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Wstep

EXPRESS to innowacja spoteczna opracowana przez zespoét ekspercki Fundacji
resocjalizacji i readaptacji spotecznej Tulipan w ramach projektu ,TransferHUB —
inkubator innowacji spotecznych w obszarze zatrudnienia 2, ktéra powstata jako
odpowiedz na nawarstwiajgce sie problemy w $srodowisku pracy kadry
specjalistycznej pracujgcej na co dzien z osobami wykluczonymi spotecznie.

Model EXPRESS to innowacyjne narzedzie, ktére odpowiada na jeden

z najpowazniejszych i najbardziej niedostrzeganych kryzyséw wspotczesnego rynku
pracy — wypalenie zawodowe wsrdd osob pracujgcych z drugim cztowiekiem, czesto
w ekstremalnych warunkach emocjonalnych i spotecznych.

Jako osoba na stanowisku liderskim — dyrektorskim, koordynatorskim czy
kierowniczym — masz realny wptyw na to, czy Twoéj zespot bedzie jedynie
funkcjonowac¢ w trybie przetrwania, czy tez pracowa¢ z energia,
zaangazowaniem i poczuciem sensu. To Ty wyznaczasz kierunek, ktéry moze dac
Twojemu zespotowi przestrzen do rozwoju, odzyskiwania sit i dziatania z wigkszg
odpornoscig na codzienne obcigzenia. Tworzgc przestrzen dla regularnego wsparcia
i dbatosci o dobrostan psychiczny, inwestujesz w ludzi, od ktorych zalezy jakosc
dziatan Twojej instytuciji.

EXPRESS powstat z myslg o Tobie — jako praktyczne, gotowe do wdrozenia
narzedzie, ktére mozesz wykorzystac, by zatrzymac kosztowne zjawiska rotacji,
absencji i demotywacji. To strategia profilaktyki wypalenia, budowania lojalnosci
i poprawy klimatu organizacyjnego bez duzych naktadéw finansowych.

Wdrazajgc model EXPRESS, zyskujesz:

silniejszy, bardziej zaangazowany zespdt,

lepszy przeptyw informacji i wzrost zaufania wsréd Twojego zespotu,

poprawe atmosfery pracy i spadek napiec interpersonalnych,

realne narzedzie do przeciwdziatania kryzysom emocjonalnym w zespole.
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To wszystko przektada sie nie tylko na lepsze efekty dziatan pomocowych, ale
rowniez na wizerunek instytucji jako miejsca, w ktérym ludzie chcg pracowac i
zostajg na dtuze;.

EXPRESS to model oparty na cyklicznych spotkaniach grupowych w miejscu pracy,
ktére — prowadzone z empatig i profesjonalizmem — tworzg staty rytuat troski o ludzi,
nie wymagajgc dodatkowych etatow czy budzetoéw. To ,mikrointerwencja

o makroskutkach” — do wdrozenia tu i teraz.

W ramach modelu EXPRESS osoby uczestniczace otrzymuja innowacyjne
rozwigzania:

o Katalog zasad higieny pracy — przygotowany osobno dla oséb zatrudnionych
i kadry zarzgdzajgcej, zawierajacy praktyczne wskazowki dotyczgce organizacii
pracy, granic, odpoczynku i wspierajgcego srodowiska.

o Kodeks etyczny grupy — dekalog EXPRESS — 10 zasad budujgcych
bezpieczng, zaufang przestrzen do pracy w grupie.

e Zestaw 12 scenariuszy dwugodzinnych spotkan rozwojowych, obejmujgcych
takie zagadnienia jak: odpornosc¢ psychiczna, granice, empatia, samoswiadomos¢
czy motywacja — z gotowymi ¢wiczeniami, prezentacjami, materiatami i kartami
pracy.

e Wskazéwki wdrozeniowe — jak zaadaptowa¢ model do réznych instytucji,
skad pozyskac finansowanie, jak szukac partnerstw i wdrazac dziatania nawet
przy ograniczonych zasobach.

o Sekcje dotyczaca potencjalnych uzytkownikow i zrédet finansowania, ktéra
pokazuje, gdzie i przez kogo EXPRESS moze by¢ wdrazany, jakie sg mozliwe
formy finansowania oraz z kim warto budowac partnerstwa.

e Telefoniczne Koto Ratunkowe — system wzajemnego wsparcia uczestnikow
miedzy spotkaniami, umozliwiajgcy kontakt w trudnych sytuacjach zawodowych
i emocjonalnych.
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Kazde ¢wiczenie w modelu bazuje na komunikacie ,,ja", czyli na osobistym
doswiadczeniu. Osoby uczestniczgce zapraszane sg nie do rywalizaciji, lecz do
wsp6tpracy i wymiany. Cwiczenia angazujg nie tylko umyst, ale réwniez emocje i
ciato — budujgc poczucie sprawczosci, przynaleznosci i wartosci. Zachecajg do
zatrzymania sie, spojrzenia na siebie z zyczliwoscig i przypomnienia sobie, ze nie
trzeba byc¢ idealnym, zeby by¢ wystarczajgcym.

Zalezy nam, aby osoby uczestniczgce poczuty sie zauwazone i docenione. By mieli
szanse zobaczy¢ siebie w innym Swietle, odpoczg¢ od codziennej presji, a takze
doswiadczyé¢, ze grupa moze byc¢ zrédtem sity — nie tylko obowigzkiem.

EXPRESS nie diagnozuje, nie prowadzi terapii, nie ocenia.

To prosta, ale przemyslana odpowiedz na potrzebe wsparcia tych, ktorzy wspierajg
innych — oparta na autentycznosci, empatii, humorze i relaciji.

Dzi$ nie wystarczy méwic¢ o odpowiedzialnosci spotecznej — trzeba jg pokazac.

A najlepszym miejscem, by zaczgc, jest wtasny zespdt. Jesli chcesz, by Twoja
organizacja nie tylko wykonywata zadania, ale dawata ludziom site do ich realizacji —
EXPRESS jest wtasnie dla Ciebie.

1. Katalog zasad higieny pracy

Higiena pracy to nie tylko standardy BHP — to takze sposodb, w jaki dbamy o emocje,
relacje i zdrowe granice w codziennym funkcjonowaniu zawodowym. W pracy
pomocowej szczegolnie wazne jest, by zarowno kadra zatrudniana, jak i podmiot
zatrudniajgcy mieli jasnos¢ co do swoich potrzeb, praw i odpowiedzialnosci w
obszarze dobrostanu psychicznego.

W tym rozdziale przedstawiamy dwa komplementarne katalogi:

e dla podmiotéw zatrudniajgcych i kadry zarzgdzajgcej — jako zbiér rekomendacii
budujgcych wspierajgce srodowisko pracy,

e dla kadry zatrudnianej — jako zaproszenie do Swiadomej troski o siebie w rytmie
codziennej pracy z drugim cztowiekiem.
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Oba zestawy tworzg spdjng catoS¢ — wspierajgc wzajemne zrozumienie,
odpowiedzialnosc¢ i kulture pracy, w ktorej dobrostan nie jest wyjatkiem, ale zasada.

