszukiwania
jej i spetnia proSby manipulatora.

Autorytety

Manipulacja najczesciej wykorzystywana w reklamach: znana
osoba reklamuje dany towar, a klient kupuje, poniewaz lubi
reklamujacego.

Manipulowanie czasem
Przedluzanie lub skracanie spotkania bgdz spdznianie si¢ na nie,
aby zdekoncentrowac druga strone.

Nasladowanie jezyka ciala
Manipulator nasSladuje ruchy, sposob siedzenia lub sposob
mowienia drugiej osoby, aby spetnita jego prosbe.



Latacznik 6 - Znaczenie wptywu spotecznego

Wplyw spoleczny jest istota zycia spolecznego. Wzajemne
oddzialtywanie grupy czy organizacji na jednostke i odwrotnie
skltania ludzi do pozadanego postepowania, ustalania celow
i realizacji dziatan, ktorych nie podjeliby sie samodzielnie.

Wplyw spoteczny jest niezwykle skutecznym narzedziem
wplywajagcym na zmiane zachowania lub postaw, a nawet
wartosci  czlowieka.  Jest  naturalnym = mechanizmem
pozwalajgcym  na  ksztaltowanie  zachowan  zgodnych
z obowigzujacymi normami w danej grupie spoteczne;.

Co szczegolnie ciekawe, nie musi by¢ to wcale duza grupa -
natomiast aby wplyw ten byl skuteczny, grupa ta musi byc¢
z roznych wzgledow wazna dla jednostki. W toku naszego zycia
stajemy sie czeScig wielu roznych spolecznosci, wiekszych
i mniejszych. Moze by¢ to szkota i Srodowisko rowiesnicze, praca
i srodowisko zawodowe, rodzina, znajomi, krgg o0sob
skupiajgcych ludzi o podobnych zainteresowaniach, zwolennicy
konkretnej partii politycznej czy organizacji itp. — spotecznosci
i Srodowisk jest bardzo wiele. W kazdej z nich zazwyczaj panuja
okreslone reguly i normy. Aby staC si¢ ich pelnoprawnym
czionkiem cze¢sto wbrew wilasnym przekonaniom decydujemy sie
na pozorng lub trwalg zmiane naszych pogladow czy wartosci
i postaw oraz zachowan. Boimy si¢ wykluczenia i odrzucenia, za
wszelka cene chcemy  unikng¢  dziwnych  spojrzen,
potusmiechow, porozumiewawczych gestow miedzy innymi
osobami, ktore Swiadczg o tym, ze nie jesteSmy akceptowani.
Nikt z nas nie chce czuC si¢ obco i samotnie - nawet, jeSli
jesteSmy introwertykami i wolimy przebywaC w niewielkim
gronie, Swiadomos¢ przynaleznosci do grupy daje nam poczucie
bezpieczenstwa i komfortu. Nawet w warunkach pandemicznych
i kontaktow zdalnych potrzeba akceptacji i bycia czeScia
okreslonych srodowisk okazala si¢ by¢ nie mniej istotna - po
prostu przeszta ona w nieco inng forme.
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Ludzie ulegaja wplywowi spolecznemu, aby osiggnaé¢ jeden
z trzech podstawowych celow wplywu spolecznego.

Jednym z nich jest dokonanie wilasciwego wyboru, co wigze si¢e
z tzw. motywem kompetencji. Motyw ten opisywal Robert W.
White (1959) i wedlug niego wszyscy ludzie majg wspolny motyw
kompetencji, czyli pragnienie panowania nad otoczeniem tak,
aby uzyskaC pozadane nagrody i zasoby. Uwazal on, ze aby
uzyskac¢ sukces nie wystarczy przypadek. W tym celu cztowiek
musi dokona¢ wiasciwego wyboru, ktory polega na wybraniu
z ogromnej liczby dostepnych opcji, ta ktora z najwiekszym
prawdopodobienstwem umozliwi nam zdobycie zasobow
i osiggniecie celow, do ktorych dgzymy. Przy dokonywaniu tego
wyboru cztowiek moze zaufa¢c dwom regutom psychologicznym:
autorytetowi i spolecznemu potwierdzeniu stusznosci

Druga zasadg pomagajaca ludziom dokona¢ wilasciwego wyboru
jest spoleczne potwierdzanie shlusznos$ci - interpersonalny
sposob identyfikacji i potwierdzenia wlasciwego wyboru, oparty
na analizie i obserwacji postepowania innych ludzi (Festinger,
1954) Jest to tzw. zasada ,podgzania za tlumem i robienia to co
inni”. Ta zasada postepowania wigze si¢ z szczegolnym rodzajem
zaburzenia spotecznego - masowq histerig. Ludzie majg
tendencic do zachowywania sie jak wiekszoSC 0soOb.
W przypadku masowych ztudzen spoteczne potwierdzenie
stusznosci przyczynia si¢ do dziatan catkowicie nieracjonalnych
i moze sprowadziC nas na manowce.

Wplyw spoleczny sam w sobie nie jest niczym zlym, jednak jak
wszystko niesie za sobg okresSlone zagrozenia. To od naszej
umiejetnosci logicznego myslenia i asertywnej postawy zalezy,
kim staniemy si¢ poddajac si¢ jego oddziatywaniu i jakg role
w danym srodowisku bedziemy peic.
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Latacznik 7 - Samotnosc - skojarzenia, definicja

Przykladowe skojarzenia: brak towarzystwa, lek, smutek, obawa,
brak zrozumienia, utrata przyjaciela, utrata bliskiej osoby, itd.

Samotno$¢ to uczucie odosobnienia i izolacji, ktore towarzyszy
braku towarzystwa lub braku wsparcia emocjonalnego.
Samotno$S¢ to nie tylko fizyczne odosobnienie, ale rowniez
emocjonalne poczucie, ze jesteSmy pozostawieni sami ze swoimi
mysSlami i uczuciami,

Latacznik 8 - Mini-wyktad

Wg Janusza Gajdy mamy do czynienia z kilkoma wujeciami
samotnosci:

a) samotnos¢ fizyczna - zycie w pojedynke, zamierzona lub
niezamierzona izolacja jednostki od spoteczenstwa.

b) samotno$¢ psychiczna - brak wiezi psychicznych, blizszego
kontaktu z drugim cztowiekiem (samotnos¢ we dwoje).

¢) samotnos¢ moralna - to stan gtebokiego kryzysu wartosci, utrata
poczucia sensu zycia.

Przyklady przyczyn samotnosci:
Zmiany zyciowe: Przeprowadzka do nowej szkoty, rozwod rodzicow, utrata
bliskiej osoby - te zmiany mogg wptynac¢ na poczucie samotnosci.

Trudnosci w nawigzywaniu relacji: Niektorzy mogg mie¢ trudnosci
w nawigzywaniu nowych znajomosci lub utrzymywaniu relacji
z rOwiesnikami.

Wykluczenie ze spoteczenstwa: Czasem uczniowie mogg odczuwac
samotnos¢, gdy czuja sie wykluczeni ze swojej grupy rowiesniczej lub
spotecznosci.

Brak wsparcia emocjonalnego: Jesli uczniowie nie majga osob, z ktorymi
mogliby podzieli¢ si¢ swoimi uczuciami i problemami, mogg odczuwac
samotnosc.
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Latacznik 9 - Wady i zalety samotnosci

ZALETY:

e wiecej wolnego czasu

e komfort pelnej swobody w podejmowaniu decyziji

» wieksze mozliwosci wielorakich kontaktow kulturalnych

o wieksza motywacja do uczestnictwa w kulturze

o domowe uczestnictwo w kulturze (czytelnictwo, radio, muzyka,
telewizja, Swietowanie, ulubione zajecia, hobby)

e radosc¢ z samotnosci jako rezultat Swiadomego wyboru i
Swiadomego i aktywnego zycia.

