DOBRE PRAKTYKI
LA MEODZIEZ Y

Zachecamy do zapoznania sie z dobrymi praktykami dot. dobrostanu mtodziezy.
Kazda ze wskazanych praktyk dot. innego srodowiska pracy z mtodziezg oraz
roznorodnych sytuacji, co wzbogaca profilaktyke zdrowia psychicznego
mtodziezy.

KRAJ WDRAZANIA: Hiszpania

TYTUL: “Przestrzehr Emocjonalna DANA - Miejsce Wsparcia Emocjonalnego
dla Mtodziezy”
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1. PROBLEM
W ostatnich latach mtodzi ludzie coraz czesciej zmagaja sie z trudnosciami
emocjonalnymi i psychicznymi zwigzanymi z niepewnoscia, kryzysami

spotecznymi, przecigzeniem emocjonalnym, problemami rodzinnymi, izolacja
oraz stresujacymi wydarzeniami zyciowymi. Nastolatki i mtodzi dorosli sa
szczegolnie narazeni na lek, trudnosci w regulacji emocji oraz poczucie
osamotnienia, zwtaszcza w sytuacjach niestabilnosci lub kryzyséw
obejmujacych cate spotecznosci.

Wielu mtodych ludzi nie ma dostepu do bezpiecznych, wolnych od oceniania



przestrzeni, w ktérych mogliby otwarcie wyrazaé¢ swoje emocje, dzieli¢ sie
doswiadczeniami i otrzymywad wsparcie emocjonalne. Cierpienie emocjonalne
czesto pozostaje niewidoczne, dopodki nie przerodzi sie w powazniejsze
problemy natury psychicznej.

Instytucje edukacyjne oraz organizacje mtodziezowe réwniez wskazuja na
rosngce zapotrzebowanie na wsparcie emocjonalne, dziatania profilaktyczne w
zakresie zdrowia psychicznego oraz wzmacnianie odpornosci psychicznej wsrod
mtodych ludzi.

Inicjatywa ,Przestrzen Emocjonalna DANA” powstata w odpowiedzi na te
potrzeby. Jej celem jest zapewnienie mtodym ludziom towarzyszenia
emocjonalnego, wsparcia psychologicznego oraz budowanie spotecznosci
opartej na wzajemnej trosce i dbatosci o dobrostan emocjonalny.

. CEL

Gtdwnym celem tej praktyki jest stworzenie bezpiecznego i wspierajgcego
Srodowiska, w ktérym mtodzi ludzie moga swobodnie wyrazaé¢ swoje emocje,
przepracowywac¢ trudne doswiadczenia oraz wzmacnia¢ swoj dobrostan
emocjonalny.

Cele szczegotowe obejmuja:

o wzmachnianie odpornosci emocjonalnej,

o ograniczanie poczucia izolacji emocjonalnej,

o rozwijanie Sswiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci rozpoznawania
witasnych emoc;ji,

o wzmachnianie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami,

o budowanie wspierajacych relacji réwiesniczych,

o zapobieganie kryzysom emocjonalnym oraz pogtebianiu sie problemdw
natury psychicznej,

o promowanie zdrowej komunikacji i konstruktywnego wyrazania emociji,

o wspieranie o0s6b pracujgcych z mitodzieza oraz edukatorow w procesie
towarzyszenia emocjonalnego mtodym ludziom.

Praktyka ma réwniez na celu normalizowanie rozmdw o emocjach i dobrostanie
psychicznym ws$réd mtodych ludzi, zachecajac do otwartosci oraz
przetamywania stereotypdéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.



3. GRUPA DOCELOWA
Praktyka jest skierowana przede wszystkim do:

o nastolatkéw i mtodych ludzi doswiadczajgcych trudnosci emocjonalnych,

o mitodziezy dotknietej kryzysami lub znajdujacej sie w szczegélnie trudnej
sytuacji spotecznej,

o uczestnikédw programéw mtodziezowych i edukacyjnych,

o mtodych osdb potrzebujgcych wsparcia emocjonalnego oraz bezpiecznej
przestrzeni do wyrazania swoich emoc;ji.

