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PODRECZNIK PRAKTYKA

WPROWADZENIE

W obecnym kontekscie europejskim mtodzi ludzie poruszaja sie w coraz bardziej ztozonym
Swiecie spotecznym i cyfrowym. Rozwdj mediow spotecznosciowych, niepewnosc¢
gospodarcza i utrzymujace sie skutki globalnych kryzyséw zdrowotnych przyczynity sie
do znacznego wzrostu poziomu stresu, niepokoju i izolacji spotecznej wéréd mtodziezy.
Tradycyjnie profilaktyka uzaleznien opierafa sie na ,odgérnych” modelach edukacyjnych,
ktore koncentruja sie na zagrozeniach zwigzanych z narkotykami. Jednak badania i
doswiadczenia terenowe w ramach projektu Chill Pill sugeruja, ze skuteczniejszym
podejsciem jest skupienie sie na czynnikach ochronnych: odpornosci psychicznej,
inteligencji emocjonalnej i wsparciu rowiesnikow.
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Projekt Chill Pill: Drug Awareness & Alternative Pathways zostat opracowany w celu
sprostania tym wyzwaniom poprzez wyposazenie 0sob pracujacych z mtodziezg i mtodych
ludzi w metodologie coachingu dobrego samopoczucia. Niniejszy podrecznik jest
zwienczeniem 24 miesiecy prac rozwojowych, testow i opinii zebranych w siedmiu krajach
partnerskich. Stanowi on pomost miedzy zasobami opracowanymi w ramach projektu a
codzienng praktyka.

Projekt trwat od 2025 r. do poczatku 2027 r. i zgromadzit konsorcjum siedmiu organizacji
partnerskich: AKLUB Centrum vzdélavani a poradenstvi (Czechy), Future in Perspective
Limited [FIPL] (Irlandia), Asociacion Regional Para la Inclusion Social [ARPIS] (Hiszpania),
Youth Against Drugs [YAD] (Finlandia), Skills Elevation FHB (Niemcy), KMOP Education
and Innovation Hub (Grecja) oraz Acumen Training (Polska).

Niniejszy dokument jest przeznaczony dla zewnetrznych interesariuszy, ktdérzy nie
byli formalnie zaangazowani w cykl zycia projektu. Niezaleznie od tego, czy jestes
dyrektorem szkoty, nauczycielem ksztatcenia i szkolenia zawodowego, menedzerem klubu
sportowego, czy pracownikiem mtodziezowym w osrodku kultury, niniejszy przewodnik
wyjasnia, jak dostosowad zasoby Chill Pill do Twojej konkretnej sytuacji. Naszym celem
jest zapewnienie trwatosci wynikow projektu, a w szczegdlnosci programu coachingu
rowiesniczego i zestawu narzedzi do tworzenia tresci cyfrowych. Niniejszy podrecznik
stanowi ,pedagogiczng spoiwo”, ktdre taczy te zasoby, oferujac plan dziatania pozwalajacy
uniknac typowych putapek i zmaksymalizowac efekty.

Jesli jestes praktykiem mtodziezowym, nauczycielem, pracownikiem mtodziezowym,
nauczycielem ksztatcenia i szkolenia zawodowego lub przedstawicielem samorzadu
studenckiego, ten podrecznik jest dla Ciebie. Zostat on opracowany, aby pomoc Ci w
wykorzystaniu zasobow Chill Pill i dostosowaniu ich do Twojego konkretnego sSrodowiska,
bez koniecznosci ,wynajdywania kota na nowo”. Nie jest to podrecznik teoretyczny. Kazde
zawarte w nim zalecenie zostato przetestowane i zatwierdzone przez osoby pracujgce
z mtodziezg oraz mtodych ludzi w siedmiu krajach (Finlandii, Grecji, Irlandii, Polsce,
Niemczech, Hiszpanii i Czechach).

Aby uzyskac dostep do wszystkich naszych zasobdw, odwiedz strone internetowa projektu:
https://chillpillproject.eu/
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OPRACOWANIE PODRECZNIKA

Niniejszy podrecznik dla praktykow Chill Pill opiera sie na praktycznych doswiadczeniach,
refleksjach i opiniach zebranych podczas realizacji projektu Chill Pill we wszystkich krajach
partnerskich. Jego tres¢ pochodzi bezposrednio z krajowych dziatan pilotazowych, grup
fokusowych z osobami pracujgcymi z mtodziezg oraz ustrukturyzowanych procesow
refleksji przeprowadzonych w trakcie trwania projektu. Osoby pracujace z mtodzieza,
pedagodzy itrenerzy, ktdrzy wdrozyli podejscie Chill Pill w réznych srodowiskach, podzielili
sie spostrzezeniami na temat tego, co sprawdzito sie, co wymagato dostosowania i jakie
wyzwania pojawity sie podczas rzeczywistego wdrazania. Te perspektywy uksztattowaty
zalecenia przedstawione w niniejszym podreczniku. Podrecznik ten nie przedstawia
modelu teoretycznego, ale zawiera wnioski wyciggniete z praktyki. Jego celem jest
wsparcie zewnetrznych praktykdw w bezpiecznym, integracyjnym i zrownowazonym
dostosowaniu i wdrozeniu metodologii Chill Pill, przy jednoczesnym uniknieciu typowych
putapek zidentyfikowanych podczas pilotazu.
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NASZA METODOLOGIA

U podstaw programu Chill Pill lezy zmiana tradycyjnejdynamiki wtadzy w pracy z mtodzieza.
Coaching rdzni sie od nauczania lub doradztwa. Podczas gdy nauczyciel przekazuje
informacje, a doradca udziela porad, coach wzmacnia poczucie sprawczosci. Metodologia
Chill Pill opiera sie na przekonaniu, ze mtodzi ludzie posiadajag wewnetrzne zasoby, ktore
pozwalajgim radzic sobie zwyzwaniami; potrzebuja jedynie ustrukturyzowanego wsparcia,
aby je uwolni¢. Podejscie coachingowe obejmuje:

* Neutralnos¢: coach nie ocenia ani nie kieruje.

e Ciekawos¢: zadawanie otwartych pytan, aby zacheci¢ do autorefleks;ji.

e Orientacje na dziafanie: przejscie od pytania ,Co jest nie tak?” do pytania ,Jaki jest

pierwszy krok, aby poczuc sie lepiej?”.

PODSTAWOWE ZASADY DLA PRAKTYKOW

Podejscie Chill Pill opiera sie na zestawie podstawowych zasad, ktdre stanowig podstawe
wszystkich dziatan, narzedzi i zalecen przedstawionych w niniejszym podreczniku. Zasady
te powinny stanowic podstawe podejmowania decyzji na kazdym etapie wdrazania i moga
by¢ dostosowane do réznych kontekstow organizacyjnych i kulturowych.
* Praktyka skoncentrowana na mtodziezy
Mtodzi ludzie s3 aktywnymi uczestnikami, a nie biernymi odbiorcami. Ich
doswiadczenia, perspektywy igranice musza ksztattowac sposéb realizacji dziatan.
e Wsparcie niedyrektywne
Praktycy utatwiaja refleksje i wzmacniajg pozycje mtodych ludzi, zamiast
dostarcza¢ gotowe rozwigzania. Skupiaja sie na stuchaniu, zadawaniu otwartych
pytan i wspieraniu aktywnosci.
e Ochronaiodpowiedzialnos¢ etyczna
Coaching w zakresie dobrego samopoczucia ma jasno okreslone granice. Praktycy
pozostaja odpowiedzialni za rozpoznawanie ryzyka, ochrone mtodych ludzi i
uruchamianie procedur bezpieczenstwa w razie potrzeby.
* Integracja i dostepnosc
Dziatania muszg by¢ dostosowane do roznych potrzeb edukacyjnych, stylow
komunikacji i srodowisk kulturowych, aby zapewni¢ wszystkim mtodym ludziom
znaczcy udziat.
e Zrownowazony rozwoj poprzez integracje
Podejscie Chill Pill jest najskuteczniejsze, gdy jest wtgczone w istniejace struktury
i procedury, a nie stosowane jako samodzielna interwencja.
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-~ WDROZENIE

