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Wprowadzenie: Podręcznik Krok po kroku od uczestników do  trenerów i 
osób wspierających w studenckiej rówieśniczej sieci wsparcia  

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

R5 Podręcznik do programów treningowych: Krok po kroku od uczestników do trenerów i 
osób wspierających: Trening wsparcia rówieśniczego by wzmocnić psychologiczną i 
cyfrową rezyliencję w sieci 

  (Podręcznik do treningów Sieci DigiPsyRes) 

 
Zgodnie z celem 3 (Opracowanie programów szkoleniowych w zakresie zapewniania uczniom poziomego 

(również) wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego i odporności cyfrowej) jednym z bardzo ważnych 

rezultatów jest przygotowanie i publikacja Podręcznika programu szkoleniowego: 

Cele Podręcznika: Krok po kroku od uczestników do  trenerów i osób wspierających 
w studenckiej rówieśniczej sieci wsparcia 
DigiPsyRes Podręcznika zatytuowany “Krok po kroku od uczestników do trenerów i osób wspierających” 
to dokument operacyjny, który zawiera ogólne informacje na temat sieci DigiPsyRes i jej funkcjonowania. 
Zawiera co następuje: definicje kluczowych terminów/obszarów interwencji, do których adresowana jest 
sieć DigiPsyRes; cele i opisy programów szkoleniowych A, B i C; treść i wyniki programów szkoleniowych A, 
B i C; szczegółowe scenariusze realizacji programów; ogólne i ogólne instrukcje i zalecenia; plany i ramy 
czasowe realizacji programu; ogólne instrukcje dotyczące tworzenia i utrzymywania sieci wsparcia; 
szczegółowa metodologia nauczania/szkoleń; zasady wyboru, uczestnictwa i prowadzenia szkoleń; 
procedury i zasady komunikacji; przykłady najlepszych praktyk, sugerowane zasoby i literatura; załącznik 
zawierający protokoły, narzędzia (procedury oceny/ewaluacji) i zasoby (materiały do nauki i nauczania). 
 
Podręcznik “Krok po kroku od uczestników do trenerów i osób wspierających (dalej określany krócej 
“Podręcznik”) to kompleksowy dokument opracowany wspólnie przez ekspertów i praktyków z 3 
partnerskich uniwersytetów, aby poprowadzić użytkowników przez funkcje i cele sieci DigiPsyRes. Służy 
jako przewodnik informacyjny dla studentów zajmujących się szkoleniem w zakresie odporności cyfrowej 
i psychologicznej oraz tworzeniem sieci kontaktów. 
 
Jako pomocnicze źródło informacji, które pomaga uczniom wdrażać programy szkoleniowe dla swoich 
rówieśników, niniejszy Podręcznik zawiera szczegółowe instrukcje dotyczące tego, w jaki sposób jednostki 
mogą zaangażować się w tworzenie sieci wzajemnego wsparcia. Przed realizacją projektu Erasmus+,  
3 uczelnie partnerskie (Uniwersytet w Kragujevac, Uniwersytet w Foggia i Uniwersytet Kazimierza 
Wielkiego w Bydgoszczy) nie oferowały sieci wzajemnego wsparcia dla studentów na poziomie 
uniwersyteckim ani nie utworzyły uniwersyteckiego zespołu wsparcia. Wprowadzenie sieci wzajemnego 
wsparcia DigiPsyRes i wyszkolenie zespołów wsparcia (studentów i pracowników) jest  
w tym sensie nowością dla wszystkich trzech uczelni, która wnosi wartość dodaną do modernizacji  
i innowacji usług zorientowanych na studentów, co poprawi dobrostan studentów populacji studentów  
w 3 krajach Europy. 
 

Podręcznik stanowi kompleksowe źródło informacji ułatwiające skuteczne wdrażanie i prowadzenie 
szkoleń z zakresu odporności cyfrowej i odporności psychicznej w sieci DigiPsyRes. Jego kluczowe 
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znaczenie polega na wniesieniu wkładu w rozwój studentów poprzez zapewnienie wzajemnego wsparcia 
i zapewnienie szkoleń przyszłym osobom wspierającym, a także umożliwienie pracownikom uniwersytetu 
ułatwniania tworzenia się sieci kontaktów poprzez nadzór i zarządzanie siecią wsparcia. 

 

Podręcznik Krok po kroku od uczestników do  trenerów i osób wspierających w studenckiej rówieśniczej 
sieci wsparcia  i Przewodnik po Sieci DigiPsyRes razem stanowią uzupełniające się dokumenty. 

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

Podręcznik poświęcony jest przygotowaniu wspierających rówieśników i rówieśników-trenerów.  
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1. Ramy teoretyczne do treningów: rezyliencja i wsparcie 

Rezyliencja jest powiązana ze wsparciem psychologicznym i pokrywa się z nim. Działania promujące 
wsparcie psychologiczne mogą przyczynić się do zwiększenia odporności poprzez promowanie kluczowych 
kompetencji, które wspierają dobrostan i efekty uczenia się (tj. umiejętności, zachowania i relacje), które 
z kolei umożliwiają dzieciom i młodzieży oraz systemom edukacji, których są częścią, radzić sobie i 
pokonywać przeciwności losu. Warto również zauważyć, że odporność indywidualną często zwiększa 
wsparcie społeczne, w tym interakcje z rówieśnikami, rodziną, nauczycielami, liderami społeczności itd. 
(Diaz-Varela, Kelcey, Reyes, Gould, Sklar, 2013). 

Pojęcie “rezyliencja” stosuje się w fizyce do opisywania zdolności materiału do przyjmowania uderzeń 
i przywracania kształtu po odkształceniu 1. Słowo pochodzi z łaciny: czasownik resilire, składa się z 
przedrostka re-, który oznacza ruch z powrotem / do tyłu oraz czasownika salire - „skakać”. 
Powszechnym tłumaczeniem czasownika resilire jest najczęściej „wycofywać się, kurczyć”,  
a resilientia należy tłumaczyć z łaciny jako „charakterystyka odbijających się przedmiotów”. 

Lemat stał się wówczas szczególnie popularny w kręgach anglojęzycznych, które odziedziczyły wiele 
słów z łaciny. W  wydaniu “Independent” z 1893, pojęcie “resilience” użyto po raz pierwszy w 
znaczeniu “elastyczności duszy” (Cresti, 2014), z przeniesieniem znaczenia na obszar psychologiczny i 
personologiczny. Od lat pięćdziesiątych XX wieku ta zmiana semantyczna utrwaliła się (Alexander, 
2013). Termin zyskał dużą popularność w 2000 roku. 

Rezyliencja, w wieloznacznych użyciach, które stały się udziałem tego słowa w ciągu ostatnich kilku 
dekad, rozszerzyła swój wpływ na ekologię, inżynierię, psychologię i socjologię, a ostatnio nadano mu 
dodatkowe znaczenie - nosiciel tragicznego doświadczenia, które zszokowało nas wszystkich, ale 
które nauczyło nas również wiele o naszej zdolności radzenia sobie z nieprzewidzianą katastrofą. 
Technologia i psychologia, w połączeniu z poczuciem odporności, jakie mogą zaszczepić, mogą być 
kluczem do przewidywania wpływu przyszłych traumatycznych i stresujących wydarzeń (di Furia, 
2024). 

1.1. Wprowadzenie do rezyliencji psychologicznej 

Rezyliencję definiuje się jako pozytywną adaptację psychologiczną w obliczu zmian. Jest to główny cel 
wielu programów szkoleniowych w zakresie umiejętności edukacyjnych. Jest pielęgnowana, rozwijana  
i mobilizowana w chwilach stresu (Tait, 2008, s. 72). Odporność i dobre samopoczucie są ze sobą 
pozytywnie powiązane. 

Według słownika APA „odporność to proces i wynik skutecznego przystosowania się do trudnych 
lub stanowiących wyzwanie doświadczeń życiowych, szczególnie poprzez elastyczność umysłową, 
emocjonalną i behawioralną oraz dostosowanie się do wymagań zewnętrznych i wewnętrznych”. 

Istnieją różne definicje odporności, które opisują ją jako zbiór cech, wynik lub dynamiczny proces 
obejmujący narażenie na stres lub przeciwności losu, po którym następuje pomyślna adaptacja 
(Pidgeon, Rowe, Stapleton, Magyar & Lo, 2014). 

 
1 W internetowym słowniku Oxford Advanced American Dictionary słowo „rezyliencja” definiuje się zarówno jako „zdolność 

ludzi do szybkiego poczucia się lepiej po czymś nieprzyjemnym, takim jak szok, uraz itp.” oraz „zdolność substancji do powrotu 
do pierwotnego kształtu po zgięciu, rozciągnięciu lub sprasowaniu”. 
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Konstrukt “rezyliencja” jest “dynamiczny, złożony w swojej naturze, i konceptualizowany jako 
wielowymiarowy” (Hascher, Beltman, Mansfield, 2021, s. 2). Definicje rezyliencji najczęściej 
stosowane to:  

⮚ rezyliencja to “zdolność do przezwyciężania osobistych słabości i stresorów środowiskowych, 
zdolność do pozbierania się w obliczu potencjalnych zagrożeń, a także zachowania dobrostanu” 
(Oswald i in., 2003, cytowane w Beltman i in., 2011); 

⮚ rezyliencja to “produktywne wykorzystanie energii do osiągnięcia celów szkolnych w obliczu 
niesprzyjających warunków” (Paterson i in., 2004, cytowane w Beltman i in., 2011); 

⮚ rezyliencja to “zdolność do dalszego odbijania się od dna, szybkiego i skutecznego odzyskiwania 
sił lub ducha w obliczu przeciwności losu” (Sammons i in., 2007, cytowane w Beltman i in., 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 “zdolność do “pokonania przeciwności losu” i zademonstrowania osobistej siły 
niezbędnej do przezwyciężenia trudności lub przeciwności losu’’  (Boniwell, Ryan, 2012, 
cytowane w Brouskeli i in., 2018, s. 43). 

⮚ “zdolność do radzenia sobie z trudnościami i  przezwyciężenia stresu” (Smith, Dalen, Wiggins, 
Tooley, Christopher, Bernard, 2008). 

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

✔ potrafi pozytywnie przystosowywać się w obliczu przeciwności;  

✔ potrafi się odbudować;  

✔ potrafi działać pomimo długiej ekspozycji na 
stresory i przeciwności; 

✔ elastyczna;  

✔ potrafi nawiązywać i podtrzymywać relacje 
dające wsparcie;  

✔ refleksyjna;  

✔ ma zdolnoś do rozwiązywania problemów;  

✔ zdolna do planowania;  

✔ szuka pomocy;  

✔ potrafi działać niezależnie;  

✔ ma cele;  

✔ wytrwała;  

✔ podejmuje ryzyko;  

✔ optymistyczna;  

✔ zdolna do regulowania swoich emocji i 
współdziałania bardziej efektywnie w 
środowisku społecznym; 

✔ ma większe poczucie kontroli i jest 
wewnątrzsterowna 

Psychologiczną rezyliencję można ująć w dwóch optykach: 

● Rezyliencja jest procesem pomyślnego adaptowania się pomimo trudności lub  / wyzwań 
życiowych. 

● Rezyliencja jest rezultatem pomyślnego adaptowania się do trudnych / stanowiących wyzwanie 
doświadczeń życiowych – jest cechą lub atrybutem osoby, który może być zoperacjonalizowany i 
zmierzony. 

Rezyliencja jest wielowymiarowym konstruktem. To zarówno zdolność jak i aktywny proces  and an active 
process obejmujący elastyczność człowieka w odpowiedzi na zmieniające się wymagania sytuacyjne i 
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umiejętność oderwania się od negatywnych doświadczeń emocjonalnych. Naukowcy zidentyfikowali trzy 
powiązane zastosowania terminu odporność: odzyskiwanie, opór i rekonfiguracja (Lepore, Revenson, 
2006, s. 25-27). 

1. Odzyskiwanie to forma odporności, która odnosi się do powrotu do normalnego, sprzed stresu 
poziomu funkcjonowania (zdrowia i dobrostanu psychospołecznego). 

2. Opór jest formą odporności, która pojawia się, gdy po trudnym wydarzeniu dana osoba wykazuje 
minimalne oznaki zaburzeń lub nie wykazuje ich wcale (mały poziom niepokoju, normalne 
funkcjonowanie). 

3. Rekonfiguracja jest formą odporności, która pojawia się osoba powraca do homeostazy w innej 
postaci przy czym kluczowe aspekty tej osoby zmieniają się w wyniku jej doświadczenia. 

Chociaż rezyliencja jest konstruktem złożonym, wiele spośród jej cech można się nauczyć. 

Zgodnie z APA, kluczowe czynniki, które warunkują osobsitą rezyliencję jednostki obejmują: 

● to w jaki sposób osoba patrzy i rozumie otaczający ją świat; 

● dostępność i jakość zasobów społecznych; 

● specificzne strategie radzenia sobie. 

Zgodnie z teorią rezyliencji, inne czynniki, które pomagają budować rezyliencję to: 

● Wsparcie społeczne: Badania pokazują, że wspierające systemy społeczne, które mogą 
obejmować najbliższą lub dalszą rodzinę, społeczność, przyjaciół i organizacje, wzmacniają 
odporność jednostki w czasach kryzysu lub traumy oraz wspierają odporność jednostki. (3) 

● Samoocena: Pozytywne poczucie siebie i wiara we własne mocne strony mogą zażegnać poczucie 
bezradności w obliczu przeciwności losu. Poczucie własnej wartości i odporność były ze sobą ściśle 
powiązane. 

● Umiejętności radzenia sobie: Umiejętności radzenia sobie i rozwiązywania problemów pomagają 
wzmocnić osobę, która musi radzić sobie z przeciwnościami losu i pokonywać trudności. 
Korzystanie z pozytywnych umiejętności radzenia sobie (takich jak optymizm i dzielenie się) może 
pomóc wzmocnić odporność bardziej niż nieproduktywne umiejętności radzenia sobie. 

● Zdolności komunikacyjne: Umiejętność jasnego i skutecznego komunikowania się pomaga 
ludziom szukać wsparcia, mobilizować zasoby i podejmować działania. Ci, którzy są w stanie 
wchodzić w interakcje, okazywać empatię i wzbudzać zaufanie do innych, są bardziej odporni. 
 

● Regulacja emocjonalna: Zdolność do radzenia sobie z potencjalnie przytłaczającymi emocjami (lub 
szukania pomocy w ich przepracowaniu) pomaga ludziom zachować koncentrację podczas 
pokonywania wyzwań i wiąże się z poprawą odporności. 

 

Badania psychologiczne pokazują, że zasoby i umiejętności związane z bardziej pozytywną adaptacją (tj. 

większą odpornością) mogą być kultywowane i praktykowane (Słownik APA). Odporność łagodzi również 

negatywne skutki stresu i sprzyja adaptacji, a także wiąże się ze zwiększonym dobrostanem psychicznym 

(Pidgeon et al., 2014). Z tego powodu ważne jest, aby zbadać, w jaki sposób ta cecha jest związana z 

reakcjami stresowymi w populacji studentów. 
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1.2. Pojęcie rezyliencji cyfrowej 

Odporność cyfrowa to dynamiczna cecha osobowości, która rośnie w wyniku aktywacji cyfrowej, tj. 
poprzez angażowanie się w odpowiednie możliwości i wyzwania w Internecie, a nie poprzez unikanie i 
zachowania zapewniające bezpieczeństwo (Grupa Robocza ds. Odporności Cyfrowej UKCIS). 

 

Główne atrybuty rezyliencji cyfrowej (Sun, Yuan, Qian, He, & Luo, 2022): 
1. zrozumienie, kiedy możesz być narażony na ryzyko w Internecie, wiedza, co zrobić, aby szukać 
pomocy, nauka, 
2. wiedza i umiejętności wynikające z doświadczenia, umiejętność odreagowania stresu i 
dalszego rozwoju, 
3. poczucie własnej skuteczności w wyzwaniach. 
4. alfabetyzacja cyfrowa. 

Literatura wykazała pozytywny związek między odpornością cyfrową a umiejętnością korzystania z 
technologii cyfrowych, identyfikując umiejętność korzystania z technologii cyfrowych jako potencjalny 
czynnik predykcyjny indywidualnej odporności w Internecie (Budak, Rajh, Slijepcevic & Škrinjaric, 2021; 
Tran i in., 2020). Jednakże, podczas gdy umiejętność korzystania z technologii cyfrowych odnosi się do 
skutecznego i etycznego zrozumienia i wykorzystania technologii, odporność cyfrowa jest bardziej 
związana ze „zdolnościami dostępu, używania, rozumienia i rozpowszechniania skutecznych źródeł 
cyfrowych oraz powszechnymi technikami manipulacyjnymi, w szczególności w aspekcie zmiany 
zachowań i postaw'' (Sun i in., 2022). 

Antecedenty odnoszące się do rezyliencji cyfrowej: 

● zaburzone używanie technologii, cyfrowe wypalenie, zmęczenie webinarem [7],  

● zewnętrzne czynniki takie jak ułatwienia lub bariery środowiskowe (Eri, Gudimetla, Star. 
Rowlands, & Girgla, 2021),  

● polityki narodowa i międzynarodowe (Hammond & Cooper, 2015); 

● institucjonalne i nieinstytucjonalne wsparcie (Kaewseenual, Thampanya & Chittakuttanon, 2021); 

● indiwidualne czynniki takie jak sprawność cyfrowa (Reynolds & Parker, 2018), samokontrola 
(Bluteau & Bluteau, 2020), samoskuteczność (Budak et al., 2021), i samoocena (Kaewseenual i in., 
2021). 

Wybrane konsekwencje – zadawalający poziom rezyliencji cyfrowej może wpływać na:  

● bardziej efektywne używanie mediów społecznościowych (Reynolds & Parker, 2018). 

● lepsze wyniki w przezwyciężąniu przeciwności losu (Eri et al., 2021); 

● lepsze wyniki w nauce; 

● optymalizacja funkcjonowania psychospołecznego i pozytywne dostosowanie stylu życia (Bluteau 
& Bluteau, 2020); 

● moderowanie zmęczenia mentalnego towarzyszącego społecznej i akademickiej izolacji (Eri i in., 
2021). 
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1.3. Profesjonalne wsparcie psychologiczne versus nieprofesjonlane wsparcie 
rówieśnicze i psychospołeczne 

Wsparcie psychologiczne w kontekście projektu Sieci DigiPsyRes jest podstawową jego kategorią. 
DigiPsyRes Sieć Wsparcia Studentów obejmuje nieprofesjonalne wsparcie psychospołeczne oraz 
możliwość połączenia go z profesjonalnymi specjalistycznymi usługami. 
Konieczne jest zdefiniowanie obu form wsparcia: profesjonalnych usług psychologicznych na 
uniwersytecie i nieprofesjonalnego wsparcia psychospołecznego studentów oraz ich powiązań. 

1.3.1. Psychospołeczne wsparcie 

Wsparcie psychospołeczne (WPS) to szeroki termin opisujący szereg usług oferowanych przez specjalistów 
w zakresie zdrowia psychicznego osobom w pilnej potrzebie (APA Dictionary of Psychology). Odnosi się 
do działań, które zaspokajają zarówno psychologiczne, jak i społeczne potrzeby jednostek, rodzin i 
społeczności (Interwencje psychospołeczne. Podręcznik, s. 25). 

WPS można zdefiniować jako "procesy i działania, które promują holistyczny dobrostan ludzi w ich świecie 
społecznym. Obejmuje wsparcie zapewniane przez rodzinę i przyjaciół" (INEE, 2010a, s. 121). PSS można 
również opisać jako "proces zwiększania odporności jednostek, rodzin i społeczności" (IFRC, 2009, s. 11). 
PSS ma na celu pomóc jednostkom odzyskać siły po tym, jak kryzys zakłócił ich życie i zwiększyć ich 
zdolność do powrotu do normalności po doświadczeniu niekorzystnych zdarzeń (INEE Guidance Note on 
Psychosocial Support, 2018). 

 

Krajowe stowarzyszenia Czerwonego Krzyża i Czerwonego Półksiężyca wdrażają oparte na 
społeczności interwencje wsparcia psychospołecznego, które opierają się na założeniu, że jeśli ludzie 
zostaną upoważnieni do dbania o siebie i siebie nawzajem, ich indywidualna i wspólnotowa pewność 
siebie i zasoby ulegną poprawie. To z kolei zachęci do pozytywnego powrotu do zdrowia i wzmocni 
ich zdolność do radzenia sobie z wyzwaniami w przyszłości. (IFRC) 

1.3.2. Psychospołeczne interwencje 

Piramida interwencji IASC z 2007 r. jest przydatnym narzędziem do myślenia o czterech poziomach 
interwencji, które należy wziąć pod uwagę, zajmując się dobrostanem psychospołecznym młodzieży 
podczas kryzysów (McNatt, Boothby, Wessells i Lo, 2018, s. 18): 

I Społeczne refleksje nad zakresem podstawowych usług i bezpieczeństwa, 

II Wsparcie od silnej społeczności lub rodziny, 

III Skupione, non-specjalistyczne wsparcie, 

IV Wyspecjalizowane usługi. 
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Rys. 1.3.1. Od zasad do praktyki: Przykłady psychospołecznej interwencji w sektorze edukacji (adaptacja 
w oparciu o IASK, 2007, zob. McNatt i in., 2018, s. 18) 

Podstawowe usługi, bezpieczeństwo i wysiłki na rzecz wzmocnienia sieci wsparcia społecznego powinny 
być systematycznie podejmowane na poziomie rodziny, społeczności i polityki. Ukierunkowane wsparcie 
specjalistyczne i niespecjalistyczne wymaga wzmocnienia instytucjonalnego szkół i instytucji społecznych, 
a także przywództwa i zaangażowania politycznego na poziomie organizacyjnym i zarządzania. 

Rodzaje wsparcia psychospołecznego  

Profesjonalne vs. nieprofesjonalne wsparcie 

Główną różnicą między pomocą profesjonalną a nieprofesjonalną jest obiektywizm wobec osoby 
poszukującej pomocy. Specjalistyczne wykształcenie i szkolenie oraz rozwój określonych kompetencji 
zawodowych są kluczowymi warunkami udzielania profesjonalnej pomocy psychologicznej. Osoba 
pomagająca, która nie jest osobiście zaangażowana, może zająć neutralne stanowisko, ponieważ nie zna 
rodziny, nie ma osobistego interesu w popieraniu stanowiska i nie jest emocjonalnie zaangażowana w 
sprawę. Neutralna pozycja nie wyklucza empatii i głębokiego zrozumienia osoby poszukującej pomocy. 
Celem profesjonalnej pomocy jest pomoc w skutecznym przezwyciężeniu problemów życiowych  
i nauczenie, jak sobie pomóc, a także wzmocnienie umiejętności radzenia sobie i budowanie odporności 
psychicznej.. 

Wybrane formy profesjonalnego psychologicznego wsparcia: 

● Psychologiczne doradztwo; 

● Psychoterapia (grupowe leczenie oparte na relacji między jednsotką a psychologiem, APA). 

Doradztwo psychologiczne nie jest tym samym co psychoterapia! 

Poradnictwo psychologiczne jest formą wsparcia oferowaną osobom doświadczającym kryzysu 
rozwojowego lub trudności adaptacyjnych (Czabała i Sęk, 200). Kryzysy rozwojowe pojawiają się zawsze 
wtedy, gdy w życiu człowieka pojawiają się nowe wyzwania związane z naturalnym procesem wchodzenia 
w nowy etap życia.  
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Pojawiają się wtedy, gdy osoba nie jest jeszcze w stanie poradzić sobie z wyzwaniami przypisanymi do 
etapu, w który wchodzi, gdy nie nauczyła się jeszcze zaspokajać swoich nowych potrzeb (np. w okresach 
dorastania, dojrzałości, wieku średniego czy starości i związanych z nimi zadań rozwojowych, po 
wykonaniu których rozpoczyna się nowy etap, np. budowanie własnej tożsamości, potrzeby seksualne, 
pragnienie bliskości, nowe role rodzicielskie, wyzwania związane z pracą i karierą zawodową etc., zmiana 
ról rodzicielskich z dorosłymi dziećmi, słabe wyniki zdrowotne, przejście na emeryturę). 

1.4. Wsparcie rówieśnicze jako wsparcie niespecjalistyczne, skupione 

Wsparcie rówieśnicze różni się od innych form wsparcia społecznego tym, że źródłem wsparcia jest 
rówieśnik, osoba, która jest podobna w fundamentalny sposób do odbiorcy wsparcia; ich relacja jest 
równa. Rówieśnik jest w stanie zaoferować wsparcie dzięki odpowiedniemu doświadczeniu: "był tam, 
zrobił to" i może odnosić się do innych, którzy są teraz w podobnej sytuacji. Wsparcie rówieśnicze oznacza 
dostarczanie sobie nawzajem wiedzy, doświadczenia, pomocy emocjonalnej, społecznej lub praktycznej. 
Zazwyczaj wymaga przeszkolonych osób wspierających (choć może być udzielane przez osoby bez 
przeszkolenia). Może przybierać różne formy, takie jak mentoring rówieśniczy, refleksyjne słuchanie 
(odzwierciedlanie treści i/lub uczuć) lub doradztwo. Wsparcie rówieśnicze jest używane w odniesieniu do 
inicjatyw, w których współpracownicy, członkowie organizacji samopomocy i inne osoby spotykają się 
osobiście lub online jako równi sobie, aby zapewnić sobie nawzajem połączenie i wsparcie na zasadzie 
wzajemności. Przeszkoleni w udzielaniu wsparcia rówieśniczego, a wśród nich specjaliści ds. wsparcia 
rówieśniczego i doradcy rówieśniczy, przechodzą specjalne szkolenia, podobnie jak personel kliniczny. 
Społeczne wsparcie rówieśnicze oferuje również internetowy system rozproszonej wiedzy, 
interaktywności, dystansu społecznego i kontroli, który może promować ujawnianie osobistych 
problemów (Paterson, Brewer, & Leeseberg, 2013). 

