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SwiadomosS¢ i ekspresija kulturalna to twércze wyrazanie idei, do$wiadczen

i emocji w roznych formach, w muzyce, sztukach per formatywnych, literaturze i
sztukach wizualnych.

Wiedza o kulturze polega na poznaniu lokalnego, narodowego i europejskiego
dziedzictwa kulturowego, w tym elementarnej znajomosci wazniejszych dziet kultury
wraz ze wspotczesng kulturg popularna.
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e Rozwdj harmonijnej, tolerancyjnej osobowosci

e t3czenie poczucia wtasnej tozsamosci z szacunkiem dla réznorodnosci kazdego
obywatela

e Wyrazanie uczuc i przezy¢ wobec drugiej osoby

Jak to dziata?

2]



Odkrywanie réznorodnosci  kulturowej, uswiadomienie pozytywnej wartosci
réznorodnosci kulturowej i poszanowanie dziedzictwa kulturowego; pielegnowanie
zrozumienia i szacunku dla wszystkich narodoéw, ich kultury i cywilizacji, ich wartosci i
sposobu zycia; Swiadomos¢ witasnych wartosci kulturowych; szacunek dla odmiennych
sposobdw myslenia i dziatania.

Zrozumienie i szacunek dla sposobu, w jaki idee i znaczenia sg twérczo formutowane i
przekazywane w réznych kulturach (poprzez sztuke i kulture). Obejmuje udziat w
rozumieniu, rozwoju i wyrazaniu wfasnych idei i poczucia przynaleznosci lub roli w
spoteczenstwie na rézne sposoby i w réznych kontekstach.

Jak moge to zdobyc?

Rozwiniecie zestawu kompetencji kluczowych opartych na wiedzy, umiejetnosciach i
postawach w zakresie Swiadomosci i ekspresji kulturowe;j.

e Wiedza - ta kompetencja wymaga znajomosci kultur lokalnych, narodowych,
regionalnych, europejskich i sSwiatowych oraz sposobdw ich wyrazania, w tym ich
jezykdéw, dziedzictwa i tradycji, a takze znajomosci wytworéw kultury i
zrozumienia, w jaki sposéb te sposoby wyrazania moga wptywaé na
indywidualne opinie; rozumienia rdinych sposobdéw przekazywania idei
pomiedzy twdrcg, uczestnikiem i publicznoscia w tekstach pisanych,
drukowanych i cyfrowych, teatrze, filmie, tancu, grach, sztuce i projektowaniu,
muzyce, rytuatach i architekturze; rozumienia wifasnej rozwijajgcej sie
tozsamosci i dziedzictwa kulturowego w Swiecie réznorodnosci kulturowej, a
takze tego, w jaki sposdb sztuka i inne formy kultury mogag by¢ sposobem
wizualizacji i ksztattowania Swiata.

e Umiejetnosci obejmujg: zdolnos¢ do wyrazania i interpretowania figuratywnych
i abstrakcyjnych idei, doswiadczen i emocji z empatig, a takze umiejetnosc
radzenia sobie z tym w wielu innych formach artystycznych i kulturowych;
zdolnos$¢ do identyfikowania i konkretyzowania mozliwosci dla osobistych,
spotecznych lub komercyjnych interesdw poprzez sztuke i inne formy kultury
oraz zdolnos$¢ do angazowania sie w procesy tworcze, zarowno jako jednostka,
jak i w ramach spotecznosci.

e Postawy - wazna jest otwarta postawa i szacunek dla réznorodnosci form
wyrazu kulturowego wraz z etycznym i odpowiedzialnym podejsciem do
wiasnosci intelektualnej i kulturowej; pozytywna postawa zaktada réwniez
ciekawo$¢ otaczajgcego Swiata, otwartos¢ na wyobrazanie sobie nowych
mozliwosci oraz che¢ uczestnictwa w doswiadczeniach kulturowych.



Jak sie rozwijac?

Mozna zapamietac dwa alternatywne etapy, ktore z czasem stajg sie wspotzalezne:

e interioryzacja kultury poprzez przyswojenie odziedziczonych wartosci, ktére
generujg wrazliwos¢ kulturowa/zmyst kulturowy (wiedze);

o eksterioryzacja, czyli ekspresja kulturowa i wreszcie tworzenie kultury
(komunikacja).

Wychowanie estetyczne poprzez literature odgrywa fundamentalng role w dazeniu do
stworzenia podstaw kompetencji kulturowej: dzieto literackie, poprzez kreacje
popularne lub kultowe, poprzez biografie twércow literatury, moze podnies¢ kulture z
poziomu informacji na wyzszy, formacji i, posrednio, edukacji. Ksigzka i pogtebiona
lektura, poprzez oferowane przez nig modele egzystencjalne, moze mieé
niezaprzeczalny wptyw modelujacy na odbiorce-czytelnika. Rdwniez poprzez tworzenie
wierszy mozemy przela¢ na kartke nasze emocje dotyczgce pewnych sytuacji, mozemy
ujawnic¢ uczucia, ktérych nie mamy odwagi wyrazi¢ wprost.

Edukacja muzyczna i plastyczna odnosi sie do wrazliwosci. Wzbogacajac uniwersum
zycia wewnetrznego, przedmioty te oddziatujg na catg osobowos$¢ cztowieka: rozwijajg
wrazliwos¢ i receptywnos¢ na sztuke dZzwiekdw i barw, intensyfikujg ogdlng afektywnosé
poprzez budzenie pozytywnych emocji, generujg przezycia, intensywne stany
afektywne, ktdére nastepnie moga stanowié solidng podstawe ekspresji i wrazliwosci
kulturowej. Poprzez rysunek, taniec czy tworzenie wierszy mozemy ujawni¢ nasze
najbardziej ukryte pragnienia, potrzeby, uczucia i pomysty.

Teatr, kino i taniec dziatajg i wptywajg w tym samym stopniu na swiadomos¢ i ekspresje
kulturowg. Teatr i odgrywanie rél majg duzy tadunek afektywny i stanowig wyzwanie w
zakresie emocji, ich wyrazania, ale takze zarzadzania nimi.

Rzezba wigze sie z kinestezjg, dotykiem, czuciem. Emocje zatem sg dostownie
odczuwalne, a ich wyrazenie moze nastgpi¢ poprzez wykonanie wzoréw lub obiektdw,
ktdre majg znaczenie dla podmiotu.



Gtowny problem do
pokonania

Roznorodnos¢ jezykowa - w Unii Europejskiej istniejg obecnie trzy alfabety i 24
jezyki urzedowe. Kolejnych 60 jezykdw jest powszechnie uzywanych w
niektérych regionach lub przez okreslone grupy. Liczba jezykdw uzywanych w
Unii Europejskiej wzrosta wraz z imigracjg. Szacuje sie, ze obecnie na terytorium
Unii Europejskiej zyje razem co najmniej 175 narodowosci.

"Niewidzialne" elementy kultury - wartosci, zatozenia, przekonania rdzne w
poszczegdlnych spotecznosciach. Wartosci mozna zdefiniowa¢ jako wybér
moralny, ktédrym cztowiek stale postuguje sie w wielu sytuacjach; wartosci mogg
rozni¢ sie miedzy ludzmi lub, patrzgc z szerszej perspektywy, mogg rdzni¢ sie
miedzy kulturami. Decyzje sg czesto podejmowane na podstawie wartosci.
Zatozenia to opinie oparte jedynie na pozornych faktach, wczesniej uznanych za
prawdziwe. Przekonania to opinie, ktére na ogdét uznajemy za prawdziwe,
niekoniecznie poparte zadnymi dowodami. Przekonania to w zasadzie zatozenia,
ktdre przyjmujemy na temat sSwiata, a nasze wartosci wynikajg z tych przekonan.
Uprzedzenia - polegajg na negatywnych postawach lub emocjach wobec
przedstawien jakiejs grupy. Emocje te mogg siega¢ od sympatii lub niecheci, po
zto$¢, strach, obrzydzenie, dyskomfort czy nawet nienawis¢. W zaleznosci od
grupy, do ktérej sie odnosimy, uprzedzenia mogg mie¢ bardziej specyficzng
nazwe (np. rasizm dla uprzedzen rasowych lub seksizm dla uprzedzen
ptciowych). Podobnie jak stereotypy, uprzedzenia przejawiajg sie w naszym
codziennym Zzyciu, czasem nie zdajgc sobie z tego sprawy. Niektérzy badacze
twierdzg, ze wszyscy ludzie majg uprzedzenia (nawet ci, ktorzy w to nie wierzy),
objawiajgce sie co najwyzej tendencjg do faworyzowania grupy, do ktdrej
nalezymy, nad innymi grupami lub znajomoscig stereotypéw na temat innych
grup.
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NAZWA CWICZENIA: Fakt czy Opinia
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LICZEBNOSC
RAMY MATERIALY GRUPY
CZASOWE > 20 kart do stwierdzania faktow lub
. opinii dla kazdej grupy 5
30-40 minut > Diugopisy
» Papier

ZARYS OGOLNY

Cwiczenie to ma na celu pomdc uczestnikom w rozréznianiu faktéw i opinii, w
komunikowaniu sie i wyrazaniu swoich mysli w grupie w oparciu o zdobyte
doswiadczenia kulturowe. Ponadto, narzedzie to pomaga uczestnikom przyswoic inne
idee i kultury z tego swiata.

OPIS CWICZENIA

Cwiczenie Fakt czy Opinia to ¢wiczenie grupowe, najlepiej rozgrywane w grupach 5-
osobowych, w ktérym uczestnicy otrzymujg zestaw kart, na ktorych zapisane sg rdézne
stwierdzenia i muszg zdecydowaé, ktére z nich sg faktami, a ktdére opiniami, na
podstawie posiadanej dotychczas wiedzy kulturowe;j.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Prowadzgcy bedzie musiat przygotowac zestawy zawierajgce po 20 kart dla kazdej grupy
uczestnikdw (stwierdzenia znajdujg sie w punkcie 4, gdzie wymieniono po jednym
rodzicu, ktéry jest faktem, a ktéry opinia, co nie powinno znalez¢ sie na kartach, ktére
zostang przekazane uczestnikom). Najpierw bedzie moderowat dyskusje na temat réznic
miedzy faktami a opiniami. Nastepnie bedzie musiat podzieli¢ uczestnikéw na grupy po



5 o0s6b i przekaza¢ im zestaw 20 kart. Po wykonaniu zadania przez uczestnikdw,
moderator zorganizuje na koniec swobodng dyskusje. Musi mie¢ w gtowie serie pytan,
ktore doprowadzg do dyskusji:

1. Jak odrdznié opinie od faktu?

2. Co zrobié, gdy nie wiesz, czy dana wypowiedz jest faktem czy opinig?

3. Jak kazda grupa decydowata, ktdra ksigzka jest opinig, a ktéra faktem? | co
robita, gdy na temat jakiego$ stwierdzenia byty rézne opinie?

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Prowadzgcy podzieli uczestnikow na grupy 5-osobowe i wreczy im zestaw 20 Kart
Stwierdzen Faktu lub Opinii.

Najpierw poprosi grupy o zastanowienie sie, jakie sg gtéwne rdéznice miedzy Faktami a
Opiniami. Po zakoriczeniu dyskusji na temat réznic miedzy tymi 2 pojeciami moderator
poprosi uczestnikdw o przejrzenie 20 kart i wspdlne podjecie decyzji, ktore z nich sa
Faktami, a ktore Opiniami.

Po wykonaniu tego zadania wszyscy uczestnicy wracajg z grup i nastepuje swobodna
dyskusja na temat catego procesu, ktdry miat miejsce.

Organizacja, tworzenie grup 5 osobowych, szkolenie - wykonywane przez prowadzgcego
- 10 minut

Wykonanie zadania przez grupy - 10-15 minut
Dyskusja na koniec o tym, jak przebiegaty zajecia - 10-15 minut
Lista wypowiedzi:

1. Osoby niezamezne w Danii po ukoriczeniu 25 lat sg pokrywane cynamonem przez
przyjaciét i rodzine.(F)

2. W Castrillo de Murcia, Hiszpania, mezczyzni przebrani za z6tte diabty biegajg i

skacza po niemowletach.(F)

Twoje serce pompuje krew przez twoje ciato.(F)

1 litr wody wazy 1 kilogram.(F)

Hawaje lezg na Oceanie Spokojnym.(F)

Bron powinni nosi¢ tylko funkcjonariusze organéw scigania.(P)

Wiele szkét prywatnych zapewnia dzi$ chtopcom i dziewczetom edukacje na

najwyzszym poziomie(P)

8. Lekarz rodzinny moze zapewni¢ wiekszo$é ustug medycznych, ktérych wymaga
rodzina.(F)

9. Wiekszos¢ dzisiejszych reklam telewizyjnych jest mylgca i gtupia.(P)

10. Burmistrz zostat wybrany przyttaczajgcg wiekszoscig gtosow.(F)

11. Wiekszos¢ wszystkich restauracji zatrudnia kucharzy mezczyzn.(F)

No v hkuw



12.
13.
14.
15.

