e /
* \\

e
e Zwigkszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie .&9‘
S e sieci rowiesniczych w srod.O\.Nisku online w czasach kryzysu - \%i'psyRes
the European Union Dlgl PSVRES

R.5.3.P. Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéow
do trenerdw i oséb wspierajgcych
w sieci samopomocowej studentow

Wersja Data Autor (Partner/Osoba) Podsumowanie rewizji

00 _12/2022 Dragana Bjekic Recenzja podrecznika — czes¢ R4.1.
_01/2023 Biljana Dori¢
_02/2023 Ivana Krsmanovié

Marjan Milosevic¢
Milica Stojkovié

26/11/2022 Dragana Bjeki¢, Darko Hini¢ Zdefiniowanie celéw dla
Podrecznika — zatozen i rezultatow.
09/03/2023 Dragana Bjeki¢, Biljana Dori¢, | Podziat tresci Podrecznika
Darko Hini¢
01 17/06/2023 Dragana Bjekic¢ Okreslenie tematyki i podziat zadan

dla grup; przeniesienie tekstu z
Przewodnika

02 /08/2023 Marjan Milosevi¢, Biljana Pori¢ | Program B — tekst z Podrecznika
/08/2023 Ivana Krsmanovic Program C — tekst z Podrecznika
03 20-21/09/2023 | Dragana Bjeki¢ Uzgodnienie tresci podrecznika z

ostateczng wersjg przewodnika.
Przygotowanie dokumentu do
wspdlnej pracy.

04 24/09/2023 Mirjana Beara Benjak Program A, 3.1.

Aleksandra Btachnio, lzabela | Pisanie scenariuszy, edytowanie
Kapsa, Kamila Litwic-Kaminska, | tekstu

tukasz Brzezinski, Jakub

Kopowski
05 11/10/2023 Dragana Bjekic¢ Potaczenie scenariuszy
06 15/10/2023 Dragana Bjekic Recenzowanie
07 23/02/2024 Dragana Bjekic¢ Pisanie tekstu, Edytowanie
scenariuszy
15/03/2024 Aleksandra Btachnio, Izabela | Pisanie scenariuszy, edytowanie
Kapsa, Kamila Litwic-Kaminska, | tekstu
tukasz Brzezinski, Jakub
Kopowski
08 01/04/2024 Dragana Bjeki¢, Milevica Bojovi¢, | Potgczenie scenariuszy, pisanie
fragmentdéw, edytowanie
09 02/04/2024 Ivana Krsmanovié Ukonczenie podrozdziatow 12,14,
10 03/04/2024 Marjan Milosevic¢ Ukonczenie podrozdziatu 7
11 03/04/2024 Dragana Bjekic Konicowe edytowanie
12 14706/2024 Aleksandra Btachnio, lzabela | ttumaczenie Podrecznika
Kapsa, Kamila Litwic-Kaminska,
tukasz Brzezinski, Jakub
Kopowski
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Wprowadzenie: Podrecznik Krok po kroku od uczestnikow do trenerow i
0S0b wspierajgcych w studenckiej rowiesniczej sieci wsparcia

Rezultat Projektu realizowany w okresie: 09-2022 / 03-2024

R5 Podrecznik do programoéw treningowych: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw i
0sob wspierajgcych: Trening wsparcia réwiesniczego by wzmocni¢ psychologiczng i
cyfrowa rezyliencje w sieci

(Podrecznik do treningdéw Sieci DigiPsyRes)

Zgodnie z celem 3 (Opracowanie programéw szkoleniowych w zakresie zapewniania uczniom poziomego
(réwniez) wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego i odpornosci cyfrowej) jednym z bardzo waznych
rezultatow jest przygotowanie i publikacja Podrecznika programu szkoleniowego:

Cele Podrecznika: Krok po kroku od uczestnikow do trenerow i osob wspierajgcych
w studenckiej rowiesniczej sieci wsparcia

DigiPsyRes Podrecznika zatytuowany “Krok po kroku od uczestnikéw do treneréw i oséb wspierajgcych”
to dokument operacyjny, ktdry zawiera ogdlne informacje na temat sieci DigiPsyRes i jej funkcjonowania.
Zawiera co nastepuje: definicje kluczowych termindéw/obszaréw interwencji, do ktérych adresowana jest
sie¢ DigiPsyRes; cele i opisy programéw szkoleniowych A, Bi C; tres¢ i wyniki programéw szkoleniowych A,
B i C; szczegdtowe scenariusze realizacji programoéw; ogdlne i ogdlne instrukcje i zalecenia; plany i ramy
czasowe realizacji programu; ogdlne instrukcje dotyczace tworzenia i utrzymywania sieci wsparcia;
szczegotowa metodologia nauczania/szkolen; zasady wyboru, uczestnictwa i prowadzenia szkolen;
procedury i zasady komunikacji; przyktady najlepszych praktyk, sugerowane zasoby i literatura; zatgcznik
zawierajgcy protokoty, narzedzia (procedury oceny/ewaluacji) i zasoby (materiaty do nauki i nauczania).

Podrecznik “Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw i oséb wspierajgcych (dalej okreslany krocej
“Podrecznik”) to kompleksowy dokument opracowany wspdlnie przez ekspertéw i praktykow z 3
partnerskich uniwersytetéow, aby poprowadzi¢ uzytkownikdw przez funkcje i cele sieci DigiPsyRes. Stuzy
jako przewodnik informacyjny dla studentéw zajmujacych sie szkoleniem w zakresie odpornosci cyfrowej
i psychologicznej oraz tworzeniem sieci kontaktéw.

Jako pomocnicze Zrédto informacji, ktére pomaga uczniom wdrazaé programy szkoleniowe dla swoich
rowiesnikdw, niniejszy Podrecznik zawiera szczegdtowe instrukcje dotyczgce tego, w jaki sposdb jednostki
moga zaangazowac sie w tworzenie sieci wzajemnego wsparcia. Przed realizacjg projektu Erasmus+,
3 uczelnie partnerskie (Uniwersytet w Kragujevac, Uniwersytet w Foggia i Uniwersytet Kazimierza
Wielkiego w Bydgoszczy) nie oferowaty sieci wzajemnego wsparcia dla studentéw na poziomie
uniwersyteckim ani nie utworzyty uniwersyteckiego zespotu wsparcia. Wprowadzenie sieci wzajemnego
wsparcia DigiPsyRes i wyszkolenie zespotdw wsparcia (studentdw i pracownikéw) jest
w tym sensie nowoscig dla wszystkich trzech uczelni, ktéra wnosi warto$¢ dodang do modernizacji
i innowac;ji ustug zorientowanych na studentdw, co poprawi dobrostan studentéw populacji studentéw
w 3 krajach Europy.

Podrecznik stanowi kompleksowe Zrédto informacji utatwiajgce skuteczne wdrazanie i prowadzenie
szkolen z zakresu odpornosci cyfrowej i odpornosci psychicznej w sieci DigiPsyRes. Jego kluczowe
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znaczenie polega na wniesieniu wktadu w rozwdéj studentdéw poprzez zapewnienie wzajemnego wsparcia
i zapewnienie szkolen przysztym osobom wspierajacym, a takze umozliwienie pracownikom uniwersytetu
utatwniania tworzenia sie sieci kontaktdw poprzez nadzér i zarzgdzanie siecig wsparcia.

Podrecznik Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw i oséb wspierajgcych w studenckiej rowiesniczej
sieci wsparcia i Przewodnik po Sieci DigiPsyRes razem stanowig uzupetniajgce sie dokumenty.

Przewodnik dla Sieci Wsparcia w zakresie Cyfrowej i Psychologicznej Rezyliencji (Przewodnik dla Sieci
DigiPsyRes) poswiecony jest organizacji Sieci DigiPsyReS.

Podrecznik poswiecony jest przygotowaniu wspierajgcych rowiesnikow i rowiesnikow-trenerow.
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1. Ramy teoretyczne do treningdw: rezyliencja i wsparcie

Rezyliencja jest powigzana ze wsparciem psychologicznym i pokrywa sie z nim. Dziatania promujace
wsparcie psychologiczne moga przyczynic sie do zwiekszenia odpornosci poprzez promowanie kluczowych
kompetencji, ktére wspierajg dobrostan i efekty uczenia sie (tj. umiejetnosci, zachowania i relacje), ktore
z kolei umozliwiajg dzieciom i mfodziezy oraz systemom edukacji, ktérych sg czescig, radzié¢ sobie i
pokonywac przeciwnosci losu. Warto rowniez zauwazy¢, ze odpornos¢ indywidualng czesto zwieksza
wsparcie spoteczne, w tym interakcje z rowiesnikami, rodzing, nauczycielami, liderami spotecznosci itd.
(Diaz-Varela, Kelcey, Reyes, Gould, Sklar, 2013).

Pojecie “rezyliencja” stosuje sie w fizyce do opisywania zdolnosci materiatu do przyjmowania uderzen
i przywracania ksztaftu po odksztatceniu®. Stowo pochodzi z taciny: czasownik resilire, skfada sie z
przedrostka re-, ktoéry oznacza ruch z powrotem / do tytu oraz czasownika salire - ,skakac”.
Powszechnym ttumaczeniem czasownika resilire jest najczesciej ,wycofywac sie, kurczyc”,
a resilientia nalezy ttumaczyc z taciny jako ,,charakterystyka odbijajgcych sie przedmiotow”.

Lemat stat sie wowczas szczegdlnie popularny w kregach anglojezycznych, ktore odziedziczyty wiele
stow z taciny. W wydaniu “Independent” z 1893, pojecie “resilience” uzyto po raz pierwszy w
znaczeniu “elastycznosci duszy” (Cresti, 2014), z przeniesieniem znaczenia na obszar psychologiczny i
personologiczny. Od lat piecdziesigtych XX wieku ta zmiana semantyczna utrwalita sie (Alexander,
2013). Termin zyskat duzq popularnos¢ w 2000 roku.

Rezyliencja, w wieloznacznych uzyciach, ktdre staty sie udziatem tego stowa w ciggu ostatnich kilku
dekad, rozszerzyta swéj wptyw na ekologie, inzynierie, psychologie i socjologie, a ostatnio nadano mu
dodatkowe znaczenie - nosiciel tragicznego doswiadczenia, ktére zszokowato nas wszystkich, ale
ktore nauczyto nas rowniez wiele o naszej zdolnosci radzenia sobie z nieprzewidziang katastrofq.
Technologia i psychologia, w potgczeniu z poczuciem odpornosci, jakie mogq zaszczepic, mogq byc¢
kluczem do przewidywania wptywu przysztych traumatycznych i stresujgcych wydarzen (di Furia,
2024).

1.1. Wprowadzenie do rezyliencji psychologicznej

Rezyliencje definiuje sie jako pozytywng adaptacje psychologiczng w obliczu zmian. Jest to gtéwny cel
wielu programéw szkoleniowych w zakresie umiejetnosci edukacyjnych. Jest pielegnowana, rozwijana
i mobilizowana w chwilach stresu (Tait, 2008, s. 72). Odpornos¢ i dobre samopoczucie sg ze sobg
pozytywnie powigzane.

Wedtug stownika APA ,,odpornosc to proces i wynik skutecznego przystosowania sie do trudnych
lub stanowigcych wyzwanie doswiadczen zyciowych, szczegdlnie poprzez elastycznos¢ umystowg,
emocjonalng i behawioralng oraz dostosowanie sie do wymagan zewnetrznych i wewnetrznych”.

Istniejg rézne definicje odpornosci, ktére opisujg jg jako zbidr cech, wynik lub dynamiczny proces
obejmujacy narazenie na stres lub przeciwnosci losu, po ktérym nastepuje pomysina adaptacja
(Pidgeon, Rowe, Stapleton, Magyar & Lo, 2014).

1 W internetowym stowniku Oxford Advanced American Dictionary stowo ,rezyliencja” definiuje sie zaréwno jako ,zdolnos¢
ludzi do szybkiego poczucia sie lepiej po czyms nieprzyjemnym, takim jak szok, uraz itp.” oraz ,,zdolnos¢ substancji do powrotu
do pierwotnego ksztattu po zgieciu, rozciggnieciu lub sprasowaniu”.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Konstrukt “rezyliencja” jest “dynamiczny, ztozony w swojej naturze, i konceptualizowany jako
wielowymiarowy” (Hascher, Beltman, Mansfield, 2021, s. 2). Definicje rezyliencji najczesciej

stosowane to:

> rezyliencja to “zdolnos$¢ do przezwyciezania osobistych stabosci i stresoréw srodowiskowych,

zdolnos¢ do pozbierania sie w obliczu potencjalnych zagrozen, a takze zachowania dobrostanu”
(Oswaldiin., 2003, cytowane w Beltmaniin., 2011);

rezyliencja to “produktywne wykorzystanie energii do osiggniecia celéw szkolnych w obliczu
niesprzyjajacych warunkéw” (Paterson iin., 2004, cytowane w Beltmani in., 2011);

rezyliencja to “zdolnos¢ do dalszego odbijania sie od dna, szybkiego i skutecznego odzyskiwania
sit lub ducha w obliczu przeciwnosci losu” (Sammons iin., 2007, cytowane w Beltmaniin., 2011);

rezyliencja to “a mode of interacting with events in the environment that is activated and
nurtures in times of stress” (Tait, 2008, s. 58);

rezyliencja to “zdolnos¢ do “pokonania przeciwnosci losu” i zademonstrowania osobistej sity
niezbednej do przezwyciezenia trudnosci lub przeciwnosci losu” (Boniwell, Ryan, 2012,
cytowane w Brouskeliiin., 2018, s. 43).

“zdolno$¢ do radzenia sobie z trudnosciami i przezwyciezenia stresu” (Smith, Dalen, Wiggins,
Tooley, Christopher, Bernard, 2008).

Wybrane wskazniki rezylientnej osoby (Boon, 2021; Cherry, 2021; Tait, 2008, s. 61, 72):

v potrafi pozytywnie przystosowywac sie w obliczu przeciwnosci;

v potrafi sie odbudowag; Vv potrafi dziata¢ niezaleznie;
v potrafi dziata¢ pomimo dtugiej ekspozycji na v macelg;

stresory i przeciwnosci; v wytrwata;
v elastyczna; v podejmuje ryzyko;
v potrafi nawigzywac i podtrzymywac relacje v optymistyczna;

dajgce wsparcie;

) v zdolna do regulowania swoich emocji i

v refleksyjna; wspotdziatania bardziej efektywnie w
v ma zdolno$ do rozwigzywania probleméw; Srodowisku spotecznym;
v zdolna do planowania; v ma wieksze poczucie kontroli i jest
v szuka pomocy; wewnatrzsterowna

Psychologiczng rezyliencje mozna ujg¢ w dwéch optykach:

e Rezyliencja jest procesem pomyslnego adaptowania sie¢ pomimo trudnosci lub / wyzwan
zyciowych.
e Rezyliencja jest rezultatem pomysinego adaptowania sie do trudnych / stanowigcych wyzwanie

doswiadczen zyciowych — jest cechg lub atrybutem osoby, ktdry moze by¢ zoperacjonalizowany i
zmierzony.

Rezyliencja jest wielowymiarowym konstruktem. To zaréwno zdolnos$¢ jak i aktywny proces and an active

process obejmujacy elastyczno$¢ cztowieka w odpowiedzi na zmieniajgce sie wymagania sytuacyjne i
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umiejetnos$¢ oderwania sie od negatywnych doswiadczern emocjonalnych. Naukowcy zidentyfikowali trzy
powigzane zastosowania terminu odpornos$¢: odzyskiwanie, opér i rekonfiguracja (Lepore, Revenson,
2006, s. 25-27).

1. Odzyskiwanie to forma odpornosci, ktéra odnosi sie do powrotu do normalnego, sprzed stresu
poziomu funkcjonowania (zdrowia i dobrostanu psychospotecznego).

2. Opdr jest forma odpornosci, ktdra pojawia sie, gdy po trudnym wydarzeniu dana osoba wykazuje
minimalne oznaki zaburzen lub nie wykazuje ich wcale (maty poziom niepokoju, normalne
funkcjonowanie).

3. Rekonfiguracja jest formg odpornosci, ktdra pojawia sie osoba powraca do homeostazy w innej
postaci przy czym kluczowe aspekty tej osoby zmieniajg sie w wyniku jej doswiadczenia.

Chociaz rezyliencja jest konstruktem ztozonym, wiele sposrdd jej cech mozna sie nauczyé.
Zgodnie z APA, kluczowe czynniki, ktore warunkujg osobsitg rezyliencje jednostki obejmuja:
® to w jaki sposdb osoba patrzy i rozumie otaczajacy jg $wiat;
o dostepnoséijakosé zasobdw spotecznych;
e specificzne strategie radzenia sobie.
Zgodnie z teorig rezyliencji, inne czynniki, ktére pomagajg budowad rezyliencje to:

e \Wsparcie spoteczne: Badania pokazujg, ze wspierajgce systemy spoteczne, ktére moga
obejmowaé najblizsza lub dalszg rodzine, spotecznos¢, przyjaciét i organizacje, wzmacniaja
odpornosc¢ jednostki w czasach kryzysu lub traumy oraz wspierajg odpornosc¢ jednostki. (3)

® Samoocena: Pozytywne poczucie siebie i wiara we wtasne mocne strony mogg zazegnac poczucie
bezradnosci w obliczu przeciwnosci losu. Poczucie wiasnej wartosci i odpornosc byty ze sobg Scisle
powigzane.

e Umiejetnosci radzenia sobie: Umiejetnosci radzenia sobie i rozwigzywania probleméw pomagaja
wzmocni¢ osobe, ktéra musi radzi¢ sobie z przeciwnosciami losu i pokonywaé trudnosci.
Korzystanie z pozytywnych umiejetnosci radzenia sobie (takich jak optymizm i dzielenie sie) moze
pomadc wzmocnic¢ odpornosc bardziej niz nieproduktywne umiejetnosci radzenia sobie.

e Zdolnosci komunikacyjne: Umiejetnos¢ jasnego i skutecznego komunikowania sie pomaga
ludziom szuka¢ wsparcia, mobilizowaé zasoby i podejmowa¢ dziatania. Ci, ktérzy sg w stanie
wchodzi¢ w interakcje, okazywaé empatie i wzbudzac¢ zaufanie do innych, sg bardziej odporni.

e Regulacja emocjonalna: Zdolno$é do radzenia sobie z potencjalnie przyttaczajgcymi emocjami (lub
szukania pomocy w ich przepracowaniu) pomaga ludziom zachowac koncentracje podczas
pokonywania wyzwan i wigze sie z poprawg odpornosci.

Badania psychologiczne pokazujg, ze zasoby i umiejetnosci zwigzane z bardziej pozytywng adaptacja (tj.
wiekszg odpornoscig) mogg by¢ kultywowane i praktykowane (Stownik APA). Odpornos¢ tagodzi réwniez
negatywne skutki stresu i sprzyja adaptacji, a takze wigze sie ze zwiekszonym dobrostanem psychicznym
(Pidgeon et al., 2014). Z tego powodu wazne jest, aby zbada¢, w jaki sposéb ta cecha jest zwigzana z
reakcjami stresowymi w populacji studentow.
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1.2. Pojecie rezyliencji cyfrowej

Odpornos$¢ cyfrowa to dynamiczna cecha osobowosci, ktéra rosnie w wyniku aktywacji cyfrowej, tj.
poprzez angazowanie sie w odpowiednie mozliwosci i wyzwania w Internecie, a nie poprzez unikanie i
zachowania zapewniajgce bezpieczenstwo (Grupa Robocza ds. Odpornosci Cyfrowej UKCIS).

Gtéwne atrybuty rezyliencji cyfrowej (Sun, Yuan, Qian, He, & Luo, 2022):
1. zrozumienie, kiedy mozesz by¢ narazony na ryzyko w Internecie, wiedza, co zrobic¢, aby szukaé
pomocy, nauka,
2. wiedza i umiejetnosci wynikajgce z doswiadczenia, umiejetnos¢ odreagowania stresu i
dalszego rozwoju,
3. poczucie witasnej skutecznosci w wyzwaniach.
4. alfabetyzacja cyfrowa.

Literatura wykazata pozytywny zwigzek miedzy odpornoscig cyfrowg a umiejetnoscig korzystania z
technologii cyfrowych, identyfikujgc umiejetnos¢ korzystania z technologii cyfrowych jako potencjalny
czynnik predykcyjny indywidualnej odpornosci w Internecie (Budak, Rajh, Slijepcevic & Skrinjaric, 2021;
Tran i in., 2020). Jednakze, podczas gdy umiejetnos¢ korzystania z technologii cyfrowych odnosi sie do
skutecznego i etycznego zrozumienia i wykorzystania technologii, odpornos¢ cyfrowa jest bardziej
zwigzana ze ,zdolnosciami dostepu, uzywania, rozumienia i rozpowszechniania skutecznych zrédet
cyfrowych oraz powszechnymi technikami manipulacyjnymi, w szczegdlnosci w aspekcie zmiany
zachowan i postaw" (Suniiin., 2022).

Antecedenty odnoszgce sie do rezyliencji cyfrowej:
e zaburzone uzywanie technologii, cyfrowe wypalenie, zmeczenie webinarem [7],

® zewnetrzne czynniki takie jak ufatwienia lub bariery srodowiskowe (Eri, Gudimetla, Star.
Rowlands, & Girgla, 2021),

e polityki narodowa i miedzynarodowe (Hammond & Cooper, 2015);
e institucjonalne i nieinstytucjonalne wsparcie (Kaewseenual, Thampanya & Chittakuttanon, 2021);

e indiwidualne czynniki takie jak sprawnos¢ cyfrowa (Reynolds & Parker, 2018), samokontrola
(Bluteau & Bluteau, 2020), samoskutecznos$¢ (Budak et al., 2021), i samoocena (Kaewseenual i in.,
2021).

Wybrane konsekwencje — zadawalajgcy poziom rezyliencji cyfrowej moze wptywac na:
e Dbardziej efektywne uzywanie mediéw spotecznosciowych (Reynolds & Parker, 2018).
e lepsze wyniki w przezwyciezgniu przeciwnosci losu (Eri et al., 2021);
e lepsze wyniki w nauce;

e optymalizacja funkcjonowania psychospotecznego i pozytywne dostosowanie stylu zycia (Bluteau
& Bluteau, 2020);

e moderowanie zmeczenia mentalnego towarzyszgcego spotecznej i akademickiej izolacji (Eri i in.,
2021).
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1.3. Profesjonalne wsparcie psychologiczne versus nieprofesjonlane wsparcie
rowiesnicze i psychospoteczne

Wsparcie psychologiczne w kontekscie projektu Sieci DigiPsyRes jest podstawowg jego kategoria.
DigiPsyRes Sie¢ Wsparcia Studentdw obejmuje nieprofesjonalne wsparcie psychospoteczne oraz
mozliwosé potaczenia go z profesjonalnymi specjalistycznymi ustugami.

Konieczne jest zdefiniowanie obu form wsparcia: profesjonalnych ustug psychologicznych na
uniwersytecie i nieprofesjonalnego wsparcia psychospotecznego studentéw oraz ich powigzan.

1.3.1. Psychospoteczne wsparcie

Wsparcie psychospoteczne (WPS) to szeroki termin opisujacy szereg ustug oferowanych przez specjalistéw
w zakresie zdrowia psychicznego osobom w pilnej potrzebie (APA Dictionary of Psychology). Odnosi sie
do dziatan, ktére zaspokajajg zaréwno psychologiczne, jak i spoteczne potrzeby jednostek, rodzin i
spotecznosci (Interwencje psychospoteczne. Podrecznik, s. 25).

WPS mozna zdefiniowac jako "procesy i dziatania, ktdre promujg holistyczny dobrostan ludzi w ich swiecie
spotecznym. Obejmuje wsparcie zapewniane przez rodzine i przyjaciof" (INEE, 2010a, s. 121). PSS mozna
rowniez opisac jako "proces zwiekszania odpornosci jednostek, rodzin i spotecznosci" (IFRC, 2009, s. 11).
PSS ma na celu pomdc jednostkom odzyskac sity po tym, jak kryzys zaktdcit ich zycie i zwiekszy¢ ich
zdolnos¢ do powrotu do normalnosci po doswiadczeniu niekorzystnych zdarzen (INEE Guidance Note on
Psychosocial Support, 2018).

Krajowe stowarzyszenia Czerwonego Krzyza i Czerwonego Podtksiezyca wdrazajq oparte na
spotecznosci interwencje wsparcia psychospotecznego, ktore opierajq sie na zatozeniu, ze jesli ludzie
zostang upowaznieni do dbania o siebie i siebie nawzajem, ich indywidualna i wspdlnotowa pewnosc
siebie i zasoby ulegng poprawie. To z kolei zacheci do pozytywnego powrotu do zdrowia i wzmocni
ich zdolnos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami w przysztosci. (IFRC)

1.3.2. Psychospoteczne interwencje

Piramida interwencji IASC z 2007 r. jest przydatnym narzedziem do myslenia o czterech poziomach
interwencji, ktore nalezy wzig¢ pod uwage, zajmujgc sie dobrostanem psychospotecznym mtodziezy
podczas kryzyséw (McNatt, Boothby, Wessells i Lo, 2018, s. 18):

| Spoteczne refleksje nad zakresem podstawowych ustug i bezpieczenstwa,
Il Wsparcie od silnej spotecznosci lub rodziny,
[ Skupione, non-specjalistyczne wsparcie,

IV Wyspecjalizowane ustugi.
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Mental healthcare by mental health specialist
(psychiatric nurses, psychologists, psychiatrists, etc.). Specialized
Psychologist support in the educational institutions. services

Basic mental healthcare by primary healthcare
doctors. Basic emotional and practical support from Focused, non-specialized
community workers supports

Active social networks
Traditional communal supports
Supportive age-friendly spaces

Strong community and
family supports

Advocacy for basic services that are safe, socially
appropriate, and protect dignity

Social consideratons in basic
services and security

Rys. 1.3.1. Od zasad do praktyki: Przyktady psychospotecznej interwencji w sektorze edukacji (adaptacja
w oparciu o IASK, 2007, zob. McNatt i in., 2018, s. 18)

Podstawowe ustugi, bezpieczenstwo i wysitki na rzecz wzmocnienia sieci wsparcia spotecznego powinny
by¢ systematycznie podejmowane na poziomie rodziny, spotecznosci i polityki. Ukierunkowane wsparcie
specjalistyczne i niespecjalistyczne wymaga wzmocnienia instytucjonalnego szkét i instytucji spotecznych,
a takze przywddztwa i zaangazowania politycznego na poziomie organizacyjnym i zarzadzania.

Rodzaje wsparcia psychospotecznego

Profesjonalne vs. nieprofesjonalne wsparcie

Gtéwnga réznicg miedzy pomocag profesjonalng a nieprofesjonalng jest obiektywizm wobec osoby
poszukujgcej pomocy. Specjalistyczne wyksztatcenie i szkolenie oraz rozwdj okreslonych kompetencji
zawodowych sg kluczowymi warunkami udzielania profesjonalnej pomocy psychologicznej. Osoba
pomagajaca, ktéra nie jest osobiscie zaangazowana, moze zaja¢ neutralne stanowisko, poniewaz nie zna
rodziny, nie ma osobistego interesu w popieraniu stanowiska i nie jest emocjonalnie zaangazowana w
sprawe. Neutralna pozycja nie wyklucza empatii i gtebokiego zrozumienia osoby poszukujgcej pomocy.
Celem profesjonalnej pomocy jest pomoc w skutecznym przezwyciezeniu probleméw zyciowych
i nauczenie, jak sobie pomdc, a takze wzmocnienie umiejetnosci radzenia sobie i budowanie odpornosci
psychicznej..

Wybrane formy profesjonalnego psychologicznego wsparcia:

e Psychologiczne doradztwo;
e Psychoterapia (grupowe leczenie oparte na relacji miedzy jednsotkg a psychologiem, APA).

Doradztwo psychologiczne nie jest tym samym co psychoterapia!

Poradnictwo psychologiczne jest formg wsparcia oferowang osobom doswiadczajgcym kryzysu
rozwojowego lub trudnosci adaptacyjnych (Czabata i Sek, 200). Kryzysy rozwojowe pojawiajg sie zawsze
wtedy, gdy w zyciu cztowieka pojawiajg sie nowe wyzwania zwigzane z naturalnym procesem wchodzenia
W nowy etap zycia.
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Pojawiajg sie wtedy, gdy osoba nie jest jeszcze w stanie poradzi¢ sobie z wyzwaniami przypisanymi do
etapu, w ktdry wchodzi, gdy nie nauczyta sie jeszcze zaspokajac¢ swoich nowych potrzeb (np. w okresach
dorastania, dojrzatosci, wieku Sredniego czy starosci i zwigzanych z nimi zadan rozwojowych, po
wykonaniu ktérych rozpoczyna sie nowy etap, np. budowanie wtasnej tozsamosci, potrzeby seksualne,
pragnienie bliskosci, nowe role rodzicielskie, wyzwania zwigzane z pracg i karierg zawodowa etc., zmiana
rél rodzicielskich z dorostymi dzie¢mi, stabe wyniki zdrowotne, przejscie na emeryture).

1.4. Wsparcie rowiesnicze jako wsparcie niespecjalistyczne, skupione

Wsparcie réwiesnicze rdzni sie od innych form wsparcia spotecznego tym, ze zrédtem wsparcia jest
rowiesnik, osoba, ktdra jest podobna w fundamentalny sposéb do odbiorcy wsparcia; ich relacja jest
rowna. Rowiesnik jest w stanie zaoferowac wsparcie dzieki odpowiedniemu doswiadczeniu: "byt tam,
zrobit to" i moze odnosic sie do innych, ktdrzy sg teraz w podobnej sytuacji. Wsparcie réwiesnicze oznacza
dostarczanie sobie nawzajem wiedzy, doswiadczenia, pomocy emocjonalnej, spotecznej lub praktyczne;j.
Zazwyczaj wymaga przeszkolonych oséb wspierajgcych (cho¢ moze byé udzielane przez osoby bez
przeszkolenia). Moze przybieraé¢ réine formy, takie jak mentoring rowiesniczy, refleksyjne stuchanie
(odzwierciedlanie tresci i/lub uczué) lub doradztwo. Wsparcie réwiesnicze jest uzywane w odniesieniu do
inicjatyw, w ktorych wspoétpracownicy, cztonkowie organizacji samopomocy i inne osoby spotykajg sie
osobiscie lub online jako réwni sobie, aby zapewnic sobie nawzajem pofaczenie i wsparcie na zasadzie
wzajemnosci. Przeszkoleni w udzielaniu wsparcia réwiesniczego, a wséréd nich specjalisci ds. wsparcia
rowiesniczego i doradcy rowiesniczy, przechodzg specjalne szkolenia, podobnie jak personel kliniczny.
Spoteczne wsparcie rdéwiesnicze oferuje rdéwniez internetowy system rozproszonej wiedzy,
interaktywnosci, dystansu spotecznego i kontroli, ktéry moze promowac ujawnianie osobistych
probleméw (Paterson, Brewer, & Leeseberg, 2013).