WADY:

e rozterki emocjonalne
chroniczny smutek i apatia
zgorzkniatoS$¢
brak wsparcia
nuda
leki, obawy przed odrzuceniem

Latacznik 10 - Nasze strategie

Strategie radzenia sobie z samotnoscig w szkole:

Inicjowanie rozmow i nawigzywanie nowych znajomosci.
Angazowanie si¢ w zajecia pozalekcyjne lub kluby.

Szukanie wsparcia u nauczycieli lub doradcow szkolnych.
Rozwazanie pomocy grupy roOwiesniczej, pomaganie sobie nawzajem,
organizowanie aktywnosci spotecznych i wsparcia emocjonalnego.

e Uczestnictwo w szkolnych wydarzeniach spotecznych.

Strategie radzenia sobie z samotnos$cia poza szkola:

* Angazowanie si¢ w zainteresowania i hobby.

e Uczestniczenie w spotecznosciach online (portale spotecznosciowe, fora
dyskusyjne czy grupy tematyczne) lub organizacjach pozaszkolnych.

e Rozmawianie z rodzicami lub opiekunami o swoich uczuciach.

e Praca nad rozwojem umiejetnosci spotecznych.

e Terapia lub konsultacje psychologiczne.
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BUDOWANIE
ZDROWYGH
RELAGJI - NAUKA
TWORZENIA

TRWALYGH WIEZI
SPOLEGZNYGH

Warsztat 2




1 Wstep

Czas trwania: 5 minut

Pomoce: brak

Powitanie, przedstawienie tematu i celow warsztatu.

2 Podobienstwa i roznice

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: 2 ktebki sznurka

Uczestnicy siedzg w kregu, jedna z osob dostaje dwa
roznego koloru klebki sznurka i podaje innemu
uczestnikowi jeden kiebek (trzymajac koncowke sznurka)
i mowi: ,Jestem podobny do ciebie, bo..”. Nastepnie
podaje kolejnemu uczestnikowi drugi klebek (trzymajac
koncowke sznurka) i mowi: ,Roznie sie od ciebie, bo...”.
Uczestnicy podajg sobie kiebki i moéwia w czym s3 do
siebie podobni, a czym si¢ roznig. W efekcie powstaje
dwukolorowa sie¢ potaczen. Prowadzgcy podsumowuje
¢wiczenie, mowigc, ze podobienstwa i roznice tgczg nas
oraz pyta si¢ uczestnikow: ,Jak sie czuliScie podczas tego
¢wiczenia? Co si¢ dzieje z osoba, ktora styszy cos mitego
na swoj temat? O jakich réznicach jest mowic latwo,
a o jakich trudno?”
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3 Przedmiot vs czlowiek

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: zatacznik 1, dowolny przedmiot, flip chart /tablica,
mazaki

Prowadzacy kladzie na stole/biurku dowolny przedmiot
i informuje uczestnikow, ze bedg dyskutowac o tym, czym si¢
rozni cztowiek od przedmiotu. Dzieli uczestnikow na 4 grupy
i prosi, aby pierwsza i druga stworzyly liste cech przedmiotu,
a trzecia 1 czwarta grupa stworzyly liste cech cztowieka.
Nastepnie uczestnicy odczytuja swoje pomysty, ktore zostajg
spisane na tablicy. W podsumowaniu prowadzacy zwraca uwage,
na to, ze czlowiek ma uczucia i emocje, swoje prawa, godnosc.
Od tego, jak podchodzimy, jak traktujemy drugiego cztowieka
zalezy, czy zbudujemy z nim dobre, pozytywne relacje.

4 Przepytaj siebie

Czas trwania: 20 minut
Pomoce: zalgcznik 2, dlugopisy

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy i prosi o ich
wypelnienie oraz wyjasnia, ze wazne jest, aby nie zastanawiac si¢
nad odpowiedziami zbyt dlugo, tylko wypisywac pierwsze stowa,
skojarzenia, ktore sie¢ pojawiajg po przeczytaniu pytania.
Nastepnie prowadzacy zaprasza, by uczestnicy podzielili sie
swoimi spostrzezeniami, zadajac przy tym pytania: Jakie sg wasze
pierwsze wrazenia po dokonczeniu wszystkich zdan?
Co zwrocito szczegolng uwage? Co was zaskoczyto? Co w tym
zadaniu byto trudne? Co bylo tatwe? Czego dowiedziatem/am
sie 0 sobie na podstawie dokonczonych zdan i jak wykorzystam
to w swoim zyciu.
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0 Dobre i zdrowe relacje

Czas trwania; 15 minut
Pomoce: zatacznik 3

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby sie zastanowili i podali
najwazniejsze wedlug nich cechy i umiejetnosci, ktore
Swiadczag o dobrych i zdrowych relacjach. W ramach
podsumowania prowadzgcy uzupeinia dyskusje i wyjasnia
czym s3 dobre relacje i czy zalezg od Nas.

b Zacznij od siebie

Czas trwania: 20 minut
Pomoce: zatgcznik 4, dtugopisy

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby zastanowili si¢ co mozna
zrobi¢, aby budowa¢ dobre i zdrowe relacje.
Nastepnie rozdaje uczestnikom karty pracy i prosi
o zapisanie na kartce odpowiedzi na pytania. Chetne osoby
prowadzgcy  zaprasza, aby podzielity sie  swoimi
spostrzezeniami, zadajgc przy tym pytania: Co was
zaskoczyto? Co w tym zadaniu byto trudne? Co byto tatwe?
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] Przekonania

Czas trwania; 15 minut

Pomoce: brak

Prowadzacy rozpoczyna burze mozgow pytajac uczestnikow
czym sg przekonania. Po uptywie 10 minut konczy dyskusje

podajac definicje.
Przekonania - subiektywne mysli, ktore stanowig definicje
rzeczywistosci; zawieraja ZAZWYCZa] uogolnienia,

znieksztatcenia oraz usuniecia szerszego kontekstu badz tla.
Przyklad: Mam tyle wad, ze nikt mnie nie polubi. Jestem zbyt
ghupi, zeby sie dostac na te studia.

8 W poszukiwaniu przekonan

Czas trwania: 30 minut
Pomoce: kartki, dlugopisy

Prowadzgacy prosi, aby uczestnicy przyjrzeli si¢ zapisanym
w ¢wiczeniu 4 zdaniom i wnioskom, a nastepnie odszukali
zawarte w nich przekonania na wilasny temat i wypisali
je na czystych kartkach, zaznaczajac przy tym, ktore sa
wspierajgce, a ktore ograniczajace. Po uptywie 15 minut
trener zaprasza do podzielenia sie¢  wnioskami
1 spostrzezeniami
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9 Transformacja przekonan

Czas trwania: 30 minut
Pomoce: zalgcznik 5, diugopisy

Prowadzacy prosi, aby wuczestnicy dobrali si¢ w pary.
Nastepnie zaprasza, by kazda z oso6b wybrala po jednym
negatywnym przekonaniu, ktore zostato zidentyfikowane
w poprzednim zadaniu. Prowadzacy wyjasnia, ze Cwiczenie
bedzie polegato na transformacji destrukcyjnych przekonan
przy zastosowaniu dialogu sokratejskiego. Nastepnie rozdaje
karty pracy. Wyjasnia przy tym, ze jedna z osOb w parze czyta
pytanie, a druga odpowiada i zapisuje odpowiedz na swojej
kartce. Kiedy zostang zadane wszystkie pytania z karty pracy,
0osoby w parach zamieniajg sie¢ rolami. Prowadzacy sugeruje,
by uczestnicy zachowywali si¢ tak, jakby prowadzili
rozmowe. Czas przeznaczony na wykonanie tych dialogow to
15 min. Po uplywie tego czasu trener zaprasza do dyskus;ji
i podzielenia si¢ wnioskami. Zadaje pytania:

e Co zauwazyliScie wykonujac to zadanie?

e Czego si¢ o sobie dowiedzieliScie?