Rówieśnicze wsparcie społeczne zwiększa dobrostan psychiczny, poczucie własnej wartości, poczucie 
własnej skuteczności, samodzielne radzenie sobie z trudnościami i integrację społeczną, zaangażowanie i 
sieć społeczną, a także pośrednio wpływa na wyniki w nauce (Cobo-Rendón i in., 2020; Repper i Carter, 
2011). Wsparcie rówieśnicze opiera się na wymianie wiedzy, doświadczeń, wsparcia emocjonalnego, 
społecznego lub praktycznego między osobami znajdującymi się w równej sytuacji, w celu wzajemnej 
pomocy. Badania nad wsparciem społecznym konsekwentnie wykazały, że wiedza o dostępnym wsparciu 
ze strony innych osób jest związana z wynikami adaptacyjnymi (Zander, Brouwe, Jansen, Crayen i 
Hannover, 2018). 

Wsparcie rówieśnicze - wspierająca relacja między osobami, które mają wspólne doświadczenia związane 
z własnym wyzwaniem lub chorobą psychiczną albo z chorobą bliskiej osoby (Sunderland i in., 2013, s. 46). 

Sieć wsparcia można traktować na różne sposoby. Ważne jest, aby pamiętać, że wsparcie rówieśnicze 
różni się od psychoterapii i profesjonalnego doradztwa, więc powinno uzupełniać, a nie zastępować 
te usługi. W związku z tym student może otrzymać nieprofesjonalne psychospołeczne wsparcie 
rówieśnicze, a także formalną pomoc ze strony pracowników uczelni lub profesjonalną pomoc 
psychologiczną. 

Pięć faktów na temat wsparcia rówieśniczego (zaadaptowane z Canadian Mental Health Association: 5 
rzeczy, które warto wiedzieć o wsparciu rówieśniczym): 

1. Większość ludzi chce nawiązać kontakt z kimś, kto ich zrozumie. To zrozumienie często wynika  
z podobnych doświadczeń i może uspakajać, gdy ktoś jest zestresowany lub niepewny. Wsparcie 
rówieśnicze jest zakorzenione w przekonaniu, że każdy może wyleczyć się z traumy, odbudować 
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zdrowie psychiczne, pokonać uzależnienia, wyzwolić się z błędów, wypalenia zawodowego, 
depresji i innych obaw. 

2. Wsparcie rówieśnicze zaczyna się od autentycznej więzi międzyludzkiej. Rówieśnicy dzielą się 
własnymi historiami o podobnych doświadczeniach i tym, jak przez nie przeszli. Idą obok kogoś - 
nie kierując, ale słuchając i potwierdzając jego uczucia. 

3. Wsparcie rówieśnicze uzupełnia podejście kliniczne, ale nie jest podejściem klinicznym. Osoby 
wspierające nie stawiają diagnoz, nie zalecają konkretnych metod leczenia ani nie udzielają innych 
porad medycznych. Pomagają kolegom odkrywać i rozwijać to, co działa w ich przypadku.   

4. Wsparcie rówieśnicze poprawia wyniki. Osoby korzystające ze wsparcia rówieśniczego wykazują 
lepsze umiejętności radzenia sobie i samokontroli, mają silniejsze sieci społeczne i są mniej 
odizolowane. Ich objawy są zmniejszone, używają substancji w mniejszym stopniu, wymagają 
krótszych i rzadszych hospitalizacji oraz rzadziej potrzebują intensywnych usług. 

5. Wsparcie rówieśnicze rozwija się i formalizuje. Coraz więcej usług zatrudnia pracowników 
rówieśniczych jako część interdyscyplinarnych zespołów opieki, a usługi prowadzone przez 
rówieśników nadal się rozwijają. 

 

 

 
Tabela 1.3.1 – Sześć elementarnych zasad we wsparciu rówieśniczym (Power of Peer Support – NZ Mental 
Health Commission, cytowane w TTA, 2023, s. 4-5) 

   

Wiedza płynąca z doświadczenia 

Wsparcie rówieśnicze zapewnia dostęp do niezbędnej nauki, wiedzy 
i mądrości, które wynikają z dzielenia się osobistymi 
doświadczeniami.  

Autentyczna relacja 

Wsparcie rówieśnicze opiera się na autentycznych, opartych na 
zaufaniu relacjach między ludźmi poprzez "pokrewieństwo 
wspólnych doświadczeń" - bliskie, wspierające i pielęgnujące więzi, 
które umożliwiają rówieśnikom dzielenie się swoimi 
doświadczeniami w sposób przynoszący obopólne korzyści. 

Potencjał do zmiany 

Podstawową zasadą wsparcia rówieśniczego jest to, że każdy ma 
mocne strony i potencjał do budowania sensownego życia. Dostęp 
do tego potencjału jest istotną częścią naszej podróży do życia z 
większym celem, jasnością i pasją. 

Uczenie się przez współpracę 

Istotnym aspektem wsparcia rówieśniczego jest możliwość uczenia 
się od siebie nawzajem i ze sobą nawzajem, dzielenia się 
doświadczeniami z przeszłości oraz uczenia się współpracy w celu 
praktykowania nowych sposobów odnoszenia się do siebie 
nawzajem i społeczności, z którymi wchodzimy w interakcje. 

Samozaparcie 

Wsparcie rówieśnicze uznaje prawo ludzi do dokonywania 
swobodnych wyborów dotyczących ich życia i do bycia wolnym od 
przymusu ze względu na ich cierpienie psychiczne lub wiktymizację. 
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Równość, sprawiedliwość i 
inkluzja 

Reguła równości zakłada, że nie wszyscy zaczynają z tej samej pozycji 
w społeczeństwie. Niektórzy z nas napotykają niekorzystne warunki i 
okoliczności, które sprawiają, że osiągnięcie tych samych celów jest 
trudniejsze przy takim samym wysiłku. Równość ma na celu 
zapewnienie wszystkim jednostkom równych szans, aby umożliwić 
im osiągnięcie maksymalnego potencjału. 

 

Praktyczne wskazówki jak rozróżnić kiedy profesjonalne wsparcie psychologiczne a kiedy nie 
profesjonalne wsparcie rówieśnicze jest potrzebne/użyteczne 

“Czasami jest w nas głos, który podpowiada: "Nic nie wiem / nic nie rozumiem / źle się czuję". Ten 
głos jest czasami głośny i słyszymy wyraźne "Pomocy, pomocy!", czasami szepcze cicho i z 
wątpliwościami: "Chcę, żeby było inaczej. Czy może być inaczej?” 

Zwykle najpierw próbujemy pomóc sobie sami, ale gdy nasze wysiłki nic nie dają, idziemy z 
problemem w świat. I wtedy możemy skorzystać z różnych form nieprofesjonalnej i profesjonalnej 
pomocy psychologicznej. 

Najczęściej zwracamy się wtedy do znajomych, przyjaciół, rodziny, a nawet barmana, fryzjera czy 
kosmetyczki. Osoby te pomagają nam przede wszystkim poprzez empatię oraz wsparcie 
emocjonalne i praktyczne. Najczęściej postrzegają świat w podobny sposób do nas. Słuchają nas, 
zachęcają i wyraźnie stają po naszej stronie. Mówią na przykład: "zachowuje się jak cwaniak!", "zrób 
tak i tak", "nie poddawaj się", "dasz radę, wierzę w ciebie" czy "no, jakoś to będzie". Od takich osób 
możemy również oczekiwać konkretnej pomocy rzeczowej lub informacyjnej, na przykład w 
rozwiązaniu problemu lub pomocy w podjęciu decyzji. Taka pomoc może pozwolić na 
uporządkowanie myśli i doświadczeń w obecności przyjaznej osoby, dać siłę i motywację do dalszego 
działania i radzenia sobie z problemami. 

Może się jednak zdarzyć, że czujemy się niezrozumiani, otrzymujemy szybkie, nieprzemyślane 
porady lub jesteśmy pocieszani w irytujący sposób ("będzie lepiej", "nie martw się" lub "inni mają 
gorzej"). Kiedy pomoc krewnych i przyjaciół nie jest pomocna, nieodpowiednia lub niewystarczająca, 
szukamy specjalistycznej pomocy. Specjaliści to osoby przygotowane do niesienia pomocy. Mogą to 
być psychologowie, psychiatrzy, doradcy, pracownicy socjalni, pedagodzy.  

Główną różnicą między profesjonalną a nieprofesjonalną pomocą jest obiektywizm wobec osoby 
szukającej pomocy. Pomocnik, który nie jest osobiście zaangażowany, może przyjąć neutralną 
pozycję, ponieważ nie zna rodziny, nie ma osobistego interesu w popieraniu stanowiska i nie jest 
emocjonalnie zaangażowany w sprawę. Neutralne stanowisko nie wyklucza empatii i głębokiego 
zrozumienia osoby poszukującej pomocy. Celem profesjonalnego pomocnika jest pomoc w 
skutecznym przezwyciężeniu problemów życiowych i nauczenie, jak pomóc sobie samemu, a także 
wzmocnienie umiejętności radzenia sobie i budowanie odporności psychicznej. 

Do wsparcia sieciowego można podejść na różne sposoby. Ważne jest, aby pamiętać, że wsparcie 
rówieśnicze różni się od psychoterapii i profesjonalnego doradztwa, więc powinno uzupełniać, a nie 
zastępować te usługi. W związku z tym student może otrzymać nieprofesjonalne psychospołeczne 
wsparcie rówieśnicze, a także formalną pomoc ze strony pracowników uczelni lub profesjonalną 
pomoc psychologiczną.” 
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Różne określenia na wsparcie rówieśnicze 

"Ludzie używają wielu różnych słów do opisania wsparcia rówieśniczego, takich jak grupa samopomocy, 
grupa wsparcia lub mentoring. Może się również okazać, że niektóre grupy lub osoby używają tych samych 
terminów do opisania różnych rzeczy. 

Jeśli chcesz dowiedzieć się więcej o tym, czego możesz oczekiwać od określonego rodzaju wsparcia, 
możesz poprosić kogoś, kto pomaga w jego prowadzeniu, o wyjaśnienie, jak ono działa". (O wsparciu 
rówieśniczym) 

1.5. Sieci rówieśnicze jako strategia wzmacniania cyfrowej i psychologicznej rezyliencji 

Dlaczego wsparcie sieciowe dla cyfrowej i psychologicznej odporności jest w centrum naszego projektu? 

Indywidualny dobrostan opiera się na pięciu filarach (zgodnie z modelem PERMA, Seligman, 2011, 2018): 

● Pozytywne emocje (zdolność do optymistycznego postrzegania własnej przeszłości, 
teraźniejszości i przyszłości). 

● Engagement tj. zaangażowanie (aktywności, które sprawiają, że nasz umysł jest w 
teraźniejszości, a optymalnie w stanie “flow” tj. przepływu). 

● Relationships tj. relacje (silne i pełne miłości więzi społeczne z innymi). 

● Meaningm tj. znaczenie (poczucie wyższego celu, duchowosć lub region). 

● Accomplishment tj. osiągnięcie (posiadanie celi i  ambicji). 

Z tego też powodu, relacja stanowi ważne narzędzie we wspieraniu rezyliencji 

Sieć wsparcia obejmuje serię ukierunkowanych na cel interakcji interpersonalnych, które budują i 
utrzymują wspierające relacje i obejmują wzajemną wymianę zasobów dobrostanu psychicznego i 
pomaganie innym. 

Era cyfrowa przyniosła ze sobą wiele nowych wyzwań dla studentów, w tym nękanie online, 
cyberprzemoc, seksting, uzależniające gry, nomofobię (strach przed niedostępnym telefonem 
komórkowym) itp. Jednocześnie studenci stają przed tradycyjnymi wyzwaniami związanymi z 
zarządzaniem obciążeniem pracą akademicką, dostosowaniem się do życia na uczelni i radzeniem sobie 
ze stresem związanym z przebywaniem z dala od domu. 

Sieć wsparcia cyfrowego i psychologicznego ma na celu zapewnienie studentom narzędzi i zasobów 
potrzebnych do radzenia sobie z tymi wyzwaniami oraz rozwijania odporności i umiejętności radzenia 
sobie niezbędnych do rozwoju w środowisku akademickim i społecznym uczelni. Poprzez promowanie 
poczucia wspólnoty i wzajemnego wsparcia wśród studentów, sieć zachęca studentów do sięgania po 
pomoc, gdy jej potrzebują, oraz do współpracy w celu stworzenia kultury dobrego samopoczucia  
i odporności wśród studentów. 

Sieć wsparcia dla studentów, znana również jako sieć wsparcia rówieśniczego, to proces, w którym 
student lub grupa studentów z określonym doświadczeniem lub stanem zdrowia zapewnia wsparcie 
emocjonalne, społeczne i informacyjne osobom o podobnych doświadczeniach lub warunkach. Wsparcie 
rówieśnicze opiera się na zasadach szacunku, współodpowiedzialności i wzajemnego zrozumienia. 

Sieć wsparcia rówieśniczego może pomóc uczniom przejąć kontrolę nad swoim zdrowiem  
i samopoczuciem - poczuć się akceptowanym; porównać doświadczenia; znaleźć nowe strategie radzenia 
sobie; poszerzyć wiedzę; poprawić umiejętności społeczne; poprawić poczucie własnej skuteczności; 
samodzielnie zarządzać swoim stanem; poprawić jakość życia. 
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Jedną z podstawowych korzyści wsparcia rówieśniczego jest nadzieja, wiara w lepszą przyszłość, która 
pojawia się, gdy spotykają ludzi, którzy z powodzeniem radzą sobie ze swoją chorobą.  

1.6. Zakres i formy studenckich rówieśniczych sieci wsparcia 

Sieć wsparcia rówieśniczego studentów DigiPsyRes składa się z: 

• wolontariusze wsparcia rówieśniczego (dostawcy wsparcia rówieśniczego), którzy przechodzą 
specjalistyczne szkolenia i oceny, aby móc wspierać studentów w trakcie roku akademickiego; 

• trenerów rówieśniczych, którzy przechodzą specjalistyczne szkolenia i oceny, aby móc szkolić 
innych studentów w zakresie wsparcia rówieśniczego. 

Poufność jest podstawową cechą sieci wsparcia rówieśniczego. Sesja rówieśniczego wsparcia 
psychospołecznego jest bezpieczną przestrzenią, w której student poszukujący wsparcia może 
rozmawiać, a osoba udzielająca wsparcia aktywnie słuchać w empatyczny, nieoceniający i 
nieukierunkowany sposób. 

Zakres studenckich rówieśniczych sieci wsparcia:  

● Edukacyjne sieci wsparcia rówieśniczego (korepetycje, mentoring); 

● Psychospołeczne nieprofesjonalne sieci wsparcia rówieśniczego; 

● Sieci wsparcia rówieśniczego w zakresie kariery; 

● Administracyjne sieci wsparcia rówieśniczego; 

● Uspołecznianie i sieci wsparcia rówieśniczego; 

● Sieci wsparcia rówieśniczego w zakresie zarządzania czasem; 

● Specjalistyczne sieci wsparcia rówieśniczego dla studentów pierwszego roku (studentów 
pierwszego roku) oraz adaptacja / orientacja nowych studentów; 

● Specjalistyczne sieci wsparcia rówieśniczego dla studentów z trudnościami i innych wrażliwych 
grup studentów; 

● Specjalistyczne sieci wsparcia rówieśniczego dla studentów z różnych lat studiów (licencjackich, 
magisterskich) i studentów spoza kursu. 

Formy studenckich rówieśniczych sieci wsparcia: 

● Wsparcie indywidualne (jeden na jeden) - w sieci, w rzeczywistej przestrzeni i czasie; mentoring, 
a następnie zaprzyjaźnianie się; 

● Wsparcie grupowe (jeden na jeden, wsparcie rówieśnicze wewnątrzgrupowe); 

● Warsztaty (online w przestrzeni wirtualnej i w czasie rzeczywistym na portalu oraz bezpośrednio 
w przestrzeni rzeczywistej i w czasie rzeczywistym); 

● Wykłady rówieśnicze (na portalu, w sieci); 

● "Mixing experience" - program zapewniający przestrzeń, w której studenci dzielą się swoimi 
doświadczeniami i przemyśleniami; 

● Spotkania z ekspertami - program umożliwiający zapraszanie ekspertów do wygłaszania 
interesujących prelekcji; 

● Podcast studio - program, w ramach którego studenci przygotowują podcasty lub filmiki, w 
których wyjaśniają największe zawiłości związane z funkcjonowaniem na uczelni (np. jak ubiegać 
się o stypendium, jak pisać oficjalne pisma do dziekana lub rektora, jak odbyć praktyki). "Big 
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brother, big sister program" (Duży brat, duża siostra – Program) obejmuje mentoring starszego 
studenta nad małą grupą studentów pierwszego roku. 

● Indywidualny i grupowy coaching.   

Sieć DigiPsyRes ma na celu zapewnienie studentom zasobów i wsparcia, których potrzebują, aby budować 
zarówno cyfrową, jak i psychologiczną odporność. Sieć jest tworzona i utrzymywana przez trzy 
uniwersytety, więc wszystkie upewniają się, że uwzględnione są określone populacje studentów, takie jak 
studenci pierwszego pokolenia, studenci niepełnosprawni i studenci zagraniczni. Pozwala to na bardziej 
ukierunkowane wsparcie i zapewnia bardziej ukierunkowane wsparcie. 

Sieć wsparcia studenta, jako sposób wsparcia rówieśniczego, zapewnia możliwość wzajemnego uczenia 
się i rozwoju. Wsparcie rówieśnicze może pomóc uczniom rozwinąć umiejętności rozwiązywania 
problemów, podejmowania decyzji oraz radzenia sobie ze stresem. Mogą również udzielać porad 
dotyczących interakcji z pracownikami służby zdrowia, dostępu do usług zdrowotnych i społecznych oraz 
radzenia sobie z ograniczeniami fizycznymilimitations. 

Aby uzyskać pełne 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 wspierającej” 

Szkolenie i akredytacja: Osoby wspierające i trenerzy rówieśniczy powinni: (a) zostać przeszkoleni w 
zakresie podstawowych umiejętności potrzebnych do pełnienia swojej roli (takich jak umiejętności 
słuchania, pierwsza pomoc psychologiczna, informacje o możliwościach skierowania); (b) spełniać 
określone standardy w ramach tego szkolenia przed rozpoczęciem pełnienia swojej roli; oraz (c) 
uczestniczyć w ciągłym szkoleniu, nadzorze, przeglądzie i akredytacji. 

Główny model szkolenia: doświadczenie - refleksja - konceptualizacja - wdrożenie. 

Główne cele programu szkoleniowego: Krok po kroku od uczestników do trenerów i osób wspierających 

● Wprowadzenie sieci wsparcia rówieśniczego i szkolenie zespołów wsparcia (studentów i 
pracowników). 

● Rozszerzone wsparcie dla uczniów w celu opracowania i wdrożenia sieci wsparcia rówieśniczego 
uczniów w zakresie rozwoju odporności. 

2.1. Struktura treningu 

Trening „Krok po kroku od uczestników do trenerów i osób wspierających” jest obowiązkowym 
szkoleniem dla uczniów jako dostawców wsparcia w sieci oraz dla uczniów jako trenerów. 

Szkolenie dotyczące wsparcia rówieśników w celu poprawy odporności psychicznej i cyfrowej poprzez 
tworzenie sieci rówieśniczych "Krok po kroku od stażystów do trenerów" składa się z trzech części (Tabela 
2.1.1):  

⮚ A program: Psychologiczna rezyliencja, dobrostan i wsparcie;  

⮚ B program: Cyfrowa rezyliencja i sieci; 

⮚ C program: Horyzontalne psychologiczne wsparcie w e-sieci – reguły etyczne. 

Tabela 2.2.1. – Struktura programu „Krok po kroku od uczestników do trenerów i osób wspierających” 

Program  
Krok po kroku 

E-kurs Trening stacjonarny 
na uniwersytecie 

Zadania poprzedzające 
trening 

e-kurs – Dzień pre-treningowy   3 godziny  

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 sprawdzające 
po treningu 

e- kurs Post-trening: ocena I ewaluacja         4 godziny  

40 godzin 22 godziny 18 godzin 

Szkolenie jest przeznaczone dla studentów, którzy chcą zostać włączeni do sieci DigiPsyRes jako osoby 
poszukujące wsparcia. 

Szkolenie to jest obowiązkowe dla studentów uczestniczących w sieci jako: 

● Trenerzy-rówieśnicy dla innych grup studentów; 

● Rówieśnik dający wsparcie –  doradca - rówieśnik i osobisty trener. 
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Studenci, którzy ukończyli program, mają szansę zostać wybrani na osoby wspierające w sieci lub na 
trenerów rówieśniczych dla innych grup studenckich. 

 

2.2. Przebieg treningu 

Wszystkie aktywności zaplanowane w programie "Krok po kroku od uczestników do trenerów i osoby 
wspierające" wymagają 40 godzin szkoleniowych. 

Trening jest poszerzony o 5 e-kursów. 

Przebieg i trwanie treningu: 

▪ Pre-trening dla uczestnika jest przeznaczony na zapoznanie się z otwartymi treściami 
wprowadzającymi na e-kursach - tydzień przed szkoleniem głównym (szkolenie wstępne - 3 
godziny, e-kursy A - 3 godziny, B - 4 godziny, C - 8 godzin); w sumie 18 godzin; 

▪ Szkolenie główne zostanie zrealizowane w ciągu trzech dni (jeden dzień na jeden program) - 18 
godzin; 

▪ Ocena po treningu - dzień po szkoleniu głównym (ABC) - tydzień po szkoleniu głównym - 4 godz; 

▪ Łączny czas trwania: 18 godzin obejmujące trzy szkolenia na uniwersytetach + 22 godziny zajęć na 
e-kursach - cały program - 40 godzin. 

▪ Metody realizacji – trzy formy:  

o jako szkolenie online, w trybie asynchronicznym, w fazie przygotowawczej i końcowej; 

o jako szkolenie online, w trybie synchronicznym, w czasie rzeczywistym; 

o bezpośrednie szkolenie w siedzibie uczelni; 

o organizatorzy szkolenia wybierają najbardziej odpowiedni sposób realizacji dla każdej 
grupy; 

o ważne: szkolenia mogą być organizowane w trybie hybrydowym. 

▪ Metody oceny: testy, warsztaty grupowe, demonstracje nabytych umiejętności. 

Konieczne jest jasne zapoznanie przyszłych uczestników ze strukturą programu: 

I po pierwsze, powinni realizować działania przedszkoleniowe w ramach e-kursu dla szkolenia 
wstępnego, e-kursu dla programu A, e-kursu dla programu B i e-kursu dla programu C - 18 godzin 
lub trzy dni; 

II następnie powinni uczestniczyć w szkoleniach - szkoleniu A, szkoleniu B i szkoleniu C - 18 godzin 
lub trzy dni; 

III finalnie, powinni wykonać zadania w e-kursie po szkoleniu (ocena osiągnięć i ewaluacja) - 4 
godziny. 

2.3. Selekcja uczestników na rówieśnika dającego wsparcie i rówieśnika trenera 

Zapożyczenie z Przewodnika: W oparciu o kaskadowy model przygotowania studentów do roli dostawców 
wsparcia w ramach sieci, uczestnicy zostaną wybrani z grup studentów, którzy ukończyli obowiązkowe 
szkolenie jako stażyści. Wybór studentów udzielających wsparcia w ramach sieci jest procesem 
stopniowym.  
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Wybór osób udzielających wsparcia rówieśniczego: Aby zostać wspieraczem rówieśniczym, dana osoba 
powinna:  

a) być członkiem "grupy docelowej",  
b) być osobą z dużym doświadczeniem w pracy ze studentami,  
c) być szanowanym przez swoich rówieśników (kolegów), oraz  

d) przejść proces aplikacji i selekcji poprzedzający docelową działalność, który powinien obejmować 
rozmowę kwalifikacyjną z odpowiednio ukonstytuowanym panelem. Określenie kryteriów 
zaangażowania studentów (od stażystów do trenerów). 

Studenci wspierający rówieśników powinni szanować wartości, znać filozofię i standardy udzielania 
wsparcia rówieśniczego oraz posiadać kompetencje wymagane do bycia skutecznym wolontariuszem 
rówieśniczym, w tym aktywne słuchanie. 

Obowiązkowe warunki, aby zostać wsparczem studentów i studentem-trenerem w sieci DigiPsyRes: 

✔ wniosek studenta o włączenie do sieci jako wspieracza (CV, list motywacyjny); 

✔ ukończenie szkolenia; 

✔ rekomendacja od SP i wyspecjalizowanej kadry nauczycielskiej; 

✔ odbycie rozmowy kwalifikacyjnej; 

✔ umiejętności komunikacyjne i właściwe kompetencje do działania się w sieci. 