1.1. Katalog zasad higieny pracy — wersja dla podmiotow
zatrudniajgcych i kadry zarzgdzajgcej

Zadbaj o swoj zespot tak, jak chcesz, by on dbat o innych.

Twoja rola ma znaczenie. Twoje decyzje ksztattujg sSrodowisko pracy — mogg
wspiera¢ albo obcigzaé. Ten katalog to zaproszenie do budowania kultury
organizacyjnej opartej na szacunku, bezpieczenstwie i uwaznosci — nie jako
dodatkowego dziatania, ale jako codziennego standardu.

Dobrostan psychiczny i emocjonalny kadry to nie luksus — to fundament
skutecznosci, odpowiedzialnosci i zdrowych relacji w zespole.

Szacunek

e Kazdy z zespotu ma prawo by¢ traktowany z szacunkiem, niezaleznie od roli,
jakg petni w firmie.

e Jestesmy wolni od wszelkich przejawow agresji, mobbingu i dyskryminaciji.

e WartoScig nadrzedng w relacjach miedzyludzkich jest otwarta i uwazna
komunikacja oraz reagowanie z empatig na potrzeby drugiego cztowieka.

e Dajemy czas i przestrzeh na wdrozenie sie w nowe obowigzki — czas na
aklimatyzacje.

Wsparcie psychiczne

e Tworzymy przestrzen dla rozméw o emocjach, stresie, przecigzeniu
oraz wypaleniu zawodowym.

e Jasno okreslamy i sprawnie komunikujemy oczekiwania i zakres obowigzkow
pracowniczych.

¢ Reagujemy na sygnaty swiadczgce o spadku energii zyciowej i zawodowej
zespotu i nie traktujemy ich jako oznak stabosci.

e Umozliwiamy dostep do form wspierajgcych dobrostan psychiczny, np.
poprzez udziat w warsztatach.
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Bezpieczenstwo i wspierajgce srodowisko pracy

Stuchamy bez oceniania i wydawania werdyktow. Wspieramy i rozwijamy
kulture pozytywnego feedbacku i uznania.

Dajemy mozliwos¢ wsparcia tam, gdzie pojawia sie niepewnosc i niedostatek
kompetenciji.

Zapewniamy dyskrecje jako dbatos¢ o poczucie bezpieczenstwa i komfort
psychiczny zespotu.

Z uwagg podchodzimy do sygnatéw dotyczacych naruszenia dobrostanu
psychicznego.

Rozwéj zawodowy i osobisty

Wspieramy rozwoj kompetencji zawodowych i osobistych.

Tworzymy przestrzen dla samodzielnosci i petnego wykorzystywania talentéw.
Odrb6zniamy wsparcie od demotywujgcej rywalizacji.

Doceniamy sukcesy i samodzielno$¢ w dziataniu i podejmowaniu decyzji.

Réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

Szanujemy czas wolny od pracy i respektujemy prawo do odpoczynku.
Traktujemy autonomicznie przestrzenie: zawodowg i osobistg.

Wspieramy w ustalaniu priorytetow i wartosci zwigzanych z aktywnoscig
zawodowg i przestrzenig osobista.

Rozgraniczamy czas pracy i czas wolny, by unikaé¢ wtargniecia pracy w zycie
prywatne.

1.2. Katalog zasad higieny pracy — wersja dla kadry zatrudnianej

Zadbaj o siebie tak, jak dbasz o innych.

Twoja praca jest wazna. Ty jeste$ osobg wazng. Ten katalog to zaproszenie
do codziennej troski o wtasny dobrostan psychiczny i emocjonalny — bez poczucia

winy, za to z uwaznoscig i szacunkiem dla siebie.

Szacunek zaczyna sie od srodka
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Traktuj siebie z takim samym szacunkiem, jakim obdarzasz innych.

Unikaj samokrytyki i deprecjonowania wiasnych dziatann — mow do siebie jak
do osoby bliskie;.

Zwracaj uwage na sposob, w jaki komunikujesz sie z innymi — szczeros¢
moze iS¢ w parze z empatia.

Daj sobie czas na oswojenie nowego — nie musisz by¢ osobg z zespotu
eksperckiego od pierwszego dnia.

Wsparcie psychiczne to nie luksus

Masz prawo czué zmeczenie, przyttoczenie, frustracje — to nie oznaka
stabosci, lecz cztowieczenstwa.

Nie bdj sie méwi¢ o emocjach. Nazwanie trudnosci to pierwszy krok

do zadbania o siebie.

Korzystaj z dostepnych form wsparcia — warsztatéw, rozmow, superwizji.
To inwestycja, nie ,wymyst”.

Jezeli czujesz przecigzenie — zatrzymaj sie, zanim organizm zrobi

to za Ciebie.

Bezpieczenstwo i komfort sg Twoim prawem

e Masz prawo do informacji, do pytania, do niewiedzy. Pro$ o pomoc —

to oznaka dojrzatoséci, nie stabosci.

e Szukaj miejsc i 0sob, przy ktérych mozesz by¢ sobg — bez masek i

pPOZorow.

e Jesli cos narusza Twéj dobrostan — mow o tym. Nie czekaj, az napiecie

zamieni sie w wypalenie.

e Dbaj o swojg prywatnosc¢ — nie musisz dzieli¢ sie wszystkim, by by¢ czescig

zespotu.

Rozwdj to nie wyscig

Rozwijaj sie we wiasnym tempie — nie porownuj sie z innymi, tylko ze sobg
Z wczoraj.
Odkrywaj, co Cie naprawde ciekawi i inspiruje — to najlepsza motywacja.
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e Bierz udziat w szkoleniach, ale tez doceniaj nauke ptyngcg z codziennosci.
e Celebruj swoje sukcesy — nawet te ,mate” majg znaczenie.

Réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym — Twoja granica to Twoj
kompas

e (Odpoczynek nie jest nagroda, lecz potrzebg — traktuj go powaznie.

e Ustal granice miedzy pracg a zyciem prywatnym — nie boj sie ich pilnowac.
¢ Nie zabieraj pracy do domu (takze tej ,w gtowie”) — zastugujesz na reset.

e Naucz sie méwic¢ ,nie” — to jedno z najzdrowszych stow w Twoim stowniku.

2. Koncepcja innowacji

Model EXPRESS to odpowiedz na rosngce potrzeby wsparcia psychicznego,
emocjonalnego i zawodowego wsrod kadry specjalistycznej pracujgcej z osobami
wykluczonymi spotecznie. To nie tylko program warsztatowy — to nowy sposob
myslenia o dobrostanie tych, ktérzy na co dzien wspierajg innych.