16.
17.

18.

19.

20

Samochéd Ford Model T byt najwazniejszym wynalazkiem pierwszej potowy
wieku.(P)

Do konca tego wieku samochody elektryczne bedg w powszechnym uzyciu.(P)
Pary powinny znac sie co najmniej rok przed slubem(P)

Wstgpienie do armii to najlepszy sposéb na zdobycie umiejetnosci
zawodowych.(P)

Rdzen otéwka wykonany jest z grafitu i gliny, a nie z otowiu.(F)

Lepiej jest posadzi¢c mase kwiatéw w jednym kolorze niz w dwdch lub trzech
kolorach.(P)

W Chinach w Nowy Rok czerwone koperty z pieniedzmi wreczane sg dzieciom
przez rodzicéw lub dziadkdw.(F)

W Boliwii tradycja jest zapiekanie pieniedzy w stodkich ciastach i ciasteczkach w
noc sylwestrowa.(F)

. W Grecji dzieci wyrzucajq swoje dzieciece zeby na dach, gdy wypadaja.(F)

Dziata

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA
-

nie to stymuluje wyrazanie wiedzy kulturowej nabytej przez uczestnikédw w trakcie

ich zycia, ale takze wzrost swiadomosci kulturowej. Zajmuje sie rowniez uprzedzeniami
lub stereotypami kulturowymi, z ktérymi uczestnicy mogli sie zetkngé. Dziatanie to ma

na cel

u dzielenie sie doswiadczeniami, gromadzenie nowych informacji kulturowych,

rozwijanie komunikacji, stuchania, zrozumienia i pracy zespotowej.

POTRZEBNE SRODKI .

Zasoby ludzkie - grupy 5 osobowe do gry.

Zasoby materialne - 20 Kartek z wypowiedziami faktéw lub opinii dla kazdej grupy,

pisaki,

papier.

Logistyka - stoty, krzesta.

I 7RODLA

O
https://www.tomedes.com/translator-hub/24-cultural-traditions-around-world

https://www.mdc.edu/kendall/collegeprep/documents2/fact%20and%20opinionrevised819.p
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https://www.tomedes.com/translator-hub/24-cultural-traditions-around-world
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NAZWA CWICZENIA: Warsztaty kreatywnego
pisania i interpretaciji

s/ 2.2

MATERIALY

RAMY LICZEBNOSC
CZASOWE > Dtugopisy GRUPY
> Ofowki
60-70 minut » Arkusze 3-4
> 4-5 kostek

ZARYS OGOLNY

—_—

Celem gry jest rozwijanie kreatywnosci i wyobrazni, wyrazanie emocji poprzez tworzenie
i manifestacje artystyczng. Cwiczenie powoduje réwniez rozwdéj komunikacji, stuchania,
rozumienia i pracy zespotowej.

OPIS CWICZENIA

Duza grupa zostaje podzielona na mate grupy po trzy-cztery osoby. Kazdy zespét bedzie
czterokrotnie rzucat kostkg - kazda cyfra i kazdy rzut kostka oznacza co$ innego.
Wychodzgac od danych, ktére padty po rzuceniu kostkg kazdy zespdt pisze historie. Kazdy
zespodt przedstawia historie w jak najbardziej kreatywny, artystyczny sposéb.

(| e 38 INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Prowadzgcy dzieli duzg grupe na kilka matych grup po 3-4 osoby. Kazda grupa wybiera
przedstawiciela, ktory 4 razy rzuca kostky i notuje wskazania dla kazdego rzutu. Po
otrzymaniu 4 wskazan kazda grupa bedzie miata 15 minut na napisanie jak najbardziej
powiesciowej historii z wykorzystaniem otrzymanych punktdw orientacyjnych.



Uczestnicy zostang poinformowani, ze mogg wyobrazi¢ sobie dowolng historie, ktora
przejdzie im przez gtowe, jedynym warunkiem jest respektowanie punktow
orientacyjnych otrzymanych w wyniku rzutu kostkg oraz zmieszczenie sie w
wyznaczonym czasie. Prowadzgcy bedzie sledzit aktywnos¢, ktdra bedzie miata miejsce
w matych grupach, a po uptywie czasu na napisanie historii daje kolejne zadanie.
Mianowicie - kazdy zespot przedstawia historie w sposéb kreatywny, artystyczny
(odgrywanie rél, pantomima, piosenka, taniec, opowiadanie na tle muzycznym,
tworzenie obrazu cztowieka, posagu itp.) Uczestnicy majg swobode wyboru sposobu
artystycznego wyrazu dla prezentacji historii, bedac zachecanymi do bycia tak
kreatywnymi, jak tylko moga.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Zadanie polega na stworzeniu opowiesci o emocjach, na podstawie czterech losowo
otrzymanych punktoéw orientacyjnych, poprzez toczenie kostki. Kazda druzyna bedzie
toczy¢ kostke cztery razy - kazda cyfra i kazde jej przetoczenie oznacza co$ innego:

Kiedy Za drugim | Za trzecim | Za czwartym
pierwszy raz | razem, gdy | razem, gdy | razem, gdy
rzucamy rzucamy rzucamy rzucamy kostka
kostka kostka kostka
Postac Kiedy Gdzie odbywa | Konflikt
odbywa sie | sie akcja
akcja
Potwor Noc Nawiedzony Tajemnicze
dom odkrycie
| O
WiedZma Noc Cmentarz Tajemnica musi
O Haloween zostac
. rozwigzana
- | Zombie Przed Las Trzeba odby¢
wschodem niebezpieczng
stonca podréz




Duch Noc z petnig | Na gorze Ktos sie czego$
ksiezyca boi
Mama Podczas Zamek Kto$ musi zostaé
burzy uratowany
Wampir O zachodzie | Opuszczony Cos lub  kto$
storica budynek znika/jest
zaginiony

Na podstawie danych, ktére padty po rzuceniu kostka, kazda druzyna napisze historie.
Kazdy zespot przedstawia historie w sposdb kreatywny, artystyczny (odgrywanie rdl,
pantomima, taniec, opowiadanie na tle muzycznym, stworzenie obrazu cztowieka,
posagu itp.)

Organizacja, tworzenie matych grup, trening - realizowane przez prowadzgcego - 5
minut.

Kazda grupa wyznacza przedstawiciela do rzucania kostkg, notuje otrzymane wskazania
zgodnie z liczbg na kostce - 5 minut.

Praca w matych grupach, tworzenie opowiadania i zapisywanie go na papierze - 15
minut.

Zatrzymanie pracy i kontynuacja szkolenia przez prowadzacego - kazda grupa bedzie
musiata wykonac inscenizacje napisanej historii, w sposdb jak najbardziej kreatywny i
artystyczny, wedtug wtasnego uznania - 5 minut.

Praca w matych grupach - wykonanie aktu artystycznego (odgrywanie rél, pantomima,
taniec, opowiadanie na tle muzycznym, tworzenie obrazu cztowieka, posagu itp.) - 15
minut.

Inscenizacja - 5 minut dla kazdej grupy.

Informacja zwrotna od pozostatych uczestnikdw i prowadzacego, wnioski - 5 minut.



POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA
-

Gra pobudza twodrcze myslenie, wyobraznie, wyrazanie emocji poprzez tworzenie i
manifestacje artystyczna. Efektem ¢wiczenia jest rowniez rozwdj komunikacji, stuchania,
rozumienia i pracy zespotowej.

Cwiczenie kreatywnego pisania jest sposobem wyrazania idei i emocji, tym bardziej
poprzez tematy wybrane w ramach ¢éwiczenia, uczestnicy mogg réwniez wigczyc
elementy kulturowe, ktére posiadajg w swojej ogdlnej kulturze. W drugiej czesci
¢wiczenia nastepuje przejscie do wyrazania emocji i uczu¢ za pomocg artystycznego aktu
inscenizacji stworzonego materiatu.

POTRZEBNE SRODKI .

Zasoby ludzkie - grupy 3-4 osobowe do gry oraz prowadzacy gry.

Srodki materialne - 4-5 kostek do gry, kartka ze znaczeniem liczby na kostce dla kazdego
z czterech rzutéw / druzyny, kartki papieru, pisaki.

Logistyka - stoty, krzesta.

VI 7RODLA

https://www.unatc.ro/cercetare/pedagogie/pdf/Jocuri teatrale Manual pentru clasele V-
VIIl.pdf

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczng.


https://www.unatc.ro/cercetare/pedagogie/pdf/Jocuri_teatrale_Manual_pentru_clasele_V-VIII.pdf
https://www.unatc.ro/cercetare/pedagogie/pdf/Jocuri_teatrale_Manual_pentru_clasele_V-VIII.pdf
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Definicja

Hreatywne rozwiazywanie probleméw to sposéb rozwiazywania probleméw
lub identyfikowania mozliwosci, gdy konwencjonalne myslenie zawiodto. Potrafi znalez¢
Swieze perspektywy i wymysli¢ innowacyjne rozwigzania, dzieki czemu mozemy
sformutowad plan pokonania przeszkdd i osiggniecia celow.

Tworcze rozwigzywanie probleméw wymaga od nas stosowania myslenia
dywergencyjnego (proces generowania wielu potencjalnych rozwigzan i mozliwosci) i
konwergencyjnego (ocena tych opcji i wybdr najbardziej obiecujgcej) jako sposobu na
osiggniecie tego celu.

Cele

Radzenie sobie z przeszkodami i ich pokonywanie

Poprawa naszych produktow, ustug, komunikacji i umiejetnosci
interpersonalnych

Zachecanie do kreatywnego myslenia

Znalezienie innowacyjnych rozwigzan, ktére dziatajg
Okreslanie mozliwosci rozwoju w konkurencyjnym Swiecie



Jak to dziata?

Tworcze rozwigzywanie problemdéw ma cztery podstawowe zasady:

e myslenie dywergencyjne i konwergencyjne musi by¢ zrdwnowazone -
kluczem do kreatywnosci jest nauka rozpoznawania i réwnowazenia
mys$lenia dywergencyjnego i konwergencyjnego (wykonywanego
oddzielnie) oraz wiedza, kiedy ¢wiczy¢ kazde z nich

e zamiana problemoéw na pytania - kiedy przeformutujesz problemy i
wyzwania jako pytania otwarte z wieloma mozliwosciami, tatwiej jest
wymyslié rozwigzania. Zadawanie tego typu pytan generuje wiele
bogatych informacji, podczas gdy zadawanie pytan zamknietych ma
tendencje do uzyskiwania krétkich odpowiedzi, takich jak
potwierdzenie lub brak zgody. Stwierdzenia dotyczgce problemoéw
generujg zazwyczaj ograniczone odpowiedzi lub nie generujg ich wcale

e o0poézniaj lub zawieszaj osgd - wczesne ocenianie rozwigzan ma
tendencje do zamykania procesu generowania pomystéw. Zamiast
tego, jest odpowiedni i potrzebny czas na ocene pomystdw podczas
etapu konwergencji.

e skup sie na "Tak, i" zamiast "Nie, ale" - jezyk ma znaczenie, gdy
generujesz informacje i pomysty. "Tak, i" zacheca ludzi do rozszerzania
mysli, co jest niezbedne na pewnych etapach twérczego rozwigzywania
probleméw. Uzywanie stowa "ale" - poprzedzonego stowem "tak" lub
"nie" - koficzy rozmowe i czesto neguje to, co byto przed nig.



Jak moge to zdobyc?

I. Wyjasnij

Zapoznaj sie z wizja

Zidentyfikuj swdj cel, pragnienie lub wyzwanie. Jest to kluczowy pierwszy krok,
poniewaz tatwo jest zatozy¢, btednie, ze wiesz, na czym polega problem. By¢ moze
jednak co$ przeoczyte$ lub nie zrozumiate$s w petni zagadnienia, a zdefiniowanie
celu moze zapewnié jasnosc.

Gromadzenie danych
Kiedy juz zidentyfikujesz i zrozumiesz problem, mozesz zebraé¢ informacje na jego

temat i wypracowac jego jasne rozumienie. Zanotuj szczegdty, takie jak kto i co
jest zaangazowane, wszystkie istotne fakty oraz uczucia i opinie wszystkich osdéb.

Sformutuj pytania
Kiedy zwiekszysz swojg Swiadomos¢ na temat wyzwania lub problemu, ktéry

zidentyfikowates, zadaj pytania, ktére wygenerujg rozwigzania. Pomysl o
przeszkodach, ktére mozesz napotkac i mozliwosciach, ktére mogg sie pojawic.

