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1. WSTEP

Spotkania Connect Cafe - krotki przewodnik dla polskiej
spotecznosci w Irlandii.

Ponizszy przewodnik zostat zaadoptowany 2 anglojezycznej wersji dla polskiej
spotecznosci w Irlandii, aby 2acheci¢ ja do dbania o 2drowie psychiczne i dobre
samopoczucie oraz do budowania silniejszej odpornosci psychiczne;.

Co 2najdziesz w przewodniku?

 Dowiesz sie, czym s3 spotkania Connect Cafe i jaki maja wptyw na dbanie o
zdrowie psychiczne

« Poznasz rozne metody prowadzenia Connect Cafe

+ Uzyskasz wskazowki dotyczace tego, jak i gdzie przygotowac spotkanie
Connect Cafe

Dla kogo jest ten przewodnil?
- dla przedstawicieli srodowisk polskich i polonijnych

« dla przedstawicieli organizacji polonijnych, chcacych zorganizowad spotkania
2wigzane z promocjg 2drowia psychicznego

+ dla organizacji polonijnych o charakterze spotecznym, kulturalnym i religijnym

- dla przedstawicieli polskich instytucji spoteczno-kulturalnych i oSwiatouwych w
Irlandii

+ dla 0s6b pracujacych z polska spotecznoscia w Irlandii
- dla polskojezycznych grup wsparcia o roznej tematyce

- dla wszystkich zainteresowanych dbaniem o zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie.
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2. SPOTKANIA ,,CONNECT CAFLE" -

NA CZYM T0 POLEGA?

Spotkania ,Connect Cafe” to organizowane wydarzenia, ktérych celem
jest gromadzenie ludzi, taczenie ich i dawanie przestrzeni do inicjowania
rozmow. Ich intencj3 jest otwarcie rozmowy, wzmacnianie wiezi 2 samym
sobg, 2 innymi oraz ze wspolnota.

Badania pokazuj3, ze nawigzywanie kontaktéw to jedno 2 prostych
dziatan, ktére mozna wprowadzi¢ do codziennego 2ycia, aby chroni¢ swoje
2drowie psychiczne. Pie¢ Sposobdw na Dobre Samopoczucie' to proste
dziatania, ktére mozna wykonywac codziennie, aby czu¢ sie dobrze i
sprawnie funkcjonowac (NEF, 2008).

,Healthy Mayo" zacheca do organizowania spotkan ,Connect Cafe”, w
salach konferencyjnych, miejscach pracy lub po wydarzeniach sportowych!
Moze to odbywac sie jako poranna lub wieczorna kawa 2 nieco bardziej
2organizowanyg strulkturga. Mozna by¢ kreatywnym i wymyslaé rozne
sposoby na taczenie ludzi, aby naprawde sie ze sobg zblizyli.

KORZYSC) ZE SPOTKAN , CONNECT CAFE”

Wzamacnianie wieai 2 innymi
Nawigzywanie nowych kontalktéw
Tworzenie poczaucia wspolnoty i praynaleznosci

Tworzenie przestrzeni do otwartych rozamow

2naczenie nawigzywania kontaktow z innymi

Przeciwdziatanie izolacji spotecznej i samotnosci

Lepsze poznanie siebie i innych

1 The Five Ways to Wellbeing - to oparte na wiedzy naukowej sposoby na utrzymanie i poprawe dobrego zdrowia psychicznego.
Mental Health Ireland prowadzi szkolenia w tym zakresie.
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3. JAK PROWADZIC SPOTKANIA

“CONNECT CAFL”

Aby zorganizowac spotkania ,,Connect Café”, potrzebujesz tylko grupe
ludzi, tematoéw do rozpoczecia rozmow i/lub kilku pytan. Moga to by¢
wydarzenia zorganizowane ,twarz3 w twarz" lub wirtualne (online) i moze
by¢ tak proste jak chcesaz.

Uzyj swojej pomystowosci przy planowaniu i przy przeprowadzaniu
spotkan “Connect Cafe”.