Zobacz w Przewodniku: Procedury włączania studentów do sieci jako osoby dające wsparcie 5.4. 

Procedury włączania uczniów do sieci jako wspieraczy 

I Zespół uniwersytecki Sieci DigiPsyRes ogłasza nabór dla studentów do ubiegania się o wolontariat 
w ramach sieci jako osoby wspierające. 

II Studenci aplikując dostarczają poniższe dokumenty: 

✔ Potwierdzenie statusu studenta (jednostka organizacyjna/wydział, wydział/kierunek studiów, rok 
studiów); 

✔ List motywacyjny; 

✔ CV; 

✔  Inne szkolenie/a w zakresie komunikacji rówieśniczej, wsparcia rówieśniczego, a także innych 
form wsparcia psychospołecznego; 

✔  Wolontariat. 

III Studenci są wybierani do szkolenia "Krok po kroku.....". 

IV Po zakończeniu szkolenia przeprowadzana jest dodatkowa selekcja. 

V Przeszkoleni studenci są typowani na trenerów lub osoby wspierające inne grupy studentów. 

VI Działania przeszkolonych osób wspierających są monitorowane. 

2.4. Pracownicy uniwersytetu jako uczestnicy Sieci DigiPsyRes 

Role pracowników uniwersyteckich w Sieci DigiPsyRes: 
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Sieć DigiPsyRes obejmuje pracowników uniwersyteckich. Personel uniwersytecki z zespołu projektowego 
DigiPsyRes jest inicjującym zespołem uniwersyteckim wspierającym i zapewniającym trwałość sieci. 
Zespół pracowników uniwersyteckich jest powiększany poprzez włączenie pracowników, którzy ukończyli 
szkolenie. Główne role zespołów uniwersyteckich DigiPsyRes są następujące: superwizorzy, ewaluatorzy i 
osoby zapewniające profesjonalne wsparcie. 

Szkolenie dla kadry uniwersyteckiej: uczestników jako superwizorów, ewaluatorów i osób profesjonalnie 
wspierających jest częścią programu "Krok po kroku od uczestników do trenerów". 

Kadra uniwersytecka jest uczestnikami szkolenia w dwóch fazach projektu: Rezultat 6 - międzynarodowe 
szkolenie pilotażowe i Rezultat 7 - szkolenie krajowe. 

Grupy szkoleniowe składają się ze studentów i pracowników uczelni. Program koncentrował się na 
współpracy jako głównym sposobie rozwijania wspierających się społeczności uniwersyteckich. 
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3. E-kursy  

System Moodle wykorzystywany jest najczęściej do czynności przedtreningowych i poszkoleniowych w 
trybie asynchronicznym: przed i po dniach szkoleniowych. Jest on również używany w dni szkoleniowe, 
szczególnie w przypadku Programu B, do dyskusji na forum, czatów i quizów. 

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 

 

 

 

 

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
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Fig. 4.1. Strona główna działu: E-kursy DigiPsyRes 
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4. Organizacja i realizacja programu szkoleniowego "Krok po kroku od 
uczestników do trenerów i wspieraczy” 

Etapy organizacji i realizacji szkolenia: 
 

Pierwszy ogólny scenariusz: 

I Wybór uczestników. 

II Zapisy uczestników na e-kursy w systemie Moodle. 

III Czas na zajęcia przedszkoleniowe oraz lekcje i wykonywanie zadań w e-kursach: 

• dla  Programu A, 

• dla Programu B, 

• dla programu C; 

IV Realizacja szkolenia A. 

V Realizacja szkolenia B. 

VI Realizacja szkolenia C. 

VII Czas na działania poszkoleniowe – dokończenie zadań z e-kursów A, B, C, testowanie (Test/quiz A, 
test B, Test C) oraz ewaluację szkolenia. 

 

Drugi ogólny scenariusz: 

I Wybór uczestników. 

II Zapisy uczestników na e-kursy w systemie Moodle. 

III Czas na zajęcia przedszkoleniowe oraz lekcje i wykonywanie zadań w e-kursie dla Programu A. 

IV Realizacja szkolenia A. 

V Czas na zajęcia przedszkoleniowe oraz lekcje i wykonywanie zadań w e-kursie dla Programu B. 

VI Realizacja szkolenia B. 

VII Czas na zajęcia przedszkoleniowe oraz lekcje i wykonywanie zadań w e-kursie dla Programu C. 

VIII Realizacja szkolenia C. 

IX Czas na działania poszkoleniowe – dokończenie zadań z e-kursów A, B, C, testowanie (Test/quiz A, 
test B, Test C) oraz ewaluację szkolenia. 
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5. Realizacja działań przedszkoleniowych – e-kurs przedszkoleniowy 

System Moodle wykorzystywany jest głównie do działań przedtreningowych w trybie asynchronicznym. 

 

 

Fig. 5.1.a. Pierwsza strona e-kursu Działania przedszkoleniowe 
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Fig. 5.1.b. Pierwsza strona e-kursu Działania przedszkoleniowe 
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6. Realizacja podprogramu A: 
Odporność psychiczna, dobrostan i wsparcie 

Krótko mówiąc, odporność psychiczna to zdolność do przezwyciężania niekorzystnych okoliczności i 
sytuacji życiowych. Badania nad odpornością pokazują, w jaki sposób jednostki rozwijają się pomyślnie 
pomimo ryzyka choroby psychicznej i niekorzystnych warunków życia. Jest to bardzo ważna cecha, która 
może być dziedziczona lub wyuczona, a badania wykazały, że jest ona skorelowana z wyższym poczuciem 
dobrostanu i satysfakcji z życia.  

Dobrostan psychologiczny można wyjaśnić za pomocą kilku ram filozoficznych i teoretycznych, ale dla tego 
celu zdefiniujemy go jako połączenie dwóch wzajemnie nakładających się perspektyw: hedonistycznej i 
eudemonistycznej. Zgodnie z podejściem hedonistycznym, osoba ma wysoki subiektywny dobrostan, jeśli 
dominują pozytywne nastroje i emocje, a rzadziej nieprzyjemne emocje, i odwrotnie; osoba ma niski 
subiektywny dobrostan, jeśli rzadko odczuwa szczęście, ale często doświadcza negatywnych emocji. 
Eudemonistyczna koncepcja dobrostanu psychicznego podkreśla potrzebę ludzi do życia zgodnie z ich 
prawdziwą naturą, do wzrostu, rozwoju i realizacji własnego potencjału.  

Niektórzy autorzy w swoich badaniach doszli do wniosku, że większość ludzi ma pewien podstawowy 
poziom pozytywnego nastroju, do którego powracają po pozytywnych lub negatywnych wydarzeniach. 
Proponują oni wzór, według którego 50% indywidualnych różnic w poczuciu szczęścia można wyjaśnić 
wrodzonymi predyspozycjami do określonego poziomu pozytywnego afektu, 10% indywidualnych różnic 
zależy od wydarzeń życiowych, a pozostałe 40% zależy od naszego zachowania (Lybomirski, Dickerhoof, 
Boehm & Sheldon, 2011). Działania, które mogą powodować poczucie szczęścia, to działania, w których 
dążymy do realizacji znaczących celów, inwestujemy w relacje z innymi, rozwijamy mechanizmy radzenia 
sobie itp.  

Odporność psychiczna jest bardzo ważną umiejętnością życiową dla młodych ludzi, aby byli szczęśliwi i 
zdrowi psychicznie, a wsparcie rówieśnicze jest potężnym narzędziem do jej rozwoju. Poprzez uczenie się 
strategii radzenia sobie, wyznaczanie znaczących celów, pielęgnowanie więzi emocjonalnych i rozwijanie 
umiejętności społecznych, wsparcie rówieśnicze może umożliwić uczniom dostosowanie się i 
wykorzystanie swoich mocnych stron w niekorzystnych sytuacjach i w ciągle zmieniającym się świecie. 

 

6.1. Opis programu A: 
cele, zadania i efekty 

Cele: zapoznanie studentów z kluczowymi aspektami odporności psychicznej, dobrostanu i wsparcia 
skoncentrowanego na sieciach rówieśniczych. 

Zadania: wprowadzenie pojęć odporności psychicznej, dobrostanu i wsparcia, ich miejsca w ogólnym 
funkcjonowaniu psychologicznym i społecznym oraz sposobów ich wzmacniania; rozwijanie 
samoświadomości w zakresie odporności psychicznej, stresu i radzenia sobie, a także poszukiwania 
wsparcia społecznego. 

Efekty - po ukończeniu tego szkolenia student powinien być w stanie: 

▪ wyjaśnić pojęcia odporności psychicznej, dobrostanu i wsparcia, 

▪ ocenić poziom odporności, 

▪ wyjaśnić najczęstsze źródła stresu, zarówno w życiu realnym, jak i wirtualnym, 
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▪ rozpoznawać reakcje na stres (fizjologiczne, emocjonalne, poznawcze i behawioralne), 

▪ umieć określić stosowane strategie radzenia sobie ze stresem, 

▪ zidentyfikować źródła i rodzaje wsparcia społecznego, samoświadomość wpływu wsparcia 
społecznego na ogólne funkcjonowanie, 

▪ sprawdzić treść na podstawie wykorzystanych odniesień. 

6.2. Struktura i treść programu A 

Struktura programu A - kurs składa się z czterech części: 

• Odporność psychiczna, dobrostan i wytrzymałość psychiczna, 

• Stres; 

• Koło życia; 

• Wsparcie społeczne. 

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

 

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

   

Fig. 6.2.a.Pierwsza strona e-kursu A 

 

https://eucenje.ftn.kg.ac.rs/course/view.php?id=352
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Fig. 7.2.b. Pierwsza strona e-kursu A 

6.3. Scenariusz programu A 

Program A: Odporność psychiczna, dobrostan i wsparcie  
▪ Czas trwania: e-kurs (3 godziny) i szkolenie stacjonarne/online 6 godzin (w tym rejestracja i 

przerwy) + dzień przed szkoleniem 2 godziny i działania oceniające po dniu szkolenia 2 godziny. 
▪ Metoda realizacji: online i stacjonarnie 
▪ Sposób realizacji szkolenia: online, hybrydowy 
▪ Metody nauczania: monolog, dyskusja, samoocena, indywidualna i grupowa praca praktyczna 
▪ Metody oceny: test 
▪ Uczestnik pomyślnie osiągnął cele edukacyjne, uzyskując ponad 50% punktów w e-teście. 

Scenariusz: działania (wykłady, warsztaty, dyskusje), czas, instrukcje....   

 

 

N
.  

MODUŁ 9:00-11:10 Materiały CZAS  

 WPROWADZENIE  40min 

1. Powitanie 
uczestników, 

przedstawienie 
trenera oraz celów 

projektu 

Prezentacja ogólnych założeń projektu 
DigiPsyRes 

prezentacja, 
rysunek na 
flipchart 
(załącznik 1) 

5' 
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2. Przedstawienie się 
uczestników 

Krótkie ćwiczenie mające na celu 
rozluźnienie atmosfery i powitanie 
wszystkich uczestników, które nie wymaga 
żadnych materiałów. Trener zadaje różne 
pytania i prosi osobę, która może 
odpowiedzieć na nie twierdząco, aby 
wstała na chwilę. 
"Niech wstanie każdy, kto..." np. wyspał się 
dziś, lubi sport, ma psa, mieszka w 
...(nazwa miasta, w którym znajduje się 
uczelnia), kto studiuje kierunki 
humanistyczne, społeczne, a kto 
techniczne, kto jest na ... roku studiów, kto 
jeszcze nie wstał (aby sprawdzić, czy ktoś 
nie został jeszcze wskazany). 
Podsumowując, warto podkreślić, że są 
rzeczy, które nas łączą i różnią. I że dzięki 
tej różnorodności możemy uczyć się na 
doświadczeniach innych. 

prezentacja 10' 

3. Kontrakt 
 
 

 

Przedstawienie zasad na czas szkolenia.  
Istnieje kilka podstawowych zasad 
szkoleniowych, które powinny zostać 
przedstawione przez trenerów. Zalecane 
zasady:  

• zasada poufności (dla zwiększenia 
poczucia bezpieczeństwa 
uczestników – „Las Vegas”) 

• zasady komunikacji (formułowanie 
komunikatów „Ja”, jedna osoba 
mówi, reszta słucha, mówimy do 
osoby, a nie o osobie, szacunek, nie 
krytykujemy, nie oceniamy) 

• gotowość do doświadczania, 
zaangażowanie 

• poczucie humoru  

• prosimy o wyciszenie telefonów 

• przerwy kawowe (dwie po 
15minut) 

• „czy jest coś jeszcze, co chciałbyś 
dodać lub z czym się nie zgadzasz?” 

prezentacja, 
rysunek na 
flipchart 
(załącznik 2) 

 

10' 

4.  Oczekiwania, obawy i 
zasoby 

Na flipcharcie trener przykleja wydruk 
balonu z koszem podróżnym i workami z 
piaskiem (lub rysuje). 
Instrukcja: Na osobnych karteczkach 
samoprzylepnych napisz, jakie są twoje 
oczekiwania i obawy związane z tym 
warsztatem oraz jakie zasoby zostaną 

prezentacja,  
obraz do druku 
(załącznik 3), 
karteczki 
samoprzylepne 
(po 3 szt. dla 
każdego 

15' 
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wykorzystane (Z czym przychodzisz? Co 
dajesz grupie od siebie?). 
Następnie umieść karteczki z 
oczekiwaniami w obszarze balonów, 
karteczki z zasobami w koszu, a karteczki z 
obawami w miejscu worków z piaskiem. 
Omówienie: Trener wraz z uczestnikami 
analizuje i grupuje karty pod względem 
podobieństw. Mówi również, które 
oczekiwania można zrealizować podczas 
szkolenia. 

uczestnika), 
długopisy 
 

 REZYLIENCJA, ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA 30min 

 Bateria 
 

 

Wszyscy uczestnicy i trener siadają w 
kręgu. Trener przedstawia arkusz papieru z 
narysowaną baterią.  
Instrukcja: Trener trzyma w ręku symbol 
baterii. Zastanów się przez chwilę, ile 
energii masz na tę chwilę, aby 
kontynuować warsztaty. Pobieraj po kolei 
tyle energii, ile potrzebujesz z tej baterii, 
aby dobrze funkcjonować na zajęciach. 
[Trener odrywa kawałek papieru i 
przekazuje baterię. Uczestnicy robią to 
samo. Ćwiczenie jest wykonywane do 
momentu wyczerpania baterii, tj. nie jest 
już możliwe dzielenie się kartką]. 
Omówienie: Pytania do omówienia z 
uczestnikami: 
- Dla kogo dzielenie się kartką jest łatwe, a 
dla kogo trudne? Dla kogo było to 
niemożliwe? 
- Jak wszyscy czuli się w tej sytuacji? 
- Czy mieli jakieś oczekiwania (np. czy ktoś 
czekał, kiedy kartka dotrze, czy martwili się, 
czy będą w stanie ją podrzeć, jeśli dotarła 
bardzo mała, czy ktoś czuł się 
rozczarowany, że w ogóle nie dotarła, 
ponieważ była zbyt mała, aby się nią 
podzielić?) 
Wnioski: Bateria jest symbolem naszej 
energii, z którą wchodzimy w interakcje z 
innymi. Kiedy jesteśmy wypoczęci, wyspani, 
najedzeni, mamy mało stresu lub po prostu 
dobrze o siebie dbamy - wtedy mamy 
więcej tej energii i łatwiej jest nam 
wchodzić w interakcje z innymi. Jeśli więc 
chcemy wesprzeć drugą osobę, sami 

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

10' 
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musimy mieć zasoby, z których możemy 
skorzystać. Warto więc zadbać o siebie, by 
móc wspierać innych doświadczających 
kryzysów. 

 Filary odporności Mini-wykład nt. definiowania odporności 
psychicznej (różnice między pojęciami 
mental thoughness i resilience) 

Na podstawie e-
lekcji w Moodle 

20’ 

 Termometry 
odporności 

Jak określić poziom swojej odporności? 
Instrukcja:  
1. Na pierwszej skali zaznacz swój 
szacowany poziom odporności (jak jest 
obecnie?) → Pytania do przemyślenia dla 
uczestników: Co sprawia, że zaznaczyłeś 
taki poziom (jakie zasoby, umiejętności 
itp.)? Jakie aspekty rezyliencji przyczyniły 
się do twojego wyniku? 
 2. Na drugiej skali zaznacz swój oczekiwany 
poziom odporności (jak chcesz, żeby było?) 
→ Pytanie do przemyślenia do 
uczestników: Czy / jak się od siebie różnią 
termometry? Co możesz zrobić, żeby 
zbliżyć się do oczekiwanego poziomu?  
Zastanów się nad otrzymanym wynikiem i 
zapisz swoje przemyślenia przy swoich 
termometrach. 
Dyskusja: Jakie są sposoby na zwiększenie 
swojej odporności lub odbicie się od 
stresujących sytuacji? 

prezentacja, 
wydrukowany/nar
ysowany schemat 
termometru 
(załącznik 5), 
długopisy 

 

 STRES 60 min 

 Teoria stresu  Dyskusja: Trener pyta “Co rozumiesz przez 
pojęcie "stres"?  
Na flipcharcie tworzy się mapę myśli z 
odpowiedziami uczestników, 
przyporządkowując je w grupach według 
kategorii: źródła stresu, reakcje na stres, 
sposoby radzenia sobie z nim. 
Możliwości prowadzenia tej części 
szkolenia do wyboru w zależności od liczby 
osób: 
- Dyskusja w całej grupie, trener albo 

wybrany uczestnik zapisuje odpowiedzi 
w odpowiednich miejscach na mapce 
myśli na flipcharcie (dla małych grup do 
8 osób). Wskazówka do dyskusji: 
Przydatne jest stymulowanie wielu 
odpowiedzi od uczestników poprzez 
zadawanie pytania "Co jeszcze?". 

prezentacja, 
wydrukowana/nar
ysowana mapka 
myśli na flipchart 
(załącznik 6) i 
markery, 
ewentualnie 
karteczki 
samoprzylepne 
(po 1 dla 
uczestnika lub po 
3 na podgrupę) i 
długopisy 

10' 
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- Zapisanie na karteczkach definicji i 
przyklejanie ich na plakat z 
uwzględnieniem podziału na kategorie, 
omówienie z podziałem (dla małych 
grup do 12 osób) 

- Mapki myśli w mniejszych grupach (dla 
większych grup – więcej niż 12 osób). 
Uczestnicy zbierają skojarzenia do 
stresu i następnie klasyfikują je do 
poszczególnych kategorii na mapkę 
myśli, zapisując na osobnych 
karteczkach samoprzylepnych.  

Na koniec trener odczytuje wszystkie 
odpowiedzi, dokonując podsumowania. 
Wniosek: Zbierając wszystkie koncepcje 

stresu dostępne w literaturze, można 

uznać, że autorzy prac naukowych 

dotychczas ujmowali stres na jeden z 

przedstawionych sposobów: odnosząc się 

do jego źródła, jako reakcję lub jako 

interakcję (np. teoria stresu Lazarusa i 

Folkman). 

Mini wykład: W poniższej sekcji trener 
omawia różne kategorie, odnosząc się do 
istniejących mitów na temat stresu. 
Mit nr 1. "Ja się nigdy nie stresuję się" → 
Trener wyjaśnia pojęcie stresu jako czegoś 
naturalnego. Podaje definicję stresu, 
korzystając ze slajdów przygotowanych w 
programie PowerPoint. Stres jako konstrukt 
hipotetyczny jest trudny do opisania w 
słowach, ale jest naturalnym stanem, który 
może być także adaptacyjny (odniesienie 
do reakcji walcz-uciekaj)  

 Źródła stresu  Dyskusja: Trener rozpoczyna dyskusję od 
pytania: "Co może stresować studenta?". 
Dyskusja ma na celu wyjaśnienie 
najczęstszych źródeł stresu, zarówno w 
prawdziwym, jak i wirtualnym życiu 
studenckim. 
Odpowiedzi zbierane są na flipcharcie przez 
trenera / chętnego uczestnika w tabeli z 
kolumnami: stresory z życia realnego / 
wirtualnego. 
Mini wykład: W następnej części trener 
omawia Mit nr 2. "Jeśli sytuacja jest 
stresująca, stresuje wszystkich jednakowo". 

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

15’ 



 

 
Zwiększanie odporności cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie 

sieci rówieśniczych w środowisku online w czasach kryzysu - 
DigiPsyRes  

 
 

R.5.3.P Podręcznik: Krok po kroku od uczestników do trenerów i wspierających w sieci wsparcia 36 

Wnioski: Udzielenie sobie odpowiedzi na 
pytanie "Co tak naprawdę mnie stresuje?" - 
pozwala nam uświadomić sobie i 
zidentyfikować przyczynę naszego 
obecnego stanu, co z kolei może pomóc 
nam zapobiec doświadczaniu stresu lub 
pomóc nam się na niego przygotować. 

 Reakcje na stres Trener dzieli uczestników na 2-3 podgrupki. 
W każdej podgrupie studenci otrzymują 
schematyczny rysunek postaci ludzkiej (lub 
pustą kartkę, na której sami rysują postać).  
Instrukcja dla uczestników: zaznacz na 
sylwetce człowieka wszystkie objawy, które 
kojarzą ci się ze stresem, odpowiadając na 
pytania: Jak rozpoznać, że jestem 
zestresowany? / Po czym poznać, że ktoś 
się stresuje? 
Dyskusja: uczestnicy prezentują swoje 
prace i przemyślenia. 
Opcjonalnie przy małej grupie uczestnicy 
przyporządkowują wymienione objawy do 
kategorii z tabeli na slajdzie: reakcje 
fizjologiczne, emocjonalne, poznawcze i 
behawioralne. W przypadku ograniczonego 
czasu lub dużej grupy, trener dokonuje 
podsumowania na podstawie odpowiedzi 
uczestników. 
Wnioski: Mit nr3. "Każdy reaguje w ten 
sam sposób na stres" → reakcje mogą być 
różne, czasem przeciwne. Kluczem do 
opanowania stresu jest rozpoznanie 
własnych reakcji, które będą wskazywać na 
stres (fizjologiczne, emocjonalne, 
poznawcze, behawioralne) i będą ostrzegać 
nas przed dopuszczeniem do nadmiernego 
pobudzenia. 

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

25' 

 Radzenie sobie ze 
stresem 

Mini wykład: MIT NR 4 "Już taki jestem, że 
się stresuję” można zastąpić myśleniem: 
"Ludzie są tak zestresowani, jak na to 
pozwolą” (Boenisch, Haney) 
  
Ćwiczenie “Ładowanie baterii” 
Trener przypomina ćwiczenie z baterią i 
wskazuje, że każda bateria wymaga 
naładowania. Uczestnicy otrzymują 
arkusze, w których zapisują rzeczy, które 
ich ładują (tj. wszystkie metody, dzięki 
którym dbają o siebie, co sprawia, że są 

prezentacja, kartki 
papieru A4/A5, 
długopisy 

10’ 
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wypoczęci, zrelaksowani, mają więcej 
zasobów emocjonalnych, co przywraca im 
równowagę emocjonalną itp.) 
Następnie, jeden po drugim, każdy mówi 
jedną rzecz, którą napisał, bez powtarzania 
tego, co już zostało powiedziane (jeśli to 
możliwe). Trener zachęca ich do dodania 
do swojej listy, jeśli powiedziano coś, o 
czym nie pomyśleli, co może być również 
cennym sposobem na doładowanie. Gdy 
każdy uczestnik powie jedną rzecz, trener 
pyta, czy ktoś ma w swoim powerbanku 
coś, co nie zostało jeszcze wspomniane. 
Podsumowanie: Każdy z wymienionych 
sposobów ładowania może być dobry, jeśli 
odpowiada potrzebom konkretnej osoby. 
Dobrze jest znać siebie, swoje potrzeby i 
wykorzystywać tę wiedzę do dbania o 
siebie. 
 

                                                                  PRZERWA – 15’ (11:10-11:25) 
Podczas wykonywania ćwiczeń oddechowych ważne jest zapewnienie dopływu świeżego 
powietrza. Dobrym pomysłem jest przewietrzenie pomieszczenia, w którym się znajdujesz przed 
kolejnymi ćwiczeniami.  

 RADZENIE SOBIE ZE STRESEM - ĆWICZENIA 70 min 

  
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM - 
Wprowadzenie  

Interwencje relaksacyjne mogą dotyczyć 
zarówno aspektów psychologicznych, jak i 
fizjologicznych. Ćwiczenia relaksacyjne 
mięśni i umysłu są zalecane między innymi 
w celu rozluźnienia mięśni, uspokojenia 
rytmu oddychania i tętna, aby doprowadzić 
do poczucia spokoju i relaksu. Poprzez 
regularną relaksację możemy również 
poprawić, na przykład, umiejętności uwagi, 
poczucie własnej wartości, pozytywne 
nastawienie do siebie lub własnych 
umiejętności. 

prezentacja 5’ 

Metoda psychofizjologiczna (dla lęku somatycznego): 

 Ćwiczenia oddechowe 
 

Celem ćwiczeń jest 
- budowanie świadomości rytmu oddechu i 
jego wpływu na stan organizmu 
- pokazanie, że oddech, który ma przynosić 
nam spokój i odprężenie, powinien być 

stoper 30' 
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przede wszystkim spokojny i naturalny (we 
własnym rytmie, bez uczucia braku tchu) 
- podkreślenie różnic w efektywności 
pomiędzy oddychaniem piersiowym a 
przeponowym 
- nauczenie kilku technik relaksacji poprzez 
prawidłowe oddychanie. 
Ważne! Należy podkreślić uczestnikom, 
żeby w ćwiczeniach nie starać się na siłę 
zmieniać nadmiernie swojego rytmu 
oddychania, by nie doprowadzić do 
niedotlenienia!!! W przypadku ćwiczeń 
oddechowych niektóre choroby lub stany 
(np. epilepsja, astma, niektóre choroby 
układu krążenia) mogą być 
przeciwwskazane.  
 