2. Pomysl

Poznaj pomysty

Wygeneruj pomysty, ktére odpowiadajg na pytania dotyczgce wyzwan, ktére
zidentyfikowates w kroku 1. Moze by¢ kuszgce rozwazanie rozwigzan, ktére juz
wczesniej wyprébowates, poniewaz nasze umysty majg tendencje do powracania
do nawykowych schematéw myslenia, ktére powstrzymujg nas przed tworzeniem
nowych pomystéw. Jest to jednak szansa na wykorzystanie Twojej kreatywnosci.

3. Opracuj
Sformutuj rozwiazania
Jest to konwergencyjny etap twodrczego rozwigzywania problemoéw, w ktéorym

zaczynasz skupia¢ sie na ocenie wszystkich mozliwych opcji i wymyslaé
rozwigzania. Przeanalizuj, czy potencjalne rozwigzania spetniajg Twoje potrzeby i
kryteria oraz zdecyduj, czy mozesz je z powodzeniem wdrozyé. Nastepnie
zastanow sie, jak mozesz je wzmocnié i okre$l, ktére z nich najlepiej "pasujg".


https://www.mindtools.com/a4oopmg/crawfords-slip-writing-method
https://www.mindtools.com/ab1w9zu/starbursting
https://www.mindtools.com/a1bjd74/understanding-creativity

4. Wdrozenie

Sformutuj plan

Kiedy juz wybierzesz najlepsze rozwigzanie, czas na opracowanie planu dziatania.
Zacznij od zidentyfikowania zasobow i dziatan, ktére pozwolg Ci wdrozy¢ wybrane
rozwigzanie. Nastepnie zakomunikuj swéj plan i upewnij sie, ze wszyscy
zaangazowani rozumiejg i akceptuja go.

Jak sie rozwijac?

to podejscie, ktére identyfikuje unikalne
rozwigzania probleméw poprzez proces identyfikacji problemu i planowania
rozwigzania. Wykracza poza konwencjonalne podejscia, aby znalez¢ rozwigzania
problemdw zwigzanych z przeptywem pracy, innowacjg produktu lub pozycjonowaniem
marki. Rozwijanie umiejetnosci kreatywnego rozwigzywania probleméw wymaga
ciggtego doskonalenia, aby zacheci¢ srodowisko do konsekwentnej innowacji.

° - umiejetnos¢ dostrzegania perspektywy innych, kluczowy
element inteligencji emocjonalnej

° - ktére wymaga od ciebie innego uzycia mdzgu; odkrywanie
czegos$ nowego pozwala nam réwniez sprawdzi¢ granice tego, do czego jesteSmy
zdolni - hobby jest konstruktywnym sposobem podejmowania kreatywnego
ryzyka

° - wymaga utrzymania poziomu
strategicznego skupienia w trudnych sytuacjach az do znalezienia rozwigzania;
rozwigzanie niektérych probleméw trwa dtuzej niz innych

° - to Swietny sposdb na wymyslanie kreatywnych rozwigzan; to takze
Swietny sposdb na identyfikowanie oczywistych rozwigzan, ktérych inni mogli nie
sprobowacd

° do zrozumienia, kiedy nalezy wytrwaé, a kiedy

zmieni¢ kierunek; przeszte doswiadczenia dajg nam unikalng perspektywe, ktéra
mozemy zastosowac z krytycznym mysleniem

e najlepszym sposobem na nauczenie sie umiejetnosci jest ; im wiecej
przedstawionych probleméw wymagajgcych tworczego rozwigzania, tym fatwiej
bedzie doskonali¢ proces rozwigzywania problemoéw



o jesli utknates w jakims problemie, sprébuj dziedziny o
rade; ich osobiste doswiadczenia pozwalajg poznac sposdb myslenia, ktérego
wczesniej nie brates pod uwage

- jest narzedziem, ktdre moze by¢ bardzo skuteczne, gdy kieruje

sie iteracyjnymi cechami procesu kreatywnego myslenia. Polega na otwartym
dyskutowaniu i omawianiu pomystéw i tematéw w grupie. Utatwia to
generowanie pomystow i eksploracje, poniewaz rézne osoby z zespotu rozwazajg
te sama koncepcje z wielu perspektyw.

Gtowny problem do
pokonania

Przeszkody:

brak jasnych celéw i zatozen, spisanych, ktérym towarzyszg szczegétowe,
pisemne plany dziatania (kiedy stajesz sie krystalicznie czysty w kwestii tego,
czego chcesz i jak zamierzasz to osiggna¢, twadj kreatywny umyst ozywa.
Natychmiast zaczynasz tryska¢ pomystami i spostrzezeniami, ktére pomagaja
Ci is¢ do przodu i poprawiac swoje kreatywne umiejetnosci)

lek przed porazka lub stratg - jest to lek przed pomytka, popetnieniem btedu,
utratg pieniedzy lub czasu; to wtasnie mozliwosc¢ porazki, przewidywanie
porazki paralizuje dziatanie i staje sie podstawowg przyczyng niepowodzen i
nieskutecznego rozwigzywania problemow

strach przed krytyka, czyli strach przed wysmianiem, wzgardzeniem lub
odrzuceniem - wiele oséb wiedzie zycie petne niedordbek i przecietnosci,
poniewaz boi sie probowaé sprzedac siebie lub swoje pomysty na sukces;
grajg bezpiecznie i zadowalajg sie znacznie mniejszym majgtkiem niz sg w
stanie zarobic

powazng przeszkodg dla tworczego myslenia jest tzw. "homeostaza" - jest to
gtebokie podswiadome pragnienie pozostania w zgodzie z tym, co zrobite$
lub powiedziateS w przesztodci; jest to strach przed zrobieniem Ilub
powiedzeniem czego$ nowego lub innego niz to, co zrobites wczesniej. Ten
homeostatyczny impuls powstrzymuje ludzi przed staniem sie wszystkim,
czym sg w stanie sie stac i przed osiggnieciem sukcesu; ta tendencja prowadzi
cie do twojej wtasnej "strefy komfortu". Twoja strefa komfortu, z czasem,
staje sie rowkiem, a potem rutyng. Utkniesz w niej. Wszelki postep



zatrzymuje sie. W krétkim czasie zaczynasz uzywaé swoich cudownych
zdolnosci racjonalizacji, aby usprawiedliwi¢ brak zmian.

e brak proaktywnego myslenia - biernos¢ (jesli nie stymulujesz nieustannie
swojego umystu nowymi pomystami i informacjami, traci on swojg witalnosé
i energie); gtéwna przyczyna biernego myslenia jest rutyna. Wiekszosé ludzi
wstaje o tej samej porze kazdego ranka, wykonuje te same czynnosci w pracy,
wieczorami spotyka sie z tymi samymi ludZzmi i oglgda te same programy
telewizyjne.

e racjonalizacja i brak poprawy - bycie racjonalnym oznacza, ze nieustannie
uzywamy naszych umystdw, aby wyjasni¢ sobie $wiat, dzieki czemu mozemy
go lepiej zrozumie¢ i poczu¢ sie pewniej. Innymi stowy, cokolwiek
postanowisz zrobié lub nie zrobié, bardzo szybko wymyslasz dobry powdd dla
swoich decyzji; poprzez ciggte racjonalizowanie swoich decyzji, nie mozesz
nauczyc sie poprawia¢ wynikoéw.

Zrodta
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RAMY MATERIALY LICZEBNOSC
CZASOWE : GRUPY
> karteczki
na przyktad samoprzylepne 3-4 osoby
30-60minut > tablica
> ofowki

mZARYS OGOLNY .

Gra ma na celu rozwijanie kreatywnosci uczestnikdw poprzez koordynacje umiejetnosci
technicznych z poznawczymi. Stymulowany jest rowniez duch rywalizacji, a uczestnicy
stajg przed wyzwaniem znalezienia pomystowych rozwigzan w celu rozwigzania zadania.

mopls CWICZENIA .

Uczestnicy zostajg podzieleni na grupy 3-4 osobowe, a zadaniem jakie otrzymujg jest
zbudowanie jak najwyzszego zamku/budynku przy uzyciu jedynie pateczek i plasteliny.
Czas pracy wynosi 15 minut i wygrywa ten, kto zbudowat najwyzszy zamek, ktéry stoi do
konca oceniania.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-

Uczestnicy sg losowo dzieleni, jedng z metod jest liczenie po kolei 1,2,3 i wszyscy z
numerem 1 bedg stanowic¢ druzyne, ci znumerem 2 to druga druzyna, a ci z numerem 3
to trzecia druzyna. Uczestnicy gry nie otrzymujg innych wskazowek, ich zadaniem jest
jedynie zbudowanie jak najwyzszego zamku, uzywajac jako materiatéw budowlanych
jedynie plasteliny i pateczek. Uczestnicy mogg pracowac na stole lub na podtodze, do
wyboru. Czas pracy wynosi 15 minut. Prowadzgcy bedzie sledzit, w jaki sposdb pracujg



poszczegdlne grupy, jak sie organizujg, kto przejmuje inicjatywe, czy sg osoby, ktére daja
wiecej wskazéwek, czy sg osoby, ktére wolg sledzi¢ z dystansu i mniej sie angazujg, kto
jest osobg, ktéra wpada na pomysty do zrealizowania i czy udaje im sie przekonac grupe,
Ze w zaproponowany przez nich sposéb nalezy to zrobic.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Zadanie polega na zbudowaniu jak najwyziszego zamku/budowli przy uzyciu jedynie
plasteliny i pateczek, bez zadnych innych pomocnych materiatéw. Uczestnicy musza
porozumieé sie ze sobg w celu osiggniecia jak najwyzszej konstrukcji, negocjowac
rozwigzania przyniesione przez kazdego z cztonkdw grupy i wybraé najlepsze
rozwigzanie.

Catkowity czas pracy to 15 minut. Prowadzacy podzieli duzg grupe na mniejsze zespoty
uczestnikdw (okoto 3-4 graczy w kazdym zespole), podzieli sie z nimi materiatami i
przeszkoli ich, co majg robi¢. Wyjasnij, czy wszyscy zrozumieli zadanie, a gdy nie ma juz
zadnych watpliwosci, rozpocznij gre. Prowadzacy bedzie $ledzit sposéb pracy w
utworzonych zespotach i przerwie gre po uptywie czasu. Zmierzy dokonane konstrukcje.
Wygrywa zespot, ktdry wykonat najwyzszg stojgcg konstrukcje.

Analizowane jest, jak pracuje kazdy zespdt, uczestnicy udzielg informacji zwrotnej na
temat tego, jak pracowali, jak czuli sie w zespole, a kazda mini-grupa bedzie musiata
wymienic "sktadnik" niezbedny do osiggniecia sukcesu. Prowadzacy przedstawi rowniez
kilka uwag dotyczgcych obserwacji poczynionych podczas gry.

POLACZENIE NARZEDZIA Z UMIEJETNOSCIA

Praca zespotowa, pofgczenie umiejetnosci technicznych i poznawczych, umiejetnosc
tworzenia wtasnych pomystdw, prezentowania ich i popierania przed grupa, wazenia
wszystkich krgzgcych pomystédw i wybierania najlepszego rozwigzania dla osiggniecia
zadania, z oprawg w wyznaczonym czasie.



POTRZEBNE SRODKI .

Zasoby ludzkie - grupy 3-4 osobowe.

Zasoby materialne - jedno opakowanie plasteliny i jedno pateczek dla kazdej grupy
uczestniczacej; timer/zegar i caldowka/ruletka, ktéorymi moderator bedzie mierzyt
wysokos¢ powstatych konstrukcji na koniec préby

Logistyka - stoty, krzesta.

VI 7RODLA

https://www.marshmallowchallenge.com/
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NAZWA CWICZENIA: Labirynt

/ Se2

RAMY MATERIALY :_;I;:Sﬁs Nosc
CZASOWE
» Plansza do gry Minimum 4 osoby do
30-60minut > Karty zadan utworzenia 2
> Kostka zespotow
» Pionki

ZARYS OGOLNY

—_—

Gra ma na celu rozwiniecie kreatywnosci uczestnikdw poprzez rozwigzywanie
probleméw. Pobudzany jest réwniez duch rywalizacji, a uczestnicy sg wyzwani do
wykorzystania swojej kreatywnosci, szybkiego myslenia i wiedzy do rozwigzania zadania.

OPIS CWICZENIA

W grze muszg uczestniczyé co najmniej 4 osoby, aby w ramach grupy utworzyc¢ 2 zespoty,
a zadaniem, ktdre otrzymuja jest dotarcie do konca labiryntu (trasy). Nie ustala sie limitu
czasowego, gra konczy sie w momencie, gdy pierwszej druzynie udato sie wydosta¢ z
labiryntu, jednak preferowane jest, aby cate zajecia nie przeciggnety sie dtuzej niz 60
minut.