e Jak zmienily si¢ wasze przekonania po wykonaniu tego
¢wiczenia?
Jakie pojawiaty sie emocje? Jakie mysSli?
Co sie zmienito w sposobie waszego myslenia?
Co si¢ nie zmienito?
Jak oceniacie przydatnosS¢ dialogu sokratejskiego
w transformaciji przekonan?
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10 Zakonczenie

Czas trwania: 15 minut
Pomoce: karteczki, dlugopisy, tablica, mazaki

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy podsumowali swoje
odczucia na temat warsztatu umieszczajgc karteczki
w odpowiednim polu - walizka - pralka - kosz.
W pralce pierzemy to, co mogloby bycC lepsze podczas
wspolnej pracy, w walizce zabieramy ze sobg to, co chcemy
zachowaC w pamieci, a do kosza wyrzucamy to, co nam si¢
nie podobato. Na tablicy prowadzacy zapisuje te stowa,
a nastepnie prosi uczestnikOw, aby na karteczkach zapisali
swoje odczucia, a nastepnie przykleili karteczki przy
odpowiednim stowie.
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Latacznik 1 - Przedmiot vs cztowiek

PRZEDMIOT

nie styszy, nie czuje

nie ma wolnej woli

nie czuje bolu

nie moze si¢ poruszac, potrzebuje specjalnego napedu
(zasilanie, energia)

nie moze o sobie decydowac

nie moze mowic

nie moze protestowac

nie ma wptywu na to, co si¢ z nim dzieje

CZLOWIEK

styszy, czuje zapachy, temperature
ma wolna wole

moze sie poruszac

czuje bol fizyczny i psychiczny
zawiera znajomosci

tworzy, wymysla, uczy sie

ma uczucia i emocje np. kocha, boi sig, raduje, ztosci
moze o sobie decydowac

moze mowic

moze protestowac

ma wptyw na to, co si¢ z nim dzieje
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Latacznik 2 - Przepytaj siebie

W AOMU JESTEIM ...veniviniiiieiiieierieereetrte ettt sttt be st ebenaenes
Jestem SZCZESIIWY /@, GAY vt
CRICE ittt ettt ettt a s be st e e saee
MATZE e
ROAZING ..ottt
PIZYJAZIN ottt ettt ettt
Najwiekszg satySTakCje .....ccoevveverenineiriceccc e,
SZKOTA .ot
Najbardziej MOLYWUJE IMINIE .....ccoeveverrerirreieierieerieeeeeeerieeseesee e,
Cenie U INNYCH .ovouiieiiciceeee s
CENIE U SIEDIE .evivveiieeiieiceeececereet ettt be st e
Na pierwszym miejscu jest dla MNi€ ......c.coeeeeverevenennennennennenen
7.2 NIC W SWIECI€ NI ZIEZYZNUJE Z .covveverereeeerereeriririereeeseeieseneessesenene
ZA 5 1AL CRCE vttt
ChCe 0SIGENGC ..ttt et
KAZAY AZIET1 ..ottt
USmiecham Si€, GAY ....ccceveevriririnieiieericeneeneesere ettt
DENErwuj@ SIi€, GAY ..c.evviririeirieirieirieerieerieesieesree ettt neene
MOjJE MOCNE STIONY TO ..eovviriiiieiiririeertetee ettt
Moje Stabe STrONY O ..ccoevvrveririiirieieeeeeee e
MOj CharaKEeT ....ccooveueiieiiiiceccre et
JEStEM AUMMNY /A Z .ottt
BraKUJe TN .c.ceveeirieinieieieinieneeeteeteeree ettt
CRCE ZIMICTIIC ..ottt et ettt a e ebs
LUAZIE ettt
NQJLEPSZY vttt ettt
PIZYSZIOSC oottt
JESTEIM DATAZO ..t
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Latacznik 3 - Dobre i zdrowe relacje

Kroki do dobrych relacji to:

e Znajomosc¢ naszych podstawowych pragnien
(i uswiadomienie sobie, ze wszyscy mamy je takie same)

e Stuchanie innych.

e Powstrzymywanie przed ocenami i osadzaniem.

e UsSwiadomienie sobie, ze kazdy ma inne uwarunkowania.

e SzczeroSc doceniania innych.

e Konkretnos¢ doceniania innych.

e Wspolna realizacja siebie dla innych.

e Otwarta i zrozumiata komunikacja, aktywne stuchanie,
mowienie ze swojej perspektywy, jasnosc¢ i klarownos¢
komunikacji, zrozumienie zamiast ocen.

e SzczerosSc i bycie soba.

e Empatia oraz szczere wyrazanie zainteresowania i troski
o drugg osobe.

e Dobro wspolne i wspotodpowiedzialnosc.

e Granice.

Bycie w relacji z drugim cztowiekiem to nie tylko jedna
z naszych podstawowych potrzeb, ale rowniez wazny
element na kazdej ptaszczyznie zycia: partnerskiej, rodzinne;j,
osobistej, towarzyskiej, biznesowej. Dobre i wspierajace
relacje z innymi ludzmi sprawiajg, ze nasze zycie staje sie
bardziej satysfakcjonujgce i szczeSliwe. Dlatego warto
rozwijaC w sobie umiejetnosci budowania dojrzatych relaciji.
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Latacznik 4 - /acznij od siebie

Spojrz na siebie przez pryzmat tych pieciu punktow
i zadaj sobie pytania:

Co moge zrobi¢ lepiej?

Co konkretnie moge zacza¢ robi¢ juz od dzis, aby
budowac¢ zdrowsze relacje?



Latacznik 5 - Dialog Sokratejski

Co przemawia za tym, zZe ta mys$l jest prawdziwa?

Co moze si¢ zdarzy¢ w najgorszym wypadku w konsekwencji tego
zdarzenia?



SAMOPOMOG |
SAMOROZWOJ -
NAUKA TEGHNIK
WPLYWU MEDIOW
SPOLEGZNOSGIOWYGH

M




1 Wstep

Czas trwania: 5 minut

Pomoce: brak

Powitanie, przedstawienie tematu i celow warsztatu.

2 Ludzki wezet

Czas trwania: 10 minut

Pomoce: brak

Prowadzgacy prosi, aby uczestnicy uformowali krag, stajgc
w kregu twarzami do siebie. Nastepnie prosi, aby kazda
osoba wyciagata reke i chwycila dtonie dwoch roznych osob
w kregu (nie osOb znajdujacych sie bezposrednio obok niej).
Grupa musi wspotpracowac, aby sie rozplatac, nie puszczajgc
niczyich rak.

3 Wpltyw mediow spotecznosciowych

Czas trwania: 20 minut
Pomoce: zalgcznik 1

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby sie zastanowili
i powiedzieli w jaki sposob media spotecznosciowe mogg na
nich wplywac¢, jakie maja doswiadczenia z mediami
spotecznosciowymi i prosi rowniez o podanie przykladow
wplywu spotecznego mediow. W ramach podsumowania
prowadzacy uzupeinia dyskusje i wyjasnia na czym moze
polega¢ wptyw spoteczny mediow.
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4 Go mnie motywuje?

Czas trwania: 20 minut

Pomoce: zalgcznik 2, karteczki, dlugopisy, tablica /flipchart,
mazaki

Prowadzgacy prosi uczestnikow, aby sie zastanowili sie, jakie sg
ich motywy do korzystania z mediow spotecznosciowych i prosi,
aby na karteczkach zapisali po jednym przykitadzie powodu dla
ktorego korzystajq Z mediow spotecznosciowych.
Nastepnie prosi o odczytanie odpowiedzi, ktore sg zapisywane
na tablicy. Prowadzacy podsumowuje udzielone odpowiedzi,
w razie potrzeby je uzupehnia.