Rowiesnicze wsparcie spoteczne zwieksza dobrostan psychiczny, poczucie wtasnej wartosci, poczucie
wtasnej skutecznosci, samodzielne radzenie sobie z trudnosciami i integracje spoteczng, zaangazowanie i
sie¢ spoteczng, a takze posrednio wptywa na wyniki w nauce (Cobo-Renddn i in., 2020; Repper i Carter,
2011). Wsparcie rowiesnicze opiera sie na wymianie wiedzy, doswiadczen, wsparcia emocjonalnego,
spotecznego lub praktycznego miedzy osobami znajdujgcymi sie w réwnej sytuacji, w celu wzajemnej
pomocy. Badania nad wsparciem spotecznym konsekwentnie wykazaty, ze wiedza o dostepnym wsparciu
ze strony innych oséb jest zwigzana z wynikami adaptacyjnymi (Zander, Brouwe, Jansen, Crayen i
Hannover, 2018).

Wsparcie rowiesnicze - wspierajgca relacja miedzy osobami, ktére majg wspdlne doswiadczenia zwigzane
z wtasnym wyzwaniem lub chorobg psychiczng albo z chorobg bliskiej osoby (Sunderlandiin., 2013, s. 46).

Sie¢ wsparcia mozna traktowac na rézne sposoby. Wazne jest, aby pamietac, ze wsparcie rowiesnicze
rozni sie od psychoterapii i profesjonalnego doradztwa, wiec powinno uzupetniac, a nie zastepowac
te ustugi. W zwigzku z tym student moze otrzymac nieprofesjonalne psychospoteczne wsparcie
rowiesnicze, a takze formalng pomoc ze strony pracownikéw uczelni lub profesjonalng pomoc
psychologiczng.

Pie¢ faktéw na temat wsparcia rowiesniczego (zaadaptowane z Canadian Mental Health Association: 5
rzeczy, ktdre warto wiedzie¢ o wsparciu rowiesniczym):

1. Wiekszos¢ ludzi chce nawigzac kontakt z kims, kto ich zrozumie. To zrozumienie czesto wynik
z podobnych doswiadczen i moze uspakajaé, gdy ktos jest zestresowany lub niepewny. Wsp
rowiesnicze jest zakorzenione w przekonaniu, ze kazdy moze wyleczy¢ sie z traumy, odb
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zdrowie psychiczne, pokonac uzaleznienia, wyzwoli¢ sie z btedéw, wypalenia zawodowego,
depres;ji i innych obaw.

2. Wsparcie rowiesnicze zaczyna sie od autentycznej wiezi miedzyludzkiej. Rowiesdnicy dzielg sie
wtasnymi historiami o podobnych doswiadczeniach i tym, jak przez nie przeszli. Idg obok kogos -
nie kierujac, ale stuchajac i potwierdzajac jego uczucia.

3. Wsparcie réwiesnicze uzupetnia podejscie kliniczne, ale nie jest podejsciem klinicznym. Osoby
wspierajgce nie stawiajg diagnoz, nie zalecajg konkretnych metod leczenia ani nie udzielajg innych
porad medycznych. Pomagajg kolegom odkrywac i rozwija¢ to, co dziata w ich przypadku.

4. Wsparcie rowiesnicze poprawia wyniki. Osoby korzystajgce ze wsparcia réwiesniczego wykazujg
lepsze umiejetnosci radzenia sobie i samokontroli, majg silniejsze sieci spoteczne i sg mniej
odizolowane. Ich objawy sg zmniejszone, uzywajg substancji w mniejszym stopniu, wymagaja
krétszych i rzadszych hospitalizacji oraz rzadziej potrzebujg intensywnych ustug.

5. Wsparcie réwiesnicze rozwija sie i formalizuje. Coraz wiecej ustug zatrudnia pracownikéw
rowiesniczych jako cze$é interdyscyplinarnych zespotéw opieki, a ustugi prowadzone przez
rowiesnikow nadal sie rozwijaja.

Tabela 1.3.1 — Sze$¢ elementarnych zasad we wsparciu rowiesniczym (Power of Peer Support — NZ Mental
Health Commission, cytowane w TTA, 2023, s. 4-5)

Wsparcie rowiesnicze zapewnia dostep do niezbednej nauki, wiedzy
Wiedza ptynaca z doswiadczenia i madrosci, ktére wynikajg z dzielenia sie osobistymi
doswiadczeniami.

Wsparcie rdwiesnicze opiera sie na autentycznych, opartych na
zaufaniu relacjach miedzy ludZmi poprzez "pokrewieristwo
Autentyczna relacja wspolnych doswiadczen" - bliskie, wspierajace i pielegnujace wiezi,
ktore umozliwiajg rdwiesnikom dzielenie sie swoimi
doswiadczeniami w sposdb przynoszacy obopdline korzysci.
Podstawowag zasadg wsparcia rowiesniczego jest to, ze kazdy ma
mocne strony i potencjat do budowania sensownego zycia. Dostep
do tego potencjatu jest istotng czescig naszej podrdzy do zycia z
wiekszym celem, jasnoscia i pasja.
Istotnym aspektem wsparcia rowiesniczego jest mozliwosé uczenia
sie od siebie nawzajem i ze sobg nawzajem, dzielenia sie
Uczenie sie przez wspotprace doswiadczeniami z przesztosci oraz uczenia sie wspdtpracy w celu
praktykowania nowych sposobdw odnoszenia sie do siebie
nawzajem i spotecznosci, z ktdorymi wchodzimy w interakcje.

Potencjat do zmiany

Wsparcie rowiesnicze uznaje prawo ludzi do dokonywania
Samozaparcie swobodnych wybordw dotyczacych ich zycia i do bycia wolnym od
przymusu ze wzgledu na ich cierpienie psychiczne lub wiktymizacje.
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Reguta rownosci zaktada, ze nie wszyscy zaczynajg z tej samej pozycji
w spoteczenstwie. Niektdrzy z nas napotykajg niekorzystne warunki i
Rownos¢, sprawiedliwosé i okolicznosci, ktére sprawiajg, ze osiggniecie tych samych celéw jest
inkluzja trudniejsze przy takim samym wysitku. Réwnos$¢ ma na celu
zapewnienie wszystkim jednostkom réwnych szans, aby umozliwic
im osiggniecie maksymalnego potencjatu.

Praktyczne wskazéwki jak rozréini¢ kiedy profesjonalne wsparcie psychologiczne a kiedy nie
profesjonalne wsparcie rowiesnicze jest potrzebne/uzyteczne

“Czasami jest w nas gfos, ktory podpowiada: "Nic nie wiem / nic nie rozumiem / Zle sie czuje". Ten
gfos jest czasami gfosny i styszymy wyrazne "Pomocy, pomocy!", czasami szepcze cicho i z
wgtpliwosciami: "Chce, Zeby byto inaczej. Czy moze byc inaczej?”

Zwykle najpierw probujemy pomdc sobie sami, ale gdy nasze wysitki nic nie dajq, idziemy z
problemem w swiat. | wtedy mozemy skorzystac z roznych form nieprofesjonalnej i profesjonalnej
pomocy psychologicznej.

Najczesciej zwracamy sie wtedy do znajomych, przyjaciot, rodziny, a nawet barmana, fryzjera czy
kosmetyczki. Osoby te pomagajq nam przede wszystkim poprzez empatie oraz wsparcie
emocjonalne i praktyczne. Najczesciej postrzegajq swiat w podobny sposdb do nas. Stuchajg nas,
zachecajq i wyraznie stajq po naszej stronie. Mowig na przyktad: "zachowuje sie jak cwaniak!", "zréb
tak i tak", "nie poddawaj sie", "dasz rade, wierze w ciebie" czy "no, jakos to bedzie". Od takich oséb
moZemy rdéwniez oczekiwacé konkretnej pomocy rzeczowej lub informacyjnej, na przyktad w
rozwigzaniu problemu Ilub pomocy w podjeciu decyzji. Taka pomoc moze pozwoli¢ na
uporzqgdkowanie mysli i doswiadczeri w obecnosci przyjaznej osoby, dac site i motywacje do dalszego
dziatania i radzenia sobie z problemami.

Moze sie jednak zdarzyc¢, ze czujemy sie niezrozumiani, otrzymujemy szybkie, nieprzemyslane
porady lub jesteSmy pocieszani w irytujgcy sposob ("bedzie lepiej", "nie martw sie" lub "inni majg
gorzej"). Kiedy pomoc krewnych i przyjaciot nie jest pomocna, nieodpowiednia lub niewystarczajgca,
szukamy specjalistycznej pomocy. Specjalisci to osoby przygotowane do niesienia pomocy. Moggq to
byc¢ psychologowie, psychiatrzy, doradcy, pracownicy socjalni, pedagodzy.

Gtowngq rdéznicq miedzy profesjonalng a nieprofesjonalng pomocq jest obiektywizm wobec osoby
szukajgcej pomocy. Pomocnik, ktory nie jest osobiscie zaangazowany, moze przyjg¢ neutralng
pozycje, poniewaz nie zna rodziny, nie ma osobistego interesu w popieraniu stanowiska i nie jest
emocjonalnie zaangazowany w sprawe. Neutralne stanowisko nie wyklucza empatii i gtebokiego
zrozumienia osoby poszukujgcej pomocy. Celem profesjonalnego pomocnika jest pomoc w
skutecznym przezwyciezeniu problemdéw Zyciowych i nauczenie, jak pomdc sobie samemu, a takze
wzmocnienie umiejetnosci radzenia sobie i budowanie odpornosci psychicznej.

Do wsparcia sieciowego mozna podejs¢ na rozne sposoby. Wazne jest, aby pamietac, ze wsparcie
rowiesnicze rdzni sie od psychoterapii i profesjonalnego doradztwa, wiec powinno uzupetniac, a nie
zastepowac te ustugi. W zwigzku z tym student moze otrzymac nieprofesjonalne psychospoteczne
wsparcie rowiesnicze, a takze formalng pomoc ze strony pracownikdw uczelni lub profesjonalng
pomoc psychologiczng.”
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Rdéine okreslenia na wsparcie rowiesnicze

"Ludzie uzywajg wielu réznych stéw do opisania wsparcia réwiesniczego, takich jak grupa samopomocy,
grupa wsparcia lub mentoring. Moze sie réwniez okazac, ze niektére grupy lub osoby uzywajg tych samych
termindw do opisania réznych rzeczy.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o tym, czego mozesz oczekiwaé od okreslonego rodzaju wsparcia,
mozesz poprosi¢ kogos, kto pomaga w jego prowadzeniu, o wyjasnienie, jak ono dziata". (O wsparciu
rowiesniczym)

1.5.Sieci réwiesnicze jako strategia wzmacniania cyfrowej i psychologicznej rezyliencji
Dlaczego wsparcie sieciowe dla cyfrowej i psychologicznej odpornosci jest w centrum naszego projektu?
Indywidualny dobrostan opiera sie na pieciu filarach (zgodnie z modelem PERMA, Seligman, 2011, 2018):

® Pozytywne emocje (zdolnos¢ do optymistycznego postrzegania wtasnej przesztosci,
terazniejszosci i przysztosci).

e Engagement tj. zaangazowanie (aktywnosci, ktére sprawiajg, ze nasz umyst jest w
terazniejszosci, a optymalnie w stanie “flow” tj. przeptywu).

e Relationships tj. relacje (silne i petne mitosci wiezi spoteczne z innymi).
e Meaningm tj. znaczenie (poczucie wyzszego celu, duchowos¢ lub region).
® Accomplishment tj. osiggniecie (posiadanie celii ambicji).

Z tego tez powodu, relacja stanowi wazne narzedzie we wspieraniu rezyliencji

Sie¢ wsparcia obejmuje serie ukierunkowanych na cel interakcji interpersonalnych, ktére budujg i
utrzymuja wspierajgce relacje i obejmujg wzajemng wymiane zasobow dobrostanu psychicznego i
pomaganie innym.

Era cyfrowa przyniosta ze sobg wiele nowych wyzwan dla studentéw, w tym nekanie online,
cyberprzemoc, seksting, uzalezniajgce gry, nomofobie (strach przed niedostepnym telefonem
komérkowym) itp. Jednoczesnie studenci stajg przed tradycyjnymi wyzwaniami zwigzanymi z
zarzadzaniem obcigzeniem pracg akademicka, dostosowaniem sie do zycia na uczelni i radzeniem sobie
ze stresem zwigzanym z przebywaniem z dala od domu.

Sie¢ wsparcia cyfrowego i psychologicznego ma na celu zapewnienie studentom narzedzi i zasobdow
potrzebnych do radzenia sobie z tymi wyzwaniami oraz rozwijania odpornosci i umiejetnosci radzenia
sobie niezbednych do rozwoju w sSrodowisku akademickim i spotecznym uczelni. Poprzez promowanie
poczucia wspodlnoty i wzajemnego wsparcia wsrdd studentdw, sie¢ zacheca studentéw do siegania po
pomoc, gdy jej potrzebujg, oraz do wspodtpracy w celu stworzenia kultury dobrego samopoczucia
i odpornosci wsréd studentow.

Sie¢ wsparcia dla studentéw, znana rowniez jako sie¢ wsparcia réwiesniczego, to proces, w ktédrym
student lub grupa studentéw z okres$lonym doswiadczeniem lub stanem zdrowia zapewnia wsparcie
emocjonalne, spoteczne i informacyjne osobom o podobnych doswiadczeniach lub warunkach. Wsparcie
rowiesnicze opiera sie na zasadach szacunku, wspoétodpowiedzialnosci i wzajemnego zrozumienia.

Sie¢ wsparcia réwiesniczego moze pomdc uczniom przejg¢é kontrole nad swoim zdrowiem
i samopoczuciem - poczu¢ sie akceptowanym; pordwnaé doswiadczenia; znalez¢ nowe strategie radzeni
sobie; poszerzy¢ wiedze; poprawi¢ umiejetnosci spoteczne; poprawi¢ poczucie wiasnej skuteczn
samodzielnie zarzadzac swoim stanem; poprawic jakos¢ zycia.
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Jedng z podstawowych korzysci wsparcia réwiesniczego jest nadzieja, wiara w lepszg przysztosé, ktdra
pojawia sie, gdy spotykajg ludzi, ktdrzy z powodzeniem radzg sobie ze swojg chorobg.

1.6. Zakresiformy studenckich rowiesniczych sieci wsparcia
Sie¢ wsparcia rowiesniczego studentéw DigiPsyRes skfada sie z:
e wolontariusze wsparcia rowiesniczego (dostawcy wsparcia réwiesniczego), ktérzy przechodzg
specjalistyczne szkolenia i oceny, aby méc wspierac studentédw w trakcie roku akademickiego;

e trenerdw réwiesniczych, ktdrzy przechodzg specjalistyczne szkolenia i oceny, aby mdc szkoli¢
innych studentdw w zakresie wsparcia rowiesniczego.

Poufnos¢ jest podstawowq cechq sieci wsparcia rowiesniczego. Sesja rowiesniczego wsparcia
psychospotecznego jest bezpieczng przestrzeniq, w ktdrej student poszukujgcy wsparcia moze
rozmawiaé, a osoba udzielajgca wsparcia aktywnie stucha¢ w empatyczny, nieoceniajgcy i
nieukierunkowany sposob.

Zakres studenckich réwiesniczych sieci wsparcia:

e Edukacyjne sieci wsparcia rowiesniczego (korepetycje, mentoring);
Psychospoteczne nieprofesjonalne sieci wsparcia rowiesniczego;
Sieci wsparcia réwiesniczego w zakresie kariery;

Administracyjne sieci wsparcia rowiesniczego;
Uspoftecznianie i sieci wsparcia réwiesniczego;
Sieci wsparcia réwiesniczego w zakresie zarzadzania czasem;

Specjalistyczne sieci wsparcia réwiesniczego dla studentow pierwszego roku (studentow
pierwszego roku) oraz adaptacja / orientacja nowych studentéw;

® Specjalistyczne sieci wsparcia réwiesniczego dla studentéw z trudnosciami i innych wrazliwych
grup studentéw;

® Specjalistyczne sieci wsparcia rowiesniczego dla studentow z réznych lat studiéw (licencjackich,
magisterskich) i studentéw spoza kursu.

Formy studenckich réwiesniczych sieci wsparcia:

® Wsparcie indywidualne (jeden na jeden) - w sieci, w rzeczywistej przestrzeni i czasie; mentoring,
a nastepnie zaprzyjaznianie sie;

® Wsparcie grupowe (jeden na jeden, wsparcie rowiesnicze wewnatrzgrupowe);

® Warsztaty (online w przestrzeni wirtualnej i w czasie rzeczywistym na portalu oraz bezposrednio
W przestrzeni rzeczywistej i w czasie rzeczywistym);

o Wyktady rowiesnicze (na portalu, w sieci);

e "Mixing experience" - program zapewniajgcy przestrzen, w ktdrej studenci dzielg sie swoimi
doswiadczeniami i przemysleniami;

e Spotkania z ekspertami - program umozliwiajgcy zapraszanie ekspertéw do wygtaszania
interesujgcych prelekcji;

® Podcast studio - program, w ramach ktdrego studenci przygotowujg podcasty lub filmiki, w
ktorych wyjasniajg najwieksze zawitosci zwigzane z funkcjonowaniem na uczelni (np. jak ubiegag
sie o stypendium, jak pisa¢ oficjalne pisma do dziekana lub rektora, jak odby¢ praktyki). "Big
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DigiPsyRes

brother, big sister program" (Duzy brat, duza siostra — Program) obejmuje mentoring starszego
studenta nad matg grupg studentéw pierwszego roku.

e Indywidualny i grupowy coaching.

Sie¢ DigiPsyRes ma na celu zapewnienie studentom zasobdw i wsparcia, ktérych potrzebujg, aby budowac
zaréwno cyfrowa, jak i psychologiczng odpornos¢. Sie¢ jest tworzona i utrzymywana przez trzy
uniwersytety, wiec wszystkie upewniajg sie, ze uwzglednione sg okreslone populacje studentdw, takie jak
studenci pierwszego pokolenia, studenci niepetnosprawni i studenci zagraniczni. Pozwala to na bardziej
ukierunkowane wsparcie i zapewnia bardziej ukierunkowane wsparcie.

Sie¢ wsparcia studenta, jako sposéb wsparcia rowiesniczego, zapewnia mozliwos¢ wzajemnego uczenia
sie i rozwoju. Wsparcie rdwiesnicze moze pomdc uczniom rozwing¢ umiejetnosci rozwigzywania
probleméw, podejmowania decyzji oraz radzenia sobie ze stresem. Mogg réwniez udziela¢ porad
dotyczacych interakcji z pracownikami stuzby zdrowia, dostepu do ustug zdrowotnych i spotecznych oraz
radzenia sobie z ograniczeniami fizycznymilimitations.

Aby uzyska¢ petne informacje na temat DigiPsyReSNetwork, przeczytaj Przewodnik po
DigiPsyReSNetwork! LINK do przewodnika! LINK to the Guide
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2. Organizacja i przebieg programu “Krok po kroku od uczestnika do
trenera i osoby wspierajgcej”

Szkolenie i akredytacja: Osoby wspierajgce i trenerzy rédwiesniczy powinni: (a) zosta¢ przeszkoleni w
zakresie podstawowych umiejetnosci potrzebnych do petnienia swojej roli (takich jak umiejetnosci
stuchania, pierwsza pomoc psychologiczna, informacje o mozliwosciach skierowania); (b) spetniaé
okreslone standardy w ramach tego szkolenia przed rozpoczeciem petnienia swojej roli; oraz (c)
uczestniczyé w ciggtym szkoleniu, nadzorze, przegladzie i akredytacji.

Gtéwny model szkolenia: doswiadczenie - refleksja - konceptualizacja - wdrozenie.
Gtéwne cele programu szkoleniowego: Krok po kroku od uczestnikdw do trenerdw i oséb wspierajacych

e \Wprowadzenie sieci wsparcia rowiesniczego i szkolenie zespotdow wsparcia (studentow i
pracownikow).

® Rozszerzone wsparcie dla ucznidéw w celu opracowania i wdrozenia sieci wsparcia réwiesniczego
uczniéw w zakresie rozwoju odpornosci.
2.1. Struktura treningu

Trening ,Krok po kroku od uczestnikow do treneréw i osdb wspierajgcych” jest obowigzkowym
szkoleniem dla uczniéw jako dostawcdéw wsparcia w sieci oraz dla uczniéw jako treneréw.

Szkolenie dotyczace wsparcia réwiesnikdéw w celu poprawy odpornosci psychicznej i cyfrowej poprzez
tworzenie sieci réwiesniczych "Krok po kroku od stazystow do treneréw" sktada sie z trzech czesci (Tabela
2.1.1):

> A program: Psychologiczna rezyliencja, dobrostan i wsparcie;
> B program: Cyfrowa rezyliencja i sieci;

» Cprogram: Horyzontalne psychologiczne wsparcie w e-sieci — reguty etyczne.

Tabela 2.2.1. — Struktura programu ,,Krok po kroku od uczestnikow do treneréw i oséb wspierajgcych”

Program E-kurs Trening stacjonarny
Krok po kroku na uniwersytecie
Zadania poprzedzajgce e-kurs — Dzien pre-treningowy 3 godziny
trening
A program e- kurs A: 3 godziny 6 godzin
B program e- kurs B: 4 godziny 6 godzin
C program e- kurs C: 8 godzin 6 godzin
Zadania sprawdzajace e- kurs Post-trening: ocena | ewaluacja 4 godziny
po treningu
40 godzin 22 godziny 18 godzin

Szkolenie jest przeznaczone dla studentéw, ktérzy chcg zosta¢ wigczeni do sieci DigiPsyRes jako osoby

poszukujgce wsparcia.

Szkolenie to jest obowigzkowe dla studentdéw uczestniczgcych w sieci jako:
e Trenerzy-réwiesnicy dla innych grup studentow;

e Roéwiesnik dajacy wsparcie — doradca - rowiesnik i osobisty trener.
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Studenci, ktdrzy ukonczyli program, majg szanse zosta¢ wybrani na osoby wspierajgce w sieci lub na
treneréw réwiesniczych dla innych grup studenckich.

2.2. Przebieg treningu

Wszystkie aktywnosci zaplanowane w programie "Krok po kroku od uczestnikow do trenerdw i osoby
wspierajgce" wymagaja 40 godzin szkoleniowych.

Trening jest poszerzony o 5 e-kurséw.

Przebieg i trwanie treningu:

Pre-trening dla uczestnika jest przeznaczony na zapoznanie sie z otwartymi tresciami
wprowadzajgcymi na e-kursach - tydzien przed szkoleniem gtéwnym (szkolenie wstepne - 3
godziny, e-kursy A - 3 godziny, B - 4 godziny, C - 8 godzin); w sumie 18 godzin;

Szkolenie gtéwne zostanie zrealizowane w ciggu trzech dni (jeden dzien na jeden program) - 18
godzin;

Ocena po treningu - dzien po szkoleniu gtéwnym (ABC) - tydzien po szkoleniu gtéwnym - 4 godz;

taczny czas trwania: 18 godzin obejmujgce trzy szkolenia na uniwersytetach + 22 godziny zajec¢ na
e-kursach - caty program - 40 godzin.

Metody realizacji — trzy formy:
o jako szkolenie online, w trybie asynchronicznym, w fazie przygotowawczej i koricowej;
o jako szkolenie online, w trybie synchronicznym, w czasie rzeczywistym;
o bezposrednie szkolenie w siedzibie uczelni;

o organizatorzy szkolenia wybierajg najbardziej odpowiedni sposdb realizacji dla kazdej
grupy;
o wazne: szkolenia mogg by¢ organizowane w trybie hybrydowym.

Metody oceny: testy, warsztaty grupowe, demonstracje nabytych umiejetnosci.

Konieczne jest jasne zapoznanie przysztych uczestnikdw ze strukturg programu:

po pierwsze, powinni realizowaé dziatania przedszkoleniowe w ramach e-kursu dla szkolenia
wstepnego, e-kursu dla programu A, e-kursu dla programu B i e-kursu dla programu C - 18 godzin
lub trzy dni;
nastepnie powinni uczestniczy¢ w szkoleniach - szkoleniu A, szkoleniu B i szkoleniu C - 18 godzin
lub trzy dni;

finalnie, powinni wykonac¢ zadania w e-kursie po szkoleniu (ocena osiggnie¢ i ewaluacja) - 4
godziny.

2.3. Selekcja uczestnikow na rowiesnika dajgcego wsparcie i rowiesnika trenera

Zapozyczenie z Przewodnika: W oparciu o kaskadowy model przygotowania studentéw do roli dostawcéw
wsparcia w ramach sieci, uczestnicy zostang wybrani z grup studentéw, ktérzy ukonczyli obowigzkowe

szkolenie jako stazysSci. Wybdr studentow udzielajgcych wsparcia w ramach sieci jest procese
stopniowym.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Wybdr oséb udzielajgcych wsparcia rowiesniczego: Aby zostaé wspieraczem réwiesniczym, dana osoba
powinna:

a) byc cztonkiem "grupy docelowej",
b) byc¢ osobg z duzym doswiadczeniem w pracy ze studentami,
c) byc szanowanym przez swoich rowiesnikow (kolegéw), oraz

d) przejsc proces aplikacji i selekcji poprzedzajgcy docelowgq dziatalnosé, ktéry powinien obejmowac
rozmowe kwalifikacyjng z odpowiednio ukonstytuowanym panelem. Okreslenie kryteridw
zaangazowania studentéw (od stazystow do trenerdw).

Studenci wspierajacy rowiesnikdw powinni szanowac wartosci, znac¢ filozofie i standardy udzielania
wsparcia rowiesniczego oraz posiadaé kompetencje wymagane do bycia skutecznym wolontariuszem
rowiesniczym, w tym aktywne stuchanie.

Obowigzkowe warunki, aby zostaé wsparczem studentdéw i studentem-trenerem w sieci DigiPsyRes:

v wniosek studenta o wigczenie do sieci jako wspieracza (CV, list motywacyjny);

v ukonczenie szkolenia;

v rekomendacja od SP i wyspecjalizowanej kadry nauczycielskiej;

v odbycie rozmowy kwalifikacyjnej;

v umiejetnosci komunikacyjne i wtasciwe kompetencje do dziatania sie w sieci.
Zobacz w Przewodniku: Procedury wtgczania studentdw do sieci jako osoby dajgce wsparcie 5.4.
Procedury wtaczania uczniéw do sieci jako wspieraczy

| Zespot uniwersytecki Sieci DigiPsyRes ogtasza nabdr dla studentéw do ubiegania sie o wolontariat
w ramach sieci jako osoby wspierajace.

Il Studenci aplikujgc dostarczajg ponizsze dokumenty:

Vv Potwierdzenie statusu studenta (jednostka organizacyjna/wydziat, wydziat/kierunek studidw, rok
studidw);

Vv List motywacyjny;

(S

Cv;

v Inne szkolenie/a w zakresie komunikacji réwiesniczej, wsparcia réwiesniczego, a takze innych
form wsparcia psychospotecznego;

v Wolontariat.
Il Studenci sg wybierani do szkolenia "Krok po kroku.....".
IV Po zakonczeniu szkolenia przeprowadzana jest dodatkowa selekcja.
V  Przeszkoleni studenci sg typowani na trenerdw lub osoby wspierajgce inne grupy studentéw.

\ Dziatania przeszkolonych osdb wspierajgcych s monitorowane.

2.4. Pracownicy uniwersytetu jako uczestnicy Sieci DigiPsyRes

Role pracownikéw uniwersyteckich w Sieci DigiPsyRes:

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Siec¢ DigiPsyRes obejmuje pracownikéw uniwersyteckich. Personel uniwersytecki z zespotu projektowego
DigiPsyRes jest inicjujgcym zespotem uniwersyteckim wspierajgcym i zapewniajagcym trwatosé sieci.
Zespot pracownikdéw uniwersyteckich jest powiekszany poprzez wigczenie pracownikéw, ktérzy ukonczyli
szkolenie. Gtéwne role zespotéw uniwersyteckich DigiPsyRes sg nastepujgce: superwizorzy, ewaluatorzy i
osoby zapewniajgce profesjonalne wsparcie.

Szkolenie dla kadry uniwersyteckiej: uczestnikéw jako superwizoréw, ewaluatoréow i oséb profesjonalnie
wspierajgcych jest czescig programu "Krok po kroku od uczestnikéw do treneréw".

Kadra uniwersytecka jest uczestnikami szkolenia w dwdch fazach projektu: Rezultat 6 - miedzynarodowe
szkolenie pilotazowe i Rezultat 7 - szkolenie krajowe.

Grupy szkoleniowe sktadajg sie ze studentéw i pracownikdédw uczelni. Program koncentrowat sie na
wspotpracy jako gtdwnym sposobie rozwijania wspierajgcych sie spotecznosci uniwersyteckich.
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3.  E-kursy

System Moodle wykorzystywany jest najczesciej do czynnosci przedtreningowych i poszkoleniowych w
trybie asynchronicznym: przed i po dniach szkoleniowych. Jest on rowniez uzywany w dni szkoleniowe,
szczegOlnie w przypadku Programu B, do dyskusji na forum, czatéw i quizow.

E-kursy opracowane i opublikowane na platformie Moddle Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego:
https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1030

https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1032

https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1033

https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1034

https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1031

DigiPsyRes — wprowadzenie do treningdow

Kokpit / Moje kursy / DigiPsyRes pre

UN]WERSYTET

Program A: rezyliencja psychologiczna, dobrostan i wsparcie spoteczne

Kokpit / Moje kursy / Program A

Program B: Odpornos¢ cyfrowa i sieci spotecznosciowe

Kokpit / Moje kursy / Program B

UNIWERSYTET Polski (pi) ~
\\I‘M(\ ALY

Program C: Horyzontalne wsparcie psychologiczne i ramy etyczne w sieci cyfrowej

Kokpit / Moje kursy / Program C

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw i wspierajacych w sieci wsparcia


https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1030
https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1032
https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1033
https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1034
https://nowemoodle.ukw.edu.pl/course/view.php?id=1031

Zwiekszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie \ .i/?