Instrukcja:  
• Krok 1 Usiądź wygodnie na krześle.  
• Krok 2 Połóż dłoń na klatce piersiowej i 

brzuchu i sprawdź, która z dłoni unosi 
się i opada podczas oddychania.  

• Krok 3 "Czy oddycham szybko czy 
wolno?". Trener przygotowuje stoper i 
daje sygnał do rozpoczęcia ćwiczenia. 
Przez minutę oddychaj spokojnie 
swoim naturalnym rytmem i policz 
wszystkie cykle oddechowe (wdech i 
wydech to jeden cykl). 

• Krok 4 Powiedz, ile miałeś cykli 
oddechowych. (Mówi każdy uczestnik 
po kolei) 

• Krok 5 Ile miałeś faz? → W każdym 
cyklu oddechowym mogą występować 
4 fazy: wdech, zatrzymanie, wydech, 
zatrzymanie 
Jeśli do tej pory oddychałeś w taki 
sposób, że używałeś tylko 2 faz 
oddechu, najłatwiejszym sposobem na 
wydłużenie i uspokojenie oddechu jest 
dodanie krótkiej przerwy między 
wdechem a wydechem. 

• Krok 6 Omówienie możliwości 
wykonywania ćwiczeń oddechowych, 
zgodnie z informacjami na slajdach. 
Rozmowa nt. znanych uczestnikom 
ćwiczeń relaksacyjnych 
wykorzystujących oddychanie. 
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Metoda psychologiczna dla radzenia sobie z lękiem poznawczym 

 Waga lęków 
 

 

Trener rozdaje małe karteczki uczestnikom 
(minimum 10 na osobę). 
Instrukcja: 
Postępuj zgodnie z instrukcjami i obserwuj, 
co dzieje się z twoimi myślami i uczuciami 
podczas każdego kroku. 
Krok 1. Na osobnych kartkach zapisz swoje 
zmartwienia, obawy, przygnębiające lub 
przytłaczające problemy dotyczące obecnej 
sytuacji lub różnych sytuacji z Twojego życia 
(zapisz jedną rzecz na każdej kartce). Zapisz 
co najmniej 10 przykładów. 
Krok 2 Zastanów się nad każdym z lęków, 
obaw lub problemów, które zapisałeś 
według następującego klucza: 

• czy zapisany strach jest realistyczny 
i konkretny, czy pochodzi tylko z 
wyobraźni (np. boję się przyszłości) 
- jeśli jest wytworem wyobraźni, 
napisz na tej kartce: 10 kg; 

• jeśli obawa jest prawdziwa, ale do 
przezwyciężenia - napisz obok 5 kg i 
wymień sposoby, dzięki którym 
możesz kontrolować tę sytuację; 

• jeśli niepokój lub problem jest 
rzeczywisty i nie wiesz, co z nim 
zrobić, napisz na kartce 1 kg. 

Krok 3 Policz sumę kilogramów ze 
wszystkich kart. Zamknij oczy i wyobraź 
sobie, jak byś się czuł, nosząc taki ciężar na 
plecach. Czy w ogóle byłbyś w stanie go 
podnieść? Obawy i lęki są właśnie takim 
ciężarem dla psychiki. Jeśli chcesz pozbyć się 
tego ciężaru, przejdź do następnego kroku. 
Krok 4 Weź 10-kilogramowe kartki, przejrzyj 
je jeszcze raz i zniszcz, rozdrabniając je na 
małe kawałki - są to lęki, których pozbycie 
się zależy wyłącznie od ciebie, od zmiany 
twoich myśli, postaw i uczuć. Powiedz do 
siebie: "Przestań, nie chcę się tym dłużej 
przejmować". Wyobraź sobie, jak zmniejsza 
się ciężar, który musisz dźwigać. 
Krok 5 Następnie, weź kartki 5 
kilogramowe. Przeczytaj wymienione na 
nich sugestie działań i zastanów się, kiedy 
możesz je podjąć. Zbierz je razem i zapisz 

Prezentacja, małe 
karteczki 
(minimum 10 na 
osobę), kartki 
A5/A4 (można 
wykorzystać 
drugą stronę 
kartki z ćwiczenia 
„ładowanie 
baterii”), 
długopisy 
 

35' 
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zadania do wykonania na osobnej kartce 
papieru i zachowaj ją na później. Zniszcz 
małe kartki papieru, niszcząc je na małe 
kawałki - ponieważ już wiesz, jak rozwiązać 
problem i to od Ciebie zależy, kiedy się za to 
zabierzesz. 
Krok 6 Zostały ci tylko 1-kilogramowe karty. 
Przeczytaj obawy i problemy na tych 
kartkach i zastanów się, kto lub co może ci 
pomóc w ich rozwiązaniu (lekarz, psycholog, 
przyjaciel, książka itp.). Następnie zapisz na 
karcie z listą zadań, kiedy i co zrobisz, aby 
rozwiązać problem. Zniszcz małe karteczki. 
Krok 7 Wyrzuć podarte kawałki papieru do 
kosza na śmieci. 
Krok 8 Powiedz sobie:  
Nosiłem ogromny ciężar. Teraz się go 
pozbyłem. Jestem lekki - tak lekki, że mogę 
latać. Wyobraź sobie, jak lekki jesteś 
podczas lotu. Oddychaj głęboko i uśmiechnij 
się do siebie.  
Wnioski z ćwiczenia  
Każdego dnia różne wydarzenia wywołują w 
nas emocje. W większości przypadków 
emocje są nam bardzo potrzebne, ponieważ 
spełniają określone funkcje. Na przykład 
pozytywne emocje sprawiają, że coś lubimy 
i chętnie to robimy. Z kolei strach pozwala 
nam być wrażliwym na sytuacje zagrożenia. 
Istnieją jednak emocje, które nam 
przeszkadzają lub których nie chcemy i 
chcielibyśmy się ich pozbyć. To ćwiczenie 
wykorzystuje wyobraźnię, aby pomóc nam 
pozbyć się niektórych naszych lęków lub 
spojrzeć na nie tak, abyśmy mogli łatwiej 
sobie z nimi poradzić. 
 
 

                                                   DOBROSTAN (WELL-BEING) 20 min 

 Koło życia 
 
 

Mini wykład:  
Omówienie, że schemat w prezentacji 
(hierarchiczny model dobrostanu) pokazuje 
aspekty wskazujące na dobre 
samopoczucie. W ostatniej kolumnie 
znajdują się domeny zadowolenia z życia, 
które łączą się z ćwiczeniem, które miało 
być wykonane w Moodle - Koło życia. 

prezentacja, 
nawiązanie do e-
lekcji w Moodle, 
wydruki Koła życia 
(załącznik 8) 

20' 
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Koło Życia pozwala na wizualizację poziomu 
satysfakcji w najważniejszych obszarach 
życia. Za pomocą tego narzędzia 
coachingowego można pracować z 
wartościami, które są ważne dla 
uczestników w danym momencie. 
Trener odnosi się do ćwiczenia Koło życia 
zawartego w Moodle. Dla uczestników, 
którzy zapomnieli przynieść swoje Koła 
trener rozdaje uczestnikom karty z pustym 
kółkiem. Korzystając z rzutnika, wyświetla 
slajd z listą najważniejszych wartości dla 
potencjalnej osoby: rodzina, finanse, życie 
zawodowe/kariera, rozwój osobisty, relaks i 
rozrywka, przyjaciele i znajomi, zdrowie i 
sprawność fizyczna, duchowość, 
niezależność, hobby, miłość, czas wolny, 
stres, wsparcie innych itp. 
Instrukcje:  
Krok 1: Narysuj okrąg i podziel go na 8 
części. 
Krok 2: Zidentyfikuj i zapisz, na przykład, 8 
wybranych kategorii (obszarów/wartości). 
Przykładowe wartości znajdują się na 
prezentacji. 
Krok 3: Oceń każdą kategorię w skali od 1 
(poziom niezadowalający) do 10 (poziom 
zadowalający). 
Krok 4: Spójrz na rysunek i odpowiedz na 
pytania coachingowe. Pytania do refleksji:  
1. Co czujesz i myślisz o swoim życiu, patrząc 
na koło życia? 
2. Które wartości wywołują największe 
emocje i dlaczego? 
3. Czy coś cię zaskoczyło? 
4. Które obszary wymagają największej 
uwagi? 
5. Co się stanie, jeśli nie wprowadzisz 
żadnych zmian? 
6. W których obszarach można wprowadzić 
najszybsze zmiany? 
7. Którą z tych kategorii najbardziej 
chciałbyś poprawić? 
8. Co powstrzymuje cię przed 
wprowadzeniem zmian? 
9. Kto i w jaki sposób mógłby pomóc w 
dokonaniu zmiany? 



 

 
Zwiększanie odporności cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie 

sieci rówieśniczych w środowisku online w czasach kryzysu - 
DigiPsyRes  

 
 

R.5.3.P Podręcznik: Krok po kroku od uczestników do trenerów i wspierających w sieci wsparcia 42 

10. Od czego możesz zacząć? 
11. Kiedy zaczniesz? 
Krok 5: Trener przypomina cytat A. 
Einsteina "Życie jest jak jazda na rowerze. 
Aby utrzymać równowagę, musisz iść do 
przodu". Teraz spójrz na swój rysunek, 
gdyby twoje koło było kołem rowerowym, 
czy pojechałbyś nim daleko? 
Krok 6 Stwórz plan, który będziesz chciał 

wdrożyć. 
Zbieramy wnioski od uczestników (Jakie 
mają przemyślenia po ćwiczeniu) 

 PRZERWA – 15’ (12:55-13:10) 

 WSPARCIE SPOŁECZNE 50min 13:10-14:00 

  Mini-wykład o źródłach i rodzajach 
wsparcia społecznego na podstawie 
prezentacji i danych z Moodle. 

prezentacja, 
nawiązanie do e-
lekcji w Moodle 

5’ 

 Mapa mojego świata 
 

 

Cele ćwiczenia: 
- zidentyfikować źródła i rodzaje wsparcia 
społecznego 
- samoświadomość wpływu wsparcia 
społecznego na ogólne funkcjonowanie 
Trener prosi uczestników o wyciągnięcie 
wykonanych wcześniej map swojego świata 
(zgodnie z instrukcjami z Moodle). 
Dyskusja: Każdy uczestnik po kolei omawia 
swoją mapę lub trener omawia z grupą 
refleksje z ćwiczenia. 
Wnioski: Możemy czerpać wsparcie z wielu 
źródeł. Warto być świadomym źródeł 
pozytywnego i negatywnego wpływu 
środowiska społecznego. 

prezentacja, 
nawiązanie do e-
lekcji w Moodle 
 

15' 

 Wsparcie 
instytucjonalne 

i sieć rówieśnicza 

Trener zadaje pytania grupie (w ramach 
dyskusji do poprzedniego ćwiczenia): 
1. Jakie źródła wsparcia pojawiły się na 

Waszej mapie (zgodnie z 
prezentowanymi na poprzednim 
slajdzie)? 

2. Czy mapy zawierały obszary związane 
ze wsparciem instytucjonalnym i 
sieciami rówieśniczymi? 

a. Jakie rodzaje wsparcia oferują 
nam różne instytucje? 

b. Jakie wsparcie umożliwia nam 
nasza uczelnia?  

Prezentacja, 
flipchart, markery 
 

30' 
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Trener zapisuje odpowiedzi uczestników na 
flipcharcie. 
Wnioski: Trener podsumowuje i dodaje, co 
oferuje uniwersytet. Prowadzi dyskusję na 
temat działań, które mogą być podjęte 
przez studentów w ramach sieci 
rówieśniczej. 
 

 
  

                                                         PODSUMOWANIE 30 min 14:00-14:30 

 Oczekiwania i obawy - 
podsumowanie 

Odniesienie się do oczekiwań z początku 
szkolenia (balon). Które z nich zostały 
zrealizowane? Trener dokonuje 
podsumowania, odnosi się do oczekiwań 
uczestników szkolenia. Odpowiada na 
wszelkie pytania uczestników 

 5’ 

 Informacja zwrotna na 
temat warsztatów 

 

 

 

Trener prosi o informacje zwrotne na 
temat warsztatu za pomocą jednego z 
ćwiczeń: 
1. Trener rysuje symbole na flipcharcie (lub 
używa wydruków) - walizkę, białą plamę, 
śrubokręt. Uczestnicy otrzymują po trzy 
karteczki samoprzylepne, na których 
kolejno zapisują odpowiedzi na pytania: 
- Co wyniosłeś ze szkolenia? Jaka myśl, 
ćwiczenie, poruszona kwestia była dla 
ciebie szczególnie ważna? (przyklej ten 
arkusz do tablicy z symbolem walizki) 
- Czego ci brakowało podczas szkolenia? 
(przyklej kartkę do białej tablicy z 
symbolem białej plamy) 
- Co mogło być lepsze? (przyklej kartkę 
papieru do tablicy z symbolem śrubokręta) 
[symbole jak na rysunkach w załącznikach]. 
2. Trener dzieli papier flipchart na 3 sekcje 
(jak stół z 3 rzędami) i rysuje symbole w 
każdej sekcji od góry, odpowiadające 
informacjom zwrotnym w trzech 
obszarach: strzałka w górę - czego chcieliby 
więcej?, uśmiechnięty emotikon - co było 
dobre?, strzałka w dół - czego mogłoby być 
mniej? 
 
Możliwe sposoby zbierania informacji 
zwrotnych: 

• Karteczki samoprzylepne – każdy 
przykleja swoje odpowiedzi na flipchart 

Karteczki 
samoprzylepne, 
długopisy i plakat 
na flipcharcie  
Lub  
Wydruki do 
udzielania 
informacji 
zwrotnych 
(załącznik 9) 
lub formularz 
Google 

20' 
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• Wydruki – każdy indywidualnie wypisuje, 
oddaje prowadzącym lub w 2-3 małych 
podgrupkach zbierane są odpowiedzi i 
odczytywane na forum  

• Elektroniczne formy zbierania opinii – 
np. Google forms, Mentimeter 

  Trener dziękuje uczestnikom za udział. Na 
zakończenie uczestnicy otrzymują 
certyfikaty uczestnictwa w warsztatach 
DigiPSyRes. 

 5’ 

 

Zał. 1 
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Zał. 2 
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Zał. 3 
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Zał. 4 
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Zał. 5 
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Zał. 6 
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Zał. 7 
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Zał. 8 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
Zwiększanie odporności cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie 

sieci rówieśniczych w środowisku online w czasach kryzysu - 
DigiPsyRes  

 
 

R.5.3.P Podręcznik: Krok po kroku od uczestników do trenerów i wspierających w sieci wsparcia 52 

Zał. 9 
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Materiały szkoleniowe 

Wszystkie materiały edukacyjne i dydaktyczne dla trenerów są dostępne w ramach e-kursu A w specjalnej 
sekcji widocznej tylko dla trenerów oraz osób edytujących i nieedytujących (fig. 6.4.1). 

• Scenariusz dla programu A  
• Prezentacja pptx i pdf dla treningu A oraz nagrania video 
• Książka z wykładami dla szkolenia A 
• Materiały do warsztatów (materiały informacyjne, mapy itp.) 

 

 
Fig. 6.4.1. Strona z e-kursu A: Scenariusz i prezentacja dla trenerów, facylitatorów i nauczycieli niebędących 

redaktorami 
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7. Realizacja podprogramu B: 
Odporność cyfrowa i sieci społecznościowe 

Trening w Podprogramie B będzie realizowany w trybie hybrydowym.  

7.1. Opis programu B:  
cele, zadania i efekty 

Cele: zapoznanie uczestników z kluczowymi cechami odporności cyfrowej, ze szczególnym 
uwzględnieniem nauki online i sieci społecznościowych. 

Zadania: przedstawienie konstruktu „odporność cyfrowa” i jego miejsca w ogólnej odporności człowieka, 
prezentacja podstawowych zasad znajomości złośliwego oprogramowania i niewłaściwego zachowania w 
sieci, przedstawienie zagrożeń zewnętrznych i wewnętrznych oraz podstawowych mechanizmów 
obronnych, zademonstrowanie kontroli prywatności w popularnych mediach społecznościowych, 
omówienie różnych scenariuszy cyberprzemocy, przedstawienie cech odporności cyfrowej w nauczaniu 
online, uświadomienie znaczenia krytycznego myślenia w odniesieniu do sieci społecznościowych i 
informacji pochodzących z internetu. 

Efekty kursu - oczekuje się, że po ukończeniu tego szkolenia student będzie potrafił: 

▪ wyjaśnić pojęcie odporności cyfrowej, 
▪ rozpoznawać zdarzenia i zachowania związane z zakłóceniami cyfrowymi, 
▪ wyjaśnić najczęstsze zagrożenia, 
▪ stosować podstawowe cyfrowe mechanizmy ochrony, 
▪ skonfigurować mechanizmy kontroli prywatności w sieciach społecznościowych, 
▪ wyjaśnić, jak reagować w różnych sytuacjach cyberprzemocy, 
▪ rozpoznawać i rozwiązywać potencjalne zagrożenia podczas nauczania online (problemy z 

komunikacją w środowisku online, stres i frustracja w przypadku uczestnictwa w webinarze, 
problemy techniczne itp.), 

▪ określić, kiedy należy szukać pomocy u innych w kontekście nauczania i uczenia się online (od 
nauczyciela, rówieśników itp.), 

▪ stosować strategie oceny informacji w sieci w kontekście akademickim i ogólnym (prawdziwe i 
fałszywe wiadomości, fałszywe obrazy, materiały wideo, wiarygodne źródła, sprawdzanie 
referencji), 

▪ rozpoznawać wiarygodny adres URL i sposób prezentacji sprawdzanych informacji w kontekście 
online, 

▪ stosować zasady udostępniania informacji w sieci, 
▪ sprawdzać treści na podstawie wiarygodnych źródeł. 

7.2. Struktura i treść programu B 

Struktura kursu / Kurs składa się z czterech części: 

• Podstawy bezpieczeństwa informacji; 

• Sieci społecznościowe, kontrola prywatności i cyberprzemoc; 

• Odporność cyfrowa i nauka online; 
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• Źródła internetowe i krytyczne myślenie. 

 

E-kurs B po polsku: Program B: Odporność cyfrowa i sieci społecznościowe, Uniwersytet Kazimierza 
Wielkiego w Bydgoszczy, https://nowemoodle.ukw.edu.pl/ 

 

 

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

 

 

https://eucenje.ftn.kg.ac.rs/course/view.php?id=353
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Fig. 7.2.b.Pierwsza strona e-kursu B 
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Fig. 7.2.c. Pierwsza strona e-kursu B 

 

7.3. Scenariusz programu B 

Program B: Odporność cyfrowa i sieci społecznościowe 

▪ Metoda dostarczenia szkolenia: online lub osobiście; 

▪ Prowadzenie szkoleń: hybrydowe (online i stacjonarne); 

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

▪ Metoda oceny: test; 

▪ Uczestnik pomyślnie osiągnął cele nauczania, zdobywając ponad 50% na e-teście. 
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Program B – scenariusz 

 

 

N.  MODUŁ 9:00-10:40 Materiały CZAS  

 WPROWADZENIE  5 min 

1. Powitanie uczestników, 
przedstawienie trenera 
oraz celów szkolenia 

Prezentacja ogólnych założeń programu B  5' 

 REFLEKSJE NAD ODPORNOŚCIĄ CYFROWĄ 15 min 

1. ODPORNOŚĆ CYFROWA 
 

Omówienie zagadnienia odporności 
cyfrowej w nawiązaniu do materiałów 
zamieszczonych na Moodle/ flipchart – 
mapa myśli: co to jest cyberodporność? 
Jak rozwijać odporność cyfrową? 
Prezentacja 1 – Podstawy odporności 
cyfrowej 

Moodle, flipchart, 
komputer+rzutnik 

15' 

 CZĘŚĆ I –  PODSTAWY BEZPIECZEŃSTWA INFORMACJI 100 min  

1. PODSTAWY 
BEZPIECZEŃSTWA 
INFORMACJI 

 

Burza mózgów i dobieranie właściwych 
słów oddających znaczenie „phishingu”: 
1. Prowadzący rozpoczyna od 

podzielenia uczestników na, 3-4 
osobowe, grupy. Pisze na tablicy słowo 
PHISHING i rozdaje grupom kartki z 
wypisanymi różnymi słowami. 
Uczestnicy mają za zadanie wybrać i 
podkreślić te słowa, które kojarzą im 
się z pojęciem napisanym na tablicy. 

Słowa na kartce: kradzież, łowienie ryb, 
oszustwo, sposób na oprawienie dorsza, 
wyłudzenie danych osobowych, 
amerykańska firma produkująca sprzęt 
wędkarski. Po wykonaniu zadania 
prowadzący pyta o efekty pracy i zapisuje 
na tablicy prawidłowe odpowiedzi. 
2. Prowadzący wyjaśnia, że phishing to 

rodzaj oszustw, których przestępcy 
dokonują za pośrednictwem Internetu. 
Zaprasza do obejrzenia filmu: 
„Phishing, czyli kłopoty to nasza 
specjalność”. 

Prezentacja 2 – Podstawy bezpieczeństwa 
informacji 

Flipchart, 
karteczki ze 
słowami z 
ćwiczenia, 
komputer+rzutnik 

20’ 
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2. WYCIEK DANYCH Segment interaktywny: Haveibeenpwned. 
Uczestnicy wchodzą na stronę 
http://haveibeenpwned.com, wpisują 
swoje adresy e-mail i otrzymują informację 
zwrotną, jeśli gdzieś wyciekły ich 
poczta/hasło/inne dane osobowe.  
Logują się do Moodle i krótko zamieszczają 
swoje wyniki na czacie – w Moodle. 

Smartfon/ 
komputer, 
Moodle 

20’ 

3. PODSTAWY 
KRYPTOGRAFII 

 

Prezentacja 3 – Podstawy kryptografii 
Ćwiczenie szyfrowania – szyfr płotkowy 
według instrukcji i tworzenie własnego 
szyfru (załącznik nr 1) 

Komputer+rzutnik 
Ksero szyfru 
płotkowego z 
załącznika, kartki, 
długopisy 

40’ 

 PRZERWA – 20’ (10:40-11:00) 

 CZĘŚĆ II – SIECI SPOŁECZNOŚCIOWE, KONTROLA PRYWATNOŚCI I CYBERPRZEMOC 135 min 

1. PRYWATNOŚĆ Burza mózgów: co to jest prywatność? 
Prezentacja 4 – Prywatność 

Flipchart, 
komputer+rzutnik 

20’ 

2. PRYWATNOŚĆ 
URZĄDZEŃ MOBILNYCH 

 

Segment interaktywny: uczestnicy 
sprawdzają, czy ich telefony komórkowe 
spełniają wymogi dotyczące prywatności. 
Krótko dyskutują w grupach 

Smartfony 
 

10’ 

3. SIECI 
SPOŁECZNOŚCIOWE I 
METODY OCHRONY 

Prezentacja 5 - Sieci społecznościowe i 
przykłady mechanizmów ochronnych 
Jak sobie radzić z doxingiem – wpisy na 
forum Moodle 

Moodle, 
komputer+rzutnik 

30’ 

4. CYBERPRZEMOC 
 

Cyberprzemoc – ćwiczenie: myśli ofiary i 
sprawcy (załącznik nr 2) 
Praca zespołowa – ankieta do wykonania 
w Moodle 
Prezentacja 6 – Cyberprzemoc 
Rebus na zakończenie tej części (załącznik 
nr 3) 

Moodle, 
komputer+rzutnik 

75’ 

 PRZERWA – 15’ (13:15-13:30) 

 CZĘŚĆ III – ODPORNOŚĆ CYFROWA I NAUKA ONLINE 15 min 

1. NAUKA ONLINE I 
ODPORNOŚĆ CYFROWA 

Prezentacja 7 - Nauka online i odporność 
cyfrowa – lekcja w Moodlach 
Prezentacja 8 - Źródła internetowe i 
krytyczne myślenie  
Działanie interaktywne: uzyskaj informację 
zwrotną od uczestników na temat 
wyzwań, przed którymi stanęli i jak je 
pokonali 

Moodle, 
komputer+rzutnik 

15’ 

To zdjęcie, autor: 

 

https://opencaching.pl/viewcache.php?cacheid=53984
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Smartphone_icon.svg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Smartphone_icon.svg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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 CZĘŚĆ IV – ŹRÓDŁA INTERNETOWE I KRYTYCZNE MYŚLENIE 30 min 

1. FAKE DATA Prezentacja 9 - Fałszywe dane: fałszywe 
wideo, fałszywe wiadomości. 
Rozpoznawanie fałszywego filmu (fałszywy 
film w j. angielskim) 

Komputer+rzutnik 30' 

  
PODSUMOWANIE 15 min 14:15-14:30 

  Trener dziękuje uczestnikom za udział i 
wskazuje zadania do wykonania na 
platformie Moodle 

 15’ 

 

Zał. 1 

Szyfr płotkowy – opis algorytmu szyfrowania 

Chcesz przekazać przyjacielowi tajne miejsce waszego spotkania – punktem zbiórki jest  fontanna w 

parku. 