5 Bilans zyskow i strat

Czas trwania: 30 minut

Pomoce: zatgcznik 3, kartki, dtugopisy, tablica /flipchart,
mazaki

Prowadzgacy dzieli grupe uczestnikow na dwie potowy i prosi,
aby usiedli w 3-4 osobowych zespotach. Nastepnie rozdaje kartki
i prosi, aby jedna potowa wypisata zalety, a druga potowa - wady
korzystania z mediow spotecznoSciowych. Prowadzacy prosi,
aby w kazdym zespole jedna z osOb podeszia do tablicy i zapisala
swoje odpowiedzi. W przypadku kiedy odpowiedzi si¢
powtarzaja, prosi o postawienie symbolu gwiazdki. W ten sposob,
bedzie mozna policzy¢ ile zespotow ma te same odpowiedzi oraz
ktorych jest mniej, a ktorych wiecej. Po spisaniu wszystkich
odpowiedzi prowadzacy pyta o argumenty, czy sie zgadzajg czy
nie z opiniami swoich kolegdéw, czy co$s by dodali do tych
odpowiedzi. W razie potrzeby prowadzacy uzupelnia dyskusje
o wadach i zaletach korzystania z mediow spotecznosSciowych.
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b Co zamiast?

Czas trwania; 20 minut

Pomoce: zatacznik 4, kartki, dtugopisy, tablica /flipchart,
mazaki

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby sie zastanowili sie,
w jaki sposOb mozna ograniczy¢ korzystanie mediow i podali
przyktady sposobow, z ktorych korzystaja lub mogliby
korzysta¢c na co dzien. Podane sposoby s3g zapisywane na
tablicy i omowione na forum. Prowadzacy w razie potrzeby
uzupetnia dyskusje o inne przyktady.

] Zakonczenie

Czas trwania: 15 minut
Pomoce: duzy karton, kolorowe mazaki

Na Ssrodku rysujemy duzy okrag, ktory mozemy podzieli¢ na
mniejsze czeSci. Kazda czeS¢ bedzie odpowiadaC za inny
aspekt lub temat warsztatu. Uczestnicy maja za zadanie
podejs¢ do okregu i postawi¢ kropke - im blizej srodka, tym
lepsza ocena. Jezeli sytuacja na to pozwoli, mozemy poprosic
rowniez o komentarz - dlaczego stawiasz kropke w tym
miejscu. Prowadzgcy dziekuje za udzial w warsztatach.
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Latacznik 1 - Wptyw mediow spotecznosciowych

Podstawy wplywu spolecznego w mediach
spolecznosciowych

Konformizm w mediach spolecznosciowych to tendencja do
dostosowywania swoich postaw, przekonan i zachowan do
postaw, przekonan i zachowan swojej spotecznosci online.
Na przyklad uzytkownicy mogg przyjmowac popularne
opinie lub bra¢ udziat w wirusowych wyzwaniach, aby
dopasowac sie do swoich rowiesnikow

Wplyw spoteczny w mediach spotecznosciowych obejmuje
rozne sposoby, w jakie treSci i interakcje, z ktorymi sie
stykaja w sieci, wplywaja na jednostki. Wplyw ten moze by¢
bezposredni lub posredni, celowy lub niezamierzony
i czesto dziala poprzez konformizm, uleglosc
i postuszenstwo.

Podstawowa rola mediow jest przekaz informacji oraz
wspottworzenie opinii publicznej. Media pelnig tez funkcje:
rekreacyjng, kulturotworcza, integracyjna i edukacyjng,
odgrywaja role nieformalnej kontroli spoteczne;.

Teoria wplywu mediow spolecznosciowych definiuje wpltyw
mediow spotecznosciowych jako zdolnos¢ platform i ich
uzytkownikow do zmiany lub wzmacniania norm, wartoSci
i zachowan poprzez tworzenie treSci, udostepnianie ich
i interakcje.
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Latacznik 2 - Co mnie motywuje?

Istnieje szeS¢ czynnikow motywujacych do korzystania
z mediOw spotecznosciowych, a mianowicie: rozrywka,
laczenie sie i udostepnianie, promocja, edukacja, inspiracja
i konwersacja, ktore znaczgco wplywaja na uzytkownikow.

Siedem funkcjonalnych blokow mediow spolecznosciowych
to: Tozsamos¢, Konwersacje, Dzielenie si¢, Obecnosc,
Relacje, Reputacja, Grupy.

Strukture te opracowali Kietzmann, Hermkens, McCarthy
i Silvestre w 2011 roku.

Blok relacji odnosi si¢ do polaczen miedzy uzytkownikami,
ktore moga powstawac poprzez: Konwersacje, Dzielenie si¢
informacjami, Spotkania, Wymiana si¢ jako obserwujgcych
lub znajomych.

Media spotecznoSciowe sg odpowiedzig na spoteczng nature
cztowieka, jego potrzeby, mysli i emocje.
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Latacznik 3 - Bilans zyskow i strat

Zalety mediow spolecznos$ciowych

« Ulatwienie komunikacji i podtrzymywanie relaciji

» Dostep do informacji i wiedzy

e Mozliwos¢ nawigzywania kontaktow

e Dzielenie si¢ informacjami

e Budowanie spotecznosci
Media spotecznosciowe lacza ludzi, zwiekszaja mozliwoSci uczenia sie
i zapewniajg rozrywke, ale wplywaja roéwniez na zdrowie psychiczne,
produktywnos¢ i relacje. Podczas gdy umozliwiajg samo ekspresje
i mozliwosci kariery, mogg prowadzi¢ do stresu zwigzanego
z porOwnywaniem i zmeczenia cyfrowego. Moze zmniejszy¢ samotnosc,
zapewniC¢ poczucie przynalezno$ci i poprawi¢ nasza samoocene.
Sposob, w jaki inni angazuja sie¢ w nasze treSci w mediach
spotecznosciowych (poprzez polubienia, dodawanie do ulubionych,
komentarze, udostepnianie, retweety, wzmianki itp.) moze sprawic, ze
poczujemy si¢ szczesliwi i docenieni, co pokazuje pozytywny wplyw
mediow spolecznosciowych na samooceng.

Wady mediow spolecznosciowych
» Problemy z prywatnoScig i bezpieczenstwem danych
» Uzaleznienie od mediow spotecznosciowych
e Ryzyko kradziezy i wycieku danych
» Zagrozenie cyberprzestepczoscia
» Zanik relacji spotecznych w realnym zyciu
e Kontakt z negatywnymi treSciami
o Cyberprzemoc
e Marnowanie czasu

Ciggla ekspozycja na wyselekcjonowane obrazy i wyidealizowany styl zycia moze
przyczynia¢ sie¢ do poczucia nieadekwatnoSci i niskiej samooceny. Presja
dostosowania si¢ do oczekiwan spotecznych utrwalana przez media
spotecznosciowe moze prowadzi¢ do leku i depresji, szczegolnie wsrod mlodych
osoOb. Stata obecnos¢ w mediach spotecznosciowych moze prowadzi¢c do
problemoéw z koncentracja i trudnoSci w skupieniu si¢ na nauce czy innych
waznych zadaniach. Powiadomienia i ciggle sprawdzanie aplikacji mogg
skutecznie rozprasza¢ uwage. Warto rowniez wspomnie¢ o depresji i leku.
Mozemy tu wymieni¢ chociazby gorsza koncentracje, problemy z pamiecig,
pogorszenie jakoSci odpoczynku oraz ciggle poczucie niepokoju. Zjawiskiem, na
ktore rowniez nalezaloby zwroci¢ uwage jest FOMO czyli “fear of missing out”.
Jest to strach przed tym, ze oming nas pewne tresci i informacie.
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Latacznik 4 - Co zamiast?