Aby z powodzeniem wdrozy¢ podejscie Chill Pill,

- nalezy zintegrowac trzy filary z kulturg organizacyjna:

- ! e Filar 1: Wewnetrzne nastawienie
Zanim mtodziez bedzie mogta wspierac
mtodziez, specjalisci muszg podniesc swoje
kwalifikacje. Ten filar koncentruje sie na
szkoleniu 0sob pracujacych z mtodzieza
w zakresie aktywnego stuchania, empatii
i odpornosci psychicznej. Niemieccy
pracownicy mtodziezowi zauwazyli, ze
praktycy muszg ,przestac naprawiaci
zaczyc stuchac”.

e Filar 2: Interwencja prowadzona przez
rowiesnikow
Gtéwna innowacjg projektu jest szkolenie
mtodych ludzi na treneréw dobrego
samopoczucia rowiesnikdw. Wynika to
z faktu, ze mtodzi ludzie chetniej dzielg
sie swoimi problemami z przyjaciotmi
niz z dorostymi. Zapewniajac im
ustrukturyzowane ramy, przeksztatcamy
naturalny wptyw rowiesnikow w
profesjonalny system wsparcia.

e Filar 3: Kreatywna ekspresja cyfrowa
Media cyfrowe s3 jezykiem ojczystym
dzisiejszej mtodziezy. Dzieki zintegrowaniu
zestawu narzedzi do tworzenia tresci
cyfrowych umozliwiamy mtodym ludziom
~Wyrazanie” swoich emocji. Nakrecenie
filmu o stresie jest samo w sobie dziataniem
terapeutycznym, ktdre buduje krytyczne
myslenie i samoswiadomosc.
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WNIOSKI Z PRAKTYKI

Ta sekcja opiera sie na intensywnych badaniach przeprowadzonych z udziatem ponad
40 specjalistow ds. pracy z mtodzieza z catej Europy. Wnioski ptynace z krajowych grup
fokusowych i dziatan pilotazowych we wszystkich krajach partnerskich stanowig podstawe
zalecen przedstawionych w niniejszym podreczniku. Ponizsze zalecenia opieraja sie na
wnioskach wyciggnietych podczas pilotazu i testowania podejscia Chill Pill. Podkreslaja
one wspolne wyzwania, skuteczne adaptacje i kluczowe kwestie etyczne zidentyfikowane
przez osoby pracujace z mtodziezg i wychowawcow realizujgcych program w rzeczywistych
warunkach. Zalecenia te majg na celu wsparcie praktykéw w dostosowywaniu i stosowaniu
metodologii Chill Pill w ich wtasnym kontekscie, przy zachowaniu bezpieczenstwa,
inkluzywnosci i znaczgcego wptywu.

Kazda z ponizszych podsekcji przedstawia kluczowe wnioski z realizacji projektu, a
nastepnie praktyczne zaleceniaiuwagimajace naceluwsparcie bezpiecznegoiskutecznego
dostosowania w roznych kontekstach.

PRZYGOTOWANIE PRAKTYKOW PRZED PORODEM

We wszystkich krajach partnerskich praktycy podkreslali, ze skutecznos¢ podejscia Chill
Pill zalezata w duzej mierze od ich wtasnej gotowosci i nastawienia.

e Whniosek: Praktycy stwierdzili, ze wczesniejsze doswiadczenia miaty wptyw na
ich strategie integracji. W przypadku wprowadzenia narzedzi bez uprzedniego
przemyslenia zasad coachingu sesje czesciej powracaty do stylu dyrektywnego lub
instruktazowego.

e Zalecenie: Praktycy powinni zapoznac sie z nastawieniem coachingowym
dotyczacym dobrego samopoczucia przed rozpoczeciem dziatan w ramach
programu Chill Pill. Obejmuje to rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania,
swiadomosci emocjonalnej i refleksyjnego facylitowania.

e Uwagi praktyczne: Wprowadzenie narzedzi bez takiego przygotowania grozi
wzmocnieniem tradycyjnej dynamiki wiadzy i zmniejszeniem skutecznosci
podejs¢ opartych na wspotpracy rowiesnicze;.

POKONYWANIE BARIERY ,,NADMIARU TEKSTU”

Wspdlnym wnioskiem z naszych grup fokusowych w Finlandii, Czechach, Polsce i Irlandii
byto stwierdzenie, Zze tradycyjne, bogate w tekst materiaty edukacyjne nie sprawdzaja sie
w pracy z mtodzieza.
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e Whniosek: Praktycy zgtaszali, ze dtugie moduty teoretyczne sg oniesmielajace dla
mtodziezy, zwtaszcza tej o krotszej zdolnosci koncentracji lub nizszym poziomie
umiejetnosci czytania i pisania. Bariera ,nadmiaru tekstu” nie dotyczy tylko
poziomu czytania, ale takze dynamiki wtadzy podczas sesji. Gesty tekst tworzy
hierarchie, w ktorej facylitator jest ,ekspertem”, a mtodziez ,uczniem”.

e Zalecenie: Nalezy przejs¢ do prezentacji opartej przede wszystkim na elementach
wizualnych. Nalezy wykorzystac¢ dostarczone prezentacje PowerPoint jako szkielet
i wypetnic sesje odgrywaniem rol i dyskusjami.

e Uwagi praktyczne: Praktycy powinni wczesniej przyswoic¢ sobie kluczowe
przestania i przekazywac je poprzez rozmowe i interakcje, a nie poprzez
bezposrednie czytanie z materiatow.

POTRZEBA PROJEKTOWANIA UWZGLEDNIAJACEGO
NEUROROZNORODNOSC

Partnerzy z Finlandii, Hiszpaniiilrlandii zwrociliuwage naistotng luke: materiaty edukacyjne
sg czesto projektowane z myslg o uczniach ,neurotypowych”.

e Whniosek: Mtodziez z ADHD, autyzmem lub trudnosciami w uczeniu sie moze miec
trudnosci z nadazaniem za ustrukturyzowanymi dialogami coachingowymi.

e Zalecenie: Nalezy dostosowac tempo. Zamiast 6o-minutowe]j sesji nalezy
stosowac ,mikroaktywnosci” trwajgce 15 minut. Nalezy zapewni¢ wizualne
~karty kontrolne”, aby pomoc mtodziezy w identyfikacji emocji bez koniecznosci
natychmiastowego znajdowania odpowiednich stow.

e Uwagi dotyczace praktyki: Elastycznos¢ powinna byc¢ traktowana jako
standardowa praktyka, a nie jako dostosowanie, umozliwiajgce mtodym ludziom
uczestnictwo poprzez ruch, ekspresje wizualng lub kreatywne media, tam gdzie
jest to stosowne.