Inicjatywa wspiera rowniez:

o nauczycieli i edukatordw,

o 0Soby pracujace z mtodzieza,

o pedagogoéw i edukatoréw spotecznych,

o facylitatoréw oraz osoby prowadzace dziatania z mtodymi ludzmi.

Praktyka moze by¢ wdrazana w:

o szkotach,

o centrach mtodziezowych,

o organizacjach lokalnych i spotecznych,

o projektach z zakresu edukacji pozaformalnej,

o inicjatywach oferujacych wsparcie psychospoteczne.

4. OPIS DZIALANIA

.Przestrzen Emocjonalna DANA” to inicjatywa wspierajgca dobrostan
emocjonalny mtodych ludzi, opracowana przez Lige Edukacji Hiszparskiej (Liga
Espanola de la Educacion). Jej celem jest promowanie dobrostanu
emocjonalnego poprzez tworzenie bezpiecznych, partycypacyjnych oraz
opartych na edukacji pozaformalnej przestrzeni wsparcia. Praktyka zostata
opracowana w odpowiedzi na rosngce wyzwania emocjonalne i
psychospoteczne, z ktérymi mierzg sie nastolatki i mtodzi dorosli, zwtaszcza
osoby doswiadczajgce stresu, niepewnosci, wykluczenia spotecznego lub
sytuacji kryzysowych.

Program opiera sie na tworzeniu zorganizowanych przestrzeni wsparcia
emocjonalnego, w ktdrych uczestnicy sg zachecani do poznawania, wyrazania i
lepszego rozumienia wtasnych emocji w atmosferze bezpieczennstwa, akceptacji
i wzajemnego szacunku. Zajecia prowadzone sg przez odpowiednio



przygotowanych edukatoréw, pracownikéw mtodziezowych (youth workers),
pedagogdw spotecznych oraz specjalistdow zajmujgcych sie dobrostanem
emocjonalnym. Ich rolg jest wspieranie uczestnikéw poprzez refleksje, dialog i
angazujace dziatania edukacyjne.

Kazde spotkanie rozpoczyna sie od wspdélnego ustalenia zasad wspdtpracy,
obejmujgcych wzajemny szacunek, poufnosé, aktywne stuchanie oraz
komunikacje wolng od oceniania. Stworzenie atmosfery bezpieczenstwa
psychologicznego stanowi podstawowy warunek skutecznego udziatu w
programie. W tym celu prowadzacy wykorzystujg éwiczenia integracyjne oraz
aktywnosci budujgce zaufanie, ktére pomagaja uczestnikom poczué sie
swobodnie i nawigzac relacje z grupa.

W trakcie programu mtodzi ludzie uczestnicza w rdéznorodnych dziataniach
rozwijajgcych kompetencje emocjonalne oraz umiejetnos¢ regulowania emoc;ji.
Obejmuja one moderowane dyskusje grupowe, krétkie rundy sprawdzajace
samopoczucie uczestnikdw (emotional check-ins), ¢wiczenia refleksyjne, prace
z opowiescig oraz zadania pomagajgce rozpoznawad¢ i nazywaé¢ emocje,
identyfikowaé czynniki wywotujgce reakcje emocjonalne oraz rozwijaé¢ zdrowe
strategie radzenia sobie z trudnosciami.

Jednym z kluczowych elementéw metodyki sa kregi dialogu. Podczas tych
spotkan uczestnicy maja mozliwosé dzielenia sie wtasnymi doswiadczeniami,
wyzwaniami i refleksjami, jednoczesnie rozwijajgc umiejetnosé¢ aktywnego
stuchania oraz wzajemnego wspierania sie. Celem nie jest udzielanie gotowych
rozwigzan, lecz budowanie empatii, wzajemnego zrozumienia oraz poczucia
wiezi i przynaleznosci do grupy.