INSTRUKCIJE DLA PROWADZACEGO

Prowadzgcy jest tym, ktéry musi przygotowacé plansze do gry (ponizej w zatgczniku
znajduje sie jej wzdr), na ktérych znajduje sie labirynt oraz karty, na ktérych znajdujg sie
zadania, ktére bedg wydobywane przez uczestnikéw.



Zadaniem uczestnikow gry jest przejscie przez labirynt, ale zeby sie z niego wydostac
muszg rozwigzac¢ zadania wymienione na karcie wydobytej po rzucie kostkg. Poprawna
odpowiedZ na kazde zadanie umozliwia awans do labiryntu. Btedna odpowiedzZ lub
przekroczenie czasu na odpowiedz (2 minuty) powoduje, ze uczestnik przesuwa pionek
druzyny z powrotem do miejsca, z ktérego wyszedt. Moderator bedzie bezposrednio
Sledzit przebieg gry i to on bedzie decydowat, czy uczestnicy poprawnie wykonali
zadanie, czy tez muszg cofnac¢ pionek w przypadku btednej odpowiedzi.

Na kartach znajdujg sie 2 rodzaje zadan:

1. Nasladowanie tego, co jest napisane na kartce, tak aby partner z druzyny miat
pojecie, o co chodzi w danym stowie

2. Opisanie stowa, ale bez wymieniania go samego, tak aby partner z druzyny
odgadt, jakie stowo jest zapisane na karcie

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Zadanie polega na wydostaniu sie z labiryntu poprzez rozwigzywanie tatwych zadan, w
zaleznosci od liczby uzyskanej w wyniku rzutu kostka. Potrzebny jest kawatek kartonu
wielkosci A4/A3, na ktérym narysowany jest labirynt (Sciezka), zawierajagcy mate kétka
ponumerowane w kolejnosci, od 1 do 20. Potrzebne sg mate figurki/pionki w réznych
kolorach dla kazdej druzyny biorgcej udziat w grze oraz kostka do gry. Prowadzgcy dzieli
uczestnikéw na kilka grup. Do kazdej grupy potrzeba co najmniej 4 oséb, aby stworzy¢ 2
zespoty (2 osoby w kazdym zespole). W przypadku wiekszej liczby oséb, w ramach jednej
grupy mozna utworzyé wiecej zespotdw. Prowadzacy przedstawia trening gry i jesli
wszyscy uczestnicy zrozumieli, co majg robi¢, mozna rozpoczgé gre. Kazdy uczestnik
toczy kostke i ustawia pionek druzyny zgodnie z numerem wyswietlonym na gorze kostki
(1-6).

W zaleznosci od potozenia pionka tego, ktéry rzucit kostkg, bierze on karte
odpowiadajgcg numerowi, na ktdrym znajduje sie pionek na planszy i musi wykonaé
zadanie wymienione na karcie. Tym, ktéry musi udzieli¢ odpowiedzi na zadanie jest
partner z druzyny tego, ktory wydobyt karte. Jesli wykona zadanie, o ktérym mowa na
karcie, pionek druzyny pozostanie w tym miejscu na planszy, w ktérym znalazt sie po
rzucie kostka. Jesli odpowied? jest btedna lub nie zostanie udzielona w ciggu 2 minut,
wowczas druzyna musi przesung¢ pionek na miejsce, w ktérym znajdowat sie przed
rzutem kostka.

Ten, ktory ma odpowiedzieé, zdradza odpowiedz tylko moderatorowi, tak aby pozostate
druzyny nie znaty odpowiedzi na zadanie, jesli dojdg do tej samej pozycji w grze
backgammon. Powtarzaj procedure, az wszyscy gracze dotrg do korica. Gre wygra
pierwsza druzyna, ktora przekroczy liczbe 20.



Stowa, ktére bedg wymienione na kartach i zadanie do wykonania (prowadzacy moze
wybrac inne stowa):

Ksigzka (opis)
Jajo (nasladowane)
Kon (nasladowany)
Duch (opis)
tézko (mimika)
Ananas ( opis )
Lalka (mimika)
Dzwonek (opis)
Kobra (nasladowana)
. Petnia Ksiezyca (opis)
. Korona (nasladowana)
. Taxi (opis)
. Rycerz (nasladowany)
. Gwizdek (opis)
. Astronauta (nasladowany)
. Rég (opis)
. Ztoto (mimika)
. Karnawat (opis)
. Odkrycie (opis)
. Zaproponowa¢ (nasladowac)

W N R WN R

N R R R R R R RRRR
O LW NOOU D WNIERERO

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Gra stymuluje kreatywne myslenie, szybkos¢ w poszukiwaniu rozwigzan lub umiejetnosé
rozwigzywania probleméw (prostych w istocie, ale wyzwanie jest podane przez
ograniczenie w czasie mozliwosci odpowiedzi). Sprawdzany jest réwniez duch
rywalizacji, gdyz za zwyciezce uznaje sie pierwszg druzyne, ktéra dotrze do korica
labiryntu. Sprawdzana jest réwniez umiejetnos¢ przestrzegania zasad - gracz, ktory
udzieli gtosnej odpowiedzi na pytanie innego gracza, zostaje ukarany odsunieciem od
gry, nawet jesli odpowiedz na jego pytanie jest prawidtowa.



POTRZEBNE SRODKI .

Zasoby ludzkie - grupy 4 osobowe tworzace 2 zespoty do gry oraz prowadzacy gry.

Srodki materialne - plansza do gry z narysowanym labiryntem i zaznaczonymi
numerycznie 20 punktami w plakietce, 20 kart z zadaniami, figurki/pionki w réznych
kolorach dla kazdej druzyny, kostka do gry, timer/zegar.

Logistyka - stoty, krzesta.

07 BILHTY
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Definicja

PeWnose siehie to pozytywne nastawienie do wtasnych umiejetnosci i zdolnoci.

Oznacza, ze akceptujesz i ufasz sobie oraz ze masz poczucie kontroli nad swoim zyciem.
Jestes Swiadomy wiasnych talentéw i stabosci oraz masz korzystny obraz siebie.
Posiadasz umiejetno$¢ wyznaczania realistycznych celéw i zadan, asertywnego

wypowiadania sie i przyjmowania krytyki.

Niska pewno$¢ siebie, z drugiej strony, moze powodowaé, ze watpisz w siebie, jestes
staby lub ulegty, lub masz trudnosci z zaufaniem innym. Mozesz czué sie gorszy,
niekochany lub tatwo obrazany. Sytuacja moze decydowac o tym, jak bardzo jestes
pewny siebie. Na przyktad, mozesz by¢ niezwykle pewny siebie w jednym obszarze,

takim jak nauka, ale brakuje Ci pewnosci siebie w innym, takim jak zwigzki.

Pewnosc siebie rzadko jest zwigzana z rzeczywistymi umiejetnosciamii opiera sie przede
wszystkim na Twoich pogladach. Poglady to sposdb, w jaki myslisz o sobie, a one mogg

by¢ wadliwe.

Cele

4 Wzmocnienie uczestnikdw, aby stali sie bardziej pewni siebie,

N Przeprowadzenie burzy mézgdéw na temat powodow, dla ktérych nie masz

pracy,



v/ Refleksja nad swoimi pasjami, hobby i tym, jak mogtyby sie one odnosié do
obiecujacej kariery,
% Motywacja do znalezienia sensownej pracy i Sciezki kariery,

o Umocnienie refleksji na temat osobistych mocnych stron i mozliwosci

Jak to dziata?

Kiedy ktos staje sie pewny siebie, ma réwniez tendencje do zadbania o:

Lepsze wyniki - Zamiast tracié czas i energie na martwienie sig, ze nie jest
sie wystarczajgco dobrym, mozna skupié¢ swoje wysitki i dziata¢. Majac

wiecej pewnosci siebie pomoze Ci to wykonad lepiej zadania.

Zdrowsze relacje - Pewnosc siebie wptywa nie tylko na to, jak czujesz sie

ze sobg, ale takze pomaga ci lepiej zrozumie¢ i kochaé¢ innych. Daje
rowniez odwage do opuszczenia zwigzku, jesli nie otrzymujesz tego,

czego chcesz lub na co zastugujesz.

@ Otwartosé¢ na prébowanie nowych rzeczy - Jestes bardziej sktonny do

prébowania nowych rzeczy, gdy wierzysz w siebie. Bycie odwaznym, czy



to w celu awansu, czy na zajeciach z gotowania, jest znacznie fatwiejsze,

gdy wierzysz w siebie i swoje mozliwosci.

Eb Odpornosé¢ - Wiara w siebie pomaga zwiekszyé odpornos¢, czyli zdolno$é
do odzyskania réwnowagi po wszelkich zyciowych niepowodzeniach i

przeciwnosciach.

Jak moge to zdoby¢?

Aby staé sie bardziej pewnym siebie, powinienes przestrzegac kilku zasad. Jako osoba
powinienes$ zadbaé o swoje ciato, praktykowac pozytywny self-talk i byé zyczliwym dla
siebie.

Wazne jest réwniez, abys wziagt bardziej aktywny udziat w stawianiu czota swoim lekom,
aby$ stawiat sobie wyzwania, majgc na uwadze realistyczne cele, aby$ nauczyt sie
wiedzied, jak i kiedy powiedzie¢ "nie".

Nie ma sensu poréwnywac sie z innymi, kazdy jest inny i dgzy do innych rozwigzan i
wynikdéw. Powinienes opierac swoje cele na wtasnych oczekiwaniach wobec siebie, a nie
na tym, co robig inni.

Powinienes réwniez angazowac sie w dziatania, w ktérych jestes dobry, z pozytywnymi
ludzmi, ktérzy podnoszg cie na duchu i przynoszg ci radosé.



Jak sie rozwijac?

Istnieje kilka rzeczy, ktére mozesz zrobié, aby zwiekszy¢ swojg samoocene. Niektore z
nich to mate zmiany w twoim sposobie myslenia; inne wymagaja troche czasu, aby staé

sie drugg natura.

/g/\ Spdjrz na to, co juz osiggnates - Jesli uwazasz, ze nic nie osiggnates, tatwo

straci¢ pewnosc siebie. Zréb liste wszystkiego, z czego jestes dumny w
swoim zyciu, niezaleznie od tego, czy jest to zdanie egzaminu czy nauka
surfowania. Trzymaj liste pod reka i dodawaj do niej za kazdym razem,
gdy zrobisz co$, z czego jestes dumny. Kiedy czujesz sie przygnebiony,
wyciaggnij liste i przypomnij sobie o wszystkich wspaniatych rzeczach,

ktdre udato ci sie osiggnaé.

@] Pomysl o rzeczach, w ktérych jeste$ dobry - Kazdy ma unikalne
umiejetnosci i zdolnosci. Jakie to umiejetnosci? Rozpoznanie swoich
mocnych stron i praca nad ich doskonaleniem pomoze Ci nabrac wiary we

wiasne talenty.

@ Wyznacz kilka celdw - Wyznacz kilka celow i okresl kroki niezbedne do ich
osiggniecia. Nie muszg by¢ one wznioste; mogg by¢ tak proste, jak
upieczenie ciasta lub zorganizowanie wieczornego wyjscia z przyjaciotmi.
Wystarczy wyznaczy¢ sobie mate cele, ktére mozesz skresli¢ z listy, aby

zwiekszy¢ swojg wiare w mozliwos¢ wykonania zadan.



[:I Mow o sobie - Nigdy nie poczujesz sie bezpiecznie, jesli Twoja gtowa
bedzie wypetniona negatywnymi myslami méwigcymi Ci, ze nie jestes
dobry. Zastanéw sie nad tym, co mdéwisz o sobie i jak to moze szkodzi¢
Twojej pewnosci siebie. Traktuj siebie jak najblizszego przyjaciela i

dodawaj sobie otuchy.

@ Zdobadz hobby - ZnajdZ cos, co Cie naprawde pasjonuje. Fotografia,
sport, szydetkowanie lub cokolwiek innego! Kiedy juz zidentyfikujesz
Swojg pasje, zobowiaz sie do jej realizacji. Jesli jestes zaangazowany lub
pasjonujesz sie jakas czynnoscia, istnieje wieksze prawdopodobienstwo,

ze bedziesz napedzany i szybciej zdobedziesz umiejetnosci.