EXPRESS opiera sie na przekonaniu, ze systemowe wspieranie osob pracujgcych
,na pierwszej linii” — to nie przywilej, lecz koniecznos¢. Przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu i wzmachianie poczucia sensu pracy nie tylko zwieksza efektywno$¢
systemu pomocy spotecznej, ale przede wszystkim przywraca sprawczosé¢ i godnos$é
tym, ktorzy czesto sami zostajg pominieci.

Zatozenia i fundamenty innowacji

Model EXPRESS powstat na bazie pogtebionej diagnozy srodowisk pomocowych
oraz wieloletniego doswiadczenia Fundacji Tulipan.

Fundamenty innowaciji to:

e samos$wiadomos¢ i komunikacja ,ja” jako podstawa rozwoju osobistego,

e cykliczne, lekkie, ale gtebokie wsparcie, oparte na wspétpracy, nie ocenie,

e Igczenie refleksji z humorem i luzem, by dawa¢ prawdziwe wytchnienie,

e praktycznosc i dostepnos$¢ — model tatwy do wdrozenia w kazdej organizacji,
bez wielkich kosztow.
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To model, ktéry nie ,naprawia” kadry, ale przypomina jej, ze jest wazna
| wartosciowa, nawet jesli jej praca nie generuje mierzalnych zyskow.

Wdrozenie modelu w instytucjach i organizacjach

Model EXPRESS moze zosta¢ wdrozony w kazdej instytucji lub organizacji, ktéra
zatrudnia kadre pracujgcg z tzw. trudng osobg-klientem.

Moze to byc:

e osrodek pomocy spotecznej,

e sad,

e oOrganizacja pozarzgdowa,

e centrum integracji spotecznej,

e iinne instytucje pracujgce z osobami wykluczonymi spotecznie.

Wdrozenie polega na uruchomieniu cyklicznych spotkan (raz w miesigcu,

po 2 godziny) prowadzonych wedtug gotowych scenariuszy. Organizacja wybiera
osobe prowadzgcg (zespot wewnetrzny lub zewnetrzny), udostepnia przestrzen, dba
o0 mozliwosc¢ udziatu w godzinach pracy — i gotowe!

To nie jest rozbudowany projekt — to regularna praktyka, ktéra wzmacnia zespot
i przektada sie na jakos¢ dziatan catej instytucji.

Zasoby niezbedne do realizacji modelu
Wdrozenie modelu nie wymaga duzych nakfadow finansowych ani organizacyjnych.
Do realizacji modelu potrzebne sa:

e Cczas: min. 2 godziny miesiecznie, najlepiej w godzinach pracy,

e miejsce: przestrzen sprzyjajgca skupieniu i rozmowie (moze byc¢ sala
konferencyjna, swietlica, pokdj spotkan),

e materiaty niezbedne do prowadzenia ¢wiczen, np. kartki, flamastry, druk
scenariuszy, rzutnik do prezentaciji,

e dostep do modelu EXPRESS: e-book i prezentacje do pobrania w wers;ji
cyfrowej.

str. 10

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




@ * > TRANSFER
Tdtipan 2% HUB

Innowacja zostata opracowana w Inkubatorze Transfer HUB, www.transferhub.pl

Na podstawie naszych doswiadczen w pracy z osobami wykluczonymi
spotecznie wyodrebniliSmy najwazniejsze cechy dobrej osoby prowadzacej:

Doswiadczenie i wiedza

e Min. 2 lata pracy z osobami wykluczonymi (byte osoby osadzone, bezdomne,
rodziny w kryzysie itp.).

e Praktyczna znajomosc¢ systemu pomocy spotecznej.

e Podstawowa wiedza o wypaleniu zawodowym i metodach pracy grupowe;.

Umiejetnosci i cechy osobiste

e Zdolnos¢ budowania atmosfery bezpieczenstwa i zaufania.

e Autentycznosc¢ i spojnos$¢ — osoby uczestniczgce od razu wyczujg fatsz.

¢ Umiejetnosc¢ stuchania bez oceniania.

e Cierpliwosé, spokdj i zdolnos¢ stawiania granic.

e Charyzma, empatia, poczucie humoru, dystans i przebojowos¢, poniewaz
to wtasnie te cechy gwarantujg odpowiedni przebieg ¢wiczen i petne
zaangazowanie 0sob uczestniczacych.

Rola osoby prowadzacej

e Aktywne moderowanie przebiegu spotkania, pilnowanie czasu trwania ¢wiczen
oraz kontrola nad dynamikg grupy. Osoby uczestniczace nie powinni
przejmowac inicjatywy — to osoba prowadzgca tworzy atmosfere, prowadzi
narracje i buduje show, dzieki czemu szkolenie ma energie i spojny rytm.

e Wazne, aby energia osoby prowadzacej byta utrzymana na podobnym
poziomie przez cate szkolenie, co pozwoli zachowa¢ motywacje i skupienie
wszystkich.

Pamietaj!

o Jestes osobg, ktora przewodzi, nie guru — wiedza jest w grupie, Ty pomagasz
ja wydoby¢.

e Zadbaj o wiasne granice i regeneracje.

e Przygotuj sie na kazde spotkanie, ale istotna bedzie elastycznosc.
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¢ Telefoniczne Koto Ratunkowe jest takze dla Ciebie!

Najlepsze efekty osiggajg osoby prowadzgce, ktore same przepracowaty temat
wypalenia i granic w pracy z trudng osobg-klientem. Autentyczni ludzi z
dos$wiadczeniem, ktorzy potrafig stworzy¢ przestrzen do dzielenia sie tym, co trudne.

Utrzymanie ciggtosci wsparcia

Model EXPRESS zakfada, ze najwazniejszy jest rytm i regularnos¢, dlatego
rekomendujemy, zeby spotkania odbywaty sie min. raz w miesigcu — 2 godziny
w miejscu pracy lub w jego poblizu — bez koniecznosci dojazdu czy delegacji.

Taka formuta minimalizuje koszty, nie przecigza osob uczestniczacych, a
jednoczesnie buduje nawyk dbania o siebie i zespot. Kluczem do trwatosci modelu
jest wigczenie go w kulture organizacyjng jako staty, mile widziany element miesigca.

EXPRESS nie jest kolejnym projektem ,,do odhaczenia”. To przestrzen, w ktérej
mozna zdjgé maske osoby z zespotu eksperckiego i po prostu by¢ cztowiekiem — z
emocjami, zmeczeniem, Smiechem, potrzebg rozmowy i wsparcia.

W Swiecie, w ktorym pomoc jest czesto cicha, a zmeczenie niewidzialne, ten model
przypomina:

[1 Ty tez zastugujesz na wsparcie.
[ Nie musisz by¢ niezniszczalny / niezniszczalna.
[ Wystarczy, ze jeste$ — to juz jest duzo.

