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KILKA SLOW O PROJEKCIE

Niniejsza publikacja jest jednym z kluczowych rezultatéw projektu ,Zyciowy dobrostan dla
zapracowanych. Rola doradcy edukacyjno-rozwojowego.” wspotfinansowanego przez Unie
Europejskg w ramach programu Erasmus+ w sektorze edukacji dorostych.

W kontekscie wybuchu pandemii COVID, wojny w Ukrainie, kryzysu gospodarczego, kryzysu zdrowia
psychicznego dobrostan staje sie waznym zagadnieniem, ktéry pozwala przetrwad i uodpornié sie na
zmiany zachodzqce w swiecie.Dobrostan pozwala osiggng¢ poziom spetnienia i satysfakcji zyciowej.
Dobrostan jest rozumiany jako subiektywnie postrzegane przez jednostke poczucia zadowolenia z
fizycznego, psychicznego i spotecznego stanu wtasnego zycia. Niewielu ludzi wie, jak zatroszczy¢ sie
o swdj dobrostan, bo nikt nas tego nie uczy. Nasz projekt chce to zmienic!

Gtownym celem projektu jest promocja waznosci dobrostanu wsrdd osdb dorostych, przekonanie
ich, iz dbania o dobrostan mozna sie nauczy¢ oraz przygotowanie dla nich usystematyzowanego
wsparcia w tym obszarze w postaci doradecy edukacyjno-rozwojowego, a w perspektywie
dtugofalowej zwiekszenie liczby oséb osiggajgcych dobrostan w swoim zyciu. Wiecej informacji o
projekcie,  jego dziataniach i wynikach znajdziesz na stronie internetowe;j:
https://www.lifewellnesserasmus.com/

CEL i PRZEZNACZENIE TEJ BROSZURY

Niniejsza broszura zostata opracowana w nastepujgeych celach:
+ wprowadzenie edukatorow i trenerow osob dorostych do roli doradey edukacyjno-rozwojowego
w zakresie dobrostanu
» zachecenia edukatoréw i trenerdw osdb dorostych do podjecia roli doradcy edukacyjno-
rozwojowego w zakresie dobrostanu zyciowego
» zapoznanie edukatordw i trenerdw z wyzwaniami, jakie mogg napotkaé, podejmujgc sie roli
doradcy edukacyjno-rozwojowedgo.

Adresatami niniejszej broszury sq:

s Edukatorzy, trenerzy, pedagodzy i instruktorzy pracujgcy z dorostymi w ramach edukacji
pozaformalnej, ktérzy chcieliby poszerzyé swojg wiedze na temat dobrostanu zyciowego i
potencjalnie zdecydowac sie na oferowanie takich kurséw dla dorostych.

» Trenerzy prowadzgcy szkolenia dla oséb pracujgeych z dorostymi, ktérzy cheieliby prowadzié
szkolenia z zakresu nauczania o dobrostanie zyciowym.

» Organizacje pozarzgdowe i instytucje edukacji dorostych, ktdre sq zainteresowane pogtebieniem
wiedzy na temat dobrostanu zyciowego i potencjalnym wigczeniem takich kurséw do swojej
oferty edukacyjnej.

Korzysci z korzystania z tej publikacii:
e zwiezte wprowadzenie do koncepcji dobrostanu zyciowego dorostych
¢ wglgd w rézne metody i techniki wspierania dorostych w dgzeniu do dobrostanu zyciowego
*+ omowienie nowego profilu zawodowego edukatoréw dorostych — doradcy edukacyjnego i
rozwojowego
e przygotowanie do procesu wdrazania takiej innowacji edukacyjnej wraz z przeglgdem
potencjalnych wyzwan.
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Najczesciej dobrostan kojarzy sie z réwnowagq miedzy 2zyciem zawodowym a
prywatnym, a rozmawiajgc o dobrostanie, czesto pojawia sie stowo szczescie. To
jednak uproszczenie — dobrostan to cos wiecej nizdom i praca lub chwilowa radosc. To
gteboki stan wewnetrznej rownowagi, spojnosci i poczucia sensu, ktéry obejmuje
wszystkie sfery zycia — fizyczng, emocjonalng, spoteczng i duchowa.

W holistycznym ujeciu dobrostan to stan petnej harmonii cztowieka. W tym ujeciu
dobrostan to pewien proces, nie stan statyczny — wymaga ciggtej uwaznosci i
dostrajania sie do samego siebie.

Chcemy te definicje rozszerzy¢ — na wszystkie wymiary funkcjonowania cztowieka:
fizyczny, psychiczny, emocjonalny, relacyjny i duchowy. To stan, w ktérym jestesmy w
kontakcie ze sobq, akceptujemy to, co jest, i potrafimy szuka¢ harmonii nawet w
codziennym chaosie.

Chodzi tu o réwnowage, nie perfekcje, o elastycznosc i zdolnos¢ reagowania na zmiany,
o zycie zgodne z witasnymi wartosciami, o autentycznos¢, a nie o bycie zawsze
szczesliwym. Nie chodzi tez o perfekcying rownowage, ale o swiadome wracanie do
niej, kiedy sie jq traci.

Holistyczne podejscie do dobrostanu zaktada troske o catego siebie — ciato, umyst,
emocje i duchowos¢. Emocje sg nieodtqczng czescig tego procesu — pokazujg, co jest
dla nas wazne, a co wymaga zmiany. Istotna jest tez autentycznosc, czyli odwaga bycia
sobg i zycia w zgodzie z wtasnym wnetrzem oraz szczeros¢ wobec siebie i uwaznosc na
wtasne potrzeby. Wszystko to harmonijnie prowadzi do prawdziwego, gtebokiego
poczucia dobrostanu.

Czesto myslimy, ze poczucie spokoju, rownowagi i sensu to cos, na co musimy
,2astuzyc” lub ,znalez¢ czas dopiero po wszystkim innym?”. Holistyczne podejscie mowi
cos odwrotnego: dobrostan to fundament, ktéry umozliwia nam uczenie sie, prace,
budowanie relacji i mierzenie si¢ z wyzwaniami.

ZYCIOWY DOBROSTAN DLA ZAPRACOWANYCH

Co wiec z zyciowym dobrostanem wiecznie zapracowanych ? Czy to w ogdle mozliwe,
by méwi¢ o dobrostanie, gdy kalendarz peka w szwach, a lista zadan nigdy sie nie
koriczy ? Tak — o ile przestaniemy postrzega¢ dobrostan jako luksus czy nagrode po
pracy. To stan, ktéry mozna budowac codziennie — matymi krokami, w rytmie wtasnego
zycia.

Dobrostan zapracowanego cztowieka to nie ucieczka od obowigzkow, ale madre
wplecenie troski o siebie w codziennos¢. To mikroregeneracja miedzy spotkaniami,
chwila ciszy w porannej kawie, jedno gtebokie ,nie” dla nadmiaru i jedno szczere ,tak”
dla wtasnych granic. To takze umiejetnosc zatrzymania sie i zapytania: czy to, co robie,
ma sens ? czy mnie to buduje, czy wypala?
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ZVCiOWV dobrostan zapracowanych to uwaznos¢ na wiasne potrzeby, to
umiejetnosc odzyskiwania siebie w biegu, dawanie sobie prawa do oddechu,
niedoskonatosci i zmiany. | wtasnie tu zaczyna sie rola nawyku. Nie chodzi o wielkie
rewolucje ani kolejne punkty do odhaczenia na liscie. Dobrostan nie wymaga wiecej
dziatania - wymaga madrzejszego dziatania, osadzonego w prostych,
powtarzalnych gestach. To z takich codziennych mikrodecyzji mogg narodzic sie
pozytywne nawyki, ktére bedq nas wspierac. Ale nie sq dodatkiem do zycia — sqg
jego cichym rytmem. Kiedy swiadomie je tworzymy, stajg sie kotwicami w
codziennym chaosie. Dajg poczucie wptywu, porzqdku i troski o siebie.

Kazdy nawyk zaczyna sie od prostego mechanizmu: sygnat — rutyna — nagroda. To
wtasnie ta tréjka steruje naszymi codziennymi zachowaniami.

e Sygnat to bodziec — konkretna pora dnia, emocja, miejsce, sytuacja, ktora
uruchamia automatyczne dziatanie.

¢ Rutyna to zachowanie — to, co robimy w odpowiedzi na ten sygnat.

e Nagroda to efekt — cos przyjemnego, satysfakcjonujgcego, co sprawia, ze mozg
chce powtorzyc to doswiadczenie.

Przyktad petli w przypadku osoby zapracowanej moze wyglgdac tak:
e Sygnat — zmeczenie po kolejnym spotkaniu
» Rutyna — siegniecie po telefon i scrollowanie mediow
» Nagroda — krotka ucieczka, chwila roztadowania napiecia

Przyktad tej samej petli Swiadomie przebudowane;j:
* Sygnat — zmeczenie po spotkaniu
e Nowa rutyna — trzy gtebokie oddechy i wyjscie na minute do okna
* Nowa nagroda — realna regeneracja, odswiezenie, poczucie jestem tu i teraz”

Mikrodecyzja buduje mikrozmiane, ktéra z czasem staje sie nowym nawykiem —
wspierajgcym, wzmacniajgcym, cichym sprzymierzencem w codziennym biequ,
zyciowym dobrostanem dla zapracowanych.

Nie wszystkie nasze nawyki wspierajg dobrostan i rownowage. Czes¢ z nich jest
niekorzystna—np. unikanie trudnych emociji, przecigzanie sie obowigzkami czy
ignorowanie sygnatow zmeczenia. Dlatego wazne jest stopniowe zastepowanie ich
nawykami pozytywnymi — wspierajgcymi zdrowie, relacje i efektywnosc.

Pozytywne nawyki to codzienna praktyka dobrostanu, ktérg doradca aktywnie
wspiera i rozwija. To wtasnie on buduje w nas kulture dobrostanu poprzez
ksztattowanie tych matych, regularnych dziatan, ktore sprzyjajg utrzymaniu
rownowagi. Pozytywny nawyk staje sie narzedziem codziennego dbania o nasz
dobrostan.
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DORADCA EDUKACYJNO-ROZWOJOWY

JAKO LIDER ZMIANY NAWYKOW

Powszechna definicja doradcy edukacyjno-rozwojowego okresla go jako specjaliste,
ktory wspiera osoby w planowaniu sciezki edukacyjnej, zawodowej i osobiste;,
uwzgledniajgc ich mozliwosci, potrzeby i cele rozwojowe.