Gtowny problem do
pokonania

Gtéwne problemy, ktére ten modut zamierza przezwyciezy¢ to brak pewnosci
siebie wsrdod bezrobotnej mtodziezy, ktéra walczy o znalezienie pracy lub pasji
zawodowej, brak zainteresowania karierg zawodowg, modut ma na celu
zainspirowanie i wzmocnienie mtodych oséb poszukujgcych pracy i
przeksztatcenie ich w odnoszacych sukcesy, pewnych siebie profesjonalistow
dodajacych wartosc¢.
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NAZINA NARZEDZIA: Wyzwanie dla siebie

/ Se2

RAMY MATERIALY IE;:SﬁENOSC
CZASOWE
> Arkusz 2- oséb
20 minut papieru
» Tablica
> Olowki

ZARYS OGOLNY

1

Celem gry jest zachecenie uczestnika do podejmowania pozytywnych wyzwan, aby
zwiekszy¢ pewnosc siebie i pokazaé, ze mozna osiggnacé wszystko, do czego przyktada sie
prawdziwy wysitek!

Aktywno$é bedzie pokazywaé zaréwno wyzwania, ktére gracz i jego réwiesnicy
pokonujg, jak i to, jak te wyzwania pomogty stac sie osobami, ktérymi sg w tej chwili.

OPIS CWICZENIA

Jest to ¢wiczenie grupowe, ktore moze by¢ prowadzone zaréwno w pomieszczeniach,
jak i na zewnatrz, nie wymaga formalnego kontekstu. Uczestnicy dzielg sie swoimi
doswiadczeniami i wydarzeniami, ktére pomogty im stac sie silniejszymi lub bardziej
sprawnymi. Oczekuje sie, ze dzielgc sie swoimi historiami, uczestnicy bedg motywowac
sie nawzajem, ze sg sprawni i zdolni do stawienia czota osobistym wyzwaniom.



INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-9

Prowadzacy powinni podzieli¢ uczestnikdw na mniejsze grupy (opisane w kroku 04)
podczas wykonywania zadania, powinni obserwowac grupy i w razie potrzeby udziela¢
wskazéwek. W trakcie ¢wiczenia prowadzacy powinni utrzymywac pozytywna
komunikacje z uczestnikami, jednoczesnie upewniajac sie, ze grupy robocze i ich
dyskusje pozostajg w temacie.

WDROZENIE. ZADANIA | PROCEDURY

Uczestnicy zostang podzieleni na grupy sktadajgce sie z 2 do 4 oséb (w zaleznosci od
liczby uczestnikow biorgcych udziat w grze). W ciggu pierwszych 5 minut ¢wiczenia kazdy
cztonek grupy powinien zastanowi¢ sie nad jednym lub kilkoma wyzwaniami, ktére
napotkat w swoim zyciu i nad tym jak je pokonat. W ciggu nastepnych 10 minut
cztfonkowie grupy powinni zaprezentowaé swoje wyzwania i sposéb, w jaki je pokonali.
W ciggu ostatnich 5 minut kazda grupa powinna napisaé na tablicy zebrane: 5
krokow/wskazowek, wskazowki jak pokonaé osobiste wyzwanie.

Przyktady mogg byc tak proste jak codzienne obowigzki/zadania, ktérych nie lubisz, ale
mimo to wykonujesz je kazdego dnia.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA
o

Umiejetnosc¢ stawiania sobie wyzwan jest czesto zwigzana z naszg pewnoscig siebie, aby
moc postawi¢ przed sobg wyzwanie trzeba byé pewnym siebie. Aby podjgé¢ wyzwanie
trzeba wierzyé w siebie, w to, ze sie uda i ze osiggniemy cel, do ktérego dgzymy. Bez
pewnosci siebie nie mozna wierzy¢ w swéj sukces. To éwiczenie pokaze uczestnikom, ze
juz co$ osiggneli i ze wspdlnie mogg dojs¢ do budujgcych zycie wnioskdow. Taka
Swiadomos¢ powinna pomac uczestnikom zwiekszy¢ wiare w siebie.



POTRZEBNE ZASOBY .

e Jeden arkusz dla kazdego uczestnika

e Otéwek/otéwek dla kazdego uczestnika

e Jedna tablica na grupe

e Odpowiedni pisak do pisania na tablicy dla kazdej grupy

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczna.



NAZWA NARZEDZIA: Giehoki oddech dia przysziosci

/ 3.2

RAMY MATERIALY :_;I:lfgsNOSC
CZASOWE
» Plakaty
30 minut » Czasopisma i Do 20 uczestnikow
gazety

ZARYS OGOLNY

Cwiczenie ma na celu pokazanie uczestnikom, jak gtebiej mysle¢ o swojej przysztosci oraz
jak podejmowaé wazne decyzje. Poruszony rowniez zostanie tematy szczerosci i
asertywnej komunikacji, ktére sg kluczowe dla uswiadomienia sobie wiasnych marzen i
dziatan. Szczero$é i asertywna komunikacja sg kluczowe dla uswiadomienia sobie
wtasnych marzen i podjecia dziatan. Uswiadomienie ich sobie zwiekszy wiare w siebie,
wiedzac, ze mozna osiggnac to, czego sie pragnie.

Zajecia rozpoczng sie od pokazania nowych narzedzi, ktére pomogg sie zrelaksowac, a
takze pomogg zastanowi¢ sie nad niektérymi marzeniami, ktére odnoszg sie do
przysztego zycia. Omowione bedg takze rézne leki, ktére mogg powstrzymac przed ich
osiggnieciem. Cwiczenie wymaga skupienia na refleksji nad sposobem dziatania.

OPIS CWICZENIA

—_—

Jest to (¢wiczenie grupowe, ktére moze by¢ przeprowadzone zaréwno w
pomieszczeniach, jak i na zewnatrz, ale powinno odbywac sie w spokojnym, wolnym od
hatasu otoczeniu i w miejscu, w ktérym jest wystarczajgco duzo miejsca, by wygodnie
pomiesci¢ uczestnikéw. Cwiczenie polega na tym, ze uczestnicy ktada sie/siadaja,
stuchajg czterech punktoéw skupienia podanych przez prowadzacego i zastanawiajg sie



nad znaczeniem marzeh i wizji swojego przysztego zycia. Cwiczenie ma na celu
zwiekszenie pewnosci siebie uczestnikdw, uczynienie ich bardziej pewnymi siebie i
bardziej Swiadomymi swoich lekéw i marzen.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-0

Prowadzgcy powinni podzieli¢ uczestnikdw na mniejsze grupy (opisane w kroku 04)
podczas wykonywania zadania, powinni obserwowac grupy i w razie potrzeby udziela¢
wskazéwek. Podczas ¢wiczenia prowadzgcy powinni  utrzymywacé pozytywna
komunikacje z uczestnikami, jednoczesnie upewniajac sie, ze grupy robocze i ich
dyskusje pozostajg w temacie. W przypadku tego ¢Ewiczenia bardzo wazine jest
stworzenie otwarte] i bezpiecznej przestrzeni dla wszystkich uczestnikéw i upewnienie
sie, ze wiedzg oni, iz nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.

WDROZENIE. ZADANIA | PROCEDURY

Cwiczenie zaczyna sie od tego, ze uczestnicy ustawiajg sie wygodnie - w pozycji lezacej
lub siedzacej, stuchajgc 4 punktéw skupienia czytanych na gtos przez prowadzacego.
Podczas stuchania tych punktéw uczestnicy powinni zapisywac swoje odpowiedzi na
otrzymanych karteczkach. Nastepnie uczestnicy powinni doda¢ te karteczki do czterech
duzych plakatéw z kazdym punktem skupienia dla catej klasy. Prowadzacy moze
podzieli¢ odpowiedzi na grupy, aby uczestnicy mogli zobaczy¢, ze ludzie zazwyczaj marzg
lub zmagaja sie z tymi samymi rzeczami. Nastepnie prowadzgcy udostepni uczestnikom
wiecej dtugopiséw, kredek do kolorowania, czasopism i gazet, aby mogli stworzy¢
wtasng tablice wizji swojego przysztego zycia/marzen. Na te cze$¢ powinni mie¢ duzo
czasu. Ostatnim krokiem jest powieszenie tablicy w jakim$ miejscu - po to, by
zainspirowac innych, poczué sie odpowiedzialnym i przypomnie¢ sobie o wtasnych
marzeniach. Jesli ty, jako prowadzgcy, uwazasz, ze jest to mozliwe, to ostatnim krokiem
moze by¢ zorganizowanie grup w taki sposéb, aby uczestnicy czuli sie komfortowo w
swojej grupie i przez 5 minut dzielili sie czyms, czego nauczyli sie podczas ¢wiczenia i
tym, jak stworzyli swojg tablice wizji.

e "Medytacjaz przewodnikiem" - stan, usigdz, co ci odpowiada, ale oczy muszg by¢
zamkniete.
e Skupimy sie na naszych marzeniach dotyczgcych naszego przysztego zycia



1. Wyobraz sobie, ze wszystkie drzwi sg dla Ciebie otwarte. Masz do
dyspozycji wszystkie mozliwosci, narzedzia, site, energie i moc - co
chciatbys dla siebie osiggnac?

2. Co jest najwiekszg przeciwnoscig/obawa w osiggnieciu tego celu?

3. Jakie bytyby konsekwencje nieosiggniecia tego, czego sobie zyczysz?

4. Co zyskasz dzieki osiggnieciu tego celu?

e Rozdaj 4 duze kartki papieru dla kazdego

e Kazdy ma szanse zapisa¢ swoje odpowiedzi na kazde z pytan na kartkach i
przyklei¢ je do wspdlnych duzych kartek papieru.

e Kiedy wszyscy uczestnicy dodadzg swoje cztery karteczki, prowadzgcy moze
pogrupowacd je w tematy i przeczytaé na gtos niektdre z nich, ale pamietaj, by
zachowad prywatnosé i anonimowosé! Jesli nie odpowiada to Twojej grupie -
pomin ten krok.

e Ostatnia czes¢ tego zadania polega na tym, aby uczestnicy wykonali ilustracje
swoich przysztych marzen dotyczacych ich zycia. Mozna to wyswietli¢ na
Scianach, aby kazdy mégt sie zainspirowac.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA
-

Umiejetnos¢ wziecia gtebokiego oddechu przed stawieniem czofa lub poradzeniem
sobie z niekorzystnymi sytuacjami z pewnoscig wptynie na nasze relacje i ich stabilnosé¢,
fatwo mozna sie zgodzi¢, ze dobrze utozone i pozytywne relacje dodajg nam otuchy i
pomagajg stac sie bardziej pewnymi siebie. Bez pewnosci siebie nie mozna wierzyé w
swdj sukces. Dlatego nalezy wierzy¢, ze to éwiczenie pokaze uczestnikom, ze bycie
asertywnym oraz myslenie przed dziataniem moze wptyngé na ich zycie w pozytywny
sposdb i ze razem mogg dojs¢ do wnioskéw konstruujgcych zycie. Taka swiadomos¢
powinna pomodc uczestnikom zwiekszy¢ ich pewnosc siebie.

POTRZEBNE ZASOBY .

e Pomieszczenie wolne od hatasu, ktdre moze wygodnie pomiescic¢ grupe

e 4 duze kartki papieru, ktére moga postuzy¢ jako plakaty

e Kartka papieru formatu A4 dla wszystkich uczestnikéw

e Dtugopisy, kolorowanki itp.

e Gazety i czasopisma (jesli chcesz, aby to byto jeszcze bardziej kreatywne
zajecie)
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Definicja

Poszukiwanie mozZliWoSEL. celem tego modutu jest zmotywowanie uczestnikow
do aktywnego poszukiwania pracy. Rezultatem jest przeksztatcenie niezmotywowanych
bezrobotnych mtodych dorostych w silne, prezne jednostki, ktére szukajg pracy. Aby
dokona¢ tej zmiany, potrzeba poméc uczestnikom w rozwinieciu niektdrych
umiejetnosci miekkich, ktére zostaty zidentyfikowane jako kluczowe umiejetnosci, aby
zmieni¢ mtodych ludzi w proaktywnych poszukiwaczy pracy. Przyktady niektérych z tych
umiejetnosci to: bycie spotecznym, inicjatywnym, zorganizowanym, dobrym liderem i
dobrym wielozadaniowcem.

Cele

N Umocnienie uczestnikéw do aktywnego poszukiwania pracy,
N4 Przeprowadzenie burzy mézgoéw na temat powoddw, dla ktérych nie ma sie
pracy

Zastanowienie sie nad swoimi pasjami, zainteresowaniami i tym, jak mogtyby
sie one odnosi¢ do obiecujgcej kariery,
% Zmotywowanie 0séb bezrobotnych do znalezienia sensownej pracy i Sciezki

kariery,



NV Umocnienie refleksji na temat osobistych mocnych stron i mozliwosci,

Jak to dziata?

Szukanie pracy mozina poréwnaé¢ do procesu sprzedazy, na ktédrym powiniene$ sie
sprzedaé. Powinienes$ rozpatrywa¢ go z perspektywy pracodawcy i robi¢ to, co

pracodawca uzna za najbardziej przekonujace.