*ex e e g . g . , . . _ /. J®
i sieci rowiedniczych w Srodowisku online w czasach kryzysu DigiPsyRes

the European Union DIgIPSVReS =

DigiPsyRes — ewaluacja Studentéw i skutecznosci treningdw

Kokpit [ Moje kursy / DigiPsyRes — ewaluacja

Fig. 4.1. Strona gtéwna dziatu: E-kursy DigiPsyRes
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4. Organizacja i realizacja programu szkoleniowego "Krok po kroku od
uczestnikow do trenerow i wspieraczy”

Etapy organizacji i realizacji szkolenia:

Pierwszy ogdlny scenariusz:

I Wybodr uczestnikow.
Il Zapisy uczestnikdw na e-kursy w systemie Moodle.
[ Czas na zajecia przedszkoleniowe oraz lekcje i wykonywanie zadan w e-kursach:
e dla ProgramuA,
e dla Programu B,
e dla programu C;
IV Realizacja szkolenia A.
V  Realizacja szkolenia B.
\ Realizacja szkolenia C.

VI Czas na dziatania poszkoleniowe — dokonczenie zadan z e-kurséw A, B, C, testowanie (Test/quiz A,
test B, Test C) oraz ewaluacje szkolenia.

Drugi ogélny scenariusz:
| Wybodr uczestnikow.
Il Zapisy uczestnikdw na e-kursy w systemie Moodle.
11 Czas na zajecia przedszkoleniowe oraz lekcje i wykonywanie zadan w e-kursie dla Programu A.
IV Realizacja szkolenia A.
V  Czas na zajecia przedszkoleniowe oraz lekcje i wykonywanie zadan w e-kursie dla Programu B.
\ Realizacja szkolenia B.
Vi Czas na zajecia przedszkoleniowe oraz lekcje i wykonywanie zadan w e-kursie dla Programu C.
il Realizacja szkolenia C.

IX Czas na dziatania poszkoleniowe — dokonczenie zadan z e-kurséw A, B, C, testowanie (Test/quiz A,
test B, Test C) oraz ewaluacje szkolenia.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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5. Realizacja dziatan przedszkoleniowych — e-kurs przedszkoleniowy

System Moodle wykorzystywany jest gtdwnie do dziatan przedtreningowych w trybie asynchronicznym.

NIWERSYTET

IERZAWIELKIEGO
"

DigiPsyRes — wprowadzenie do treningdw

Kokpit / Moje kursy / DigiPsyRes pre

Zajecia przedtreningowe i przygotowanie do szkolen

Zajecia przedtreningowe i przygotowanie do szkolenia

W2 Ogloszenia
@ Projekt DigiPsyRes
Projekt parinerski wspdtpracy Erasmus+ Wzmacnianie odpornoéci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie sieci kontaktow rowiesniczych w Srodowisku internetowym w czasach kryzysow”

W2 Nowosci i Informacje
Uczestnicy, przedstawcie sie!
W& Przedstaw sie
3\_'_', Komunikacja uczestnikow
Samoocena odpornosci psychicznej i cyfrowej przed freningiem

" Popraw samoswiadomos¢ odpornosci i potrzeby wsparcia: PrzejdZ do ankiety

Fig. 5.1.a. Pierwsza strona e-kursu Dziatania przedszkoleniowe

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw i wspierajacych w sieci wsparcia
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Instrukcja przygotowania | szkolenia
? Struktura szkolenia Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw i 0sob wspierajacych w sieci DigiPsyRes
* Czynnosci w okresie przedtreningowym: zakoncz przed dniami treningawymi

W2 Instrukcja techniczna dla e-kursow

Przygotowanie do szkolenia: Przejdz do e-kursow
Przygotowanie do szkolenia A: przejdz do e-kursu A
Odpornosc¢ psychiczna, dobre samopoczucie | wsparcie
Przygotowanie do szkolenia B: przejdz do e-kursu B

Odpornosc cyfrowa i tworzenie sieci

Bedzie otwarte od 6 kwigtnia 2024 roku.
Przygotowanie do szkolenia C: przejdz do e-kursu C

Horyzontalne/réwiesnicze wsparcie psychologiczne w sieci (cyfrowej).

Bedzie otwarte od 9 kwietnia 2024 roku.

Fig. 5.1.b. Pierwsza strona e-kursu Dziatania przedszkoleniowe
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6. Realizacja podprogramu A:
Odpornos¢ psychiczna, dobrostan i wsparcie

Krotko moéwigc, odpornosc psychiczna to zdolno$¢ do przezwyciezania niekorzystnych okolicznosci i
sytuacji zyciowych. Badania nad odpornoscig pokazujg, w jaki sposdb jednostki rozwijajg sie pomysinie
pomimo ryzyka choroby psychicznej i niekorzystnych warunkéw zycia. Jest to bardzo wazna cecha, ktéra
moze by¢ dziedziczona lub wyuczona, a badania wykazaty, ze jest ona skorelowana z wyzszym poczuciem
dobrostanu i satysfakcji z zycia.

Dobrostan psychologiczny mozna wyjasni¢ za pomoca kilku ram filozoficznych i teoretycznych, ale dla tego
celu zdefiniujemy go jako potaczenie dwdch wzajemnie naktadajacych sie perspektyw: hedonistycznej i
eudemonistycznej. Zgodnie z podejsciem hedonistycznym, osoba ma wysoki subiektywny dobrostan, jesli
dominujg pozytywne nastroje i emocje, a rzadziej nieprzyjemne emocje, i odwrotnie; osoba ma niski
subiektywny dobrostan, jesli rzadko odczuwa szczescie, ale czesto doswiadcza negatywnych emocji.
Eudemonistyczna koncepcja dobrostanu psychicznego podkresla potrzebe ludzi do zycia zgodnie z ich
prawdziwg naturg, do wzrostu, rozwoju i realizacji wtasnego potencjatu.

Niektérzy autorzy w swoich badaniach doszli do wniosku, ze wiekszos¢ ludzi ma pewien podstawowy
poziom pozytywnego nastroju, do ktérego powracajg po pozytywnych lub negatywnych wydarzeniach.
Proponujg oni wzér, wedtug ktérego 50% indywidualnych réznic w poczuciu szczescia mozna wyjasnic
wrodzonymi predyspozycjami do okreslonego poziomu pozytywnego afektu, 10% indywidualnych réznic
zalezy od wydarzen zyciowych, a pozostate 40% zalezy od naszego zachowania (Lybomirski, Dickerhoof,
Boehm & Sheldon, 2011). Dziatania, ktére moga powodowac poczucie szczescia, to dziatania, w ktérych
dazymy do realizacji znaczacych celdéw, inwestujemy w relacje z innymi, rozwijamy mechanizmy radzenia
sobie itp.

Odpornos¢ psychiczna jest bardzo wazng umiejetnoscig zyciowa dla mtodych ludzi, aby byli szczesliwi i
zdrowi psychicznie, a wsparcie rowiesnicze jest poteznym narzedziem do jej rozwoju. Poprzez uczenie sie
strategii radzenia sobie, wyznaczanie znaczacych celéw, pielegnowanie wiezi emocjonalnych i rozwijanie
umiejetnosci spotecznych, wsparcie rowiesnicze moze umozliwi¢ uczniom dostosowanie sie i
wykorzystanie swoich mocnych stron w niekorzystnych sytuacjach i w ciggle zmieniajgcym sie Swiecie.

6.1. Opis programu A:
cele, zadania i efekty

Cele: zapoznanie studentow z kluczowymi aspektami odpornosci psychicznej, dobrostanu i wsparcia
skoncentrowanego na sieciach rowiesniczych.

Zadania: wprowadzenie poje¢ odpornosci psychicznej, dobrostanu i wsparcia, ich miejsca w ogdlnym
funkcjonowaniu psychologicznym i spotecznym oraz sposobdw ich wzmacniania; rozwijanie
samoswiadomosci w zakresie odpornosci psychicznej, stresu i radzenia sobie, a takze poszukiwania
wsparcia spotecznego.

Efekty - po ukonczeniu tego szkolenia student powinien by¢ w stanie:
= wyjasni¢ pojecia odpornosci psychicznej, dobrostanu i wsparcia,
= oceni¢ poziom odpornosci,
= wyjasni¢ najczestsze zrédta stresu, zaréwno w zyciu realnym, jak i wirtualnym,

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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* rozpoznawac reakcje na stres (fizjologiczne, emocjonalne, poznawcze i behawioralne),

= umieé okresli¢ stosowane strategie radzenia sobie ze stresem,

= zidentyfikowa¢ zrdodta i rodzaje wsparcia spotecznego, samoswiadomos¢ wptywu wsparcia
spotecznego na ogdlne funkcjonowanie,

»  sprawdzi¢ tres¢ na podstawie wykorzystanych odniesien.

6.2. Strukturaitresc programu A

Struktura programu A - kurs skfada sie z czterech czesci:

e Odpornosc psychiczna, dobrostan i wytrzymatos¢ psychiczna,
e Stres;

e Kofto zycia;

e Wsparcie spoteczne.

Czas trwania: 6 godzin. Plus zajecia przygotowawcze i zadania w e-kursie A (3 godziny). Suma: 9 godzin.

E-kurs A po polsku: Program A: rezyliencja psychologiczna, dobrostan i wsparcie spoteczne, Uniwersytet
Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy, https://nowemoodle.ukw.edu.pl/

UNIWERSYTET

(AZIMIERZA WIELKIEGO
YDGOSZCZY

Program A: rezyliencja psychologiczna, dobrostan i wsparcie spoteczne o -

Kokpit / Moje kursy / Program A

Szukaj W Forach
Program A. Odpornogé psychiczna, dobrostan i wsparcie spoteczne

Studenci, ktérzy ukorficza program A,B,C (wezma udzial w szkoleniu i zrealizujg zadania) maja szansg zestaé wybrani na cztonkéw sieci
wsparcia (supporteréw) lub zostaé wybranymi na treneréw odpornosci dla innych grup studentéw. WY KONAL

Wyszukiwanie zaawansowane @

2 Informacje

f& ogloszenia il (1)
= O programie A & Program C: Horyzontaine wsparcie
psychologiczne i ramy etyczne w sieci

i Agenda treningu programu A cyfrowej

& Program B: Odpomos¢ cyfrowa i sieci
spolecznosciows

& Program A: rezyliencia psychologiczna,
dobrostan i wsparcie spoleczne

Z& Odpomos¢ psychiczna, dobrostan i wylrzymalos¢ psychiczna & DigiPsyRes — ewaluacia Studentow i
skutecznosci treningdw

Odpornosé psychiczna i dobrostan

& DigiPsyRes — wprowadzenie do treningow

. . . . L N . Wszystkie kursy
Stres i radzenie sobie z nim - definicje, mity, zastosowanie

ga Stres i radzenie sobie z nim i )
Najnowsze Ogtoszenia

Fig. 6.2.a.Pierwsza strona e-kursu A
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Stres i radzenie sobie z nim - definicje, mity, zastosowanie

&6 Stres i radzenie sobie z nim

Dobrostan - wartosci 2yciowe | wazne obszary zycia - éwiczenie do samopoznania

= A i
£ Dobrostan - koto zycia - ¢wiczenie

WWsparcie spoleczne: zrodta i znaczenie
=& Wsparcie spoteczne

+/| Zadanie A.7. Sprawdz, czego sie nauczytes

Ocena i ewaluacja szkolen

Ocena szkolenia A bezposrednio po jego zakoriczeniu

= Wytyczne dotyczace oceny i samooceny

Od stazystdéw do wspierajacych lub trenerdw

|:| Jak zostaé cztonkiem sieci wsparcia dla studentéw w DigiPsyResSN?

Fig. 7.2.b. Pierwsza strona e-kursu A

6.3. Scenariusz programu A

Program A: Odpornos¢ psychiczna, dobrostan i wsparcie
= Czas trwania: e-kurs (3 godziny) i szkolenie stacjonarne/online 6 godzin (w tym rejestracja i
przerwy) + dzien przed szkoleniem 2 godziny i dziatania oceniajgce po dniu szkolenia 2 godziny.
*= Metoda realizacji: online i stacjonarnie
*  Sposob realizacji szkolenia: online, hybrydowy
= Metody nauczania: monolog, dyskusja, samoocena, indywidualna i grupowa praca praktyczna
* Metody oceny: test
»  Uczestnik pomysinie osiggnat cele edukacyjne, uzyskujgc ponad 50% punktow w e-tescie.

Scenariusz: dziatania (wyktady, warsztaty, dyskusje), czas, instrukcje....

N MODUL 9:00-11:10 Materiaty CZAS

WPROWADZENIE 40min

1. Powitanie Prezentacja ogdlnych zatozen projektu prezentacja, 5'
uczestnikow, DigiPsyRes rysunek na

przedstawienie flipchart
trenera oraz celéw (zatacznik 1)
projektu

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Przedstawienie sie
uczestnikow

Krotkie éwiczenie majgce na celu
rozluznienie atmosfery i powitanie
wszystkich uczestnikow, ktére nie wymaga
zadnych materiatéw. Trener zadaje rézne
pytania i prosi osobe, ktéra moze
odpowiedziec¢ na nie twierdzgco, aby
wstata na chwile.

"Niech wstanie kazdy, kto..." np. wyspat sie
dzis, lubi sport, ma psa, mieszka w
...(nazwa miasta, w ktérym znajduje sie
uczelnia), kto studiuje kierunki
humanistyczne, spoteczne, a kto
techniczne, kto jest na ... roku studiow, kto
jeszcze nie wstat (aby sprawdzié, czy kto$
nie zostat jeszcze wskazany).
Podsumowujgc, warto podkreslié, ze sg
rzeczy, ktore nas tgcza i réznia. | ze dzieki
tej réznorodnosci mozemy uczy¢ sie na
doswiadczeniach innych.

prezentacja

10'

Kontrakt

CONTRACT

Przedstawienie zasad na czas szkolenia.
Istnieje kilka podstawowych zasad
szkoleniowych, ktére powinny zostaé
przedstawione przez treneréw. Zalecane
zasady:

e zasada poufnosci (dla zwiekszenia
poczucia bezpieczerstwa
uczestnikéw — , Las Vegas”)

e zasady komunikacji (formutowanie
komunikatéw ,Ja”, jedna osoba
mowi, reszta stucha, méwimy do
osoby, a nie o osobie, szacunek, nie
krytykujemy, nie oceniamy)

e gotowos¢ do doswiadczania,
zaangazowanie

e poczucie humoru

e prosimy o wyciszenie telefonéw

e przerwy kawowe (dwie po
15minut)

e ,czyjest co$ jeszcze, co chciatbys$
dodac lub z czym sie nie zgadzasz?”

prezentacja,
rysunek na
flipchart
(zatacznik 2)

r__ (ONTRALT Y
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10'

Oczekiwania, obawy i
zasoby

Na flipcharcie trener przykleja wydruk
balonu z koszem podréznym i workami z
piaskiem (lub rysuje).

Instrukcja: Na osobnych karteczkach
samoprzylepnych napisz, jakie sg twoje
oczekiwania i obawy zwigzane z tym
warsztatem oraz jakie zasoby zostang

prezentacja,
obraz do druku
(zatgcznik 3),
karteczki
samoprzylepne
(po 3 szt. dla
kazdego

15'
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wykorzystane (Z czym przychodzisz? Co
dajesz grupie od siebie?).

Nastepnie umies¢ karteczki z
oczekiwaniami w obszarze balondw,
karteczki z zasobami w koszu, a karteczki z
obawami w miejscu workdw z piaskiem.
Omdwienie: Trener wraz z uczestnikami
analizuje i grupuje karty pod wzgledem
podobienstw. Mowi réwniez, ktore
oczekiwania mozna zrealizowa¢ podczas
szkolenia.

uczestnika),
dtugopisy

EZYLIENCJA, ODPORNOSC PSYCHICZNA 30min

Bateria

B

Wszyscy uczestnicy i trener siadajg w
kregu. Trener przedstawia arkusz papieru z
narysowang bateria.

Instrukcja: Trener trzyma w reku symbol
baterii. Zastandw sie przez chwile, ile
energii masz na te chwile, aby
kontynuowac warsztaty. Pobieraj po kolei
tyle energii, ile potrzebujesz z tej baterii,
aby dobrze funkcjonowaé na zajeciach.
[Trener odrywa kawatek papieru i
przekazuje baterie. Uczestnicy robig to
samo. Cwiczenie jest wykonywane do
momentu wyczerpania baterii, tj. nie jest
juz mozliwe dzielenie sie kartka].
Omadwienie: Pytania do omowienia z
uczestnikami:

- Dla kogo dzielenie sie kartka jest tatwe, a
dla kogo trudne? Dla kogo byto to
niemozliwe?

- Jak wszyscy czuli sie w tej sytuacji?

- Czy mieli jakie$ oczekiwania (np. czy ktos
czekat, kiedy kartka dotrze, czy martwili sie,
czy beda w stanie jg podrzec, jesli dotarta
bardzo mata, czy ktos czut sie
rozczarowany, ze w ogéle nie dotarta,
poniewaz byta zbyt mata, aby sie nig
podzieli¢?)

Whioski: Bateria jest symbolem naszej
energii, z ktdrg wchodzimy w interakcje z
innymi. Kiedy jestesmy wypoczeci, wyspani,
najedzeni, mamy mato stresu lub po prostu
dobrze o siebie dbamy - wtedy mamy
wiecej tej energii i tatwiej jest nam
wchodzi¢ w interakcje z innymi. Jesli wiec
chcemy wesprzec drugg osobe, sami

prezentacja,
wydrukowany/nar
ysowany schemat
baterii (zatacznik
4)

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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musimy mie¢ zasoby, z ktérych mozemy
skorzystaé. Warto wiec zadbad o siebie, by
maoc wspierac innych doswiadczajgcych
kryzyséw.

Filary odpornosci

Mini-wyktad nt. definiowania odpornosci
psychicznej (réznice miedzy pojeciami
mental thoughness i resilience)

Na podstawie e-
lekcji w Moodle

20

Termometry
odpornosci

Jak okresli¢ poziom swojej odpornosci?
Instrukcja:

1. Na pierwszej skali zaznacz swoj
szacowany poziom odpornosci (jak jest
obecnie?) 2 Pytania do przemyslenia dla
uczestnikéw: Co sprawia, ze zaznaczytes
taki poziom (jakie zasoby, umiejetnosci
itp.)? Jakie aspekty rezyliencji przyczynity
sie do twojego wyniku?

2. Na drugiej skali zaznacz swodj oczekiwany
poziom odpornosci (jak chcesz, zeby byto?)
- Pytanie do przemyslenia do
uczestnikdw: Czy / jak sie od siebie réznig
termometry? Co mozesz zrobi¢, zeby
zblizy¢ sie do oczekiwanego poziomu?
Zastandw sie nad otrzymanym wynikiem i
zapisz swoje przemyslenia przy swoich
termometrach.

Dyskusja: Jakie sg sposoby na zwiekszenie
swojej odpornosci lub odbicie sie od
stresujacych sytuacji?

prezentacja,
wydrukowany/nar
ysowany schemat
termometru
(zatacznik 5),
dtugopisy

STRES 60 min

Teoria stresu

Dyskusja: Trener pyta “Co rozumiesz przez

pojecie "stres"?

Na flipcharcie tworzy sie mape mysli z

odpowiedziami uczestnikow,

przyporzadkowujac je w grupach wedtug

kategorii: Zrodta stresu, reakcje na stres,

sposoby radzenia sobie z nim.

Mozliwosci prowadzenia tej czesci

szkolenia do wyboru w zaleznosci od liczby

0s6b:

- Dyskusja w catej grupie, trener albo
wybrany uczestnik zapisuje odpowiedzi
w odpowiednich miejscach na mapce
mysli na flipcharcie (dla matych grup do
8 0s6b). Wskazéwka do dyskusji:
Przydatne jest stymulowanie wielu
odpowiedzi od uczestnikéw poprzez
zadawanie pytania "Co jeszcze?".

prezentacja,
wydrukowana/nar
ysowana mapka
mysli na flipchart
(zatacznik 6) i
markery,
ewentualnie
karteczki
samoprzylepne
(po1dla
uczestnika lub po
3 na podgrupe) i
dtugopisy

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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- Zapisanie na karteczkach definicji i
przyklejanie ich na plakat z
uwzglednieniem podziatu na kategorie,
omdéwienie z podziatem (dla matych
grup do 12 osdb)

- Mapki mysli w mniejszych grupach (dla
wiekszych grup — wiecej niz 12 osdéb).
Uczestnicy zbierajg skojarzenia do
stresu i nastepnie klasyfikujg je do
poszczegdblnych kategorii na mapke
mysli, zapisujgc na osobnych
karteczkach samoprzylepnych.

Na koniec trener odczytuje wszystkie

odpowiedzi, dokonujac podsumowania.

Whiosek: Zbierajgc wszystkie koncepcje

stresu dostepne w literaturze, mozna

uznaé, ze autorzy prac naukowych

dotychczas ujmowali stres na jeden z

przedstawionych sposobéw: odnoszac sie

do jego Zrddta, jako reakcje lub jako

interakcje (np. teoria stresu Lazarusa i

Folkman).

Mini wyktad: W ponizszej sekcji trener

omawia rdzne kategorie, odnoszac sie do

istniejgcych mitéw na temat stresu.

Mit nr 1. "Ja sie nigdy nie stresuje sie" 2>

Trener wyjasnia pojecie stresu jako czegos

naturalnego. Podaje definicje stresu,

korzystajac ze slajdéw przygotowanych w

programie PowerPoint. Stres jako konstrukt

hipotetyczny jest trudny do opisania w

stowach, ale jest naturalnym stanem, ktory

moze byc takze adaptacyjny (odniesienie
do reakcji walcz-uciekaj)

Zrédta stresu

Dyskusja: Trener rozpoczyna dyskusje od
pytania: "Co moze stresowacd studenta?".
Dyskusja ma na celu wyjasnienie
najczestszych zrédet stresu, zaréwno w
prawdziwym, jak i wirtualnym zyciu
studenckim.

Odpowiedzi zbierane sg na flipcharcie przez
trenera / chetnego uczestnika w tabeli z
kolumnami: stresory z zycia realnego /
wirtualnego.

Mini wyktad: W nastepnej czesci trener
omawia Mit nr 2. "Jesli sytuacja jest
stresujaca, stresuje wszystkich jednakowo".

prezentacja,
nawigzanie do e-
lekcji w Moodle,
flipchart i markery

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Whioski: Udzielenie sobie odpowiedzi na
pytanie "Co tak naprawde mnie stresuje?" -
pozwala nam uswiadomi¢ sobie i
zidentyfikowac przyczyne naszego
obecnego stanu, co z kolei moze poméc
nam zapobiec doswiadczaniu stresu lub
pomac nam sie na niego przygotowad.

Reakcje na stres

Trener dzieli uczestnikdw na 2-3 podgrupki.
W kazdej podgrupie studenci otrzymuja
schematyczny rysunek postaci ludzkiej (lub
pustg kartke, na ktdrej sami rysujg postac).
Instrukcja dla uczestnikéw: zaznacz na
sylwetce cztowieka wszystkie objawy, ktére
kojarza ci sie ze stresem, odpowiadajac na
pytania: Jak rozpoznad, ze jestem
zestresowany? / Po czym poznad, ze kto$
sie stresuje?

Dyskusja: uczestnicy prezentujg swoje
prace i przemyslenia.

Opcjonalnie przy matej grupie uczestnicy
przyporzgdkowujg wymienione objawy do
kategorii z tabeli na slajdzie: reakcje
fizjologiczne, emocjonalne, poznawcze i
behawioralne. W przypadku ograniczonego
czasu lub duzej grupy, trener dokonuje
podsumowania na podstawie odpowiedzi
uczestnikow.

Whioski: Mit nr3. "Kazdy reaguje w ten
sam sposOb na stres" = reakcje moga by¢
rézne, czasem przeciwne. Kluczem do
opanowania stresu jest rozpoznanie
wtasnych reakcji, ktére bedg wskazywac na
stres (fizjologiczne, emocjonalne,
poznawcze, behawioralne) i bedg ostrzegac
nas przed dopuszczeniem do nadmiernego
pobudzenia.

prezentacja,
wydruki ze
schematami
postaci ludzkiej
(zatacznik 7),
kolorowe pisaki

25'

Radzenie sobie ze
stresem

Mini wyktad: MIT NR 4 "Juz taki jestem, ze
sie stresuje” mozna zastgpi¢ mysleniem:
"Ludzie sg tak zestresowani, jak na to
pozwolg” (Boenisch, Haney)

Cwiczenie “tadowanie baterii”

Trener przypomina ¢wiczenie z baterig i
wskazuje, ze kazda bateria wymaga
natadowania. Uczestnicy otrzymujg
arkusze, w ktdrych zapisuja rzeczy, ktore
ich taduja (tj. wszystkie metody, dzieki
ktorym dbajg o siebie, co sprawia, ze s3

prezentacja, kartki
papieru A4/A5,
dtugopisy

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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wypoczeci, zrelaksowani, majg wiecej
zasobdow emocjonalnych, co przywraca im
rownowage emocjonalng itp.)

Nastepnie, jeden po drugim, kazdy mowi
jedna rzecz, ktéra napisat, bez powtarzania
tego, co juz zostato powiedziane (jesli to
mozliwe). Trener zacheca ich do dodania
do swojej listy, jesli powiedziano co$, o
czym nie pomysleli, co moze by¢ réwniez
cennym sposobem na dotadowanie. Gdy
kazdy uczestnik powie jedng rzecz, trener
pyta, czy ktos ma w swoim powerbanku
cos$, co nie zostato jeszcze wspomniane.
Podsumowanie: Kazdy z wymienionych
sposobéw tadowania moze by¢ dobry, jesli
odpowiada potrzebom konkretnej osoby.
Dobrze jest zna¢ siebie, swoje potrzeby i
wykorzystywac te wiedze do dbania o
siebie.

kolejnymi ¢wiczeniami

PRZERWA - 15’ (11:10-11:25)

Podczas wykonywania ¢wiczen oddechowych wazne jest zapewnienie doptywu swiezego
powietrza. Dobrym pomystem jest przewietrzenie pomieszczenia, w ktdrym sie znajdujesz przed

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM - CWICZENIA 70 min

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM -
Wprowadzenie

Interwencje relaksacyjne mogg dotyczy¢
zarowno aspektow psychologicznych, jak i
fizjologicznych. Cwiczenia relaksacyjne
miesni i umystu sg zalecane miedzy innymi
w celu rozluznienia miesni, uspokojenia
rytmu oddychania i tetna, aby doprowadzi¢
do poczucia spokoju i relaksu. Poprzez
regularng relaksacje mozemy réwniez
poprawi¢, na przyktad, umiejetnosci uwagi,
poczucie wtasnej wartosci, pozytywne
nastawienie do siebie lub wtasnych
umiejetnosci.

prezentacja

5I

Me

t

oda psychofizjologiczna (dla leku somatycznego):

Cwiczenia oddechowe

Celem ¢wiczen jest

- budowanie swiadomosci rytmu oddechu i
jego wptywu na stan organizmu

- pokazanie, ze oddech, ktéry ma przynosic
nam spokdj i odprezenie, powinien by¢

stoper

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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przede wszystkim spokojny i naturalny (we
wtasnym rytmie, bez uczucia braku tchu)

- podkreslenie réznic w efektywnosci
pomiedzy oddychaniem piersiowym a
przeponowym
- nauczenie kilku technik relaksacji poprzez
prawidtowe oddychanie.
Wazine! Nalezy podkresli¢ uczestnikom,
zeby w ¢wiczeniach nie stara¢ sie na site
zmieniaé nadmiernie swojego rytmu
oddychania, by nie doprowadzi¢ do
niedotlenienia!!! W przypadku éwiczen
oddechowych niektdre choroby lub stany
(np. epilepsja, astma, niektére choroby
uktadu krazenia) mogg by¢
przeciwwskazane.

Instrukcja:

*  Krok 1 UsigdZ wygodnie na krzesle.

*  Krok 2 Potéz dton na klatce piersiowej i
brzuchu i sprawdz, ktéra z dtoni unosi
sie i opada podczas oddychania.

*  Krok 3 "Czy oddycham szybko czy
wolno?". Trener przygotowuje stoper i
daje sygnat do rozpoczecia ¢wiczenia.
Przez minute oddychaj spokojnie
swoim naturalnym rytmem i policz
wszystkie cykle oddechowe (wdech i
wydech to jeden cykl).

* Krok 4 Powiedz, ile miate$ cykli
oddechowych. (Méwi kazdy uczestnik
po kolei)

*  Krok5 lle miate$ faz? 2> W kazdym
cyklu oddechowym moga wystepowad
4 fazy: wdech, zatrzymanie, wydech,
zatrzymanie
Jesli do tej pory oddychates w taki
sposoéb, ze uzywates tylko 2 faz
oddechu, najtatwiejszym sposobem na
wydtuzenie i uspokojenie oddechu jest
dodanie krotkiej przerwy miedzy
wdechem a wydechem.

e Krok 6 Omdwienie mozliwosci
wykonywania ¢wiczen oddechowych,
zgodnie z informacjami na slajdach.
Rozmowa nt. znanych uczestnikom
¢wiczen relaksacyjnych
wykorzystujgcych oddychanie.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Metoda psychologiczna dla radzenia sobie z lekiem poznawczym

Waga lekow

Trener rozdaje mate karteczki uczestnikom
(minimum 10 na osobe).

Instrukcja:

Postepuj zgodnie z instrukcjami i obserwuj,
co dzieje sie z twoimi myslami i uczuciami
podczas kazdego kroku.

Krok 1. Na osobnych kartkach zapisz swoje
zmartwienia, obawy, przygnebiajgce lub
przyttaczajgce problemy dotyczgce obecnej
sytuacji lub réznych sytuacji z Twojego zycia
(zapisz jedna rzecz na kazdej kartce). Zapisz
co najmniej 10 przyktaddw.

Krok 2 Zastandow sie nad kazdym z lekdw,
obaw Ilub probleméw, ktére zapisates
wedtug nastepujacego klucza:

* czy zapisany strach jest realistyczny
i konkretny, czy pochodzi tylko z
wyobrazni (np. boje sie przysztosci)
- jesli jest wytworem wyobrazni,
napisz na tej kartce: 10 kg;

* jesli obawa jest prawdziwa, ale do
przezwyciezenia - napisz obok 5 kg i
wymien sposoby, dzieki ktorym
mozesz kontrolowac te sytuacje;

* jesli niepokdj lub problem jest
rzeczywisty i nie wiesz, co z nim
zrobié, napisz na kartce 1 kg.

Krok 3 Policz sume kilograméw ze
wszystkich kart. Zamknij oczy i wyobraz
sobie, jak bys sie czut, noszac taki ciezar na
plecach. Czy w ogdle bytbys w stanie go
podniesc? Obawy i leki sg wtasnie takim
ciezarem dla psychiki. Jesli chcesz pozby¢ sie
tego ciezaru, przejdz do nastepnego kroku.
Krok 4 Wez 10-kilogramowe kartki, przejrzyj
je jeszcze raz i zniszcz, rozdrabniajgc je na
mate kawatki - s3 to leki, ktérych pozbycie
sie zalezy wytgcznie od ciebie, od zmiany
twoich mysli, postaw i uczué. Powiedz do
siebie: "Przestan, nie chce sie tym dtuzej
przejmowac". Wyobraz sobie, jak zmniejsza
sie ciezar, ktéry musisz dZzwigac.