Aby zaszyfrować wiadomość za pomocą szyfru płotkowego, na początku należy wybrać klucz 

symetryczny, za pomocą którego zaszyfrujemy wiadomość. W przypadku tego algorytmu kluczem będzie 

wysokość płotku, czyli w podanym przykładzie: pięć kwadratów. 

Pierwszym krokiem będzie właściwe przygotowanie wiadomości. Należy zmienić wielkość  wszystkich 

liter na duże (np. a na A) oraz usunąć spacje. Zmiana wielkości liter utrudni odczytanie szyfrogramu 

przez niepowołaną osobę. W efekcie otrzymamy następujący tekst: 

FONTANNAWPARKU 

Następnie należy wypełnić pola w płotku literami tekstu jawnego, począwszy od lewej  górnej kratki 

schematu. W każdym kolejnym kroku następny znak szyfrowanego tekstu  wpisujemy do pola diagramu 

ulokowanego o jedną pozycję na prawo oraz w dół w stosunku  do poprzedniej kratki. W momencie, w 

którym osiągniemy pole znajdujące się w najniższym  rzędzie płotku, zmieniamy kierunek wyboru 

kolejnych kratek – każde następne pole będzie  zlokalizowane o jedną pozycję na prawo oraz do góry w 

stosunku do poprzedniej kratki.  

Gdy dotrzemy do pozycji w rzędzie najwyższym, ponownie zmieniamy kierunek. Proces ten   

powtarzamy, aż do wpisania w pola płotku wszystkich liter tekstu jawnego. Utworzony przez znaki 

kształt powinien przypominać zygzak. 
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Kolejne litery odczytujemy w wierszach, zaczynając zawsze od lewej strony. W ten sposób otrzymamy 

następujący zaszyfrowany tekst: 

FWOAPNNATNRUAK 

Aby twój przyjaciel mógł odczytać informację, należy przekazać mu zaszyfrowaną wiadomość wraz z 

kluczem symetrycznym. 

 

 

Następnie utwórz własny szyfr. 
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Zał. 2 

Proszę dopasować myśli do osoby (myśli należy wyciąć i rozdać uczestnikom, aby dopasowali do 

właściwych osób): 

Osoba hejtowana       Hejter 

Czuję się w tej sytuacji 
osamotniony 

Zasłużył na to! To był przecież tylko żart! 

Skoro i tak nie będzie żadnych 
konsekwencji, to dlaczego mam 
tego nie robić? 

Nie widzę jego reakcji, to skąd 
mam wiedzieć, że mu to 
przeszkadza 

Jeśli komuś o tym opowiem, to 
zostanę wyśmiany 

Nikt mnie nie rozumie. Czuję się strasznie i jest mi 
przykro, gdy czytam o sobie te 
komentarze 

I tak w sieci nikt nie wie kim 
jestem, więc mogę robić, co 
chcę. 

Nie widzę wyjścia  z sytuacji. Obrażanie kogoś w internecie 
to świetna zabawa 

Może my się odpłacić tym 
samym, żeby wiedział, jakie to 
uczucie? 

Nie da się w ten sposób komuś 
naprawdę zaszkodzić. 

Może to nie jest takie straszne. 
Tylko ja tak przesadzam. 

Co powinienem zrobić? 

Nikt nie reaguje, więc pewnie 
wszyscy to popierają. 

Przecież wszyscy tak robią! To nie jest prawdziwa 
rzeczywistość, tylko taka 
internetowa. 
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Zał. 3 

 

Materiały szkoleniowe 

Scenariusz programu B wraz z załącznikami 

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

W kontekście kursu C szczególnie ważne było zaprojektowanie i przygotowanie scenariuszy, instrukcji i 
planu wdrożenia, które umożliwią studentom osiągnięcie celów edukacyjnych oraz zdobycie wiedzy i 
umiejętności potrzebnych do odniesienia sukcesu w swojej dziedzinie, zwłaszcza jeśli są oni dostawcami 
wsparcia. Szkolenie w ramach podprogramu C zostało zorganizowane w trybie hybrydowym. 

8.1. Opis programu C:  
cele, zadania i efekty 

Cele: Kurs ma na celu zapoznanie uczestników z kluczowymi cechami wsparcia rówieśniczego, sieci 
rówieśniczych i ram etycznych nieprofesjonalnego wsparcia psychologicznego, ze szczególnym 
uwzględnieniem umiejętności komunikacyjnych potrzebnych do uczestnictwa w sieci wsparcia 
rówieśniczego. 

Zadania: То wprowadzenie koncepcji wsparcia rówieśniczego / horyzontalnych sieci wsparcia oraz różnic i 
obowiązków związanych ze wsparciem profesjonalnym i rówieśniczym; rozwijanie umiejętności 
komunikacyjnych w zakresie komunikacji wspierającej rówieśników w oparciu o początkowe kompetencje 
komunikacyjne studentów - dostawców wsparcia; oraz korzystanie z portalu dla sieci wsparcia 
rówieśniczego jako dostawców wsparcia i trenerów dla horyzontalnych sieci wsparcia; dla pracowników 
uczelni: wspieranie sieci wsparcia studentów i zaangażowania studentów. 

Efekty: Po ukończeniu tego szkolenia student powinien być w stanie: 

▪ wyjaśnić funkcję sieci wsparcia rówieśniczego i jej cele; 

▪ przyjmować do wiadomości prośby studentów o wsparcie i działać zgodnie z nimi; 

▪ wyjaśnić, jak rozpoznać różnice między profesjonalnym wsparciem psychologicznym a 
nieprofesjonalnym wsparciem rówieśniczym; 

▪ zidentyfikować możliwości sieci wsparcia rówieśniczego i rozpoznać własne granice wspierania 
rówieśników; 

▪ określić, kiedy konieczne jest zasugerowanie studentom - osobom poszukującym wsparcia, aby 
poprosili o dodatkowe wsparcie w wyspecjalizowanych usługach uniwersyteckich dla studentów; 

▪ stosować zasady komunikacji w sieci wsparcia dla studentów; 

▪ stosować procedury obsługi sieci peer-to-peer; 

▪ przeanalizować/ocenić portal dla sieci wsparcia rówieśniczego studentów. 

8.2. Struktura i treść programu C 

Kurs C został zaprojektowany w oparciu o wiedzę naukową i edukacyjną nauczycieli akademickich - 
specjalistów w dziedzinie nauk o komunikacji i psychologii z trzech uniwersytetów. 

Kurs C: Horyzontalne wsparcie psychologiczne i ramy etyczne w sieci cyfrowej: 
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• Wprowadzenie sieci wsparcia i zachowania w sieci dla studentów; 
• Komunikacja rówieśnicza i wspierająca; 
• Nieprofesjonalne wsparcie psychospołeczne i nieprofesjonalne wsparcie edukacyjne; 
• Etyka i zasady wsparcia nieprofesjonalnego; 
• Połączenia z siecią 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 

 

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

 

 

https://eucenje.ftn.kg.ac.rs/course/view.php?id=354
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Rys. 8.2.b. Pierwsza strona e-kursu C 
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Rys. 8.2.c. Pierwsza strona e-kursu C 

8.3. Scenariusz programu C 

Program C 

• Metoda dostarczenia szkolenia: online lub w przestrzeni rzeczywistej; 

• Sposób realizacji szkolenia: online (pilotaż), hybrydowo; 

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

• Metoda oceny: praktyczna demonstracja komunikacji wspierającej sieć lub analiza studium 
przypadku wsparcia rówieśniczego (dodatkowy czas po szkoleniu). 

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

Scenariusz: działania (wykłady, warsztaty, dyskusje itp.), harmonogram, instrukcje.... 
• Scenariusz: temat C.1. 
• ScenariuszTemat C.2. 
• ScenariuszTemat C.3. 
• ScenariuszTemat C.4. 
• ScenariuszTemat C.5.  
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Scenariusz Temat C.1. Wprowadzenie sieci wsparcia dla studentów 

Cel szkolenia: 

Celem szkolenia jest edukacja uczestników na temat Sieci Wsparcia Studentów DIGIPSYRES oraz 

zapewnienie im jasnego zrozumienia wytycznych dotyczących zachowania i oczekiwań związanych z 

byciem częścią tej sieci.  

Wyniki szkolenia: 

Pod koniec warsztatów uczestnicy powinni być w stanie: 

• zdefiniować, czym jest wsparcie rówieśnicze i kim są osoby poszukujące/udzielające wsparcia. 

• zrozumieć cel i znaczenie Sieci Wsparcia Studentów w ramach 3 instytucji szkolnictwa wyższego. 

• zapoznać się z kluczowymi rolami i obowiązkami osób zaangażowanych w sieć. 

• uzyskać wgląd w oczekiwane zachowanie i wytyczne dotyczące komunikacji podczas interakcji w 

ramach Student Support Network. 

• rozwijać umiejętności do wnoszenia pozytywnego wkładu we współpracę i wspierające 

środowisko sieci. 

• badać możliwości aktywnego uczestnictwa i zaangażowania w działania i inicjatywy sieci. 

• identyfikować dostępne zasoby i systemy wsparcia w ramach sieci, w celu skutecznego 

zaspokojenia potrzeb studentów. 

 

N.  MODUŁ ZAKRES  MATERIAŁY CZAS 
min 

 WPROWADZENIE 

1. Powitanie 
uczestników i 

przedstawienie 
facylitatora oraz 
celów projektu 

Moderator dokonuje krótkiego podsumowania 
zakończonych podprogramów A i B (główne wnioski) oraz 
przedstawia cele/wyniki programu C. 
Prowadzący: W poprzednich dwóch warsztatach badaliśmy 
sferę cyfrową i psychologiczną odporności, zdobywając 
cenne spostrzeżenia. W tej sesji skupimy się na 
praktycznym wdrożeniu, badając, jak skutecznie 
wykorzystać sieć do poprawy samopoczucia i odporności w 
erze cyfrowej oraz jak skutecznie komunikować się w sieci. 

brak 5' 

2. Przedstawienie 
uczestników - 
AKTYWNOŚĆ 

PRZEŁAMUJĄCA 
LODY 

Uczestnicy znają się już z poprzednich warsztatów. Teraz 
wykonają tylko ćwiczenie przełamujące lody, aby się 
rozgrzać. 
 
Prowadzący:  (rozdaje każdemu uczestnikowi mniejsze 
kartki papieru): Napisz 3-5 zdań o sobie, nie pisząc swojego 
imienia. Możesz również dodać odniesienie do tego 
szkolenia.  
Przykład: Studiuję, aby zostać inżynierem. Lubię horrory i 
piwo. Ostatnim razem, gdy mieliśmy program szkoleniowy, 
poczyniłem uwagi na temat bezpieczeństwa cyfrowego i 
rozśmieszyłem wszystkich. 

Papier, 
długopisy, 
kosz lub 
pudełko, 
karteczki 
samoprzyl
epne na 
identyfika
tory 
 
 

10 
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Gdy wszyscy skończą, moderator zbierakarteczki i dokładnie 
miesza je na biurku lub umieszcza w pudełku, koszu lub 
kopercie. Następnie każdy uczestnik wybiera jedną kartkę 
papieru z pojemnika. Uczestnicy wracają na swoje miejsca. 
Po kolei czytają zdania z kartek i próbują odgadnąć, kto je 
napisał. Wszyscy uczestnicy aktywnie angażują się w to 
ćwiczenie. Moderator może zapytać o metody, których 
użyli, aby ustalić, kto jest autorem każdego tekstu.  
Uwaga: Użyj istniejących identyfikatorów z poprzedniego 
szkolenia. W razie potrzeby napisz nowe.  

Uwaga: 
Każda grupa 
wykonuje to 
zadanie w 
swoim 
środowisku 
(włoskim, 
polskim, 
serbskim). 
Zgłaszają 
się tylko do 
swojego 
koordynator

a grupy. 

 SIEĆ WSPARCIA DLA STUDENTÓW 

3.  3 pytania 
dotyczące 

czasów 
pandemii 

Prowadzący  prosi uczestników, aby usiedli na krzesłach 
ustawionych w kole. Trener dokonuje wprowadzenia do 
tematu: Przedstawia nazwę projektu i główne cele. 
Głównym celem projektu jest budowanie potencjału, 
gotowości i procedur, które pozwolą uczniom zwiększyć ich 
odporność na zagrożenia cyfrowe i psychologiczne.  
 
ZADANIE 1: 3 PYTANIA 
Prowadzący: Czas pandemii dla wszystkich z pewnością nie 
był łatwy. To była wielka niespodzianka - pojawił się wirus i 
trzeba było zostać w domu, aby zadbać o zdrowie swoje i 
innych osób. Spróbuj pomyśleć o tym, co pamiętasz z tego 
czasu i odpowiedz na te pytania.  
Wpisz swoje odpowiedzi na stronie mentimeter.com. 
Możesz dołączyć, skanując kod QR. 
 
Pytanie 1:  
Jakie uczucia pojawiły się wTobie po zamknięciu 
uniwersytetu? Co było dla Ciebie najtrudniejsze? 
 

 
 
Prowadzący komentuje uzyskane odpowiedzi (przeczytaj 
niektóre z nich).  
Powtarzamy procedurę dla następnego zestawu pytań. 
Prowadzący: Przejdźmy do następnego pytania. Zeskanuj 
kod QR lub wprowadź numer, aby uzyskać dostęp do 
strony. 
Pytanie 2: 

www.me
ntimeter.
com 

20 
(ok. 

5 
min 
na 

każd
e 

pyta
nie + 
5 na 
ryso
wani

e) 

http://www.mentimeter.com/
http://www.mentimeter.com/
http://www.mentimeter.com/
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Czy w tym okresie pandemii były jakieś miłe chwile? Jakie 
miłe rzeczy zapamiętasz z tej przerwy od studiów? 

 
Prowadzący: Ostatnie pytanie brzmi:  
Pytanie 3:  
Co lub kto pomógł ci, kiedy czułeś strach lub byłeś 
zdenerwowany? 
 
Studenci dzielą się swoimi odpowiedziami na menti.com. 
Prowadzący mogą je krótko skomentować lub przeczytać 
najczęstsze odpowiedzi. 
 

 
 

4. 

 

ZADANIE 2: IDEALNY WSPIERACZ  
Prowadzący  rysuje sylwetkę osoby lub dostarcza jej 
wydrukowaną wersję. W razie potrzeby podziel grupę na 
dwie mniejsze grupy, ale 8-10 osób może również 
pracować jako jedna grupa. Pozwól uczestnikom 
pisać/rysować na materiale (3). 
 
Prowadzący: Waszym zadaniem jest stworzenie sylwetki 
idealnego "Wspieracza". Czyli sylwetki osoby, która 
mogłaby udzielić ci najlepszego wsparcia podczas 
pandemii. Zastanówcie się, jaką wiedzę, umiejętności, 
doświadczenie i kompetencje powinna mieć taka osoba. 
Zapiszcie je wokół sylwetki. Macie na to 5 minut. 

załącznik1 
lub 
załącznik2 

10' 

5.   ZADANIE 3: TY JAKO IDEALNY WSPIERACZ Załączni3 
markery, 
długopisy 

10'  
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Prowadzący  udostępnia grupie (grupom)  załącznik 3. Po 
udzieleniu instrukcji poproś uczestników, aby napisali na 
załączniku 3. 
 
Prowadzący: Teraz wyobraź sobie, że jesteś takim 
"wspieraczem". Czego potrzebowałbyś od uniwersytetu, 
aby osiągać dobre wyniki w relalizacji tej roli?  Zapisz 
swoje sugestie na kartkach papieru. Masz 5 minut na 
wykonanie tego zadania. 
 
ZADANIE 4 
Prowadzący: Proszę, wybierzcie teraz jednego 
przedstawiciela z grupy, który wygłosi Wasze pomysły z 
ZADANIA 3. 
Przedstawiciele grup informują swoje grupy o udzielonych 
odpowiedziach. Prowadzący robią zdjęcia materiałów 
informacyjnych. 
Prowadzący: Wasze sugestie są bardzo interesujące i 
bardzo za nie dziękujemy.  
 

 WIDEO WYKŁAD 

 WSPIERAJĄCA SIEĆ RÓWIEŚNICZA 

5. Przedstawiamy 
sieć DIGIPSYRES  

 

Ostatnie ćwiczenie w filmie obejmuje TO ćwiczenie: 
Prowadzący:  Stwórzmy 4-słowny słowniczek DIGI - 
Opracujcie najlepszą definicję tych 4 słów. Pracujcie w 
swoich grupach. Podzielcie się swoimi odpowiedziami w 
MENTI. 
WSPARCIE PARTNERSKIE 
POSZUKIWACZ WSPARCIA 
DOSTAWCA WSPARCIA 
SIEĆ  
 
Grupy wybierają swojego przedstawiciela. Wpisują swoje 
odpowiedzi w Menti.com  
Prowadzący  czyta odpowiedzi i komentuje je. 

Długopisy
, 
dokumen
ty, ppt, 
materiały 
informacy
jne 
 
 

 
 
 
 

10' 

SIEĆ WSPARCIA  

6.  

 
 

ZADANIE 6 
Prowadzący: W dniu poprzedzającym szkolenie 
mogliście zapoznać się z podstawowymi zasadami sieci 
DIGIPSYRES, a także z zasadami zaangażowania i 
uczestnictwa.  
Wyobraźcie sobie, że jesteście REPORTEREMI 
WIADOMOŚCI. Macie za zadanie dowiedzieć się o sieci 
DIGIPSYRES, aby móc przygotować wiadomości dla 
swojej stacji telewizyjnej. Wykonajcie zadanie 

Długopisy 
i papiery, 
Mindmap
Handouts 
 

10' 

To ćwiczenie (ZADANIE 5) znajduje się na ostatnim 

slajdzie wykładu wideo. Podano je tutaj, aby zapewnić 

wsparcie moderatorom, którzy muszą moderować. 
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BYCIE 
REPORTEREM 

dziennikarskie, odpowiadając na typowe pytania: KTO, 
CO, KIEDY, GDZIE, DLACZEGO, JAK. 
 

WHAT (Co to jest?) 
Sieć DigiPsyRes ma na celu zapewnienie studentom 
zasobów i wsparcia, których potrzebują, aby budować 
zarówno cyfrową, jak i psychologiczną odporność. Sieć 
jest tworzona i utrzymywana przez trzy uniwersytety, 
więc wszystkie upewniają się, że uwzględnione są 
określone populacje studentów, takie jak studenci 
pierwszego pokolenia, studenci niepełnosprawni i 
studenci zagraniczni. 
 

WHERE? (Gdzie można znaleźć wsparcie?) 
Sieć składa się z: 
1) grupy studentów 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?) 
Sieć wsparcia studenckiego oferuje emocjonalne, 
społeczne i informacyjne wsparcie studentom, którzy 
mają podobne doświadczenia. Cele sieci wsparcia 
rówieśniczego opierają się na wymaganiach 
stawianych osobom wspierającym rówieśników. Są to: 
(a) zapewnienie empatycznego, słuchającego ucha;  
(b) zapewnienie interwencji psychologicznej na niskim 
poziomie;  
(c) identyfikacja współpracowników, którzy mogą 
stanowić zagrożenie dla siebie lub innych; oraz  
(d) ułatwianie dostępu do profesjonalnej pomocy. 
 

DLA KOGO? (Dla kogo jest przeznaczony?) 
Ogólnym celem sieci wsparcia dla studentów 
DigiPsyRes jest zapewnienie każdemu studentowi 
dostępu do wsparcia, którego potrzebuje, aby 
zwiększyć swoją odporność psychologiczną i cyfrową. 
Celem jest stworzenie kompleksowego systemu, który 
zaspokaja różne potrzeby studentów i wspiera ich 
sukcesy w karierze akademickiej. Jednocześnie 
studenci zdobywają umiejętności i zasoby potrzebne 
do radzenia sobie z wyzwaniami ery cyfrowej i 
utrzymania dobrego samopoczucia. 
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KIEDY? (Kiedy można uzyskać dostęp?) 
24/7 

Scenariusz Temat C.2. Komunikacja wspierająca rówieśników 

Tabela C.0 Program C. Temat 2. Podsumowanie wykładów i realizacji 
warsztatów 

Temat 80 min 2. Komunikacja wspierająca rówieśników 

Wykład A: 15 min Kompetencje w zakresie komunikacji wspierającej: 
umiejętności słuchania, komunikaty wspierające i zachęcające. 

Warsztat A: 35+5 min=40 min Komunikacja wspierająca - komunikaty wspierające i 
umiejętności słuchania 

10 min Wideo i analiza ekspresji niewerbalnej 

Warsztat B: 15 min Warsztat: analiza dialogu między osobą ubiegającą się o wsparcie 
a dostawcą wsparcia 

   

 2. Komunikacja wspierająca rówieśników 
 

Wykład  
15 min 

2.1. Kompetencje w zakresie komunikacji 
wspierającej: umiejętności słuchania, komunikaty 
wspierające i zachęcające 

Prezentacja pptx 
R4.T.2 

Podtematy 
wykładów  

• Kto uczestniczy w komunikacji wspierającej 
rówieśników? 

• Wiadomość i informacje zwrotne 

• Nadawca wiadomości 

• Odbiorca wiadomości 

• Umiejętności słuchania: aktywne słuchanie 

• Wskazówki dotyczące komunikacji 
niewerbalnej, słuchanie i wsparcie 

• Słuchanie empatyczne i aktywne 

• Aktywny dialog 

• Zaangażowanie w interakcję 

• Kompetencje komunikacyjne dostawcy 
wsparcia 

• Komunikacja bez przemocy 

• Komunikaty JA i TY 

• Jak wypowiadać komunikaty typu "JA"? 

• Zalecenie dotyczące wiadomości JA 

• Podsumowanie wiadomości JA 

• Komunikaty wspierające 

• Przykłady komunikatów: od mało do bardzo 
skoncentrowanych na osobie 

• Komunikaty skoncentrowane na osobie = 
komunikaty wspierające 

• Zachęta 

Wykład wideo 
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Wykład A: 15 
min 

 Wykład wideo 

Warsztat A 
35+5 min 

2. Komunikacja wspierająca - rozmowa między 
osobą poszukującą wsparcia a rozmówcami 

(czas trwania warsztatów: 40 min = 5+10+10+10+5) 

Materiały 
warsztatowe 

• Karty 
grupujące 
(kolorowe)  

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

Dlgrupy 10 osób: 
2 kolory,  
Po 5 kart (A, B, C, D) 

• Wytyczne 
dotyczące 
realizacji 
zadań. 

Protokół raportu. 

Język warsztatów • Wprowadzenie jest w języku angielskim 

(prezentacja i ogólne instrukcje); 

• praca w podgrupach na każdym 

uniwersytecie w języku angielskim lub 

językach narodowych; 

• streszczenia w ramach każdego 

uniwersytetu w języku angielskim lub 

językach narodowych; 

• analizy warsztatowe i szkolenia letnie na 

uniwersytetach (prowadzone 

synchronicznie) w języku angielskim. 

 

Procedura 

warsztatowa 

Ogólne instrukcje od trenera prowadzącego dla 
wszystkich grup uniwersyteckich (5 minut, nagrane) 
Instruktaż i tworzenie grup na każdym 
uniwersytecie (5 minut) - moderator-trener grupy 
Realizacja zadań w podgrupach (10 minut) 
Raport z realizacji zadania i analiza realizacji zadania 
w podgrupach uniwersyteckich (10 minut) - 
moderator-trener grupy 
Raportowanie na poziomie szkolenia 
międzynarodowego (10 min) - trener prowadzący 

 

Faza I Trener prowadzący udziela podstawowych instrukcji 
(cele warsztatów, czas trwania, procedury - 
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Podstawowe 

instrukcje od 

wiodącego 

trenera 

początkowo na każdym uniwersytecie, a na koniec 
w sieci dla wszystkich uniwersytetów w celu 
sporządzenia raportu i podsumowania). 
Cele warsztatów: 

• Identyfikacja zachowań wspierających 
uczestników, którzy mają różne zadania; 

• Zwiększenie świadomości reagowania na 
wspierające komunikaty i zachowania 
(komunikaty skoncentrowane na osobie, 
zachęcające komunikaty, uważne słuchanie 
itp,) 

• Zwiększenie świadomości reagowania na 
niewspierające komunikaty i zachowania; 

• Praktykowanie wspierających komunikatów 
i zachowań; 

• Omówienie doświadczeń grupowych i 
indywidualnych uczestników pełniących 
różne role w warsztacie. 