~CZERWONA LINIA” | BEZPIECZENSTWO
W Niemczech i Polsce uczestnicy wyrazili obawy dotyczace ograniczen wsparcia
rowiesniczego.

e Whiosek: Istnieje konkretne ryzyko ,zmeczenia empatig” lub ,wtdrnej traumy”
dla trenera rowiesniczego, jesli czuje sie on odpowiedzialny za kryzys, nad ktérym
nie ma kontroli. Bez ,czerwonej linii” zagrozone jest dobre samopoczucie trenera,
czyli to, co projekt stara sie chronic.

e Zalecenie: Podrecznik musi zawierac jasny ,protokot eskalacji”. Coaching stuzy
dobremu samopoczuciu, a interwencja kliniczna stuzy kryzysom.

e Uwagi praktyczne: Praktycy powinni od samego poczatku jasno komunikowac
cel i ograniczenia wsparcia rowiesniczego oraz upewnic sig, ze wszyscy uczestnicy
rozumieja sciezki eskalacji.

Wyniki tych badan i zalecenia postuzyty do opracowania i udoskonalenia pakietow
szkoleniowych i zasobow opisanych w kolejnych sekcjach.
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PAKIET SZKOLEN PODNOSZACYCH
KWALIFIKACJE DLA OSOB PRACUJACYCH Z
MLODZIEZA

ZESTAW SCENARIUSZY DLA os6B PRACUJACYCHZ
MLODZIEZA ™

Jest to praktyczny zestaw materiatow opracowany w celu wspierania uczenia sie przez
doswiadczenie poprzez odgrywanie rol, symulacje i ¢wiczenia z przewodnikiem. Pomaga
on osobom pracujgcym z mtodzieza ¢wiczy¢ i modelowad coaching w zakresie dobrego
samopoczucia prowadzony przez rowiesnikdw w bezpiecznym i ustrukturyzowanym
srodowisku, zanim zastosuja go w pracy z mtodymi ludzmi.

Zestaw zawiera osiem realistycznych scenariuszy i opisow ¢wiczen, z ktorych kazdy skupia
sie na kluczowym temacie zwigzanym z codziennymi doswiadczeniami mtodych ludzi:
Odkrywanie wartosci

Wyznaczanie celow

Aktywne stuchanie

Radzenie sobie ze stresem

Medytacja uwaznosci

Radzenie sobie z negatywnymi myslami

Odkrywanie emoc;ji

Budowanie poczucia wtasnej wartosci

©N o H W N R

Kazdy scenariusz ma na celu pobudzenie do refleksji, zachecenie do dyskusji i wzmocnienie
umiejetnosci facylitacyjnych. Cwiczenia pomagaja osobom pracujgcym z mtodzieza
zrozumie¢ dynamike grupy, ¢wiczy¢ komunikacje wspierajacg oraz prowadzi¢ mtodych
ludzi bez osadzania ich i udzielania porad. Zestaw narzedzi moze by¢ wykorzystywany
podczas szkolen, spotkan zespotow lub warsztatéw doskonalenia zawodowego i mozna go
dostosowac do roznych poziomow doswiadczenia.
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PROGRAM PODNOSZENIA KWALIFIKACJIDLA osoB
PRACUJACYCHZ MLODZIEZA

Program ten jest ustrukturyzowang sciezkg szkoleniowg, ktdra wyposaza profesjonalistow
w wiedze, sposdb myslenia i praktyczne umiejetnosci potrzebne do wspierania inicjatyw
coachingowych dotyczacych dobrego samopoczucia, prowadzonych przez réwiesnikow.
Program koncentruje sie nie tylko na technikach, ale takze na rozwoju osobistym,
samoswiadomosci i odpornosci w praktyce pracy z mtodzieza.

Program sktada sie z trzech modutow, z ktérych kazdy podzielony jest na dwie czesci.
Kazda czes¢ jest realizowana w formie 4-godzinnych warsztatow stacjonarnych, podczas
ktdrych jest czas na teorig, refleksje i ¢wiczenia praktyczne.
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Modut 1: Wprowadzenie do coachingu w zakresie dobrego samopoczucia dla 0séb pracujgcych
z mtodziezq

Modut ten wprowadza podstawy coachingu dobrego samopoczucia i jego znaczenie w
pracy z mtodzieza.

e (Czes¢ 1: Zrozumienie zasad coachingu dobrego samopoczucia omawia kluczowe
pojecia zwigzane z dobrym samopoczuciem, coachingiem oraz rolg pracownika
mtodziezowego jako facylitatora, a nie eksperta.

e (ze$¢ 2: Rozwijanie nastawienia coachingowego wsrod mtodych ludzi
koncentruje sie na pomaganiu osobom pracujagcym z mtodziezg w rozwijaniu
nastawienia zorientowanego na rozwoj, wykorzystujgc podstawowe umiejetnosci
coachingowe, takie jakzadawanie skutecznych pytaniudzielanie konstruktywnych
informacji zwrotnych.

Modut 2: Umiejetnosci komunikacyjne i empatyczne
Modut ten wzmacnia umiejetnosci interpersonalne niezbedne w pracy z mtodzieza.
e (Czes¢ 1: Aktywne stuchanie i skuteczna komunikacja koncentruje sie na
doskonaleniu umiejetnosci stuchania oraz jasnej i petnej szacunku komunikacji.
e (Czes¢ 2: Empatia i budowanie relacji wspiera pracownikow mtodziezowych w
rozwijaniu relacji opartych na zaufaniu oraz wrazliwym reagowaniu na potrzeby i
doswiadczenia mtodych ludzi.

Modut 3: Rozwijanie osobistej odpornosci
Modut ten dotyczy dobrego samopoczucia samych pracownikow mtodziezowych, uznajac
odpornos¢ psychiczng za kluczowag kompetencje zawodowa.
e (Czes¢ 1: Zrozumienie odpornosci psychicznej i jej znaczenia wprowadza pojecie
odpornosci psychiczneji jej role zarowno w dobrym samopoczuciu osobistym, jak
i zrdwnowazonej praktyce pracy z mtodzieza.
e (zes¢ 2: Budowanie odpornosci poprzez uwaznos¢ i psychologie pozytywna
bada techniki uwaznosci i psychologii pozytywnej oraz sposoby ich wtaczenia do
codziennych czynnosci i praktyki zawodowe;.

Zestaw scenariuszy i program podnoszenia kwalifikacji zapewniaja pracownikom
mtodziezowym praktyczne narzedzia, ustrukturyzowang nauke i przestrzen do refleksji, aby
mogli oni z pewnoscig siebie wspiera¢ mtodych ludzi w coachingu dobrego samopoczucia
prowadzonym przez rowiesnikow, przyczyniajac sie do tworzenia zdrowszych, bardziej
odpornych spotecznosci i skutecznych dziatan w zakresie profilaktyki narkotykowej.
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PROGRAM COACHINGU DOBREGO
SAMOPOCZUCIA PROWADZONY PRZEZ
ROWIESNIKOW

Program coachingu dobrego samopoczucia prowadzony przez rdéwiesnikdw jest
podstawowym zasobem edukacyjnym projektu CHILL PILL, majgcym na celu wzmocnienie
pozycji mtodych ludzi, aby wspierali sie nawzajem w utrzymaniu dobrego samopoczucia
psychicznego i zmniejszeniu ryzyka zazywania narkotykow. Zamiast skupiac¢ sie na
profilaktyce opartej na strachu lub podejsciu klinicznym, program promuje dobre
samopoczucie jako czynnik ochronny i pozycjonuje mtodych ludzi jako aktywnych agentow
zmian w swoich grupach rowiesniczych i spotecznosciach.

