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Lekcja 2 — Pokonywanie barier psychologicznych

Od upadku do odnowy:
Budowanie pewnosci siebie i odpornosci emocjonalnej

,Jestes silniejszy niz wyzwania, ktore cie tu sprowadzity”.
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e Rozpoznawanie wewnetrznych barier, ktore wptywaja na pewnosc siebie i
motywacje

e Zrozumienie wptywu migracji na postrzeganie siebie i tozsamosc
e Poznanie strategii pokonywania strachu, poczucia winy i syndromu oszusta
e Praktykowanie wspierajgcej mowy wewnetrznej i pozytywnego przeformutowania

e WWzmocnienie odpornosci psychicznej poprzez dzielenie sie doswiadczeniami w
grupie i wizualizacje



Women’s Initiative
for New Growth and Skills
Empowering Migrant Careers

Niewidzialne sciany (dla uczestnikow) SRR
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Bariery wewnetrzne moga by¢ bardziej ograniczajgce niz zewnetrzne.
Czesto wynikajg z emocji, przesztych doswiadczen i strachu przed nieznanym.

Typowe bariery
« Strach przed odrzuceniem: ,Nie zostane zaakceptowany w tym nowym systemie”. Th@

« Syndrom oszusta: ,Nie jestem wystarczajgco dobry”.

Invisible
Pytanie do przemyslenia: Wa HS

Ktore z tych uczuc rozpoznajesz w sobie?

» Poczucie winy i wstydu: ,Zostawitem wszystko za sobg”.

Przestanie:
Nie jeste$ sam — kazdy krok w kierunku swiadomosci jest krokiem
w kierunku wolnosci.



Pomaoc uczestnikom zidentyfikowac bariery
emocjonalne i psychologiczne, ktore blokujg
pewnosc siebie i postep po migracji.

« Bariery wewnetrzne czesto objawiajg sie jako
brak pewnosci siebie, strach lub poczucie
winy, a nie jako rzeczywiste ograniczenia.

* Moga wynikac z wczesniejszych
doswiadczen zwigzanych ze stratg, porazkag
lub zmiang kulturowa.

* Rozpoznanie ich to pierwszy krok do zmiany
— Swiadomos¢ otwiera droge do wyboru.

« Znormalizuj te uczucia: sg one powszechng
reakcjg na wyobcowanie, a nie osobistg
wada.
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- Popros uczestnikow o wybranie jednej bariery,
z ktorg najbardziej sie utozsamiaja.

- W parach lub matych grupach oméwcie, jak
przejawia sie ona w zyciu codziennym (np.
wahanie przed aplikowaniem o prace, unikanie
wystagpien publicznych).

- Na koniec podzielcie sie jednym ze sposobow
na jej pokonanie — np. proszenie o pomaoc,
praktykowanie zyczliwoSci wobec siebie,
dotfgczenie do grupy wsparcia.

Koncepcja samoskutecznosci Bandury: wiara
we wlasne mozliwosci dziatania jest kluczem do
przetamywania wewnetrznych barier.

Podejscie poznawczo-behawioralne: nazywanie
negatywnych mysli pomaga zmniejszy¢ ich site.



Pomdc uczestnikom rozpoznac
emocjonalne konsekwencje migracji i
zrozumiec, w jaki sposob te uczucia wptywajg
na ich motywacje i pewnos¢ siebie.

* Przemieszczanie czesto powoduje
tymczasowg utrate tozsamosci: stare role
(rodzica, nauczyciela, specjalisty) mogg juz
nie definiowac, kim jestes w nowym
kontekscie.

* Reakcje emocjonalne, takie jak smutek,
dezorientacja czy poczucie winy, sg
normalnymi reakcjami adaptacyjnymi.

» Zachec uczestnikow do postrzegania tych
emocji jako oznak zmiany, a nie porazki.

» Wprowadz koncepcje ,odbudowy od
wewnatrz” — rozwijania nowych warstw
tozsamosci, ktére tgczg przeszie
doswiadczenia z nowymi mozliwosciami.

Zapytaj uczestnikow:

Jaka czesc ciebie czuje sie ,pozostawiona
w tyle”?