Wierzymy, ze regularne spotkania oparte na empatii, prostocie i autentycznym
kontakcie mogg zmieniac¢ nie tylko jakos¢ pracy, ale i jakos¢ zycia. Model EXPRESS
zostat stworzony po to, by dac realne narzedzie tym, ktérzy na co dzien dajg z siebie
bardzo duzo. Bo ci, ktérzy pomagajg innym, tez potrzebujg by¢ zaopiekowani.

Na to wtasnie jest przestrzen. Tu i teraz.
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3. Dekalog Express — kodeks etyczny grupy

Dekalog Express to nieformalny kodeks etyczny grupy — wspdlna umowa, ktéra ma
zapewni¢ osobom uczestniczgcym w spotkaniach poczucie bezpieczenstwa,
szacunek, uwaznos$c¢ i przestrzen do szczerej, konstruktywnej pracy. Petni funkcje
ramy organizujgcej prace grupy i wzmacniajgcej zaufanie, jednoczesnie pokazujac,
ze nawet w trudnych tematach mozna zachowac lekkos¢ i dystans.

Proponowany przez nas Dekalog to zbi6ér 10 zasad tworzony z przymruzeniem oka,
oparty na komunikacie ja, odnoszacy sie do realnych wyzwan naszych osob
uczestniczgcych — takich jak niskie zarobki, konflikty w zespole, wypalenie
zawodowe, brak balansu miedzy pracg a zyciem prywatnym, stygmatyzacja,
frustracja czy przecigzenie.

1. Jestem czescig druzyny, a nie samotnym wojownikiem — podzielenie sie
trudnosciami to oznaka profesjonalizmu, bo RAZEM MOZEMY WIECEJ!

2. Mam prawo do wolnego dnia, bo jestem wolnym cziowiekiem.

3. Nie jestem routerem Wi-Fi — nie musze by¢ dostepny / dostepna 24 godziny
na dobe.

4. Nie musze zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania — wystarczy, ze mam
otwarte serce i odrobine cierpliwosci.

5. Zawsze moge zmienia¢ zdanie — to nie btad, to ewolucja!

6. Moje zmeczenie to nie oznaka stabosci — to medal za walke, ktérej nikt nie
widzi.

7. Nie dramatyzuje — ja doswiadczam.

8. Jestem najlepsza wersjg samego siebie ze wszystkich aktualnie
dostepnych.

9. Lubie ludzi, ale czasem potrzebuje przerwy od cudzych emociji.

10.Chwila dla siebie to nie egoizm to — to czyszczenie ,,twardego dysku”.
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Rekomendujemy wydrukowanie naszego Dekalogu Express, tak aby byt dostepny
dla 0os6b uczestniczgcych podczas wszystkich spotkan. Mozna go takze zabierac ze
sobg — to symboliczny i pozytywny akcent, ktéry wzmacnia przekaz i emocjonalny
wymiar catego programul.

4. Model Express — wersja dla oséb prowadzacych szkolenia

Dla os6b odpowiedzialnych za prowadzenie spotkan przygotowaliSmy osobny
dokument: Model EXPRESS — wersja dla oséb prowadzacych szkolenia. Zawiera
on 12 kompletnych scenariuszy spotkan grupowych, stworzonych z my$lg o
kadrze specjalistycznej pracujgcej z osobami zagrozonymi wykluczeniem
spotecznym.

Kazdy scenariusz koncentruje sie na innym aspekcie dobrostanu psychicznego

i zawodowego — od samoswiadomosci i stawiania granic, przez odpornosc¢
psychiczng, empatie i relacje w zespole, az po motywacje, poczucie wiasnej wartosci
i umiejetnos¢ odpoczynku.

Scenariusze obejmuja:

e cele spotkania i zakladane efekty,

e szczegotowy opis ¢wiczen — krok po kroku,

e pytania do refleksji i rozmowy w grupie,

e wskazowki dla osoby prowadzacej oraz prezentacje do wykorzystania
podczas spotkan,

e krétkie uzasadnienie innowacyjnosci kazdego ¢wiczenia.

Forma kazdego spotkania tgczy refleksje z humorem, metafore z praktyka, a takze
indywidualng prace z wymiang grupowa. Cwiczenia nie wymagaja
specjalistycznego przygotowania psychologicznego — opierajg sie na doswiadczeniu
0s6b uczestniczgcych, empatycznym prowadzeniu i bezpiecznej atmosferze.

To gotowe narzedzie dla tych, ktorzy chcg wspierac siebie i swoj zespot w sposéb
autentyczny, ludzki i mozliwy do wdrozenia nawet w trudnych warunkach
zawodowych.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




@ s > TRANSFER
Tdtipan 2% HUB

Innowacja zostata opracowana w Inkubatorze Transfer HUB, www.transferhub.pl

Ponizej prezentujemy zakres tematyczny scenariuszy rozwojowych realizowanych
w ramach modelu EXPRESS.

Scenariusz 1. Samoswiadomos¢ — kim jestem w swojej pracy.

Jakg postac przyjmujesz w swojej pracy? W tym scenariuszu osoby uczestniczgce
Z przymruzeniem oka przygladajg sie swojej ,wersji roboczej”, schematom dziatania
i miejscom, ktére ich wzmacniajg lub ostabiajg. Poprzez kreatywne ¢wiczenia — jak
rysowanie mapy pracy czy wcielanie sie w humorystyczne role zawodowe — mogg
z dystansem, ale i czutoscig, przyjrzec sie sobie w roli pomocowej. To dobry punkt
wyjscia do rozmowy o tozsamosci zawodowej i ukrytych potrzebach.

Scenariusz 2. Granice — moje, cudze, wspodine.

Gdzie konczysz sie Ty, a zaczyna osoba-klient, ktos z kadry pracowniczej, instytucja?
Ten scenariusz porzadkuje temat granic w pracy pomocowej — nie tylko na poziomie
fizycznym, ale tez emocjonalnym i relacyjnym. Osoby uczestniczgce tworzg wtasng
,mape granic”, dzielg sie doswiadczeniami i budujg zestaw odpowiedzi na trudne
sytuacje. W atmosferze bezpieczenstwa i lekkosci mozna tu oswoi¢ temat czesto
zaniedbywany, a kluczowy dla dtugofalowego dobrostanu.

Scenariusz 3. Poczucie wlasnej wartosci — poczucie bycia wystarczajacym.

Co sprawia, ze czujesz sie wartosciowo w swojej pracy, a co podwaza to poczucie?
Ten scenariusz pomaga odbudowa¢ wewnetrzne przekonanie o swojej wartosci bez
koniecznosci zastugiwania na nig. Cwiczenia skupione sg na wspierajgcym dialogu

wewnetrznym, rozpoznaniu wiasnych zasobdw i spojrzeniu na siebie oczami kogos

zyczliwego. Praca odbywa sie w atmosferze autentycznos$ci, bez patosu, ale z duzg
sitg — pozwalajgc uczestnikom poczué, ze naprawde ,sg wystarczajgcy”.