Zaséb ten jest przeznaczony dla edukatordw rdéwiesniczych, osdb pracujacych z
mtodziezg oraz mtodych ludzi, ktorzy chca rozwingd praktyczne umiejetnosci w zakresie
swiadomosci emocjonalnej, komunikacji i wspierajacych interakcji rowiesniczych. Mozna
go wykorzysta¢ w ramach zorganizowanych warsztatow, w osrodkach mtodziezowych,
szkotach lub nieformalnych srodowiskach edukacyjnych. Jest on na tyle elastyczny, ze
mozna go dostosowac do roznych wielkosci grup, kontekstow kulturowych i poziomow
doswiadczenia.

Programpodzielonyjestnacztery modutytematyczne, zktdrych kazdy dotyczy kluczowego
obszaru coachingu dobrego samopoczucia prowadzonego przez rowiesnikow:
e Modut 1: Wzmacnianie pozycji mtodych ludzi: wprowadzenie do coachingu w
zakresie dobrego samopoczucia
e Modut 2: Komunikacja i umiejetnosci aktywnego stuchania
e Modut 3: Zrozumienie pojecia dobrego samopoczucia i jego znaczenia w
zapobieganiu uzywaniu substancji psychoaktywnych
* Modut 4: Strategie radzenia sobie

Moduty obejmujg facznie osiem interaktywnych plandw lekcji warsztatowych, a kazdy
modut zawiera dwie 3-godzinne sesje przeznaczone do praktycznej nauki opartej na
uczestnictwie. Ponadto kazdy modut zawiera:
e Krotki film wprowadzajacy, przedstawiajacy temat w przystepny i angazujacy
sposob,
e Materiaty do samodzielnej nauki, ktore pozwalajg uczestnikom pogtebic refleksje
i kontynuowac nauke w sposob niezalezny.
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Program coachingu dobrego samopoczucia prowadzony przez réwiesnikdw ktadzie nacisk
nanauke przezdoswiadczenie poprzezdyskusje, odgrywanierol, zajeciagrupowe irefleksje.
Zacheca mtodych ludzi do stuchania bez osgdzania, wspierania zamiast ,naprawiania” oraz
rozpoznawania ograniczen swojej roli jako coachow rowiesniczych. Poprzez wzmacnianie
samoswiadomosci, empatii i umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach stresowych (),
program pomaga mtodym ludziom budowac zdrowsze reakcje na stresitworzyc sprzyjajace
srodowisko réwiesnicze, ktdre przyczynia sie do dtugotrwatego dobrego samopoczucia i
zapobiegania narkomanii.

!

SZKOLENIE TRENEROW ROWIESNICZYCH

W przypadku realizacji tego programu z udziatem mtodych ludzi nalezy skupi¢ sie na
budowaniu relacji. Aby zainicjowad dyskusje, nalezy wykorzystac scenariusz , Historia Avy”,
ktory jest realistycznym opisem zmagan mtodej osoby z presjg spoteczng i uzaleznieniem
od substancji psychoaktywnych.
e Rekrutacja rowiesnikow: Poszukaj ,naturalnych influenceréw”, czyli mtodych
ludzi, ktorzy juz cieszg sie zaufaniem swoich rowiesnikow.
e Odgrywanie rdl jest obowigzkowe: nasze grupy fokusowe potwierdzity, ze
mtodziez ,uczy sie” coachingu tylko poprzez praktyke. Sesje powinny sktadac sie
w 20% z teorii i w 80% z praktyki.
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JAK TWORZYE FILMY Z MtODYMI LUDZMI

Nasz zestaw narzedzi do tworzenia tresci cyfrowych to praktyczny, skoncentrowany
na miodziezy zasob, ktdry ma na celu wspieranie mtodych ludzi w odkrywaniu dobrego
samopoczucia, zdrowia psychicznego i profilaktyki narkotykowej poprzez kreatywne
tworzenie filmdéw. taczy on refleksje emocjonalng z przystepnymi umiejetnosciami
cyfrowymi, prowadzgc uczestnikow krok po kroku od opracowania pomystu do filmowaniaii
podstawowej edycji. Zestaw narzedzi ktadzie nacisk na wyrazanie siebie, autonomie i nauke
poprzez dziatanie, a nie na techniczna perfekcje. Wykorzystujac narracje, jezyk wizualny
i kreatywne eksperymenty, zapewnia mtodym ludziom bezpieczny i angazujgcy sposob
refleksji nad ich doswiadczeniami, wartosciami i strategiami radzenia sobie, jednoczesnie
rozwijajac umiejetnos¢ korzystaniaz medidw i pewnosc siebie w przekazywaniu znaczacych
komunikatdw.

Zestaw narzedzi sktada sie z 12 tematow, ktdre maja pomodc miodziezy w tworzeniu
krotkich filmow wideo:
1. Pisanie i opracowywanie atrakcyjnego scenariusza
Podstawowe techniki operatorskie i kompozycja
Oswietlenie i projektowanie dzwieku do filmu
Tworzenie scenariusza i listy ujec
Techniki aktorskie i rezyserskie w filmie
Techniki montazu i podstawy obstugi oprogramowania
Korekcja kolorow i efekty postprodukcyjne
Opracowanieplanumarketingowegofilmuistrategiiwmediachspotecznosciowych
Wytyczne dotyczace bezpiecznego udostepniania tresci w mediach
spotecznosciowych
10. Jak radzi¢ sobie z negatywnymi opiniami i krytyka w Internecie
11. Promowanie zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia w filmie
12. Odkrywanie korzysci ptynacych ze wsparcia rowiesniczego i coachingu

© ON OV H W N

DLACZEGO WARTO FILMOWAGC?

Filmowanie jest poteznym narzedziem edukacyjnym i poprawiajgcym samopoczucie,
poniewaz pozwala mtodym ludziom wyrazac¢ ztozone emocje, doswiadczenia i idee w
sposob, ktory wydaje sie bezpieczniejszy i bardziej posredni niz tradycyjne dzielenie sie
stowne. Kamera moze petnic role ,maski ochronnej”: tworzy dystans miedzy mtoda osoba
atematem, utatwiajac zgtebianie delikatnych kwestii, takich jak stres, zdrowie psychiczne,
presja rowiesnikdw czy zazywanie narkotykdw, bez poczucia narazenia sie na ocene.
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Dla wielu mtodych ludzi, zwtaszcza tych, ktdrzy majg trudnosci z werbalnym wyrazaniem
uczu¢, opowiadanie historii za pomocg obrazow stanowi alternatywny jezyk. Rozmowa o
postaci, scenie lub fikcyjnej sytuacji czesto wydaje sie mniej zagrazajaca niz bezposrednia
rozmowa o sobie, a jednoczesnie umozliwia gteboka refleksje i przetworzenie emociji.
Filmowanie wspiera rowniez autonomie i sprawczos¢; mtodzi ludzie decydujg, co pokazag,
jak to pokazac iile z siebie chcg ujawnic. W kontekscie profilaktyki narkotykowej i dobrego
samopoczucia, tworzenie filmow przenosi punkt ciezkosci z moralizatorskich lub opartych
na strachu przekazéw na autorefleksje, kreatywnosc¢ i wzmocnienie pozycji. Pozwala
mtodym ludziom zgtebial swojg rzeczywistos¢, strategie radzenia sobie i wartosci w
sposob, ktory jest dla nich istotny i autentyczny w kontekscie ich doswiadczen zyciowych.

PROCES

Zestaw narzedzi do tworzenia tresci cyfrowych prowadzi mtodych ludzi przez
ustrukturyzowany, ale elastyczny proces tworczy, obejmujacy 12 tematdw, od pisania i
umiejetnosci technicznych po marketing. Celem nie jest stworzenie dopracowanego lub
profesjonalnego filmu, ale wsparcie znaczacej podrozy edukacyjne;.