Krok 5 Nastepnie, wez kartki 5
kilogramowe. Przeczytaj wymienione na
nich sugestie dziatan i zastandw sie, kiedy
mozesz je podjac. Zbierz je razem i zapisz

Prezentacja, mate
karteczki
(minimum 10 na
osobe), kartki
A5/A4 (mozna
wykorzystaé
drugg strone
kartki z ¢wiczenia
,fadowanie
baterii”),
dtugopisy

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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zadania do wykonania na osobnej kartce
papieru i zachowaj jg na pdziniej. Zniszcz
mate kartki papieru, niszczac je na mate
kawatki - poniewaz juz wiesz, jak rozwigzaé
problem i to od Ciebie zalezy, kiedy sie za to
zabierzesz.

Krok 6 Zostaty ci tylko 1-kilogramowe karty.
Przeczytaj obawy i problemy na tych
kartkach i zastandw sie, kto lub co moze ci
pomac w ich rozwigzaniu (lekarz, psycholog,
przyjaciel, ksigzka itp.). Nastepnie zapisz na
karcie z listg zadan, kiedy i co zrobisz, aby
rozwigzaé problem. Zniszcz mate karteczki.
Krok 7 Wyrzu¢ podarte kawatki papieru do
kosza na Smieci.

Krok 8 Powiedz sobie:

Nositem ogromny cieZar. Teraz sie go
pozbytem. Jestem lekki - tak lekki, ze moge
latac. WyobraZz sobie, jak lekki jestes
podczas lotu. Oddychaj gteboko i usmiechnij
sie do siebie.

Whioski z ¢éwiczenia

Kazdego dnia rézne wydarzenia wywotujg w
nas emocje. W wiekszosci przypadkow
emocje sg nam bardzo potrzebne, poniewaz
spetniajg okreslone funkcje. Na przyktad
pozytywne emocje sprawiajg, ze co$ lubimy
i chetnie to robimy. Z kolei strach pozwala
nam by¢ wrazliwym na sytuacje zagrozenia.
Istniejg jednak emocje, ktére nam
przeszkadzaja lub ktérych nie chcemy i
chcieliby$my sie ich pozby¢. To éwiczenie
wykorzystuje wyobraznie, aby pomdc nam
pozby¢ sie niektérych naszych lekéw lub
spojrze¢ na nie tak, abysSmy mogli tatwiej
sobie z nimi poradzié.

DOBROSTAN (WELL-BEING) 20 min

Koto zycia

Mini wyktad:

Omowienie, ze schemat w prezentacji
(hierarchiczny model dobrostanu) pokazuje
aspekty wskazujace na dobre
samopoczucie. W ostatniej kolumnie
znajduja sie domeny zadowolenia z zycia,
ktore tgczg sie z éwiczeniem, ktére miato
by¢ wykonane w Moodle - Koto zycia.

prezentacja,
nawigzanie do e-
lekcji w Moodle,
wydruki Kota zycia
(zatacznik 8)
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Koto Zycia pozwala na wizualizacje poziomu
satysfakcji w najwazniejszych obszarach
Zycia. Za pomocg tego narzedzia
coachingowego mozna pracowac z
wartosciami, ktére sg wazne dla
uczestnikéw w danym momencie.

Trener odnosi sie do ¢wiczenia Koto zycia
zawartego w Moodle. Dla uczestnikéw,
ktorzy zapomnieli przynie$¢ swoje Kofa
trener rozdaje uczestnikom karty z pustym
kotkiem. Korzystajac z rzutnika, wyswietla
slajd z listg najwazniejszych wartosci dla
potencjalnej osoby: rodzina, finanse, zycie
zawodowe/kariera, rozwdj osobisty, relaks i
rozrywka, przyjaciele i znajomi, zdrowie i
sprawnos¢ fizyczna, duchowosg,
niezaleznos$¢, hobby, mitosé, czas wolny,
stres, wsparcie innych itp.

Instrukcje:

Krok 1: Narysuj okrag i podziel go na 8
czesci.

Krok 2: Zidentyfikuj i zapisz, na przyktad, 8
wybranych kategorii (obszaréw/wartosci).
Przyktadowe wartosci znajdujg sie na
prezentacji.

Krok 3: Ocen kazdg kategorie w skali od 1
(poziom niezadowalajgcy) do 10 (poziom
zadowalajacy).

Krok 4: Spdjrz na rysunek i odpowiedz na
pytania coachingowe. Pytania do refleksji:
1. Co czujesz i myslisz o swoim zyciu, patrzac
na koto zycia?

2. Ktére wartosci wywotujg najwieksze
emocje i dlaczego?

3. Czy cos cie zaskoczyto?

4. Ktdére obszary wymagajg najwiekszej
uwagi?

5. Co sie stanie, jesli nie wprowadzisz
zadnych zmian?

6. W ktdrych obszarach mozna wprowadzi¢
najszybsze zmiany?

7. Ktérg z tych kategorii najbardziej
chciatbys$ poprawic¢?

8. Co powstrzymuje cie przed
wprowadzeniem zmian?

9. Kto i w jaki sposéb modgtby pomoc w
dokonaniu zmiany?

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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10. Od czego mozesz zaczac?

11. Kiedy zaczniesz?

Krok 5: Trener przypomina cytat A.
Einsteina "Zycie jest jak jazda na rowerze.
Aby utrzymaé rdwnowage, musisz i$¢ do
przodu". Teraz spdjrz na swdj rysunek,
gdyby twoje koto byto kotem rowerowym,
czy pojechatbys nim daleko?

Krok 6 Stworz plan, ktéry bedziesz chciat
wdrozy¢.

Zbieramy wnioski od uczestnikéw (Jakie
maja przemyslenia po ¢wiczeniu)

PRZERWA - 15’ (12:55-13:10)

WSPARCIE SPOtECZNE 50min 13:10-14:00

Mini-wyktad o zrédtach i rodzajach
wsparcia spofecznego na podstawie
prezentacji i danych z Moodle.

prezentacja,
nawigzanie do e-
lekcji w Moodle

Mapa mojego Swiata

Cele éwiczenia:

- zidentyfikowac zrédta i rodzaje wsparcia
spotecznego

- samos$wiadomos$¢ wptywu wsparcia
spotecznego na ogdlne funkcjonowanie
Trener prosi uczestnikdw o wyciggniecie
wykonanych wczes$niej map swojego Swiata
(zgodnie z instrukcjami z Moodle).
Dyskusja: Kazdy uczestnik po kolei omawia
swojg mape lub trener omawia z grupg
refleksje z ¢wiczenia.

Whioski: Mozemy czerpad wsparcie z wielu
zrédet. Warto by¢ swiadomym Zrodet
pozytywnego i negatywnego wptywu
Srodowiska spotecznego.

prezentacja,
nawigzanie do e-
lekcji w Moodle

15'

Wsparcie
instytucjonalne
i sie¢ réwiesdnicza

Trener zadaje pytania grupie (w ramach

dyskusji do poprzedniego ¢wiczenia):

1. Jakie zrédta wsparcia pojawity sie na
Waszej mapie (zgodnie z
prezentowanymi na poprzednim
slajdzie)?

2. Czy mapy zawieraty obszary zwigzane
ze wsparciem instytucjonalnym i
sieciami réwiesniczymi?

a. Jakie rodzaje wsparcia oferujg
nam rézne instytucje?

b. Jakie wsparcie umozliwia nam
nasza uczelnia?

Prezentacja,
flipchart, markery

30'
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Trener zapisuje odpowiedzi uczestnikéw na
flipcharcie.

Whioski: Trener podsumowuje i dodaje, co
oferuje uniwersytet. Prowadzi dyskusje na
temat dziatan, ktére moga by¢ podjete
przez studentdw w ramach sieci
réowiesniczej.

PODSUMOWANIE 30 min 14:00-14:30

Oczekiwania i obawy -
podsumowanie

Odniesienie sie do oczekiwan z poczatku
szkolenia (balon). Ktére z nich zostaty
zrealizowane? Trener dokonuje
podsumowania, odnosi sie do oczekiwan
uczestnikéw szkolenia. Odpowiada na
wszelkie pytania uczestnikéw

Informacja zwrotna na
temat warsztatow

Trener prosi o informacje zwrotne na
temat warsztatu za pomoca jednego z
¢wiczen:

1. Trener rysuje symbole na flipcharcie (lub
uzywa wydrukéw) - walizke, biatg plame,
Srubokret. Uczestnicy otrzymujg po trzy
karteczki samoprzylepne, na ktérych
kolejno zapisujg odpowiedzi na pytania:

- Co wyniostes ze szkolenia? Jaka mysl,
¢wiczenie, poruszona kwestia byta dla
ciebie szczegdlnie wazna? (przyklej ten
arkusz do tablicy z symbolem walizki)

- Czego ci brakowato podczas szkolenia?
(przyklej kartke do biatej tablicy z
symbolem biatej plamy)

- Co mogto by¢ lepsze? (przyklej kartke
papieru do tablicy z symbolem Srubokreta)
[symbole jak na rysunkach w zatgcznikach].
2. Trener dzieli papier flipchart na 3 sekcje
(jak stot z 3 rzedami) i rysuje symbole w
kazdej sekcji od géry, odpowiadajgce
informacjom zwrotnym w trzech
obszarach: strzatka w goére - czego chcieliby
wiecej?, uSmiechniety emotikon - co byto
dobre?, strzatka w dot - czego mogtoby by¢
mniej?

Mozliwe sposoby zbierania informacji

zwrotnych:

e Karteczki samoprzylepne — kazdy
przykleja swoje odpowiedzi na flipchart

Karteczki
samoprzylepne,
dtugopisy i plakat
na flipcharcie
Lub

Wydruki do
udzielania
informacji
zwrotnych
(zatgcznik 9)
lub formularz
Google

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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e Woydruki — kazdy indywidualnie wypisuje,
oddaje prowadzgcym lub w 2-3 matych
podgrupkach zbierane sg odpowiedzi i
odczytywane na forum

e Elektroniczne formy zbierania opinii —
np. Google forms, Mentimeter

Trener dziekuje uczestnikom za udziat. Na 5’

zakonczenie uczestnicy otrzymuja

certyfikaty uczestnictwa w warsztatach

DigiPSyRes.
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Materiaty szkoleniowe

Wszystkie materiaty edukacyjne i dydaktyczne dla treneréw sg dostepne w ramach e-kursu A w specjalne;j
sekcji widocznej tylko dla treneréw oraz oséb edytujacych i nieedytujacych (fig. 6.4.1).

e Scenariusz dla programu A

e Prezentacja pptx i pdf dla treningu A oraz nagrania video

e Ksigzka z wyktadami dla szkolenia A

e Materiaty do warsztatéw (materiaty informacyjne, mapy itp.)

Program: Scenariusz i prezentacja dla trenerow, facylitatoréw i nauczycieli niebedacych redaktorami

1. Scenariusz szkaleniowy R.4.5 - wersja pdf 16 grudnia 2023: wersja docx

2. Prezentacja szkoleniowa R 4.7 - wersja pdf 15 grudnia 2023, wersja ppix

3. Program wyktadu A w formacie pdf (R4.4_A_lecture)

4. Materiaty do warsziatw: A_app _body, A_app baloon, A app_battery, cwiczenie Kolo 2ycia, Kolo zycia
5. Agenda dla trenerow - wersja 3 z 17 grudnia 2023 r

Zobacz szezegétows liste materialow:

o Vistep:
o 1. fipchart, 2. balon z obrazkiem do wydrukowania, 3. karteczki samaprzylepne.

» Odpomost
1. bateria obrazkdw do wydrukowania, 2. Krotka Skala Odpomosci (wersja angielska, wloska, polska, serbska); 3. RSA - Skala Samooceny Odpomosci. 4. MT - Odpomosc Psychiczna
+ Stres
1. flipchart, 2. flamastry z keinierzykiem, 3. obraz ciafa ludzkiego do wydrukowania (jeden dla uczestnika), 4. karty pracy.
» Clezar lekow:
1. mate kartkd, 2. kartki formatu A4 (po jedne] dla kazdega uczestnika), 3. kolorowe flamastry.
» Dobrostan:
1. Kofo zycia (po jednym dla kazdego uczestnika)
+ \Wsparcie spofeczne:
1. kartki papieru Ad (po jedne] dla kazdego uczestnika), 2. kredki, 3. flipchart, 4. markery.

Materialy - ta sama lista co poprzednia w formacie docx.

Fig. 6.4.1. Strona z e-kursu A: Scenariusz i prezentacja dla trenerdw, facylitatorow i nauczycieli niebedgcych
redaktorami
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7. Realizacja podprogramu B:
Odpornosc cyfrowa i sieci spotecznosciowe

Trening w Podprogramie B bedzie realizowany w trybie hybrydowym.

7.1. Opis programu B:
cele, zadania i efekty

Cele: zapoznanie uczestnikdw z kluczowymi cechami odpornosci cyfrowej, ze szczegélnym
uwzglednieniem nauki online i sieci spotecznosciowych.

Zadania: przedstawienie konstruktu ,,odpornos¢ cyfrowa” i jego miejsca w ogdlnej odpornosci cztowieka,
prezentacja podstawowych zasad znajomosci ztosliwego oprogramowania i niewtasciwego zachowania w
sieci, przedstawienie zagrozen zewnetrznych i wewnetrznych oraz podstawowych mechanizméw
obronnych, zademonstrowanie kontroli prywatnosci w popularnych mediach spotecznosciowych,
omowienie réznych scenariuszy cyberprzemocy, przedstawienie cech odpornosci cyfrowej w nauczaniu
online, uswiadomienie znaczenia krytycznego myslenia w odniesieniu do sieci spotecznosciowych i
informacji pochodzgcych z internetu.

Efekty kursu - oczekuje sie, ze po ukonczeniu tego szkolenia student bedzie potrafit:

= wyjasnié pojecie odpornosci cyfrowej,

= rozpoznawac zdarzenia i zachowania zwigzane z zaktéceniami cyfrowymi,

= wyjasnié najczestsze zagrozenia,

= stosowac podstawowe cyfrowe mechanizmy ochrony,

= skonfigurowaé mechanizmy kontroli prywatnosci w sieciach spotecznosciowych,

= wyjasni¢, jak reagowac w réznych sytuacjach cyberprzemocy,

= rozpoznawac i rozwigzywac potencjalne zagrozenia podczas nauczania online (problemy z
komunikacjg w Srodowisku online, stres i frustracja w przypadku uczestnictwa w webinarze,
problemy techniczne itp.),

= okresli¢, kiedy nalezy szuka¢ pomocy u innych w kontekscie nauczania i uczenia sie online (od
nauczyciela, réwiesnikéw itp.),

= stosowac strategie oceny informacji w sieci w kontekscie akademickim i ogdlnym (prawdziwe i
fatszywe wiadomosci, fatszywe obrazy, materiaty wideo, wiarygodne Zrédta, sprawdzanie
referencji),

= rozpoznawac wiarygodny adres URL i sposéb prezentacji sprawdzanych informacji w kontekscie
online,

= stosowac zasady udostepniania informacji w sieci,

= sprawdzac tresci na podstawie wiarygodnych zrédet.

7.2. Strukturaitres¢ programu B

Struktura kursu / Kurs sktada sie z czterech czesci:
e Podstawy bezpieczenstwa informacji;
e Sieci spotecznosciowe, kontrola prywatnosci i cyberprzemoc;

e Odpornosc¢ cyfrowa i nauka online;
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e 7rédta internetowe i krytyczne myslenie.

E-kurs B po polsku: Program B: Odpornos¢ cyfrowa i sieci spotecznosciowe, Uniwersytet Kazimierza

Wielkiego w Bydgoszczy, https://nowemoodle.ukw.edu.pl/

@ UNIWERSYTET
KAZIMIERZA WIELKIEGO

W BYDGOSZCZY

Program B: Odpornos¢ cyfrowa i sieci spotecznosciowe

Kokpit / Moje kursy / Program B

<
i

= Informacje

|
I}

= Ogloszenia
=) O Programie B

('] Agenda treningu z Programu B

Whprowadzenie do odpornosci cyfrowej
=) Wskazowki

gﬁ Wprowadzenie do odpornosci cyfrowej

Fig. 7.2.a.Pierwsza strona e-kursu B
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Podstawy bezpieczeristwa informacji

Wskazowki
wi Cyberbezpieczenstwo - stowniczek
{0 Literatura dodatkowa
i) Czat: haveibeenpwned.com
45 Podstawy bezpieczeristwa informacji 7

| Wyciek informacji

I Podstawy kryptografii

Sieci spotecznosciowe, kontrola prywatnosci i cyberprzemoc

/| Ankieta: scenariusze cyberprzemocy

Wskazowki
© Co to jest prywatnosc? ]
B Lekcja NASK =

& Prywatnosc

| Sieci spotecznosciowe | kontrola prywatnosci

Fig. 7.2.b.Pierwsza strona e-kursu B
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Odpornosc cyfrowa i nauka online

= Wskazowki

= Odpornosc cyfrowa | nauka online
=]

#o) Wyzwania e-learningu

wj Stowniczek terminow zwigzanych z nauka online

. Literatura dodatkowa

Zrodia internetowe i krytyczne myslenie

Wskazowki
gE Zrédta internetowe i krytyczne myslenie

| Literatura dodatkowa

b Fake data: fatszywy gtos | obraz

Po treningu
o) Rozpoznawanie wiarygodnych zrodet
%) Rozpoznawanie fake news

%= Doxing i radzenie sobie z doxingiem

Fig. 7.2.c. Pierwsza strona e-kursu B

7.3. Scenariusz programu B

Program B: Odpornos¢ cyfrowa i sieci spotecznosciowe
= Metoda dostarczenia szkolenia: online lub osobiscie;
= Prowadzenie szkolen: hybrydowe (online i stacjonarne);

= Metody nauczania: demonstracja, monolog, dyskusja, samoocena, indywidualna praca
praktyczna w grupie;

= Metoda oceny: test;

= Uczestnik pomyslinie osiggnat cele nauczania, zdobywajac ponad 50% na e-tescie.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Program B — scenariusz

N. MODUL 9:00-10:40 Materiaty CZAS

WPROWADZENIE 5 min

1. | Powitanie uczestnikdw, | Prezentacja ogdlnych zatozen programu B 5'
przedstawienie trenera
oraz celdw szkolenia

REFLEKSJE NAD ODPORNOSCIA CYFROWA 15 min

1. | ODPORNOSC CYFROWA | Omdwienie zagadnienia odpornosci Moodle, flipchart, 15'
cyfrowej w nawigzaniu do materiatow komputer+rzutnik
zamieszczonych na Moodle/ flipchart —
mapa mysli: co to jest cyberodpornos¢?
Jak rozwija¢ odpornos¢ cyfrowa?
Prezentacja 1 — Podstawy odpornosci
cyfrowej

CZESC | — PODSTAWY BEZPIECZENSTWA INFORMACII 100 min

1. | PODSTAWY Burza mdzgdw i dobieranie wiasciwych Flipchart, 20’
BEZPIECZENSTWA stéw oddajgcych znaczenie ,,phishingu”: karteczki ze
INFORMACII 1. Prowadzacy rozpoczyna od stowami z

podzielenia uczestnikéw na, 3-4 éwiczenia,
osobowe, grupy. Pisze na tablicy stowo | komputer+rzutnik
PHISHING i rozdaje grupom kartki z
wypisanymi roznymi stowami.
Uczestnicy majg za zadanie wybrad i
podkresli¢ te stowa, ktére kojarzg im
sie z pojeciem napisanym na tablicy.

Stowa na kartce: kradziez, towienie ryb,

oszustwo, sposdb na oprawienie dorsza,

wytudzenie danych osobowych,
amerykanska firma produkujaca sprzet
wedkarski. Po wykonaniu zadania
prowadzacy pyta o efekty pracy i zapisuje
na tablicy prawidtowe odpowiedzi.

2. Prowadzacy wyjasnia, ze phishing to
rodzaj oszustw, ktérych przestepcy
dokonujg za posrednictwem Internetu.
Zaprasza do obejrzenia filmu:
»Phishing, czyli ktopoty to nasza
specjalnosc”.

Prezentacja 2 — Podstawy bezpieczenstwa

informacji

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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2. | WYCIEK DANYCH Segment interaktywny: Haveibeenpwned. | Smartfon/ 20’
Uczestnicy wchodzg na strone komputer,
http://haveibeenpwned.com, wpisujg Moodle
swoje adresy e-mail i otrzymujg informacje
zwrotng, jesli gdzie$ wyciekty ich
poczta/hasto/inne dane osobowe.

Loguja sie do Moodle i krétko zamieszczajg
swoje wyniki na czacie — w Moodle.
3. | PODSTAWY Prezentacja 3 — Podstawy kryptografii Komputer+rzutnik 40’
KRYPTOGRAFII Cwiczenie szyfrowania — szyfr ptotkowy Ksero szyfru
wedtug instrukcji i tworzenie wiasnego ptotkowego z
szyfru (zatgcznik nr 1) zatgcznika, kartki,
dtugopisy
PRZERWA - 20’ (10:40-11:00)
CZESC Il - SIECI SPOLECZNOSCIOWE, KONTROLA PRYWATNOSCI | CYBERPRZEMOC 135 min

1. | PRYWATNOSC Burza mézgow: co to jest prywatnosé? Flipchart, 20’
Prezentacja 4 — Prywatnos¢ komputer+rzutnik

2. | PRYWATNOSC Segment interaktywny: uczestnicy Smartfony 10’

URZADZEN MOBILNYCH | sprawdzaja, czy ich telefony komérkowe
spetniajg wymogi dotyczgce prywatnosci.
Krétko dyskutujg w grupach
3. | SIECI Prezentacja 5 - Sieci spotecznosciowe i Moodle, 30’
SPOLECZNOSCIOWE | przyktady mechanizmoéw ochronnych komputer+rzutnik
METODY OCHRONY Jak sobie radzi¢ z doxingiem — wpisy na
forum Moodle

4. | CYBERPRZEMOC Cyberprzemoc — ¢wiczenie: mysli ofiary i Moodle, 75
sprawcy (zatacznik nr 2) komputer+rzutnik
Praca zespotowa — ankieta do wykonania
w Moodle
Prezentacja 6 — Cyberprzemoc
Rebus na zakonczenie tej czesci (zatgcznik
nr3)

PRZERWA - 15’ (13:15-13:30)
CZESC 1l - ODPORNOSC CYFROWA | NAUKA ONLINE 15 min
1. | NAUKA ONLINE | Prezentacja 7 - Nauka online i odpornos¢ Moodle, 15’

ODPORNOSC CYFROWA

cyfrowa — lekcja w Moodlach

Prezentacja 8 - Zrédfa internetowe i
krytyczne myslenie

Dziatanie interaktywne: uzyskaj informacje
zwrotng od uczestnikdw na temat
wyzwan, przed ktérymi staneli i jak je
pokonali

komputer+rzutnik

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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CZESC IV — ZRODLA INTERNETOWE | KRYTYCZNE MYSLENIE 30 min

1. | FAKE DATA Prezentacja 9 - Fatszywe dane: fatszywe Komputer+rzutnik 30
wideo, fatszywe wiadomosci.
Rozpoznawanie fatszywego filmu (fatszywy
film w j. angielskim)

PODSUMOWANIE 15 min 14:15-14:30
Trener dziekuje uczestnikom za udziat i 15’
wskazuje zadania do wykonania na
platformie Moodle

Zat. 1
Szyfr ptotkowy — opis algorytmu szyfrowania

Chcesz przekazad przyjacielowi tajne miejsce waszego spotkania — punktem zbiérki jest fontanna w
parku.

Aby zaszyfrowac¢ wiadomosé za pomocg szyfru ptotkowego, na poczatku nalezy wybraé klucz
symetryczny, za pomocg ktérego zaszyfrujemy wiadomos¢. W przypadku tego algorytmu kluczem bedzie
wysokosc¢ ptotku, czyli w podanym przyktadzie: pie¢ kwadratéw.

Pierwszym krokiem bedzie wtasciwe przygotowanie wiadomosci. Nalezy zmieni¢ wielkos¢ wszystkich
liter na duze (np. a na A) oraz usungc spacje. Zmiana wielkosci liter utrudni odczytanie szyfrogramu
przez niepowotang osobe. W efekcie otrzymamy nastepujacy tekst:

FONTANNAWPARKU

Nastepnie nalezy wypetni¢ pola w ptotku literami tekstu jawnego, poczagwszy od lewej gérnej kratki
schematu. W kazdym kolejnym kroku nastepny znak szyfrowanego tekstu wpisujemy do pola diagramu
ulokowanego o jedng pozycje na prawo oraz w dot w stosunku do poprzedniej kratki. W momencie, w
ktorym osiggniemy pole znajdujace sie w najnizszym rzedzie ptotku, zmieniamy kierunek wyboru
kolejnych kratek — kazde nastepne pole bedzie zlokalizowane o jedng pozycje na prawo oraz do gory w
stosunku do poprzedniej kratki.

Gdy dotrzemy do pozycji w rzedzie najwyzszym, ponownie zmieniamy kierunek. Proces ten
powtarzamy, az do wpisania w pola ptotku wszystkich liter tekstu jawnego. Utworzony przez znaki
ksztatt powinien przypominaé zygzak.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Kolejne litery odczytujemy w wierszach, zaczynajac zawsze od lewej strony. W ten sposdb otrzymamy
nastepujacy zaszyfrowany tekst:

FWOAPNNATNRUAK

Aby twoj przyjaciel mégt odczytac informacje, nalezy przekaza¢ mu zaszyfrowang wiadomos$é wraz z
kluczem symetrycznym.

Cwiczenie 3 |

Napisz, jak zaprezentowana wiadomos¢ bedzie wygladata po zaszyfrowaniu.

| P T

Zrédto: Contentplus.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Nastepnie utwdrz wiasny szyfr.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Zat. 2

Prosze dopasowac mysli do osoby (mysli nalezy wycigé i rozdaé uczestnikom, aby dopasowali do

wtasciwych osdb):

Osoba hejtowana Hejter

Czuje sie w tej sytuacji
osamotniony

Zastuzyt na to!

To byt przeciez tylko zart!

Skoro i tak nie bedzie zadnych
konsekwencji, to dlaczego mam
tego nie robi¢?

Nie widze jego reakcji, to skad
mam wiedzieé, ze mu to
przeszkadza

Jesli komus o tym opowiem, to
zostane wysmiany

Nikt mnie nie rozumie.

Czuje sie strasznie i jest mi
przykro, gdy czytam o sobie te
komentarze

| tak w sieci nikt nie wie kim
jestem, wiec moge robic, co
chce.

Nie widze wyjscia z sytuaciji.

Obrazanie kogos$ w internecie
to Swietna zabawa

Moze my sie odptaci¢ tym
samym, zeby wiedziat, jakie to
uczucie?

Nie da sie w ten sposéb komus
naprawde zaszkodzic.

Moze to nie jest takie straszne.

Tylko ja tak przesadzam.

Co powinienem zrobic?

Nikt nie reaguje, wiec pewnie
wszyscy to popieraja.

Przeciez wszyscy tak robig!

To nie jest prawdziwa
rzeczywistosé, tylko taka
internetowa.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Materiaty szkoleniowe
Scenariusz programu B wraz z zatgcznikami

Prezentacje pptx do programu B
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8. Realizacja podprogramu C: Horyzontalne wsparcie psychologiczne i
ramay etyczne w sieci cyfrowej

W kontekscie kursu C szczegdlnie wazne byto zaprojektowanie i przygotowanie scenariuszy, instrukcji i
planu wdrozenia, ktére umozliwig studentom osiggniecie celéw edukacyjnych oraz zdobycie wiedzy i
umiejetnosci potrzebnych do odniesienia sukcesu w swojej dziedzinie, zwtaszcza jesli sg oni dostawcami
wsparcia. Szkolenie w ramach podprogramu C zostato zorganizowane w trybie hybrydowym.

8.1. Opis programu C:
cele, zadania i efekty

Cele: Kurs ma na celu zapoznanie uczestnikéw z kluczowymi cechami wsparcia réwiesniczego, sieci
réwiesniczych i ram etycznych nieprofesjonalnego wsparcia psychologicznego, ze szczegdlnym
uwzglednieniem umiejetnosci komunikacyjnych potrzebnych do uczestnictwa w sieci wsparcia
réwiesniczego.

Zadania: To wprowadzenie koncepcji wsparcia réwiesniczego / horyzontalnych sieci wsparcia oraz réznic i
obowigzkow zwigzanych ze wsparciem profesjonalnym i réwiesniczym; rozwijanie umiejetnosci
komunikacyjnych w zakresie komunikacji wspierajacej rowiesnikéw w oparciu o poczatkowe kompetencje
komunikacyjne studentéw - dostawcdéw wsparcia; oraz korzystanie z portalu dla sieci wsparcia
réwiesniczego jako dostawcoéw wsparcia i trenerdw dla horyzontalnych sieci wsparcia; dla pracownikéw
uczelni: wspieranie sieci wsparcia studentow i zaangazowania studentow.

Efekty: Po ukonczeniu tego szkolenia student powinien by¢ w stanie:
= wyjasnic funkcje sieci wsparcia réwiesniczego i jej cele;
= przyjmowaé do wiadomosci proshy studentéw o wsparcie i dziataé¢ zgodnie z nimi;

= wyjasnic, jak rozpoznac réznice miedzy profesjonalnym wsparciem psychologicznym a
nieprofesjonalnym wsparciem réowiesniczym;

= zidentyfikowa¢ mozliwosci sieci wsparcia rowiesniczego i rozpoznaé wtasne granice wspierania
rowiesnikow;

= okresli¢, kiedy konieczne jest zasugerowanie studentom - osobom poszukujgcym wsparcia, aby
poprosili o dodatkowe wsparcie w wyspecjalizowanych ustugach uniwersyteckich dla studentéw;

= stosowac zasady komunikacji w sieci wsparcia dla studentow;

= stosowacd procedury obstugi sieci peer-to-peer;

= przeanalizowaé/oceni¢ portal dla sieci wsparcia réwiesniczego studentéw.
8.2. Strukturaitresc programu C

Kurs C zostat zaprojektowany w oparciu o wiedze naukowg i edukacyjng nauczycieli akademickich -
specjalistdw w dziedzinie nauk o komunikacji i psychologii z trzech uniwersytetéw.