W obecnych czasach, , gdy niemal 60% dorostych doswiadcza stresu zwigzanego z
pracg, a wypalenie zawodowe uznawane jest przez WHO za jedno z gtéwnych zagrozen
dla zdrowia psychicznego, gdzie dorosli czesto stajg przed koniecznosciq zmiany pracy,
zdobycia nowych umiejetnosci albo po prostu odnalezienia sie na nowo — zawodowo i
zyciowo, gdzie technologia idzie do przodu, a rynek pracy stawia coraz to nowe
wymagania doradca edukacyjno-rozwojowy zyskuje nowg, kluczowqg role -doradcy
dobrostanu.

Nie jest juz tylko specjalistg od kariery, lecz towarzyszem zmiany, ktéry pomaga
zapracowanym osobom odnalez¢ rownowage miedzy efektywnosciq a zyciem osobistym.
W kontekscie spotecznym petnym presji, tempa zycia i zmian zawodowych, a takze w
kontekscie edukacyjnym, gdzie uczenie sie trwa cate zycie i wymaga samodzielnosci,
doradca dobrostanu pomaga zapracowanym dorostym: zatrzymac sie i spojrze¢ na
siebie z dystansu, okresli¢, co naprawde jest dla nich wazne — w pracy, nauce i zyciu
osobistym.

Kluczowe rodznice miedzy doradcq edukacyjno-rozwojowym, ktory wspiera rozwdj
kompetencji, edukacje i planowanie kariery, a doradca dobrostanu koncentrujgcym sie
na zdrowiu psychicznym, emocjonalnym i réwnowadze zyciowej mogg sie uzupetniac.
Daje to mozliwos¢ wspierania catosciowego rozwoju — tgczenia planowania sciezki
edukacyjnej i zawodowej z troskg o emocje, motywacje i dobrostan psychiczny.

Obecne wyzwania spoteczne, edukacyjne i psychiczne sprawiajg, ze rola doradcy staje
sie bardziej ztozona. Cho¢ doradca edukacyjno-rozwojowy i doradca dobrostanu mogqg
dziata¢ niezaleznie, wspdtczesny swiat — stres, presja sukcesu, przecigzenie informacyjne
— wymusza integracje obu rol.

Doradca edukacyjno-rozwojowy i dobrostanu mogq tgczyé dzis dwie role edukacyjng i
spotecznq. Wspieranie w planowaniu sciezek edukacyjnych i zawodowych z dbatoscig o
holistyczny dobrostan.

Wptyw doradcy na dobrostan - np. poprzez wspieranie relacji, rozwijanie
samoswiadomosci czy nauke zarzgdzania stresem — moze przyczyni¢ sie do sukcesu
edukacyjnego i zawodowego, hawet bez bezposredniego udziatu doradcy edukacyjno-
rozwojowego. Pozostaje jednak pytanie: kto i w jaki sposdb wspiera ten proces, poniewaz
dobrostan moze by¢ rozwijany:

« samodezielnie, np. poprzez refleksje, aktywnosc fizyczng czy techniki uwaznosci

» posrednio — np. dzieki doradcy edukacyjno -rozwojowemu,

» Swiadomie i kompleksowo — przez doradce dobrostanu.

Doradca dobrostanu wspiera rozwdj w sposob zrownowazony, zgodny z potencjatem i
dgzeniemm do petniejszeqo, zdrowszego 2zycia. Rola edukacyjna i spoteczna (np.
nauczyciela, pedagogaq, doradcy zawodoweqo, psychologa szkolnego, animatora kultury
itd.) jest dzi$ szczegolnie potrzebna ze wzgledu na szybkos¢ zmian i nowe wyzwania.
Jego celem nadrzednym jest zwiekszenie jakosci zycia, co posrednio sprzyja lepszym
wynikom edukacyjnym, zawodowym i spotecznym.
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Obszar dziatania Zadania doradcy dobrostanu

Wsparcie emocjonalne - Tworzenie bezpiecznej przestrzeni do
wyrazania emocji i rozmowy

- Uczenie technik relaksacyjnych i

Zdrzgdzanie stresem i kryzysami . .
panowania nad emocjami

- Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci

Rozwoj osobisty i samoswiadomosc i sprawczosci

Umiejetnosci spoteczne - Ksztattowanie umiejetnosci
komunikacyjnych i wspieranie relacii

Wspotpraca srodowiskowa _ Wspdlne dziatania

Biorgc to wszystko pod uwage, mozemy zauwazyc, ze doradca dobrostanu jest liderem
zmiany. To osoba, ktéra swojg postawgq inspiruje innych do harmonijnego zycia. Pokazuje, ze
prawdziwa sita to uwaznos¢ na siebie i innych, empatia i autentycznos¢. Doradca dobrostanu
dba o wtasng réwnowage, ale tez z empatiq i otwartoscig wspiera innych. Wzmacnia ich
poczucie wartosci, ksztattuje sposdb komunikacii, wptywa na relacje. Uczy jak zy¢ w zgodzie z
wiasnym ,ja” i zwraca uwage na koniecznosé zmian.

Doradca dobrostanu wspiera zmiany poprzez ksztattowanie pozytywnych nawykow. Dzieki
systematycznosci i wytrwatosci stajg sie one naturalng czescig zycia, wzmacnigjgc
dobrostan.

Proces budowania pozytywnych nawykéw zaczyna sie od matych krokéw. Wymaga on
cierpliwosci i systematycznosci, poniewaz nawyki budujg sie stopniowo. Jednak dzieki
wsparciu i sSwiadomemu prowadzeniu zmian przez doradce dobrostanu, te mate, pozytywne
dziatania stajg sie naturalng czescig zycia, wzmacniajgc rownowage i jakosé codziennego
funkcjonowania. Doradca dobrostanu wspiera w tym, inicjujgc i towarzyszgc w zmianie.

Inicjowanie pozytywnych zmian zaczyna sie od pomocy w zauwazeniu, co ha co dzien meczy
lub przeszkadza. Doradca zacheca do prostych dziatan, ktére mozna wprowadzié¢ od razu —
takich jak chwila przerwy czy gteboki oddech. Czesto wystarczy zadac jedno proste pytanie,
np. ,Co dzis$ zrobitem dobrze?”, by uruchomié proces refleksji i wewnetrznej zmiany.
Prowadzenie procesu towarzyszy temu, co sie dzieje dalej — wspdlne sprawdzanie, co dziata,
a co nie, docenianie nhawet drobnych postepow i tworzenie prostych, wspierajgcych rytuatow,
jak wieczorne zapisywanie jednej dobrej rzeczy z catego dnia. To wtasnie te drobne dziatania,
reqularnie powtarzane, budujg pozytywny nawyk i wzmacniajg dobrostan. Pozytywne nawyki
wspierajg nie tylko samopoczucie, ale tez efektywnos¢ — pomagajg lepiej uczy¢ sie,
wspotpracowaé, reagowaé w stresie. Dlatego doradca dobrostanu staje sie waznym
ogniwem zmiany.
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Proces zmiany nie odbywa sie w samotnosci. Wazna jest obecnosé¢ kogos, kto nie
ocenia, lecz towarzyszy — stucha, zadaje pytania, daje czas. Nalezy tu zaznaczyc, ze
kazdy cztowiek ma inne tempo, potrzeby i gotowos¢ do zmiany. Doradca dobrostanu
nie daje gotowych recept, ale dopasowuje dziatania do konkretnej osoby. To, co dla
jednej osoby bedzie pozytywnym nawykiem, dla innej moze by¢ obcigzeniem. Dlatego
tak wazne jest podejscie elastyczne i petne szacunku.

Jednak dobrostan nie jest wytgcznie sprawg jednostki. Gdy doradca rozwija nawyki w
jednej osobie, wptywa takze na jej otoczenie — rodzine, klase, zespot. Zmiana osobista
moze wiec prowadzi¢ do zmiany spoteczne;.

Doradca dobrostanu nie skupia sie wytgcznie na problemach, ale na tym, co juz dziata.
Pomaga odkry¢ i wzmocni¢ mocne strony, nawet jesli sq jeszcze mato widoczne. To
podejscie pozytywne, dajgce energie i motywacje do dalszego dziatania. Ale bez
zauwazania tego, co sie ze mnqg dzieje — w ciele, myslach, emocjach — nie da sie
dokonac¢ swiadomej zmiany. Doradca dobrostanu uczy, jak zatrzymac sie i zaczgc ,byc”,
a nie tylko ,dziatac”.

To, ze zmiana sie rozpoczeta, nie znaczy, ze sie utrzyma. Doradca dobrostanu pomaga
nie tylko w rozpoczeciu procesu, ale takze w utrwalaniu efektéw. Uczy, jak radzi¢ sobie
z momentami stabosci, jak wracaé¢ do pozytywnych zmian, gdy cos sie nie uda — bez
poczucia winy, ale z zyczliwosciq dla siebie. To podejscie wzmacnia wytrwatosc i daje
realne narzedzia do dbania o swoj dobrostan w dtuzszej perspektywie.

Przyktady narzedzi, z ktérych korzysta doradca dobrostanu:

* Dziennik emociji i refleksji — pomaga zauwazac wzorce i potrzeby
Skala dobrostanu — do samodiagnozy i rozmow o zmianie
Techniki oddechowe i uwaznosci — do szybkiego wyciszenia
Cwiczenia wzmachiajgce poczucie sprawczosci — np. ,maty sukces dnia”
Rytuaty wdziecznosci i pauzy regeneracyjne — do wprowadzania pozytywnych
nawykow.

Dobrostan to nie tylko koncepcja, lecz przede wszystkim praktyczne dziatania, ktére
mozna wdraza¢ na co dzien. Doradca dobrostanu zna te metody, sam je stosuje i
pomaga innym krok po kroku wprowadzac je w zycie.

Doradca dobrostanu dziata holistycznie, wspierajgc rozwdj zaréowno zawodowy, jak i
osobisty, co czyni te prace wyjgtkowo wartosciowq i petng sensu. | nie trzeba do tego
wielkich rewolucji, wystarczy towarzyszy¢ przy zmianie nawykéw przynoszqcych
dobrostan, by¢ swiadkiem codziennych wyborow i zauwazalnych, dobrych zmian
wspierac¢ w codziennosci.