(3 O
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Przygotuj zestaw tematoéw do rozpoczecia
rozmoéw. Aby pomac, proponujemy pytania
oparte na dziataniach , Pieciu Sposobdéw na

Dobre Samopoczucie”. Mozesz réwniez uzy¢
wtasnych pytan dotyczacych tematow lub
lkwestii istotnych dla Twojej grupy.
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4. POMYSLY NA SPOTKANIA
“CONNECT CAFL”

Poranki pray kawie - 2organizuj grupe osob, aby spotkac
sie przy kawie i porozmawiac.

Po spacerze lub biegu - Poswiec troche czasu po spacerze
lub biegu, aby spotkac sie, nawodni¢ i porozmawiac.

090 2 kolegami 2 pracy - Spotkaj sie na rozmowve podczas
h%'ﬁ'ﬁ porannej przerwy na herbate, lub w porze lunchu.

2 cz2tonkami rodziny - Sprébuj 2adac niektore 2 naszych
prayktadowych pytan. Mozesz dowiedziec sie czegos
nowvego o sobie nawzajem.

o Spotkania , Connect Cafe” - Dodaj spotkania ,,Connect Cafe”
OO do swojego kalendarza wydarzen lub kalendarza wydarzen
() Twojej grupy czy organizacji.

W szkole lub na uniwersytecie - Dodaj spotkania
~Connect Cafe” do swojego planu zaje¢, w kawiarni lub w
grupie studentow.

Online - 2organizuj wirtualne spotkania ,Connect Cafe” dla
0sob, ktdre nie moga uczestniczyc¢ osobiscie.

Spotkanie otwarte - zaplanuj takie wydarzenie i postargj sie
je talk promowac, aby dotrzec do szerokiego grona odbiorcow
wsrod polskiej spotecznosci.
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5. LISTA KONTROLNA SPOTKAN

“CONNECT CAFL”

Spotkania, Connect Cafe” twar2a w twarz

Wybierz miejsce na zorganizowanie spotkania ,Connect Cafe”, np. sala
konferencyjna, sala biblioteczna lub lokalna kawiarnia. We2 pod uwage wielkos¢
przestrzeni i dostepnos¢ dla wszaystkich uczestnikow.

23arezerwuj miejsce i 2organizuj poczestunek, jesli jest to konieczne.

23pros uczestnikow - moga to by¢ cztonkowie Twojej spotecznosci, koledzy 2
pracy, 2najomi, itp. Skorzystaj 2 lokalnych mediow, plakatow, przekazu ustnego,
e-maila, medidw spotecznosciowych itp.

Wydrukuj pytania do rozmowy zawarte w tym przewodniku lub stworz
wtasne pytania zwigzane 2 tematem, ktdry chcesz omowic.

Skoraystaj 2 materiatow dostarczonych przez ,Healthy Mayo” Aby
2amowi¢ wiecej, skontalktuj sie 2 healthymayo@mayococo.ie.

Po praybyciu uczestnilkdw popros ich, aby usiedli obok osaéb, ktorych
nie 2na;3, jesli to mozliwe.

Mozesz 2acz3c¢ od rozgrzewki (pomysty 2najduja sie ponizej), ktora
moze potrwac okoto 10 minut.

Rozpocanij rozmowe od 2adania jednego z pytan. Staraj sie da¢
wszystkim czas na odpowiedz, a nastepnie przejdz do kolejnego pytania.

Prowadz rozamowe w sposdb nieformalny i otwarty.
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6. PYTANIA DO ROZMOWY NA 11
SPOTKANIACH “"CONNECT CAFL”

POLACZ SIE

. )Jaka jest najlepsza rada, jaka kiedykolwiek otrzymates/otrzaymatas?

2. Jakie s3 trzy cechy, ktdre najbardziej cenisz w prayjacielu? Jakie s3
trzy cechy, ktdére najbardziej cenisz w sobie?

3. Pomysl o relacji, ktdra jest dla ciebie wazna. Co robisz, aby

pielegnowac te relacje?