Bedziesz musiat wykaza¢ swojg zdolnos¢ do wykonywania pracy poprzez rzeczywiste
wykonywanie zadan i robienie tego dobrze. Przed rozmowag, zbierz informacje na temat
firmy, dowiedz sie, jaka jest ich dziatalno$¢ i misje. Przygotuj informacje o sobie, ktére

sg podobne do dziatania firmy w ktérej chciatbys$ pracowad.

Wazne jest, aby wiedzieé, jak utrzymaé motywacje i co jest Ci do tego potrzebne, np.
podjecie publicznego zobowigzania do ubiegania sie o jedno stanowisko dziennie lub

znalezienie partnera, z ktérym mozna szukac pracy.



Jak moge to zdobyc?

Kiedys$ ludzie dostawali prace zaraz po szkole sredniej i zostawali w niej az do emerytury.

Te czasy juz dawno minety. Dzi$ ludzie muszg szybko szuka¢ nowych mozliwosci pracy,

najlepiej zanim zostang do tego zmuszeni. Oto kilka nowych strategii, ktére pomoga Ci

awansowac w karierze lub nawet znalez¢ swojg Sciezke kariery.

Networking - ukryty rynek pracy odnosi sie do faktu, ze wiele z
najlepszych miejsc pracy nigdy nie jest ogtaszanych. Sg one obsadzane
przez kandydatéw, ktérzy dowiadujg sie o nich od przyjaciét, bytych

wspotpracownikéw i bytych szeféw.

Polecenia - Niektdrzy pracodawcy nagradzajg swoich pracownikéw za
skierowanie do firmy wykwalifikowanego kandydata. Wszyscy korzystajg
z tej sytuacji. Ty dostajesz nowg prace, a Twodj kontakt otrzymuje
wynagrodzenie za sprowadzenie pracownika z najwyzszej potki. Jest to
raczej rzadkie, ale nic nie stoi na przeszkodzie, aby$ poprosit zaufanego
przyjaciela, ktory pracuje w Twojej branzy, o powiadomienie Cie o
wszelkich wolnych miejscach. Relacje robocze, ktdre rozwijasz w kazdej

pracy mogg prowadzi¢ do innych mozliwosci w przysztosci.



Tablice ogtoszen i strony internetowe kariery - Tablice ogtoszen byty
kiedys$ w formie ptaskiej powierzchni na scianie, gdzie oferty pracy zostaty
umieszczane dla wszystkich. Obecnie robi sie to wirtualne, co jest
wygodne dla wszystkich, poniewaz ich zasieg jest znacznie wiekszy.
Mozesz réwniez skorzystaé z wyszukiwarek ofert pracy lub jednej z wielu
stron internetowych zwigzanych z karierg, ktére zamieszczajg oferty
pracy, w tym Pracuj.pl, olx.p! Google for Jobs, CareerBuilder i Indeed.
Wiele innych baz danych, takich jak People Per Hour, Upwork, Simply

Hired i Crowded, specjalizuje sie w pracy freelancerskiej i kontraktowej.

Targi pracy - Chociaz niektoére targi pracy lub rekrutacji sg bardziej ogdlne,
wiekszos¢ z nich jest skierowana do konkretnych branz. Lista organizacji,
ktore bedg reprezentowane, bedzie zawarta w materiatach
promocyjnych. Zbadaj wszystkie firmy, ktére wzbudzajg Twoje
zainteresowanie, przynie$ stos CV i wizytdwek i przygotuj sie do
sprzedazy. Potraktuj wszelkie rozmowy z rekruterami jako mini-wywiady,

ktore pomoga Ci wyrdznié sie z ttumu.

Strony internetowe firmy - Jedli juz wiesz, kto jest Twoim idealnym
pracodawcy, przejdz bezposrednio do sekcji kariery na stronie
internetowej firmy. Jesli bedziesz sledzi¢ oferty pracy na jej stronie, by¢
moze znajdziesz witasnie te, ktérej szukates. Zrédb liste potencjalnych
pracodawcow i czesto odwiedzaj ich strony internetowe. Jesli jestes
zdecydowany na prace w konkretnej firmie, znalezienie odpowiedniej dla

Ciebie oferty moze zajgc troche czasu.



Jak sie rozwijac?

Istnieje kilka sposobdw, aby stac sie bardziej proaktywnym towcg pracy, moze to byé

tak proste, jak przegladanie kilku kluczowych stron internetowych raz w tygodniu.

/g/\ Czesto sprawdzaj strony internetowe poswiecone poszukiwaniu pracy.

Aby uzyskac¢ najbardziej trafne wyniki, poszukaj takiej, ktéra specjalizuje

sie w Twojej dziedzinie.

@J Tworzenie sieci kontaktéw, zaréwno online, jak i osobiscie, jest jednym
z najlepszych sposobdw, aby by¢ na biezgco z tym, co dzieje sie w Twojej

dziedzinie, w tym jakie miejsca pracy sg otwarte i gdzie.

@ Badz kreatywny, ale zachowaj ostroznos$¢. Upewnij sie, ze Twoja
kreatywna taktyka jest odpowiednia dla branzy, do ktdrej prébujesz sie

dostac.

E/_\I Jesli dopiero zaczynasz, pomysl o stazu lub nawet o wolontariacie, ktore

mogag wprowadzi¢ cie na Sciezke kariery.

@ Nie odrzucaj pracy tymczasowej lub jako freelancer. Czesto prowadza

one do mozliwosci pracy w petnym wymiarze godzin.



Gtowny problem do
pokonania

Gtéwnym problemem, ktéry ten modut ma rozwigzaé, jest brak zainteresowania
znalezieniem pracy wsrdd bezrobotnej mtodziezy, ktéra zmaga sie z brakiem
pasji zawodowej lub brakiem zainteresowania karierg zawodowg, ktérg mogtaby
realizowaé. Modut ma na celu zainspirowanie i wzmocnienie mtodych oséb
poszukujgcych pracy i przeksztatcenie ich w odnoszgcych sukcesy, aktywnych
profesjonalistdow dodajgcych warto$é. Innym waznym celem jest zwiekszenie
motywacji mtodych ludzi do poszukiwania pracy i kariery. Narzedzia pomoga
mtodym ludziom pracowac¢ nad pewnoscig siebie w realizacji swoich mozliwosci.

Zrodta:

80000 godz. (2023, 11 11). Wszystkie najlepsze porady, jakie moglismy znalezé, jak
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I0trqMKujJI821tTaJ2X1)BQ6akaAgCtEALW_wcB
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NAZWA CWICZENIA: Wyznaczanie celow

/ Se2

RAMY MATERIALY LICZEBNOSC
CZASOWE GRUPY
> Szablon 13
30-60 minut z tablica
> otéwki

ZARYS OGOLNY

Narzedzie do wyznaczania celéw ma forme kolorowego i wizualnie stymulujgcego
wykresu kotowego, ktéry umozliwia rozbicie celéw zawodowych na bardziej konkretne
i osiggalne cele, co pomoze utrzymac motywacje do ich osiggniecia.

OPIS CWICZENIA

Niezaleznie od tego, czy wiesz doktadnie, co chcesz osiggngé i jak zamierzasz to zrobic,
czy tez Twoje cele sg bardziej ogdlnymi ideami, kazdy ma cele zawodowe, ktére chce
zrealizowad. Jednak bez spisania ich lub zdefiniowania jasnego planu dziatania, fatwo

jest odrzuci¢ te pomysty na bok.

(| e 38 INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Moderator musi wczesniej przygotowac przyktady, podzieli¢ grupy i dostarczy¢
wydrukowany szablon.



REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Zadanie 1.

W centrum mapy radialnej okresl kluczowy temat lub zagadnienie, ktére bedziesz
badac (Na przykfad - "Jaka jest moja wymarzona praca", ale moze to byé rowniez jeden
nadrzedny cel).

Zadanie 2.

W pierwszej warstwie segmentéw, ktéra otacza centrum, rozbij swoj nadrzedny cel na
mniejsze, bardziej osiggalne cele zawodowe, lub jesli masz wiele celdw, okresl rézne
kategorie, do ktorych nalezg ( na przyktad, kategoria 1 : Odpowiednie wyksztatcenie i
kwalifikacje, kategoria 2: Odpowiednie doswiadczenie zawodowe, kategoria 3: Jasne
zrozumienie branzy i wymagan dotyczacych pracy, kategoria 4: Silna sie¢ zawodowa,
itd.).

Zadanie 3.

Teraz nadszedt czas, aby podzieli¢ je dalej, dodajgc kolejne cele zawodowe, na przyktad
»poprawi¢ niektére umiejetnosci, aby by¢ lepiej przygotowanym do wymarzonej pracy”.

Zadanie 4.

Dodaj wiecej kontekstu, okreslajgc, dlaczego chcesz osiggnac¢ kazdy konkretny cel i do
kiedy masz nadzieje go osiggnac.

Zadanie 5.

Aby pomdc sobie w osiggnieciu celdow, musisz okresli¢ dziatania, ktére podejmiesz.
Pozwoli Ci to skupié sie na dalszym definiowaniu i planowaniu dziatan niezbednych do
realizacji Twoich celow.

Upewnij sie, ze widzisz swoje cele. Sprawdzaj na mapie radialnej swoje postepy i
dodawaj wszelkie aktualizacje w formie notatek.



POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Motywacja: Narzedzie do wyznaczania celéw moze pomadc jednostkom w utrzymaniu
motywac;ji do osiggniecia celéw zawodowych.

Networking: Networking moze by¢ jednym z kluczowych krokéw w osiggnieciu
pozadanej pracy, a szablon ustalania celéw moze pomdc jednostkom w skutecznym
planowaniu i realizacji strategii networkingowe;.

Kreatywnosc¢: Szablon moze pomdc osobom w kreatywnym mysleniu o krokach, ktére
muszg podja¢, aby osiggnac swoje cele zawodowe.

Aktywne poszukiwanie pracy: Szablon moze pomdc osobom w aktywnym poszukiwaniu
pracy poprzez ustalenie konkretnych i wymiernych celéw zwigzanych z podaniami o
prace, rozmowami kwalifikacyjnymi i dalszymi dziataniami.

Tworzenie mozliwosci: Szablon moze pomdc osobom w tworzeniu mozliwosci dla siebie
poprzez wyznaczanie celdw zwigzanych z rozwijaniem nowych umiejetnosci,
poszerzaniem sieci kontaktow i dgzeniem do zdobywania nowych doswiadczen.

Korzystajgc z narzedzia do wyznaczania celdw, osoby mogg podzieli¢ swoje
dtugoterminowe cele zawodowe na mniejsze, osiggalne kroki i $ledzié¢ swoje postepy w
kierunku upragnionej pracy.

POTRZEBNE SRODKI .

p4 P4

I 7RODLA

Szablon wyznaczania celdw - Rozwdj - Ayoa



https://www.ayoa.com/templates/goal-setting-template/

© =/ 52

RAMY MATERIALY (L;I:S §$NOSC
CZASOWE
» Opisy stanowisk pracy 1.3

60-120 minut » Materialy przygotowawcze (np. lista pytan do wywiadu,
informacje o firmie)
» Sprzet audiowizualny (np. projektor, ekran lub tablica)
» Oftowki

ZARYS OGOLNY

®

Odgrywanie rél moze by¢ cennym c¢wiczeniem w procesie poszukiwania pracy, poniewaz
pomaga lepiej zrozumie¢ wymagania zwigzane z konkretnymi stanowiskami i oceni¢ witasne
dopasowanie do tych stanowisk. Poprzez symulacje rozmowy kwalifikacyjnej, osoby
poszukujgce pracy mogg lepiej zrozumieé¢ umiejetnosci i cechy, ktére sg wysoko cenione w
miejscu pracy i mogg pracowaé¢ nad rozwojem tych umiejetnosci poprzez doswiadczenie
odgrywania rél. Dodatkowo, odgrywanie rél moze pomdc osobom poszukujgcym pracy
zidentyfikowac wszelkie potencjalne braki w ich wiedzy lub umiejetnosciach i opracowac plan
zajecia sie tymi obszarami. Ogdlnie rzecz biorgc, odgrywanie rél moze by¢ uzytecznym
narzedziem dla oséb poszukujgcych pracy, ktére chcg podjgé swiadome decyzje zawodowe i
zwiekszy¢ swoje szanse na sukces w procesie poszukiwania pracy.