Aby ograniczy¢ korzystanie z mediow spolecznosciowych,
INOZEeSZ:
« Ustawic¢ limity czasowe w aplikacjach spotecznosciowych na
korzystanie z nich.
e« Wyznaczy¢ godziny offline kiedy nie bedziesz korzystac
z mediOw spotecznosciowych.
e ZrobiC sobie przerwe, np. dzien lub dluzej bez korzystania
z mediow spotecznosciowych.
e Odinstalowac¢ aplikacje z telefonu, aby nie mie¢ atwego
dostepu do nich.
» Wylgczy¢ powiadomienia z aplikacji, ktore cie rozpraszaja.
e Uporzagdkowa¢ media spotecznosciowe: Usun zbedne fan
page, ogranicz powiadomienia z grup.
» Zablokuj aplikacje dlugimi, ztozonymi hastami.
e Stosuj dwuetapowa weryfikacje, aby zabezpieczy¢ swoje
dane osobowe.
 Nie korzystaj z telefonu przed snem, aby nie rozpraszac sie.
e Zapisyj linki do przeczytania pozniej, aby nie traci¢ czasu na
przegladanie stron.

Jesli czesto sprawdzasz media spotecznosciowe, gdy sie nudzisz,
wypelnij swoj czas rzeczami, ktore utrzymuja twoj umyst
w skupieniu. Czytaj, ucz si¢, sprzataj, nadrabiaj zalegloSci
w pracy domowej, ucz si¢ nowego hobby lub wyruszaj na
przygody. Znajdz sposoby na utrzymywanie kontaktu ze
znajomymi i rodzing i zaplanuj spedzanie z nimi czasu offline.

e spacery, postuchanie muzyki lub radia, czytanie ksigzek
joga lub medytacja, doskonalenie umiejetnosci kucharskich
aktywnosc¢ fizyczna w wiekszej grupie osob

spotkania, rozmowy telefoniczne ze znajomymi
wolontariat w wybranej organizaciji
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1 Wstep

Czas trwania: 5 minut
Pomoce: brak

Powitanie, przedstawienie tematu i celow warsztatu.

2 Rozmowy dookota

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: zatgcznik 1

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy ustawili si¢ w dwa okregi:
wewnetrzny i zewnetrzny, w taki sposob, zeby kazdy miat
pare z drugiego okregu. Nastepnie prowadzacy proponuje
temat szybkiej rozmowy na 1 minute, po ktoérym osoby
z kregu zewnetrznego przesuwaja sie o jedno miejsce
w prawo i nowych parach rozmawia na ten sam temat
lub kolejny.

3 Spoteczenstwo obywatelskie

Czas trwania: 10 minut
Pomoce: zatacznik 2

Prowadzgcy wyjasnia uczestnikom ze waznym elementem
ladu spotecznego (obok instytucji) jest spoleczenstwo
obywatelskie i wyjasnia krotko czym ono jest.
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4 Czy warto sig¢ angazowac?

Czas trwania: 40 minut

Pomoce: zalgcznik 3, kartki, dtugopisy

Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, ze postawieni zostang
teraz w fikcyjnej sytuacji, wymagajacej osobistego
zaangazowania i beda musieli odpowiedzie¢ na pytanie:
Czy warto sie angazowac? Dzieli uczestnikbw na
kilkuosobowe grupy i prosi, aby znalezli i zapisali jak
najwieksza liczbe argumentoOw przeciw angazowaniu si¢
w takie akcje i na rzecz takiego zaangazowania.
Nastepnie kazda grupa ma oceniC sile poszczegbdlnych
argumentow i uszeregowac¢ je - od najsilniejszego do
najstabszego. Gdy grupy zakonczg prace, odczytuja swoje
odpowiedzi. W drugiej czeSci cwiczenia prowadzgcy ustala za
pomocg losowania, kto bedzie bronit zaangazowania, a kto
bedzie mu przeciwny i prosi o przeprowadzenie krotkiej
dyskusji nt. ,Czy warto sie angazowac?” W dyskusii
dodatkowo do kazdego z argumentow muszg znalez¢ i podac
jakis przykiad ,z zycia” lub inny dowod, ze jest on istotny.

o Jak moge uczestniczy¢?

Czas trwania: 20 minut

Pomoce: zalacznik 4, kartki, dlugopisy, tablica/flipchart,
mazaki

Prowadzgcy prosi, aby uczestnicy w grupach wypisali
Sposoby uczestnictwa w partycypacji spotecznej. Odpowiedzi
zapisywane sg na tablicy, w razie potrzeby prowadzacy
uzupetnia wypowiedzi uczestnikow.
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b Mtody - aktywny

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: brak

Prowadzacy pyta sie uczestnikow, jakie formy aktywnoSci sa
najbardziej popularne wsrod mtodziezy i pyta sie ilu z nich
jest lub bylo wolontariuszami, zwracajac jednak uwage na
fakt, ze nie kazde dzialanie na rzecz innych mozna nazwac
wolontariatem. Prowadzacy pyta sie uczestnikow jakie
korzysci w rozwoju spotecznym daje zaangazowanie
spoteczne na przykiadzie zaangazowania wolontariackiego?

1 1akonczenie

Czas trwania: 15 minut
Pomoce; brak

Uczestnicy siedzg w kole i prowadzacy prosi, aby dokonczyli
okreSlone zdanie: Podczas dzisiejszych  warsztatow
nauczytem sie..., Najtrudniejsze dla mnie dzisiaj bylo...,
Najbardziej podobalo mi sie... Uczestnicy mogg sobie
wzajemnie podziekowac za coS, przeprosi¢ lub powiedziec
o swoich doswiadczeniach.
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Latacznik 1 - Rozmowy dookota kota

Przykladowe tematy do rozmowy:

- Co lubisz robi¢ w czasie wolnym?

- Ulubiona ksigzka

- Moja pierwsza mitosc¢

- Dlaczego lubisz matematyke?

- Moja szkota marzen, to...

- Co jest dla Ciebie obecnie najwiekszym wyzwaniem?

- Kim chcialabys /chcialbys by¢ w przysztosci?

- Gdyby$ mogl /a rozwigzac jeden problem Swiata, to co by to bylo?
- Jakg supermoc chciatabys /chciatbys$ miec?

- Powiedz mi o sobie coS, czego jeszcze nie wiem

Latacznik 2 - Spoteczenstwo obywatelskie

Spoteczenstwo obywatelskie to obszar aktywnosSci obywateli,

niezalezny od panstwa, %dzie obywatele organiz?j]el sie
i dzialajg na rzecz wspolnych celow, bez ingerencji wiadzy.

e Charakterystyka:
o AktywnoSc¢ obywateli: Obywatele sg aktywni i dziatajg
na rzecz wspolnych celow.

o Samoorganizacja: Obywatele organizuja sie
w stowarzyszenia, fundacje i inne organizacje
pozarzgdowe.,

o Autonomia: Dziatania w spoteczenstwie obywatelskim
sg niezalezne od panstwa.

o Dziatlanie na rzecz dobra wspolnego: Obywatele
dzialajg na rzecz dobra wspolnego i realizacji
Wi/znaczonych celow.

e Przykiady:

o Stowarzyszenia

o Fundacje

o Inicjat?/wy obywatelskie

o Dziatalnos¢ wolontariacka

o/



Waznym elementem fadu spotecznego (obok instytucji) jest
spoteczenstwo obywatelskie, tworzone przez obywateli,
ktorzy s3: rowni wobec prawa, posiadaja wolnosci
obywatelskie, dzialajg aktywnie w réznego typu instytucjach,
organizacjach, zwigzkach i stowarzyszeniach, niezaleznych
od panstwa.

Za spoteczenstwo obywatelskie uznaje si¢ takie, w ktorym:
suwerenem wiladzy jest narod; narod sprawuje wiadze przez
swoich przedstawicieli lub bezposrednio; wiladza dziata
w granicach i na podstawie prawa; w panstwie istnieje
prawny system ochrony praw i wolnosci obywateli;
funkcjonuja instytucje gwarantujgce przestrzeganie praw, np.
Trybunat Konstytucyjny czy Rzecznik Praw Obywatelskich,
istniejg ~ prawne  gwarancje  tworzenia  organizacjl
wyrazajacych interesy obywateli.