Proces ten zazwyczaj obejmuje:

1. Opracowanie pomystu i refleksja —okreslenie tematu, przestania lub uczucia, ktore
nalezy zgtebic

2. Planowanie i tworzenie scenariusza — podjecie decyzji, w jaki sposéb zostanie
opowiedziana historia (za pomoca obrazdw, gtosu, tekstu lub dzwieku)

3. Filmowanie — eksperymentowanie z lokalizacjami, kagtami kamery, oswietleniem
iruchem

4. Montaz i postprodukcja — ksztattowanie ostatecznego przekazu poprzez ciecia,
napisy, dzwiek lub muzyke

W trakcie catego procesu miodziez jest zachecana do refleksji nad swoimi wyborami i
emocjami, ktore za nimi stoja. Osoby pracujace z mtodziezg petnia role moderatorow, a
nie rezyserdw, oferujgc wskazowki, wsparcie techniczne i bezpieczne ramy, pozostawiajac
kontrole twdrcza w rekach uczestnikow.

W tym podejsciu wazniejszy jest proces niz produkt. Nauka odbywa sie nie tylko poprzez
ostateczny film, ale takze poprzez planowanie, wspodtprace, rozwigzywanie problemow i
autorefleksje w trakcie realizacji projektu.

i CHSLL PILL 17



SUGEROWANE TEMATY

Podczas realizacji projektu Chill Pill mtodzi ludzie
ze wszystkich krajow partnerskich nakrecili krotkie
filmy na nastepujace tematy:

Dzielenie sie osobistymi historiami o
tym, jak coaching w zakresie dobrego
samopoczucia pomagt poszczegdlnym
osobom unikna¢ zazywania narkotykow i
zachowad dobre samopoczucie.
Demonstracja roznych rodzajow strategii
coachingu dobrego samopoczucia, takich
jak ¢wiczenia uwaznosci, aktywnosc
fizyczna lub prowadzenie dziennika.
Podkreslanie korzysci ptynacych z
angazowania sie w dziatania wspierajace
rowiesnikow w celu utrzymania dobrego
samopoczucia i zapobiegania zazywaniu
narkotykow.

Omodwienie negatywnego wptywu
zazywania narkotykow na samopoczucie
psychiczne, fizyczne i emocjonalne.
Dzielenie sie wskazdwkami i strategiami
dotyczacymi przeciwstawiania sie presji
rowiesnikow, aby nie zazywac narkotykow
i utrzymad zdrowy styl zycia.

Zachecanie mtodych ludzi do refleksji
nad osobistymi wartosciami i celami
zwigzanymi z ich dobrym samopoczuciem
i zapobieganiem zazywaniu narkotykow.
Dzielenie sie informacjami na temat
lokalnych zasobdw i ustug wsparcia

dla mtodych ludzi zmagajacych sie z
problemem zazywania narkotykow lub
kwestiami z tym zwigzanymi.
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ZASADY, KTORYCH NALEZY PRZESTRZEGAC

Podczas pracy z tematami filméw wymienionymi powyzej wazne jest stworzenie
bezpiecznego, elastycznego i kierowanego przez mtodziez srodowiska. Ponizsze zasady
mMoga pomoc w zapewnieniu pozytywnych i wzmacniajgcych doswiadczen:

Wybdr i komfort sg najwazniejsze: pozwdl mtodym ludziom wybrad temat, ktory
jest dla nich komfortowy. Uczestnictwo nie powinno nigdy wigzac sie z presja
ujawniania osobistych doswiadczen.

Brak obowigzku pojawianiasie przed kamera: mtodziludzie nie muszg wystepowac
we wiasnych filmach. Moga zdecydowac sie na filmowanie z perspektywy punktu
widzenia, uzycie narracji z offu, tekstu lub napisow.

Zachecaj do kreatywnej swobody: uczestnicy moga wykorzystywac animacje,
rysunki, symbole, przedmioty, muzyke lub abstrakcyjne elementy wizualne,
aby wyrazi¢ swoje pomysty. Kreatywnosc czesto pozwala skuteczniej przekazac
emocje niz bezposrednie wyjasnienia.

Szanuj granice osobiste: Wyraznie zaznacz, ze dzielenie sie osobistymi historiami
jest opcjonalne. Postacie fikcyjne, metafory lub wyimaginowane scenariusze s3
rownie dobrym podejsciem.

Skup sie na autentycznosci, a nie perfekgji: Celem nie jest doskonatosc techniczna,
ale szczera refleksja i nauka. Proste narzedzia i podstawowa edycja sa wiecej niz
wystarczajgce.

Wspieraj, nie kontroluj: osoby pracujace z mtodzieza powinny kierowac procesem,
a nie dyktowad tres¢. Zadawanie otwartych pytan i zachecanie do refleksji jest
cenniejsze niz wydawanie polecen.

Stworz przestrzen do refleksji: po ukonczeniu filméw zapewnij uczestnikom
mozliwos¢ indywidualnej lub grupowej refleksji nad tym, czego sie nauczyli, jak
odbierali ten proces i co ich zaskoczyto.
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STRATEGIE SUKCESU

BUDOWANIE FUNDAMENTOW: GOTOWOSC
ORGANIZACYJNA | BEZPIECZNE PRZESTRZENIE

Pomyslne wdrozenie programu Chill Pill rozpoczyna sie na dtugo przed pierwsza sesj3 z
mtodziezg. Wymaga to fundamentalnej zmiany w srodowisku organizacyjnym. Praktycy
musza najpierw przeprowadzi¢ wewnetrzny audyt swoich mozliwosci w zakresie
.bezpiecznej przestrzeni”. Bezpieczna przestrzen w coachingu dobrego samopoczucia
to nie tylko fizyczna lokalizacja, chociaz posiadanie cichego, wygodnego pomieszczenia
z nietradycyjnymi siedziskami (takimi jak pufy lub poduszki podtogowe) jest bardzo
korzystne. Co wazniejsze, bezpieczna przestrzen to umowa psychologiczna. Jest to
srodowisko, w ktorym dynamika wtadzy miedzy dorostymi a mtodziezg jest wyrownana, a
poufnosc stanowi podstawe kazdej interakji.

Przed rozpoczeciem projektu organizacje muszg upewnic sig, ze wszyscy pracownicy, a
nie tylko osoby bezposrednio zaangazowane w coaching, rozumieja jego etos. Zapobiega
to ,zderzeniu kultur”, w ktérym mtoda osoba czuje sie wzmocniona podczas sesji
coachingowej, ale potem spotyka sie z sztywng, dyscyplinarng atmosferg na korytarzu.
Przygotowania obejmujg rowniez opracowanie lokalnych 3$ciezek skierowan. Jak
stwierdzili nasi partnerzy z Czech, Niemiec i Polski, praktykujacy nie moga czuc sie pewnie,
jesli nie wiedza doktadnie, do kogo zadzwoni¢ w przypadku eskalacji sytuacji. Ta faza
budowania fundamentow powinna trwac co najmniej dwa do trzech tygodni i obejmowac
wewnetrzne dyskusje, szkolenia w ramach modutéw prowadzonych przez rowiesnikow
oraz przygotowanie srodowiska.

PIECIOTYGODNIOWY CYKL WDRAZANIA

Po ustaleniu podstaw organizacyjnych wdrozenie przebiega wedtug ustrukturyzowanego,
ale elastycznego pieciotygodniowego cyklu.