Kurs C: Horyzontalne wsparcie psychologiczne i ramy etyczne w sieci cyfrowej:

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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e Wprowadzenie sieci wsparcia i zachowania w sieci dla studentéw;

e Komunikacja rdwiesnicza i wspierajaca;

e Nieprofesjonalne wsparcie psychospoteczne i nieprofesjonalne wsparcie edukacyjne;
e Etykaizasady wsparcia nieprofesjonalnego;

e Pofaczenia z siecig Portal DigiPsyReS.

E-kurs C po polsku: Program C: Horyzontalne wsparcie psychologiczne i ramy etyczne w sieci cyfrowej,
Uniwersytet Kazimierza Wielkiego, nowemoodle.ukw.edu.pl

Polski (pl)

Program C: Horyzontalne wsparcie psychologiczne i ramy etyczne w sieci cyfrowe

Kokpit | Moje kursy / Program C

C: Horyzontalne wsparcie psychologiczne i ramy etyczne w sieci cyfrowe]
Studenci, kidrzy ukoricza programy A, B i C (uczestniczac w szkoleniu i wykonujgc zadania) maja mozliwos¢ zostania wybranymi jako dostawcy wsparcia w ramach sieci lub zostac wybranymi na "trenerdw

odpomeéci” dla innych grup studentdw.
Przygotuj sig do szkolenia w dniu poprzedzajacym szkolenie (czas migdzy rejestracjq a szkoleniem): przeczytaj lekcje otwarte i wykonaj zadania.

W2 Informacje
W2 Ogloszenia
= (O programie C

ﬁ Agenda treningu programu C

Wprowadzenie do sieci wsparcia dla studentow i zachowania sig w sieci
= Wytyczne dla tematu 1
i:: Lekcja C.1. Wprowadzenie do Sieci Wsparcia Studentow | zachowania w sieci
= Wprowadzenie do sieci wsparcia studentow | zachowania w sieci - lekcja PDF
 Zadania C.1. Testowanie uczenia sig krok po kroku poprzez lekcje C.1

u; Stowniczek Digi Psy Res

Rys. 8.2.a. Pierwsza strona e-kursu C

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw i wspierajacych w sieci wsparcia
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» Komunikacja wspierajgca rowiesnikow
" Wytyczne do tematu 2
| Lekcja C.2.1. Kompetencje komunikacyjne w komunikacji wspierajacej rowiesnikow: umiejetnose stuchania | zaangazowanie w interakcje
1 Lekcja C.2.2. Komunikacja wspierajaca: komunikaty pozbawione przemocy | wspierajace
' Komunikacja wspierajaca rowiesnikow - lekcje PDF - w czterech jezykach
W) Zadanie C.2.2.A. Wiadomosci od CIEBIE do JA
| Zadanie C.2.2.B. Przyklady komunikatéw skoncentrowanych na osobie

| Zadanie C.2.2.C. Przykfady zachecajacych wiadomosci

Wsparcie rowiesnicze: psychospoleczne i edukacyjne
" Wskazéwki do tematu 3
1 Lekcja C.3. Wsparcie pozaprofesjonalne: wsparcie psychologiczne i wsparcie edukacyjne
" Niezawodowe wsparcie rowiesnicze: psychospoteczne i edukacyjne - lekcja w formacie PDF

& Zadanie C.3. Sprawdz czego sie nauczytes/as

» Zasady i etyka nieprofesjonalnego wzajemnego wsparcia
" Wskazowki do tematu 4
| Lekcje C.4. Partnerstwo, granice, zasady i etyka wzajemnego wsparcia studentow nieprofesjonalnych

' Zasady pomocy studentom niezawodowym - lekcja w formacie PDF

Rys. 8.2.b. Pierwsza strona e-kursu C

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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« Jak korzystac z sieci Portal DigiPsyResS
Wytyczne do tematu 5
Lekcje C.5. Polaczenia z PORTALEM dia sieci DigiPsyResS
Polaczenia z PORTALEM dla sieci DigiPsyResS - lekcje w formacie PDF -w czterech jezykach
Portal DigiPsyRes: Sie¢ wzajemnego wsparcia w zakresie odpornosci

|_' Jak zostaé dostawca waparcia dla studentow w DigiPsyResSN

Przewodnik po sieciach wspierajacych odpomnost cyfrowa | psychologiczna R3

Ocena: dzien poszkoleniowy

Wytyczne dotyczace oceny i ewaluacji

Od stazystow po WSPARCIE Iub treneréw Programowanie C
|_' Jak by¢ studentami-trenerami w sieci DigiPsyRes

Programowanie w G: Scenariusz i prezentacja dla trenerdw, facylitatoréw i nauczycieli nieedytujgcych

Ukryte przed studentami

Rys. 8.2.c. Pierwsza strona e-kursu C
8.3. Scenariusz programu C

Program C
e Metoda dostarczenia szkolenia: online lub w przestrzeni rzeczywistej;
e Sposodb realizacji szkolenia: online (pilotaz), hybrydowo;

e Metody nauczania: monolog, dyskusja, debata, demonstracja, praca praktyczna, warsztaty,
networking;

e Metoda oceny: praktyczna demonstracja komunikacji wspierajacej sie¢ lub analiza studium
przypadku wsparcia rowiesniczego (dodatkowy czas po szkoleniu).

Czas trwania: 6 godzin. Plus dziatania przygotowawcze i zadania w e-kursie C (8 godzin). Suma: 14 godzin.

Scenariusz: dziatania (wyktady, warsztaty, dyskusje itp.), harmonogram, instrukcje....
e Scenariusz: temat C.1.
e ScenariuszTemat C.2.
e ScenariuszTemat C.3.
e ScenariuszTemat C.4.
e ScenariuszTemat C.5.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Scenariusz Temat C.1. Wprowadzenie sieci wsparcia dla studentéw

Cel szkolenia:

Celem szkolenia jest edukacja uczestnikdw na temat Sieci Wsparcia Studentéw DIGIPSYRES oraz

zapewnienie im jasnego zrozumienia wytycznych dotyczgcych zachowania i oczekiwan zwigzanych z
byciem czescig tej sieci.

Wyniki szkolenia:

Pod koniec warsztatow uczestnicy powinni by¢ w stanie:

zdefiniowad, czym jest wsparcie réwiesnicze i kim sg osoby poszukujgce/udzielajgce wsparcia.
zrozumie¢ cel i znaczenie Sieci Wsparcia Studentéw w ramach 3 instytucji szkolnictwa wyzszego.

zapoznac sie z kluczowymi rolami i obowigzkami oséb zaangazowanych w siec.

uzyskaé wglad w oczekiwane zachowanie i wytyczne dotyczace komunikacji podczas interakcji w
ramach Student Support Network.
rozwija¢ umiejetnosci do wnoszenia pozytywnego wktadu we wspdtprace i wspierajgce

srodowisko sieci.

bada¢ mozliwosci aktywnego uczestnictwa i zaangazowania w dziatania i inicjatywy sieci.
identyfikowac¢ dostepne zasoby i systemy wsparcia w ramach sieci, w celu skutecznego
zaspokojenia potrzeb studentéw.

piwo. Ostatnim razem, gdy mieliSmy program szkoleniowy,
poczynitem uwagi na temat bezpieczeristwa cyfrowego i
rozsmieszytem wszystkich.

N. MODUL ZAKRES MATERIALY | CZAS
min
WPROWADZENIE
1. Powitanie Moderator dokonuje krotkiego podsumowania brak 5'
uczestnikdw i | zakonczonych podprograméw A i B (gtéwne wnioski) oraz

przedstawienie | przedstawia cele/wyniki programu C.

facylitatora oraz | Prowadzacy: W poprzednich dwdch warsztatach badalismy

celéw projektu | sfere cyfrowa i psychologiczng odpornosci, zdobywajac
cenne spostrzezenia. W tej sesji skupimy sie na
praktycznym wdrozeniu, badajac, jak skutecznie
wykorzysta¢ sie¢ do poprawy samopoczucia i odpornosci w
erze cyfrowej oraz jak skutecznie komunikowac sie w sieci.

2. | Przedstawienie | Uczestnicy znajqg sie juz z poprzednich warsztatéw. Teraz Papier, 10
uczestnikdw - | wykonaja tylko ¢wiczenie przetamujace lody, aby sie dtugopisy,
AKTYWNOSC | rozgrzac. kosz lub

PRZELAMUJACA pudetko,
LODY Prowadzacy: (rozdaje kazdemu uczestnikowi mniejsze karteczki
kartki papieru): Napisz 3-5 zdan o sobie, nie piszgc swojego | samoprzyl
imienia. Mozesz réwniez doda¢ odniesienie do tego epne na
szkolenia. identyfika
Przyktad: Studiuje, aby zostac inzynierem. Lubie horrory i tory

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Whpisz swoje odpowiedzi na stronie mentimeter.com.
Mozesz dofaczy¢, skanujgc kod QR.

Pytanie 1:
Jakie uczucia pojawity sie wTobie po zamknieciu
uniwersytetu? Co byto dla Ciebie najtrudniejsze?

M [ (/@ ¢ < What feelings arose a
VvV Y when the university was
0 ;"\ closed? What was the
= ! most difficult part for
5 you?

Prowadzacy komentuje uzyskane odpowiedzi (przeczytaj
niektdre z nich).

Powtarzamy procedure dla nastepnego zestawu pytan.
Prowadzacy: PrzejdZzmy do nastepnego pytania. Zeskanuj
kod QR lub wprowadz numer, aby uzyskac dostep do
strony.

Pytanie 2:

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia

Uwaga:
Gdy wszyscy skoricza, moderator zbierakarteczki i doktadnie | KaZda grupa
. . . . wykonuje to
miesza je na biurku lub umieszcza w pudetku, koszu lub | . -~
kopercie. Nastepnie kazdy uczestnik wybiera jedng kartke | swoim
papieru z pojemnika. Uczestnicy wracajg na swoje miejsca. | srodowisku
Po kolei czytaja zdania z kartek i prébujg odgadnaé, kto je | (wioskim,
. . . .. . polskim,
napisat. Wszyscy uczestnicy aktywnie angazujg sie w to serbskim).
¢wiczenie. Moderator moze zapyta¢ o metody, Ktorych | zu14574i
uzyli, aby ustali¢, kto jest autorem kazdego tekstu. sie tylko do
Uwaga: Uzyj istniejacych identyfikatordw z poprzedniego | swojego
szkolenia. W razie potrzeby napisz nowe. koordynator
a grupy.
SIEC WSPARCIA DLA STUDENTOW
3. 3 pytania Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby usiedli na krzestach | www.me 20
dotyczace ustawionych w kole. Trener dokonuje wprowadzenia do | ntimeter. (ok.
czaséw tematu: Przedstawia nazwe projektu i gtdwne cele. | com 5
pandemii Gtownym celem projektu jest budowanie potencjatu, min
gotowosci i procedur, ktore pozwolqg uczniom zwiekszyc ich na
odpornos¢ na zagrozenia cyfrowe i psychologiczne. kazd
e
ZADANIE 1: 3 PYTANIA pyta
Prowadzacy: Czas pandemii dla wszystkich z pewnoscig nie nie +
byt fatwy. To byta wielka niespodzianka - pojawit sie wirus i 5 na
trzeba byto zosta¢ w domu, aby zadba¢ o zdrowie swoje i ryso
innych oséb. Sprébuj pomysleé o tym, co pamietasz z tego wani
czasu i odpowiedz na te pytania. e)
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Czy w tym okresie pandemii byty jakies mite chwile? Jakie
mite rzeczy zapamietasz z tej przerwy od studidw?

K |

Have there been any nice moments?
What pleasant things will you remember
from this break from university?

Waiting for responses

Prowadzacy: Ostatnie pytanie brzmi:

Pytanie 3:

Co lub kto pomagt ci, kiedy czutes strach lub bytes
zdenerwowany?

Studenci dzielg sie swoimi odpowiedziami na menti.com.
Prowadzgcy mogg je krotko skomentowac lub przeczytac
najczestsze odpowiedzi.

R |
What or who helped when you felt fear or
were nervous?
4. ZADANIE 2: IDEALNY WSPIERACZ zatgcznikl 10'
Prowadzacy rysuje sylwetke osoby lub dostarcza jej lub
wydrukowang wersje. W razie potrzeby podziel grupe na zatgcznik2

dwie mniejsze grupy, ale 8-10 oséb moze rowniez
pracowac jako jedna grupa. Pozwdl uczestnikom
pisaé/rysowac na materiale (3).

Prowadzacy: Waszym zadaniem jest stworzenie sylwetki
idealnego "Wspieracza". Czyli sylwetki osoby, ktéra
mogtaby udzieli¢ ci najlepszego wsparcia podczas
pandemii. Zastandwcie sie, jakg wiedze, umiejetnosci,
doswiadczenie i kompetencje powinna mie¢ taka osoba.
Zapiszcie je wokdt sylwetki. Macie na to 5 minut.

5. ZADANIE 3: TY JAKO IDEALNY WSPIERACZ Zataczni3
markery,
dtugopisy

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia



S Zwiekszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie
v sieci rowiesniczych w srodowisku online w czasach kryzysu -
o-funde

the European U)r/\ion D|g| PSVRES

DigiPsyRes

Prowadzacy udostepnia grupie (grupom) zatacznik 3. Po
udzieleniu instrukcji popros uczestnikow, aby napisali na
zatgczniku 3.

\./ Prowadzacy: Teraz wyobraz sobie, ze jestes takim

"wspieraczem". Czego potrzebowatby$ od uniwersytetu,
aby osigga¢ dobre wyniki w relalizacji tej roli? Zapisz
swoje sugestie na kartkach papieru. Masz 5 minut na
wykonanie tego zadania.

S ETcY

ZADANIE 4

Prowadzacy: Prosze, wybierzcie teraz jednego
przedstawiciela z grupy, ktéry wygtosi Wasze pomysty z
ZADANIA 3.

Przedstawiciele grup informujg swoje grupy o udzielonych
odpowiedziach. Prowadzgcy robig zdjecia materiatéw
informacyjnych.

Prowadzacy: Wasze sugestie sg bardzo interesujgce i
bardzo za nie dziekujemy.

WIDEO WYKtAD

WSPJE

5. | Przedstawiamy | Ostatnie éwiczeni To ¢wiczenie (ZADANIE 5) znajduje sie na ostatnim
sie¢ DIGIPSYRES | Prowadzacy: Stw slajdzie wyktadu wideo. Podano je tutaj, aby zapewnic
Opracuijcie najleps wsparcie moderatorom, ktérzy musza moderowac.

swoich grupach. P

MENTI. materiafy
WSPARCIE PARTNERSKIE informacy
POSZUKIWACZ WSPARCIA jne
DOSTAWCA WSPARCIA

SIEC

Grupy wybierajg swojego przedstawiciela. Wpisujg swoje
odpowiedzi w Menti.com
Prowadzacy czyta odpowiedzi i komentuje je.

SIEC WSPARCIA

6. . ZADANIE 6 Dtugopisy | 10'
j ﬁ "@\’ Prowadzacy: W dniu poprzedzajgcym szkolenie ip.apiery,
AT 0, mogliécie zapozna¢ sie z podstawowymi zasadami sieci | Mindmap
0 \m DIGIPSYRES, a takie z zasadami zaangazowania i | Hfandouts
ﬁ uczestnictwa.

e Wyobraz’ciel sobie, ze jesteScie REPORTEREMI
h@’ﬁﬁ WIADOMOSCI. Macie za zadanie dowiedziec sie o sieci
DIGIPSYRES, aby moéc przygotowa¢ wiadomosci dla
swojej stacji telewizyjnej. Wykonajcie zadanie

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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dziennikarskie, odpowiadajgc na typowe pytania: KTO,
CO, KIEDY, GDZIE, DLACZEGO, JAK.

WHAT (Co to jest?)

Sie¢ DigiPsyRes ma na celu zapewnienie studentom
zasobow i wsparcia, ktérych potrzebujg, aby budowaé
zaréwno cyfrowa, jak i psychologiczng odpornos¢. Sie¢
jest tworzona i utrzymywana przez trzy uniwersytety,
wiec wszystkie upewniajg sie, ze uwzglednione s3
okre$lone populacje studentéw, takie jak studenci
pierwszego pokolenia, studenci niepetnosprawni i
studenci zagraniczni.

WHERE? (Gdzie mozna znalez¢ wsparcie?)

Siec sktada sie z:

1) grupy studentéw przeszkolonych do udzielania wsparcia
(pierwsi respondenci);

2) personelu uniwersyteckiego przeszkolonego w zakresie
udzielania wsparcia pierwszym respondentom oraz w
prowadzenia nadzoru i monitorowaniu sieci;

3) platformy DIGIPSYRES.

CO (Co obejmuje wsparcie?)

Sie¢ wsparcia studenckiego oferuje emocjonalne,
spoteczne i informacyjne wsparcie studentom, ktérzy
majg podobne doswiadczenia. Cele sieci wsparcia
rowiesniczego opierajg sie na wymaganiach
stawianych osobom wspierajgcym réwiesnikéw. Sg to:
(a) zapewnienie empatycznego, stuchajgcego ucha;
(b) zapewnienie interwencji psychologicznej na niskim
poziomie;

(c) identyfikacja wspotpracownikéw, ktdérzy mogag
stanowic¢ zagrozenie dla siebie lub innych; oraz

(d) utatwianie dostepu do profesjonalnej pomocy.

DLA KOGO? (Dla kogo jest przeznaczony?)

Ogélnym celem sieci wsparcia dla studentow
DigiPsyRes jest zapewnienie kazdemu studentowi
dostepu do wsparcia, ktérego potrzebuje, aby
zwiekszy¢ swojg odpornosc psychologiczng i cyfrowa.
Celem jest stworzenie kompleksowego systemu, ktéry
zaspokaja rdéine potrzeby studentéw i wspiera ich
sukcesy w karierze akademickiej. Jednoczesnie
studenci zdobywajg umiejetnosci i zasoby potrzebne
do radzenia sobie z wyzwaniami ery cyfrowej i
utrzymania dobrego samopoczucia.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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KIEDY? (Kiedy mozna uzyskac dostep?)
24/7

Scenariusz Temat C.2. Komunikacja wspierajaca rowie$nikow

Tabela C.0 Program C. Temat 2. Podsumowanie wykfadéw i realizacji
warsztatow

Temat 80 min 2. Komunikacja wspierajgca rowiesnikow

Wyktad A: 15 min Kompetencje w zakresie komunikacji wspierajace;j:

umiejetnosci stuchania, komunikaty wspierajace i zachecajace.
Warsztat A: 35+5 min=40 min | Komunikacja wspierajgca - komunikaty wspierajace i
umiejetnosci stuchania

10 min Wideo i analiza ekspresji niewerbalnej

Warsztat B: 15 min Warsztat: analiza dialogu miedzy osobg ubiegajgcy sie o wsparcie
a dostawca wsparcia

2. Komunikacja wspierajaca rowiesnikéw

Wyktad 2.1. Kompetencje w zakresie komunikacji Prezentacja pptx

15 min wspierajacej: umiejetnosci stuchania, komunikaty R4.T.2
wspierajace i zachecajace

Podtemlaty ° Ktco 'uc,z§stln|czy w komunikacji wspierajacej Wyktad wideo

wyktaddow rowiesnikow?

Wiadomos¢ i informacje zwrotne

Nadawca wiadomosci

Odbiorca wiadomosci

Umiejetnosci stuchania: aktywne stuchanie

o Wskazowki dotyczace komunikacji
niewerbalnej, stuchanie i wsparcie

e Stuchanie empatyczne i aktywne

e Aktywny dialog

e Zaangazowanie w interakcje

o Kompetencje komunikacyjne dostawcy
wsparcia

e Komunikacja bez przemocy

e Komunikaty JAiTY

e Jak wypowiadac¢ komunikaty typu "JA"?

e Zalecenie dotyczgce wiadomosci JA

e Podsumowanie wiadomosci JA

o Komunikaty wspierajgce

e Przyktady komunikatéw: od mato do bardzo
skoncentrowanych na osobie

e Komunikaty skoncentrowane na osobie =
komunikaty wspierajgce

e Zacheta

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Wyktad A: 15 Wyktad wideo

min

Warsztat A I S . Materiaty

3645 min 2. Komunlkaq.a wspleraj?ca - roz’mowa. miedzy e
osobg poszukujgca wsparcia a rozméwcami . Karty
(czas trwania warsztatéw: 40 min = 5+10+10+10+5) grupujace

(kolorowe)

o Fiszki z
zadaniami
(kolorowe) z
opisem
zadania - role,
oczekiwane
zachowania
itp:

grupy 10 oséb:
kolory,
b 5 kart (A, B, C, D)

o Wytyczne
dotyczace
realizacji
zadan.

Protokof raportu.
Jezyk warsztatéw e Wprowadzenie jest w jezyku angielskim
(prezentacja i ogdlne instrukcje);

e praca w podgrupach na kazdym
uniwersytecie w jezyku angielskim lub
jezykach narodowych;

e streszczenia w ramach kazdego
uniwersytetu w jezyku angielskim lub
jezykach narodowych;

e analizy warsztatowe i szkolenia letnie na
uniwersytetach (prowadzone
synchronicznie) w jezyku angielskim.

Procedura Ogdlne instrukcje od trenera prowadzacego dla
warsztatowa wszystkich grup uniwersyteckich (5 minut, nagrane)
Instruktaz i tworzenie grup na kazdym
uniwersytecie (5 minut) - moderator-trener grupy
Realizacja zadan w podgrupach (10 minut)
Raport z realizacji zadania i analiza realizacji zadania
w podgrupach uniwersyteckich (10 minut) -
moderator-trener grupy
Raportowanie na poziomie szkolenia
miedzynarodowego (10 min) - trener prowadzacy
Fazal Trener prowadzacy udziela podstawowych instrukcji
(cele warsztatéw, czas trwania, procedury -

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Podstawowe
instrukcje od
wiodgcego
trenera

poczgtkowo na kazdym uniwersytecie, a na koniec
w sieci dla wszystkich uniwersytetéw w celu
sporzadzenia raportu i podsumowania).

Cele warsztatéw:

e |dentyfikacja zachowan wspierajgcych
uczestnikdw, ktdérzy majq rézne zadania;

e Zwiekszenie Swiadomosci reagowania na
wspierajgce komunikaty i zachowania
(komunikaty skoncentrowane na osobie,
zachecajgce komunikaty, uwazne stuchanie
itp,)

e Zwiekszenie Swiadomosci reagowania na
niewspierajgce komunikaty i zachowania;

e Praktykowanie wspierajgcych komunikatow
i zachowar;

e Omdwienie doswiadczen grupowych i
indywidualnych uczestnikow petnigcych
rézne role w warsztacie.

Czas trwania: maksymalnie 40 minut

Procedura - piec faz:

Podstawowe instrukcje od wiodgcego trenera
Instruktaz grupowyod trenera-moderatora
Realizacja zadania

IVsprawozdawczos¢ dla kazdej grupy
uniwersyteckiej

Raportowanie miedzy grupami miedzynarodowymi

Faza Il
Instrukcje
dotyczace
zadania
warsztatowego
od
moderatoréw-
treneréw w
kazdej grupie
uniwersyteckiej

Moderator-
trener wydaje
instrukcje na
podstawie tekstu
napisanego
kursywq.

"Masz wykona¢ zadanie w piecioosobowych
grupach, tj. odegrac sytuacje konwersacyjng zgodnie
Z instrukcjami otrzymanymi na kartach zadan. Po
utworzeniu grup bedziecie wykonywac zadanie
grupowe przez maksymalnie 10 minut".

"Jak tworzymy grupy?

Na podstawie otrzymanych kart tworzone sq dwie
piecioosobowe grupy. Grupa sktada sie z cztonkow z
kartq grupujgcg tego samego koloru. Kazdy cztonek
grupy otrzyma wtasne zadanie na karcie flash (A, B,
C, D, E), ktore nalezy przeczytac. Jeden z cztonkow
grupy bedzie w pozycji osoby szukajgcej wsparcia.
Pozostali cztonkowie grupy to rozmdéwcy. Zadania
rozmowcdw sq tajne na poczqtku warsztatow.

Nie komentuj zadania z innymi cztonkami grupy.
Otrzymujesz zadanie i wytyczne dotyczgce
zachowania podczas jego realizacji. Nie ujawniaj
zawartosci swojej fiszki z zadaniem. Usigdz na
miejscach oznaczonych tym samym kolorem, co
twoja fiszka".

Karty rol

Jedli grupa
uniwersytecka liczy
wiecej niz 10
uczestnikdw, przydziel
im role obserwatoréw
w kazdej grupie i
przekaz im protokét.
Jesli grupa
uniwersytecka ma
wiecej uczestnikow,
wystarczajgcych do
utworzenia kolejnej
grupy, nalezy jg
utworzy¢. Mozna
utworzy¢ 3 lub 4

grupy po 5

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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uczestnikdw kazda. W
takim przypadku
nalezy wydrukowad
karty w 3 lub 4 (w
zaleznosci od liczby
grup) réznych
kolorach.

Faza lll
Realizacja
zadania

na kazdej uczelni

Moderator - trener grupy:

Jesli jestes gotowy, zacznij! Osoba A - osoba
poszukujgca wsparcia rozpocznie komunikacje i
rozmowe.

Podczas tego warsztatu moderator bedzie
podchodzit do grup, aby monitorowaé aktywnosé
lub, w razie potrzeby, udziela¢ dodatkowych
instrukcji. Wazne jest, aby nie przeszkadza¢ innym
grupom podczas pracy nad zadaniem. Po rozdaniu
kart i utworzeniu grup rozpocznij wykonywanie
zadania zgodnie z opisem.

Moderator monitoruje prace grupy, podchodzi do
grup dyskretnie i udziela dodatkowych instrukcji,
jesli zostanie o to poproszony.

Po 10 minutach moderator przypomina grupom o
zakonAczeniu zadania, a po 12 minutach grupy
konczg prace. Po 15 minutach grupa konczy
odgrywanie rol, przygotowuje raport z przebiegu
rozmowy i wybiera wspierajgce wiadomosci.

Faza IV

Raport grupowy
w ramach
kazdej uczelni

Moderator prowadzi grupy raportujgce wykonanie
zadania:

Co przeszkadzato osobie A podczas realizacji zadania,
komentarze na temat rdznych zachowarn, uznanie
zadan innych cztonkdw grupy, czego sie z tego
nauczylismy lub czego stalisSmy sie bardziej Swiadomi;
jakie byty trudnosci dla innych cztonkéw w
wykonywaniu ich zadan?

Czyje wiadomosci Ci sie podobaty (byty pomocne)?
Czy ktos ci przeszkadzat? Czego oczekiwaftes, a co
otrzymates?

Pozostali cztonkowie grupy maja przedstawié swoje
zadania:

Jakie byto twoje zadanie? Jak je zrealizowates? Czego
nie udato ci sie osiggngc¢? Czy coS lub ktos ci
przeszkadzat? Jak zareagowata na ciebie osoba
szukajgca wsparcia i inni cztonkowie grupy?

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Czego nauczylismy sie dzieki temu lub czego stalismy
sie bardziej swiadomi; jakie byty trudnosci dla innych
cztonkéw w wykonywaniu ich zadan?

FazaV

raporty

(grupy

Miedzynarodowe
miedzygrupowe

uniwersyteckie
raportujg w sieci)

Trener prowadzacy prowadzi dyskusje i komentarze
prezenteréw grup uniwersyteckich.

Prowadzg do podsumowania i podkreslajg to, czego
niedawno sie nauczylismy.

Wprowadzenie do zadan

I'm struggling. Koniec wykfadu
wideo

I'm listening.

Wideo i | Empatyczne stuchanie i manifestacja smutku e Link:

analiza

Prowadzacy: Umiejetnosc skutecznego stuchania to podstawa
budowania udanych relacji z ludZmi. To, jak angazujemy
innych w komunikacje werbalng i niewerbalng, co styszymy za
stowami, jak rozumiemy i wczuwamy sie w emocje innych,
zadajemy pytania i wyjasniamy komunikaty - wszystko to
przyczynia sie do naszej inteligencji emocjonalnej i
skutecznych umiejetnosci spotecznych, wptywajac na nasze
zycie zaréwno na poziomie osobistym, jak i zawodowym.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat, poznajmy Happiness,
Joy i Bing Bong. S3 to postacie z filmu animowanego INSIDE
OUT, wyprodukowanego przez PIXAR w 2015 roku, ktory
rowniez zdobyt Oscara.

Zobacz wideo.

KROK 1: Zwré¢ uwage na zachowanie Joy (z6tta postaé) wobec
Bing Bonga. Dlaczego nie moze zapewnié¢ wsparcia Bing
Bongowi?

KROK 2: Zwrd¢ uwage na zachowanie Smutku (niebieskiej
postaci) wobec Bing Bonga. Przeanalizuj, ktore aspekty jej
werbalnego i niewerbalnego zachowania wydajg sie wspierac

Umiejetnosci
komunikacyjne:
Empathetic
Listening - Inside
Out, 2015

(youtube.com)

Czas trwania
¢éwiczenia: 10'

BING BONG
Transcript
Handout

Dodatkowa
lektura: Artykut
"Cztery lekcje z
filmu "Inside
Out" do

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia



https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/four_lessons_from_inside_out_to_discuss_with_kids
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/four_lessons_from_inside_out_to_discuss_with_kids

** % /.
* \

1 2 Zwiekszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie .iS?'
*oex e e g . g . , . . _ ®
i sieci rowiedniczych w Srodowisku online w czasach kryzysu DigiPsyRes

the European Union DIgIPSVReS

Bing Bonga. Sporzadz liste rzeczy, ktére robi, aby pomdc Bing | oméwienia z
Bongowi wyzdrowiet. dzie¢mi

Aby poméc w lepszym zrozumieniu filmu, daje Wam
transkrypcje sceny. Zachecam do robienia na niej notatek i
uzywania jej jako odniesienia do zadania.

Obejrzymy film ponownie.

Sugerowane odpowiedzi:

WERBALNIE:

Rados¢

Joy nie wykazuje ZADNEJ GENIALNEJ empatii, chociaz
podejmuje uczciwe préby i méwi "MOZEMY TO NAPRAWIC",
uznajgc smutek Bing Bonsa.

Smutek

Po tym, jak usiadfa, powiedziata IT'S GONE FOREVER -
pokazuje zrozumienie rzeczywistosci, ktéra sie dzieje.
Przypomniata mu o czasie spedzonym z Riley i przyznata, ze
musiato by¢ fajnie: "Tak, to smutne".

NON-VERBAL:

Rados¢

Joy zapewnia kontakt wzrokowy, ale troche wymuszone
ciggniecie za reke, nieodpowiednie TICKLING itp. Robi tez
nieodpowiednie miny.