Dla sprawnego funkcjonowania kazdej grupy spotecznej

bardzo wazne jest zaangazowanie wszystkich cztonkow
w zadania, ktore potem wspolnie realizuja.

Latacznik 3 - Czy warto sig angazowac?

Wyobrazcie sobie, ze jesteScie uczniami szkoly, w ktorej
pojawit sie¢ pomyst, aby moéc korzystac z nowoczesnej
i bardzo dobrze wyposazonej pracowni komputerowej po
lekcjach i innych zajeciach organizowanych przez szkote.
Dyrektorka jest jednak temu przeciwna, bowiem jej zdaniem
nie ma nikogo, kto mogiby wzig¢ odpowiedzialnoS¢ za
funkcjonowanie takiej pracowni. Tymczasem uczniowie
planuja  zalozy¢ stowarzyszenie, ktore zajmie  sie
opracowaniem zasad korzystania z pracowni.



Latacznik 4 - Jak moge uczestniczyc?

Partycypacja spoteczna moze poméOc w przeciwdziataniu
samotnosci, poniewaz angazuje obywateli w rozwiazywanie
problemoéw i podejmowanie decyzji.

Partycypacja spoleczna to sposob, w jaki obywatele biorg
udziat w okreslaniu i rozwigzywaniu problemow.

Polega na przekazaniu obywatelom czeSci kompetencji
i odpowiedzialnosci za podejmowanie decyzji. Opiera si¢ na
partnerstwie wiadz z grupami i organizacjami mieszkancow.

Jak mozna uczestniczyC w partycypacji spotecznej?
e Organizujac zgromadzenia
Skladajac petycje
Uczestniczac w wydarzeniach politycznych
Uczestniczgc w warsztatach lIi)lanowania partycypacyjnego
Uczestniczgc w konsultacjach online
Uczestniczac w wywiadach kwestionariuszowych
Uczestniczac w sondazach ulicznych
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Warsztat 5




1 Wstep

Czas trwania: 5 minut

Pomoce: brak

Powitanie, przedstawienie tematu i celow warsztatu.

2 Daj drugiemu cos mitego

Czas trwania: 15 minut
Pomoce: kartki, dlugopisy

Prowadzacy prosi, aby wuczestnicy usiedli tworzgc koto.
Rozdaje kazdemu kartke. Prosi, by kazdy napisal w gornej czesSci
kartki swoje imie, a nastepnie przekazat jg siedzacemu po lewej
stronie uczestnikowi. Prowadzgcy wyjasnia, ze ¢wiczenie polega
na tym, aby kazdy z uczestnikOw napisat na dole kartki co$
mitego dla osoby, ktorej imi¢ widnieje na gorze.
Chodzi o odpowiedzi na pytanie: Co lubi(;/ceni@/co mi sie
podoba w tej osobie? Wazne, by pisac tylko pozytywne
stwierdzenia, nie zaw1era]ace zadnej oceny ani ,ale”.
Prowadzacy instruuje, by pisa¢ szybko, bez nadmiernego
zastanawiania sie, nastepnie zagigC kartke, tak aby napisane
stowa nie byly widoczne, i podac jg sgsiadowi po lewej stronie.
Cwiczenie dobiega konca kiedy kartki wrocg do wiascicieli.
Prowadzgcy prosi, by zapozna¢ si¢ z tresciami na kartkach
i podzielic si¢ wnioskami, zadajac pytania: Co zauwazacie?
Jak sie czuliScie czytajgc tekst z kartki? Co was zaskoczylo?
Czego sie o sobie dowiedzieliscie? Jak zmienito si¢ to co o sobie
myslicie? Jak to zadanie wptyneto na wasze poczucie wartosci?
Jak wplyneto na waszg pewnoSc¢ siebie? Co dobrego zabieracie
dla siebie z tego zadania?



3 Miodziez z przesziosci i obecna

Czas trwania: 20 minut
Pomoce: zatgcznik 1

Prowadzacy udostepnia uczestnikom i prosi o wspolne
przeanalizowanie wykresu przedstawiajacego wyniki badania
CBOS z 2016 roku, w ktorym miodzi ludzie zostali poproszeni
o wskazanie najwazniejszych celow i dgzen w swoim zyciu.
Nastepnie pyta sie uczestnikow, czy odpowiedzi ich
rowieSnikow ich zaskoczyty? Co wedlug sondazu jest dla
mtodych najwazniejsze, a co najmniej wazne? Prowadzacy
prosi uczestnikow, by wskazali cele dla nich najwazniejsze
(moga wybrac trzy). W dyskusji podsumowujacej ¢wiczenie
uczestnicy moga porownac swoje wybory z odpowiedziami
pozostatych 0sob, co ich zaskoczyto w ich odpowiedziach?

4 Obraz miodziezy

Czas trwania: 20 minut
Pomoce: zatacznik 2, kartki, dtugopisy, mazaki

W nawiazaniu do wczeSniejszego ¢wiczenia prowadzgcy prosi
uczestnikow, aby w zespotach kilkuosobowych zastanowili sie¢
jaki obraz milodziezy sie rysuje i na kartkach, ktore rozdaje
napisali krotkg charakterystyke miodego cztowieka. Nastepnie
zespoty przedstawiajg SWOj obraz na forum.
W dyskusji podsumowujacej cCwiczenie uczestnicy mogg
poréownac swoje obrazy i powiedzie¢, co ich zaskoczylo
w tym ¢wiczeniu?
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9 Problemy mtodych

Czas trwania: 20 minut
Pomoce: kartki, dtugopisy, tablica /flipchart, mazaki

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby zastanowili si¢, z jakimi
problemami boryka si¢ dziS§ miodziez i aby w zespotach
kilkuosobowych sporzadzili na kartach liste najczesSciej
wystepujacych trudnosci i lekow. Mogg si¢ pojawic takie
kwestie, jak: duza liczba zdajacych do wymarzonych szkot,
a potem uczelni; lek zwigzany z trudnosciag znalezienia dobrej
pracy czy radzeniem  sobie ze  stresem; brak
przyjaciot/znajomych;  konflikty w domu; przemoc
rOwieSnicza; uzaleznienia, itp. Przedstawiciele zespotow
odczytuja odpowiedzi, ktore s3g zapisywane na tablicy.
Nastepnie kazdy zespot wybiera z listy jeden problem i ma za
zadanie przeanalizowaC go, poszukujagc odpowiedzi na
pytania: Jak sobie z nim poradzic? Gdzie i u kogo nalezatoby
ewentualnie szuka¢ pomocy? Odpowiedzi zespolow s3
omawiane na forum.

b Potrzehy spoteczne

Czas trwania; 15 minut

Pomoce: zalgcznik 3 kartki, dlugopisy, tablica/flipchart,
mazaki

Prowadzacy pyta sie wuczestnikOw czym s3 potrzeby
spoteczne i prosi, aby na karteczkach wypisali po 3, ktore sg
dla nich najwazniejsze. Nastepnie prosi o ich odczytanie,
odpowiedzi sa zapisywane na tablicy. Prowadzacy wyjasnia
czym s3 potrzeby spoteczne i podaje przyktady.
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1 Koto zycia

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: zalgcznik 4, zatacznik 5, mazaki

Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki z narysowanym na
nim kole podzielonym na osiem cze¢Sci - sfer zycia. Nastepnie
prosi uczestnikow, aby wypehili poprzez zakolorowanie
kazdej z czesci w takim stopniu w jakim czuja z tej sfery zycia
satysfakcje. Im mniej jest tej satysfakcji — tym wypeknienie
powinno by¢ blizej Srodka. Im wiecej
zadowolenia /spelnienia w danej sferze - tym czgstke
wypetniamy dalej od Srodka kota. W drugiej czeSci ¢cwiczenia
prowadzgacy prosi, aby uczestnicy oszacowali stan swojego
kola zycia, czy s3 w nim jakieS braki i dysproporcje,
zastanowili sie jakie obszary na siebie wplywaja
i poprawienie jakich trzech najbardziej wptynie na jakosc¢ ich
zycia. Prowadzacy podsumowuje Cwiczenie w oparciu
o informacje z zatacznika 5.