Scenariusz 4. Moje emocje — przyjaciele czy intruzi.

Emocje w pracy pomocowej bywajg intensywne — i trudne do uniesienia. Zamiast je
ttumié, osoby uczestniczgce uczg sie je rozpoznawac, rozumiec i traktowacé jak
sygnaty, a nie zagrozenia. Scenariusz tgczy refleksje z elementami pracy z ciatem,
metaforg i humorem. To przestrzeh do bezpiecznego przyjrzenia sie emocjom, ktére
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czesto sg wypierane lub bagatelizowane, a ktére niosg wazne informacje o
granicach, potrzebach i zasobach.

Scenariusz 5. Odpornos¢ psychiczna - jak sie nie rozsypac.

Zmeczenie, presja, emocjonalne przecigzenie — to codziennos¢ wielu osob
pracujgcych z ludzmi. W tym scenariuszu osoby uczestniczgce tworzg swojg mape
sygnatow stresu, identyfikujg zasoby i budujg wtasny ,niezbednik przetrwania”.
Zamiast teoretyzowania — praktyka, rozmowa i czuta autorefleksja. Spotkanie
wzmacnia wiare, ze odpornos¢ nie polega na byciu twardym, ale na umiejetnosci
zauwazania siebie i dawania sobie prawa do regeneracji.

Scenariusz 6. Wspoétpraca — mamy wsparcie.

Praca pomocowa czesto bywa samotna — nawet jesli odbywa sie w zespole. Ten
scenariusz otwiera przestrzen do rozmowy o tym, co nas wspiera (a co obcigza) we
wspotpracy z innymi. Osoby uczestniczgce badajg dynamike swoich relacji
zawodowych, przygladajg sie wtasnym potrzebom i schematom dziatania w grupie.
Proponowane ¢wiczenia wzmacniajg zaufanie, pokazujg wartos¢ roznorodnosci i
pomagajg docenic role zespotu w codziennej pracy z drugim cztowiekiem. To okazja,
by odzyskac poczucie wspolnoty — bez sztucznej integraciji, za to z autentycznym
kontaktem.

Scenariusz 7. Motywacja — co mnie jeszcze trzyma w tej pracy.

Nie chodzi o checkliste sukceséw, tylko o to, co naprawde daje site, by wraca¢ —
dzienh po dniu — do swojej pracy. W tym scenariuszu osoby uczestniczgce zatrzymujg
sie przy swoich zrédtach motywacji, warto$ciach i mikrosensach, ktére czesto ging
pod naporem codziennych obowigzkéw. Cwiczenia pomagajg odnalezé wewnetrzne
punkty oparcia — osobiste, a nie ,wymuszone” narracjg organizacji. To przestrzen do
przypomnienia sobie, co sprawia, ze ta praca — mimo wszystko — nadal ma
znaczenie.

Scenariusz 8. Empatia i wspoétczucie — réowniez dla siebie.

Empatia nie musi wypala¢ — jesli towarzyszy jej granica i samowspotczucie.
Scenariusz koncentruje sie na praktykowaniu empatycznego stuchania, rozréznianiu
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empatii od litosci i rozwijaniu zyczliwosci wobec siebie. W ¢wiczeniach takich jak
»1rudny vs. dobry doradca” czy ,List od przyjaciela” osoby uczestniczgce majg okazje
doswiadczyé, jak niewiele trzeba, by naprawde by¢ przy drugim cztowieku — i przy
sobie. To spotkanie przywraca sens stuchania bez naprawiania, obecnosci bez oceny
| wspierania bez poswiecenia siebie.

Scenariusz 9. Wdziecznosé i sukcesy — zauwaz to, co dobre.

W zawodach pomocowych czesto skupiamy sie na tym, co nie wyszito — rzadko
zatrzymujemy sie, by doceni¢ mate zwyciestwa. Ten scenariusz pomaga osobom
uczestniczacym zauwazy¢ to, co dziata, co sie udato i co daje poczucie sensu.
Cwiczenia oparte na praktyce wdziecznos$ci, uznania i wzajemnego dostrzegania
zasobdw budujg site, ktora nie wynika z rywalizaciji, ale ze wspotobecnosci.
Spotkanie wzmacnia odporno$¢ emocjonalng i pozwala celebrowac sukcesy — bez
zadecia, za to z uwaznoscig.

Scenariusz 10. Humor jako narzedzie przetrwania.

Czy mozna smia¢ sie w pracy z trudng osoba-klientem? Mozna, a czasem nawet
trzeba. W tym scenariuszu osoby uczestniczgce odkrywajg, ze humor to nie ucieczka
od problemdw, ale sposdb na przetrwanie w obcigzajgcej codziennosci. Poprzez
lekkie, ale niebanalne, ¢wiczenia uczg sie roztadowywac napiecie, zyskiwaé dystans i
odzyskiwac lekkos¢, ktdra nie odbiera powagi sytuacjom, ale przywraca
cztowieczenstwo. To przestrzeh na $miech, refleksje i przypomnienie sobie, ze takze
w zawodach pomocowych mozna — a nawet warto — czasem spojrzec na Swiat z
przymruzeniem oka.

Scenariusz 11. Bycie w relacji — zawodowo i po ludzku.

W relacjach pomocowych balansujemy miedzy profesjonalizmem a autentycznoscia.
W tym scenariuszu osoby uczestniczgce przygladajg sie temu, co wnosi ich ,ludzka”
czes¢ do kontaktu z osobg-klientem — i jak dba¢ o relacyjno$¢ bez przekraczania
wiasnych granic. Proponowane ¢wiczenia poruszajg temat obecnosci, zaufania i
napiecia miedzy rolg zawodowg a emocjonalnym zaangazowaniem. To przestrzen na
refleksje, jak by¢ ,z kims”, nie tracgc siebie — i jak pielegnowac relacje, ktére
naprawde lecza.
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Scenariusz 12. Moja sita — zasoby, ktére juz mam.

Nie trzeba siegac po nowe techniki czy kolejne szkolenia, zeby mie¢ dostep do sity —
czesto to, co najcenniejsze, juz w nas jest. Ten scenariusz koncentruje sie na
uswiadomieniu i uruchomieniu osobistych zasobow, ktdre pomagajg w codzienne;j
pracy i w sytuacjach kryzysowych. Osoby uczestniczgce tworzg swojg ,mape mocy”,
dzielg sie doswiadczeniami i uczg sie widzie¢ w sobie to, co wczesniej mogto byc¢
niedocenione. To spotkanie wzmacniajgce — oparte na zaufaniu do siebie, ale tez na
wspolnym odkrywaniu, ze nie jestesmy w tym sami.