Smutek

Usiadfa w tej samej pozycji co Bing Bog, aby zrozumiec jego
perspektywe. Usiadta blisko niego, delikatnie dotykajac jego
ramienia. Nawigzuje pieszczotliwy, peten mitosci kontakt
wzrokowy, a jej stowom odpowiednio towarzyszy dotyk.
Przytulenie.

RAPORTOWANIE: Grupy raportujg wytacznie do swoich grup.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw i wspierajacych w sieci wsparcia
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Warsztat B Dialog analityczny miedzy osobga ubiegajacg sie o wsparcie a
dostawca wsparcia

Facylitator: Po empatycznym stuchaniu musimy zajgé sie
empatycznym  dialogiem i empatycznymi  reakcjami
werbalnymi. ZADANIE: Oto dialog miedzy dostawcg
wsparcia a osobq poszukujgcg wsparcia. Przeanalizuj
odpowiedzi udzielone przez dostawce i przedyskutuj, co
mozna byfto zrobic inaczej.

Czas trwania: 15
SYTUACIA 1. min

Osoba szukajgca wsparcia: "Wtasnie otrzymatem zte wiesci o
stanie zdrowia cztonka rodziny i naprawde sie boje".

Osoba udzielajgca wsparcia (sygnaty niewerbalne): Stucha
uwaznie, pochyla sie lekko, aby wyrazi¢ zainteresowanie,
oferuje pocieszajgcy dton na ramieniu i utrzymuje
wspotczujacy i zatroskany wyraz twarzy. "Jestem tu dla ciebie
i rozumiem, jak bardzo jest to przerazajgce. Czy chcesz
porozmawiac¢ o swoich uczuciach lub o czyms$ konkretnym, co
cie niepokoi?".

SYTUACJA 2.

Osoba szukajgca wsparcia: "Ostatnio czuje sie taki samotny i
nie mam z kim porozmawiac".

Dostawca wsparcia (sygnaty niewerbalne): Nieodpowiedni
Smiech, brak empatii, stukanie palcami, ciggte sprawdzanie
godziny lub telefonu, lub okazywanie zniecierpliwienia
potrzebg emocjonalnego kontaktu z osobg szukajgcg wsparcia
moze podwazy¢ jej pewnos¢ siebie w szukaniu pomocy.
"Dlaczego po prostu nie wyjdziesz i nie poznasz nowych ludzi?
To nie jest takie trudne. Prawdopodobnie po prostu
przesadzasz".

PODSUMOWANIE | ZAKONCZENIE 5 min

Scenariusz Temat C.3. Nieprofesjonalne wsparcie réwiesnicze
Cel szkolenia:

Celem szkolenia jest edukacja uczestnikdw na temat réznic miedzy profesjonalnym i nieprofesjonalnym
wsparciem psychospotecznym, a takze poznanie wsparcia edukacyjnego, zespotéw i konkretnych rél
zespotowych oraz tego, jak moga sie one zmienic.

Wvyniki szkolenia:

Pod koniec warsztatéw uczestnicy powinni by¢ w stanie:

e Okresla¢ kluczowe cechy profesjonalnego i nieprofesjonalnego wsparcia
psychospotecznego.
e Rozpoznac ryzyko i ograniczenia nieprofesjonalnych metod.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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e Rozumiec znaczenie skutecznej komunikacji w zespole.
e Opisywac role i obowiazki w zespole.
e Rozumied réle zespotowe w zmieniajgcych sie sytuacjach.

¢ Rozwijaé umiejetnosci rozwigzywania problemdéw w kontekscie pracy zespotowej.

e Wspierac pozytywng i wspierajgcg kulture zespotu.
e Brac udziat w praktycznych ¢wiczeniach symulujgcych scenariusze zespotowe.

N. | TEMAT MODUtU 3

PRZEGLAD

MATERIALY

CZAS

WPROWADZENIE

Mate podsumowanie zakoriczonych TEMATOW 1
i 2 (jakie byty gtéwne wnioski?) oraz
wprowadzenie celdéw/wynikow TEMATU 3.

ROLE | ZESPOLY W RAMACH SIECI

v e
) 1

OKRESLANIE ROL

To ¢wiczenie nauczy nas, jak identyfikowac role,
ktore petnimy i jak te role moga sie zmieniac.

Prowadzacy uzywa PPT i zaczyna od pytania:
Prowadzacy: Co cenisz w:

1. Przyjacielu

2. Wspodtlokatorze lub wspdtpracowniku
3. Kierowniku/Liderze

4, Partnerze/chtopaku/dziewczynie?

Jaka jest cecha numer jeden, ktdrg szukasz u tej
osoby? (napisz do kazdej z rdl).

Uczestnicy zapisujg odpowiedzi na rozdanych
materiatach (przyktady: zyczliwos$¢, uczciwosé,
niezawodnos¢, zaufanie, tagodnosé, wsparcie,
przystepnosc itp.)

Prowadzacy zacheca do odczytania odpowiedzi.
Zapewne pojawi sie wiele bardzo podobnych
odpowiedzi. Moderator upewnia sie, ze wszyscy
sg Swiadomi, ile PODOBNYCH pomystéw podali
uczestnicy.

Prowadzacy: Niektdre z wartosci, ktére widzimy
w tych relacjach, sg takie same. Czy wszyscy w
jakis sposdb przyjmujemy te wszystkie role?
Jestem czyims przyjacielem, jestem czyims
partnerem, jestem czyim$ wspoétlokatorem.

Odpowiedzmy na nastepujace pytania:
1. Jak ja zapewniam wartosé¢, ktérej ludzie
szukajg we wszystkich tych rolach?
2. Jakarole teraz odgrywam? Na przyktad
teraz komunikuje sie z tobg jako twéj

Materiaty ROLE 1,
dtugopisy

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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przetozony, a nie twdj przyjaciel. Po
zakonczeniu szkolenia te role mogg sie
zmienic¢ i bedziemy mogli rozmawiac jak
przyjaciele lub koledzy.
3. Czy zapewniam innym ludziom
WARTOSC, ktérej w nich sam szukam?
Podziel sie swojg perspektywgy i
przemysleniami.
Uczestnicy udzielajg odpowiedzi.
Prowadzacy: Poréwnaj, jak role mogg sie
zmienia¢ w nastepujgcym stwierdzeniu:
"Naprawde kocham cie jako przyjaciela, ale jako
moj wspotlokator naprawde musisz zaczgé
sprzagtac".
Facylitatorzy komentujg ¢wiczenie (gtéwne
przestanie): Czasami wartosci w ramach réznych
rol sg takie same, a czasami musimy je nieco
rozdzielié¢. Czy mozesz poéwiczy¢ rozdzielanie
rol? Jak rozdzielitby$/rozdzielitabys role osoby
wspierajacej i kolegi/kolezanki na uniwersytecie?
Odegrajmy matg scenke. (Moderator wybiera
jedna pare uczniéw, ktdrzy chcg zasymulowad
krotki dialog i pokaza¢, jak zmieniajg sie role).

WEJSC W BUTY
INNEJ OSOBY

/l\)xgl Eﬁy?ﬁs}

Prowadzacy: Teraz zastosujemy to, czego
wtasnie nauczyliSmy sie o rolach w kontekscie
DIGIPSYRES. Spéjrzmy na zadanie 1 w naszych
materiatach. Przeczytajmy instrukcje.

ZADANIE 2:

KROK 1: Identyfikacja rol w DIGIPSYRES

Zdefiniuj role w naszym zespole DigiPsyRes,
zapisujac je na karteczkach samoprzylepnych. Na
koniec moderator pomoze zidentyfikowaé 5
gtéwnych rél (dostawca wsparcia rowiesniczego,
trener,  stazysta, profesor  uniwersytecki,
pracownik administracji uniwersytetu) i doda¢ je
do sekcji "Rola" w ponizszej tabeli.

KROK 2: Wyjasnienie wtasnych obowigzkéw

Niech kazda osoba w zespole wybierze jedng ROLE
i wyobrazi sobie, ze zostata jej przydzielona w
zespole DIGI. Mozesz podwoic role w karteczkach
samoprzylepnych lub doda¢ nowe role, tak aby
wszyscy uczestnicy mieli co najmniej jedng role do

odegrania.

Dla kazdej z pozostatych zidentyfikowanych rél
uczestnicy zapisujg (na karteczkach
samoprzylepnych) SWOIE rozumienie

Handout ROLES
2/ROLES 2
IMAGE dla
tablicy cyfrowej
(bytoby idealnie,
gdyby mozna go
byto
wydrukowac w
duzym
rozmiarze lub
narysowac na
tablicy, tak aby
mozna byto w
widoczny
sposéb umiescié
karteczki
samoprzylepne).

Karteczki
samoprzylepne
Z wypisanymi
ROLAMI w
zespole DIGI

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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najwazniejszych obowigzkéw zwigzanych z dang
rolg. Umieszczajg je w KOLUMNIE 1 na wykresie
(handout 2).

Facylitator: Zidentyfikuj 3-5 najwazniejszych
rzeczy, za ktdére odpowiada Twoja rola. Zapisz
kazda odpowiedzialnos¢ na karteczce
samoprzylepnej, a nastepnie uszereguj je w
kolejnosci od najwazniejszej do najmniej waznej.
Umies¢ je w kolumnie 1 wykresu. Grupa moze
omawia¢ rdznice w pomystach i ustalaniu
priorytetdw przez 1-2 minuty.

KROK 3: Obowiazki cztonkéw zespotu
Moderator: Pomysl teraz o innych rolach, ktére
widzisz na stole, i napisz 2-3 obowigzki, ktore
Twoim  zdaniem sg3 ich najwazniejszymi
priorytetami (dla kazdej roli). Umies¢ je w tabeli,
kolumna 2 (Co myslg inni ludzie).

KROK 4: Nieprzypisane obowigzki

Moderator: Pomysl teraz o obowigzkach, ktére
POWINNY by¢ wykonywane w ramach sieci DIGI,
ale nie zostaty wymienione. Zapisz je i dodaj do
kolumny 3 (nieprzypisane obowiazki).
Porozmawiaj z innymi cztonkami grupy i
przedyskutuj, KTO moze przejg¢ te obowigzki w
ramach swoich rél. Nastepnie wtasciciel roli
"akceptuje" lub "grzecznie odrzuca" obowigzki
okreslone przez innych. Jesli odmdwi, musi
zasugerowac, ktéra rola powinna by¢ jego
wiascicielem.

Prawdopodobnie odkryjesz  obowigzki bez
ustalonego wtasciciela. Zanotuj je w sekgji
"nieprzypisane obowigzki" w tabeli. Tam, gdzie
obowigzki nakfadajg sie na siebie, pamietaj, aby
okresli¢, kto jest gtdwnym witascicielem (a kto
wspottworeg lub kopig zapasowa). Po podjeciu
decyzji przenies karteczki samoprzylepne tak, aby
pasowaty do wymienionych rdl.

Informacje zwrotne.

Kontynuacja: Zapytaj osobe, ktérej przypadta ta
rola, czy AKCEPTUJE te odpowiedzialnos¢, czy nie.
A moze inna osoba weZmie na siebie te
odpowiedzialno$¢? Kogo nalezy o tym
poinformowac?

Jesli wymyslisz jakieS obowigzki, ktore nie
mieszczg sie w ramach danej roli, dodaj je do
sekcji nieprzypisanych obowigzkow.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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KROK 5: Podsumowanie i podsumowanie
Prowadzacy: Wtasnie sprecyzowaliscie obowigzki
w swoim zespole. Czy uwazacie, ze dobrze bytoby
mieé¢ ten wykres WIDOCZNY, aby wszyscy byli
Swiadomi rdl innych oséb? Moglibysmy réwniez
tatwo sledzié, czy pewne role sie zmieniajg lub czy
dodawane sg nowe obowigzki.

Ostatecznie tabela moze wygladaé nastepujaco:

(whet | thnk)

Aoes R%Wﬂ)a Restosisiries,
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ratnss, || ca
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- :
CREATE [PRTNER [selfcr
es| Y/ )

Create L
AN\ Pl
™S

o |
e s °

JESLI POZOSTALO TROCHE CZASU, DODATKOWE
ZADANIE:

Facylitator ogtasza, ze w tej sieci role studentéw
ZMIENIA SIE, od stazystow do treneréw, po
ukonczeniu programu szkoleniowego.

Popros$ ich o dobranie sie w pary lub grupy 4-
osobowe.

Prowadzacy: Przejscie "od stazystéw do
trenerow" wigze sie ze znaczacy zmiang rél i
obowigzkéw, naznaczong transferem wiedzy,
umiejetnosci i przywddztwa. Sporzadz dwie listy,
jedng wymieniajgcg dziatania/role/obowigzki,
ktore ulegng zmianie, a drugg wymieniajgca
dziatania/role/obowigzki, ktére pozostang takie
same.

Studenci poréwnujg odpowiedzi i dyskutuja.

4. Wsparcie WIDEO WYKLAD PPT, Wideo 5'

nieprofesjonalne:
wsparcie
psychologiczne i
edukacyjne

PODSUMOWANIE | WNIOSKI

5. Ocena Kahoot bedzie
rozgrywany
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Zakoncz segment quizem. Dostepny na
KAHOOT.IT.

Prowadzacy: Teraz nadszedt czas, aby sprawdzi¢,
czego sie dzisiaj nauczyliscie. WejdzZcie na strone
KAHOOT.IT i wprowadzicie pin widoczny na
ekranie.

ZASADY: Po otrzymaniu kodu PIN nalezy utworzy¢
KRAJE, a nie poszczegblne osoby. Bedziemy
rywalizowaé w nastepujgcy sposob:

|

e o oadw

OTO PYTANIA W QUIZIE:

Pytanie 1: Kto zazwyczaj zapewnia nieprofesjonalne
wsparcie psychospoteczne?

a) Przeszkoleni psychologowie

b) Certyfikowani doradcy

<) Przyjaciele, cztonkowie rodziny lub cztonkowie
spotecznosci

d) Pracownicy socjalni

Pytanie 2: Co odréznia profesjonalne wsparcie
psychospoteczne od wsparcia nieprofesjonalnego?
a) Profesjonalne wsparcie jest bardziej dostepne

b) Nieprofesjonalne wsparcie jest pozbawione
pozytywnych intencji

c) Profesjonalne wsparcie obejmuje praktyki oparte na
dowodach i formalne szkolenia

d) Nieprofesjonalne wsparcie jest zawsze bardziej
skuteczne

Pytanie 3: Jaka jest jedna zaleta nieprofesjonalnego
wsparcia psychospotecznego wymieniona we
fragmencie?

a) Natychmiastowa i stata dostepnosc

b) Formalne i ustrukturyzowane srodowisko
terapeutyczne

¢) Izolacja kulturowa

d) Wyzsze koszty w poréwnaniu z profesjonalnymi
ustugami

Pytanie 4: W jaki sposdb rezonans kulturowy
przyczynia sie do skutecznosci nieprofesjonalnego
wsparcia psychospotecznego?

a) Prowadzi do formalnego srodowiska
terapeutycznego

przez centralny
komputer Ivany
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b) Dodaje ztozonosci i zamieszania

¢) Zwieksza zrozumienie i skuteczno$¢ wsparcia

d) Izoluje jednostki od ich kontekstu kulturowego
Pytanie 5: Jaka role odgrywa wsparcie emocjonalne w
edukacyjnym wsparciu réwiesniczym?

a) Zwieksza obcigzenie praca

b) Przyczynia sie do stresu egzaminacyjnego

) Zapewnia pomoc w zadaniach akademickich

d) Pomaga jednostkom w trudnych chwilach, oferujac
zrozumienie i empatie

Pytanie 6: W jaki sposob wsparcie rowiesnicze
przyczynia sie do integracji spotecznej w placéwkach
edukacyjnych?

a) Tworzac rywalizacje akademicka

b) 1zolujac jednostki od spotecznosci akademickiej

€) Zapewniajac wsparcie emocjonalne

d) Pomagajac jednostkom poczué wiez i wspierajgc
poczucie przynaleznosci

Pytanie 7: Co odroznia peer learning od mentoringu
rowiesniczego?

a) Poziom pozycji spotecznej

b) Wspolny rozwéj wiedzy akademickiej

) Hierarchiczne relacje miedzy studentami

d) Nacisk na rozwoj osobisty i zawodowy

Jesli pozostato jeszcze troche czasu, zapytaj
uczestnikéw, jakie byty 3 kluczowe wnioski z
tego segmentu szkolenia.

Scenariusz Temat C.4. Zasady i etyka nieprofesjonalnego wsparcia réwiesniczego
Cel szkolenia:

Celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikdw w kompleksowe zrozumienie etyki i zasad rzadzacych
nieprofesjonalnym wsparciem, umozliwiajgc im udzielanie skutecznej pomocy przy jednoczesnym
zachowaniu uczciwosci, empatii i poszanowania granic.

Wvyniki szkolenia:

Pod koniec warsztatéw uczestnicy powinni by¢ w stanie:

¢ Miec solidne zrozumienie kluczowych zasad etycznych kierujacych nieprofesjonalnym
wsparciem.

¢ Rozwijaé $wiadomosci osobistych i zawodowych granic w nieprofesjonalnym wsparciu.

e Zacheca¢ do aktywnego udziatu w budowaniu spotecznosci wspierajgcej etyczng pomoc
nieprofesjonalna.

e Zapewniaé mozliwosci zastosowania zasad etycznych poprzez studia przypadkdw i rzeczywiste
scenariusze.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia



* % %

.

* Zwiekszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie .i%
o sieci réwiesniczych w $rodowisku online w czasach kryzysu - \\ﬁgyms
the European Union DIgIPSVRes
N. MODUL PRZEGLAD MATERIALY | CZAS
WPROWADZENIE
1. Powitanie Mate podsumowanie zakonczonego TEMATU 3 5
uczestnikéw i (jakie byty gtéwne wnioski?) i wprowadzenie
przedstawienie celéw/wynikéw TEMATU 4.
trenera oraz celéw
projektu
GRANICE
2. | Poznanie granicw | Prowadzacy: W tej sekcji bedziemy rozmawiaé o 15

odniesieniu do
etyki

GRANICACH. Zrozumienie GRANIC pomoze nam
poznac réznice miedzy nieprofesjonalnym i
profesjonalnym wsparciem réwiesniczym.
Pomagajg utrzymac zdrowe relacje, informujac
innych o tym, co jest dla ciebie w porzadku, a co
jest strefg zakazana. Nie chodzi o budowanie
muréw; chodzi o stworzenie przestrzeni, w
ktorej mozna sie rozwijaé i harmonijnie
wspotistnie¢ z otaczajgcymi nas osobami.

BOUNDARIES

* Physical (personal space,
borrowing clothes, hugging)

* Emotional (sharing personal
information, humour)

« Technological (phone security,
photos, Instagram password)

What are the
boundaries you
have? Do they
change for your
family, your friends?

ZADANIE 1
Prowadzacy: Spodjrz na slajd. Jest tam lista 3
rodzajéw granic, do ktdorych wszyscy mozemy sie
odniesc¢. Zapisz granice, ktore sg specyficzne dla
Ciebie. Odpowiedz na pytania:

e Jakich granic oczekujesz od innych
ludzi?

e Jakich o tym nalezy poinformowac?

e Czy oczekujesz, ze inni ludzie powiedza
ci o swoich granicach?

Studenci dzielg sie swoimi odpowiedziami i
dyskutuja.
Dodatkowe pytania do przemyslenia:

1. Czy masz jakies$ niepodlegajace
negocjacjom wartosci lub zasady,
ktorych chcesz przestrzegac?

2. Czy sg chwile, kiedy potrzebujesz czasu
lub przestrzeni tylko dla siebie?

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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3. W jaki sposéb wolisz otrzymywacé
informacje zwrotne lub konstruktywng
krytyke?

4. Jakie sg twoje granice, jesli chodzi o
dzielenie sie osobistymi informacjami
lub angazowanie sie w problemy innych?

RAPORTOWANIE: Uczestnicy szkolenia sktadaja
raporty wytgcznie swojemu prowadzacemu -
swoim grupom.

3. Granice WIDEO WYKtAD 5
wspierajgcego
kontaktu
interpersonalnego,
etyka,
poradnictwo
liberalne

ETYKA WSPARCIA NIEPROFESJONALNEGO

3. | Opracowanie Prowadzacy: Materiaty 20
wytycznych W swoich grupach wspdlnie opracujecie zestaw | informacyjne,
etycznych wytycznych etycznych regulujacych dtugopisy,

nieprofesjonalne interakcje wsparcia ppt

réwiesniczego w ramach sieci DIGIPSYRES,
zapewniajgc wspierajace i petne szacunku

srodowisko.

Robigc to, sprawdicie, czy wasze wytyczne
spetniajg nastepujgce warunki wstepne:

e Jasnoscispdjnosé: Jak jasno
przedstawione sg wytyczne etyczne?

e Kompleksowosé: Czy wytyczne odnoszg
sie do szerokiego zakresu potencjalnych
kwestii etycznych?

e Wykonalnos¢: Czy wytyczne sg
praktyczne i mozliwe do zastosowania w
ramach sieci DIGIPSYRES?

e Grupy docelowe: Czy wytyczne odnoszg
sie do wszystkich rél w zespole sieci
DIGIPSYRES i obejmujg zaréwno
dostawcdéw wsparcia, jak i osoby
poszukujgce wsparcia?

e Tryby wsparcia: Czy wytyczne
uwzgledniajg wszystkie tryby wsparcia
zapewniane przez sie¢ DIGIPSYRES
(online, osobiscie itp.)?

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Pytania uzupetniajace: (Prowadzacy zadaja
pytania)

1. Jak czesto Twoim zdaniem wytyczne
etyczne powinny by¢ weryfikowane i
oceniane pod katem ich przydatnosci w
ramach sieci DIGIPSYRES?

2. Kto powinien by¢ odpowiedzialny za
modyfikacje dokumentu?

3. Gdzie ten dokument powinien by¢
znaleziony/wydrukowany/dostepny? Kto
powinien mie¢ do niego dostep?

Nastepnie uczestnicy dzielg sie swoimi
pomystami i dyskutuja.

Moderator podzielit sie informacja, ze
podstawowe wytyczne etyczne mozna znalezé w
Podreczniku.

Raportowanie jest wykonywane przez wszystkie
grupy do centralnego trenera. Kazda grupa
wybiera JEDNA ZASADE i sporzadza na jej temat
raport.

PODSUMOWANIE | WNIOSKI

6. Jesli pozostato jeszcze troche czasu, zapytaj 5'
uczestnikéw, jakie byty 3 kluczowe wnioski z
tego segmentu szkolenia.

Scenariusz Temat C.5. Jak korzystac z portalu DigiPsyReS Network
Cel szkolenia:

Celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikdw w umiejetnosci niezbedne do poruszania sie i
skutecznego korzystania z PORTALU/aplikacji DigiPsyRes w oparciu o dostarczone instrukcje,
zapewniajgc optymalne zaangazowanie w rdzne grupy docelowe i rézne tryby nieprofesjonalnego
wsparcia rowiesniczego. Uczestnicy poznajg réwniez rézne podejscia do zapewniania wsparcia online i
osobistego.

Wyvyniki szkolenia:

Pod koniec warsztatéw uczestnicy powinni by¢ w stanie:

e wykazad sie biegtymi umiejetnosciami nawigacji w PORTALU/aplikacji DigiPsyRes, skutecznie
uzyskujac dostep do odpowiednich funkcji i zasobdw.

e stosowac skuteczne strategie angazowania réznych grup docelowych w ramach
PORTALU/aplikacji, wykazujgc zrozumienie niuanséw kulturowych, preferencji jezykowych i
réznych sposobdéw wsparcia.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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e wykazywac sie zdolnoscig adaptacji podczas zapewniania nieprofesjonalnego wsparcia
réwiesniczego za pomocg réznych modalnosci oferowanych przez PORTAL/aplikacje, takich jak
interakcje tekstowe, audio i wideo.

e wykazywac sie podstawowymi umiejetnosciami rozwigzywania typowych probleméw, ktére
moga pojawic sie podczas korzystania z PORTALU/aplikacji, a w razie potrzeby bedg wiedzie¢,
jak szuka¢ pomocy techniczne;j.

N. MODUL PRZEGLAD MATERI | CZAS
ALY

WPROWADZENIE

1. Mate podsumowanie zakoriczonych TEMATOW (jakie byty 5'
gtéwne wnioski?) i wprowadzenie celow/wynikéw TEMATU
5.

Sie¢ wspierajaca DigiPsyRes w uzyciu

2. | Zapoznanie sie | Moderator przekazuje uczestnikom instrukcje dotyczace 15'
z PORTALEM | odwiedzenia adresu www.studentresnet.kg.ac.rs.
Eksplorujg strone internetowg i jej zawartosc.

Wsparcie online a wsparcie osobiste

3. Poznanie Prowadzacy: Spdjrz na wizualne prezentacje wsparcia PPT, 5'
specyfiki online. Co jest nie tak? Przedyskutujcie to w grupach. projekt
wsparcia ‘ o R or,

online W R 57”_‘— ' - ,(?c\ i laptop
5\ LEAREARN | A Ol ) ‘ 2
4. Prowadzgcy korzysta z materiatéw informacyjnych, aby PPT, 10'
ogtosi¢ nastepny temat. To jest praca grupowa. Uczestnicy | handou
wykonujg zadania 1i 2 i zgtaszajg sie do swoich t C5.2

moderatoréw.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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ZADANIE 1: Sporzadzcie liste zalet osobistego udzielania
wsparcia w pordwnaniu z udzielaniem go online.

ZADANIE 2: Zastandwcie sie nad ograniczeniami/wadami
wsparcia osobistego, gdy wsparcie online moze dziata¢ jako
substytut.

3. | Teoria Moderator przedstawia krétkie wyjasnienie, czym sg teorie | Materi 10'
obecnosci obecnosci spotecznej i bogactwa mediéw, w oparciu o | aty
spotecznej i materiat C5.2. Slajdy uzupetniajg wyktad. informa
bogactwa cyjne,
mediéw, aby dtugopi
pomaoc w sy,
radzeniu sobie I e o 2 1 kartecz
z ki
ograniczeniami NE— samopr
komunikacji G0 not be scarod zylepne
online , ppt

Moderator: Przeczytajcie sekcje ZWIEKSZ SWOIJA
PREZENTACIE SPOLECZNA: WSKAZOWKI | TRIKI DLA
DOSTAWCOW WSPARCIA.

Zdecydujcie, ktére WSKAZOWKI odnoszg sie do teorii
obecnosci spotecznej, a ktdre do teorii bogactwa medidw.
Pracujcie w swoich grupach i zgtoscie sie do moderatora, gdy
skonczycie.

PODSUMOWANIE | WNIOSKI

6. Jesli pozostato jeszcze troche czasu, zapytaj uczestnikow, 5'

jakie byty 3 kluczowe wnioski z tego segmentu szkolenia.

Materiaty szkoleniowe dla podprogramu szkoleniowego C

Wszystkie materiaty edukacyjne i dydaktyczne dla trenerdw sg dostepne w ramach e-kursu C w specjalne;j
sekcji widocznej tylko dla trenerdw oraz edytujgcych i nieedytujacych (rys. 8.4.1).

* Scenariusz szkolenia C

e Prezentacje pptx dla szkolen Ci lekcje wideo

e Ksigzka z wyktadami dla szkolenia C
Materiaty na warsztaty (materiaty informacyjne, mapy itp.)

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Program C: Scenariusz i prezentacja dla trenerdw, facylitatorow i nauczycieli nieedytujgcych

1. Agenda dla trenerdw — 12 stycznia 2024,

[

Scenariusz szkolenia C R 4.5. -wersja pdf 4 stycznia 2024

+ R45_C_Scenario_Topic_1
C_Scenario_Topic_2
C_Scenario_Topic_3
C_Scenario_Topic_4
s R45_C_Scenario_Topic_5

3. Prezentacje szkoleniowe C R.4.7 — wersja pptx 30 grudnia 2023; wersja pdf

+ R47_C_Presentation_Topic_1 Wersja C 1 pptx, < a href="https/inowsmoodle ukw.edu plipluginfile php/141160/mod_page/cantent/28/C 1 %20presentation%20pdf pdf*>C 1 wersja pf (podstawa dla vp C 1. wersja pptx, C. 1 wersja pdf
« R47_C_Presentation_Topic_2 C 2. wersja pptx, C.2. wersja pdf
« R47_C_Presentation_Topic_3 Wersja C.3 pptx, C.3. cersion pdf
« R.A.7_C_Presentation_Topic_4 C.4. wersja ppix, C.4. sja pdf
« R4.7_C_Presentation_Topic_5 C.5. wersja ppix, C. 5. wersja pdf

my etyczne - program C w formacie pdf (R.4.4.C_book_of lectures)

4. Ksigga wykfadow Horyzontalne wsparcie psychospofeczne v
C.1. Wpr dzenieSieci Wsparcia Studentdw i Zachowania Sieci

C.2. Komunikacja wspierajaca rowiesnikow

C.3. Nieprofesjonalne zajgcia psychespoteczne i edukacyjne wzajemne wsparcie
c4

C

czne

Zasady i etyka nieprofesjonalne wsparcie wzajemne: partnerstwo i granice
5. Potaczenia z PORTALEM dla sieci DigiPsyResS

o

Materiaty do warsztatow:
= Wsparcie wzajemne: sie¢ ucznidw i zachowania w sieci

1. Paper, pens, a basket or a box, sticky notes for name tags
2 Ulotka 1, Ulotka 2, Ulotka 3;

3. Markery, dugopisy.

4. Mapa mysli

Wzajemna komunikacja

1. Karty rél dla warsztat A pdf and Karty rol docx (druk w 2 kolorach dla grupy uniwersyteckiej skiadajacej sie z 10 uczestnikdw), Przyktad przygotowania kolorowych kart rol
2. Podsumowanie protokdt warsztatu A pdf i Dokumentacja protokotu (drukuj dla kazdej grupy w kolorze); Protokdt podsumowujacy dla moderatora

3. Transkrypcja materiatdw informacyjnych Smutny Bing Bong pdf (druk dla kazdego uczestnika) Slajd Stuchanie z naciskiem

4. Warsztat B - dialogl opisowe

Nieprofesjonalne wsparcie wzajemne

1. Role w (rdwie$niczej) sieci wsparcia Materialy informacyjne (druk dla kazdego uczestnika),
2. Role w (rowieéniczej) sieci wsparcia - plakat< /a= dla grupy formatu AD. karteczki samoprzylepne.
3. Kahoot

Zasady i etyka

1. Wytyczne etyczne, ulotka pdf i EGHandout docx -
2. diugopisy.

rydrukuj dla kazdego uczestnika;

Jak korzystac z portalu sieciowego?

1. projektor. laptop
2. diugopisy, karteczki samoprzylepne.