Czas trwania: maksymalnie 40 minut  
Procedura - pięć faz:  
Podstawowe instrukcje od wiodącego trenera 
Instruktaż grupowyod trenera-moderatora 
Realizacja zadania 
IVsprawozdawczość dla każdej grupy 
uniwersyteckiej 
Raportowanie między grupami międzynarodowymi  

Faza II 

Instrukcje 

dotyczące 

zadania 

warsztatowego 

od 

moderatorów-

trenerów w 

każdej grupie 

uniwersyteckiej 

 

Moderator-

trener wydaje 

instrukcje na 

podstawie tekstu 

napisanego 

kursywą. 

"Masz wykonać zadanie w pięcioosobowych 
grupach, tj. odegrać sytuację konwersacyjną zgodnie 
z instrukcjami otrzymanymi na kartach zadań. Po 
utworzeniu grup będziecie wykonywać zadanie 
grupowe przez maksymalnie 10 minut". 

 

"Jak tworzymy grupy? 

Na podstawie otrzymanych kart tworzone są dwie 

pięcioosobowe grupy. Grupa składa się z członków z 

kartą grupującą tego samego koloru. Każdy członek 

grupy otrzyma własne zadanie na karcie flash (А, B, 

C, D, E), które należy przeczytać. Jeden z członków 

grupy będzie w pozycji osoby szukającej wsparcia. 

Pozostali członkowie grupy to rozmówcy. Zadania 

rozmówców są tajne na początku warsztatów. 

Nie komentuj zadania z innymi członkami grupy. 

Otrzymujesz zadanie i wytyczne dotyczące 

zachowania podczas jego realizacji. Nie ujawniaj 

zawartości swojej fiszki z zadaniem. Usiądź na 

miejscach oznaczonych tym samym kolorem, co 

twoja fiszka". 

Karty ról 

Jeśli grupa 
uniwersytecka liczy 
więcej niż 10 
uczestników, przydziel 
im rolę obserwatorów 
w każdej grupie i 
przekaż im protokół. 
Jeśli grupa 
uniwersytecka ma 
więcej uczestników, 
wystarczających do 
utworzenia kolejnej 
grupy, należy ją 
utworzyć. Można 
utworzyć 3 lub 4 
grupy po 5 
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uczestników każda. W 
takim przypadku 
należy wydrukować 
karty w 3 lub 4 (w 
zależności od liczby 
grup) różnych 
kolorach. 
 

Faza III 
Realizacja 
zadania 
na każdej uczelni 

Moderator - trener grupy:  

Jeśli jesteś gotowy, zacznij! Osoba A - osoba 

poszukująca wsparcia rozpocznie komunikację i 

rozmowę.  

Podczas tego warsztatu moderator będzie 

podchodził do grup, aby monitorować aktywność 

lub, w razie potrzeby, udzielać dodatkowych 

instrukcji. Ważne jest, aby nie przeszkadzać innym 

grupom podczas pracy nad zadaniem. Po rozdaniu 

kart i utworzeniu grup rozpocznij wykonywanie 

zadania zgodnie z opisem. 

 

Moderator monitoruje pracę grupy, podchodzi do 

grup dyskretnie i udziela dodatkowych instrukcji, 

jeśli zostanie o to poproszony.  

Po 10 minutach moderator przypomina grupom o 

zakończeniu zadania, a po 12 minutach grupy 

kończą pracę. Po 15 minutach grupa kończy 

odgrywanie ról, przygotowuje raport z przebiegu 

rozmowy i wybiera wspierające wiadomości. 

Faza IV 

Raport grupowy 

w ramach  

każdej uczelni 

Moderator prowadzi grupy raportujące wykonanie 

zadania: 

Co przeszkadzało osobie A podczas realizacji zadania, 

komentarze na temat różnych zachowań, uznanie 

zadań innych członków grupy, czego się z tego 

nauczyliśmy lub czego staliśmy się bardziej świadomi; 

jakie były trudności dla innych członków w 

wykonywaniu ich zadań? 

Czyje wiadomości Ci się podobały (były pomocne)? 

Czy ktoś ci przeszkadzał? Czego oczekiwałeś, a co 

otrzymałeś? 

Pozostali członkowie grupy mają przedstawić swoje 

zadania: 

Jakie było twoje zadanie? Jak je zrealizowałeś? Czego 

nie udało ci się osiągnąć? Czy coś lub ktoś ci 

przeszkadzał? Jak zareagowała na ciebie osoba 

szukająca wsparcia i inni członkowie grupy? 
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Czego nauczyliśmy się dzięki temu lub czego staliśmy 

się bardziej świadomi; jakie były trudności dla innych 

członków w wykonywaniu ich zadań?  
Faza V 

Międzynarodowe 

raporty 

międzygrupowe 

(grupy 

uniwersyteckie 

raportują w sieci) 

Trener prowadzący prowadzi dyskusję i komentarze 

prezenterów grup uniwersyteckich.  

Prowadzą do podsumowania i podkreślają to, czego 

niedawno się nauczyliśmy.  

 

 Wprowadzenie do zadań •  

 

 Koniec wykładu 
wideo 

Wideo i 
analiza 

Empatyczne słuchanie i manifestacja smutku • Link: 

 Prowadzący: Umiejętność skutecznego słuchania to podstawa 

budowania udanych relacji z ludźmi. To, jak angażujemy 

innych w komunikację werbalną i niewerbalną, co słyszymy za 

słowami, jak rozumiemy i wczuwamy się w emocje innych, 

zadajemy pytania i wyjaśniamy komunikaty - wszystko to 

przyczynia się do naszej inteligencji emocjonalnej i 

skutecznych umiejętności społecznych, wpływając na nasze 

życie zarówno na poziomie osobistym, jak i zawodowym. 

Aby dowiedzieć się więcej na ten temat, poznajmy Happiness, 

Joy i Bing Bong. Są to postacie z filmu animowanego INSIDE 

OUT, wyprodukowanego przez PIXAR w 2015 roku, który 

również zdobył Oscara. 

 

 
 

Zobacz wideo.  

KROK 1: Zwróć uwagę na zachowanie Joy (żółta postać) wobec 

Bing Bonga. Dlaczego nie może zapewnić wsparcia Bing 

Bongowi? 

KROK 2: Zwróć uwagę na zachowanie Smutku (niebieskiej 

postaci) wobec Bing Bonga. Przeanalizuj, które aspekty jej 

werbalnego i niewerbalnego zachowania wydają się wspierać 

Umiejętności 
komunikacyjne: 
Empathetic 
Listening - Inside 
Out, 2015 
(youtube.com) 
 
 
Czas trwania 
ćwiczenia: 10'  
 

BING BONG 

Transcript 

Handout 

 

 

 

 

Dodatkowa 

lektura: Artykuł 

"Cztery lekcje z 

filmu "Inside 

Out" do 

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
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Bing Bonga. Sporządź listę rzeczy, które robi, aby pomóc Bing 

Bongowi wyzdrowieć. 

Aby pomóc w lepszym zrozumieniu filmu, daję Wam 

transkrypcję sceny. Zachęcam do robienia na niej notatek i 

używania jej jako odniesienia do zadania.  

Obejrzymy film ponownie.  

 

 
 

Sugerowane odpowiedzi: 

 

WERBALNIE:  

Radość 

Joy nie wykazuje ŻADNEJ GENIALNEJ empatii, chociaż 

podejmuje uczciwe próby i mówi "MOŻEMY TO NAPRAWIĆ", 

uznając smutek Bing Bonsa.  

Smutek 

Po tym, jak usiadła, powiedziała IT'S GONE FOREVER - 

pokazuje zrozumienie rzeczywistości, która się dzieje. 

Przypomniała mu o czasie spędzonym z Riley i przyznała, że 

musiało być fajnie: "Tak, to smutne". 

 

NON-VERBAL: 

Radość 

Joy zapewnia kontakt wzrokowy, ale trochę wymuszone 

ciągnięcie za rękę, nieodpowiednie TICKLING itp. Robi też 

nieodpowiednie miny. 

 

Smutek 

Usiadła w tej samej pozycji co Bing Bog, aby zrozumieć jego 

perspektywę. Usiadła blisko niego, delikatnie dotykając jego 

ramienia. Nawiązuje pieszczotliwy, pełen miłości kontakt 

wzrokowy, a jej słowom odpowiednio towarzyszy dotyk. 

Przytulenie. 

 
RAPORTOWANIE: Grupy raportują wyłącznie do swoich grup. 

omówienia z 

dziećmi  

 

 



 

 
Zwiększanie odporności cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie 

sieci rówieśniczych w środowisku online w czasach kryzysu - 
DigiPsyRes  

 
 

R.5.3.P Podręcznik: Krok po kroku od uczestników do trenerów i wspierających w sieci wsparcia 79 

Warsztat B Dialog analityczny między osobą ubiegającą się o wsparcie a 

dostawcą wsparcia 

 

 Facylitator: Po empatycznym słuchaniu musimy zająć się 
empatycznym dialogiem i empatycznymi reakcjami 

werbalnymi. ZADANIE: Oto dialog między dostawcą 
wsparcia a osobą poszukującą wsparcia. Przeanalizuj 
odpowiedzi udzielone przez dostawcę i przedyskutuj, co 
można było zrobić inaczej. 
 
SYTUACJA 1.  
Osoba szukająca wsparcia: "Właśnie otrzymałem złe wieści o 
stanie zdrowia członka rodziny i naprawdę się boję".  
Osoba udzielająca wsparcia (sygnały niewerbalne): Słucha 
uważnie, pochyla się lekko, aby wyrazić zainteresowanie, 
oferuje pocieszającą dłoń na ramieniu i utrzymuje 
współczujący i zatroskany wyraz twarzy. "Jestem tu dla ciebie 
i rozumiem, jak bardzo jest to przerażające. Czy chcesz 
porozmawiać o swoich uczuciach lub o czymś konkretnym, co 
cię niepokoi?".  
 
SYTUACJA 2.  
Osoba szukająca wsparcia: "Ostatnio czuję się taki samotny i 
nie mam z kim porozmawiać".  
Dostawca wsparcia (sygnały niewerbalne): Nieodpowiedni 
śmiech, brak empatii, stukanie palcami, ciągłe sprawdzanie 
godziny lub telefonu, lub okazywanie zniecierpliwienia 
potrzebą emocjonalnego kontaktu z osobą szukającą wsparcia 
może podważyć jej pewność siebie w szukaniu pomocy. 
"Dlaczego po prostu nie wyjdziesz i nie poznasz nowych ludzi? 
To nie jest takie trudne. Prawdopodobnie po prostu 
przesadzasz". 

 
 

 

 

Czas trwania: 15 

min 

 PODSUMOWANIE I ZAKOŃCZENIE 5 min 

 

Scenariusz Temat C.3. Nieprofesjonalne wsparcie rówieśnicze 

Cel szkolenia: 

Celem szkolenia jest edukacja uczestników na temat różnic między profesjonalnym i nieprofesjonalnym 

wsparciem psychospołecznym, a także poznanie wsparcia edukacyjnego, zespołów i konkretnych ról 

zespołowych oraz tego, jak mogą się one zmienić.  

Wyniki szkolenia: 

Pod koniec warsztatów uczestnicy powinni być w stanie: 

• Określać kluczowe cechy profesjonalnego i nieprofesjonalnego wsparcia 

psychospołecznego. 

• Rozpoznać ryzyko i ograniczenia nieprofesjonalnych metod. 
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• Rozumieć znaczenie skutecznej komunikacji w zespole. 

• Opisywać role i obowiązki w zespole. 

• Rozumieć róle zespołowe w zmieniających się sytuacjach. 

• Rozwijać umiejętności rozwiązywania problemów w kontekście pracy zespołowej. 

• Wspierać pozytywną i wspierającą kulturę zespołu. 

• Brać udział w praktycznych ćwiczeniach symulujących scenariusze zespołowe. 

N.  TEMAT MODUŁU 3 PRZEGLĄD  MATERIAŁY  CZAS  

WPROWADZENIE 

1.  Małe podsumowanie zakończonych TEMATÓW 1 
i 2 (jakie były główne wnioski?) oraz 
wprowadzenie celów/wyników TEMATU 3. 

 5 

ROLE I ZESPOŁY W RAMACH SIECI 

2. 

 
OKREŚLANIE RÓL 

To ćwiczenie nauczy nas, jak identyfikować role, 
które pełnimy i jak te role mogą się zmieniać.  
 
Prowadzący używa PPT i zaczyna od pytania: 
Prowadzący:  Co cenisz w: 
1. Przyjacielu 
2.  Współlokatorze lub współpracowniku 
3. Kierowniku/Liderze  
4.  Partnerze/chłopaku/dziewczynie? 
 
Jaka jest cecha numer jeden, którą szukasz u tej 
osoby? (napisz do każdej z ról).   
 
Uczestnicy zapisują odpowiedzi na rozdanych 
materiałach (przykłady: życzliwość, uczciwość, 
niezawodność, zaufanie, łagodność, wsparcie, 
przystępność itp.) 
Prowadzący zachęca do odczytania odpowiedzi. 
Zapewne pojawi się wiele bardzo podobnych 
odpowiedzi. Moderator upewnia się, że wszyscy 
są świadomi, ile PODOBNYCH pomysłów podali 
uczestnicy. 
Prowadzący:  Niektóre z wartości, które widzimy 
w tych relacjach, są takie same. Czy wszyscy w 
jakiś sposób przyjmujemy te wszystkie role? 
Jestem czyimś przyjacielem, jestem czyimś 
partnerem, jestem czyimś współlokatorem. 
 
Odpowiedzmy na następujące pytania: 

1. Jak ja zapewniam wartość, której ludzie 
szukają we wszystkich tych rolach? 

2. Jaką rolę teraz odgrywam? Na przykład 
teraz komunikuję się z tobą jako twój 

Materiały ROLE 1, 
długopisy  
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przełożony, a nie twój przyjaciel. Po 
zakończeniu szkolenia te role mogą się 
zmienić i będziemy mogli rozmawiać jak 
przyjaciele lub koledzy. 

3. Czy zapewniam innym ludziom 
WARTOŚĆ, której w nich sam szukam? 
Podziel się swoją perspektywą i 
przemyśleniami. 

Uczestnicy udzielają odpowiedzi. 
Prowadzący:  Porównaj, jak role mogą się 
zmieniać w następującym stwierdzeniu: 
"Naprawdę kocham cię jako przyjaciela, ale jako 
mój współlokator naprawdę musisz zacząć 
sprzątać". 
Facylitatorzy komentują ćwiczenie (główne 
przesłanie): Czasami wartości w ramach różnych 
ról są takie same, a czasami musimy je nieco 
rozdzielić. Czy możesz poćwiczyć rozdzielanie 
ról? Jak rozdzieliłbyś/rozdzieliłabyś rolę osoby 
wspierającej i kolegi/koleżanki na uniwersytecie? 
Odegrajmy małą scenkę. (Moderator wybiera 
jedną parę uczniów, którzy chcą zasymulować 
krótki dialog i pokazać, jak zmieniają się role). 

3.  WEJŚĆ W BUTY 
INNEJ OSOBY 
 

 

Prowadzący:  Teraz zastosujemy to, czego 
właśnie nauczyliśmy się o rolach w kontekście 
DIGIPSYRES. Spójrzmy na zadanie 1 w naszych 
materiałach. Przeczytajmy instrukcje. 
 
ZADANIE 2:  
KROK 1: Identyfikacja ról w DIGIPSYRES 
Zdefiniuj role w naszym zespole DigiPsyRes, 
zapisując je na karteczkach samoprzylepnych. Na 
koniec moderator pomoże zidentyfikować 5 
głównych ról (dostawca wsparcia rówieśniczego, 
trener, stażysta, profesor uniwersytecki, 
pracownik administracji uniwersytetu) i dodać je 
do sekcji "Rola" w poniższej tabeli.  
 
KROK 2: Wyjaśnienie własnych obowiązków 
Niech każda osoba w zespole wybierze jedną ROLĘ 
i wyobrazi sobie, że została jej przydzielona w 
zespole DIGI. Możesz podwoić role w karteczkach 
samoprzylepnych lub dodać nowe role, tak aby 
wszyscy uczestnicy mieli co najmniej jedną rolę do 
odegrania. 
Dla każdej z pozostałych zidentyfikowanych ról 
uczestnicy zapisują (na karteczkach 
samoprzylepnych) SWOJE rozumienie 

Handout ROLES 
2/ROLES 2 
IMAGE dla 
tablicy cyfrowej 
(byłoby idealnie, 
gdyby można go 
było 
wydrukować w 
dużym 
rozmiarze lub 
narysować na 
tablicy, tak aby 
można było w 
widoczny 
sposób umieścić 
karteczki 
samoprzylepne). 
 
Karteczki 
samoprzylepne 
z wypisanymi 
ROLAMI w 
zespole DIGI 
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najważniejszych obowiązków związanych z daną 
rolą. Umieszczają je w KOLUMNIE 1 na wykresie 
(handout 2). 
Facylitator: Zidentyfikuj 3-5 najważniejszych 
rzeczy, za które odpowiada Twoja rola. Zapisz 
każdą odpowiedzialność na karteczce 
samoprzylepnej, a następnie uszereguj je w 
kolejności od najważniejszej do najmniej ważnej. 
Umieść je w kolumnie 1 wykresu. Grupa może 
omawiać różnice w pomysłach i ustalaniu 
priorytetów przez 1-2 minuty. 
 
KROK 3: Obowiązki członków zespołu 
Moderator: Pomyśl teraz o innych rolach, które 
widzisz na stole, i napisz 2-3 obowiązki, które 
Twoim zdaniem są ich najważniejszymi 
priorytetami (dla każdej roli). Umieść je w tabeli, 
kolumna 2 (Co myślą inni ludzie).  
 
KROK 4: Nieprzypisane obowiązki 
Moderator: Pomyśl teraz o obowiązkach, które 
POWINNY być wykonywane w ramach sieci DIGI, 
ale nie zostały wymienione. Zapisz je i dodaj do 
kolumny 3 (nieprzypisane obowiązki). 
Porozmawiaj z innymi członkami grupy i 
przedyskutuj, KTO może przejąć te obowiązki w 
ramach swoich ról.  Następnie właściciel roli 
"akceptuje" lub "grzecznie odrzuca" obowiązki 
określone przez innych. Jeśli odmówi, musi 
zasugerować, która rola powinna być jego 
właścicielem. 
Prawdopodobnie odkryjesz obowiązki bez 
ustalonego właściciela. Zanotuj je w sekcji 
"nieprzypisane obowiązki" w tabeli. Tam, gdzie 
obowiązki nakładają się na siebie, pamiętaj, aby 
określić, kto jest głównym właścicielem (a kto 
współtwórcą lub kopią zapasową). Po podjęciu 
decyzji przenieś karteczki samoprzylepne tak, aby 
pasowały do wymienionych ról. 
Informacje zwrotne. 
Kontynuacja: Zapytaj osobę, której przypadła ta 
rola, czy AKCEPTUJE tę odpowiedzialność, czy nie. 
A może inna osoba weźmie na siebie tę 
odpowiedzialność? Kogo należy o tym 
poinformować? 
Jeśli wymyślisz jakieś obowiązki, które nie 
mieszczą się w ramach danej roli, dodaj je do 
sekcji nieprzypisanych obowiązków.  



 

 
Zwiększanie odporności cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie 

sieci rówieśniczych w środowisku online w czasach kryzysu - 
DigiPsyRes  

 
 

R.5.3.P Podręcznik: Krok po kroku od uczestników do trenerów i wspierających w sieci wsparcia 83 

KROK 5: Podsumowanie i podsumowanie 
Prowadzący:  Właśnie sprecyzowaliście obowiązki 
w swoim zespole. Czy uważacie, że dobrze byłoby 
mieć ten wykres WIDOCZNY, aby wszyscy byli 
świadomi ról innych osób? Moglibyśmy również 
łatwo śledzić, czy pewne role się zmieniają lub czy 
dodawane są nowe obowiązki. 
Ostatecznie tabela może wyglądać następująco: 

 
 
JEŚLI POZOSTAŁO TROCHĘ CZASU, DODATKOWE 
ZADANIE: 
Facylitator ogłasza, że w tej sieci role studentów 
ZMIENIĄ SIĘ, od stażystów do trenerów, po 
ukończeniu programu szkoleniowego.  
Poproś ich o dobranie się w pary lub grupy 4-
osobowe.  
 
Prowadzący: Przejście "od stażystów do 
trenerów" wiąże się ze znaczącą zmianą ról i 
obowiązków, naznaczoną transferem wiedzy, 
umiejętności i przywództwa. Sporządź dwie listy, 
jedną wymieniającą działania/role/obowiązki, 
które ulegną zmianie, a drugą wymieniającą 
działania/role/obowiązki, które pozostaną takie 
same. 
 
Studenci porównują odpowiedzi i dyskutują. 
 

4.  Wsparcie 
nieprofesjonalne: 

wsparcie 
psychologiczne i 

edukacyjne 

WIDEO WYKŁAD PPT, Wideo 5' 

PODSUMOWANIE I WNIOSKI 

5.  Ocena  Kahoot będzie 
rozgrywany 

10' 
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Zakończ segment quizem. Dostępny na 
KAHOOT.IT.  
 
Prowadzący: Teraz nadszedł czas, aby sprawdzić, 
czego się dzisiaj nauczyliście. Wejdźcie na stronę 
KAHOOT.IT i wprowadźcie pin widoczny na 
ekranie. 
ZASADY: Po otrzymaniu kodu PIN należy utworzyć 
KRAJE, a nie poszczególne osoby. Będziemy 
rywalizować w następujący sposób: 
 

 
OTO PYTANIA W QUIZIE: 
 
Pytanie 1: Kto zazwyczaj zapewnia nieprofesjonalne 

wsparcie psychospołeczne?  

a) Przeszkoleni psychologowie  

b) Certyfikowani doradcy 

c) Przyjaciele, członkowie rodziny lub członkowie 

społeczności  

d) Pracownicy socjalni 

Pytanie 2: Co odróżnia profesjonalne wsparcie 

psychospołeczne od wsparcia nieprofesjonalnego?  

a) Profesjonalne wsparcie jest bardziej dostępne  

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 psychospołecznego wymieniona we 

fragmencie?  

a) Natychmiastowa i stała dostępność 

b) Formalne i ustrukturyzowane środowisko 

terapeutyczne  

c) Izolacja kulturowa  

d) Wyższe koszty w porównaniu z profesjonalnymi 

usługami 

Pytanie 4: W jaki sposób rezonans kulturowy 

przyczynia się do skuteczności nieprofesjonalnego 

wsparcia psychospołecznego?  

a) Prowadzi do formalnego środowiska 

terapeutycznego  

przez centralny 
komputer Ivany 



 

 
Zwiększanie odporności cyfrowej i psychologicznej poprzez tworzenie 

sieci rówieśniczych w środowisku online w czasach kryzysu - 
DigiPsyRes  

 
 

R.5.3.P Podręcznik: Krok po kroku od uczestników do trenerów i wspierających w sieci wsparcia 85 

b) Dodaje złożoności i zamieszania  

c) Zwiększa zrozumienie i skuteczność wsparcia  

d) Izoluje jednostki od ich kontekstu kulturowego 

Pytanie 5: Jaką rolę odgrywa wsparcie emocjonalne w 

edukacyjnym wsparciu rówieśniczym?  

a) Zwiększa obciążenie pracą  

b) Przyczynia się do stresu egzaminacyjnego  

c) Zapewnia pomoc w zadaniach akademickich  

d) Pomaga jednostkom w trudnych chwilach, oferując 

zrozumienie i empatię 

Pytanie 6: W jaki sposób wsparcie rówieśnicze 

przyczynia się do integracji społecznej w placówkach 

edukacyjnych?  

a) Tworząc rywalizację akademicką  

b) Izolując jednostki od społeczności akademickiej  

c) Zapewniając wsparcie emocjonalne  

d) Pomagając jednostkom poczuć więź i wspierając 

poczucie przynależności 

Pytanie 7: Co odróżnia peer learning od mentoringu 

rówieśniczego?  

a) Poziom pozycji społecznej  

b) Wspólny rozwój wiedzy akademickiej 

c) Hierarchiczne relacje między studentami  

d) Nacisk na rozwój osobisty i zawodowy 

 

Jeśli pozostało jeszcze trochę czasu, zapytaj 
uczestników, jakie były 3 kluczowe wnioski z 
tego segmentu szkolenia. 

 

Scenariusz Temat C.4. Zasady i etyka nieprofesjonalnego wsparcia rówieśniczego 

Cel szkolenia: 

Celem szkolenia jest wyposażenie uczestników w kompleksowe zrozumienie etyki i zasad rządzących 

nieprofesjonalnym wsparciem, umożliwiając im udzielanie skutecznej pomocy przy jednoczesnym 

zachowaniu uczciwości, empatii i poszanowania granic.  

Wyniki szkolenia: 

Pod koniec warsztatów uczestnicy powinni być w stanie: 

• Mieć solidne zrozumienie kluczowych zasad etycznych kierujących nieprofesjonalnym 

wsparciem. 

• Rozwijać świadomości osobistych i zawodowych granic w nieprofesjonalnym wsparciu. 

• Zachęcać do aktywnego udziału w budowaniu społeczności wspierającej etyczną pomoc 

nieprofesjonalną. 

• Zapewniać możliwości zastosowania zasad etycznych poprzez studia przypadków i rzeczywiste 

scenariusze. 
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N.  MODUŁ PRZEGLĄD MATERIAŁY  CZAS  

 WPROWADZENIE 

1. Powitanie 
uczestników i 

przedstawienie 
trenera oraz celów 

projektu 

Małe podsumowanie zakończonego TEMATU 3 
(jakie były główne wnioski?) i wprowadzenie 
celów/wyników TEMATU 4. 