BADZ AKTYWNY

1. Jaki jest Twdj ulubiony sposdb na bycie aktywnym?
2. Gdybys mogt/mogta wziac udziat w jakiejkolwiek dyscyplinie

olimpijskiej, kktoéra bys wybrat/wybrata?
3. )aka aktywnos¢ wykonywates/wykonywatas w dziecinstwie,
kktora cheiatbys/chciatabys sprobowadé ponownie?

. Jaki jest Twoj ulubiony kwiat lub roslina?
2. Cazy jest jakis zapach, ktéry przenosi Cie do konkretnego wspomnienia?
. Kiedy i gdzie czujesz sie najbardziej w harmonii i spokoju?

ROZWHA) SIE

1. Jaka jest Twoja ulubiona ciekawostka i czy pamietasz,
jak/od kogo sie o niej dowiedziates/dowiedziatas?

2. )aka ksigzke/film/program telewizyjny/podcast, ktory ostatnio
przeczytates/przeczytatas/widziates/widziatas/stuchates/stuchatas,
polecitbys/polecitabys mi i dlaczego?

3. Gdybys mogt/mogta stac sie ekspertem w jakiej$ dziedzinie, co bys wybrat/wy

brata?

PODZIEL SIE

Gdybys mogt/mogta przekazac¢ milion euro na dowolna organizacje
charytatywng, grupe, zespét itp., ktdra bys wybrat/wybrata i dlaczego?

2. C2y mozesz opowiedziet o czasie, kiedy zrobites/zrobitas cos mitego dla
obcej osoby lub kiedy obca osoba zrobita co$ mitego dla Ciebie?

3. Opowiedz mi o grupie lub organizacji, 2 ktora jestes zwigzany/zwigzana

lub 2 ktorg chciatbys/chciatabys sie zaangazowac?
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Rozgrzewka moze by¢ Swietnym sposobem na
rozpoczecie rozmowy podczas spotkan ,Connect
Cafe”! To pomoze uczestnikom lepiej sie poznac przed
gtéwnym wydarzeniem.

,Dwie prawdy, jedno ktamstwo”

Dobry na wydarzenia ,twar23 w twar2" lub wirtualne (online).

Czas trwania: 10 minut

JAK TO 2ROBIC:

1.

Popros kazdego uczestnika, aby przygotowat liste trzech interesujacych
.faktéw" o sobie, z ktorych jeden musi by¢ wymyslony. Moze to by¢
cokolwiek, od ulubionego hobby po spotkanie z jakas$ znana osoba itp.

Nastepnie pozwdl innym uczestnikom zdecydowat, ktore 2 faktow s3
prawdziwe.

Cztonek zespotu, ktory otrzyma najwiecej btednych gtosow, ,wygrywa".

Jedna dobra rzecz, jedna nie tak dobra rzecz

Popros kazdego uczestnika, aby napisat na kartce Jedna Dobra Rzecz, ktora
wydarzyta sie dzisiaj, oraz Jedna Nie Tak Dobra Rzecz, ktdra wydarayta sie
dzisiaj.

Kiedy wszyscy skonczg, zgnieccie wszaystkie kartki i wrzuccie je na srodek
pokoju.

Po wrzuceniu wszystkich kartek na podtoge, kazdy uczestnik wybiera
losowo jedng kartke i czyta na gtos kilka Dobrych Rzeczy i kilka Nie Tak
Dobrych Rzeczy, ktore wydarzyty sie dzisiaj.
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Mental Health

Ireland
Umiejetnosci e
stuchania * -
N r

. : |
Stuchanie jest wazng ' 2WRACA)
umiejetnoscia. Pomaga )) = UWAGE
budowac relacje z innymi.
,Alktywne stuchanie” pomaga « Usiad2 naprzeciwko osoby, z ktéra rozmawiasz,

nawiaz kontakt warolkowy lub stan obok niej,

oprawi¢ Twoja zdolnosc¢ do
pop )2 cokolwiek jest bardziej komfortowe.

efektywnego stuchania.
» 2wréc uwage na mowve ciata, postawe i ton

gtosu drugiej osoby. Mloga one dostarczac
(( wskazowek dotycz2acych tego, jak sie czuje.