Fig. 8.4.1. Strona w e-kursie C: Przeglgd materiatéw do nauki i nauczania do szkolenia C

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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9. Realizacja dziatan poszkoleniowych

Po wykonaniu zadan w ramach e-kursu i wszystkich trzech szkolen uczestnicy uzyskujg dostep do e-kursu
DigiPsyRes — ewaluacja studentéw i skutecznosci treningdéw.

Jest to czynnos$é obowigzkowa dla studentdw. Uczestnicy przystepujg do trzech testéw osiggniec (testéw
wiedzy dla szkolenia A, B i C), z ktérych muszg uzyskaé co najmniej 50% punktdw, aby spetni¢ wymagania
kryterialne.

Obowigzkowa jest takze ocena szkolenia i programu jako catosci lub w podziale na czesci.

W przypadku tych zajeé w ramach e-kursu poszkoleniowego planuje sie cztery godziny pracy.

DigiPsyRes — ewaluacja Studentow i skutecznosci treningow

Kokpit / Moje kursy / DigiPsyRes - ewaluacja

Dzief poszkoleniowy: Ocena kursantow i ewaluacja szkolenia
Ogloszenia
Aktualnosci i informacje
Uczestnicy szkolenia

Testy osiagniec | formularze oceny - czas otwarcia

Program A: ocena osiggnie¢ uczestnikow

o TestA

Program B: ocena osiggnie¢ uczestnikow

o TestB

Fig. 9.1.a.Pierwsza strona kursu poszkoleniowego

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Program C: ocena osiggnie¢ uczestnikow
o TestC

Esay: Resilience and peer supportive netwarking

Ukryte przed studentami

Ocena szkolenia
= Ewaluacja programu i szkolenia DigiPsyRes - Formularz 1: Zmiana samoswiadomosci odpornasci i potrzeby wsparcia
W) Jak ulepszyc i rozwingé szkolenie DigiPsyRes: Komentarze i sugestie
W) Jak rozwijac portal DigiPsyRes Net

! LitoS¢ - Wspotczucie - Empatia - Wspotczucie

Fig. 9.1.b. Pierwsza strona kursu poszkoleniowego

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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10. Metodologia programu i ewaluacji szkolenia

Bardzo waznym elementem projektu DigiPsyRes jest ewaluacja i ocena efektywnosci realizowanych
szkolen. Miedzynarodowy pilotaz programdw szkoleniowych jest procedurg kontrolng i zapewnia ocene
ksztattujgcg oraz doskonalenie programu.
¢ Do ewaluacji realizowanego programu (e-kursy + szkolenia) mozna zastosowac czteropoziomowy
model ewaluacyjny (model Donalda L. Kirkpatricka). Sktada sie z (patrz Poradnik):

e Poziom | — poziom odpowiedzi. Na tym poziomie sprawdzane jest, w jaki sposdb
uczestnicy oceniajg szkolenie. Ankieta przeprowadzana jest bezposrednio po szkoleniu i
zazwyczaj ma forme ankiety ewaluacyjne;j.

e Poziom Il — poziom uczenia sie. Na tym etapie sprawdzany jest poziom wiedzy zdobytej
przez kursantéw. Oceniany jest przyrost wiedzy kazdego uczestnika, a czasami takze
przyrost umiejetnosci.

e Poziom lll—poziom behawioralny. Ocenia sig, czy uczestnicy wykorzystujg zdobyta wiedze
i umiejetnosci w praktyce. Oceny dokonuje sie zazwyczaj za pomocg specjalnych Kart
Obserwacyjnych, ktdére wypetniaja bezposredni przetozeni w trakcie pracy
obserwowanych. Jest to forma audytu oceniajgca transfer wiedzy na poziom codziennej
pracy kazdego uczestnika.

e Poziom IV — poziom wykonania. Dokonuje sie oceny, w jaki sposéb przetozenie wiedzy i
dziatan kazdego stazysty zmienia kluczowe wskazniki wydajnosci uniwersytetu. Zwykle
oceniane na podstawie wczesniej ustalonych kluczowych wskaznikéw wydajnosci, wyniki
przed szkoleniem sg poréwnywane z wynikami po szkoleniu.

Tabela 10.1. — Ewaluacja szkolenia/programu — poziomy ewaluacji (Guide, 2024, s. )

Poziomy  Pytania

Poziom| Czy uczestnikom podobato sie szkolenie? Co planujg zrobi¢ z wiedzg zdobytg na szkoleniu? Czy
uczestnik doswiadczyt pozytywnych emocji podczas realizacji zajec?

Poziom Il  Czy zaobserwowano wzrost wiedzy i umiejetnosci? [Procedura 1 przed i po tescie] Czego nauczyt
sie stazysta? Czy podejscie przeszkolonej osoby ulegto zmianie? Jak sie zmienili?

Poziom W jakim stopniu poprawita sie efektywnos¢ ucznia w poszczegdlnych dziataniach? Czy stazysta ma

11 mozliwos$¢ wykorzystania wiedzy i umiejetnosci zdobytych na Uczelni? Czy zmiany w zachowaniu
sg wynikiem szkolenia?

Poziom N/A

v

Szczegbty dotyczace ewaluacji i monitoringu szkolen oraz pomiaru efektéw szkolen znajdujg sie w
Podreczniku.

Szkolenia prowadzone w ramach projektu DigiPsyRes oceniane sg pod katem tego, czy udato im sie
podnie$s¢ kompetencje ich uczestnikéw. Odbywa sie to poprzez poréwnanie poziomu wiedzy i
umiejetnosci uczestnikow przed i po kursie (pre-test i post-test) oraz monitorowanie ich dziatan i wynikow
podczas szkolen i e-kursow. Kazdy instruktor kursu jest zobowigzany do przeprowadzenia takiego
porownania dla wszystkich uczestnikdw kursu.

10.1. Pomiar wptywu szkolenia na odpornos¢ uczestnikow

Pomiar efektow szkolenia na odpornos¢ uczestnikdw w oparciu o instrument do pomiaru odporn
zastosowany na poczatku Projektu.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Zgodnie z celami Projektu, w pierwszej i drugiej fazie Projektu (wiosna 2022) zespét projektowy zbadat
aktualny stan wiedzy na trzech uniwersytetach (UNIKG, UNIKW i UNIFG) w zakresie odpornosci studentow
i wsparcia uniwersyteckiego. Badacz skupit sie na potrzebach psychospotecznych i trudnosciach
psychospotecznych studentéw w czasach kryzysu, na postrzeganiu przez studentdw wsparcia
uniwersytetu na rzecz ich odpornosci psychicznej, dobrostanu i odpornosci cyfrowej. Raport z wynikami
ankiety internetowej przeprowadzonej wsrdd studentdw z Wtoch, Serbii i Polski zostat opublikowany w
czerwcu 2022 r. na stronie Projektu (R2. Raporty z wynikdw analizy potrzeb, 2022 ).

Na potrzeby tego dochodzenia zesp6t opracowat kwestionariusz/ankiete internetowga. Kwestionariusz
zostat opracowany w celu zidentyfikowania i przeanalizowania potrzeb psychospotecznych i trudnosci
uczniow w Srodowisku ksztatcenia na odlegto$¢ w czasach kryzysu, a takze postrzegania przez studentéw
wsparcia uniwersyteckiego w zakresie ich odpornosci psychicznej i dobrostanu. Kwestionariusz sktada sie
z pieciu czesci (Tabela 10.1.1).

Table 10.1.1. — Struktura kwestionariusza (R.2. Report, 2022, s. )

1 Dane spoteczno-
demograficzne

2 Bezpieczenstwo cyfrowe W tej czesci poruszane sg kwestie zwigzane z odpornoscig cybernetyczng i

odpornoscig psychocyfrowg, czyli naszg zdolnosciag do ochrony w
cyberprzestrzeni.

3 Psychological needs and | Potrzeby i trudnosci psychologiczne.
difficulties

4 Odpornos¢ psychiczna i Na te czes¢é sktadajq sie KOP-26 (Ggsioriin., 2016), Krotka Skala Odpornosci
pozytywne nastawienie (Smith i in., 2008) oraz Skala Pozytywnosci (Caprara i in., 2012).

5 Wsparcie instytucjonalne, | Ta czesc¢ sktada sie ze Skali Wsparcia Interpersonalnego (Cohen i in., 1985),
interpersonalnei skroconej wersji internetowego kwestionariusza wsparcia spotecznego
wzajemne online (Nick i in., 2018) oraz pytan dotyczacych postrzegania przez studentéw

dostepnosci wsparcia oferowanego na ich uniwersytecie/wydziale.

Kwestionariusz ten (wersja online w trzech jezykach) byt uzywany przed i po realizacji szkolen i e-kursow.
Do analizy efektéw szkolenia wykorzystuje sie analize opisowg oraz poréwnanie odpornosci uczestnikow
przed i po szkoleniu (poréwnanie odpornosci ucznidow — poréwnanie wynikow ankiety przed i po
trzyczesciowym programie).

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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Pomiar odpornosci w dziataniach przed-szkoleniowych i poszkoleniowych

Dziatania przedszkoleniowe DigiPsyRes

Samoocena odpornosci psychicznej i cyfrowej przed treningiem

Popraw samoswiadomosc¢ odpornosci | potrzeby wsparcia: Przejdz do ankiety

Popraw samoswiadomos¢ odpornosci i potrzeby wsparcia: Przejdz do ankiety

Zastanéw sig nad swoja odpomoscia psychiczna i cyfrowa oraz powiazanymi zachowaniami. Postuz ponizszymi ankistami, by rozwinac wglad w swoja odpomosc. Nie olrzymasz wyniku ani informacji zwrotne]. Uzyj narzedzi do samopoznania.

Uzupehnienie ankiety pomoze ocenic skutecznosé szkolenia. Twoje odpowiedzi sq chronione i anonimowe. Beda uzywane wylacznie jako dane grupowe

Instrukgja z ankiety

Ankieta jest czescia projektu Erasmus+ 56i eyfrowef i -/ poprzez tworzenie sieci kontaktow 5 W w czasach kryzysow” — DigiPsyRes. Giownym celem projektu jest budowanie potencjatu, gotowos|

i procedur, kiére umazliwia studentom zwickszenie ich odpornosdi cyfrowej i psychicznej. Na tym etapie projektu (§. przy realizacji szkolenia) jednym z pierwszych krokéw w tym kierunku jest zdebycie wgladu i samogwiadomoéci studentéw w zakresie rezyliendji

Nie ma tutaj iedzi popra Tuoje odpowledzi zostana wytacznie w celach naukowych — ewaluaci projektu
Twoje dane (osobowe) beda traktowane jako poufne. Biorac udziat w tej czesci projektu, prayczynisz sig do (1) samoswiadomosci rezyliencii oraz (b) lepszego zrozumienia efekidw treningu

Ankieta skiada sie z kilku sekcji. Po zakoficzeniu odpowiadania na jeden blok pytari powrét do poprzednich sekdji nie bedzie mozliwy. Czas wypetnienia ankiety nie jest ograniczony, ale szacuje sie, Ze jef wypetnienie zajmie okoto 25-30 minut. Dzigkujemy za udziat w tyr
szkoleniu | badaniach

WWypetnij ponizszy e-kwestionariusz

Przejdz do ankiety w jezyku polskim: iiknij tutaj

Odpornos¢ psychologiczna i cyfrowa Studentdéw

Dzien poszkoleniowy: Ocena Studenta i ewaluacja szkolenia

Ocena szkolenia

Ewaluacja programu i szkolenia DigiPsyRes — Formularz 1: Zmiana samoswiadomosci odpornosci | potrzeby wsparcia

Ewaluacja programu i szkolenia DigiPsyRes - Formularz 1: Zmiana samo$wiadomosci odpormosci i potrzeby wsparcia

W okresie przedszkoleniowym wypehniles poniisze kwestionariusze. Prosimy o ponowne wypeinienie, abysmy mogi monitorowac efekty programu i szkolenia na poziomie grupy (w celu pomiaru ewentualnych zmian). Daigkuje!
Praejdz do ankiety

Fig. 10.1.1. Widok podstron zadar dla odpornosci na samoocene w kursach
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10.2. Pomiar efektdw uczenia sie (wyniki na tescie A, tescie B i tescie C)

Ksztattujaca ocena osiggniec uczestnikdw byta realizowana w ramach e-kurséw w trakcie realizacji dziatan
i zadan oraz w trakcie szkolen: konkretnych zadan oraz wykorzystano test i quizy samooceny. Efekty
uczenia sie mierzono w procesie edukacji (ewaluacja ksztattujgca) w nastepujacy sposdb:

* monitorowanie i ewaluacja dziatan przedszkoleniowych;

* obserwacja dziatarn uczestnikdw w procesie uczenia sie twarzg w twarz i ocena wynikéw z
platformy Moodle i innych wykorzystywanych narzedzi internetowych;

* monitorowanie i ewaluacja dziatan poszkoleniowych.

Na zakonczenie szkolenia dokonywana jest sumujgca ocena osiggnie¢ uczestnikdw miedzynarodowego
szkolenia pilotazowego. Do oceny podsumowujgcej wykorzystywane s3g trzy internetowe testy wiedzy
dotyczace programoéw A, B i C. Testy realizowane sg online w formie quizéw i wtgczane do e-kursu
poszkoleniowego. Testy sktadajg sie z zadan wielokrotnego wyboru z jedng poprawng odpowiedzig lub
wiekszg liczbg poprawnych odpowiedzi, zadan alternatywnych/Prawda-Fatsz, zadan dopasowujgcych i
krétkich odpowiedszi.

Test A stuzy do pomiaru efektéw uczenia sie uczestnikdw programu A ,,Odpornosc psychiczna, dobrostan
i wsparcie” — w tym osiggnie¢ w e-kursie A i szkoleniu A. Test A (rys. 10.1.2.1) sktada sie z 20 pozyc;ji,
wszystkie majg charakter odpowiedzi zamknietej. Uczestnicy mieli do wykonania trzy proby z
obowigzkowym odstepem 12 godzin pomiedzy prébami.

Post-traning day: Student Assessment and training evaluation

Home / Courses / Razno / Eksterni kursevi / DigiPsyRes / PTD / Programme A: assessment of trainees achievement / Test A / Preview

Time left 0:23:21

In the course of a stress reaction, if the stress-inducing situation is prolonged, the body seeks to develop resistance to the harmful agent, and physiological processes begin to
retum to normal. It is:

Select one or more:

O a. The adaptation phase of stress.

O b. The mobilization phase of stress.

Start a new preview suesten O ¢ The destruction phase of stress.
Fig. 10.1.2.1. Przyktad — pozycja z testu A online

Test B stuzy do pomiaru efektéw uczenia sie uczestnikow programu B ,,0dpornos¢ cyfrowa i networking”
— w tym osiggnie¢ w szkoleniu e-kursowym B i B. Test B (rys. 10.1.2.2) sktada sie z 20 pozycji, wszystkie
typu zamknietego. Uczestnicy mieli takze do wykonania 3 préby z obowigzkowym odstepem 12 godzin
pomiedzy prébami.

Post-traning day: Student Assessment and training evaluation

s / Razno / Ekstemi kursevi / DigiPsyRes / PTD / Programme B: assessment of trainees achievement / Test B / Preview

Time left 0:28:48

1 2 3 ) 5 6 7
L D L| D _| D L Questan 9 Recognize a good practice of digital resilience in online leaming:
(AT
J ] a. seeking help when needed and providing feedback
5\ (e 77| (][] [ wared out of
L | J L| ‘ J :| D 100 b. spending additional time on social networks

c. searching for offline resources

Finish attemy

Start a new preview

Fig. 10.1.2.2. Przyktad — pozycja z testu B online

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia




G Zwigkszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie 'QJ
*a* e e e g , . .

S e sieci rowiesniczych w srodowisku online w czasach kryzysu - DigiPs

the European Union Dlgl PSVRES

yRes

Test C stuzy do pomiaru efektdw uczenia sie uczestnikéw programu C ,Horyzontalne wsparcie
psychologiczne w sieci cyfrowej i ramach etycznych” — obejmujgcych osiggniecia w szkoleniu e-kursowym
Cic. Test C (rys. 10.1.2.3) sktada sie z 30 pozycji, wszystkie majg charakter odpowiedzi zamkniete;j.
Uczestnicy mieli do wykonania 3 préby z obowigzkowym odstepem 12 godzin pomiedzy prébami.

Post- tramng day Student Assessment and training evaluation

sterni kursevi giPsyRe: TD / Programme C: assessment of trainees achievement / Tes|

Time left 0:39:43

I:l |:| E I:‘ |:| [‘ | Sueon 1 Matching components of the interaction invalvement with their descriptions:

Awareness of the communication behaviour of the other person in the interaction process (swareness of the signs in a social environment.

Knowledge of the meanings which a person contributes to their own behavior and behavior of communication participants based on listening and

1 S5 lag question perceiving. Choose.
23 t 3 l_u _1 28 ¢
B 7' Tendency to react mentally to the social circumstances and adapt by knowing what to say and when to say it Choose...

Fig. 10.1.2.3. Przyktad — pozycja z testu C online
10.3. Ocena uczestnikdow programu: szkolen i e-kurséw

Wazing czescig ewaluacji miedzynarodowego szkolenia pilotazowego jest badanie, w jaki sposéb
uczestnicy oceniajg program (e-kursy i szkolenia).

Wdrozone zostang dwa rodzaje ewaluacji miedzynarodowego szkolenia pilotow:

1. Ocena szkolenia bezposrednio po szkoleniu:
e Ocena szkolenia A: ankieta internetowa opracowana w formularzach Google — pytania
oceniajgce kurs;
e Ewaluacja szkolenia C: ewaluacja online w Mentee (uczestnicy wpisali pie¢ waznych stéw
jako wrazenie ze szkolenia);

2. Ocena catego programu (trzy szkolenia i e-kursy) na koniec wszystkich dziatan (po szkoleniu i po
zakoriczeniu dziatan w e-kursach) dokonywana jest poprzez ankiete w e-kursie poszkoleniowym
w Moodle LMS ( Zatgcznik 5). Kwestionariusz opracowany na potrzeby projektu sktada sie z 55
pozycji (pytan) (tabela 10.1.3.1). Na podstawie ankiety ocena catego programu oraz kazdego
programu z osobna (zaréwno szkolenia, jak i e-kursu) uwzglednia materiaty dydaktyczne,
zastosowane e-narzedzia, ztozono$¢ zadan i dziatan, sposéb realizacji szkoler,, komunikacje
dydaktyczna.

Table 10.3.1. — Struktura kwestionariusza ewaluacyjnego (zatgcznik)

N elementéw Min Max

Ogdlna ocena programu 5 5 25

Ocena program A 12 12 60

Ocena programu B 16 16 80

Ocena program C 13 13 65
Self-evaluation of engagement in the programme 8 8 40
Ocena catego programu Krok po kroku 54 54 270
N — liczba elementow. Minimum — najmniejszy mozliwy wynik. Maksimum — najwyzszy mozliwy
wynik.
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11. Studenci-trenerzy miedzynarodowi i zespot uniwersytecki

Uczestnictwo w sieci DigiPsyRes oferuje studentom wyjgtkowe mozliwosci rozwoju osobistego, rozwoju
umiejetnosci i znaczgcego zaangazowania w promowanie cyfrowej i psychologicznej odpornosci wsrdd
swoich rowiesnikow.

11.1. Jak uczniowie mogg angazowac sie w sie¢ DigiPsyRes

Aby zaangazowad sie w sie¢ DigiPsyRes, studenci majg mozliwos¢ uczestnictwa na trzech réznych
poziomach zaangazowania:

1. STUDENCI-UCZESTNICY. Ich celem jest nabywanie umiejetnosci: Studenci mogg zdecydowad sie
na ukoniczenie sesji szkoleniowych oferowanych przez sie¢, zdobywajgc w ten sposdb nowe
umiejetnosci i wiedze zwigzang z odpornoscia cyfrowa i psychologiczng. W ten sposéb poprawiajg
swoje samopoczucie i czerpig korzysci z sieci.

2. OSOBY WSPIERAJACE STUDENTOW. Skupiajg sie oni na roli supportera: Po pomys$inym
ukonczeniu programu szkoleniowego studenci mogg ubiegac sie o role wspieracza w sieci. Jako
wspieracze aktywnie przyczyniajg sie do realizacji celdw i inicjatyw sieci, zapewniajgc pomoc i
wskazéwki swoim réwiesnikom w radzeniu sobie z wyzwaniami cyfrowymi i psychologicznymi.
Studenci ci mogg zostac cztonkami krajowego lub miedzynarodowego zespotu supporterow.

3. TRENERZY STUDENCCY. Skupiajg sie oni na stanowisku trenera studentéw: Alternatywnie,
studenci, ktérzy ukoniczg program szkoleniowy, mogg skorzysta¢ z mozliwosci zostania
studentami-trenerami. W tym charakterze podejmuijg sie roli lidera, utatwiajac sesje szkoleniowe
i przekazujgc zdobytg wiedze i umiejetnosci innym studentom w ramach sieci. Studenci ci s3
odpowiedzialni za realizacje krajowych programoéw szkoleniowych (na poziomie krajowym).

11.2.  Kim jest trener rowiesniczy?

Definicja: Trener studencki, znany rowniez jako trener réwiesniczy, to osoba, ktéra przyjmuje role
moderatora sesji szkoleniowych lub programéw edukacyjnych dla swoich kolegéw lub rowiesnikéw. W
przeciwienstwie do tradycyjnych trenerdw, ktérzy mogg byé profesjonalistami lub ekspertami w danej
dziedzinie, trenerzy studenccy sg zazwyczaj rowiesnikami, ktérzy sami przeszli szkolenie i sg wyposazeni
w wiedze i umiejetnosci do prowadzenia sesji szkoleniowych w swojej grupie réwiesniczej. W sieci
DigiPsyRes trenerzy-studenci odgrywaja kluczowg role w inicjatywach edukacji réwiesniczej, dzielgc sie
informacjami, zapewniajgc wsparcie i promujgc nauke wsréd swoich rowiesnikdow w przystepny sposob.

11.3.  Trening i akredytacja:

Trenerzy rowiesniczy sg zobowigzani do:

a) odbycia szkolenia w zakresie podstawowych umiejetnosci niezbednych do petnienia ich roli (w
tym umiejetnosci stuchania, pierwszej pomocy psychologicznej i wiedzy na temat mozliwosci
skierowania);

b) przestrzegania wczesniej ustalonych standardéw podczas szkolenia przed podjeciem swojej
roli; oraz

c) angazowac sie w ciggte szkolenia, nadzor, ocene i akredytacje.
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11.4. Jak wybrac trenerdéw - procedura wyboru treneréow DigiPsyRes

I.  Zespdt uniwersytecki sieci DigiPsyResS ogtasza zaproszenie dla studentéw do ubiegania sie
o stanowisko trenera szkolen sieci DigiPsyRes. W zaproszeniu wyraznie okreslono
szczegoty dotyczace sposobu sktadania wnioskdéw (czas, adres e-mail itp.).

II. Kandydaci sktadajg wniosek i zatgczajg nastepujgce dokumenty uzupetniajgce:
- Certyfikat ukonczenia programu szkoleniowego DigiPsyRes,
- Rekomendacje koordynatora programu szkoleniowego,

- Potwierdzenie, ze sg obecnie zapisani na jeden z 3 uniwersytetéw partnerskich (jednostka
organizacyjna / wydziat, wydziat / program studiéw, rok studiow),

- List motywacyjny,
-Cv,

- Lista ukonczonych dodatkowych programéw szkoleniowych w zakresie komunikacji
rowiesniczej, wsparcia rowiesniczego i wstepnego szkolenia w zakresie innych form
wsparcia psychospotecznego,

- Lista wczesniejszych dziatarh wolontariackich.

[ll.  Zespdt uniwersytecki wybiera trenerdw 7 dni po uptywie terminu nadsytania zgtoszen.
IV. Przeszkoleni studenci sg wtgczani jako trenerzy dla innych grup studenckich (studenci-
trenerzy).

V. Dziatania studentéw-trenerdw sg stale monitorowane przez pracownikéw uczelni.
11.4.1. Kryteria wyboru na stanowisko trenera- studenta:

e Musi by¢ cztonkiem ,populacji docelowej”,

e Posiada duze doswiadczenie w dziedzinie zwigzanej z populacjg docelows,

o Ukonczyt wszystkie segmenty programu szkoleniowego z wysokim poziomem osiggniec,
e Wykazuje wysoki poziom motywacji do zostania trenerem,

e Posiada wczesniejsze doswiadczenie w nauczaniu, takie jak demonstracje studenckie,
prezentacje studenckie, nauczanie réwiesnicze, mentoring réwiesniczy, wyktady dla
rowiesnikow lub zespotowe uczenie sie,

e Wykazuje rozwiniete umiejetnosci interpersonalne,
e wykazuje gotowos¢ do nauki i dostosowywania sie

e Musi przejs¢ proces aplikacji i selekcji, w tym rozmowe kwalifikacyjng z zespotem
DigiPsyRes.
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11.4.2. Obowigzkowe ukonczenie szkolenia dla przysztych studentow-treneréw
Szkolenie dotyczace wsparcia réwiesnikdéw w celu poprawy odpornosci psychicznej i cyfrowej poprzez
tworzenie sieci rowiesniczych ,Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdw” sktada sie z trzech czesci

(tabela 11.5.1, taka sama jak tabela 5.2.1):

Table 11.5.1. — Structura programu ,, Krok po kroku od uczestnikéw szkolenia do trenerow”

Program E-kurs Trening stacjonarny
Aktywnosci e-kurs Przedtreningowy dzien: 3 godziny

przedtreningowe

program A e- kurs A: 3 godziny 6 godzin

program B e- kurs B: 4 godziny 6 godzin

program C e- kurs C: 8 godzin 6 godzin
Potreningowe e- kurs potreningowy: ocena i ewaluacja 4 godziny

aktywnosci

tacznie godzin: 40 22 godziny 18 godzin

11.5. Obowigzki studentow-trenerdw:

e Prowadzenie szkolen: Trenerzy studenccy s odpowiedzialni za prowadzenie sesji szkoleniowych
dla swoich réowiesnikdéw na tematy zwigzane z odpornoscig cyfrowa i psychologiczna.

e Wsparcie i poradnictwo: Oferujg wsparcie i wskazéwki réwiesnikom szukajagcym pomocy w
zakresie zdrowia psychicznego i cyfrowego dobrostanu.

e Raportowanie: Trenerzy-studenci s3 zobowigzani do sktadania regularnych raportéw na temat
swoich dziatan szkoleniowych, w tym rejestréw obecnosci, opinii uczestnikdw i wszelkich
napotkanych wyzwan.

e Komunikacja z zespotem projektowym: Regularnie komunikujg sie z zespotem projektowym
DigiPsyRes, dostarczajac aktualne informacje na temat swojej pracy, dzielac sie spostrzezeniami i
szukajgc wskazéwek w razie potrzeby.

e Wypetniajgc te obowigzki, trenerzy-studenci odgrywaja kluczowg role w promowaniu cyfrowej i
psychologicznej odpornosci w swoich spotecznosciach i przyczyniajg sie do sukcesu sieci
DigiPsyRes.

11.6.  Zespoty trenerdow réwiesniczych
Miedzynarodowe i krajowe zespoty studentdw-praktykantéw sg widoczne na portalu sieci.

Jeden zespdt sktada sie z mniej niz szesciu studentdw-trenerdw - po dwéch na kazdy podprogram. Beda
oni wspdlnie realizowac szkolenie.
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12. Miedzynarodowe i krajowe zespoty wspieraczy studenckich

W tej sekcji opisano proces selekcji studentdw wspierajgcych, ktdrzy wczesdniej ukoniczyli szkolenie i
spetnili inne warunki wstepne okreslone przez siec.

12.1. Procedura wyboru miedzynarodowego zespotu studentdw wspierajgcych
DigiPsyRes

Kryteria wyboru: Studenci z polskich, wtoskich i serbskich uniwersytetéw, ktérzy ukorczyli program
szkoleniowy i wykazali sie wyjgtkowym zrozumieniem i zaangazowaniem w zakresie odpornosci cyfrowej
i psychologicznej. Zgodnie z umowg wszyscy kandydaci muszg posiadac znajomos¢ jezyka angielskiego na
poziomie B2 (CEFR).

Nominacja: Nominacje sg dokonywane przez odpowiednie uniwersytety na podstawie wynikow w nauce,
cech przywddczych i zaangazowania w odpowiednie zajecia pozalekcyjne.

Rozmowa kwalifikacyjna: Wybrani kandydaci przechodza proces rozmowy kwalifikacyjnej prowadzony
przez zespot projektowy DigiPsyRes w celu oceny ich przydatnosci do tej roli.

Ostateczny wybdr: Ostateczny wybér trenerdw studenckich odbywa sie na podstawie wynikdw rozmowy
kwalifikacyjnej, kwalifikacji akademickich i zgodnosci z celami sieci.

Miedzynarodowy zespét osdb wspierajgcych bedzie wyraznie widoczny na portalu, a kazdy cztonek bedzie
miat zwiezte, ale pouczajace biografie podkreslajace jego wiedze, doswiadczenie i wktad w sie¢ DigiPsyRes.
Ich profile bedg prezentowac ich zaangazowanie w promowanie cyfrowej i psychologicznej odpornosci,
oferujgc wglad w ich role i obowigzki w zespole. Wraz z ich biografiami zostang udostepnione linki do ich
kont w mediach spotecznosciowych oraz informacje kontaktowe, dzieki czemu uzytkownicy beda mogli
tatwo pofaczyé sie z nimi w celu uzyskania wskazowek, pomocy lub wspdtpracy. Ta kompleksowa
prezentacja zapewnia uzytkownikom bezposredni dostep do zréznicowanej i kompetentnej sieci wsparcia,
ufatwiajac zaangazowanie i wzmacniajgc poczucie wspdlnoty na platformie DigiPsyRes.

12.2.  Procedura wyboru Krajowego Zespotu Wspierajgcych Studentow DigiPsyRes

e Kryteria wyboru: Studenci z kazdego uniwersytetu, ktérzy ukonczyli program szkoleniowy i
spetnili warunki wstepne okreslone przez sie¢ DigiPsyRes.

e Proces aplikacji: Zainteresowani studenci sktadajg aplikacje szczegétowo opisujace ich
kwalifikacje, motywacje i odpowiednie doswiadczenia.

e Ocena: Whnioski sg rozpatrywane przez komisje selekcyjng sktadajacg sie z cztonkow wydziatu i
przedstawicieli projektu.

e Rozmowa kwalifikacyjna: Wybrani kandydaci biorg udziat w rozmowach kwalifikacyjnych w celu
dalszej oceny ich przydatnosci do tej roli.

e Ostateczny wybor: Ostateczny wybdr studentdw-trenerdw opiera sie na jakosci aplikacji,
wynikach rozmowy kwalifikacyjnej i zgodnosci z celami sieci.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia




e /
* \

o
S Zwiekszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie .&9‘
S e sieci rowiesniczych w SI‘Od.O\.NiSkU online w czasach kryzysu - \%{p’gyRes
the European Union Dlgl PSVRES

13. Instrukcje dla studentéw-wspierajacych rowiesnikow i studentow-
trenerow rowiesnikow

Wsparcie réwiesnicze obejmuje wspierajgca relacje miedzy osobami, ktére majg wspdlne doswiadczenia
(CMA).