5. Potencjalne osoby uzytkujace i zrodta finansowania

Model EXPRESS zostat stworzony z myslg o instytucjach, ktore na co dzien
wspierajg osoby w trudnej sytuacji zyciowej. Moze by¢ z powodzeniem wdrozony
wszedzie tam, gdzie wazne jest przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

i budowanie trwatego dobrostanu zespotu:

e Sady ze szczegolnym uwzglednieniem zespotéw kuratorskiej stuzby
sgdowej, ktére majg bezposredni kontakt z osobami zagrozonymi wykluczeniem
spotecznym (byli skazani/skazane), poniewaz organizujg i prowadzg dziatania
majgce na celu pomoc w spotecznej readaptacji i zapobiezenie jego powrotowi do
przestepstwa;

e Organizacje pozarzagdowe prowadzgce dziatania m.in. w zakresie: pomocy
spotecznej, w tym wsparcia rodzin i osob w trudnej sytuacji zyciowej,
przeciwdziatania uzaleznieniom i patologiom spotecznym, integracji i reintegracji
zawodowej oraz spotecznej oséb zagrozonych wykluczeniem, promociji
zatrudnienia i aktywizacji zawodowej oséb bez pracy lub zagrozonych utratg
zatrudnienia, $wiadczenia ustug psychologicznych;

e Instytucje pomocy spotecznej realizujgce zadania na rzecz rodzin i os6b
wykluczonych: Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie, Osrodki Pomocy Spotecznej,
Centra Ustug Spotecznych, osrodki interwencji kryzysowej;
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e Centra Integracji Spotecznej (CIS) — jako uzupetnienie prowadzonych przez CIS
dziatan integracyjnych i reintegracyjnych, wspierajgc kadre w realizacji wsparcia
zawodowego i psychospotecznego osob uczestniczacych;

e Miodziezowe Osrodki Socjoterapii, Mlodziezowe Osrodki Wychowawcze,
Osrodki Kuratorskie.

e Aprzede wszystkim — kazda instytucja, w ktérej zespo6t mierzy sie na co dzien z
wyzwaniami pracy z wymagajgcg osobg-klientem.

Wdrozenie modelu EXPRESS nie musi obcigzac budzetu instytucji — istnieje wiele
zrédet finansowania, z ktérych mozna skorzystac. Kluczowe jest jednak,
by odpowiednio dobraé forme wsparcia do wkasnych mozliwosci i potrzeb.

Zrédta finansowania bedg roéznié sie w zaleznosci od rodzaju instytucji. Przed
ztozeniem wniosku warto doktadnie sprawdzi¢ warunki danego konkursu — jego cele,
terminy i wymagania — tak, by projekt byt dobrze dopasowany i miat realne szanse na
wsparcie.

e Konkursy ofert na realizacje zadan publicznych: ogtaszane przede wszystkim
przez Ministerstwo Sprawiedliwosci, Ministerstwo Rodziny i Polityki Spoteczne;j
(Strony ministerstw na portalu gov.pl);

e Konkursy grantowe dla organizacji pozarzagdowych: np. Narodowy Instytut
Wolnosci — Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego (Programy
Narodowego Instytutu Wolnosci). Informacje o pozostatych oraz aktualnych
konkursach znajdujg rowniez na ngo.pl Portalu organizaciji pozarzgdowych;

e Programy samorzadowe: dotacje na dziatania profilaktyczne i wspierajgce
pracownikow socjalnych udzielane przez samorzgdy gminne, powiatowe
oraz wojewodzkie;

e Fundusze unijne: Europejski Fundusz Spoteczny Plus w regionalnych
programach na lata 2021-2027, Program Operacyjny Wiedza Edukacja Rozwdj,
Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego. Szczegotowe informacje sg
dostepne na stronie: Portal Funduszy Europejskich
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Srodki witasne oraz darowizny: Finansowanie z budzetu wiasnego instytucji na
rozwoj organizacyjny i podnoszenie kwalifikacji kadry. Darowizny od fundacji
korporacyjnych (np. PZU, Orlen) oraz wsparcie od osob prywatnych i lokalnych
przedsiebiorcow.

Wdrazanie modelu EXPRESS to nie zadanie w pojedynke — warto szukac¢ sojuszy.

Dobrze dobrani partnerzy moga realnie wesprze¢ zaréwno start, jak i rozwo;j

innowacyjnych dziatan. Ponizej przedstawiamy kilka kierunkéw wspétpracy, ktére
szczegolnie warto wzig¢ pod uwage:

Partnerstwo z organizacjami pozarzadowymi (NGO): Organizacje
pozarzgdowe mogg petnic role lokalnych ,operatoréw” modelu ,Express” z uwagi
na bliska relacje z otoczeniem spotecznym oraz znajomosc¢ specyfiki lokalnych
potrzeb i instytucji. Elastycznosc¢ dziatania organizacji pozarzgdowych, mniejszy
poziom sformalizowania oraz gotowos¢ do wdrazania innowacyjnych rozwigzan
sprawiajg, ze sg naturalnym partnerem do upowszechniania modelu. Dodatkowo
NGO majg mozliwosc¢ aplikowania o srodki zewnetrzne, co umozliwia
finansowanie regularnych sesji wsparcia dla kadry specjalistycznej bez
nadmiernego obcigzenia budzetéw instytucji publicznych.

Wiaczenie modelu do polityki kadrowej instytucji publicznych: Model moze
zosta¢ zaadaptowany jako staty element wsparcia kadry pracowniczej — w formie
regularnych szkolen, superwizji czy spotkan rozwojowych. Udziat w takich
dziataniach moze by¢ uznawany za czes¢ procesu podnoszenia kwalifikacji
zawodowych. Ponadto, zasady ,higieny pracy” i kodeks etyczny zawarte

w modelu moga zosta¢ wdrozone do regulamindw wewnetrznych instytuciji.

Dla podmiotow zatrudniajgcych oznacza to konkretne korzysci: mniejszg rotacje
kadry, wzrost zaangazowania i dobrostanu zespotu oraz wzmocnienie wizerunku
jako instytuciji, ktéra realnie dba o swojg kadre specjalistyczna.