8 Zakonczenie

Czas trwania: 10 minut

Pomoce: brak

Prowadzacy prosi uczestnikow o zastanowienie si¢ czego
sie¢ nauczyli, dowiedzieli, jakie Cwiczenia si¢ im
spodobaly, a ktore nie i prosi aby kazdy po kolei
odpowiedzial na pytanie: Co z soba =zabieraja, co
zostawiajg po zajeciach? Prowadzacy dziekujac za udziat
i zacheca do kontynuowania tematu w przysztosci.
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Latacznik 1 - Mtodziez z przesztosci i obecna
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Latacznik 2 - Obraz mtodziezy

67



Latacznik 3 - Potrzeby spoteczne

Potrzeby spoteczne cziowieka to pragnienie przynaleznosci,
mitoSci, akceptacji, uznania i szacunku. S3 one jednym
z poziomOw potrzeb cztowieka, obok potrzeb naturalnych.

Potrzeby spoteczne czlowieka:

e przynaleznosci do grup

e relacji interpersonalnyc
akceptacji
mitosci
Brzyjaini

ycia kochanym i kochania innych
samorealizacji
uznania i szacunku

Potrzeba przynaleznoSci jest potrzebg nizszego rzedu
(bardziej pierwotng). Natomiast potrzeby samorealizacji oraz
uznania i szacunku reprezentujg potrzeby wyzszego rzedu
(niepowigzane z podstawowymi potrzebami biologicznymi%.

Kazdy z nas wyposazony jest w podstawowy, uniwersalny
zestaw potrzeb. Opisal to Abraham Maslow - amerykanski
psycholog, ktory stworzyt slynng piramide potrzeb.
Piramida Maslowa opisuje hierarchie ludzkich potrzeb
i motywacji, zazwyczaj przedstawiang w formie piramidy,
gdzie potrzeby sg utozone hierarchicznie, a jedne potrzeby
muszg by¢ zaspokojone, aby mozna bylo skupic si¢ na innych.
Teoria Maslowa zaklada, ze ludzie starajg si¢ zaspokoic
potrzeby na nizszych poziomach piramidy, zanim zwrocg
uwage na potrzeby wyzsze. Piramida ta byla szeroko
stosowana w psychologii, zarzadzaniu, edukacji i innych
dziedzinach jako narzedzie do zrozumienia motywacji
i potrzeb ludzkich oraz do zarzadzania tymi potrzebami

w roznych kontekstach zyciowych.



Latacznik 4 - Koto zycia




Latacznik 5 - Koto zycia

W podsumowaniu ¢wiczenia prowadzacy wyjasnia, ze kazdy
ma swoje wiasne koto zycia i swoje wiasne unikalne
potrzeby. Jezeli koto wypelnione jest nieroOwnomiernie,
pokazuje nam to dysproporcje i brak harmonii,
i jednoczeSnie, bardzo obrazowo przedstawia trudnosci,
jakie sprawialoby takie koto podczas obrotow, czyli
w naszym codziennym, pelnym funkcjonowaniu. Trudno jest
intensywnie pracowac/dokonywac¢ przetlomow w tych
wszystkich sferach. Jednak, dgzac do “wygladzenia” kola,
mozemy podjac decyzje o podniesieniu stopnia satysfakcji na
tych odcinkach, ktore wypadajg najgorzej, i moga wpltywac
niekorzystnie na pozostale aspekty zycia czy jego odbior.
W szerokiej perspektywie powinniSmy dba¢ o roéwnowage
pomiedzy wszystkimi sferami. W zasadzie wszystkie czeSci
kola maja na siebie wptyw. Bez troski o mojg rodzin¢
i przyjaciol, nie bede odczuwala radosci z rozwijania swoje;
kariery, a co za tym idzie z wiekszej sumy na moim koncie.
Podobnie jest ze strefg rozwoju osobistego. Praca, w ktorej
nie bede sie rozwija¢, nie przyniesie mi zadowalajacego
poziomu satysfakciji.
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WSPOLNA DROGA KU
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SAMOTNOSGI -
EDUKAGJA JAKO
KLUGZ DO
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1 Wstep

Czas trwania: 5 minut
Pomoce: brak

Powitanie, przedstawienie tematu i celow warsztatu.

2 Praktykuj wdzigcznose¢

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: zatacznik 1

Prowadzacy rozpoczyna cwiczenie o informacji na temat
wdziecznosci. Nastepnie wyjasnia, ze kolejne zadanie sklada
sie z trzech etapow, trwajacych po 5 minut. Pierwszy etap
polega na tym, by podejs¢ do kazdej osoby uczestniczacej
w zajeciach, podac¢ reke i z uSmiechem powiedzie¢ zdanie:
Dziekuje ci za ..., Lub Jestem ci wdzieczny /wdzieczna za......
Drugi etap polega na tym, by siedzac na krzesSle podziekowac
sobie za wszystko co tylko przychodzi w danej chwili do
glowy. Trzeci etap to podsumowanie i czas na podzielenie si¢
swoimi spostrzezeniami. Prowadzacy zadaje uczestnikom
pytania: Jak sie czujecie? Co wam si¢ podobato /nie podobato
w tym zadaniu? Co bylo dla was tatwe a co trudne? Co was
zaskoczyto? Czego sie dowiedzieliScie/ nauczyliScie podczas
tego zadania?
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3 Uczucia, mysli, zachowania

Czas trwania: 20 minut

Pomoce: zatacznik 2, kartki, dlugopisy

Prowadzgcy rozdaje uczestnikom kartki i prosi o ich
wypelnienie zgodnie z instrukcjy. Zadaniem uczestnikow
jest zastanowienie si¢ i przypomnienie sobie sytuacji,
w ktorej czuli sie samotnie, a nastepnie jakie uczucia,
mySli i zachowania towarzyszyly tej konkretnie sytuacii.
Nastepnie prosi chetne osoby, aby podzielity sie swoimi
odpowiedziami na forum.

4 Stygmatyzacja samotnych

Czas trwania: 15 minut

Pomoce: zatacznik 3

Prowadzacy pyta sie uczestnikow czy wiedza co to jest
stygmatyzacja i czy spotkali si¢ ze stygmatyzacjg o0soOb
samotnych i na czym ona polegala. Prosi o wypowiedzi na
ten temat na forum. Nastepnie podsumowuje i uzupetnia
temat w razie potrzeby.
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9 Imiana postaw

Czas trwania; 15 minut

Pomoce: zalgcznik 4, kartki, dlugopisy, tablica /flipchart,
mazaki

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby w zespotach
kilkuosobowych przeprowadzili burze mozgéow na temat
sposobow na zwiekszenie Swiadomosci o samotnosSci oraz
w jaki sposob edukacja moze wptyngC na zmiane postaw
spotecznych  wobec  samotnosSci. Nastepnie  prosi
uczestnikow, aby odczytali swoje odpowiedzi, ktore
zapisywane s3 na tablicy. W ramach podsumowania
uczestnicy porownujg swoje odpowiedzi i odpowiadaja na
pytania prowadzacego: Co nam te odpowiedzi pokazujg?
Jaki jest wniosek z tego ¢wiczenia?

b Kampania spoteczna

Czas trwania: 20 minut

Pomoce: kartki, dtugopisy, mazaki

Na podstawie informacji uzyskanych w poprzednich
¢wiczeniach wuczestnicy w zespolach majg za zadanie
przygotowac kilkuminutowg kampani¢ spoteczng przeciwko
stygmatyzacji osOb samotnych. Nastepnie prezentuja swoje
pomysty oraz wyjasniajg w podsumowaniu czy i jakie trudnosci
sprawito im to ¢wiczenie.
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1 Magazyn zasohow

Czas trwania: 15 minut
Pomoce: zatacznik 5, dlugopisy

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy i prosi o ich
wypetnienie. Czas przeznaczony na wypehienie to 10 minut.
Po zakonczeniu pracy prosi uczestnikow o krotkie
podsumowanie i podzielenie si¢ uwagami, co sprawitlo im
trudnos¢ w tym ¢wiczeniu, co ich zaskoczyto?