1. Pierwszy tydzien poswiecony jest ,zaufaniu i przejrzystosci”. W tym tygodniu
pracownicy mtodziezowi powinni zaangazowac sie w dziatania integracyjne, ktore
nie maja nic wspolnego z coachingiem ani narkotykami. Celem jest nawigzanie
relacjiiwyjasnienie koncepcji, coachingurowiesniczego” bez uzywania nadmiernie
akademickiego jezyka.
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2. Wdrugimtygodniuwprowadzasie,myslenie coachingowe” przy uzyciu materiatow
warsztatowych WP2. Praktycy wykorzystuja scenariusze odgrywania rdl, aby
wywotac¢ debate na temat empatii i odpornosci psychicznej. Bardzo wazne jest,
aby to mtodzi ludzie prowadzili rozmowe, a praktycy petnili jedynie role ,bariery
ochronnej”, zapewniajacej bezpieczenstwo dyskusiji.

3. W trzecim tygodniu nacisk ktadziony jest na aktywne rozwijanie umiejetnosci.
Trenerzy réwiesniczy rozpoczynajg praktyke mikro-sesji coachingowych pod
okiem pracownika mtodziezowego.

4. Czwarty tydzien to ,kreatywny punkt zwrotny”, w ktorym wprowadzany jest
zestaw narzedzi do tworzenia tresci cyfrowych. Mtodzi ludzie zaczynajg burze
modzgow na temat tego, jak przeksztatci¢ swoje refleksje na temat dobrego
samopoczucia w krotkie filmy wideo.

5. Wreszcie pigty tydzien stuzy jako faza ,refleksji i swietowania”. Niezaleznie od
tego, czy odbywa sie to poprzez ,premiere filmowa” ich tresci cyfrowych, czy
formalne spotkanie z okazji ukonczenia programu, ten tydzien stuzy potwierdzeniu
wartosci drogi, jaka przebyli mtodzi ludzie. Ten ustrukturyzowany cykl sprawia, ze
program jest postrzegany jako stopniowa podrdz, a nie seria niepowigzanych ze

l‘
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DOSTOSOWANIE ZASOBOW CHILL PILLDO
ROZNYCH SRODOWISK EDUKACYJNYCH

EDUKACJA FORMALNA I KONTEKST SZKOLNY

W szkotach i osrodkach ksztatcenia i szkolenia zawodowego (VET) gtdwnym wyzwaniem
sg ,ograniczenia programowe”. Nauczyciele czesto uwazaja, ze nie maja wystarczajaco
duzo czasu, aby przeprowadzi¢ petne cykle coachingowe. Aby dostosowac program Chill
Pill do tych warunkow, nalezy go ,zmodularyzowac”. Zamiast samodzielnego programu,
~kregi emocjonalne” mozna wtaczyc¢ do pierwszych dziesieciu minut lekcji wychowawczej
lub doradczej. Ta rutyna tworzy ,przejscie mentalne” od stresow zwigzanych zdomem lub
placem zabaw do srodowiska nauki.

Ponadto zestaw narzedzi do tworzenia tresci cyfrowych mozna wtaczy¢ do programow
nauczania sztuki, mediow lub technologii informacyjno-komunikacyjnych. Dzieki temu
dobre samopoczucie nie jest postrzegane jako ,dodatkowe” zadanie, ale jako przedmiot
pracy akademickiej. W Irlandii grupy fokusowe zauwazyty, ze w przypadku mtodszych
uczniow (w wieku 8-11 lat) jezyk musi by¢ pozbawiony technicznych terminow. Szkoty
powinny skupic sie na ,Stoiku dobrego samopoczucia” lub ,Kreatywnych pomocach”,
wykorzystujac wizualne dzienniki zamiast refleksji opartych na duzejilosci tekstu. Kluczem
do formalnej edukacji jest uczynienie Chill Pill ,niewidzialnym”, ale wszechobecnym,
zestawem narzedzi, ktore sg uzywane podczas przerw, na sali gimnastycznej lub w
laboratorium sztuki cyfrowej.

NIEFORMALNE SRODOWISKA PRACY Z MLODZIEZA LUB

KLUBY SPORTOWE

W klubach sportowych lub organizacjach pozalekcyjnych jezyk ,coachingu” jest juz znany,
ale zazwyczaj kojarzy sie z wydajnosciag fizyczng. Zadaniem praktyka jest tutaj wypetnienie
luki miedzy ,coachingiem fizycznym” a ,,coachingiem dobrego samopoczucia”. Zalecamy
stosowanie koncepcji ,nastawienia na wyniki”. Tak jak sportowiec trenuje swoje miesnie,
aby poradzic sobie ze stresem zwigzanym z meczem, tak samo musi trenowac swéj umyst,
aby poradzic sobie ze stresem zwigzanym z presjg spoteczng i osobistymi wyzwaniami.

W tych nieformalnych srodowiskach ,rynek wartosci” (najlepsza praktyka z Finlandii) jest
szczegolnie skuteczny, poniewaz jest aktywnyinamacalny. Pozwala on osobom pracujgcym
z miodziezg zaangazowac mtodych ludzi, ktérzy w przeciwnym razie mogliby uznac
~Siedzenie i rozmowe” za nudne lub oniesmielajgce. W przypadku osrodkow zawodowych
nalezy skupic sie na ,odpornosci w miejscu pracy”. Scenariusze coachingowe mozna
dostosowac tak, aby odzwierciedlaty stres zwigzany ze stazem lub pierwszg praca, dzieki
czemu narzedzia poprawiajgce samopoczucie beda postrzegane jako atuty zawodowe.
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Postrzegajac Chill Pill jako ,,sprawnos¢ umystowa”, praktycy moga przezwyciezy¢ pietno,
ktore czesto towarzyszy zdrowiu psychicznemu w konkurencyjnych lub tradycyjnie
Ltrudnych” srodowiskach.

|NK|.uszNq§é, NEUROROZNORODNOSC |
WRAZLIWOSC KULTUROWA

ADAPTACJE PEDAGOGICZNE DLA UCZNIOW Z
NEURODIVERSJA

Kluczowym wnioskiem naszych finskich i irlandzkich partnerow byto to, ze ,standardowy”
model coachingu czesto zaktada, ze uczen jest neurotypowy, potrafi siedzie¢ spokojnie,
utrzymywac kontakt wzrokowy i przetwarzac ztozone instrukcje werbalne. Aby podrecznik
Chill Pill byt naprawde zrdwnowazony, musi zawierac ,ramy inkluzywnosci”. Dla mtodziezy
z ADHD lub autyzmem slajdy z duzg iloscig tekstu i dtugie, ciche okresy refleksji moga
wywotywac niepokdj, zamiast by¢ pomocne.

Zacheca sie praktykéw do stosowania ,facylitacji dotykowej”. Oznacza to zapewnienie
~narzedzi do zabawy"”, umozliwienie ,przerw na ruch” podczas dialogéw coachingowych
oraz wykorzystanie wizualnych ,kart emocji”, ktore pozwalajg mtodym ludziom wskazac
uczucie, zamiast nazywac je na gtos. Ponadto zestaw narzedzi cyfrowych jest poteznym
narzedziem dla mtodziezy z zaburzeniami neurologicznymi, poniewaz pozwala jej
komunikowac sie za pomocg obrazéw, oswietlenia i dzwieku, ktore czesto sa znacznie
wygodniejszym srodkiem przekazu dla 0s6b majacych trudnosci z tradycyjng komunikacja
spoteczna.Celem jest zapewnienie, aby podejscie ,Chill Pill” nie byto sztywnym schematem,
do ktorego miodziez musi sie dostosowac, ale elastycznym zasobem, ktéry mozna
rozszerzac¢ w celu zaspokojenia jej potrzeb sensorycznych i poznawczych.