Wsparcie rowiesnicze - wspierajaca relacja miedzy osobami, ktére majg wspdlne doswiadczenia zwigzane
z ich wtasnym wyzwaniem lub chorobg psychiczng lub z chorobg bliskiej osoby (Sunderland i in., 2013, s.
46).

CMA ,Wsparcie réwiesnicze zapewnia niekliniczne wsparcie emocjonalne osobom doswiadczajgcym
cierpienia emocjonalnego, ktérego celem jest poprawa ich zdrowia psychicznego i pomoc w powrocie do
zdrowia poprzez wzmocnienie i nadzieje.

Wsparcie réwiesnicze moze by¢ nieformalne (obejmujace wspierajgce rozmowy miedzy réwiesnikami,
ktorzy nie zostali formalnie przeszkoleni) lub formalne (gdzie osoby s3 specjalnie przeszkolone do
udzielania wsparcia). Moze by¢ swiadczone jeden na jeden lub w grupie".

"Wsparcie rowiesnicze taczy ludzi, ktérzy majg podobne doswiadczenia zyciowe, dzieki czemu moga
zapewni¢ sobie wzajemnie nieoceniajgce wystuchanie i porady zwigzane z zyciem, pracg i innymi
kwestiami. (CMA)

Rowiesnicy dzielg sie spostrzezeniami, strategiami radzenia sobie, informacjami i zasobami. Dziatajg
rowniez jako tablice rezonansowe, zapewniajgc wglad, zachete, pomoc, nadzieje i powrét do zdrowia
wspotpracownikom doswiadczajgcym trudnych sytuacji, niepokoju lub waznych decyzji.

Wsparcie rowiesnicze w opiece zdrowotnej wystepuje w wielu réznych formach, zaréwno formalnych, jak
i nieformalnych. Moze by¢ swiadczone w trybie jeden na jeden lub w grupie, a takze moze obejmowac
mentoring i coaching.

Cztery zadania celowego wsparcia rowiesniczego budujacego wiezi:
e Budowanie wiezi.

® Pomaganie sobie nawzajem w zrozumieniu, w jaki sposdb doszliimy do tego, co wiemy
(Swiatopoglad),

e Ponowne zdefiniowanie pomocy jako procesu wspdlnego uczenia sie i rozwoju (wzajemnos¢),

e Podazanie w kierunku tego, czego chcemy, a nie od tego, czego nie chcemy.

Jak zapewni¢ nieformalne wsparcie rowiesnicze jeden na jednego?
Oto kilka wskazowek, jesli uwazasz, ze koledze przydatoby sie wsparcie: (CMA, 2020):

e Badz dostepny. Zaproponuj czas i miejsce na spotkanie, wystuchanie i rozmowe w razie potrzeby.

e Zapewnij osobie bezpieczng strefe do wyrazania swoich mysli.

e Stuchaj aktywnie, otwarcie i bez oceniania oraz zachecaj do dyskus;ji.

e Badz zyczliwy, empatyczny i wyrozumiaty oraz dziel sie swoim doswiadczeniem, aby osoba nie
czuta sie samotna.

e MOw prosto z serca i dziel sie spostrzezeniami i wiedzg zdobytg dzieki swojemu doswiadczeniu.

e Zachecaj do szukania pomocy, nawet jesli dana osoba czuje sie dobrze.

e Stymuluj rozmowe, pytajac: ,,Zauwazytem u ciebie X lub Y. Jak moge pomdc?”. Jak moge pomdc
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Jak prowadzié¢ formalng grupe wsparcia réwiesniczego (CMA)?

Ponizsze wskazdwki, zaadaptowane z przeglgdu podstawowych umiejetnosci facylitacyjnych Session Lab,
mogg pomadc osobom, ktdrych zadaniem jest prowadzenie formalnych grup wsparcia réwiesniczego
(CMA):

¢ Projektowanie, planowanie i organizowanie wspdlnych celéw dla sesji wsparcia réwiesniczego.

e Rozpoczynanie i konczenie sesji na czas.

* Przedstaw sie i powitaj wszystkich cztonkéw grupy.

e Ustalenie kontekstu i wyjasnienie podstawowych zasad za pomocg jasnych wytycznych i instrukgcji
w celu promowania bezpiecznego, integracyjnego sSrodowiska, ktére sprzyja nawigzywaniu
kontaktéw miedzy uczestnikami.

e Zachowaj neutralno$é podczas rozpoczynania rozmow.

e Podczas catej sesji uzywaj narzedzi werbalnych (sondowanie, parafrazowanie, podsumowywanie)
i umiejetnosci niewerbalnych (potakiwanie, utrzymywanie zaangazowanej postawy i wyrazu
twarzy), aby utrzymac dyskusje w ruchu.

e Podkreslaj punkty konsensusu, zarzadzaj dynamikg grupy i konfliktami oraz podsumowuj
kluczowe wnioski.

e W razie potrzeby interweniowad i pomagac grupie w wyjasnieniu wynikow.

e Pilnowanie czasu i poziomu energii oraz utrzymywanie Srodowiska wspierajgcego w celu
zapewnienia produktywnych dyskus;ji.

*  Wykazywanie sie empatia, aktywnym stuchaniem i elastycznoscia.

Uwagi dla wirtualnych moderatoréw

Wirtualne spotkania mogg wigza¢ sie z dodatkowymi wyzwaniami: uczestnicy mogg by¢ tatwiej
rozproszeni, a wychwycenie fizycznych wskazéwek lub mowy ciata moze by¢ trudniejsze. Oprocz
powyzszych ogdlnych wskazéwek, ponizsze moga pomdc w utrzymaniu zaangazowania i produktywnosci
grup wirtualnych (CMA):

e Dbaj o to, by dyskusja byta ukierunkowana, urozmaicona i nie zawierata zbyt wielu informacji.
e Wiacz aktywnosé ruchowag, aby wprowadzié do grupy zabawe lub energie. Zachec ludzi do wstania
od komputerdw i rozciggniecia sie lub wyprébuj energizery online.
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14. Rola pracownikow uczelni w programach szkoleniowych i tworzeniu
sieci kontaktow

Pracownicy uniwersytetu bedg réwniez integralnymi cztonkami zespotéw, wnoszgc swojg wiedze i
wskazéwki do sieci DigiPsyRes. Ich wtaczenie zapewnia kompleksowy system wsparcia, tgczacy wiedze i
doswiadczenie zaréwno studentow, jak i wyktadowcdw. Pracownicy ci beda wyraznie widoczni na portalu,
zapewniajgc uzytkownikom cenne spostrzezenia i zasoby, aby skutecznie radzi¢ sobie z wyzwaniami
cyfrowymi i psychologicznymi. Kazda uczelnia partnerska jest reprezentowana przez kilku pracownikéw
uniwersyteckich we wszystkich dziataniach w ramach sieci.

Pracownicy uniwersytetdw odgrywajg istotng role zarowno w procesie szkoleniowym, jak i wsparciu
sieciowym w ramach inicjatywy DigiPsyRes. Jako trenerzy wykorzystujg swojg wiedze specjalistyczng do
prowadzenia kompleksowych sesji szkoleniowych, przekazujac cenng wiedze i umiejetnosci studentom i
rowiesnikom. Ponadto pracownicy uniwersytetu stuzg jako kluczowe filary wsparcia sieciowego, oferujac
wskazéwki, mentoring i zasoby utatwiajgce skuteczng komunikacje i wspdtprace miedzy uczestnikami. Ich
wieloptaszczyznowe zaangazowanie zapewnia sukces i trwato$é programu, wspierajgc srodowisko
sprzyjajace rozwojowi cyfrowej i psychologicznej odpornosci. Ponadto pracownicy uniwersytetu sg
aktywnie wtaczani w procesy takie jak selekcja studentdéw, monitorowanie sieci, raportowanie i
doradztwo, przyczyniajac sie do ogodlnej skutecznosci programu i dostosowania go do celéow
organizacyjnych.

14.1. Zasady angazowania pracownikow uniwersyteckich

1. Pracownicy Uniwersytetu sg zobowigzani do dokfadnego zapoznania sie z trescig i celami
inicjatywy DigiPsyRes.

2. Pracownicy powinni aktywnie angazowaé sie w sesje szkoleniowe, aby by¢ na biezgco z
najlepszymi praktykami i technikami wspierania odpornosci cyfrowej i psychologicznej wsréd studentow.

3. Istotne jest, aby pracownicy uczelni utrzymywali otwarte kanaty komunikacji zaréwno ze
studentami, jak i innymi pracownikami zaangazowanymi w program.

4. Pracownicy powinni udziela¢ wskazéwek i wsparcia studentom przez caty okres ich uczestnictwa
w programie, oferujgc mentoring i zasoby w razie potrzeby.

5. Pracownicy uczelni powinni regularnie monitorowaé¢ i ocenia¢ postepy programu, aby
zidentyfikowac obszary wymagajace poprawy i zapewnié zgodnos$é z celami organizacyjnymi.

6. Zacheca sie pracownikéw uniwersytetu do wspdtpracy z innymi interesariuszami w celu
zwiekszenia skutecznosci i zasiegu inicjatywy DigiPsyRes w spoteczno$c uniwersyteckiej.
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15. Zalecane zasoby dla peer-trainerow

W tej czesci znajduje sie jedynie literatura zalecana dla stazystdw — przysztych trenerow!

Polecane zasoby Program A

A Complete Guide to the Wheel of Life. https://blossomthemes.com/wheel-of-life/

APA Dictionary: Resilience. https://dictionary.apa.org/resilience

Clough, P., Strycharczyk, D., & Perry, J. (2021). Developing Mental Toughness: Strategies to Improve
Performance, Resilience and Wellbeing in Individuals and Organizations. Kogan Page.

Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983). A Global Measure of Perceived Stress. Journal of
Health and Social Behaviour, 24(December), 385-396

Herrman, H., Stewart, D. E., Diaz-Granados, N., Berger, E. L., Jackson, B., & Yuen, T. (2011). What Is
Resilience? Canadian Journal of Psychiatry-Revue Canadienne De Psychiatrie, 56(5), 258-265.
https://doi.org/10.1177/0706743711056005

Gasior, K., Chodkiewicz, J., & Cechowski, W. (2016). Kwestionariusz Oceny Preznosci (KOP-26):
Konstrukcja i wtasciwosci psychometryczne narzedzi. Polskie Forum Psychologiczne, XXI(1), 76-
92. https://doi.org/10.14656/PFP20160106

Juczynski, Z., & Oginska-Bulik, N. (2009). Narzedzia pomiaru stresu i radzenia sobie ze stresem [Tools
for measuring stress and coping with stress]. Pracownia Testow Psychologicznych PTP

Kali¢anin, P. i LeCi¢-ToSevski, D. (1994). Knjiga o stresu. (A book about stress). Beograd: Medicinksa
knjiga.

Liu, Y., & Huang, X. (2021), Effects of Basic Psychological Needs on Resilience: A Human Agency model.
Frontiers in Psychology. 12:500035. doi: 10.3389/fpsyg.2021.700035

Rahimi, B., Baetz, M., Bowen, R., & Balbuena, L. (2014). Resilience, stress, and coping among Canadian
medical students. Canadian Medical Education Journal, 5(1), e5.
https://doi.org/10.36834/cmej.36689

Reco E., Christopher, P., & Bernard, J. (2008). The Brief Resilience Scale: assessing the ability to bounce
back. International journal of behavioral medicine, 15(3), 194-200.mmended resources

Rutter, M. (2012). Resilience as a dynamic concept. Development and psychopathology, 24(2), 335—
344. doi: 10.1017/50954579412000028

Smith, B.W., Dalen, J., Wiggins, K., Tooley, E., Christopher, P., & Bernard, J. (2008). The brief resilience
scale: assessing the ability to bounce back. International journal of behavioral medicine, 15(3),
194-200.

Smith, B.W., Epstein, E.E., Oritz, J.A., Christopher, P.K., & Tooley, E.M. (2013). The Foundations of
Resilience: What are the critical resources for bouncing back from stress? In Prince-Embury, S.,
& Saklofske, D.H. (Eds.), Resilience in children, adolescents, and adults: Translating research into
practice, The Springer series on human exceptionality (pp. 167-187). New York, NY: Springer

Sood, S., & Sharma, A. (2020). Resilience and psychological well-being of higher education students
during COVID-19: The mediating role of perceived distress. Journal of Health Management,
22(4), 606-617. https://doi.org/10.1177/0972063420983111 [
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Tait, M. (2008). Resilience as a contributor to novice teacher success, commitment, and retention.
Teacher Education Quarterly, 35(4), 57-75.

The Ultimate Wheel of Life Interactive Assessment. https://wheeloflife.noomii.com/

Polecane zasoby Program B

Aliyev, R., & Gengec, H. (2019). The Effects of Resilience and Cyberbullying on Self-Esteem. Journal of
Education, 002205741985834. doi:10.1177/0022057419858346

Broadbent, J., & Lodge, J. (2021). Use of live chat in higher education to support self-regulated help
seeking behaviours: a comparison of online and blended learner perspectives. International
Journal of Educational Technology in Higher Education, 18(1), 1-20.

Cyberbullying Research Center: Cultivating Resilience To Prevent Bullying and Cyberbullying,
https://cyberbullying.org/cultivating-resilience-prevent-bullying-cyberbullying

Digital resillience framework
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment dat
a/file/831217/UKCIS Digital Resilience Framework.pdf

DIGITAL RESISTANCE: An empowering handbook for teachers on how to support their students to
recognise fake news and false information found in the online environment (2020), Council of
Europe, https://rm.coe.int/digital-resistance-handbook-21012021/1680a1269d

Evaluating Information: Information from the Internet, https://wit-
ie.libguides.com/c.php?g=648995&p=4551538

How to identify fake news , https://www.kaspersky.com/resource-center/preemptive-safety/how-to-
identify-fake-news

NIST Computer Security Resource Center, https://csrc.nist.gov/glossary/term/cyber resiliency

NIST, Developing Cyber-Resilient Systems: A Systems Security Engineering Approach,
https://nvipubs.nist.gov/nistpubs/SpecialPublications/NIST.SP.800-160v2r1.pdf

Ogan, A., Walker, E., Baker, R., Rodrigo, M. M. T., Soriano, J. C., & Castro, M. J. (2015). Towards
understanding how to assess help-seeking behavior across cultures. International Journal of
Artificial Intelligence in Education, 25, 229-248.

Putting Digital Literacy and Digital Resilience into Frame, 2022, https://worlded.org/putting-digital-
literacy-and-digital-resilience-into-frame/

SANS: Glossary of Cyber Security Terms, https://www.sans.org/security-resources/glossary-of-terms/
and https://securityinabox.org/en/

SANS: OUCH! Newsletters, https://www.sans.org/newsletters/ouch/

Vuorikari, R., Kluzer, S. and Punie, Y., DigComp 2.2: The Digital Competence Framework for Citizens -
With new examples of knowledge, skills and attitudes, EUR 31006 EN, Publications Office of the
European Union, Luxembourg, 2022, ISBN 978-92-76-48882-8, doi:10.2760/115376, JRC128415.
(available at https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC128415)

What are the Biggest Challenges of Online Education Today? https://www.hurix.com/what-are-the-
biggest-challenges-facing-online-education-today/
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17. Zataczniki

Program szkolen dla treneréw
Kwestionariusz oceny szkolenia
Ksigzka wyktaddw (na ptycie CD)

Ksigzka z prezentacjami dydaktycznymi (na ptycie CD)
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17.1. Program szkolenia dla treneréw — przyktad ze szkolenia miedzynarodowego

Agenda Szkolenia A dla treneréw — przyktad z miedzynarodowego szkolenia pilotazowego
Agenda Szkolenia B dla trenerdow — przyktad z miedzynarodowego szkolenia pilotazowego
Agenda Szkolenia C dla treneréw — przyktad z miedzynarodowego szkolenia pilotazowego
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R.4: Program A: trening
Odparnosc psychiczna, dobre samopoczucia | wsparcie spoteczne
AGENDA
KROK PO KROKU OD STAZYSTOW DO TRENEROW

[(5zkolenie w zakresie wsparcia rdwissnikow w celu poprawy odpornosci psychologiczne]
"I" i cyfrowej poprzez tworzenie sieci)

:I"Iarwa: Cdpornosc psychiczna, dobre samopoczucia | wsparcie spofeczne
Data: 5 kwietnia 2024 r. godzina 8:45 - 14:30

Instytucja organizujgca: Wydziat Psychologii UKW, ul. Staffa 1, Bydgoszcz
Miejsce: Centrum Pomocy Psychologiczne], 5taffa 1, Bydgoszcz, 5. 19

Godzina Czas Sesjd Tresci
trwania
8:45 - 2:00 15 min Rejestracja uczestnikow Wypetnienie list obecnodci
9:00 - 540 40 min WPROWADZENIE Powitanie, przedstawienie
uczestnikdw, zasady i
oczekiwania
CZESC | — ODPORNOSC PSYCHICZMA | STRES
9:40-10-10 | 30min | ODPORNOSC PSYCHICZNA Cwiczenie 7 baterig, mini-
wyktad, samoocena rezyliencii

10:10-11-10 | &0 min STRES Teoria stresu, irodta stresu,

Reakcie na stres (postac ludzka),
Radzenie sobie ze stresem
[tadowanie akumulatarow)

11:10-11:25 15 min Przerwa
CZEE?[E Il — RADZEMIE SOBIE ZE STRESEM | DOBROSTAN
11:25-12:35 70 min COPING Cwiczenia radzenia sobie:
Oddychanie i waga lekow
12:35-12:55 | 20 min DOBROSTAN [WELL-BEING) Koto iycia
12:55-13:10 15 min Przerwa

CZESC 11 -1 — WSPARCIE SPOLECZNE | PODSUMOWANIE
13:10-14:00 | 50 min WSPARCIE SPOLECZNE Irddia i rodzaje wsparcia; Mapa
mojego swiata; Wsparcie
instytucjonalne i siec
rowiesnicza

14:00-14:30 | 30 min Podsumowanie Wypetnienie formularza oceny;
Inf. zwrotna: co zabierasz, czego
brakowato, co mogto by
lepsze?
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R.7. Trening - Program B
Odpornosc cyfrowa i sieci spotecznosciowe

Agenda szkolenia narodowego - Polska
Mazwa: Trening - Program B. Odpornosc cyfrowa i sieci spotecznosciowe
Data: 10 kwietnia 2024, B:45-15:00

Organizator: Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydg

Miejsce: Centrum Pomocy Psychologiczne], sytet Kazimierza Wielkiego w

Bydgoszczy, ul. Staffa 1, s. 19

Godzina Czas trwania Sesja

£:45-9:00 15 min Rejestracja uczestnikow

9:00-5:20 20 min REFLEKSJE NAD 'CIDPUHHO@CIP‘ CYFROWA,
9:20-9:55 35 min PODSTAWY BEZPIECZENSTWA INFORMACH
9:55-10:20 25 min WYCIEK DANYCH

10:20-10:40 20 min PODSTAWY KRYPTOGRAFII

10:40 — 11:00 20 min Przerwa

PART Il — SIECI SPOLECZNOSCIOWE, KONTROLA PRYWATNOSCI | CYBERPRZEMOC

11:00-11:35 35 min PRYWATNOSE

11:35-12:00 25 min PRYWATNOSC URZADZEN MOBILMYCH
12:00-12:15 15 min Przerwa

12:15-13:15 60 min CYBERBULLYING

13:15-13:30 15 min SIECI SPOLECZNOSCIOWE | METODY OCHRONY

PART Ill - ODPORNOSC CYFROWA | NAUKA ONLINE

13:30-14:10 NAUKA ONLINE | ODPORNOSC CYFROWA .

PART IV — ZRODEA INTERMETOWE | KRYTYCZNE MYSLENIE

14:10 — 14:35 25 min FAKE DATA

14:35-14:45 10 min UWAGI KONCOWE

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia



T /.
* \

£ Zwiekszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie \ .i/(ﬂ:%
*ax T P . . )
s e sieci rowiedniczych w Srodowisku online w czasach kryzysu DigiPsyRes

the European Union DlgIPSVRES

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia



T /.

’3

S Zwiekszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie \ .S 7
** . . 7 . ’ . ’ . . ‘3\7
s e sieci rowiedniczych w Srodowisku online w czasach kryzysu DigiPsyRes

the European Union DlgIPSVRES

o

F?: Program C:

Horyzontalne wsparcie psychologiczne i ramay etyczne w sieci cyfrowej
AGENDA
KROK PO KROKU OD STAZYSTOW DO TRENEROW

[(5zkolenie w zakresie wsparcia rdwissnikow w celu poprawy odpornosci psychologiczne]
i cyfrowe] poprzez tworzenie sieci)

podzina 8:45 - 14:30

Whdziat Psychologii UKW, ul. Leopelda Staffa 1, Bydgoszce

Godzina Czas Sesja Tresci
trwania
B:45-9:00 15 min Rejestracja uczestnikow
:00-5:40 40 min WPROWADZENIE Powitanie. Dgkananie,
WRFAWAMZERIA do tematy:
Eradatawie Dasy.Braisktu |
giownucheedw, |
S40- 10010 30 min Czas pandemii Praca zespotowa. Pytania i
refleksja.
10:10-11:00 | 50 min Sylwetka idealnego Komunikacia bez przemocy.
WspierAsza, Komunisacia wspir@iac,
Komunikacja wspierajgca rozmewE misdzy osobg,
DoszUkMIacE Wsparcia.a
11:00-11:15 | 15 min Przerwa
11:15-12:25 | 70min | Role grupowe w ramach sieci | Qkreslenie roloraz obowiazkive,
wsparcia kLare ooy ByC wkanywans,
w ramach, siesi D!
12:25-12:45 | 35 min Zasady i etyka wsparcia Opracowanie zestaw,
nieprofesjonalnego witycznvch etveznych
reguluiacyeh.nispratssionalng,
interakele wsparcia,
12:45-13:00 | 15 min Przerwa
13:00-14:00 | 45min | Korystaniez poraiu DigiPsyRes | Okredlenie. zalst  gsobistego
Network bddslania,  weparde, W
poréwnaniy z udzislanism go
cnline. Zastandwile sig nad |
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14:00-14:30

30 min

Podsumowanie
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17.2. Kwestionariusz ewaluacyjny Programu DigiPsyRes ,Krok po kroku od stazystéw do
trenerdow i 0séb wspierajgcych” Formularz 2

Dziekujemy za udziat w programie DigiPsyRes (e-kursy i szkolenia). Mamy nadzieje, ze osobiscie odniostes
korzysci z udziatu w tym programie.

Oceniaj szkolenia DigiPsyRes (w tym e-kursy) po ukonczeniu dziatan przedszkoleniowych, e-kurséw,
szkolen, samooceny poszkoleniowej i dziatarh oceniajacych!

Czekamy na zakonczenie zaje¢ w e-kursach i wykonanie testéw w e-kursie poszkoleniowym!

Ostatnim krokiem jest ocena.

Instruction:

Do oceny poszczegdlnych aspektéw programu DigiPsyRes stosowana jest pieciostopniowa skala. Skala
pieciopunktowa pozwala Ci wyrazi¢, w jakim stopniu zgadzasz sie lub nie zgadzasz z danym stwierdzeniem.
Oznacza pie¢ stopni:

Strongly
Disagree

Strongly

Disagree | Undecided Agree Agree

(1) (2) (3) (4) (5)

W niektorych przypadkach (stwierdzenia szczegdlne) jako skale ocen stosuje sie pieciostopniowg skale: 1
(bardzo stabo), 5 (bardzo dobrze). Prosze czyta¢ uwaznie!

Formularz oceny sktada sie z pieciu czesci.

P. Cze$¢ pierwsza: Ocena programu DigiPsyRes (catos¢),
A. Cze$¢ druga: Ocena programu A,

B. Czesc trzecia: Ocena programu B,

C. Cze$¢ czwarta: Ocena programu C,

F. Czesc¢ pigta: Ocena uczestnictwa.

Questionnaire for Evaluation of the programme (e-courses + training)

1.P The content and activities of the three subprogrammes are connected and 1 2 3 4 5

harmonized.
2.P The training enabled communication and connection between students at our 1 2 3 4 5
universities.
3.P DigiPsyRes programme established communication in the e-courses. 1 2 3 4 5
4.p | am satisfied with my training group. 1 2 3 4 5

5.p Evaluate the quality of the lessons (structure and content) in e-courses; usethegrade 1 2 3 4 5
from 1 (very poor) to 5 (excellent).

6.A The content and activities of the A e-course and A training are connected and 1
harmonized.

R.5.3.P Podrecznik: Krok po kroku od uczestnikéw do trenerdéw i wspierajgcych w sieci wsparcia
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7.A  Lessons in the A e-course are useful for the A programme outcomes.

8.A  The tasks in e-course A were well designed and realistic.

9.A  The workshops in the A training were dynamic and well-designed.

10.A The leading trainer from A training and facilitator/trainer in my group coordinated
activities and encouraged the work of the group.

11.A | am satisfied with the exchange of ideas in remote online mode in A training between
six university groups.
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12.A  Evaluate the quality of the lessons in e-course A with a grade (from 1 —very poorto5 1 2 3 4 5
- excellent).
13.A The A programme contributed to my better understanding of psychological resilience. 1 2 3 4 5
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14.A The A programme contributed to my better understanding of the most frequent stress

15.A The A programme contributed to recognizing reactions to stress (physiological,
emotional, cognitive, behavioral).

16.A The A programme contributed to developing my self-awareness in termsof myown 1 2 3 4 5
resilience, stress and coping, and well-being.

17.A The A programme contributed to developing my self-awareness in terms of seeking 1 2 3 4 5
social support.

18.B The content and activities of the B e-course and B training are connected and 1 2 3 4 5
harmonized.

19.B Lessons in the B e-course are useful for the B programme outcomes.

20.B  The tasks in e-course B were well-designed and realistic.

21.B  The workshops in the B training were dynamic and well-designed.

22.B The leading trainer from B training and facilitator/trainer in my group coordinated
activities and encouraged the work of the group.

23.B | am satisfied with the exchange of ideas in remote online mode in B training between 1 2 3 4 5
six university groups.

24.B  Evaluate the quality of the lessons in e-course B with the grade (from1—verypoorto 1 2 3 4 5
5 — excellent).

25.B  The B programme contributed to my better understanding of the concepts of digital 1 2 3 4 5
resilience and cyberbullying

26.B  The B programme contributed to my better recognition of digital disruptioneventsand 1 2 3 4 5
behaviours and most frequent threats.

27.B  The B programme contributed to improving my skills in applying basic digital 1 2 3 4 5
protection mechanisms.

28.B The B programme contributed to improving my skills in how to react to various 1 2 3 4 5
cyberbullying scenarios.

29.B The B programme contributed to developing the skills necessary to contribute 1 2 3 4 5
positively to the network’s collaborative and supportive environment

30.B The B programme contributed to identifying my need to seek help from othersinthe 1 2 3 4 5
context of online teaching and learning.

31.B The B programme contributed to developing my skills to apply strategies for evaluating 1 2 3 4 5
information on the network.

32.B The B programme contributed to recognizing reliable URL addresses and ways of 1 2 3 4 5
presenting checked information in an online context

33.B The B programme contributed to improving my skills to apply rules for sharing 1 2 3 4 5
information on the network.

34.C The content and activities of the C e-course and C training are connected and 1 2 3 4
harmonized.

35.C Lessons in the C e-course are useful for the C programme outcomes.

36.C The tasks in e-course C were well-designed and realistic.

37.C  The workshops in the C training were dynamic and well-designed.

38.C The leading trainer from C training and facilitator/trainer in my group coordinated
activities and encouraged the work of the group.
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39.C |am satisfied with the exchange of ideas in C training in remote online mode between 1 2 3 4 5
six university groups.
40.C Evaluate the quality of the lessons in e-course C with the grade (from 1 —verypporto 1 2 3 4 5

5 — excellent).

41.C The C programme contributed to my better understanding of the purpose and
significance of the student support netwokr within the three higher education
institutions.
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42.C The C programme contributed to familiarizing myself with the key roles and 1 2 3 4 5
responsibilities of individuals involved in the network.
43.C The C programme contributed to improving my insight into the expected behaviour 1 2 3 4 5

and communication guidelines when interacting within the student network.

44.C The C programme contributed to developing the skills necessary to contribute 1 2 3 4 5
positvely to the network’s collaborative and supportive environment.

45.C The C programme contributed to exploring opportunities for active participatonand 1 2 3 4 5
engagement in the network’s activities.

46.C The C programme contributed to identifying available resources and support systems 1 2 3 4 5
within the network for addressing student needs and challenges effectively.

47.F | was familiar with the goals and rough content of the programme training beforethe 1 2 3 4 5
training started.

48.F |succeed in doing everything on the e-courses.

49.F |succeed in reading all the lessons in e-courses.

50.F The tasks in the e-courses were well-designed and realistic.

51.F Workshops in the training at the faculties were well dynamic.

52.F Workshops and activities in the training were well designed and harmonized by the
concept of the whole programme.

53.F The whole programme met my expectations.

54.F |recommended to the other students and colleagues that they access this programme- 1
training.

55.F What is your training group?
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17.3. Ksiazki wyktadow — na ptycie CD

Ksigzka wyktadédw Program A
Ksigzka wyktadéw Program B

Ksigzka wyktadéw Program C
17.4.  Zestawy prezentacji dydaktycznych — na ptycie CD

Zestawy prezentacji dydaktycznych Program/trening A
Zestawy prezentacji dydaktycznych Program/trening B

Zestawy prezentacji dydaktycznych Program/trening C

Materiaty warsztatowe znajdujg sie w e-kursach na odrebnych podstronach dla treneréw i redaktoréw.

Od stazystow do wspierajgcych lub trenerow

t Jak zostac czionkiem sieci wsparcia dla studentow w DigiPsyResSN?

Program: Scenariusz | prezentacja dla trenerdw, facylitatoréw | nauczycieli niebedacych redaktorami

Ukryte przed studentami

Od stazystow po WSPARCIE lub treneréw Programowanie C

t Jak byé studentami-trenerami w sieci DigiPsyRes

Program C: Scenariusz | prezentacja dla trenerdw, facylitatoréw i nauczycieli nieedytujacych

Uikryte prred studentami
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