OPIS CWICZENIA

—

Odgrywanie rdl jest ¢wiczeniem pomocniczym w badaniach kariery, pozwalajgcym
osobom poszukujgcym prace na symulacje odgrywania rél, przeiycie rozmowy
kwalifikacyjnej i zrozumienie wymagan zwigzanych z pracy. Informacje zwrotne od
trenera pomagajg zidentyfikowaé umiejetnosci i obszary wymagajace poprawy, co
prowadzi do podejmowania $wiadomych decyzji dotyczacych kariery i zwiekszenia
sukcesu w poszukiwaniu pracy.
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Wprowadzenie: Wyjasnij cel odgrywania rol i korzysci, jakie przynoszg one w znalezieniu
wtasciwej oferty pracy i zwiekszeniu sukcesu w poszukiwaniu pracy.

Tworzenie grup: Podziel uczestnikéw na mate grupy 2-3 osobowe. Przydziel kazdemu
uczestnikowi role badacza poszukujgcego mozliwosci pracy w swojej dziedzinie badan.

Opis scenariusza: Dostarcz kazdej grupie opis pracy na odpowiednim stanowisku w ich
dziedzinie badani. Postuzy on jako scenariusz do odgrywania rol.

Czas przygotowania: Przeznacz kazdemu uczestnikowi 10-15 minut na przygotowanie
sie do odgrywania roli. Zache¢ ich do sprawdzenia opisu stanowiska, okreslenia
wymaganych umiejetnosci i wymyslenia pytan, ktére chcieliby zada¢ podczas
odgrywania roli.

Przeprowadzenie gry fabularnej: Niech kazda grupa przeprowadzi prébng rozmowe
kwalifikacyjng, symulujac podany scenariusz. Zache¢ uczestnikow do jak najwiekszej
autentycznosci i zachowania charakteru.

Informacja zwrotna i refleksja: Po kazdym odegraniu roli przekaz uczestnikom
konstruktywng informacje zwrotng. Skup sie na obszarach wymagajgcych poprawy, a
takze na mocnych stronach i umiejetnosciach, ktérymi wykazali sie podczas odgrywania
rol.

Whioski: Podsumuj najwazniejsze wnioski z ¢wiczenia i zache¢ uczestnikdw do
zastosowania tego, czego sie nauczyli w swoich przysztych poszukiwaniach pracy.

Podsumowanie: Poswieé troche czasu na oméwienie doswiadczenia i wszelkich pytan,
jakie mogag miec uczestnicy.



Uwaga: Badz elastyczny i dostosuj instrukcje do konkretnych potrzeb i mozliwosci
uczestnikdw. Upewnij sie, ze przekazywane informacje zwrotne sg wspierajgce i
wzmacniajace, pomagajac uczestnikom w budowaniu ich pewnosci siebie i zwiekszaniu
sukcesu w poszukiwaniu pracy.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Przygotowanie:

a. Przejrzyj opis stanowiska pracy

b. Okresl umiejetnosci i kwalifikacje wymagane na danym stanowisku.

c. Przygotuj pytania, ktére chciatbys zada¢ podczas préobnej rozmowy kwalifikacyjnej.
Wprowadzenie:

a. Punktualne przybycie na miejsce.

b. Uwaznie stuchaj instrukcji podawanych przez prowadzgcego.

c. Przestrzegaj zasad odgrywania rdl, takich jak pozostawanie w charakterze i
udzielanie konstruktywnych informacji zwrotnych.

Tworzenie grup:

a. Wspdlpracuj z cztonkami swojej grupy, aby przeprowadzi¢ prébng rozmowe
kwalifikacyjna.

b. Wciel sie w role badacza poszukujgcego mozliwosci pracy w swojej dziedzinie.

Opis scenariusza:

a. Wykorzystaj podany opis stanowiska pracy jako scenariusz do odegrania roli.

b. Zasymuluj rozmowe kwalifikacyjng z cztonkami swojej grupy, odpowiadajgc na

pytania i demonstrujgc swoje umiejetnosci i kwalifikacje.

Czas przygotowania:

a. Wykorzystaj czas na przygotowanie sie do badania opisu stanowiska,

zidentyfikowania wymaganych umiejetnosci i przygotowania sie do odgrywania rol.



Realizacja zadan w formie odgrywania rél:

a. Przeprowadz prébng rozmowe kwalifikacyjng, zachowujgc charakter i bedac jak

najbardziej autentycznym.

b. Zadawaj i odpowiadaj na pytania, demonstrujgc swoje umiejetnosci i kwalifikacje do

pracy.
Informacja zwrotna i refleksja:

a. Wystuchaj informacji zwrotnej przekazanej przez prowadzgcego i cztonkéw Twoje;j

grupy.
b. Zastanéw sie nad swoim dziataniem i okre$l obszary do poprawy.

c. Zastosuj to, czego sie nauczyte$ do swoich przysztych dziatan zwigzanych z

poszukiwaniem pracy.

Uwaga: Badz otwarty, bierz aktywny udziat i baw sie dobrze podczas odgrywania rél.
Jest to wspierajgce i wzmacniajgce doswiadczenie, ktére pomoze Ci w poszukiwaniu

kariery i pracy.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Cwiczenie odgrywania rdl jest $ciéle zwigzane z kilkoma umiejetnosciami, ktére sa
niezbedne do skutecznego budowania kariery. Do tych umiejetnosci naleza:

Komunikacja: Udana rozmowa kwalifikacyjna wymaga jasnej, pewnej i skutecznej
komunikacji. Podczas odgrywania rdl uczestnicy bedg mieli okazje przeéwiczyé
komunikowanie swoich umiejetnosci, kwalifikacji i zainteresowan ofertg pracy.
Informacje zwrotne od prowadzgcego i innych cztonkdéw grupy pomogg zidentyfikowac
obszary wymagajgce poprawy w zakresie umiejetnosci komunikacyjnych.



Zdolnosci adaptacyjne: Rozmowy kwalifikacyjne czesto wymagajg umiejetnosci
myslenia na biezgco i reagowania na nieoczekiwane pytania lub sytuacje. Odgrywanie
rél zapewnia bezpieczne srodowisko dla uczestnikow, aby ¢wiczy¢ dostosowywanie sie
do réznych scenariuszy i rozwija¢ umiejetnosc¢ bycia szybkim i elastycznym.

Pewnos¢ siebie: jest krytycznym czynnikiem w rozmowach o prace i w poszukiwaniu
kariery. Odgrywanie rél daje uczestnikom mozliwos¢ budowania pewnosci siebie i wiary
w siebie poprzez symulacje prawdziwej rozmowy kwalifikacyjnej.

Aktywne stuchanie: jest wazng umiejetnoscia w budowaniu kariery i w procesie
poszukiwania pracy. Podczas odgrywania rol, uczestnicy bedg ¢wiczy¢é aktywne
stuchanie poprzez zwracanie uwagi na zadawane pytania, rozumienie oczekiwan
menedzera zatrudniajgcego i udzielanie znaczgcych odpowiedzi.

Networking: jest wazinym aspektem budowania kariery i poszukiwania pracy.
Odgrywanie rdl daje uczestnikom mozliwo$¢ nawigzania kontaktéw z innymi badaczami
kariery i otrzymania informacji zwrotnej od prowadzacego.

Autorefleksja: jest kluczowa czesciag budowania kariery i rozwoju osobistego. Po
odgrywaniu rdl uczestnicy beda mieli okazje zastanowi¢ sie nad swoimi osiggnieciami,
zidentyfikowac obszary do poprawy i podjgé swiadome decyzje dotyczgce swojej Sciezki
kariery.

Podsumowujac, narzedzie do odgrywania rdl jest skutecznym narzedziem wspierajgcym
budowanie kariery zawodowej, poniewaz pomaga uczestnikom rozwing¢ niezbedne
umiejetnosci, zdoby¢ cenne doswiadczenie i podjg¢ swiadome decyzje dotyczgce ich
Sciezki kariery.

POTRZEBNE SRODKI .

Nastepujgce zasoby sg zazwyczaj potrzebne do wdrozenia odgrywania rél jako ¢wiczenia
budowania kariery:



Odpowiednie miejsce: Moze to by¢ sala konferencyjna, sala szkoleniowa lub inne
miejsce, ktore moze pomiescic grupe uczestnikdw i prowadzacego.

Uczestnicy: Odgrywanie rél powinno obejmowaé grupe, ktéra jest zainteresowana
¢wiczeniem umiejetnosci prowadzenia rozméw kwalifikacyjnych i zwiekszeniem swoich
szans na sukces w procesie poszukiwania pracy.

Prowadzacy: jest potrzebny do prowadzenia odgrywania rdl, udzielania instrukcji,
oferowania informacji zwrotnych i utatwiania dyskusji. Prowadzacy powinien by¢
doswiadczonym trenerem Kkariery, specjalistg HR lub osobg posiadajgcg wiedze i
doswiadczenie w dziedzinie badan nad kariera.

Opisy stanowisk pracy: Uczestnicy beda potrzebowali dostepu do opiséw stanowisk
pracy istotnych dla ich dziedziny, aby wykorzystaé je jako scenariusz do odgrywania rol.

Materiaty przygotowawcze: Uczestnicy bedg potrzebowali materiatéw, ktére pomoga
im przygotowad sie do odgrywania roél, takich jak lista najczesciej zadawanych pytan
podczas rozmowy kwalifikacyjnej, informacje o firmie i roli oraz notatnik do robienia
notatek podczas odgrywania rél.

Sprzet audiowizualny: W zaleznosci od wielkoSci grupy i miejsca, moze by¢ konieczne
posiadanie sprzetu audiowizualnego, takiego jak projektor i ekran lub tablica do
wyswietlania opisu stanowiska i innych istotnych informacji.

Poczestunek: Zaleca sie zapewnienie poczestunku dla uczestnikéw podczas przerwy lub
po zakonczeniu odgrywania rél, co pomoze stworzy¢ pozytywng atmosfere i zacheci do
nawigzywania kontaktéw.

Uwaga: Konkretne zasoby potrzebne do odgrywania rél mogg sie rézni¢ w zaleznosci od
wielkosci grupy, miejsca i celéw odgrywania. Wazne jest, aby doktadnie zaplanowad i
mie¢ wszystkie niezbedne zasoby przed rozpoczeciem odgrywania rol.
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"The Role of Role Play in Career Development" autorstwa Michaela L. Herndona, opublikowany
w Journal of Employment Counseling. Artykut ten zawiera kompleksowy przeglad odgrywania
rol jako narzedzia rozwoju kariery i korzysci z niego ptyngcych.

"Using Role-Play to Enhance Career Development" autorstwa J. Scott Angle, opublikowany w
Journal of Career Development. Artykut omawia wykorzystanie odgrywania rél w rozwoju
kariery oraz korzysci ptyngce z wykorzystania tego narzedzia do przygotowania sie do rozméw
kwalifikacyjnych.

"Career Counseling Interventions: An E-Book" autorstwa Marka L. Savickasa i D. Marka
Edwardsa. Ten e-book zawiera przeglad interwencji w zakresie doradztwa zawodowego, w tym
odgrywania rdl, oraz sposobdw wykorzystania tych interwencji do wspierania rozwoju kariery.

"The Complete Guide to Job Interview Preparation" autorstwa Michelle Dumas. Ksigzka ta
stanowi kompleksowy przewodnik po przygotowaniu rozmowy kwalifikacyjnej, w tym
odgrywaniu rdl, oraz zawiera wskazowki i techniki pomagajgce osobom poszukujgcym pracy
przygotowac sie na sukces.

"Career Development and Services: A Cognitive Approach" autorstwa Michaela B. Arthura i
Roberty Neault. Ksigzka ta stanowi przeglad teorii i praktyk rozwoju kariery, w tym
wykorzystania odgrywania rdl jako narzedzia rozwoju kariery.

Referencje te dostarczajg cennych informacji na temat wykorzystania odgrywania rdl jako
narzedzia badania kariery i jego korzysci dla rozwoju kariery i sukcesu w poszukiwaniu pracy.

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartos¢
merytoryczna.
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Definicja

Homunikacia 1 InteraliCld moze by¢ zdefiniowana jako podstawowe

umiejetnosci zyciowych, ktdre ludzie wykorzystujg codziennie w réznych kontekstach i
na rézne sposoby.

Komunikujemy sie i wchodzimy w interakcje w supermarkecie, na poczcie, podczas
rozmowy o prace lub podczas rozmowy z jednym z naszych krewnych podczas zjazdu
rodzinnego. Oprécz umiejetnosci rozwijanych z czasem, komunikacja moze by¢
wrodzonym talentem, szczegdlnie w przypadku interakcji i checi bycia wystuchanym w
grupie.

Zacznijmy od podstaw: czym jest komunikacja? Co to jest interakcja? Jaka jest réznica
miedzy tymi dwoma pojeciami?

Komunikacja odnosi sie do aktu dzielenia sie informacja, podczas gdy interakcja odnosi
sie do dziatania w taki sposdb, aby wptynaé na druga osobe. Zarowno w komunikacji,
jak i w interakcji ekspresja werbalna jest tylko jednym z elementdw, ktére nalezy wzigc
pod uwage i przeanalizowaé: musimy skupié sie takze na komunikacji niewerbalnej w
postaci jezyka ciata, gestéw, mimiki, kontaktu wzrokowego, dystansu do drugiej osoby i
postawy, a takze tonu gtosu i doboru konkretnych stéw.