WSPIERANIE MtODZIEZY MIGRUJACEJ | PRZELAMYWANIE
KULTUROWEGO PIETNA

W krajach takich jak Niemcy i Polska pracownicy mtodziezowi czesto wspierajg nowo
przybytych i populacje migrantow, ktorzy moga pochodzic¢ z kultur, w ktdrych zdrowie
psychiczne jest tematem tabu. W takich przypadkach bezposrednie podejscie coachingowe
moze spotkac sie z oporem lub milczeniem. Praktycy powinni zamiast tego stosowac
~coaching metaforyczny”. Zamiast prosi¢ mtoda osobe o ,ujawnienie swojej traumy”,
nalezy skorzystac z zestawu narzedzi cyfrowych, aby zgtebi¢ tematy ,domu”, ,podrozy”
lub ,sity”.

Zastosowanie metody ,raportu pogodowego” (zapytanie mtodziezy, czy ich umyst
przypomina ,burze” czy ,bezchmurne niebo”) stanowi bezpieczny, mato ryzykowny
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sposob sprawdzenia stanu psychicznego bez presji zwigzanej z wywiadem klinicznym.
Bariery jezykowe mozna rowniez ztagodzic dzieki modelowi ,Peer-to-Peer” (od rowiesnika
do rowiesnika); jesli mtoda osoba moze coachowacd rowiesnika w swoim ojczystym jezyku,
korzystajac z ram programu Chill Pill, efekt jest znacznie wiekszy niz w przypadku sesji
prowadzonej przez osobe dorostg z udziatem ttumacza. Inkluzywnos¢ oznacza uznanie,
ze dobre samopoczucie wyglada inaczej w kazdej kulturze, a rolg praktyka jest petnienie
funkcji ,pomostu kulturowego”, zapewniajacego dostosowanie narzedzi do konkretnych
realiow zycia mtodziezy, ktorej stuzy.

TYPOWE BLEDY | INTERWENCJA
KRYZYSOWA

ROZPOZNAWANIE IUNIKANIETYPOWYCH PULAPEK

Podczas fazy pilotazowej projektu Chill Pill w réznych krajach i srodowiskach pojawito sie
kilka powtarzajacych sie wyzwan. Wyzwania te nie byty zwigzane z brakiem zaangazowania
lub kompetencji, ale raczej z utrwalonymi nawykami, ograniczeniami strukturalnymi i
nieporozumieniami dotyczacymi podejscia coachingowego. Wczesne rozpoznanie tych
putapek pozwala praktykom dostosowac swoje dziatania i chronic¢ zarowno mtodych ludzi,
jak i treneréw rowiesniczych przed niezamierzong krzywda.

W trakcie fazy pilotazowej zidentyfikowano kilka typowych btedow, ktére moga ostabiac
skutecznos¢ podejscia Chill Pill. Jednym z gtoéwnych bteddw jest ,putapka naprawiacza”.
Wielu pracownikdw mtodziezowych wybiera ten zawdd, poniewaz chce pomagac, ale
w coachingu ,pomaganie” moze przypadkowo przeksztatci¢ sie w ,mowienie”. Kiedy
praktykujacy dostarcza mtodemu cztowiekowi rozwigzanie, pozbawia go mozliwosci
budowania wtasnej odpornosci. Innym czestym btedem jest ,,nadmierna profesjonalizacja”.
Jesli sesje zbytnio przypominajg zajecia szkolne lub wizyte u lekarza, mtodzi ludzie traca
zainteresowanie. Srodowisko musi pozostac nieformalne i kierowane przez mtodziez.

Ponadto praktycy czesto borykaja sie z ,uzaleznieniem od tekstu”, co podkreslono w wielu
grupach fokusowych. Polega to na czytaniu dtugich scenariuszy z podrecznika, co moze
skutecznie zabi¢ energie grupy. Tres¢ podrecznika powinna zostad przyswojona przez
praktyka, a nastepnie przekazana poprzez rozmowe, opowiadanie historii i tworzenie tresci
cyfrowych. Unikanie tych putapek wymaga ciagtej autorefleksji i gotowosci do pozwolenia
mtodym ludziom na bezpieczne ,popetnianie btedow” podczas nauki wzajemnego
coachingu.
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~CZERWONA LINIA": KIEDY PRZEJSC DO INTERWENCJI
KRYZYSOWEJ

Najwazniejszym obowigzkiem praktyka Chill Pill jest wiedza, kiedy konczy sie ,,coaching
dobrego samopoczucia”, a zaczyna ,interwencja kryzysowa”. Coaching jest przeznaczony
dla ,zielonej strefy”, czyli radzenia sobie z codziennymi czynnikami stresogennymi,
budowania pewnosci siebie i odkrywania zdrowych wybordw zyciowych. Praktycy musza
jednak byc przeszkoleni w rozpoznawaniu ,czerwonych flag”, ktére wskazujg, ze mtoda
osoba znalazta sie w stanie kryzysowym. Naleza do nich:

* Wyrazne wzmianki o samookaleczeniach lub myslach samobdjczych.

e Ujawnienie trwajacego przemocy fizycznej lub seksualne;.

e Oznaki powaznego, ostrego odstawienia substancji lub przedawkowania.

* Nagte, catkowite wycofanie sie z interakcji spotecznych lub catkowite zaniedbanie

higieny osobistej.

PROTOKOL PRZEJSCIOWY

W przypadku zidentyfikowania ,czerwonego sygnatu” nalezy natychmiast zaprzestac
stosowania podejscia niedyrektywnego, opartego na coachingu. Praktykujacy przechodzi
z roli ,facylitatora” do roli ,kierownika”. W tym momencie nie zadajesz juz pytania ,Co
Twoim zdaniem powinienes zrobic?”, ale stwierdzasz: ,Martwie sie o Twoje bezpieczerstwo
i zamierzamy zapewni¢ Ci profesjonalng pomoc”. Przejscie to wymaga ,cieptego
przekazania”, pozostania z mtodg osobg, doktadnego wyjasnienia, do kogo dzwonisz, i
zapewnienia jej wsparcia oraz bezpieczenstwa. Podrecznik stuzy przypomnieniu wszystkim
zewnetrznym interesariuszom, ze chociaz zachecamy mtodziez do wzajemnego wspierania
sie, nigdy nie prosimy jej o branie na siebie ciezaru kryzysu klinicznego.