Jaka nowa czesc ciebie zaczyna sie
rozwijac? Prowadzgcy zwraca uwage na
pojawiajgce sie tematy (nadzieja,
ciekawosc¢, odwaga).

Teoria akulturacji (Berry, 1997): rownowazenie
tozsamosci kulturowej z adaptacjg do nowego
srodowiska.

Hierarchia potrzeb Maslowa: gdy
bezpieczenstwo i przynaleznosc¢ zostajg
zachwiane, poczucie wtasnej wartosci musi
by¢ odbudowywane krok po kroku.
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omoc uczestnikom rozpozna¢ emocjonalne

konsekwencje migracji i zrozumiec, w jaki sposob Zapytaj uczestnikow:
te uczucia wptywajg na ich motywacje i pewnos¢é * Kitora czesc ciebie czuje sig¢ ,pozostawiona w
siebie. tyle™?
« Jaka nowa czes¢ ciebie zaczyna sie rozwijac?
* Przemieszczanie czgsto powoduje Prowadzacy odnotowuje pojawiajgce sie tematy
tymczasowa utrate tozsamosci: stare role (nadzieja, ciekawo$¢, odwaga).

(rodzica, nauczyciela, specjalisty) mogg juz nie
definiowac, kim jestes w nowym kontekscie.

« Reakcje emocjonalne, takie jak smutek, Teoria akulturacji (Berry, 1997): rownowazenie
dezorientacja czy poczucie winy, sa tozsamosci kulturowej z adaptacjg do nowego
Srodowiska.

normalnymi reakcjami adaptacyjnymi.

« Zachec uczestnikow do postrzegania tych
emocji jako oznak zmiany, a nie porazki.

» Wprowadz koncepcje ,odbudowy od wewnagtrz”
— rozwijania nowych warstw tozsamosci, ktore
tgczg przeszte doswiadczenia z nowymi
mozliwosciami.

Hierarchia potrzeb Maslowa: gdy bezpieczenstwo
i przynaleznosc¢ zostajg zachwiane, poczucie
wiasnej wartosci musi by¢ odbudowywane krok
po kroku.
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To jest petla strachu — kiedy pozwalamy, by strach nas powstrzymat, staje sie silniejszy.
Ale odwaga rosnie w ten sam sposéb — krok po kroku.

- Jak mozemy przerwac ten cykl?
- Jakie mate dziatanie mozesz podjg¢ dzis, aby po6j$¢ naprzod?

/
\ Missed &«

Zacznij od matych krokow — jeden odwazny krok dziennie buduje pewnosc siebie. Opportunitiies
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Pomaoc uczestnikom rozpoznawac
samonapedzajgce sie wzorce strachu i Narysuj cykl na flipcharcie.
nauczyc¢ sie prostych, praktycznych

sposobdw ich przetamywania. 1. Popros uczestnikow, aby wymienili jedng

sytuacje, w ktérej strach ich
powstrzymat.
2. Omodwcie, jaki maty krok mogtby
przerwac ten cykl.
3. Zapiszcie przyktady na tablicy (np.
,poprositem o pomoc”, ,ukonczytem
« Unikanie tymczasowo zmniejsza kurs”, ,zadzwonitem”).
dyskomfort, ale z czasem ostabia
pewnos¢ siebie.

« Strach jest normalng reakcjg na
niepewnosc; problem zaczyna sie, gdy
przeradza sie w unikanie.

Low

Rvoidance Confidence

\A Missed / courage

Opportunities

. L _ _ Aktywacja behawioralna (CBT): Dziatanie
® ZaChecaJ UCZGStnIkOW dO pOdeJmowar"a poprzedza motywacje, drobne lea*ar"a

mik_rodzia’fah (r_1p. wysl_ania jednego e- odbudowujg pewnos¢ siebie.
maila, uczestnictwa w jednym

warsztacie). , - :
) Teoria samoskutecznosci (Bandura): Wiara

* Powiagz dziatania przetamujgce strach z we wiasne mozliwosci rosnie wraz z
prawdziwymi historiami sukcesu (np. powtarzajgcymi sie sukcesami.
,Batem sie aplikowac, ale zrobitem to i
otworzyto mi to drzwi”).
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Syndrom oszusta oznacza poczucie nieadekwatnosci pomimo oczywistego sukcesu.
Sprawia, ze wierzysz, ze nie zastugujesz na uznanie, nawet jesli na nie zastuzytes.