Ponadto to zawdd z rosngcym zapotrzebowaniem, oferujgcy mozliwos¢ ciggtego
rozwoju i roznorodnych form wspotpracy.

To sciezka dla tych, ktérzy chcg stuchad, wspierac i budowac — nie tylko rozwigzujgc
problemy, ale tworzqc cos trwatego: codzienne dobro, ktére zostaje z cztowiekiem na
dtuzej. Bycie doradcq dobrostanu to réwniez troska o siebie. Pomagajgc innym dbac o
rownowage, doradca uczysz sie troszczy¢ o wtasny dobrostan.

To rola, ktéra uczy uwaznosci, obecnosci i stawiania granic — nie tylko w relacji z
innymi, ale i z samym sobg. Warto zostac¢ doradcg, bo to jedna z niewielu rol, w ktorej
pomaganie innym nie ostabia — a wzmacnia.
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KOMPETENCJE DORADCY EDUKACYJNO

ROZWOJOWEGO

RAby wspiera¢ dorostych w ich rozwoju, przejsciach zyciowych i dobrostanie, doradca
edukacyjno-rozwojowy musi wykazywac sie unikalnym potgczeniem dojrzatosci osobiste;j,
wiedzy zawodowej oraz umiejetnosci praktycznych. Kompetencje te mieszczg sie w
trzech powigzanych ze sobg obszarach: kompetencjach interpersonalnych i
intrapersonalnych, kompetencjach edukacyjnych i rozwojowych oraz kompetencjach
specyficznych zwigzanych z dobrostanem.

Kompetencje interpersonalne i intrapersonalne

U podstaw roli doradcy edukacyjno-rozwojowego lezy umiejetnos¢ budowania
autentycznych, opartych na zaufaniu relacji. Doradca musi by¢ obecny, otwarty i
realistyczny—zdolny do tworzenia przestrzeni, w ktorej inni czujg sie naprawde
dostrzezeni i wystuchani. To wykracza poza umiejetnosci techniczne; wymaga inteligencii
emocjonalnej, samoswiadomosci oraz autentycznej gotowosci do nawigzywania relacji z
innymi — i z samym soba.

Empatia, aktywne stuchanie i budowanie relacji: podstawg kazdej skutecznej praktyki
doradczej jest empatia—zdolnos¢ wczucia sie w doswiadczenia drugiej osoby bez
osgdzania. Prawdziwa empatia to co$ wiecej niz rozumienie wypowiedzianych stow; to
umiejetnos¢ odczuwania emocjonalnego kontekstu, ktéry sie za nimi kryje, oraz
odzwierciedlanie tego zrozumienia w sposob, ktory sprzyja otwartosci i budowaniu
zaufania.

Takie podejscie oparte jest na pracy Carla Rogersa, ktérego teoria zorientowana na
osobe podkreslata trzy kluczowe warunki dla ludzkiego rozwoju: bezwarunkowg
akceptacje, spojnosc (czyli autentycznosc) oraz empatyczne zrozumienie. W podobnym
duchu Stephen Covey opisat istote empatycznego stuchania jako ,stuchanie z intencjg
zrozumienia, a nie odpowiedzi”.

Taka obecnosc¢—uwazna, cierpliwa i dostrojona—stanowi fundament doradztwa opartego
na relacji. W praktyce oznacza to prowadzenie rozmow, ktore wykraczajg poza wymiane
informacji o charakterze transakcyjnym. Zadawanie pytan otwartych, takich jak: ,Co jest
dla ciebie najwazniejsze w tej sytuaciji?” albo ,Jak sie wtedy poczutes?” — zacheca to
drugg osobe do gtebszej autorefleksiji.

Chodzi o stuchanie nie tylko tego, co jest wypowiedziane, ale tez tego, co pozostaje
niewypowiedziane — ciszy, zawahan, emocjonalnych podtekstow. Niekiedy wystarczy po
prostu zatrzymacé sie i pozwoli¢ ciszy wybrzmieé, by da¢ rozmodwey przestrzen do
dotarcia do wglgdow, ktére inaczej mogtyby pozostac nieuswiadomione.

Doradcy muszg rowniez by¢ swiadomi komunikacji niewerbalnej. Kontakt wzrokowy,
mowa ciata i ton gtosu wyrazajg obecnosc i zainteresowanie. Drobne gesty, takie jak
skinienie gtowq czy pochylenie sie w strone rozmowecy, sygnalizujg, ze doradca naprawde
stucha. Te subtelne sygnaty sprawiajg, ze druga osoba czuje sie wazna i bezpieczna, by
sie otworzyc. Tego rodzaju stuchanie nie polega na rozwigzywaniu problemoéw — chodzi o
prawdziwe zrozumienie. Jak napisat jeden z autorow: ,Nie musisz tego naprawiac — po
prostu wystuchaj.” Czesto to witasnie gtebokie poczucie bycia wystuchanym pozwala
rozpoczqc¢ prawdziwg zmiane.

Publikacje takie jak ,Porozumienie bez przemocy” Marshalla Rosenberga oraz ,Krqg
empatii” oferujg strukturalne sposoby rozwijania umiejetnosci stuchania zaréwno w
relacjach jeden na jeden, jak i w pracy grupowe;j.
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Samoswiadomosc i regulacja emocji: Tak samo wazna jak rozumienie innych jest
relacja doradcy z samym sobg. Samoswiadomosc¢ i umiejetnosc requlowania emociji to
umiejetnosci absolutnie kluczowe. Bez nich doradca ryzykuje impulsywne reakcje lub
rzutowanie wtasnych problemodw na innych.

Ekspert w dziedzinie inteligencji emocjonalnej, Daniel Goleman, podkresla, ze
samoswiadomosc¢ i samokontrola sg kluczowe w skutecznej pracy z ludzmi. Narzedzia
takie jak okno Johari pomagajq zgtebiad, jak postrzegamy siebie i jak widzg nas inni,
zachecajgc do szczerej refleksii.

W praktyce oznacza to rozwijanie prostych nawykow, takich jak prowadzenie dziennika
na koniec dnia czy zatrzymanie sie na chwile, by nazwaé swoje emocje. Powiedzenie
,Czuje napiecie” albo ,Zauwazam pewngq frustracje” pomaga zmniejszyC intensywnosc¢
emociji i wprowadza wiekszq klarownosc¢. Tego rodzaju samoswiadomos¢ wzmacnia
obecnosc¢ i profesjonalizmn doradcy i nie jest sSwiadectwem jego stabosci.

Przed rozpoczeciem kazdej sesji czy rozmowy warto zatrzymac sie na moment i zadac
sobie pytania: Czy jestem spokojny? Czy jestem obecny? Jakie emocje wnosze do tej
przestrzeni? Jesli zauwazymy, ze jestesmy podenerwowani lub przyttoczeni, pomocne
mogqg by¢ praktyki takie jak uwazny oddech, ugruntowanie poprzez swiadomosc¢ ciata
czy nawet krotki spacer — wszystko to moze pomaoc w przywréoceniu rownowagi uktadu
nerwowego. To wtasnie ta wewnetrzna réwnowaga pozwala nam zachowaé spokdj, gdy
inni wyrazajg silne emocje lub gdy rozmowa staje sie emocjonalnie napieta. Bycie
swiadomym siebie doradcq oznacza réwniez rozpoznawanie tego, co Goleman nazywa
»,szumem psychologicznym” — wewnetrznych rozpraszaczy, takich jak zatozenia
wstepne, stres czy nierozwigzane reakcje emocjonalne, ktére mogqg zaktécac naszq
zdolnos¢ do prawdziwego stuchania. Jesli jesteSmy czyms pochtonieci, warto to
wewnetrznie zauwazy¢ i—jesli to konieczne—wyznaczy¢ granice, by najpierw odzyskac
jasnos¢ umystu, zanim wejdziemy w gtebszy kontakt z drugq osoba.

Rownie istotna jest praktyka wyznaczania granic. Doradcey, ktérzy nieustannie dajq z
siebie wszystko, nie dbajgc o wtasne zasoby, narazajg sie na wypalenie i poczucie
frustracji. Szacunek wobec innych zaczyna sie od szacunku do samego siebie — od
umiejetnosci powiedzenia ,tak” i ,nie” we witasciwym momencie oraz troski o wtasng
energie emocjonalng. Jak trafnie ujeto to w jednej z refleksji z praktyki zawodowe;j:
»Stuchanie innych zaczyna sie od stuchania samego siebie.”

Aby rozwija¢ odpornos¢ emocjonalng i unika¢ izolacji, doradcy powinni regularnie
uczestniczy¢ w superwizji lub grupach refleksji z réwiesnikami. Te bezpieczne narzedzia
dajg mozliwos¢ eksplorowania wiasnych reakcji emocjonalnych, otrzymywania
informacji zwrotnej oraz zapobiegania wypaleniu empatycznemu— realnemu
zagrozeniu w rolach wymagajgcych duzego zaangazowania emocjonalnego. Narzedzia
takie jak Koto Emocji Roberta Plutchika, platformy uwaznosciowe, np. Insight Timer czy
Headspace, a takze klasyczne publikacje, takie jak “Inteligencja emocjonalna”
Golemana, mogqg wspiera¢ doradcéw w rozwijaniu umiejetnosci pozostawania
emocjonalnie obecnym — nawet w obliczu wyzwan.

Rozwijanie tych kompetenciji nie jest jednorazowym osiggnieciem, lecz drogqg na cate
zycie—petnq refleksji, pokory i ciggtego uczenia sie. W szybkim i emocjonalnie ztozonym
sSwiecie, w ktérym zyje wielu dorostych, tak zwane ,umiejetnosci miekkie” wcale nie sq
miekkie — stanowiqg fundament znaczqcych relacji rozwojowych. To ciche, lecz trwate
sity, ktore sprawiajg, ze doradztwo moze naprawde prowadzi¢ do transformacii.
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Kompetencje edukacyjne i rozwojowe

Doradca edukacyjno-rozwojowy to nie tylko przewodnik. To osoba wspierajgca rozwdj,
towarzysz w procesie samopoznania i katalizator gtebokiego, znaczgcego uczenia sie.
Cho¢ fundamentem jego pracy jest relacja interpersonalna, skutecznos¢ doradcy zalezy
rowniez od solidnej znajomosci zasad uczenia sie dorostych, dynamiki grupowej oraz
strategii rozwojowych, ktore szanujg autonomie i doswiadczenie zyciowe kazdej osoby.