8 Zakonczenie

Czas trwania; 15 minut

Pomoce: kartki, dlugopisy

Prowadzacy rozdaje uczestnikom Kkartki i prosi, aby
odrysowali na niej swoja dlon. Uczestnicy na kazdym palcu
udzielajg odpowiedzi na jedno pytanie:

- na kciuku - co bylto najlepsza strong?

- na wskazujacym - o czym opowiem znajomym?

- na Srodkowym - co byto najstabszg strong?

- na serdecznym - co bym zmienit/a?

- na malym - czego si¢ nauczytem /am?

Prowadzacy dziekuje za udziat w warsztatach i zacheca do
kontynuowania tematyki w przysztoSci.
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Latacznik 1 - Praktykuj wdzigcznosc

W  nurcie psychologii pozytywnej, ¢gdzie jednym
z najwazniejszych badanych obszarow jest szczescie, bada si¢
rowniez wdziecznoS¢. Liczne doswiadczenia wskazuja na
bardzo silny zwiazek szczescia z wdziecznoscig. Okazuje sie,
ze wdzieczno$S¢ ma wpltyw na wiele obszarow naszego zycia:
pomaga odczuwac pozytywne emocje, doswiadcza¢ dobra,
poprawia zdrowie, sprawia, ze fatwiej radzimy sobie
z przeciwnoSciami losu i tatwiej przychodzi nam budowanie
relacji spotecznych.

Wdziecznos¢ silnie jest zwigzana z procesem budowania
pewnosci siebie i poczucia wlasnej wartosci. Przekierowuje
naszg uwage na pozytywne aspekty zycia, co w konsekwenc;ji
wplywa na polepszenie jakoSci zycia i obnizenie poziomu
stresu. Codzienna praktyka wdziecznosci sprowadzajaca si¢
do odpowiedzi na pytanie: za co jestem sobie wdzieczny/a,
uruchamia nasze zasoby, kieruje w strone potencjatu i checi
jego eksplorowania.
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Latacznik 2 - Uczucia, mysli, zachowania

SYTUACJA

>

UCZUCIA

ZACHOWANIA

>
>
>
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Latacznik 3 - Stygmatyzacja samotnych

Stygmatyzacja to proces, w ktorym etykiete nadaje si¢
osobom niespeliajgcym oczekiwan innych. To cos
negatywnego, co ma miejsce w roznych sytuacjach
zyciowych. Stygmatyzacja moze przybierac forme uprzedzen,
dyskryminacji, czy izolacji spoteczne;.

Stygmatyzacja osOb samotnych moze prowadzi¢ do btednego
postrzegania samotnosci jako oznaki slabosci, wrazliwosci
lub kruchosci. To moze utrudnia¢c im przelamywanie
codziennych schematow funkcjonowania.

Stygmatyzacja osob samotnych moze prowadzic¢ do:

e Izolacji i unikania kontaktow z innymi.

e Wykluczenia spotecznego, utrudnionego dostepu do
zasobow i instytuciji.

e Dyskryminacji, ograniczenia praw i wolnosci.

e Pogorszenia jakoSci zycia, depresji, zaburzen lekowych,
a nawet mysli samobojczych.

e Krytycznej samooceny i niskiego poczucia wlasnej
wartosSci.

e Problemu z radzeniem sobie ze stresem.

e Problemoéw z relacjami interpersonalnymi.
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Latacznik 4 - /miana postaw

Walka ze stygmatyzacja spoleczng wymaga zintegrowanego
podejscia, ktore obejmuje edukacje, dzialania spoteczne, zmiany
instytucjonalne i kulturowe. Istotne jest zaangazowanie
spoleczenstwa, instytucji publicznych, mediow i organizacji
spotecznych w tworzenie bardziej otwartego, tolerancyjnego
i akceptujacego spoteczenstwa.

Jednym z najwazniejszych krokow jest edukacja spoteczenstwa
na temat réznorodnosci, toleranciji i zrozumienia roznych grup
spotecznych. Programy edukacyjne powinny skupiaC si¢ na
rozbijaniu mitow 1 stereotypOw oraz na przekazywaniu
rzetelnej wiedzy. Organizowanie kampanii spotecznych
i medialnych tez jest wazne dla zmiany percepcji spoteczne;.
Kampanie te mogg skupia¢ si¢ na humanizacji grup
stygmatyzowanych, prezentujgc ich réznorodnoS¢, sukcesy i
wklad w spoleczenstwo. Media odgrywajg tu bardzo wazng role
w przeciwdzialaniu negatywnym stereotypom i budowaniu
bardziej pozytywnego obrazu. Tworzenie spoleczenstwa
opartego na inkluzji jest kolejnym istotnym aspektem walki ze
stygmatyzacjy. Dziatania te obejmuja miedzy innymi tworzenie
dostepnych  dla  wszystkich,  wspodlnych  przestrzeni
publicznych, miejsc pracy przyjaznych roznorodnosci czy
programOw integracyjnych. Inkluzja spoleczna przyczynia si¢
do zanikania barier segregacyjnych.

Osoby dotkniete stygmatyzacja czesto potrzebuja wsparcia
psychologicznego. Dostep do specjalistycznej pomocy
terapeutycznej moze pomoc w radzeniu sobie z negatywnymi
skutkami stygmatyzacji i budowaniu zdrowego poczucia
wlasnej wartosci. Stworzenie przestrzeni do otwartego dialogu
na temat stygmatyzacji jest kluczowe. Spoteczenstwo powinno
by¢ zachecane do dzielenia sie¢ doSwiadczeniami, przemyslen
i obawami, co sprzyja zrozumieniu réznorodnosci i budowaniu
wiezi spotecznych.
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WNIOSKI
Z WARSZTATOW




Podczas warsztatow, ktore, odbywaly sie¢ na przelomie
2024-2025 w 20 osobowej grupie licealistow, poruszono temat
rosngcej samotnoSci wsrdod mlodziezy, mimo pozornego
poczucia pewnoSci siebie, jakie moze dawaC obecnosc
w mediach spotecznosciowych. Uczestnicy opowiedzieli
o swoich doswiadczeniach zwigzanych z wplywem Internetu
i social mediow na poczucie osamotnienia. Zwrocono uwage na
to, ze choC mlodziez wydaje sie byC bardziej otwarta
i aktywna online, to czesto czuje si¢ bardziej wyobcowana
w rzeczywistosci. Wnioski z warsztatow pokazaty, ze w dobie
wirtualnych relacji miodzi ludzie zmagajg sie¢ z brakiem
glebokich, prawdziwych wiezi. Uczestnicy zgodzili sig, ze
edukacja na temat samotnosci oraz umiejetno$¢ rozmawiania
o swoich uczuciach s3 niezwykle  potrzebne.
Warsztaty dostarczyty mtodym ludziom cennych narzedzi do
radzenia sobie z trudnymi emocjami i wzmacniania swoijej
psychicznej odpornosci. Podkreslono takze znaczenie
aktywnosci fizycznej, spedzania czasu z Dbliskimi oraz
budowania autentycznych relacji. Mlodziez byla zaangazowana
w dyskusje, dzielagc si¢ swoimi przezyciami i refleksjami.
Whnioski z warsztatow jednoznacznie wskazaly na potrzebe
dalszego wsparcia i edukacji mlodych oséb w zakresie
zdrowia psychicznego.
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