KONSPEKT UCZESTNIKA

Szkolenie: Wsparcie emocjonalne i budowanie relacji

Projekt: Edukacja i Wsparcie dla Integracji UchodZcow
Forma: online, 3 godziny

CEL SZKOLENIA:

Rozwijanie umiejetnosci udzielania podstawowego wsparcia emocjonalnego oraz budowania
bezpiecznych i wspierajacych relacji z osobami uchodzczymi i dotknietymi kryzysem.

RAMOWY PROGRAM (3 godziny)

1. Wprowadzenie do tematu wsparcia emocjonalnego (20 minut)
* Czym jest wsparcie emocjonalne — podstawowe definicje
* Rdznica miedzy wsparciem emocjonalnym a pomoca psychologiczna
* Znaczenie relacji i empatii w pracy z osobami w kryzysie

Notatki:

2. Potrzeby emocjonalne oséb uchodzczych (30 minut)
» Typowe reakcje emocjonalne na stres, przymusowa migracje, traume
* Znaczenie bezpieczenstwa, zrozumienia i przewidywalnosci
» Jak rozpoznac, ze ktos potrzebuje wsparcia?

Notatki:

3. Budowanie relacji opartych na zaufaniu (40 minut)
* Podstawowe zasady komunikacji wspierajacej
* Bariery w relacjach miedzykulturowych i jak je pokonywac
* Stuchanie aktywne i uwazna obecnos¢

Cwiczenie: Rozmowa w parach — ¢wiczenie stuchania bez przerywania



Notatki:

4. Granice, rola wspierajacego i higiena emocjonalna (30 minut)
* Jak wspiera¢, nie wypalajqc sie?
* Co moge dac jako osoba wspierajaca, a czego nie moge?
* Znaczenie dbania o siebie i wlasne granice emocjonalne

Notatki:

5. Praktyka i podsumowanie (30 minut)
* Mini¢wiczenie: Jak bym zareagowal/-a w trudnej rozmowie?
» Krotkie omowienie sytuacji z praktyki uczestnikéw (anonimowo, jesli czas pozwoli)
* Podsumowanie najwazniejszych wnioskow

Notatki:

PRZYDATNE NARZEDZIA 1 MATERIALY

* Schemat rozmowy wspierajacej (model 3 krokéw: stuchaj — nazwij — daj wsparcie)
* Lista sygnalow ostrzegawczych (kiedy warto skierowac osobe do specjalisty)
* Lista telefonéw i miejsc wsparcia psychologicznego

* Propozycje ¢wiczen na samoregulacje i uwaznosc¢

MOJE REFLEKSJE I NASTEPNE KROKI

* Co bylo dla mnie najwazniejsze w tym szkoleniu?
» Jakie dziatania moge podja¢ w moim Srodowisku, by lepiej wspierac¢ innych?

* Co chce rozwijac dalej?
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