 5 

GRANICE 

2. Poznanie granic w 
odniesieniu do 

etyki 

Prowadzący:  W tej sekcji będziemy rozmawiać o 
GRANICACH. Zrozumienie GRANIC pomoże nam 
poznać różnice między nieprofesjonalnym i 
profesjonalnym wsparciem rówieśniczym. 
Pomagają utrzymać zdrowe relacje, informując 
innych o tym, co jest dla ciebie w porządku, a co 
jest strefą zakazaną. Nie chodzi o budowanie 
murów; chodzi o stworzenie przestrzeni, w 
której można się rozwijać i harmonijnie 
współistnieć z otaczającymi nas osobami. 

 
ZADANIE 1 
Prowadzący:  Spójrz na slajd. Jest tam lista 3 
rodzajów granic, do których wszyscy możemy się 
odnieść. Zapisz granice, które są specyficzne dla 
Ciebie. Odpowiedz na pytania: 

• Jakich  granic oczekujesz od innych 
ludzi?  

• Jak ich o tym należy poinformować?  

• Czy oczekujesz, że inni ludzie powiedzą 
ci o swoich granicach? 

Studenci dzielą się swoimi odpowiedziami i 
dyskutują. 
Dodatkowe pytania do przemyślenia: 

1. Czy masz jakieś niepodlegające 
negocjacjom wartości lub zasady, 
których chcesz przestrzegać? 

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

 15 
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3. W jaki sposób wolisz otrzymywać 
informacje zwrotne lub konstruktywną 
krytykę? 

4. Jakie są twoje granice, jeśli chodzi o 
dzielenie się osobistymi informacjami 
lub angażowanie się w problemy innych? 

RAPORTOWANIE: Uczestnicy szkolenia składają 
raporty wyłącznie swojemu prowadzącemu - 
swoim grupom. 

3. Granice 
wspierającego 

kontaktu 
interpersonalnego, 

etyka, 
poradnictwo 

liberalne 

WIDEO WYKŁAD  5 

 ETYKA WSPARCIA NIEPROFESJONALNEGO 

3.  Opracowanie 
wytycznych 
etycznych 

Prowadzący: 
W swoich grupach wspólnie opracujecie zestaw 
wytycznych etycznych regulujących 
nieprofesjonalne interakcje wsparcia 
rówieśniczego w ramach sieci DIGIPSYRES, 
zapewniając wspierające i pełne szacunku 
środowisko. 
Robiąc to, sprawdźcie, czy wasze wytyczne 
spełniają następujące warunki wstępne: 

• Jasność i spójność: Jak jasno 
przedstawione są wytyczne etyczne? 

• Kompleksowość: Czy wytyczne odnoszą 
się do szerokiego zakresu potencjalnych 
kwestii etycznych? 

• Wykonalność: Czy wytyczne są 
praktyczne i możliwe do zastosowania w 
ramach sieci DIGIPSYRES? 

• Grupy docelowe: Czy wytyczne odnoszą 
się do wszystkich ról w zespole sieci 
DIGIPSYRES i obejmują zarówno 
dostawców wsparcia, jak i osoby 
poszukujące wsparcia?  

• Tryby wsparcia: Czy wytyczne 
uwzględniają wszystkie tryby wsparcia 
zapewniane przez sieć DIGIPSYRES 
(online, osobiście itp.)? 

Materiały 
informacyjne, 
długopisy, 
ppt 
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Pytania uzupełniające: (Prowadzący zadają 
pytania) 

1. Jak często Twoim zdaniem wytyczne 
etyczne powinny być weryfikowane i 
oceniane pod kątem ich przydatności w 
ramach sieci DIGIPSYRES? 

2. Kto powinien być odpowiedzialny za 
modyfikacje dokumentu? 

3. Gdzie ten dokument powinien być 
znaleziony/wydrukowany/dostępny? Kto 
powinien mieć do niego dostęp? 

Następnie uczestnicy dzielą się swoimi 
pomysłami i dyskutują. 
Moderator podzielił się informacją, że 
podstawowe wytyczne etyczne można znaleźć w 
Podręczniku. 
Raportowanie jest wykonywane przez wszystkie 
grupy do centralnego trenera. Każda grupa 
wybiera JEDNĄ ZASADĘ i sporządza na jej temat 
raport. 

  PODSUMOWANIE I WNIOSKI 

6.   Jeśli pozostało jeszcze trochę czasu, zapytaj 
uczestników, jakie były 3 kluczowe wnioski z 
tego segmentu szkolenia. 

 5' 

 

Scenariusz Temat C.5. Jak korzystać z portalu DigiPsyReS Network 

Cel szkolenia: 

Celem szkolenia jest wyposażenie uczestników w umiejętności niezbędne do poruszania się i 

skutecznego korzystania z PORTALU/aplikacji DigiPsyRes w oparciu o dostarczone instrukcje, 

zapewniając optymalne zaangażowanie w różne grupy docelowe i różne tryby nieprofesjonalnego 

wsparcia rówieśniczego. Uczestnicy poznają również różne podejścia do zapewniania wsparcia online i 

osobistego. 

Wyniki szkolenia: 

Pod koniec warsztatów uczestnicy powinni być w stanie: 

• wykazać się biegłymi umiejętnościami nawigacji w PORTALU/aplikacji DigiPsyRes, skutecznie 

uzyskując dostęp do odpowiednich funkcji i zasobów. 

• stosować skuteczne strategie angażowania różnych grup docelowych w ramach 

PORTALU/aplikacji, wykazując zrozumienie niuansów kulturowych, preferencji językowych i 

różnych sposobów wsparcia. 
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• wykazywać się zdolnością adaptacji podczas zapewniania nieprofesjonalnego wsparcia 

rówieśniczego za pomocą różnych modalności oferowanych przez PORTAL/aplikację, takich jak 

interakcje tekstowe, audio i wideo. 

• wykazywać się podstawowymi umiejętnościami rozwiązywania typowych problemów, które 

mogą pojawić się podczas korzystania z PORTALU/aplikacji, a w razie potrzeby będą wiedzieć, 

jak szukać pomocy technicznej. 

N.  MODUŁ PRZEGLĄD  MATERI
AŁY  

CZAS  

 WPROWADZENIE 

1.  Małe podsumowanie zakończonych TEMATÓW (jakie były 
główne wnioski?) i wprowadzenie celów/wyników TEMATU 
5. 

 5' 

Sieć wspierająca DigiPsyRes w użyciu 

2. Zapoznanie się 
z PORTALEM 

Moderator przekazuje uczestnikom instrukcje dotyczące 
odwiedzenia adresu www.studentresnet.kg.ac.rs.  
Eksplorują stronę internetową i jej zawartość. 

 
 

 15' 

 Wsparcie online a wsparcie osobiste 

3. Poznanie 
specyfiki 
wsparcia 

online 

Prowadzący: Spójrz na wizualne prezentacje wsparcia 
online. Co jest nie tak? Przedyskutujcie to w grupach.  

 
 

PPT, 
projekt
or, 
laptop 

5' 

4.   Prowadzący korzysta z materiałów informacyjnych, aby 
ogłosić następny temat. To jest praca grupowa. Uczestnicy 
wykonują zadania 1 i 2 i zgłaszają się do swoich 
moderatorów. 

PPT, 
handou
t C5.2 

10' 
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ZADANIE 1: Sporządźcie listę zalet osobistego udzielania 
wsparcia w porównaniu z udzielaniem go online. 
ZADANIE 2: Zastanówcie się nad ograniczeniami/wadami 
wsparcia osobistego, gdy wsparcie online może działać jako 
substytut. 

3.  Teoria 
obecności 
społecznej i 
bogactwa 
mediów, aby 
pomóc w 
radzeniu sobie 
z 
ograniczeniami 
komunikacji 
online 

Moderator przedstawia krótkie wyjaśnienie, czym są teorie 
obecności społecznej i bogactwa mediów, w oparciu o 
materiał C5.2. Slajdy uzupełniają wykład. 

 
Moderator: Przeczytajcie sekcję ZWIĘKSZ SWOJĄ 
PREZENTACJĘ SPOŁECZNĄ: WSKAZÓWKI I TRIKI DLA 
DOSTAWCÓW WSPARCIA.  
Zdecydujcie, które WSKAZÓWKI odnoszą się do teorii 
obecności społecznej, a które do teorii bogactwa mediów. 
Pracujcie w swoich grupach i zgłoście się do moderatora, gdy 
skończycie. 
 

Materi
ały 
informa
cyjne, 
długopi
sy, 
kartecz
ki 
samopr
zylepne
, ppt 

10' 

 PODSUMOWANIE I WNIOSKI 

6.   Jeśli pozostało jeszcze trochę czasu, zapytaj uczestników, 
jakie były 3 kluczowe wnioski z tego segmentu szkolenia. 

 5' 

 

Materiały szkoleniowe dla podprogramu szkoleniowego C 

Wszystkie materiały edukacyjne i dydaktyczne dla trenerów są dostępne w ramach e-kursu C w specjalnej 
sekcji widocznej tylko dla trenerów oraz edytujących i nieedytujących (rys. 8.4.1). 

• Scenariusz szkolenia C 
• Prezentacje pptx dla szkoleń C i lekcje wideo 
• Książka z wykładami dla szkolenia C 

Materiały na warsztaty (materiały informacyjne, mapy itp.) 
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Fig. 8.4.1. Strona w e-kursie C: Przegląd materiałów do nauki i nauczania do szkolenia C   
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9. Realizacja działań poszkoleniowych 

Po wykonaniu zadań w ramach e-kursu i wszystkich trzech szkoleń uczestnicy uzyskują dostęp do e-kursu 
DigiPsyRes – ewaluacja studentów i skuteczności treningów. 

Jest to czynność obowiązkowa dla studentów. Uczestnicy przystępują do trzech testów osiągnięć (testów 
wiedzy dla szkolenia A, B i C), z których muszą uzyskać co najmniej 50% punktów, aby spełnić wymagania 
kryterialne. 

Obowiązkowa jest także ocena szkolenia i programu jako całości lub w podziale na części. 

W przypadku tych zajęć w ramach e-kursu poszkoleniowego planuje się cztery godziny pracy. 

 

 

Fig. 9.1.a.Pierwsza strona kursu poszkoleniowego 
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Fig. 9.1.b. Pierwsza strona kursu poszkoleniowego 
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10. Metodologia programu i ewaluacji szkolenia 

Bardzo ważnym elementem projektu DigiPsyRes jest ewaluacja i ocena efektywności realizowanych 
szkoleń. Międzynarodowy pilotaż programów szkoleniowych jest procedurą kontrolną i zapewnia ocenę 
kształtującą oraz doskonalenie programu. 

• Do ewaluacji realizowanego programu (e-kursy + szkolenia) można zastosować czteropoziomowy 
model ewaluacyjny (model Donalda L. Kirkpatricka). Składa się z (patrz Poradnik): 

• Poziom I – poziom odpowiedzi. Na tym poziomie sprawdzane jest, w jaki sposób 
uczestnicy oceniają szkolenie. Ankieta przeprowadzana jest bezpośrednio po szkoleniu i 
zazwyczaj ma formę ankiety ewaluacyjnej. 

• Poziom II – poziom uczenia się. Na tym etapie sprawdzany jest poziom wiedzy zdobytej 
przez kursantów. Oceniany jest przyrost wiedzy każdego uczestnika, a czasami także 
przyrost umiejętności. 

• Poziom III – poziom behawioralny. Ocenia się, czy uczestnicy wykorzystują zdobytą wiedzę 
i umiejętności w praktyce. Oceny dokonuje się zazwyczaj za pomocą specjalnych Kart 
Obserwacyjnych, które wypełniają bezpośredni przełożeni w trakcie pracy 
obserwowanych. Jest to forma audytu oceniająca transfer wiedzy na poziom codziennej 
pracy każdego uczestnika. 

• Poziom IV – poziom wykonania. Dokonuje się oceny, w jaki sposób przełożenie wiedzy i 
działań każdego stażysty zmienia kluczowe wskaźniki wydajności uniwersytetu. Zwykle 
oceniane na podstawie wcześniej ustalonych kluczowych wskaźników wydajności, wyniki 
przed szkoleniem są porównywane z wynikami po szkoleniu. 
 

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

Poziomy  Pytania 
Poziom I Czy uczestnikom podobało się szkolenie? Co planują zrobić z wiedzą zdobytą na szkoleniu? Czy 

uczestnik doświadczył pozytywnych emocji podczas realizacji zajęć? 

Poziom II Czy zaobserwowano wzrost wiedzy i umiejętności? [Procedura 1 przed i po teście] Czego nauczył 
się stażysta? Czy podejście przeszkolonej osoby uległo zmianie? Jak się zmienili? 

Poziom 
III 

W jakim stopniu poprawiła się efektywność ucznia w poszczególnych działaniach? Czy stażysta ma 
możliwość wykorzystania wiedzy i umiejętności zdobytych na Uczelni? Czy zmiany w zachowaniu 
są wynikiem szkolenia? 

Poziom 
IV 

N/A 

Szczegóły dotyczące ewaluacji i monitoringu szkoleń oraz pomiaru efektów szkoleń znajdują się w 
Podręczniku. 

Szkolenia prowadzone w ramach projektu DigiPsyRes oceniane są pod kątem tego, czy udało im się 
podnieść kompetencje ich uczestników. Odbywa się to poprzez porównanie poziomu wiedzy i 
umiejętności uczestników przed i po kursie (pre-test i post-test) oraz monitorowanie ich działań i wyników 
podczas szkoleń i e-kursów. Każdy instruktor kursu jest zobowiązany do przeprowadzenia takiego 
porównania dla wszystkich uczestników kursu. 

10.1. Pomiar wpływu szkolenia na odporność uczestników 

Pomiar efektów szkolenia na odporność uczestników w oparciu o instrument do pomiaru odporności 
zastosowany na początku Projektu. 
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Zgodnie z celami Projektu, w pierwszej i drugiej fazie Projektu (wiosna 2022) zespół projektowy zbadał 
aktualny stan wiedzy na trzech uniwersytetach (UNIKG, UNIKW i UNIFG) w zakresie odporności studentów 
i wsparcia uniwersyteckiego. Badacz skupił się na potrzebach psychospołecznych i trudnościach 
psychospołecznych studentów w czasach kryzysu, na postrzeganiu przez studentów wsparcia 
uniwersytetu na rzecz ich odporności psychicznej, dobrostanu i odporności cyfrowej. Raport z wynikami 
ankiety internetowej przeprowadzonej wśród studentów z Włoch, Serbii i Polski został opublikowany w 
czerwcu 2022 r. na stronie Projektu (R2. Raporty z wyników analizy potrzeb, 2022 ). 

Na potrzeby tego dochodzenia zespół opracował kwestionariusz/ankietę internetową. Kwestionariusz 
został opracowany w celu zidentyfikowania i przeanalizowania potrzeb psychospołecznych i trudności 
uczniów w środowisku kształcenia na odległość w czasach kryzysu, a także postrzegania przez studentów 
wsparcia uniwersyteckiego w zakresie ich odporności psychicznej i dobrostanu. Kwestionariusz składa się 
z pięciu części (Tabela 10.1.1). 

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

Część   

1 Dane społeczno-
demograficzne 

 

2 Bezpieczeństwo cyfrowe W tej części poruszane są kwestie związane z odpornością cybernetyczną i 
odpornością psychocyfrową, czyli naszą zdolnością do ochrony w 
cyberprzestrzeni. 

3 Psychological needs and 
difficulties 

Potrzeby i trudności psychologiczne. 

4 Odporność psychiczna i 
pozytywne nastawienie 

Na tę część składają się KOP-26 (Gąsior i in., 2016), Krótka Skala Odporności 
(Smith i in., 2008) oraz Skala Pozytywności (Caprara i in., 2012). 

5 Wsparcie instytucjonalne, 
interpersonalne i 
wzajemne online 

Ta część składa się ze Skali Wsparcia Interpersonalnego (Cohen i in., 1985), 
skróconej wersji internetowego kwestionariusza wsparcia społecznego 
(Nick i in., 2018) oraz pytań dotyczących postrzegania przez studentów 
dostępności wsparcia oferowanego na ich uniwersytecie/wydziale. 

Kwestionariusz ten (wersja online w trzech językach) był używany przed i po realizacji szkoleń i e-kursów. 
Do analizy efektów szkolenia wykorzystuje się analizę opisową oraz porównanie odporności uczestników 
przed i po szkoleniu (porównanie odporności uczniów – porównanie wyników ankiety przed i po 
trzyczęściowym programie). 
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Pomiar odporności w działaniach przed-szkoleniowych i poszkoleniowych 

Działania przedszkoleniowe DigiPsyRes 

 

 

 

Odporność psychologiczna i cyfrowa Studentów 

 

 

Dzień poszkoleniowy: Ocena Studenta i ewaluacja szkolenia 

 

 

Fig. 10.1.1. Widok podstron zadań dla odporności na samoocenę w kursach 

 

 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc2bPywQgT2_pmDDuYMlcEAJPpQXTlnVB6yKs8Jcw0xsKHE1g/viewform
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10.2. Pomiar efektów uczenia się (wyniki na teście A, teście B i teście C) 

Kształtująca ocena osiągnięć uczestników była realizowana w ramach e-kursów w trakcie realizacji działań 
i zadań oraz w trakcie szkoleń: konkretnych zadań oraz wykorzystano test i quizy samooceny. Efekty 
uczenia się mierzono w procesie edukacji (ewaluacja kształtująca) w następujący sposób: 

• monitorowanie i ewaluacja działań przedszkoleniowych; 

• obserwacja działań uczestników w procesie uczenia się twarzą w twarz i ocena wyników z 
platformy Moodle i innych wykorzystywanych narzędzi internetowych; 

• monitorowanie i ewaluacja działań poszkoleniowych. 

Na zakończenie szkolenia dokonywana jest sumująca ocena osiągnięć uczestników międzynarodowego 
szkolenia pilotażowego. Do oceny podsumowującej wykorzystywane są trzy internetowe testy wiedzy 
dotyczące programów A, B i C. Testy realizowane są online w formie quizów i włączane do e-kursu 
poszkoleniowego. Testy składają się z zadań wielokrotnego wyboru z jedną poprawną odpowiedzią lub 
większą liczbą poprawnych odpowiedzi, zadań alternatywnych/Prawda-Fałsz, zadań dopasowujących i 
krótkich odpowiedzi. 

Test A służy do pomiaru efektów uczenia się uczestników programu A „Odporność psychiczna, dobrostan 
i wsparcie” – w tym osiągnięć w e-kursie A i szkoleniu A. Test A (rys. 10.1.2.1) składa się z 20 pozycji, 
wszystkie mają charakter odpowiedzi zamkniętej. Uczestnicy mieli do wykonania trzy próby z 
obowiązkowym odstępem 12 godzin pomiędzy próbami. 

 

Fig. 10.1.2.1. Przykład – pozycja z testu A online 

Test B służy do pomiaru efektów uczenia się uczestników programu B „Odporność cyfrowa i networking” 
– w tym osiągnięć w szkoleniu e-kursowym B i B. Test B (rys. 10.1.2.2) składa się z 20 pozycji, wszystkie 
typu zamkniętego. Uczestnicy mieli także do wykonania 3 próby z obowiązkowym odstępem 12 godzin 
pomiędzy próbami. 

 

Fig. 10.1.2.2. Przykład – pozycja z testu B online 
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Test C służy do pomiaru efektów uczenia się uczestników programu C „Horyzontalne wsparcie 
psychologiczne w sieci cyfrowej i ramach etycznych” – obejmujących osiągnięcia w szkoleniu e-kursowym 
C i c. Test C (rys. 10.1.2.3) składa się z 30 pozycji, wszystkie mają charakter odpowiedzi zamkniętej. 
Uczestnicy mieli do wykonania 3 próby z obowiązkowym odstępem 12 godzin pomiędzy próbami. 

 

Fig. 10.1.2.3. Przykład – pozycja z testu C online 

10.3. Ocena uczestników programu: szkoleń i e-kursów 

Ważną częścią ewaluacji międzynarodowego szkolenia pilotażowego jest badanie, w jaki sposób 
uczestnicy oceniają program (e-kursy i szkolenia). 

Wdrożone zostaną dwa rodzaje ewaluacji międzynarodowego szkolenia pilotów: 

1. Ocena szkolenia bezpośrednio po szkoleniu:  
• Ocena szkolenia A: ankieta internetowa opracowana w formularzach Google – pytania 

oceniające kurs; 
• Ewaluacja szkolenia C: ewaluacja online w Mentee (uczestnicy wpisali pięć ważnych słów 

jako wrażenie ze szkolenia);  

2. Ocena całego programu (trzy szkolenia i e-kursy) na koniec wszystkich działań (po szkoleniu i po 
zakończeniu działań w e-kursach) dokonywana jest poprzez ankietę w e-kursie poszkoleniowym 
w Moodle LMS ( Załącznik 5). Kwestionariusz opracowany na potrzeby projektu składa się z 55 
pozycji (pytań) (tabela 10.1.3.1). Na podstawie ankiety ocena całego programu oraz każdego 
programu z osobna (zarówno szkolenia, jak i e-kursu) uwzględnia materiały dydaktyczne, 
zastosowane e-narzędzia, złożoność zadań i działań, sposób realizacji szkoleń, komunikację 
dydaktyczną. 

Table 10.3.1. – Struktura kwestionariusza ewaluacyjnego (załącznik) 

 N elementów Min Max  

Ogólna 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 całego programu Krok po kroku 54 54 270  

N – liczba elementów. Minimum – najmniejszy możliwy wynik. Maksimum – najwyższy możliwy 
wynik. 
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11. Studenci-trenerzy międzynarodowi i zespół uniwersytecki 

Uczestnictwo w sieci DigiPsyRes oferuje studentom wyjątkowe możliwości rozwoju osobistego, rozwoju 
umiejętności i znaczącego zaangażowania w promowanie cyfrowej i psychologicznej odporności wśród 
swoich rówieśników. 

11.1. Jak uczniowie mogą angażować się w sieć DigiPsyRes  

Aby zaangażować się w sieć DigiPsyRes, studenci mają możliwość uczestnictwa na trzech różnych 
poziomach zaangażowania: 

1. STUDENCI-UCZESTNICY. Ich celem jest nabywanie umiejętności: Studenci mogą zdecydować się 
na ukończenie sesji szkoleniowych oferowanych przez sieć, zdobywając w ten sposób nowe 
umiejętności i wiedzę związaną z odpornością cyfrową i psychologiczną. W ten sposób poprawiają 
swoje samopoczucie i czerpią korzyści z sieci. 

2. OSOBY WSPIERAJĄCE STUDENTÓW. Skupiają się oni na roli supportera: Po pomyślnym 
ukończeniu programu szkoleniowego studenci mogą ubiegać się o rolę wspieracza w sieci. Jako 
wspieracze aktywnie przyczyniają się do realizacji celów i inicjatyw sieci, zapewniając pomoc i 
wskazówki swoim rówieśnikom w radzeniu sobie z wyzwaniami cyfrowymi i psychologicznymi. 
Studenci ci mogą zostać członkami krajowego lub międzynarodowego zespołu supporterów.  

3. TRENERZY STUDENCCY. Skupiają się oni na stanowisku trenera studentów: Alternatywnie, 
studenci, którzy ukończą program szkoleniowy, mogą skorzystać z możliwości zostania 
studentami-trenerami. W tym charakterze podejmują się roli lidera, ułatwiając sesje szkoleniowe 
i przekazując zdobytą wiedzę i umiejętności innym studentom w ramach sieci. Studenci ci są 
odpowiedzialni za realizację krajowych programów szkoleniowych (na poziomie krajowym). 

11.2. Kim jest trener rówieśniczy? 

Definicja: Trener studencki, znany również jako trener rówieśniczy, to osoba, która przyjmuje rolę 
moderatora sesji szkoleniowych lub programów edukacyjnych dla swoich kolegów lub rówieśników. W 
przeciwieństwie do tradycyjnych trenerów, którzy mogą być profesjonalistami lub ekspertami w danej 
dziedzinie, trenerzy studenccy są zazwyczaj rówieśnikami, którzy sami przeszli szkolenie i są wyposażeni 
w wiedzę i umiejętności do prowadzenia sesji szkoleniowych w swojej grupie rówieśniczej. W sieci 
DigiPsyRes trenerzy-studenci odgrywają kluczową rolę w inicjatywach edukacji rówieśniczej, dzieląc się 
informacjami, zapewniając wsparcie i promując naukę wśród swoich rówieśników w przystępny sposób. 

11.3. Trening i akredytacja:  

Trenerzy rówieśniczy są zobowiązani do:  

a) odbycia szkolenia w zakresie podstawowych umiejętności niezbędnych do pełnienia ich roli (w 
tym umiejętności słuchania, pierwszej pomocy psychologicznej i wiedzy na temat możliwości 
skierowania);  

b) przestrzegania wcześniej ustalonych standardów podczas szkolenia przed podjęciem swojej 
roli; oraz  

c) angażować się w ciągłe szkolenia, nadzór, ocenę i akredytację. 
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11.4. Jak wybrać trenerów - procedura wyboru trenerów DigiPsyRes 

I. Zespół uniwersytecki sieci DigiPsyResS ogłasza zaproszenie dla studentów do ubiegania się 
o stanowisko trenera szkoleń sieci DigiPsyRes. W zaproszeniu wyraźnie określono 
szczegóły dotyczące sposobu składania wniosków (czas, adres e-mail itp.). 