Uczenie sie dorostych nie przebiega w taki sam sposdéb jak tradycyjna edukacja szkolna.
Jest to czesciej proces dynamiczny, samodzielnie kierowany i zintegrowany z zyciem.
Dorosli wnoszq do edukacji bogate doswiadczenia osobiste, uksztattowane tozsamosci
oraz realne troski, ktére wptywajg na to, jak przyswajajg nowq wiedze. Skuteczni doradcy
rozumiejq to i stosujg podejscie edukacji nieformalnej, odchodzgc od sztywnych form
nauczania. Zamiast przekazywac¢ wiedze w sposob hierarchiczny, doradca tworzy
doswiadczenia edukacyjne, ktére sqg partycypacyjne, oparte na dziataniu i refleksji. Moze
to obejmowac interaktywne warsztaty, kregi uczenia sie, wymiane miedzy uczestnikami
czy kreatywne metody, takie jak opowiadanie historii czy facylitacja graficzna. Techniki te
zachecajg dorostych do wniesienia wtasnych spostrzezen w proces uczenia sie i
wspolnego budowania znaczenia.

Doradca stosuje metody, ktore sq:

» Doswiadczalne—opierajq sie na uczeniu przez dziatanie, refleksje i adaptacje (np.
odgrywanie rol, scenariusze z zycia, symulacje).

» Wymagajgce wspotpracy—wspierajq uczenie sie od rowiesnikow poprzez dialog
grupowy, wspottworzenie i wspolne rozwigzywanie problemow.

« Refleksyjne—wykorzystujg narzedzia takie jak prowadzenie dziennika, pytania do
dyskusji czy prace z metaforg, by pomdc uczestnikom w gtebszym przyswajaniu i
integrowaniu procesu rozwoju.

Co istotne, edukacja nieformalna szanuje autonomig uczgcego sig. Wspiera dorostych w
odkrywaniu nowych idei we witasnym tempie, na wtasny sposdb i na wtasnych
warunkach. W tym kontekscie doradca staje sie mniej nauczycielem, a bardziej
partnerem w procesie uczenia sie—oferuje wsparcie, inspiracje i strukture, pozostawiajgc
jednoczesnie przestrzen na samodzielnosc i inicjatywe.

Takie podejscie jest zgodne z zasadami andragogiki, opisanymi przez Malcolma
Knowlesa, ktore podkreslajg wewnetrzng motywacje, gotowos¢ do nauki oraz
zastosowanie zdobytej wiedzy w praktycznych, zyciowych sytuacjach. Zawiera w sobie
takze idee teoretykow uczenia sie przez doswiadczenie, takich jak David Kolb, ktory
wskazywat na cykliczny charakter uczenia sie—poprzez dziatanie, refleksje,
konceptualizacje i eksperymentowanie.

Coaching i wsparcie rozwoju:

Obok wspierania procesu uczenia sie, doradcy odgrywajg kluczowq role w coachingu
rozwojowym—wspierajgc jednostki w okreslaniu celow, radzeniu sobie ze zmiang oraz
realizowaniu swojego potencjatu w sferze osobistej, edukacyjnej i zawodowej. Taki
coaching nie ma charakteru dyrektywnego, lecz wzmacniajgcy. Doradca nie mowi
klientowi, co ma robi¢ — pomaga mu odkryé, czego naprawde chce i co stoi na drodze
do osiggniecia tego celu.

Wykorzystujgc metody coachingowe, doradca wspiera w doprecyzowaniu wartosci,
zidentyfikowaniu przeszkdd oraz zaplanowaniu konkretnych krokéw prowadzgcych do
realizacji istotnych celéw. Niezaleznie od tego, czy dana osoba stoi przed zmiang
zawodowq, wraca do edukacji po wielu latach, czy poszukuje bardziej satysfakcjonujgcej
Sciezki zyciowe] — doradca oferuje strukture i wsparcie, nie narzucajgc kierunku
dziatania.
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Kluczowe dla tego procesu jest przekonanie o zdolnosci klienta do samodzielnego
podejmowania decyzji. Doradca korzysta z sity trafnych pytan, aktywnego stuchania
oraz narzedzi takich jak ramy do wyznaczania celow czy oceny mocnych stron, aby
wzbudzi¢ w kliencie swiadomosc¢ i motywacje. W zaleznosci od potrzeb osoby dorostej
uczgcej sie, podejscie doradcy moze by¢ inspirowane modelami takimi jak GROW (Cel,
Rzeczywistosc, Opcje, Droga naprzod) czy coaching narracyjny.

Moderowanie procesow grupowych: Uczenie sie nie zachodzi w izolacji. Doradcy
czesto prowadzq grupy — czy to w formie warsztatow, kregéw rowiesniczych, czy
spotecznosci uczqcych sie. Praca grupowa oferuje bogate mozliwosci poszerzenia
wspolnej wiedzi i wsparcia, ale wymaga takze konkretnych umiejetnosci, aby stworzyc
przestrzen, ktéra bedzie bezpieczna, inkluzywna i angazujgca.

Doswiadczeni facylitatorzy rozumiejg dynamike grupy — kto sie wypowiada, kto sie
wycofuje oraz jak niepisane zasady wptywajg na zachowanie. Ustalajg jasne zasady
wspotpracy, dbajgc o to, aby gtos kazdego uczestnika byt szanowany. Jako
facylitatorzy, doradcy z wyczuciem Kierujg procesem — zachecajgc do dialogu, refleksiji i
wspotpracy. Wiedzg, kiedy interweniowac, a kiedy pozwoli¢ grupie przejgc¢ inicjatywe. Ta
elastycznos¢ pozwala przejs¢ od powierzchownych rozméw do prawdziwego,
Znaczgcego uczenia sie.

Bez wzgledu na to, czy pracujq stacjonarnie, czy online, doradcy tworzg przestrzen,
ktéra jest bezpieczna, istotna i angazujgca — przestrzen, w ktorej dorosli mogg uczyé
sie zaréwno z tresci zajec, jak i od siebie nawzajem.

Kompetencje zwigzane z dobrostanem

Wspodtczesni doradcy rozumiejg, ze rozwdj i dobrostan dorostych sq gteboko ze sobg
powigzane. Wspieranie czyjeqos rozwoju oznacza rowniez pomoc w radzeniu sobie ze
stresem, zapobieganiu wypaleniu i odnajdywaniu rownowagi w zyciu. Dobry doradca to
nie tylko przewodnik, ale takze stata, wspierajgca obecnosé¢—tqczgca troske, strukture i
swiadomos¢ emocjonalng. W dzisiejszym, dynamicznym sSwiecie doradcy pomagajq
uczgcym sie zachowad ugruntowanie i odpornosc.

Rozwdj to nie tylko cele czy wiedza—to takze wewnetrzna sita, ktéra pozwala iS¢ dale;.
Dlatego dobrostan-nie jest dodatkiem-jest niezbedny. Doradcy oferujqg praktyczne
narzedzia, takie jak uwaznosé, refleksja czy techniki zarzgdzania czasem, aby pomdc
ludziom zachowac spokdj i koncentracje. Jednak aby skutecznie wspierac¢ innych, sami
rowniez muszq zy¢ zgodnie z tymi wartosciami— dajgc przyktad poprzez dbatos¢ o
rownowage i troske w swoim wtasnym zyciu.

Znajomos¢ metod wspierajgcych dobrostan

Wspieranie dobrostanu zaczyna sie od znajomosci holistycznych metod, ktére tgczq
umyst i ciato, mysli i emocje, dziatanie i refleksje. Praktyki te mogqg by¢ proste, ale majg
ogromng moc, gdy sq swiadomie witgczane do procesow uczenia sie lub doradztwa.

Doradcy powinni zna¢ proste, oparte na dowodach naukowych narzedzia, takie jak
cwiczenia oddechowe, techniki uziemiajgce, progresywna relaksacja miesni czy
redukcja stresu oparta na uwaznosci (MBSR). Nawet krotkie praktyki — pie¢ minut
uwaznej obecnosci, delikatne rozcigganie miedzy sesjami czy chwila ciszy — mogg
znaczgco wptyngc¢ na uktad nerwowy i stan emocjonalny oséb uczgcych sie.
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Oprocz wspierania regulacii stresu, tego rodzaju praktyki pomagajg dorostym lepiej
wstuchiwacC sie w swoje wewnetrzne stany — co stanowi wazng podstawe do
samodzielnego rozwoju. Metody takie jak skanowanie ciata, uwazny spacer,
prowadzenie dziennika czy wizualizacja prowadzona pozwalajg uczgeoym  sie
ponownie potgczy¢ sie ze swoimi potrzebami, wartosciami i intencjami.

Doradcy mogg rowniez wprowadzac elementy swiadomosci ciata—zwracajgc
uwage na postawe, poziom energii czy wzorce oddychania—jako sposdb na
tagodne wspieranie uczenia sie poprzez ciato. Celem nie jest oferowanie terapii,
lecz zapoznanie uczestnikow z praktycznymi narzedziami codziennej troski o siebie i
swiadomej obecnosci, ktore mogq zabrac ze sobg do zycia codziennego.

Znajomosc¢ tych podejs¢ pozwala doradcy tworzyé przestrzenie, w ktorych
dobrostan nie jest traktowany jako nagroda po ,prawdziwej pracy”’, lecz jako
integralna czesc samego procesu uczenia sie. Praktyki te nie wymagajg
specjalistycznego sprzetu ani duzej ilosci czasu. Nawet kilka minut swiadomego
oddechu czy skupienia na ciele moze odnowicC przestrzen uczenia sie—zwtaszcza w
sytuacjach stresujgcych Lub silnie nacechowanych emocjonalnie.

Wspieranie rownowagi miedzy zyciem prywatnym i zawodowym

Dla wielu dorostych granica miedzy pracq, rodzing, naukg a odpoczynkiem zaczeta
sie zacierac. Doradcy pomagajg uczgcym sie zastanowic sie, jak wykorzystujg swoj
czas i energie oraz ktore codzienne rytuaty rzeczywiscie wspierajg ich dobrostan i
rozwoj. Rownowaga nie polega na perfekcji — chodzi o to, by zauwazac, kiedy
tracimy wewnetrzne oparcie, i wiedziec, jak do niego wrocic. Doradcy zachecajg do
zadawania sobie pytan: Co mnie wyczerpuje? Co mnie odbudowuje? Gdzie moéwie
,tak”, cho¢ powinienem powiedzie¢ ,nie”?

