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Fundacja Understanding z Krakowa 8-13.01.2024 zorganizowata na Wegrzech dla swoich
pracownikéw i wspotpracownikdéw wyjazd szkoleniowy na szkolenie pt “Dobrostan i
motywowanie”. Organizatorem wyjazdu byta niemiecka firma “Jurgen Licht”, szkolenie prowadzit
wiasciciel firmy Jurgen Licht, ktéry jest certyfikowanym trenerem NVC.

Szkolenie byto finansowane z Funduszy Erasmus + w ramach programu K1.

W szkoleniu wzieto udziat 15 osob, gtdéwnie trenerzy i organizatorzy szkolen i dziatah
edukacyjnych wspétpracujgcy z Fundacjg Understanding.

Merytoryczny zakres mobilnosci/ szkolenia

W programie szkolenia zaplanowane byty ponizsze tematy:

- przyczyny obnizania poziomu dobrostanu w Europie i wzrostu probleméw emocjonalno
psychicznych

- popularne metody budowania odpornosci i dobrostanu u dorostych - najlepsze praktyki w
Europie

- motywujgce metody szkoleniowe i inne sposoby motywowania oséb dorostych do zmian
postaw i zachowan
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- minimalizowanie oporéw i wspieranie w zmianie nawykéw na budujgcych dobrostan

Na podstawie rozmow wstepnych i pretestu dokonano analizy potrzeb grupy i opracowano
szczegotowy plan szkolenia wykorzystujgcy takze ogromng wiedze i doswiadczenie
uczestnikdw mobilnosci: wyjazdu szkoleniowego.

Ewaluacja

Przeprowadzono procesu ewaluacji wg ponizszego schematu:
- |. Pretest przed szkoleniem,
- II. Posttest:Ocena szkolenia i jego efektéw po ukonczeniu szkolenia

| Pretest przed szkoleniem:

Przeprowadzono pretest badajgcy poziom wiedzy i umiejetnosci i postaw uczestnikow.

Pytania byly otwarte i zamkniete.

Wyniki badan potwierdzity stosunkowo wysoki poziom wiedzy na tematy zwigzane z dbaniem o
dobrostan i pozwolity na opracowanie szczegétowego planu merytorycznego szkolenia. Do
szkolenia m.in dodano tematy takie jak pierwsza pomoc psychologiczna, praca z ciatem,
higiena cyfrowa etc.

Przyktadowe odpowiedzi iloSciowe:

1. Znam metody redukcji napiecia w ciele.
12 responses

1 - zupetnie nieprawdziwe;
2 - raczej nieprawdziwe;

3 - czasami prawdziwe;

4 - czegsto prawdziwe;

5 (41.7%)

5 - catkowicie prawdziwe;
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4. Znam swoje najwigksze zZrdédta stresu i wiem jak sobie z nimi radzié.*
12 responses

1 - zupetnie nieprawdziwe;
2 - raczej nieprawdziwe;

3 - czasami prawdziwe;

4 - czesto prawdziwe;

5 (41.7%)

5 - catkowicie prawdziwe; 2 (16.7%)

5.Znam metody pracy z moimi emocjami i umystem.*
12 responses

1 - zupetnie nieprawdziwe;

2 - raczej nieprawdziwe;

3 - czasami prawdziwe;

4 - czesto prawdziwe; 7 (58.3%)

5 - catkowicie prawdziwe; 1(8.3%)
1(8.3%)

0 2 4 6 8
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10. Regularnie dbam o siebie i swéj dobrostan.*
12 responses

1 - zupetnie nieprawdziwe;
2 - raczej nieprawdziwe;
3 - czasami prawdziwe;
6 (50%)

4 - czesto prawdziwe;

5 - catkowicie prawdziwe;

II. Posttest po szkoleniu

Ocena odroczona zostata przeprowadzona 10 tygodni po szkoleniu.

Wedtug deklaracji uczestnikow, pomimo wysokiego poczatkowego poziomu wiedzy na temat
radzenia sobie ze stresem, szkolenie przyczynito sie zwiekszenia poziomu wiedzy w tym
zakresie w duzym lub bardzo duzym stopniu.

1. W jakim stopniu szkolenie przyczynito sie do zwiekszenia Twojej wiedzy na temat metod radzenia

sobie ze stresem? (1 -w bardzo matym stopniu; 2...czej w duzym stopniu; 5 - w bardzo duzym stopniu)
12 responses

8 8 (66.7%)

4 (33.3%)

0 ((I)%) 0 (0%) 0 (0%)

1 2 3
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Wysoko oceniono tez przydatnos¢ szkolenia.

3. Naile szkolenie byto dla Ciebie przydatne/uzyteczne? (1 -w bardzo matym stopniu; 2 -raczej w
matym stopniu; 3 - w $rednim stopniu; 4 - raczej w duzym stopniu; 5 - w bardzo duzym stopniu)
12 responses

10.0
9 (75%)
75
5.0
25 3 (25%)
0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
0.0 | | \
1 2 3 4 5

Uczestnicy deklaruja, ze chcieliby w przysztosci bra¢ udziat w podobnym szkoleniu, co swiadczy
o bardzo wysokim poziomie satysfakc;ji.