II. Kandydaci składają wniosek i załączają następujące dokumenty uzupełniające: 

- Certyfikat ukończenia programu szkoleniowego DigiPsyRes, 

- Rekomendację koordynatora programu szkoleniowego, 

- Potwierdzenie, że są obecnie zapisani na jeden z 3 uniwersytetów partnerskich (jednostka 
organizacyjna / wydział, wydział / program studiów, rok studiów), 

- List motywacyjny, 

- CV, 

- Lista ukończonych dodatkowych programów szkoleniowych w zakresie komunikacji 
rówieśniczej, wsparcia rówieśniczego i wstępnego szkolenia w zakresie innych form 
wsparcia psychospołecznego, 

- Lista wcześniejszych działań wolontariackich. 

III. Zespół uniwersytecki wybiera trenerów 7 dni po upływie terminu nadsyłania zgłoszeń. 
IV. Przeszkoleni studenci są włączani jako trenerzy dla innych grup studenckich (studenci-

trenerzy). 

V. Działania studentów-trenerów są stale monitorowane przez pracowników uczelni. 

11.4.1. Kryteria wyboru na stanowisko trenera- studenta: 

• Musi być członkiem „populacji docelowej”, 

• Posiada duże doświadczenie w dziedzinie związanej z populacją docelową, 

• Ukończył wszystkie segmenty programu szkoleniowego z wysokim poziomem osiągnięć, 

• Wykazuje wysoki poziom motywacji do zostania trenerem, 

• Posiada wcześniejsze doświadczenie w nauczaniu, takie jak demonstracje studenckie, 
prezentacje studenckie, nauczanie rówieśnicze, mentoring rówieśniczy, wykłady dla 
rówieśników lub zespołowe uczenie się, 

• Wykazuje rozwinięte umiejętności interpersonalne, 

• wykazuje gotowość do nauki i dostosowywania się 

• Musi przejść proces aplikacji i selekcji, w tym rozmowę kwalifikacyjną z zespołem 
DigiPsyRes. 
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11.4.2. Obowiązkowe ukończenie szkolenia dla przyszłych studentów-trenerów  

Szkolenie dotyczące wsparcia rówieśników w celu poprawy odporności psychicznej i cyfrowej poprzez 
tworzenie sieci rówieśniczych „Krok po kroku od uczestników do trenerów” składa się z trzech części 
(tabela 11.5.1, taka sama jak tabela 5.2.1): 

Table 11.5.1. – Structura programu „ Krok po kroku od uczestników szkolenia do trenerów’’  
Program E-kurs Trening stacjonarny 
Aktywności 
przedtreningowe 

e-kurs Przedtreningowy dzień:   3 godziny  

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 
aktywności 

e- kurs potreningowy: ocena i ewaluacja 4 godziny  

Łącznie godzin: 40 22 godziny 18 godzin 

11.5. Obowiązki studentów-trenerów: 

• Prowadzenie szkoleń: Trenerzy studenccy są odpowiedzialni za prowadzenie sesji szkoleniowych 

dla swoich rówieśników na tematy związane z odpornością cyfrową i psychologiczną. 

• Wsparcie i poradnictwo: Oferują wsparcie i wskazówki rówieśnikom szukającym pomocy w 

zakresie zdrowia psychicznego i cyfrowego dobrostanu. 

• Raportowanie: Trenerzy-studenci są zobowiązani do składania regularnych raportów na temat 

swoich działań szkoleniowych, w tym rejestrów obecności, opinii uczestników i wszelkich 

napotkanych wyzwań. 

• Komunikacja z zespołem projektowym: Regularnie komunikują się z zespołem projektowym 

DigiPsyRes, dostarczając aktualne informacje na temat swojej pracy, dzieląc się spostrzeżeniami i 

szukając wskazówek w razie potrzeby. 

• Wypełniając te obowiązki, trenerzy-studenci odgrywają kluczową rolę w promowaniu cyfrowej i 

psychologicznej odporności w swoich społecznościach i przyczyniają się do sukcesu sieci 

DigiPsyRes. 

11.6. Zespoły trenerów rówieśniczych 

Międzynarodowe i krajowe zespoły studentów-praktykantów są widoczne na portalu sieci. 

Jeden zespół składa się z mniej niż sześciu studentów-trenerów - po dwóch na każdy podprogram. Będą 
oni wspólnie realizować szkolenie. 
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12. Międzynarodowe i krajowe zespoły wspieraczy studenckich  

W tej sekcji opisano proces selekcji studentów wspierających, którzy wcześniej ukończyli szkolenie i 
spełnili inne warunki wstępne określone przez sieć. 

12.1. Procedura wyboru międzynarodowego zespołu studentów wspierających 
DigiPsyRes  

Kryteria wyboru: Studenci z polskich, włoskich i serbskich uniwersytetów, którzy ukończyli program 

szkoleniowy i wykazali się wyjątkowym zrozumieniem i zaangażowaniem w zakresie odporności cyfrowej 

i psychologicznej. Zgodnie z umową wszyscy kandydaci muszą posiadać znajomość języka angielskiego na 

poziomie B2 (CEFR). 

Nominacja: Nominacje są dokonywane przez odpowiednie uniwersytety na podstawie wyników w nauce, 

cech przywódczych i zaangażowania w odpowiednie zajęcia pozalekcyjne. 

Rozmowa kwalifikacyjna: Wybrani kandydaci przechodzą proces rozmowy kwalifikacyjnej prowadzony 

przez zespół projektowy DigiPsyRes w celu oceny ich przydatności do tej roli. 

Ostateczny wybór: Ostateczny wybór trenerów studenckich odbywa się na podstawie wyników rozmowy 

kwalifikacyjnej, kwalifikacji akademickich i zgodności z celami sieci.  

Międzynarodowy zespół osób wspierających będzie wyraźnie widoczny na portalu, a każdy członek będzie 

miał zwięzłe, ale pouczające biografie podkreślające jego wiedzę, doświadczenie i wkład w sieć DigiPsyRes. 

Ich profile będą prezentować ich zaangażowanie w promowanie cyfrowej i psychologicznej odporności, 

oferując wgląd w ich role i obowiązki w zespole. Wraz z ich biografiami zostaną udostępnione linki do ich 

kont w mediach społecznościowych oraz informacje kontaktowe, dzięki czemu użytkownicy będą mogli 

łatwo połączyć się z nimi w celu uzyskania wskazówek, pomocy lub współpracy. Ta kompleksowa 

prezentacja zapewnia użytkownikom bezpośredni dostęp do zróżnicowanej i kompetentnej sieci wsparcia, 

ułatwiając zaangażowanie i wzmacniając poczucie wspólnoty na platformie DigiPsyRes.  

12.2. Procedura wyboru Krajowego Zespołu Wspierających Studentów DigiPsyRes  

● Kryteria wyboru: Studenci z każdego uniwersytetu, którzy ukończyli program szkoleniowy i 
spełnili warunki wstępne określone przez sieć DigiPsyRes. 

● Proces aplikacji: Zainteresowani studenci składają aplikacje szczegółowo opisujące ich 
kwalifikacje, motywacje i odpowiednie doświadczenia. 

● Ocena: Wnioski są rozpatrywane przez komisję selekcyjną składającą się z członków wydziału i 
przedstawicieli projektu. 

● Rozmowa kwalifikacyjna: Wybrani kandydaci biorą udział w rozmowach kwalifikacyjnych w celu 
dalszej oceny ich przydatności do tej roli. 

● Ostateczny wybór: Ostateczny wybór studentów-trenerów opiera się na jakości aplikacji, 
wynikach rozmowy kwalifikacyjnej i zgodności z celami sieci. 
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13. Instrukcje dla studentów-wspierających rówieśników i studentów-
trenerów rówieśników 

Wsparcie rówieśnicze obejmuje wspierającą relację między osobami, które mają wspólne doświadczenia 
(CMA). 

Wsparcie rówieśnicze - wspierająca relacja między osobami, które mają wspólne doświadczenia związane 
z ich własnym wyzwaniem lub chorobą psychiczną lub z chorobą bliskiej osoby (Sunderland i in., 2013, s. 
46). 

CMA „Wsparcie rówieśnicze zapewnia niekliniczne wsparcie emocjonalne osobom doświadczającym 
cierpienia emocjonalnego, którego celem jest poprawa ich zdrowia psychicznego i pomoc w powrocie do 
zdrowia poprzez wzmocnienie i nadzieję. 

Wsparcie rówieśnicze może być nieformalne (obejmujące wspierające rozmowy między rówieśnikami, 
którzy nie zostali formalnie przeszkoleni) lub formalne (gdzie osoby są specjalnie przeszkolone do 
udzielania wsparcia). Może być świadczone jeden na jeden lub w grupie".  

"Wsparcie rówieśnicze łączy ludzi, którzy mają podobne doświadczenia życiowe, dzięki czemu mogą 
zapewnić sobie wzajemnie nieoceniające wysłuchanie i porady związane z życiem, pracą i innymi 
kwestiami.  (CMA) 

Rówieśnicy dzielą się spostrzeżeniami, strategiami radzenia sobie, informacjami i zasobami. Działają 
również jako tablice rezonansowe, zapewniając wgląd, zachętę, pomoc, nadzieję i powrót do zdrowia 
współpracownikom doświadczającym trudnych sytuacji, niepokoju lub ważnych decyzji. 

Wsparcie rówieśnicze w opiece zdrowotnej występuje w wielu różnych formach, zarówno formalnych, jak 
i nieformalnych. Może być świadczone w trybie jeden na jeden lub w grupie, a także może obejmować 
mentoring i coaching. 

Cztery zadania celowego wsparcia rówieśniczego budującego więzi: 

● Budowanie więzi. 

● Pomaganie sobie nawzajem w zrozumieniu, w jaki sposób doszliśmy do tego, co wiemy 
(światopogląd), 

● Ponowne zdefiniowanie pomocy jako procesu wspólnego uczenia się i rozwoju (wzajemność), 

● Podążanie w kierunku tego, czego chcemy, a nie od tego, czego nie chcemy. 

Jak zapewnić nieformalne wsparcie rówieśnicze jeden na jednego? 

Oto kilka wskazówek, jeśli uważasz, że koledze przydałoby się wsparcie: (CMA, 2020): 

• Bądź dostępny. Zaproponuj czas i miejsce na spotkanie, wysłuchanie i rozmowę w razie potrzeby. 
• Zapewnij osobie bezpieczną strefę do wyrażania swoich myśli. 
• Słuchaj aktywnie, otwarcie i bez oceniania oraz zachęcaj do dyskusji. 
• Bądź życzliwy, empatyczny i wyrozumiały oraz dziel się swoim doświadczeniem, aby osoba nie 

czuła się samotna.  
• Mów prosto z serca i dziel się spostrzeżeniami i wiedzą zdobytą dzięki swojemu doświadczeniu. 
• Zachęcaj do szukania pomocy, nawet jeśli dana osoba czuje się dobrze. 
• Stymuluj rozmowę, pytając: „Zauważyłem u ciebie X lub Y. Jak mogę pomóc?”. Jak mogę pomóc?" 
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Jak prowadzić formalną grupę wsparcia rówieśniczego (CMA)?  

Poniższe wskazówki, zaadaptowane z przeglądu podstawowych umiejętności facylitacyjnych Session Lab, 

mogą pomóc osobom, których zadaniem jest prowadzenie formalnych grup wsparcia rówieśniczego 

(CMA): 

• Projektowanie, planowanie i organizowanie wspólnych celów dla sesji wsparcia rówieśniczego. 

• Rozpoczynanie i kończenie sesji na czas. 

• Przedstaw się i powitaj wszystkich członków grupy.  

• Ustalenie kontekstu i wyjaśnienie podstawowych zasad za pomocą jasnych wytycznych i instrukcji 

w celu promowania bezpiecznego, integracyjnego środowiska, które sprzyja nawiązywaniu 

kontaktów między uczestnikami. 

• Zachowaj neutralność podczas rozpoczynania rozmów. 

• Podczas całej sesji używaj narzędzi werbalnych (sondowanie, parafrazowanie, podsumowywanie) 

i umiejętności niewerbalnych (potakiwanie, utrzymywanie zaangażowanej postawy i wyrazu 

twarzy), aby utrzymać dyskusję w ruchu. 

• Podkreślaj punkty konsensusu, zarządzaj dynamiką grupy i konfliktami oraz podsumowuj 

kluczowe wnioski.  

• W razie potrzeby interweniować i pomagać grupie w wyjaśnieniu wyników. 

• Pilnowanie czasu i poziomu energii oraz utrzymywanie środowiska wspierającego w celu 

zapewnienia produktywnych dyskusji. 

• Wykazywanie się empatią, aktywnym słuchaniem i elastycznością. 

Uwagi dla wirtualnych moderatorów 

Wirtualne spotkania mogą wiązać się z dodatkowymi wyzwaniami: uczestnicy mogą być łatwiej 

rozproszeni, a wychwycenie fizycznych wskazówek lub mowy ciała może być trudniejsze. Oprócz 

powyższych ogólnych wskazówek, poniższe mogą pomóc w utrzymaniu zaangażowania i produktywności 

grup wirtualnych (CMA): 

• Dbaj o to, by dyskusja była ukierunkowana, urozmaicona i nie zawierała zbyt wielu informacji.  

• Włącz aktywność ruchową, aby wprowadzić do grupy zabawę lub energię. Zachęć ludzi do wstania 

od komputerów i rozciągnięcia się lub wypróbuj energizery online. 
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14. Rola pracowników uczelni w programach szkoleniowych i tworzeniu 
sieci kontaktów 

Pracownicy uniwersytetu będą również integralnymi członkami zespołów, wnosząc swoją wiedzę i 

wskazówki do sieci DigiPsyRes. Ich włączenie zapewnia kompleksowy system wsparcia, łączący wiedzę i 

doświadczenie zarówno studentów, jak i wykładowców. Pracownicy ci będą wyraźnie widoczni na portalu, 

zapewniając użytkownikom cenne spostrzeżenia i zasoby, aby skutecznie radzić sobie z wyzwaniami 

cyfrowymi i psychologicznymi. Każda uczelnia partnerska jest reprezentowana przez kilku pracowników 

uniwersyteckich we wszystkich działaniach w ramach sieci.  

Pracownicy uniwersytetów odgrywają istotną rolę zarówno w procesie szkoleniowym, jak i wsparciu 

sieciowym w ramach inicjatywy DigiPsyRes. Jako trenerzy wykorzystują swoją wiedzę specjalistyczną do 

prowadzenia kompleksowych sesji szkoleniowych, przekazując cenną wiedzę i umiejętności studentom i 

rówieśnikom. Ponadto pracownicy uniwersytetu służą jako kluczowe filary wsparcia sieciowego, oferując 

wskazówki, mentoring i zasoby ułatwiające skuteczną komunikację i współpracę między uczestnikami. Ich 

wielopłaszczyznowe zaangażowanie zapewnia sukces i trwałość programu, wspierając środowisko 

sprzyjające rozwojowi cyfrowej i psychologicznej odporności. Ponadto pracownicy uniwersytetu są 

aktywnie włączani w procesy takie jak selekcja studentów, monitorowanie sieci, raportowanie i 

doradztwo, przyczyniając się do ogólnej skuteczności programu i dostosowania go do celów 

organizacyjnych. 

14.1. Zasady angażowania pracowników uniwersyteckich 

1. Pracownicy Uniwersytetu są zobowiązani do dokładnego zapoznania się z treścią i celami 

inicjatywy DigiPsyRes. 

2. Pracownicy powinni aktywnie angażować się w sesje szkoleniowe, aby być na bieżąco z 

najlepszymi praktykami i technikami wspierania odporności cyfrowej i psychologicznej wśród studentów. 

3. Istotne jest, aby pracownicy uczelni utrzymywali otwarte kanały komunikacji zarówno ze 

studentami, jak i innymi pracownikami zaangażowanymi w program. 

4. Pracownicy powinni udzielać wskazówek i wsparcia studentom przez cały okres ich uczestnictwa 

w programie, oferując mentoring i zasoby w razie potrzeby. 

5. Pracownicy uczelni powinni regularnie monitorować i oceniać postępy programu, aby 

zidentyfikować obszary wymagające poprawy i zapewnić zgodność z celami organizacyjnymi. 

6. Zachęca się pracowników uniwersytetu do współpracy z innymi interesariuszami w celu 

zwiększenia skuteczności i zasięgu inicjatywy DigiPsyRes w społecznośc uniwersyteckiej. 
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15. Zalecane zasoby dla peer-trainerów 

W tej części znajduje się jedynie literatura zalecana dla stażystów – przyszłych trenerów!  

 

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 
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17. Załączniki 

Program szkoleń dla trenerów 

Kwestionariusz oceny szkolenia 

Książka wykładów (na płycie CD) 

Książka z prezentacjami dydaktycznymi (na płycie CD) 
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17.1. Program szkolenia dla trenerów – przykład ze szkolenia międzynarodowego 

Agenda Szkolenia A dla trenerów – przykład z międzynarodowego szkolenia pilotażowego 
Agenda Szkolenia B dla trenerów – przykład z międzynarodowego szkolenia pilotażowego 
Agenda Szkolenia C dla trenerów – przykład z międzynarodowego szkolenia pilotażowego 
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17.2. Kwestionariusz ewaluacyjny Programu DigiPsyRes „Krok po kroku od stażystów do 

trenerów i osób wspierających” Formularz 2 

Dziękujemy za udział w programie DigiPsyRes (e-kursy i szkolenia). Mamy nadzieję, że osobiście odniosłeś 
korzyści z udziału w tym programie. 

_____________ 

Oceniaj szkolenia DigiPsyRes (w tym e-kursy) po ukończeniu działań przedszkoleniowych, e-kursów, 
szkoleń, samooceny poszkoleniowej i działań oceniających! 

Czekamy na zakończenie zajęć w e-kursach i wykonanie testów w e-kursie poszkoleniowym! 

Ostatnim krokiem jest ocena. 

 

Instruction: 

Do oceny poszczególnych aspektów programu DigiPsyRes stosowana jest pięciostopniowa skala. Skala 
pięciopunktowa pozwala Ci wyrazić, w jakim stopniu zgadzasz się lub nie zgadzasz z danym stwierdzeniem. 
Oznacza pięć stopni: 

 

W niektórych przypadkach (stwierdzenia szczególne) jako skalę ocen stosuje się pięciostopniową skalę: 1 
(bardzo słabo), 5 (bardzo dobrze). Proszę czytać uważnie! 

 

Formularz oceny składa się z pięciu części. 

P. Część pierwsza: Ocena programu DigiPsyRes (całość), 

A. Część druga: Ocena programu A, 

B. Część trzecia: Ocena programu B, 

C. Część czwarta: Ocena programu C, 

F. Część piąta: Ocena uczestnictwa. 

 

 Questionnaire for Evaluation of the programme (e-courses + training)  
1.P The content and activities of the three subprogrammes are connected and 

harmonized. 
1 2 3 4 5 

2.P The training enabled communication and connection between students at our 
universities. 

1 2 3 4 5 

3.P DigiPsyRes programme established communication in the e-courses. 1 2 3 4 5 
4.P I 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; use the grade 

from 1 (very poor) to 5 (excellent). 
1 2 3 4 5 

6.A The content and activities of the A e-course and A training are connected and 
harmonized. 

1 2 3 4 5 
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7.A Lessons in the A e-course are useful for the A programme outcomes. 1 2 3 4 5 
8.A The tasks in e-course A were well designed and realistic. 1 2 3 4 5 
9.A The workshops in the A training were dynamic and well-designed. 1 2 3 4 5 
10.A The leading trainer from A training and facilitator/trainer in my group coordinated 

activities and encouraged the work of the group. 
1 2 3 4 5 

11.A I am satisfied with the exchange of ideas in remote online mode in A training between 
six university groups. 

1 2 3 4 5 

12.A Evaluate the quality of the lessons in e-course A with a grade (from 1 – very poor to 5 
- excellent). 

1 2 3 4 5 

13.A The A programme contributed to my better understanding of psychological resilience. 1 2 3 4 5 
14.A The A programme contributed to my better understanding of the most frequent stress 1 2 3 4 5 
15.A The A programme contributed to recognizing reactions to stress (physiological, 

emotional, cognitive, behavioral). 
1 2 3 4 5 

16.A The A programme contributed to developing my self-awareness in terms of my own 
resilience, stress and coping, and well-being. 

1 2 3 4 5 

17.A The A programme contributed to developing my self-awareness in terms of seeking 
social support. 

1 2 3 4 5 

18.B The content and activities of the B e-course and B training are connected and 
harmonized. 

1 2 3 4 5 

19.B Lessons in the B e-course are useful for the B programme outcomes. 1 2 3 4 5 
20.B The tasks in e-course B were well-designed and realistic. 1 2 3 4 5 
21.B The workshops in the B training were dynamic and well-designed. 1 2 3 4 5 
22.B The leading trainer from B training and facilitator/trainer in my group coordinated 

activities and encouraged the work of the group. 
1 2 3 4 5 

23.B I am satisfied with the exchange of ideas in remote online mode in B training between 
six university groups. 

1 2 3 4 5 

24.B Evaluate the quality of the lessons in e-course B with the grade (from 1 – very poor to 
5 – excellent). 

1 2 3 4 5 

25.B The B programme contributed to my better understanding of the concepts of digital 
resilience and cyberbullying 

1 2 3 4 5 

26.B The B programme contributed to my better recognition of digital disruption events and 
behaviours and most frequent threats. 

1 2 3 4 5 

27.B The B programme contributed to improving my skills in applying basic digital 
protection mechanisms. 

1 2 3 4 5 

28.B The B programme contributed to improving my skills in how to react to various 
cyberbullying scenarios. 

1 2 3 4 5 

29.B The B programme contributed to developing the skills necessary to contribute 
positively to the network’s collaborative and supportive environment 

1 2 3 4 5 

30.B The B programme contributed to identifying my need to seek help from others in the 
context of online teaching and learning. 

1 2 3 4 5 

31.B The B programme contributed to developing my skills to apply strategies for evaluating 
information on the network. 

1 2 3 4 5 

32.B The B programme contributed to recognizing reliable URL addresses and ways of 
presenting checked information in an online context 

1 2 3 4 5 

33.B The B programme contributed to improving my skills to apply rules for sharing 
information on the network. 

1 2 3 4 5 

34.C The content and activities of the C e-course and C training are connected and 
harmonized. 

1 2 3 4 5 

35.C Lessons in the C e-course are useful for the C programme outcomes. 1 2 3 4 5 
36.C The tasks in e-course C were well-designed and realistic. 1 2 3 4 5 
37.C The workshops in the C training were dynamic and well-designed. 1 2 3 4 5 
38.C The leading trainer from C training and facilitator/trainer in my group coordinated 

activities and encouraged the work of the group. 
1 2 3 4 5 
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39.C I am satisfied with the exchange of ideas in C training in remote online mode between 
six university groups. 

1 2 3 4 5 

40.C Evaluate the quality of the lessons in e-course C with the grade (from 1 – very ppor to 
5 – excellent). 

1 2 3 4 5 

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. 

1 2 3 4 5 

42.C The C programme contributed to familiarizing myself with the key roles and 
responsibilities of individuals involved in the network. 

1 2 3 4 5 

43.C The C programme contributed to improving my insight into the expected behaviour 
and communication guidelines when interacting within the student network. 

1 2 3 4 5 

44.C The C programme contributed to developing the skills necessary to contribute 
positvely to the network’s collaborative and supportive environment. 

1 2 3 4 5 

45.C The C programme contributed to exploring opportunities for active participation and 
engagement in the network’s activities. 

1 2 3 4 5 

46.C The C programme contributed to identifying available resources and support systems 
within the network for addressing student needs and challenges effectively. 

1 2 3 4 5 

47.F I was familiar with the goals and rough content of the programme training before the 
training started. 

1 2 3 4 5 

48.F I succeed in doing everything on the e-courses. 1 2 3 4 5 
49.F I succeed in reading all the lessons in e-courses. 1 2 3 4 5 
50.F The tasks in the e-courses were well-designed and realistic. 1 2 3 4 5 
51.F Workshops in the training at the faculties were well dynamic. 1 2 3 4 5 
52.F Workshops and activities in the training were well designed and harmonized by the 

concept of the whole programme. 
1 2 3 4 5 

53.F The whole programme met my expectations. 1 2 3 4 5 
54.F I recommended to the other students and colleagues that they access this programme-

training. 
1 2 3 4 5 

55.F What is your training group?      
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17.3. Ksiażki wykładów – na płycie CD 

Książka wykładów Program A 

Książka wykładów Program B 

Książka wykładów Program C 

17.4. Zestawy prezentacji dydaktycznych – na płycie CD 

Zestawy prezentacji dydaktycznych Program/trening A 

Zestawy prezentacji dydaktycznych Program/trening B 

Zestawy prezentacji dydaktycznych Program/trening C 

 

Materiały warsztatowe znajdują się w e-kursach na odrębnych podstronach dla trenerów i redaktorów. 

 

 

 