To nie sqg tylko praktyczne pytania — to pytania gteboko ludzkie. Wielu dorostych
nosi w sobie poczucie winy lub nierealistyczne oczekiwania dotyczqce
produktywnosci. Doradcy mogg delikatnie kwestionowac te wzorce i proponowac
zdrowsze, bardziej wspotczujgce sposoby myslenia — oparte na wartosciach,
trwatosci i szacunku do samego siebie.

Narzedzia takie jok strategie zarzqgdzania czasem, cyfrowe przerwy czy codzienne
rutyny mogg pomoc dorostym odnalez¢ wiekszqg réownowage. Ale co wazniejsze,
doradca daje przyzwolenie—by sie zatrzymac, wyznaczy¢ granice i zrobi¢ przestrzen
na to, co naprawde sie liczy. Poprzez pytania refleksyjne, drobne zmiany nawykow i
szczere rozmowy doradcy pomagajq ludziom nie tylko lepiej planowac, ale tez zyc€ z
wiekszg jasnoscig, celem i dobrostanem. Jednqg z najcenniejszych rol doradcy jest
towarzyszenie dorostym w przyglgdaniu sie temu, jak wykorzystujg swdj czas i
energie—i czy ich wybory wspierajg ich wartosci oraz zdrowie. Réwnowaga nie
polega na byciu idealnym—polega na zyciu w zgodzie z intencjq.

Doradcy mogq poprowadzi¢ uczgceych sie do rozwazan nad pytaniami takimi jak:
» Jakie aktywnosci dajg ci poczucie regeneracji? Ktore cie wyczerpujg?
e Gdzie w swoim tygodniu masz chwile zatrzymania lub spokoju?
» Jakie granice pomogtyby ci chronic swojg energie i koncentracje?
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Kultura dobrostanu

Zaangazowanie doradcy w dobrostan wykracza poza jego wtasng praktyke— ksztattuje
przestrzenie do nauki, ktore tworzy. Pomaga budowac srodowiska, w ktorych troska o
siebie, swiadomos¢ emocjonalna i zdrowie psychiczne sq integralng czescig procesu, a
nie dodatkiem na marginesie. Poprzez dawanie przyktadu—wyznaczanie granic,
odpoczynek i otwartos¢c—doradca pomaga normalizowa¢ wrazliwosé i promowac
zdrowsze podejscie do wysitku oraz porazki.

Te umiejetnosci wspierajg nie tylko jednostki—odzwierciedlajq takze szerszq zmiane w
postrzeganiu rozwoju. W tej nowej perspekitywie rozkwit nie jest nagrodg, lecz
fundamentem prawdziwego uczenia sie i transformaciji. Wigczajgc ciato, umyst i emocje
do swojej pracy, doradcy robig cos wiecej niz tylko wspieranie rozwoju— przywracajq
cztowieczenstwo procesowi uczenia sie. Przypominajg nam, ze troska o siebie to nie
luksus, lecz cos koniecznego, mgdrego i gteboko ludzkiego.

Czerpigc z zasad facylitacji opisanych w ksigzce Rogera Schwarza “The Skilled
Facilitator”, doradcy moqga:
e Ustala¢ zasady grupowe obejmujgce odpoczynek, szacunek i swiadomosé
emocjonalng
¢ Normalizowa¢ emocjonalne ,sprawdziany” lub uwazne pauzy
e Zauwazac¢ napiecie lub zmeczenie obecne w grupie i odpowiednio reagowac
¢ Promowac inkluzywnos¢ i rownosc¢ gtosu, dbajge o to, by kazdy uczestnik czut sie
zauwazony i doceniony. Na poczgtku kazdej sesji grupowej warto zadaé pytanie:
.Czeqgo dzis potrzebujesz, aby byc w petni obecny/a?” To proste pytanie zaprasza
uczestnikdw do wewnetrznego kontaktu ze sobg i pomaga doradcy dziatac z
wiekszq uwaznosciq i empatig.

Taka praca wymaga pokory, obecnosci i gotowosci do modelowania tych postaw, ktore
chcemy rozwija¢ u innych: spowolnienia, troski i autentycznosci.

DORADCA JAKO PARTNER W ROZWOJU.
STRATEGIE ROZMOW O DOBROSTANIE Z OSOBAMI
DOROSLYMI

Strategie rozmowy z osobami dorostymi o dobrostanie

Rola doradcy edukacyjnego i rozwojowego dla oséb dorostych wykracza poza samo
przekazywanie informaciji czy udzielanie wskazowek. W wielu kontekstach uczenia sie
dorostych doradca powinien petnic¢ role partnera rozwojowego — profesjonalisty, ktory
wspiera uczgcych sie w ztozonych momentach przejsciowych, takich jak osobiste lub
zawodowe zmiany kierunku.

Kluczowe jest, aby to partnerstwo opierato sie na wzajemnym zaufaniu, poszanowaniu
autonomii osoby dorostej oraz gtebokim zrozumieniu wielowymiarowej natury
dobrostanu, ktéry odnosi sie do uczenia sie, samoswiadomosci, samorealizacji i
ogodlnego poczucia satysfakcji z zycia.

Jak wskazano w ramowym dokumencie LifeComp (Komisja Europejska, 2020),
kompetencje osobiste, spoteczne oraz umiejetnos¢ uczenia sie sg centralne dla
wzmochienia pozycji dorostych. W tym kontekscie dobrostan jest zarowno warunkiem
wstepnym, jak i rezultatem skutecznych proceséw doradczych.
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Diagnozowanie potrzeb edukacyjnych i rozwojowych jako
podstawa do inicjowania zmian

Diagnozowanie potrzeb osdéb dorostych nie polega na przeprowadzaniu
standaryzowanych testow czy przypisywaniu sztywnych profili, lecz wymaga raczej
podejscia relacyjnego, dialogicznego i catosciowego. Dorosli rzadko zgtaszajqg potrzeby
w oderwaniu od kontekstu—ich cele edukacyjne sq czesto powigzane z
doswiadczeniami zawodowymi, obowigzkami rodzinnymi, zmeczeniem emocjonalnym,
trudnosciami finansowymi czy nawet poszukiwaniem sensu zycia. Diagnoza ma
charakter iteracyjny i ewolucyjny. Powinna by¢ regularnie aktualizowana, w miare jak
zmienia sie samoocena osoby dorostej, jej motywacje oraz sytuacja zyciowa. Celem nie
jest kategoryzowanie, ale wspolne odkrywanie potencjatu i warunkéw rozwoju.

Skuteczna diagnoza zaczyna sie od nieskierowanej rozmowy, ktéra zacheca dorostego
do refleksji nad swojg sciezkg zyciowq, waznymi momentami i punktami zwrotnymi.
Konkretne techniki, takie jak mapowanie czasu, tworzenie osi czasu czy prowadzenie
dziennika, wprowadzajq do tego procesu strukture. Osoba uczqca sie, ktora nie czuje
sie komfortowo moéwigc o ,kompetencjach”, moze z tatwoscig opisac ,czego nauczyta
sie, opiekujgc sie innymi” albo ,jak poradzita sobie, gdy wszystko sie posypato”.

Skuteczna diagnoza nigdy nie jest ostateczna. To ptynny, dialogiczny proces, do
ktérego sie wraca, w miare jak pogtebia sie relacja miedzy doradcg a osobq uczqcq sie
i buduje sie wzajemne zaufanie. Rola doradcy nie polega na diagnozowaniu
.problemoéow” do rozwigzania, ale na pomaganiu dorostemu w rozpoznaniu, co jest
mozliwe w jego obecnych okolicznosciach, oraz wspieraniu go w budowaniu
samoswiadomosci dotyczqcej wtasnych wzorcow dziatania, zasobow i potrzeb.

W tym procesie nalezy uwzgledni¢ wskazniki emocjonalne, poznawcze i spoteczne,
takie jak: poczucie witasnej skutecznosci, odpornos¢ psychiczna, pewnosc¢ siebie w
srodowisku cyfrowym, poczucie przynaleznosci czy postrzegane bariery. Caty proces
powinien opierac sie na wzajemnym zaufaniu — wielu dorostych ma bowiem za sobg
doswiadczenia porazki, porzucenia przez instytucje czy zycia w niepewnosci. Doradcy
muszg zatem tworzy¢ przestrzen, w ktorej wrazliwosé nie jest karana, lecz traktowana
jako punkt wyjscia do prawdziwego rozwoju.

Jak rozmawia¢ o dobrostanie z dorostymi? Jak ich do
tego zachecac? Na co zwracaé¢ uwage?

Rozmowa o dobrostanie w edukacji dorostych i doradztwie moze by¢ wyzwaniem. Moze
dotyka¢ tematow takich jak zdrowie psychiczne, zmeczenie, wypalenie, wstyd,
samotnos¢ czy poczucie niepewnosci. Doradcy muszg rozwija¢ kompetencije relacyjne i
obecnos¢ emocjonalng, aby mdc rozmawiaé o dobrostanie bez oceniania,
patologizowania czy ujednolicania doswiadczen.

Rozmowa o dobrostanie powinna dawacé poczucie wzmochienia. Oznacza to
zastgpienie jezyka ,powinnosci” (,musisz”, ,nalezy”) jezykiem mozliwosci i wsparcia —
,mozesz”, ,chciat(a)bym”, ,moze pomoc”.

Rolg doradcy jest stworzenie przestrzeni, w ktérej mozna mowi¢ o dobrostanie bez
stygmatyzaciji, eksplorowac¢ go bez oceniania i wspiera¢ bez przekraczania granic.
Wymaga to rozwinietej inteligencji emocjonalnej, empatii i zdolnosci do towarzyszenia
takze w niejednoznacznych, trudnych tematach.