Wspobtpraca miedzyinstytucjonalna (np. NGO z OPS lub stuzba wiezienna):
Tworzenie wspolnych grup wsparcia dla osob z zespotow eksperckich
reprezentujgcych rozne instytucje sprzyja wymianie doswiadczen i dobrych
praktyk oraz budowaniu wzajemnego zrozumienia miedzy sektorami. Tego
rodzaju wspotpraca moze rowniez obejmowac wspdlne wnioskowanie o srodki
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finansowe na wdrazanie modelu ,Express”. Wsrod kluczowych korzysci mozna
wymienic¢: lepsze sieciowanie srodowiska zawodowego, optymalizacje kosztow
poprzez dzielenie zasobdw oraz mozliwos¢ dotarcia z innowacjg do szerszego
grona osoéb.

e Wspélpraca z instytucjami szkoleniowymi i edukacyjnymi (np. uczelnie
wyzsze, firmy szkoleniowe): Elementy modelu ,Express” mogg zosta¢ wtgczone
do programow ksztatcenia formalnego i ustawicznego — takich jak studia
podyplomowe czy kursy zawodowe. Umozliwi to profesjonalne przygotowanie
moderaciji grup wsparcia oraz rozwijanie $ciezek specjalizacji w obszarze
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. Dodatkowo ,certyfikacja” osob
prowadzgcych spotkania moze przyczyni¢ sie do podniesienia jakosci
realizowanych dziatan i nadania im wiekszej wiarygodnosci w oczach instytucji
zatrudniajgcych.

e Wspolpraca z samorzadami i instytucjami finansujgcymi: Wspétpraca
z samorzgdami i instytucjami przyznajgcymi dotacje moze pomoc w zdobyciu
funduszy na wdrozenie modelu ,Express” na poziomie gminy, powiatu
czy wojewodztwa. Jednoczesnie model mozna wpisa¢ w lokalne programy
pomocy spotecznej jako innowacyjne narzedzie wspierajgce zespot.
Takie partnerstwa zwiekszajg szanse na to, ze model sie przyjmie i zostanie
na dtuzej w lokalnych dziataniach.

e Budowanie sieci wspotpracy o zasiegu ogolnopolskim: Rozwdj modelu
~EXpress” moze i$¢ w kierunku tworzenia krajowej sieci organizacji
zaangazowanych w jego wdrazanie. Sie¢ umozliwi nie tylko wymiane
doswiadczen i wzajemne wsparcie, ale takze prowadzenie skoordynowanych
dziatan rzeczniczych na rzecz trwatego i systemowego wsparcia os6b z zespotow
eksperckich, pracujgcych z osobami zagrozonymi wykluczeniem spotecznym.

Wdrozenie modelu EXPRESS w mniejszych instytucjach lub tych dysponujgcych
ograniczonymi zasobami moze wigzac sie z pewnymi trudnosciami — jednak nie
stanowi to przeszkody nie do pokonania. Model zostat opracowany tak, aby mogt by¢
realizowany rowniez w warunkach ograniczonej infrastruktury, kadry czy budzetu.
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Przy odpowiednim dostosowaniu i dobrej organizacji wiele potencjalnych barier

mozna skutecznie zniwelowac.

Gtéwne bariery w mniejszych instytucjach:

1.

Niedostateczne zasoby finansowe. Instytucje czesto nie dysponujg budzetem
na dziatania rozwojowe, takie jak organizacja spotkan czy wynagrodzenia dla
0s6b prowadzgcych szkolenia.

Braki kadrowe i czasowe. Trudnosci w wygospodarowaniu czasu dla kadry na
udziat w spotkaniach, zwtaszcza w niewielkich zespotach z duzym obcigzeniem
obowigzkami.

Niski poziom wsparcia ze strony kadry zarzadczej. Moze wystepowacé brak
zrozumienia dla potrzeby wdrazania modelu oraz nieche¢ do uznania go jako
elementu polityki kadrowe;j.

Brak przestrzeni poza miejscem pracy, sprzetu biurowego czy dostepu
do materiatow.

Ograniczona komunikacja i promocja. Mniejsze instytucje czesto nie majg
narzedzi ani zasiegu, by dowiedzie¢ sie o dostepnosci takich modeli lub
promowac ich stosowanie wewnetrznie.

Propozycja rozwigzan wspierajacych wdrazanie innowacji:

1.

Dostepnosc¢ w formie cyfrowej i bezptatnej. Model zostanie udostepniony

jako edytowalny dokument tekstowy oraz plik PDF, zgodny ze standardami
dostepnosci. Nie generuje to dodatkowych kosztow druku ani licencji i moze byc¢
swobodnie wykorzystywany przez kazdg instytucje.

. Elastyczna i mato obcigzajgca forma realizacji. Spotkania zaplanowane raz

w miesigcu po 8 godzin umozliwiajg dopasowanie modelu do codziennych
obowigzkéw nawet w matych, intensywnie pracujgcych zespotach.

Taka czestotliwos¢ nie zaktdca rytmu pracy, a jednoczesnie zapewnia ciggto$¢
wsparcia.
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3. Kompletne, gotowe materiaty i jasna instrukcja Model zawiera opracowane
scenariusze spotkan, ¢wiczenia oraz dokumentacje, co pozwala wdrozy¢
go bez koniecznosci tworzenia nowych narzedzi czy posiadania specjalistycznego
przygotowania.

4. Mozliwos¢ zaangazowania organizacji pozarzgdowych. NGO mogg odcigzy¢
mniej zasobne instytucje, przejmujgc organizacje spotkan oraz pozyskiwanie
Srodkow zewnetrznych na realizacje dziatan — co szczegodlnie sprzyja wdrazaniu
modelu w trudniejszych warunkach.

5. Wspotdzielenie przestrzeni i zasobdéw lokalnych. Spotkania mogg odbywac sie
w neutralnych i ogélnodostepnych miejscach, takich jak biblioteki, domy kultury
czy centra spotecznosciowe, co pozwala znacznie ograniczy¢ koszty logistyczne.

6. Wsparcie promocyjne i organizacyjne ze strony Fundacji Tulipan.
6. Telefoniczne Koto Ratunkowe

Stale wsparcie miedzy spotkaniami — narzedzie przeciwdziatania wypaleniu
i izolacji

Praca z osobami wykluczonymi spotecznie — niezaleznie od tego, czy sg to osoby
w Kkryzysie bezdomnosci, po odbyciu kary wiezienia, uzaleznione, dotkniete
przemocg czy zmagajgce sie z chorobami psychicznymi — wigze sie z ogromnym
obcigzeniem emocjonalnym. Kadra specjalistyczna dziatajgca w tym obszarze
codziennie konfrontuje sie z agresja, traumag, bezradnoscig i skrajnymi postawami
osbb-klientow.

Jak pokazujg badania przeprowadzone w ramach projektu TransferHUB, kadra z
osrodkéw pomocy spotecznej, sgdow, zaktadow karnych, NGO-séw czy centrow
integracji spotecznej czesto odczuwa gtebokie poczucie osamotnienia

i niezrozumienia, co ma powazne konsekwencje dla ich zdrowia psychicznego

i efektywnosci w pracy. Wskazujg na brak przestrzeni do rozmowy, braku superwizji,
a takze — co szczegolnie niepokojgce — stygmatyzacje zawodowa.

Glosy os6b z zespotéw eksperckich méwiag same za siebie:
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(...) Moglismy sie tym podzielic. Sama ta rozmowa byta leczgca.

Bylismy bardzo zmeczeni przychodzac tu i sfrustrowani, ale ta rozmowa nam zrobita
super.