Program obejmuje réwniez warsztaty o charakterze praktycznym, poswiecone
zarzadzaniu stresem, rozwijaniu odpornosci psychicznej i emocjonalnej,
doskonaleniu umiejetnosci komunikacyjnych oraz budowaniu zdrowych relacji
interpersonalnych. Dzieki praktycznym dJ&wiczeniom uczestnicy ucza sie
skuteczniej radzi¢ sobie z lekiem i napieciem, konstruktywnie wyrazaé¢ emocje
oraz rozpoznawac sytuacje, w ktdérych warto zwrécié sie o pomoc.

Oprécz dziatan grupowych program przewiduje mozliwosé indywidualnego
wsparcia emocjonalnego dla osdéb wymagajacych dodatkowej pomocy.
Indywidualne spotkania z odpowiednio przygotowanymi specjalistami
umozliwiajg uczestnikom refleksje nad witasnymi doswiadczeniami, lepsze
zrozumienie przezywanych emocji oraz rozpoznanie dostepnych zasobdéw
osobistych i spotecznych, z ktérych moga korzystad.

Istotnym elementem praktyki jest jej podejScie oparte na zaangazowaniu
spotecznosci. Dobrostan emocjonalny postrzegany jest nie tylko jako
indywidualna odpowiedzialnos$é, ale réwniez jako proces wzmacniany poprzez



pozytywne relacje spoteczne i wzajemne wsparcie. Dlatego program aktywnie
promuje pomoc rowiesniczg, wtaczanie spoteczne oraz budowanie pozytywnej
dynamiki grupowe,;.

Metodyka taczy elementy edukacji emocjonalnej, wsparcia psychospotecznego
oraz edukacji pozaformalnej. Zamiast koncentrowaé¢ sie wytacznie na
rozwigzywaniu problemoéw lub interwencji terapeutycznej, inicjatywa rozwija
kompetencje emocjonalne mtodych ludzi, wzmacnia ich odpornosé psychiczna i
emocjonalng oraz buduje poczucie przynaleznosci i sprawczosci.

Dziatania majg elastyczny charakter i moga by¢ realizowane w szkotach,
centrach mtodziezowych, organizacjach pozarzadowych i spotecznosci
lokalnych, projektach edukacji pozaformalnej oraz inicjatywach oferujgcych
wsparcie psychospoteczne. Program moze by¢ tatwo dostosowany do wieku
uczestnikéw, ich potrzeb, uwarunkowan kulturowych oraz aktualnej sytuaciji
emocjonalnej, dzieki czemu znajduje zastosowanie w réznorodnych
Srodowiskach i kontekstach pracy z mtodzieza.

. INNOWACYINOSC

Innowacyjnos¢ ,Przestrzeni Emocjonalnej DANA” polega na potaczeniu
wsparcia emocjonalnego, zaangazowania spotecznosci oraz metod edukacji
pozaformalnej w przystepnej formule skoncentrowanej na potrzebach mtodych
ludzi.

W przeciwienistwie do podejsé¢ opartych wytgcznie na interwencji
terapeutycznej lub instytucjonalnych formach pomocy, inicjatywa koncentruje
sie na budowaniu relacji, wzajemnym wsparciu oraz aktywnym uczestnictwie
mtodziezy w procesie wzmacniania dobrostanu emocjonalnego.

Kolejnym innowacyjnym elementem jest wtgczenie dziatan na rzecz dobrostanu
emocjonalnego do codziennego funkcjonowania sSrodowisk edukacyjnych i
lokalnych spotecznosci. Dzieki temu wsparcie staje sie tatwiej dostepne,
bardziej naturalne i mniej stygmatyzujgce dla mtodych ludzi.

Praktyka ktadzie réwniez szczegdélny nacisk na profilaktyke oraz wczesne
udzielanie wsparcia emocjonalnego, zamiast ograniczac dziatania wytacznie do
interwencji podejmowanych w momencie wystgpienia powaznych trudnosci
psychicznych. Takie podejScie sprzyja wzmacnianiu odpornosci psychicznej,
rozwijaniu kompetencji emocjonalnych oraz zapobieganiu pogtebianiu sie
kryzyséw emocjonalnych.