Doradca nie jest terapeutq, ale czesto bywa jedng z nielicznych osob w zyciu dorostego
cztowieka, ktéra uwaznie stucha, nie narzucajge przy tym zadnej agendy,.
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Skuteczna komunikacja na temat dobrostanu moze obejmowac:

e Uzywanie jezyka wigczajgcego i petnego wspodtczucia, unikanie podejscia
,haprawczeqo” i zamiast tego zadawanie pytan takich jok: ,Co pomaga Ci teraz
czu¢ sie bardziej zrownowazonym/zrownowazong?” lub ,W jakich momentach
swojego zycia czujesz sie najbardziej swobodnie?”

e Zamiast koncentrowac sie na brakach, warto poméc dorostej osobie zidentyfikowac
zasoby i umiejetnosci, ktore wykorzystywata w trudnych sytuacjach — przyjmujgc
podejscie oparte na mocnych stronach.

e Zbyt wczesne wyznaczanie celow lub wywieranie presji moze prowadzi¢c do
wycofania sie lub oporu; nalezy szanowac milczenie, pauzy i wahania.

* Dobrostan czesto jest ograniczany przez bariery systemowe, takie jak brak dostepu
do ustug, ubdstwo, obowigzki opiekuncze, rasizm czy obcigzenia zwigzane z ptcig.
Doradcy powinni pomoc dorostym nazwac te realia, a jednoczesnie wskazac mate,
mozliwe do podjecia kroki dajgce poczucie sprawczosci.

e Uwazne stuchanie bez ukrytej agendy moze daé¢ ludziom poczucie bycia
zauwazonym i zrozumianym. Doradcy posiadajgcy swiadomos¢ i umiejetnosci w
zakresie wywiadu motywacyjnego lub coachingu partnerskiego wiedzq, ze zmiana
moze sie zaczq¢ od bycia wystuchanym i dostrzezonym.

Doradcy mogg rowniez wprowadzac¢ narzedzia do autorefleksji i Swiadomosci nastroju,
takie jak karty afirmacyjne, sledzenie poziomu energii czy dzienniki z pytaniami
pomocniczymi. Narzedzia te powinny by¢ opcjonalne, nienachalne i uwzgledniajgce
kontekst kulturowy. Kluczowym celem nie jest mierzenie dobrostanu, lecz umozliwienie
rozmowy na jego temat.

Tworzenie indywidualnych sciezek rozwoju
(edukacyjnych, zawodowych, osobistych)

W edukacji dorostych standardowe $ciezki rozwoju czesto nie odzwierciedlajq
réznorodnosci doswiadczen zyciowych, aspiracji i potrzeb uczgcych sie dorostych. Wiele
os6b wraca do nauki w podzniejszym okresie zycia — czesto po latach obowigzkow
zawodowych lub rodzinnych — z rdéznym poziomem pewnosci siebie, energii i
dostepnosci. Inni z kolei szukajg rozwoju osobistego, a nie formalnych kwalifikacji. W
tym kontekscie doradca powinien odejs¢ od roli straznika z gory ustalonych drég na
rzecz bycia facylitatorem znaczgcych, elastycznych i indywidualnych sciezek rozwoju.
Tworzenie spersonalizowanej sciezki rozwoju zaczyna sie od uznania, ze nauka w
dorostosci rzadko przebiega w sposob linearny. Odbywa sie ona w wielu sferach
(osobistej, zawodowej, obywatelskiej) i jest ksztattowana przez nieprzewidywalne
wydarzenia zyciowe.

Europejskie ramy polityczne, w tym Rekomendacja Rady UE w sprawie sciezek
podnoszenia kwalifikacji (2016) oraz Europejski Rok Umiejetnosci 2023, podkreslajg
znaczenie personalizacji i elastycznosci w ofercie edukacii dorostych.

Rolg doradcy jest wspieranie osoby dorostej w definiowaniu, czym dla niej jest sensowny
postep. Proces ten musi mie¢ charakter dialogiczny i nie powinien narzuca¢ gotowych
rozwigzan — powinien opiera¢ sie na szacunku dla wartosci i sytuacji zyciowej uczgcego sie.
Osoba dorosta, ktéra chce rozwing¢ podstawowe umiejetnosci cyfrowe, by pomagac dzieciom
w nauce, powinna zostaé¢ potraktowana z takg samg uwagq i uznaniem jak ktos, kto planuje
zdobycie tytutu magistra lub zmiane sciezki zawodowej. Celem nie jest skierowanie wszystkich
uczgcych sie do tego samego punktu, lecz stworzenie uporzgdkowanych, widocznych i
wspierajgcych ram, w ktorych kazda osoba moze rozwijac¢ sie we wtasnym tempie.
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Opracowanie indywidualnej sciezki rozwoju polega na wspieraniu uczgcej sie osoby w
eksplorowaniu i formutowaniu celdw obejmujgeych rézne obszary jej zycia. Cele edukacyjne
mogg obejmowaé uzyskanie formalnych certyfikatéw, udziat w warsztatach lub nieformalng
nauke w srodowisku lokalnym. Cele zawodowe mogq dotyczy¢ zwiekszenia szans na
zatrudnienie, rozwijania przedsiebiorczosci lub wolontariatu jako sposobu na budowanie
portfolio. Cele osobiste czesto koncentrujg sie na zwiekszeniu autonomii, poprawie
dobrostanu lub odzyskaniu poczucia sensu.

Te rézne wymiary czesto sie przenikajg — nauka nowego jezyka moze wspiera¢ zarowno
pewnos¢ siebie, jak i mobilnos¢ zawodowq, natomiast udziat w projekcie ogrodu
spotecznosciowego moze przyczynic sie do rozwoju umiejetnosci  cyfrowych,
zaangazowania obywatelskiego oraz poprawy zdrowia psychicznego.

Sciezka rozwoju powinna by¢ wspdttworzona, regularnie aktualizowana i wizualizowana za
pomocq narzedzi, ktére dajg uczgcemu sie poczucie sprawczosci. Powinna byé réwniez
powigzana z szerszymi ramami kompetenciji, takimi jak Kluczowe Kompetencje na rzecz
Uczenia sie przez Cate Zycie (2018) czy LifeComp, ktdry ktadzie nacisk na samorequlacje,
odpornosc¢ psychiczng i sprawczos¢ jako kluczowe elementy rozwoju.

Dla wielu dorostych — zwitaszcza tych z niestabilnym zatrudnieniem, obowigzkami
opiekunczymi lub ograniczonym kapitatem edukacyjnym — dtugoterminowe zobowigzania
mogg wydawac sie przyttaczajgce lub nierealne. W takich przypadkach doradca moze
zaproponowa¢  nienarzucajgce  sie,  eksploracyjne  kroki, czesto  nazywane
»mikrodoswiadczeniami”, ktdére pozwalajg uczgcemu sie wyprobowaé nowe role lub
srodowiska, zanim podejmie wigzgce decyzje. Udziat w dniu otwartym, przystuchiwanie sie
zajeciom lokalnym, zaangazowanie w inicjatywe spoteczng czy uczestnictwo w wymianach
finansowanych przez UE mogq daé cenny wglad i stopniowo poszerzaé horyzonty uczgcego
sie. Takie krotkie formy zaangazowania czesto prowadzg do trwatych zmian, zwtaszcza jesli
towarzyszy im przestrzen do refleksji i dialogu.

Doradca musi rowniez uwazac, by nie powiela¢ hierarchii wartosci pomiedzy réznymi
formami uczenia sie. W modelu rozwoju opartym na kompetencjach nie liczy sie format ani
prestiz danego doswiadczenia, lecz to, w jakim stopniu wnosi ono poczucie sensu,
sprawczosci i wiezi dla uczgcej sie osoby. Niezaleznie od tego, czy dorosty zdecyduje sie na
nauke akademickq, rozwijanie rzemieslniczych umiejetnosci, cyfrowg autonomie czy
przywodztwo spoteczne, rolg doradecy jest wspieranie wybranego kierunku, a nie
przekierowywanie go ku instytucjonalnym standardom. Wymaga to przejscia od logiki
mierzenia rezultatow do logiki rozwoju, ktora docenia postep krok po kroku, osadzone w
kontekscie cele oraz sukces definiowany przez samego uczgcego sie.

Doradca petni role kartografa mozliwosci — nie tego, kto wyznacza trase, lecz tego, kto
pomaga dorostemu odczytywac teren, wyznacza¢ mozliwe kierunki i dostosowywac kurs w
razie potrzeby. Taka praca wymaga czasu, obecnosci i wiary w transformujgcqg site
edukaciji, gdy jest ona zgodna z godnoscig, autonomiq i rzeczywistosciq zycia uczgcego sie.

Wspieranie planowania i sSwiadomego wykorzystania
czasu wolnhego

Czas jest jedng z najbardziej niedocenianych kategorii w edukacji dorostych i rozwoju
osobistym. Wptywa na to, jak ludzie organizujg swoje zycie, postrzegajg dostepne wybory i
angazujq sie w procesy rozwojowe. Mimo to kwestia czasu — a w szczegodlhosci czasu
wolnego — rzadko jest poruszana w sposob bezposredni w doradztwie dla dorostych. To
pominiecie jest szczegdlnie uderzajgce, biorgc pod uwage, ze zdolnosé uczgcego sie do
korzystania z szans, refleksji, regeneracji, a nawet wyobrazenia sobie nowej przysztosci, w
duzej mierze zalezy od tego, jak doswiadcza i wykorzystuje czas.
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Dla wielu dorostych, zwtaszcza tych wykluczonych z rynku pracy lub obcigzonych opiekg
nad innymi bqdz niestabilnym zatrudnieniem, czas nie jowi sie jako zasdb. Czesto
odczuwany jest jako pofragmentowany, narzucany przez zewnetrzne wymagania lub —
przeciwnie — bolesnie pusty. Inni funkcjonujg w stanie ciggtego przecigzenia, w ktorym
produktywnosé i efektywnosc¢ wypierajg miejsce na odpoczynek, tworczos¢ czy nauke. W
obu przypadkach czas staje sie albo zbyt deficytowy, albo zbyt bezksztattny, by wspierac
swiadomy rozwdj. Wiasnie tutaj doradca moze wniesc¢ istotny wktad, pomagajgc w
budowaniu bardziej swiadomej, wspdtczujgcej i celowej relacji z czasem.

Promowanie swiadomego korzystania z czasu nie oznacza uczenia dorostych, jak bycé
Lbardziej wydajnym”. Chodzi raczej o zmiane narracji dotyczqcej tego, czemu stuzy czas, i o
przewartosciowanie sposobow jego wykorzystania poza wynikami ekonomicznymi. Wymaga
to wrazliwosci na nierdwnosci strukturalne — dorosty pracujgcy na dwoch etatach nie moze
by¢ traktowany tak samo jak osoba przechodzgca na emeryture. Celem nie jest narzucanie
rutyn, lecz ponowne uczynienie czasu czyms widzialnym.