MINIMALIZU) . . : .
« Odwzorowanie mowy ciata mo2e pomoc w
ROZPRASZACZE UWACGI budowaniu wieai.
* 2rdb przerwe w tym, co robisz i sprobu;j
skupic sie na drugiej osobie.

* Odtoz telefon, wytacz telewizor.

« 2apros osobe do rozmowy w cichym i

komfortowym miejscu. ) 2ACHECA) 0SOBE
DO MOWIENIA

» U2ywaj sygnatow, aby pokaza¢, 2e
stysayse, co jest méwione. Na ’

prayktad: ,,ok”, ,mmm”", ,uh-huh",
»rozumiem” lub kiwanie gtowa. &
Nie musis2 mie¢ odpowiedzi,

opinii ani ro2wiazania, po prostu
stuchaj.

Pozwodl osobie prowadzi¢ rozmowe.

ZADAWAJ PYTANIA Q « Daj osobie szanse na wyrazenie
OTWARTE

swoich mysli i uczaué.

Cis2a i pauzy s3 w porzadku.

 Pytania otwarte (te,
ktoére nie wymagaja
odpowiedai tylko , tak”
lub ,,nie") pomagaja

kontynuowac¢ rozamowe.
)) PODSUMOWANIE/
* Pokazuj3 one osobie, 2e jestes REFLE |(S, A

2ainteresowany/a tym, co jest
 Podsumuj to, co ustyszates/

mowione.
ustysaatas.

» C2asami odpowiedzi ,tak” lub
»nie" moga 2akoncay¢ rozmowe.  Upewnij sie, 2e ro2aumiesz, co

druga osoba powiedziata.

 Powiedz swoimi stowami
co ustyszates, by upewnic
sie, 2e dobrze 2rozumiates/

hi "a 2rozumiatas.
ety Mayo © Mental Health Ireland



CONNECT CAFL

We2 udziat!
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0 organizacji ,Mental Health Ireland”

~Mental Health Ireland” - 2ato2ona w 1966 roku - jest najstarsza organizacja
charytatywna w Irlandii, ktéra promuje 2drowie psychiczne i dobre samopoczucie
oraz pomaga osobom w powvrocie do dobrego zdrowia psychicznego.

NASZ2A MIS)JA polega na promowaniu i poprawianiu 2drowia psychicznego i
dobrego samopoczucia. Dgzymy do stworzenia spotecznosci, w ktorej wszayscy
jestesmy szanowani i wspierani, gdy nasze zdrowie psychiczne jest ostabione.

NASZ2A WIZJA to Irlandia, w ktorej 2drowie psychiczne jest cenione i wspierane
jako niezbedna czes¢ zdrowia kazdego cztowieka, dzieki czemu jednostki,
prayjaciele, rodziny oraz spotecznosci moga sie rozwijac.

0 fundusau ,Healthy Mayo"

Fundusz ,Healthy Mayo” organizuje spotkania w ,Connect Cafe”, aby wspierac
polska spotecznosc. Dzieki grupom wolontariuszy zaangazowanych w projekty
~2drowie i Dobre Samopoczucie” (Positive Mental Health Mayo) fundusz promuje
2drowie psychiczne i pomaga zmniejszac problemy zdrowotne, przyczyniajac sie
do 2drowszego 2ycia w Mayo.

Fundusz ,Healthy Mayo” da2y do poprawy 2drowia i samopoczucia mieszkancéw
Mayo. Osigga to poprzez organizowanie spotkan w ,Connect Cafe”, ktore
wspierajd i promuja 2drowie psychiczne.

,Healthy Ireland” jest wspierany przez Ministerstwo 2drowia.

Ttumaczenie i redakacja polska:

Dominika K. Sakalauskiene, D.K.S. Sakalauskiene dksinfo.ie
Emilia Marchelewska, Cairde

Viola Di Bucchianico, Mental Health Ireland
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