6. REZULTATY
Realizacja inicjatywy przyczynia sie do:

o poprawy dobrostanu emocjonalnego uczestnikodw,

o zwiekszenia Swiadomosci emocjonalnej,

o wiekszej otwartosci w wyrazaniu emocji,

o ograniczenia poczucia samotnosci i izolacji emocjonalnej,

o wzmachiania sieci wsparcia réwiesniczego,

o poprawy komunikacji oraz budowania zaufania w grupie,

o czestszego stosowania zdrowych i konstruktywnych strategii radzenia sobie
z trudnosciami,

o zwiekszenia dostepu do dostepnych form wsparcia emocjonalnego i
psychospotecznego.

Uczestnicy programu czesto podkreslajg, ze dzieki udziatowi w dziataniach
czujg sie bezpieczniej, doSwiadczajg wiekszego zrozumienia ze strony innych
oraz buduja silniejsze poczucie wiezi i przynaleznosci. W rezultacie wzrasta ich
dobrostan emocjonalny, poczucie sprawczosci oraz gotowos¢ do poszukiwania
wsparcia w sytuacjach kryzysowych.

7. WPLYW

Dtugofalowy wptyw praktyki przejawia sie we wzmacnianiu odpornosci
psychicznej i emocjonalnej mitodych ludzi oraz rozwijaniu opartych na
wzajemnym wsparciu spotecznosci mtodziezowych.

Inicjatywa przyczynia sie do normalizowania rozméw o emocjach i zdrowiu
psychicznym, promujgc bardziej Swiadome, otwarte i odpowiedzialne podejscie
do dobrostanu psychicznego i emocjonalnego.

Dla organizacji pracujacych z mtodziezg oraz oséb zajmujgcych sie edukacja
praktyka stanowi skuteczne narzedzie wspierajgce:

o dziatania profilaktyczne w zakresie zdrowia psychicznego i emocjonalnego,
o zapewnianie wsparcia psychospotecznego,

o wzmachnianie spojnosci i integracji grup,

o tworzenie pozytywnego klimatu emocjonalnego w srodowisku edukacyjnym.

Program przyczynia sie réwniez do budowania bardziej empatycznych,
Swiadomych emocjonalnie i wspierajgcych spotecznosci mtodziezowych. W
dtuzszej perspektywie sprzyja rozwojowi kultury wzajemnego szacunku,



otwartej komunikacji oraz gotowosci do udzielania i poszukiwania wsparcia, co
pozytywnie wptywa na jakos¢ relacji spotecznych i dobrostan mtodych ludzi.

. MOZLIWOSC ZASTOSOWANIA DOBREJ PRAKTYKIW ROZNYCH
KONTEKSTACH KULTUROWYCH | SPOLECZNYCH

Praktyka moze by¢ z tatwoscig dostosowana do réznych srodowisk spotecznych,
edukacyjnych i kulturowych, poniewaz dobrostan emocjonalny oraz potrzeba
tworzenia bezpiecznych przestrzeni do wyrazania emocji stanowig uniwersalne
potrzeby cztowieka.

Metodyka moze by¢ wdrazana w:

o szkotach,

o organizacjach mtodziezowych,

o centrach i oSrodkach spotecznosci lokalnych,

o projektach wsparcia psychospotecznego,

o programach wspierajacych mtodziez uchodzczg oraz mtode osoby znajdujace
sie w sytuacji szczegoélnej podatnosci spotecznej,

o miedzynarodowych inicjatywach edukacyjnych.

Program nie wymaga kosztownej infrastruktury i moze by¢ dostosowany do
réoznych grup wiekowych oraz odmiennych uwarunkowan kulturowych.

Elastycznos$é praktyki pozwala osobom prowadzacym dostosowywacd dziatania
do:

o norm i uwarunkowan kulturowych,

o kontekstu spotecznego,

o potrzeb emocjonalnych uczestnikdw,

o dostepnych zasobdw,

o liczebnosci grupy oraz wieku uczestnikdw.

Praktyka jest szczegdlnie  wartosciowa w  wielokulturowych [
miedzynarodowych projektach mtodziezowych, poniewaz wspiera rozwaj
empatii, dialogu emocjonalnego oraz budowanie wiezi miedzyludzkich ponad
réoznicami kulturowymi i spotecznymi.
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