Powszechne mysienie

“They will find out I'm not qualified.”
‘I was just lucky.”

‘I don't deserve success.”

Pamietaj:
Mysli # Fakty.
Twoje osiggniecia sg prawdziwe, nawet jesli twdj umyst czasami w nie watpi.

Przeformutuj:
Zamiast mowié ,Nie jestem gotowy”, powiedz ,Ucze sig”.
Zamiast ,Nie pasuje”, powiedz ,Dorastam do tej roli”.

,Nie jestes oszustem. Jestes w trakcie rozwoju — jak wszyscy inni”.
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Pomaoc uczestnikom rozpoznacé
uczucia oszusta i oddzieli¢ postrzeganie

siebie od faktow. 1. Popros uczestnikdw o zapisanie jednej

,mysli oszusta”, ktéra im sie nasuwa.

2. Nastepnie zapisz obok niej prawde (np.
,Nie mam wystarczajgcego
doswiadczenia” — ,Ukonczytem szkolenie

» Uczucia syndromu oszusta sg

powszechne wsrod kobiet, kiore i pomogtem innym odnies$¢ sukces”). capable
osiggnety sukces, zwlaszcza po migracjj, 3. Opcjonalnie: dzielenie sie przemysleniami learning
gdy zmienia sie status i kontekst. w parach growing

+ Te uczucia nie sg oznakag
niekompetenciji, ale wysokich

standardow osobistych. Dr. Pauline Clance & Suzanne Imes (1978):

) Za,ch_eé _uczestniczkildo otwartggo o introduced the Imposter Phenomenon in high-
mowienia o tych myslach — dzielenie sie performing women

nimi zmniejsza poczucie wstydu.

* Przypomnij im: kazdy od czegos Cognitive reframing (Beck): shifting from self-
zaczyna, a nauka w nowej kulturze lub criticism to evidence-based self-evaluation
jezyku sama w sobie jest osiggnieciem. builds confidence.
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— sposob w jaki rozmawiamy z samym sobag.

Czasami ten gtos staje sie naszym najwiekszym krytykiem.

| can’t | can
Jakie wewnetrzne komunikaty przekazujesz sobie najczesciej? 1l fail v
al m
I'm not learping
Zidentyfikuj jedno negatywne przekonanie i zmienh jego znaczenie na pozytywne. enough

Przyktad:
»,Raz mi sie nie udato”.
.,Nauczytem sie czegos cennego”.

Jak zmienitoby sie Twoje zycie, gdyby Twoj wewnetrzny gtos stat sie Twoim najlepszym wsparciem?



Pomoc uczestnikom uswiadomi¢ sobie
negatywny dialog wewnetrzny i przecwiczy¢
pozytywne przeformutowanie, ktére wzmacnia
pewnosc¢ siebie i odpornos¢ psychiczng.

+ Kazdy ma swoj wewnetrzny dialog; ksztattuje
on emocje, motywacje i zachowanie.

* Po migracji ten gtos czesto staje sie bardziej
samokrytyczny (,Nie potrafie dobrze mowi¢”,
~Jestem w tyle”).

+ Celem nie jest jego uciszenie, ale
przeksztatcenie w sojusznika.

« Zachecaj do wspotczucia — mow do siebie jak
do przyjaciela.
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1. Zapisz jedng powtarzajgcy sie negatywng
mysl| na karteczce samoprzylepne;.

2. Ponizej napisz nowg, pozytywng wersje tej
samej wiadomosci.

3. Wolontariusze mogg przeczyta¢ swojg
wiadomos¢ na gtos, jesli czujg sie
komfortowo.

4. Porozmawiajcie o tym, jak jezyk wptywa na
pewnosc siebie i codzienng energie.

Podejscie poznawczo-behawioralne: zmiana
dialogu wewnetrznego zmienia zachowanie i
postrzeganie siebie.