Jestesmy zapedzeni w tej pracy. Brakuje nam rozmow, kontaktu z ludzmi, z innymi
osObami z zespotow eksperckich, z tymi, ktorzy inaczej gdzie$ tam patrzg tez.

Chcemy rozmawiac, dzielic sie. To, ze mozemy powiedziec¢, z czym sie borykamy
i Ze mamy podobne problemy.

Najbardziej niepokojgce jest to, jak podkreslajg badania, ze sama kadra
specjalistyczna czuje sie stygmatyzowana: Pracujesz z patologig to sam jestes
patologig — to bolesne okreslenie, ktére ujawnia skale niezrozumienia, z jakim mierzg
sie na co dzien.

Z badan wiadomo réwniez, ze specjalisci wskazujg na Brak dostepu do superwizji,
tak potrzebnej ze wzgledu na mocno obcigzajgcg prace i czesto komunikowang
potrzebe wygadania sie, wyzalenia sie. Cze$¢ 0s6b sama ptaci sobie za superwizje.

W odpowiedzi na te potrzeby powstato Telefoniczne Koto Ratunkowe — prosty,
a jednoczesnie skuteczny mechanizm wsparcia miedzy spotkaniami grupowymi
w modelu EXPRESS.

Na czym polega to rozwigzanie?

Osoby uczestniczgce w programie dobierajg sie w pary wsparcia, ktére umawiajg sie
na regularny, nieformalny kontakt telefoniczny — najlepiej raz w tygodniu. Rozmowy
nie muszg miec¢ konkretnego celu — czasem wystarczy chwila wymiany, by zatrzymac
narastajgce napiecie, odzyskac¢ perspektywe czy po prostu poczué, ze kto$ nas
rozumie.

Tego rodzaju kontakt:
e przeciwdziata izolacji zawodowej,

e zmniejsza poziom stresu i napiecia,
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e wspiera psychiczne bezpieczenstwo kadry,

e buduje siec relacji opartych na zaufaniu i wspolnym doswiadczeniu,

e moze zapobiec eskalacji kryzysu — rowniez emocjonalnego lub zdrowotnego.
Dlaczego to wazne z perspektywy podmiotu zatrudniajgcego?

Regularny kontakt miedzy osobami uczestniczgcymi znaczgco zwieksza skutecznosé
modelu EXPRESS, wspierajgc dtugofalowo dobrostan kadry i przeciwdziatajgc
zjawisku wypalenia zawodowego. To takze profilaktyka absencji, rotacji i spadku
motywacji, ktére realnie wptywajg na jakos¢ pracy zespotdw pomocowych i koszty
organizacyjne.

Umozliwienie i zachecanie do tworzenia takich mikroform wsparcia to niewielki
wysitek organizacyjny, ktory przynosi wymierne korzysci — zarbwno w wymiarze
indywidualnym, jak i instytucjonalnym.

Kluczowy element troski o ludzi

Telefoniczne Koto Ratunkowe nie jest dodatkiem — to strategiczny komponent modelu
EXPRESS, ktéry integruje osoby uczestniczgce, wzmacnia relacje i urealnia przekaz:
,Nie jestes sam”. To praktyczne narzedzie, ktére moze stac sie fundamentem
wewnetrznej kultury wsparcia — takze po zakonczeniu cyklu spotkan.

Inwestowanie w zdrowie psychiczne zespotu to nie tylko wyraz
odpowiedzialnosci — to warunek skutecznego, dtugoterminowego dziatania.

6.1. Wazne numery telefonéw pomocowych w Polsce
Numery interwencji kryzysowej:

e Centrum Wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie psychicznym:
tel. 800 70 2222 (catodobowo, bezptatnie).

e Kryzysowy Telefon Zaufania: tel. 116 123 (codziennie 14:00-22:00,
bezptatnie).
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Telefon Zaufania dla Os6b Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym:
tel. 116 123 (codziennie 14:00-22:00, bezptatnie).

Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska
Linia”: tel. 800 12 00 02 (catodobowo, bezptatnie).

Pomoc psychologiczna dla osob z zespotéw eksperckich:

Bezptatna Infolinia Wsparcia Psychologicznego NFZ: tel. 800 190 590
(codziennie 8:00-20:00).

Wsparcie psychologiczne dla pracownikoéw medycznych i pomocowych:
tel. 22 627 39 86 (IPSI, poniedziatek—pigtek 8:00-21:00).

Linia wsparcia dla pracownikow socjalnych (MOPR): sprawdz lokalny
numer w swoim MOPR.

Linia wsparcia PKPS dla pracownikéw stuzb pomocowych:
tel. 22 621 58 08 (poniedziatek—pigtek 10:00-14:00).

Linia wsparcia stuzb mundurowych, ratownikéw medycznych i ich
rodzin: tel. 800 702 430 (codziennie od 6:00-24:00, 7 dni w tygodniu,
bezptatnie i anonimowo).

Superwizja i konsultacje dla os6b z zespotéw eksperckich:

Polskie Towarzystwo Psychologiczne (PTP) — oferuje posrednictwo
w znalezieniu superwizora: Strona internetowa Polskiego Towarzystwa

Psychologiczneqgo (PTP)

Polskie Towarzystwo Psychiatryczne (PTP) — informacje o superwiz;ji:
Strona internetowa Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (PTP)

Polskie Towarzystwo Psychoterapii Psychodynamicznej (PTPP) — oferta
superwizji: Strona internetowa Polskiego Towarzystwa Psychoterapii
Psychodynamicznej (PTPP)
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e Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behawioralnej (PTTPB)
— superwizorzy CBT: Stronainetrnetowa Polskiego Towarzystwa Terapii
Poznawczej i Behawioralnej (PTTPB)

Pamietaj: skorzystanie z pomocy to przejaw sity, a nie stabosci.

Jesli pracujesz z osobami w kryzysie, Twoje zdrowie psychiczne jest narzedziem
pracy — dbaj o nie profesjonalnie.

Na zakonczenie

Model EXPRESS to nie tylko odpowiedz na rosngce wyzwania w pracy z osobami
wykluczonymi spotecznie — to konkretne narzedzie, ktére pozwala budowac
organizacje odporng, odpowiedzialng i wspierajacg ludzi, ktdrzy codziennie mierzg
sie z trudnymi emocjami i historiami.

Jako podmiot zatrudniajgcy masz realny wptyw na to, czy Twoja kadra bedzie
wypalona, czy wzmocniona. Czy bedzie sie wycofywac, czy rozwija¢. Wdrozenie
EXPRESS to krok w strone swiadomego, troskliwego zarzadzania, ktére nie tylko
wspiera zespot, ale przektada sie na jakosc¢ i skutecznos¢ catej instytucii.

Zacznij od tego, na co masz wptyw. Od ludzi. Od siebie.
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