Waznym spostrzezeniem pedagogicznym jest to, ze czas wolny moze petnic role przestrzeni
do regeneracji. Po latach przepracowania, stresu czy oderwania od nauki wielu dorostych
musi najpierw odpoczgc¢. Ten odpoczynek nie jest bezczynnoscig — to niezbedna faza
powrotu do rownowagi, ktéra umozliwia ponowne pojawienie sie uwagi, ciekawosci i
pewnosci siebie. Kiedy doradcy uznajg te potrzebe za wazng, tworzqg warunki do trwatego
ponownego zaangazowania. Ma to szczegolne znaczenie dla dorostych powracajgeych do
edukaciji po wypaleniu zawodowym lub zyciowych kryzysach.

Poza odpoczynkiem, czas wolny moze rdowniez sta¢ sie przestrzenig do
eksperymentowania. Wielu dorostych stracito kontakt ze swoimi zainteresowaniami,
talentami czy impulsem do zabawy. Czas wolny daje mozliwos¢ przetestowania nowych rol
lub ozywienia uspionych pasji w warunkach niskiego napiecia. Dorosty moze dotgczy¢ do
choru spotecznosciowego, sprobowaé warsztatow z programowania albo po prostu znow
zaczg¢ prowadzi¢ dziennik. Dziatania te mogg nie przynosi¢ natychmiastowej wartosci
zawodowej, ale budujg pewnosc¢ siebie, rozbudzajg ciekawos¢ i przywracajq zdolnosé¢ do
podejmowania préb. Uczestnicy projektow mobilnosci edukaciji dorostych Erasmus+ czy
projektow ksztatcenia mieszanego czesto podkreslajg, ze najwiekszy wptyw miato na nich
nie konkretne szkolenie czy modut, ale czas przeznaczony na refleksje, eksploracje i
dzielenie sie pomystami poza zaplanowang agendq. Tego rodzaju uczenie sie ,na
obrzezach” jest mozliwe tylko wtedy, gdy czas nie jest nadmiernie zaprogramowany.

Czas wolny odgrywa takze wazng role jako przestrzenn do nauki nieformalnej i
pozaformalnej. Podcasty, samouczki online, rozmowy miedzypokoleniowe czy dziatania
lokalne — wszystko to przyczynia sie do procesu uczenia sie przez cate zycie, nawet jesli nie
zawsze jest to oficjalnie uznane. Doradcy mogq wspiera¢ uczgcych sie w dostrzeganiu i
docenianiu tego, czego uczg sie ,poza” salg lekeyjng. Kiedy dorosli uswiadamiajg sobie, ze
czas spedzony na naprawie roweru, gotowaniu wedtug nowego przepisu czy pomocy przy
wydarzeniach lokalnych wspiera ich rozwdj, zaczynajg postrzegac siebie inaczej — jako
aktywnych uczgceych sie w codziennym zyciu.

Rownie istotna jest rola czasu wolnego w procesie ponownego nawigzywania relacji. Dla
dorostych, ktorzy doswiadczyli izolacji spotecznej, traumy lub marginalizacji, budowanie lub
odbudowywanie wiezi miedzyludzkich wymaga czasu. Doradey powinni mie¢ swiadomosc,
ze czas zainwestowany w relacje jest czesto fundamentem ponownego zaangazowania.
Udziat w projektach Erasmus+ czy lokalnych kursach dla dorostych czesto pomaga
jednostkom ponownie wejs¢ w przestrzenie zbiorowe, w ktorych ich wktad jest doceniany, a
ich obecnos¢ ma znaczenie. Czas wolny w tych kontekstach nie jest czasem straconym —
to wiasnie wtedy rozwija sie poczucie przynaleznosci i zaufania.
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Wspierajgc swiadome korzystanie z czasu, doradcy przyczyniajg sie do czegos wiecej niz
tylko wzrostu produktywnosci. Pomagajg dorostym na nowo wej$¢ w swoje zycie z
intencjq, godnosciqg i nadziejg. W ten sposdb realizujg wartosci lezgce u podstaw
europejskiej edukacji dorostych — takie jak integracja, wzmocnienie sprawczosci i
uznanie, ze rozwoj dokonuje sie nie tylko poprzez refleksje, lecz takze poprzez odzyskanie
wtasnego czasu.

Jakie metody sqg skuteczne w pracy nad dobrostanem
osob dorostych?

Praca nad dobrostanem w edukacji dorostych nie jest kwestiq marginalng — stanowi
fundament sukcesu w uczeniu sig, zaangazowania i wigczenia spotecznego. Metody
wspierajgce dobrostan muszg byc¢ elastyczne, oparte na relacjach i wrazliwe na
kontekst, uznajgc, ze dorosli wnoszg do procesu uczenia sie ztozone doswiadczenia
zyciowe, rozne poziomy wrazliwosci oraz zréznicowane perspektywy kulturowe. Nie
istnieje jedna uniwersalnie najlepsza metoda. Zadaniem doradcy nie jest mechaniczne
zastosowanie wybranej techniki, lecz rozpoznanie sytuacii, obserwacja gotowosci osoby
uczgcej sie i budowanie sojuszu edukacyjnego, w ktorym metoda staje sie procesem
wspottworzenia.

W catej Europie wiele projektéw w ramach programu Erasmus+ oraz krajowych inicjatyw
w edukacji dorostych wprowadzito innowacyjne i skoncentrowane na osobie podejscia do
doradztwa, czesto tgczqgc uznane ramy psychologiczne z praktykami tworczymi,
rowiesniczymi lub cyfrowymi. Wspdlnym mianownikiem tych metod jest nacisk na
budowanie zaufania, sprawczosé¢ uczgcego sie oraz bezpieczenstwo emocjonalne —
wszystkie te elementy sg kluczowe dla zréwnowazonego rozwoju i dtugofalowego
zaangazowania W uczenie sie przez cate zycie.

Jednym z najczesciej stosowanych podejs¢ w edukacji dorostych jest Dialog Motywujgcy
(Motivational Interviewing, MI). Poczgtkowo opracowany w obszarze terapii uzaleznien,
Ml zostat zaadaptowany na potrzeby réoznych kontekstow — zdrowotnych, edukacyjnych i
zawodowych — i coraz czesciej witgczany jest do programow szkoleniowych dla
doradcéw edukacyjnych. Sita tego podejscia tkwi w jego prostocie: doradca stucha z
empatiq, zadaje refleksyjne i otwarte pytania oraz wspiera uczgcego sie w
przezwyciezaniu ambiwalencji wobec zmiany. Takie podejscie sprzyja budowaniu
zaufania i prowadzi do wiekszego zaangazowania niz standardowe procedury
rekrutacyjne.

Innym skutecznym podejsciem jest coaching narracyjny (Narrative Coaching), ktory
wspiera dorostych w reinterpretacji wtasnych historii zyciowych oraz dostrzeganiu
momentow sity, nauki czy transformacji, ktére wczesniej mogty zostac przeoczone. Moze
to by¢ szczegolnie pomocne dla osdb uczqcych sie, ktdére czujq sie ,uwiezione” w narraciji
opartej na brakach, np. ,zbyt czgsto ponositem porazki”, ,nie jestem typem naukowca”
czy ,ludzie tacy jak ja nie odnoszg sukcesu”. Doradcy stosujgcy te metode pomagajg
dorostym dekonstrukowac¢ ograniczajgce przekonania, odnajdywaé alternatywne watki i
na nowo ksztattowac wiasng sciezke za pomocq metafory, pisania dziennika czy dialogu.
Blisko powigzane z tym podejsciem jest wykorzystanie dialogu skoncentrowanego na
rozwigzaniach (Solution-Focused Dialogue), ktéry koncentruje sie na tym, co juz dziata,
zamiast na tym, czego brakuje. Zamiast analizowac problemy, doradcy pomagajg
uczgeym sie dostrzega¢ swoje mocne strony, rozpoznawa¢ wczesniejsze sukcesy i
okreslac drobne kroki, ktore mogq prowadzi¢ do poprawy. Jest to szczegolnie skuteczne
w pracy z dorostymi przyttoczonymi ztozonymi lub chronicznymi trudnosciami.
Przyktadem mogg by¢ tzw. ,pytania skalujgce”, takie jak: ,W skali od 1 do 10, na ile masz
dzi$ nadzieje na rozwigzanie tego problemu? Co sprawitoby, ze bytoby to 4 zamiast 37”
Takie mikrozmiany pomagajg osobom uczgeym sie odzyskaé¢ poczucie wptywu i
stopniowo odbudowywac wiare we witasng zdolnos¢ do zmiany.
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Coraz czesciej cyfrowe narzedzia wsparcia odgrywajg rowniez role w wspieraniu
dobrostanu dorostych, zwtaszcza gdy uczqcy sie sq rozproszeni geograficznie, tgczg wiele
rol zyciowych lub czujg sie bardziej komfortowo w refleksji asynchronicznej. Aplikacje takie
jak Reflectly, Moodpath czy platformy prowadzgce do dziennikowania mogg pomdc
uczgcym sie w sledzeniu standw emocjonalnych, budowaniu nawykéw lub utrzymywaniu
kontaktu z osobistymi celami miedzy spotkaniami na zywo. Doradcy mogq takze
wspottworzyé wspotdzielone tablice online (Padlet, Trello, Miro), na ktdorych uczgcey sie
publikujg cotygodniowe refleksje, intencje lub inspiracje. Te cyfrowe praktyki uzupetniajg
relacje miedzyludzkie, podtrzymujgc motywacje w czasie i przestrzeni.

Wszystkie metody muszq by¢ osadzone w podejsciu uwzgledniajgcym doswiadczenia
traumy oraz przeciwdziatajgcym opresji. Wielu dorostych uczgcych sie nosi widoczne lub
niewidoczne slady przemocy, przesiedlen, dyskryminaciji czy chronicznego stresu. Doradcy
muszqg by¢ wyczuleni na oznaki niepokoju, Swiadomi dynamiki wtadzy w relacji edukacyjnej
i przygotowani do tworzenia przestrzeni, w ktorej uczgcy sie czujg sie bezpieczni,
szanowani i nigdy nie sq patologizowani. Obejmuje to uwazne stosowanie jezyka, kontrole
nad tempem i trescig procesu oraz uwzglednianie réznic kulturowych, ptciowych i
zwigzanych z neuroréznorodnoscig. Krajowe agencje doradcze i platformy programu
Erasmus+ (takie jak EPALE) coraz czesciej udostepniajg zestawy narzedzi i szkolenia
zawodowe na te tematy, w tym internetowe spotecznosci praktykéw, w ktérych doradcey
mogq wymieniac sie strategiami i otrzymywac wsparcie réwiesnicze.