Psychologia pozytywna: wspotczucie dla samego
siebie poprawia odpornos¢ emocjonalng i
zaangazowanie zawodowe.
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Dziatanie:
Spéjrz w lustro — albo wyobraz je sobie — i powiedz na gtos trzy zdania uzupetniajgce:

Jestem zdolny. Ucze sie i rozwijam. Juz wiele przezwyciezytem.

Cel:
Zbudowac zyczliwos¢ i pewnosc¢ siebie. Samomotywowanie to nawyk, ktory wzmacnia

Twoj wewnetrzny gtos i odpornosc.

,op0sob, w jaki mowisz do siebie, staje sie sposobem, w jaki zyjesz.”
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Przekonanie:
Nasze zdolnosci moga rozwijac¢ sie poprzez wysitek i nauke.

Fixed Mindset Growth Mindset

“l can’t do this.” “I can’t do this yet.”

“I failed.” “I' learned something new.”

“I'm not talented.” “I can improve with practice.”

Growth

Istotna mysil:
Porazka nie jest koncem — to informacja zwrotna, ktéra pomaga nam stac sie silniejszymi. Progress
Rada:

Otaczaj sie ludzmi, ktérzy motywujg Cie do rozwoju, a nie do perfekcji.

,Nie chodzi o to, zeby by¢ najlepszym. Chodzi o to, zeby by¢ lepszym niz byto sie
wczora;j”.



Przedstawienie koncepcji nastawienia na
rozwdj jako sposobu na odbudowe pewnosci
siebie, motywacji i odpornosci po migraciji.

» Opracowana przez psycholog Carol Dweck
(2006) metoda Growth Mindset uczy, ze
inteligencja i zdolnosci nie sg state.

» Osoby przymusowo migrujgce czesto stajg w
obliczu sytuacji, w ktorych dotychczasowe
kompetencje wydajg sie ,utracone”. Metoda
Growth Mindset pomaga na nowo zdefiniowac
sukces jako ciggte doskonalenie.

« Zachecaj uczestnikow do zastgpienia
samooceny (,Nie jestem w tym dobry”)
ciekawoscig (,Czego moge sie z tego
nauczyc?”).

« Wspominaj, ze to postep, a nie perfekcja,
buduje dtugoterminowy sukces.
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1. Przedstaw przyktady fraz statych i
rozwijajgcych.

2. Popros uczestnikow, aby podzielili sie,
jakiego rodzaju dialogu wewnetrznego
uzywajg czesciej.

3. W parach przecwiczcie przeksztatcanie
zdan statych w rozwijajgce.

Carol Dweck, Mindset: The New Effort
Psychology of Success (2006)

Practice

Learning

Ksztatcenie dorostych (Knowles): Effort -
autorefleksja i motywacja wewnetrzna Resilience

napedzajg rozwoj osobisty. 3
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Zamknij oczy i wyobraz sobie moment, w ktorym jestes dumny z czegos, co
zrobites, mimo ze sie bales.

Poczuj te pewnosc siebie, to poczucie ,udato mi sie”.
Zachowaj to jako zrédto energii na przyszte wyzwania.

» Co pomogto ci dziata¢ pomimo strachu?
» Jak sie potem czute$?

Masz juz site — musisz jg tylko dostrzec.
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Cel: Aby pomdc uczestnikom przypomniec Sugerowane ¢wiczenia z
sobie i na nowo pofgczy¢ sie z chwilami prowadzacym (5 minut)
wiary we wiasne sity i odwagi, wzmacniajgc

) Popros uczestnikow, aby zamkneli oczy i
w ten sposob odpornos¢ emocjonalna. P y ¢ y

wzieli 3 gtebokie oddechy.