3. Czy chciatbys (chciatabys) wzigé udziat w podobnym szkoleniu? (1 - zdecydowanie nie ; 2
-raczej nie ; 3 - nie wiem; 4 - raczej tak ; 5 - zdecydowanie tak)
12 responses

10.
0.0 10 (83.3%)
75
5.0
25
2 (16.7%

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) (16.7%)

0.0 | | \
1 2 3 4 5

Uczestnicy zadeklarowali ze podczas szkolenia poszerzyli lub zdobyli nowg wiedze wiedze z
zakresu:
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e Pierwszej pomocy psychologicznej, NVC, dbania o dobrostan, pracy z ciatem
e Dbania o dobrostan, pracy z ciatem, porozumienia bez przemocy, interwencji
psychologicznej, metod relaksacji w naturze i w codziennym zyciu
e Komunikacji miedzyludzkiej w nurcie Porozumienia bez przemocy-NVC
e Dobrostanu, budowania nawyku, higieny cyfrowej i NVC
e Radzenia sobie ze stresem i budowania dobrostanu
e pierwszej pomocy psychologicznej, motywacji, higieny cyfrowej
e Wellbeing-u, stawiania granic, Swiadomej pracy ze sobg, swoim ciatem i grupg
e Pierwszej pomocy psychologicznej, nawykow, zarzgdzania stresem, dobrostanu
e Czynnikéw wptywajgcych stresogennie oraz sposobdw na zmniejszanie napiecia
e Hormezy i wptywu zanieczyszczenia cyfrowego na poczucie stresu
e Radzenia sobie ze stresem
e Psychologii

Uczestnicy zadeklarowali, ze najbardziej z tego szkolenia byty dla nich przydatne:

e Techniki pracy z ciatem

e Wszystkie tematy byty ogromnie interesujgce i rozwojowe

e Zgtebienie wiedzy, tej ktérg posiadam na temat stresu i radzenia sobie z nim, ale takze
rozwdj osobisty poprzez bezposredni kontakt z réznymi ludZzmi/specjalistami w swojej
dziedzinie

e Poznanie i przeéwiczenie roznych metod dbania o siebie

e Praca w zespotach, duzo praktyki

e Doswiadczenia bycia w otwarto$ci, czerpania ze wspélnoty, rozne perspektywy, wiedza

o Kwestie zwigzane z NVC

e Uczenie sie

o Whptyw relacji z ludzmi na zmniejszanie stresu

e To jak wazne sg przerwy miedzy szkoleniami i po

e Techniki NVC

e Poszerzona wiedza o sobie
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Uczestnicy zadeklarowali, ze najbardziej podczas tego szkolenia podobato im sie ....

e Duza ilos¢ zaje¢ warsztatowych

e Wysoki poziom merytoryczny i potgczenie teorii z praktykg; atmosfera

e Praca warsztatowa w grupie

e Warsztaty wspolnotowe

e Otwartos¢ i wspdtpraca prowadzgcych i uczestnikow

e \Warsztaty z Jurgenem, taka organizacja warsztatu ktéra umozliwiata zachowanie
rownowagi pomiedzy naukg a odpoczynkiem, czas na kontakt z naturg

e Praca w grupie, ¢wiczenia

e \Wszystko

e Cwiczenia relacyjne prowadzone przez Jurgena

e Czas wolny, ktory wptywat, Zze nie bytam przebodzZzcowana oraz ré6znorodnosc
tematyczna

e Relacje pomiedzy uczestnikami

e Atmosfera

Podsumowanie i wnioski

Podsumowanie:

Szkolenie zostato ocenione bardzo dobrze. Dobrze zostaty ocenione merytoryka, sposéb
prowadzenia i kwestie organizacyjne. Pomimo wysokiego deklarowanego poziomu wiedzy
uczestnicy zadeklarowali, ze wyniesli duzo nowej wiedzy, duzo ciekawych doswiadczen i
refleksiji.

Duzg wartoscig dodang szkolenia byty treSci wnoszone przez poszczegdlnych uczestnikéw
podczas warsztatow, dzieki czemu uczylismy sie nie tylko od trenera ale takze od siebie
nawzajem.

Uczestnicy tez w rozmowach doceniali walory przyrodnicze wokot hotelu, w ktérym odbywato
sie szkolenie i zastane tam udogodnienia oraz wyzywienie.
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Kontakt z uczestnikami szkolenia odbywat sie poprzez grupe Whatsapp i jest nadal
kontynuowany kilka miesiecy po zakonczeniu mobilnosci.

Whioski:

Wyjazdowe szkolenia integrujg zespot i to rowniez zauwazyliSmy podczas tej mobilnosci.
Zostaty nawigzane relacje miedzy wolontariuszami i statymi wspotpracownikami Fundacji, dzieki
ktorym jest nam teraz tatwiej ze sobg wspotpracowac.

Nowa wiedza, umiejetnosci i wspdlne doswiadczenia sg takze inspiracjg do wplatania je w
podejmowane inicjatywy edukacyjne. Kilka miesiecy po wspolnym wyjezdzie mamy na swoim
koncie napisanych kilka nowych projektow, efektywng i owocng wspotprace podczas
organizowania konferencji w Krakowie w czerwcu 2024 na temat Dobrostanu.
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