Czeqo sie nauczyliSmy: rzeczywisty wptyw szkolen 2z
zakresu dobrego samopoczucia

Jesienig i zimg 2024/25 roku organizacje partnerskie w Chorwaciji, Butgarii, Wtoszech i
Polsce przeprowadzity lokalne pilotazowe warsztaty poswiecone dobrostanowi
zyciowemu. Choc¢ kazdy warsztat odzwierciedlat lokalny kontekst i styl prowadzenia,
wszystkie cztery potwierdzity to samo: dorosli sq gotowi — i chetni — uczy¢ sie, jak dbac
o swoje zdrowie emocjonalne i psychiczne, jesli tylko otrzymajg ku temu przestrzen i
odpowiednie narzedzia.

Uczestnicy konsekwentnie chwalili potgczenie osobiste] refleksji z praktycznymi
narzedziami. Cwiczenia takie jak ,Rzeka zycia”, ,Okno Johari” czy ,Koto emocji”
zachecaty do otwartego dialogu i autorefleksji, pomagajgc uczestnikom spojrze¢ z
dystansu na swoje zycie. ,Wspaniale byto dzieli¢ sie swoimi historiami w parach” —
powiedziat jeden z uczestnikéw z Chorwacji — ,bez koniecznosci otwierania sie przed
catg grupq.” Podkreslanie znaczenia bezpiecznej, petnej szacunku przestrzeni okazato
sie rownie wazne jak sama tres¢ warsztatow.

Wielu uczestnikow docenito rowniez mozliwos¢ zapoznania sie z badaniami naukowymi
i teoriami — od prac Martina Seligmmana na temat psychologii pozytywnej, po badanie
Harvarda dotyczqce szczescia i role dopaminy w zachowaniu. Choc niektdrzy
preferowali bardziej praktyczne Ccwiczenia, wiekszos¢ dostrzegata wartos¢ w
zrozumieniu, dlaczego dane narzedzia dziatajg. ,Kompleksowy, a jednoczesnie
zrozumiaty przeglad literatury” — zauwazyt jeden z uczestnikow z Butgarii. ,Przyktady
zostaty dobrane tak, by opowiedzie¢ mocng historie.”
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Warsztaty zrobity rowniez duze wrazenie z prostego powodu: oferowaty czas na
zatrzymanie sie i refleksje, bez presji i oceniania. W Polsce jedna z uczestniczek
powiedziata: ,Przypomniatam sobie, czym naprawde jest praca nad sobq. Musiatam
wyjs¢ ze swojej strefy komfortu — ale wtasnie tego potrzebowatam.”

Pojawity sie tez wnioski praktyczne. We wszystkich trzech krajach zaréwno uczestnicy,
jak i prowadzgcy sugerowali, by grupy byty mniejsze — najlepiej nie wigksze niz 10-12
oséb. Dawatoby to kazdemu wiece] przestrzeni do wypowiedzi i przetwarzania
emocjonalnych tematdéw. Inni wyrazali cheé¢ wydtuzenia czasu trwania zajec¢ lub
organizowania spotkan uzupetniajgcych, skupionych na jednej metodzie lub temacie.

Tym, co wyrdzniato sie najbardziej, byta jednak potrzeba ciggtosci. Kilka osdb prosito o
wiecej podobnych warsztatow. Pojawity sie tez sugestie, by otworzy¢ je dla mtodszych
odbiorcéw — ucznidw szkét zawodowych, studentow czy réznych grup spotecznych.
Prawie wszyscy zadeklarowali, ze poleciliby szkolenie innym. Jak ujeta to jedna z osdb:
,LPomogto mi spojrze¢ na siebie z nowej perspektywy — i dato narzedzia, z ktérych
naprawde bede korzystac.”

Wyzwania, z ktorymi doradcy mogqq sie spotkaé¢ podczas
takich sesji szkoleniowych

Prowadzenie sesji poswieconych dobrostanowi dla dorostych uczgcych sie to zadanie
zarowno wartosciowe, jak i wymagajgce. Sukces zalezy nie tylko od posiadania
skutecznych materiatéw i plandw, ale takze od umiejetnosci reagowania na
emocjonalng gtebie i potrzeby uczestnikow.

Edukatorzy muszq by¢ przygotowani na emocjonalng intensywnosc poruszanych tresci.
Tematy takie jak samoswiadomosc, requlacja emocii, rozwoj osobisty czy satysfakcja z
zycia czesto zahaczajg o przeszte doswiadczenia, stresory lub obszary wrazliwosci.
Nawet dobrze zaprojektowane cwiczenia mogg wywotacé nieprzewidywalne reakcje.
Osoby prowadzgce muszq wiedziec, jak wspierac¢ wyrazanie emociji, nie wchodzgc przy
tym w role terapeuty; jok tagodzi¢ dyskomfort, jesli sie pojawi; oraz jak przez cate
spotkanie utrzymac poczucie bezpieczenstwa i zaufania.

Kolejnym wyzwaniem jest znalezienie rownowagi miedzy strukturg a elastycznoscig.
Programy dotyczqgce dobrostanu czesto tqgczg elementy teoretyczne z
doswiadczeniowymi — techniki oddechowe, pisanie dziennika, refleksyjny dialog.
Edukatorzy muszq czuc sie swobodnie, przechodzgc miedzy roznymi formami pracy i
dostosowujgc czas, ton czy przebieq tresci w zaleznosci od atmosfery w grupie. Zbyt
sztywne prowadzenie moze zablokowac zaangazowanie, ale zbyt duza otwartosé moze
wprowadzi¢c chaos lub zmeczenie. Utrzymywanie tej rownowagi to umiejetnosc
wymagajgca ciggtej praktyki.

Jesli chodzi o tres¢, wazne jest, aby edukatorzy unikali upraszczania pojec¢ zwigzanych z
dobrostanem lub przedstawiania ich jako uniwersalnych rozwigzan. Uczestnicy majq
rozne doswiadczenia, motywacje i poziomy gotowosci. Solidna znajomosé
odpowiednich ram psychologicznych jest kluczowa — nie tylko po to, by wyjasniac
teorie, ale takze by sensownie reagowaé¢ na pytania i wagtpliwosci. Wzbogacenie
programu o zagadnienia takie jak mindset rozwojowy, budowanie nawykéw czy
odpornos¢ emocjonalna moze dodatkowo pogtebi¢ tres¢ i pomdc w powigzaniu
abstrakcyjnych idei z rzeczywistosciq zycia codziennego.
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Zarzqdzanie czasem rowniez stanowi wyzwanie. Niektore dziatania zwigzane z
dobrostanem wymagajqg dtuzszego czasu na refleksje, zwtaszcza te dotyczqce
samooceny lub wyznaczania osobistych celdw. Edukatorzy powinni zaplanowac
momenty cichej integracji, a nie tylko aktywnego udziatu. Pospiech w takich
momentach moze ostabic¢ gtebie i skutecznosc catej sesji.

Prowadzgcy muszg by¢ takze swiadomi, jak ich wtasna obecnosé i styl komunikacii
wptywajg na grupe. Osoby zachowujgce spokdj i autentycznosé pomagajg stworzyc
atmosfere, w ktorej uczestnicy czujg sie bezpieczni i gotowi do zaangazowania.
Umiejetnos¢ wyczucia, kiedy poprowadzi¢ dyskusje, a kiedy pozwoli¢, by cisza wspierata
refleksje, jest subtelnym, lecz poteznym elementem procesu. Doradcy muszg rowniez
by¢ swiadomi wtasnych reakcji emocjonalnych, zwtaszcza podczas pracy z wrazliwymi
tematami.

Wreszcie, jednym z najczescie] pomijanych wyzwan jest zapewnienie ciggtosci po
zakonczeniu sesji. Edukatorzy nie zawsze majg mozliwos¢é zaoferowania wsparcia
uzupetniajgcego, ale powinni by¢ przygotowani, by zaproponowac zasoby, zacheci¢ do
kolejnych krokéw lub poleci¢ dodatkowe mozliwosci rozwoju. Zakonczenie sesji to nie
tylko jej formalne domknigcie — to pomoc uczestnikom w zintegrowaniu rozpoczetego
procesu i przeniesieniu go w dalsze zycie w sposdb sensowny,.

W istocie prowadzenie szkolen z zakresu dobrostanu polega rownie mocno na
tworzeniu przestrzeni, jok i na przekazywaniu tresci. Edukatorzy wchodzgey w te role
powinni by¢ wyposazeni nie tylko w wiedze i narzedzia, lecz takze w odpowiednie
nastawienie i gotowos¢ emocjonalng do towarzyszenia innym w procesie refleksji i
samopoznania. Nie zawsze jest to tatwe, ale jesli zostanie wykonane dobrze, moze miec
ateboki, trwaty wptyw.

Pilotazowe warsztaty potwierdzity, ze edukacja w zakresie dobrostanu — prowadzona z
wrazliwosciq, strukturg i przestrzenig na osobistg eksploracie — moze wywotac
znaczgcg zmiane. Przypomniaty nam takze, ze edukatorzy potrzebujg wiecej niz tylko
tresci — potrzebujg przygotowania, swiadomosci emocjonalnej oraz umiejetnosci
elastycznego reagowania na potrzeby grupy w czasie rzeczywistym. Doswiadczenia ze
wszystkich krajow partnerskich pokazaty nam nie tylko, ze dorosli sqg otwarci na
refleksje nad wtasnym dobrostanem, ale takze ze szukajg znaczqcych, prowadzonych z
empatiq przestrzeni, ktére im to umozliwiqg.

Faza pilotazowa to dopiero poczgtek. Kolejne etapy powinny opierac sie na solidnych
fundamentach, pogtebiajgc tresci, zapewniajgc state wsparcie i tworzgc wiecej okazji
dla dorostych, by mogli na nowo nawigzac kontakt ze sobqg i zinnymi — poprzez uczenie
sie przez cate zycie.
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