Punkty do omowienia 1. Poprowadz ich spokojnym gtosem:

+  Wizualizacja to psychologiczne ,Pomys$| o sytuacji, w ktorej odniostes

narzedzie wzmacniajace wiare w siebie i sukces pomimo watpliwosci lub strachu”.

przygotowujgce do przysztych wyzwan. 2. Po 1-2 minutach popro$ ochotnikow,
aby podzielili sie — jesli chcg — tym, co

» Aktywuje te same obszary mdzgu, co zapamietali lub odczuli.

prawdziwe doswiadczenia, sprawiajgc,
ze pozytywne wspomnienia stajg sie Powigzanie teoretyczne

»Zywe” emocjonalnie. Teoria samoskutecznosci Bandury:

« Zache¢ uczestnikéw do skupienia sie na przypominanie sobie d(_)Sngdczen
uczuciach — pewnosci siebie, dumie, mistrzowskich wzmacnia wiare we
cieple — a nie na konkretnych wtasne mozliwosci.
rezultatach. Psychologia pozytywna (Seligman):

skupienie sie na mocnych stronach
zwieksza motywacje i dobre
samopoczucie emocjonalne.

* Przypomnij im: sita czesto jest cicha i
osobista, a nie tylko widoczna.
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Odpornosc psychiczna to umiejetnos¢ pokonywania trudnosci i ciggtego posuwania sie naprzéd.

Wzrasta poprzez:

Mate zwyciestwa — zauwazanie codziennych postepow.
Ludzie wspierajgcy — proszenie 0 pomoc i jej przyjmowanie.
Nadzieja — wiara, ze zmiana jest mozliwa.

,Odpornosc¢ nie polega na byciu niezniszczalnym — polega na stawaniu sie silniejszym.”
Refleksja:

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej stangtes$ przed wyzwaniem i znalazte$ sposéb na jego
pokonanie. Co pomogto ci sie podniesc¢?




Wzmocnienie zrozumienia przez
uczestnikdw odpornosci psychicznej jako
dynamicznego procesu tgczgcego
nastawienie, wsparcie i wytrwatosc.

» Odpornos¢ psychiczna nie oznacza,
ze nigdy nie zmagamy sie z trudnosciami;
oznacza nauke powrotu do formy.

» Kobiety migrantki czesto odbudowujg
wiele aspektow zycia — tozsamosg, prace,
spotecznosc¢ — co wymaga gtebokiej sity
emocjonalnej.

» Zachecaj uczestniczki do swietowania
mikro-sukcesow i doceniania wsparcia,
ktére dajg i otrzymuja.

» Podkresl, ze odpornosc¢ psychiczna
rozwija sie poprzez praktyke i refleksje, a
nie przez ttumienie emocji.

Popros uczestnikow, aby przypomnieli sobie
trudny okres i okresilili:

1. Co pomogto im iS¢ naprzod?
2. Kto lub co dato im site?

Zbierz wspolne ,zrodta odpornosci” (rodzina,
wiara, nauka, cel).

Psychologia pozytywna (Seligman i
Csikszentmihalyi): skupienie sie na rozwoju i

wdziecznosci wzmacnia odpornos¢ psychiczng.

Model ,Poczucia Spojnosci” Antonovsky'ego:
ludzie prosperuja, gdy postrzegajg zycie jako

sensowne, fatwe do opanowania i zrozumiate..

*

* 5 *
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Podziel sie jedng osobistg historig poradzenia sobie z wyzwaniem.

Co pomogto ci iS¢ naprzéd?
Jakg site w sobie odkrytes?

Zapisz jedno lub dwa stowa kluczowe opisujgce Twojg wewnetrzng site.




Pomoc uczestnikom odkry¢ wspolne
mocne strony, zbudowac zaufanie
rowiesnikow i postrzegac¢ odpornosc
psychiczng jako wspodlne doswiadczenie.

* Podkresl, ze kazda historia ma
znaczenie, niezaleznie od tego, jak mata
czy osobista.

« Zachecaj do aktywnego stuchania —
przypomnij uczestnikom, aby nie oceniali
ani nie poréwnywali.

» Jako moderator, zapisz na widocznej
tablicy lub wspolnym ekranie powtarzajgce
sie mocne strony, o ktérych wspominajg
uczestnicy (np. odwaga, zdolnos¢é
adaptacji, cierpliwosé, kreatywnosé,
empatia).

« Zakoncz wnioskiem, ze zbiorowe historie
kobiet migrantek ujawniajg silny wzorzec
wytrwatosci i rozwoju.