WDRAZANIE PROGRAMU CHILL PILL DO

DLtUGOTERMINOWEGO STOSOWANIA

Podejscie Chill Pill jest najbardziej trwate, gdy staje sie czescig codziennej praktyki, a nie
jednorazowym programem.Zachecasie organizacje dowtgczeniajegozasaddoistniejacych
strukturpracyzmtodziezg, edukacjiidobregosamopoczucia. Moze to obejmowacwiaczenie
krétkich refleksyjnych spotkan do regularnych sesji, wigczenie zasad coachingu do szkolen
i wprowadzania nowych pracownikow lub wykorzystanie kreatywnych dziatann w ramach
szerszych strategii dotyczacych dobrego samopoczucia lub integracji. W ten sposéb Chill
Pill wspiera dtugoterminowa zmiane kulturowg, a nie krotkoterminowa interwencje.
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WNIOSKI

PODSUMOWANIE PODROZY: OD PILOTAZU DO PRAKTYKI

Stworzenie niniejszego Podrecznika dla praktykow oznacza przejscie projektu Chill Pill
od wspdlnego europejskiego eksperymentu do zywej, dynamicznej metodologii pracy z
mtodzieza. W ciggu ostatnich dwdch lat siedem organizacji partnerskich z Finlandii, Grecji,
Irlandii, Polski, Niemiec, Hiszpanii i Czech pracowato nad wypetnieniem luki miedzy teorig
zdrowia psychicznego a surowg, codzienng rzeczywistoscig oséb pracujgcych z mtodzieza
na pierwszejlinii. Odkrylismy, ze wyzwania, przed ktorymi stoja dzis mtodziludzie (uzywanie
substancji psychoaktywnych, lek spoteczny i izolacja cyfrowa), nie moga by¢ rozwigzane
za pomocyg przestarzatych metod dydaktycznych. Rozwigzaniem jest natomiast filozofia
,Chill Pill” — zaangazowanie w empatie, przejscie na coaching niedyrektywny i wiara w site
kreatywnej ekspresji cyfrowe;.

Konczac ten przewodnik, nalezy pamietal, ze przeczytane strony nie majy byc
sztywnym zestawem instrukcji, ale raczej elastycznymi ramami. Podejscie ,Chill Pill”
jest najskuteczniejsze, gdy jest dostosowane, zlokalizowane i nasycone unikalng
energig spotecznosci, w ktorej jest stosowane. Niezaleznie od tego, czy wdrazasz je w
zaawansowanym technologicznie laboratorium medialnym w Berlinie, lokalnym klubie
sportowym na irlandzkiej wsi, czy w osrodku pomocy migrantom w Polsce, gtowny
cel pozostaje ten sam: zapewnienie mtodym ludziom wewnetrznej odpornosci, ktorej
potrzebuja, aby poruszac sie po ztozonym swiecie z pewnoscig siebie i w dobrym zdrowiu.

ROLA PRAKTYKA JAKO AGENTA ZMIAN

Przyjmujac metodologie Chill Pill, wchodzisz w role, ktdra jest znacznie wieksza niz rola
tradycyjnego pracownika mtodziezowego lub pedagoga. Stajesz sie ,agentem zmian” w
dziedzinie zdrowia psychicznego mtodziezy. W niniejszym podreczniku podkreslalismy, ze
najpotezniejszym narzedziem, jakim dysponujesz, nie jest zestaw narzedzi cyfrowych ani
scenariusze odgrywania rol, ale Twoja wtasna zdolnos¢ do modelowania sposobu myslenia
coacha ds. dobrego samopoczucia. Za kazdym razem, gdy decydujesz sie stuchac zamiast
~naprawiac”, za kazdym razem, gdy tworzysz bezpieczng przestrzen dla mtodej osoby
do odkrywania jej wartosci, i za kazdym razem, gdy wzmacniasz pozycje mtodziezy, aby
mogta szkoli¢ swoich réwiesnikow, wywotujesz efekt domina.
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Ten efekt domina wykracza daleko poza czas trwania pojedynczej sesji coachingowe;.
Kiedy mtoda osoba nabywa umiejetnosci regulowania swoich emocji i wspierania
swoich przyjaciot, przenosi te umiejetnosci do swoich rodzin, przysztych miejsc pracy i
szerszych spotecznosci. Trwatosc tego projektu nie polega na fizycznych dokumentach,
ktére stworzylismy, ale na zmianach perspektywy, ktére zachodza w Twojej organizacji.
Zachecamy do cierpliwosci w tym procesie. Prawdziwy rozwdj, zwtaszcza w przypadku
tak delikatnych tematdw, jak profilaktyka narkotykowa i odpornos¢ psychiczna, czesto
przebiega powoli i stopniowo. Jednak opinie naszych grup fokusowych pokazujy, ze
osiggniety efekt jest gteboki i dlugotrwaty.

ZROWNOWAZONY EKOSYSTEM: POZA PODRECZNIKIEM

Niniejszy podrecznik stuzy jako podstawowy przewodnik, ale jest on czescig znacznie
wiekszego ekosystemu cyfrowego, ktorego celem jest wspieranie Panstwa pracy. Strona
internetowa Chill Pill, wielojezyczna platforma e-learningowa oraz zestaw narzedzi
do tworzenia tresci cyfrowych to zasoby, ktére pozostang dostepne, aby zapewnic
kontynuacje projektu. Postrzegamy to jako ,zywa zréownowazonga przysztosc”. W miare
ewolucji sektora mtodziezowego i pojawiania sie nowych wyzwan, metodologia Chill Pill
jest zaprojektowana tak, aby ewoluowac wraz z nim. Zachecamy do pozostawania w
kontakcie z portalami internetowymi projektu, gdzie mozna znalez¢ aktualne materiaty,
przettumaczone zasoby oraz spotecznos¢ praktykow z catego kontynentu.

Zrownowazony rozwoj oznacza rowniez internalizacje tych praktyk w ramach wtasnej
polityki instytucjonalnej. Zalecamy, aby liderzy szkot, osrodkow ksztatcenia i szkolenia
zawodowego oraz organizacji mtodziezowych wykorzystali ten podrecznik do promowania
dobrego samopoczuciajako centralnego elementu misjiich organizacji. Zdrowie psychiczne
nie jest juz ,opcjonalnym dodatkiem” w pracy z mtodziezg; jest ono warunkiem wstepnym
wszystkich innych form uczenia sie i rozwoju. Wtaczajac podejscie ,,Chill Pill” do rocznych
planow szkolen i codziennych rutyn, dokonujg Panstwo dtugoterminowej inwestycji w
kapitat ludzki swojej spotecznosci.
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KONCOWA REFLEKSJA: WPLYW NA LUDZI

Na koniec kazdej sesji coachingowej, kazdego nakreconego filmu i kazdego
przeprowadzonego warsztatu jest mtoda osoba, ktora czuje sie troche bardziejdostrzezona,
troche bardziej wystuchana i troche bardziej zdoln . To jest prawdziwy cel Chill Pill. Nasze
grupy fokusowe w catej Europie wielokrotnie przypominaty nam, ze mtodzi ludzie nie
szukaja dorostych, ktorzy rozwiagza ich problemy; szukajg dorostych, ktorzy wierzg, ze s w
stanie rozwigzac je samodzielnie.

Wdrazajac te narzedzia, pamietajcie o stowach niemieckiego pracownika mtodziezowego,
ktory zauwazyt, ze podejscie to ,przypomniato mi, dlaczego komunikacja oparta na
wsparciu jest tak wazna”. Mamy nadzieje, ze niniejszy podrecznik bedzie stale przypominat
o tej samej prawdzie. Zachecamy Was do odwaznego dostosowywania sie, integracyjnego
facylitowania i niezachwianego wspierania dobrego samopoczucia mtodziezy. Podroz
tysigcasesjicoachingurdwiesniczegozaczynasie od jednejrozmowy. Jestesmy zaszczyceni,
ze wybraliscie metodologie Chill Pill, aby poprowadzic te rozmowy w kierunku zdrowszej i
bardziej odpornej przysztosci dla wszystkich mtodych ludzi. Prawdziwa trwatos¢ projektu
Chill Pill nie lezy w wyprodukowanych materiatach, ale w codziennych wyborach praktykow,
ktdrzy stuchaja, dostosowuja sie i tworzg bezpieczne przestrzenie, w ktorych mtodzi ludzie
moga sie wzajemnie wspierac.
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