1. Podziel uczestnikdw na mate grupy.

2. Kazda grupa opowiada jedng krotkg historie
(2—3 minuty).

3. Grupy wspdlnie zastanawiajg sie, jaka
wewnetrzna sita lub umiejetnosc im
pomogta.

4. Wrdccie na sesje plenarng, aby zebrac¢
stowa kluczowe do ,Sciany Sity” (plakatu lub
tablicy cyfrowej).

Psychologia Narracji (McAdams, 2001): dzielenie
sie osobistymi historiami nadaje sens i wzmacnia
tozsamosc.

Teoria Uczenia Spotecznego (Bandura):
stuchanie historii sukcesu rowiesnikow wzmacnia
pewnosc¢ siebie poprzez modelowanie.
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Pewnos¢ siebie rosnie poprzez dziatanie i wspoétczucie dla samego siebie.

Wyprébuj te proste i skuteczne praktyki :

Stosuj pozytywne afirmacje — ,Ucze sie kazdego dnia”.

Zapisuj swoje postepy — notuj nawet mate kroki naprzod.

Praktykuj spokojne oddychanie w stresie — wdychaj nadzieje, wydychaj napiecie.

Rozmawiaj z mentorami lub rowiesnikami — pros o informacje zwrotng i wsparcie.

Wyznaczaj sobie mate, osiggalne cele i Swietuj kazdy z nich. T

,Pewnos¢ siebie nie polega na byciu idealnym. Chodzi o to, zeby ufa¢ sobie
na tyle, zeby prébowac”.
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Przedstawienie codziennych strategii, ktore

uczestnicy mogg wykorzystaé w celu 1. Popros gczestnikévy o] wybrar)ie jednego
wzmochnienia pewnosci siebie i radzenia narzedzia, ktorego juz uzywaja, i
sobie z watpliwosciami. jednego nowego do wyprobowania.

2. W parach omowcie: ,Ktore narzedzie do
budowania pewnosci siebie mogtoby mi
« Pewno$¢ siebie buduje sie poprzez najbardziej pomoc w tym miesigcu?”
powtarzanie, a nie rodzi z dnia na dzien. 3. Zakonczcie wspding afirmacjg:
» Zachec€ uczestnikdw do wybrania jednego
narzedzia i ¢wiczenia go codziennie przez
tydzien.
« Umacniaj w nich przekonanie, ze postep
jest osobisty i nieliniowy.

« Pozytywny dialog wewnetrzny i éwiczenia Terapia poznawczo-behawioralna (Beck):
oddechowe mogg przerwac cykle Przeformutowanie dialogu wewnetrznego
negatywnych mysili. wspiera realistyczng pewnosc siebie.

« Prowadzenie dziennika pomaga Teoria samostanowienia (Deci i Ryan):
wizualizowac¢ rozwoj i wzmacnia Pewnos¢ siebie rosnie dzieki autonomii,

wewnetrzng motywacije. mistrzostwu i wigzi



Cwiczenie refleksyjne: Odpuszczanie i pojs
naprzod

Poswie¢ 5 minut na refleksje w swoim notatniku:

» Jaka bariere jestes gotowy zostawi¢ za sobg?
» Jakg site odkrytes$ dzis na nowo?
+ Kto moze wesprze¢ Cie w kolejnym kroku?

Opcjonalne dzielenie sie:
Jesli chcesz, podziel sie z grupg jedng refleksjg — Twoje przemyslenia
moga byc¢ inspiracjg dla innych.

»Zmiana zaczyna sie w momencie, gdy decydujesz sie uwierzy¢ we
wilasna site.”

RN Co-funded by
U the European Union

c e Women’s Initiative
for New Growth and Skills
Empowering Migrant Careers

Project 2024-1-DE02-KA220-ADU-000247718
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Podsumowanie | wnioski

Mozesz odbudowywacé pewnos¢ siebie krok po kroku.
Nastawienie na rozwoj przeksztatca brak pewnosci siebie w nauke.

Odpornos¢ emocjonalna to Twoja najmocniejsza umiejetnos¢ zawodowa.

Nastepna lekcja: Uczenie sie uczenia — przekwalifikowanie i podnoszenie
kwalifikacji w nowej karierze.

NEW BEGINNINGS
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