H ﬁ‘f =
Cele y (=

Celem komunikacji i interakcji, ktére sg skuteczne i efektywne, jest umozliwienie
ludziom dostosowania sie do réznych kontekstdw pracy i wykorzystania komunikacji
zarowno do zdobycia pracy (poprzez wykorzystanie jej potencjatu podczas rozmoéow
kwalifikacyjnych), jak i do pracy z samg komunikacjg (na przyktad poprzez media
spotecznosciowe lub w reklamie).



Modut ten ma na celu dostarczenie teoretycznych i praktycznych narzedzi dla
edukatoréw, prowadzacych i mtodych dorostych z mniejszymi szansami na zrozumienie
potencjatu komunikacji w celu wejscia na rynek pracy, a takze odkrycie, czy posiada sie
naturalne talenty, takie jak przywddztwo lub rozwigzywanie konfliktéw poprzez
komunikacje i interakcje w réznych kontekstach.

Cele ksztatcenia:

e Uznanie komunikacji za talent, a nie tylko za umiejetnos¢

e Zastanowienie sie nad rdznicg miedzy komunikacja a interakcja

e Zdobycie narzedzi pozwalajgcych zrozumie¢, czy posiadasz talent
komunikacyjny

e QOdkrycie innych naturalnych talentéw, zwigzanych z komunikacjg i interakcjg

e Zastanowienie sie nad znaczeniem komunikacji i interakcji w kilku kontekstach.

Jak to dziata?

W celu lepszego zrozumienia rdznicy w obrebie komunikacji i interakcji przydatne moze
byé rozrdznienie trzech réznych Modeli Komunikacji: Model Transmisji, Model Interakgji
i Model Transakgcji.

W modelu transmisyjnym nadawca tworzy komunikat uzywajac ekspresji werbalnej i
niewerbalnej, odbiorca (odbiorcy) dekoduje komunikat i udziela informacji zwrotnej w
oparciu o swoje zrozumienie, jak rowniez o swoje zaplecze kulturowe.

NADAWCA ODBIORCA
KODOWANIE >| wiADOMOSE DEKODOWANI%‘
INFORMACJA ZWROTNA
DOTYCZA(;A
WIADOMOSCI
Zrédto: trend t.eu

Zgodnie z Interakcyjnym Modelem Komunikacji, komunikacja opisywana jest jako
proces, w ktorym nadawca, w kazdej chwili, moze stac sie odbiorcg i odwrotnie. W tym
modelu komunikacja staje sie procesem dwukierunkowym, skoncentrowanym na
interakcji zachodzacej w okreslonym kontekscie fizycznym i psychologicznym.



NADAWCA/ODBIORCA KONTEKST NADAWCA/ODBIORCA
PSYCHOLOGICZNY
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KONTEKST FIZYCZNY

Zrédto: pressbooks.library.torontomu.ca

Model Transakcyjny opisuje komunikacje jako proces, w ktérym komunikacja i
interakcje generujg nowe rzeczywistosci spoteczne. "Nadawca" i "Odbiorca" stajg sie
"Komunikatorami" pod wptywem kontekstéw spotecznych, psychologicznych,
fizycznych i kulturowych.

NADAWCA NADAWCA
KONTEKST PSYCHOLOGICZNY |

WSPOLTWORZENIE ZNACZEN > ‘
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Zrédio:
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Kontekst fizyczny nie odnosi sie do jezyka ciata czy ekspresji, ale bardziej do czynnikow
srodowiskowych podczas spotkania komunikacyjnego. Jesli komunikujemy sie w
Srodowisku, w ktérym czujemy sie bezpiecznie, prawdopodobnie nasza komunikacja
bedzie bardziej efektywna.

Kontekst spoteczny nawigzuje do spotecznych norm odniesienia, zwykle niepisanych
zwyczajow, wokot  ktérych  na  przestrzeni dziejow  konstruowano sposoby
komunikowania sie.

Kontekst relacyjny wskazuje na relacje miedzy osobami komunikujgcymi sie, a takze na
osobistg historie kazdego uczestnika komunikacji, ktéra ma wptyw na jego sposéb
porozumiewania sie i interakgji.

Kontekst kulturowy odnosi sie przede wszystkim do tozsamosci i do wszystkich
elementow, ktdére zestawione razem nadajg ksztatt osobowosci.

Odwotanie do kontekstu psychologicznego oznacza zaangazowanie czynnikow
psychicznych i emocjonalnych (wychowanie w okreslonej kulturze, odczuwanie stresu
lub odprezenia w okreslonej sytuacji, umiejetno$¢ radzenia sobie z lekiem itp.)
Umiejetnos¢ obrécenia wszystkich tych elementdw na swojg korzy$é w sytuacji wymiany
z inng osobg lub z grupg czyni komunikacje i interakcje talentem.



Jak moge to zdoby¢?

Tak opisany talent do komunikacji i interakcji wydawatby sie wrodzony. Moze tak byg,
ale mozna je réwniez naby¢. Oczywiscie bardzo wazng role odgrywa osobowo$é: trzeba
chcie¢ prébowac, stawiac sobie wyzwania, ale tez rozumiec, ze istniejg rézne kulturowe
uniwersa odniesienia i to, co moze by¢ skuteczne w interakcji dla jednych, moze nie by¢
skuteczne dla innych, nawet w tym samym kontekscie.

Zanurzenie sie w wielokulturowych kontekstach, ktére prowadzg do interakcji, jest
zdecydowanie $wietnym sposobem na zrozumienie, jak skutecznie sie komunikowac, a
takze uczyc sie od tych, ktérzy potrafig sie efektywnie komunikowac, stuchajgc nie tylko
jezyka werbalnego i tonu gtosu, ale takze obserwujgc jezyk ciata i gesty.

Sprawdzanie siebie w matych, codziennych sytuacjach, wychodzenie ze swojej strefy
komfortu i pokonywanie strachu przed wyrazaniem opinii w nieznanym kontekscie
moze by¢ swietnym sposobem na ¢wiczenia.

Jak sie rozwijac?

Organizowanie lub uczestniczenie w sesjach dyskusyjnych jest z pewnoscig dobrym
miejscem do rozpoczecia. Nie jest konieczne omawianie skomplikowanych tematéw: jak
juz wspomnieliémy, komunikacja i interakcja sg niezbednymi elementami naszych dni i
moze sie zdarzyé, ze bedziemy musieli broni¢ jakiegos swojego pomystu lub bedziemy
musieli stang¢ w czyjejs obronie nawet podczas spaceru z przyjaciotmi.

Zanurzenie sie w kontekscie wielokulturowym moze by¢ kolejng sciezka, ktérg nalezy
obra¢, aby zdoby¢ te talenty, ale takze je rozwijaé. Konfrontacja z kims$ o kulturowych
normach odniesienia odmiennych od naszych wtasnych okazuje sie przydatna nie tylko
w rozwijaniu zdolnosci komunikacyjnych, ale takze w zrozumieniu, jakie mogg by¢ skutki
porozumiewania sie w réznych kontekstach spotecznych i relacyjnych.



Czytanie ksigzek, gazet, stuchanie wiadomosci, radia czy telewizji, a takze po prostu
stuchanie rozméw innych ludzi moze nauczy¢ nas patrzenia z nowych perspektyw,
podchodzenia do sytuacji i spraw z innych punktéw widzenia niz wtasny, ale moze tez
nauczy¢ argumentowania i wspomadc nauke szerszego stownictwa.

Dla treneréw i edukatoréw ciekawym podejsciem moze by¢ organizowanie sesji
coachingowych pomagajgcych w rozpoznawaniu i rozwijaniu talentéw Zzyciowych u
mtodych dorostych.

Gtowny problem do
pokonania

Bioragc pod uwage wszystkie informacje zawarte w poprzednich akapitach, moze pojawic
sie kilka trudnosci: zwracajgc sie, by¢ moze nawet w trakcie rozmowy, do osoby o
odmiennym pochodzeniu kulturowym, mozliwe jest, ze "sympatia" lub "chemia" nie
zostanie nawigzana lub trudniej bedzie sie porozumieé, a w najgorszych przypadkach
moze to spowodowaé nieporozumienia.

Mozliwe jest wtedy, ze nie ma sie okazji do ¢wiczenia swoich umiejetnosci méwienia,
nawet w nieformalnych warunkach, lub ze nie ma sie dostepu do srodkéw masowego
przekazu, ktére pozwolityby na podstawowe poznanie najbardziej efektywnych styléw
komunikacji i interakgji.

Ponownie, osobowosc¢ i postawa sg bardzo wazne; moze byé trudniej rozwijac ten talent,
jesli nie mozesz wyjs¢ ze swojej strefy komfortu. Powoddw moze by¢ wiele, a wszystkie
niewatpliwie uzasadnione. W tym przypadku rola trenera, prowadzgcego lub edukatora
staje sie bardzo wazna: umiejetnos¢ zaangazowania tych, ktérzy méwia mniej, tych,
ktdrzy majg wieksze trudnosci z wyrazeniem siebie, stworzenie srodowiska wolnego od
osgdow moze by¢ kluczem.

Jednym z gitéwnych probleméw moze by¢ rdéwniez rozpoznanie talentéw
komunikacyjnych i interakcyjnych, jak réwniez innych talentéw rozwijanych w ciggu
zycia. Trenerzy i mtodzi dorosli mogliby zacza¢ po prostu od sporzadzenia listy i
przestuchania siebie samych:

e Cocenie w sobie?
e Coinnym sie we mnie podoba?
e Jakie umiejetnosci nabytem w ciggu zycia?



e Jakie przeszkody udato mi sie pokonac?
e Jakie osiggniecia udato mi sie osiggnac?

Zrodta
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Celem tego dziatania jest stymulowanie dialogu réwiesniczego i zachecanie do
tworzenia kontekstu, w ktédrym mozliwe jest zrozumienie wtasnych umiejetnosci w
zakresie ekspresji werbalne;j.

Dziatanie mozna dostosowac do réznych grup docelowych, z réznych Srodowisk, tworzgc
rowniez grupy heterogeniczne (uczestnicy mogg by¢ w réznym wieku lub pochodzi¢ z
réznych srodowisk kulturowych), z ktérych moze wyniknac szersza refleksja.

Cwiczenie to zostato uksztattowane w taki sposéb, aby mozna je byto dostosowaé do
réznych kontekstow: moze by¢ wykorzystane jako lodotamacz, ¢wiczenie samo w sobie
lub jako gra planszowa (np. grajg dwie druzyny, jedna z nich wybiera karte zawierajgca
stowo. W ciggu 2 minut muszg wybrac 5 stéw, ktére moga by¢ zwigzane ze stowem
zapisanym na karcie i wyjasnic je moderatorowi gry lub innym zespotom.)

OPIS CWICZENIA
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Cwiczenie to w duzej mierze opiera sie na refleksji, komunikacji i kojarzeniu poje¢, ktére
czesto pochodzg z kultury pochodzenia. Mozna je dostosowa¢ do grupy osSmiu do
maksymalnie czternastu oséb. Zaangazowanie wiekszej liczby oséb jest mozliwe, jesli
dysponuje sie wiekszg iloscig czasu.

Potrzebne materiaty to kartki papieru, pisaki i tablica. Sugerowany czas waha sie od 30
do 45 minut.



Podczas zaje¢ uczestnicy sg proszeni o zastanowienie sie, najpierw samodzielnie, a
nastepnie w grupie, nad stowem wybranym przez prowadzacego, a nastepnie
podzielenie sie swoimi refleksjami dotyczacymi zaréwno tresci zaje¢, jak i
zastosowanego typu komunikacji.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-9

Gtéwnym celem prowadzgcego podczas tego dziatania jest moderowanie debaty.

Ten rodzaj aktywnosci moze by¢ dostosowany do réznych jezykdw, ale moze byé trudno
dostosowac go dla grup, ktére nie méwig w tym samym jezyku, dlatego staraj sie
zorganizowac grupy w taki sposéb, aby mogty sie porozumie¢ bez wiekszych przeszkdd.

1. Prowadzacy rozdaje uczestnikom dtugopisy i kartki papieru.

Prowadzacy musi przypisa¢ stowo/pojecie, wokot ktérego uczestnicy rozwing
swoja refleksje. Poniewaz ¢éwiczenie to jest przeznaczone do odkrywania lub
rozwijania talentow w zakresie komunikacji i interakcji, zaleca sie wybranie
stowa/pojecia zwigzanego z wyzej wymienionymi talentami (np. konflikt,
interakcja, komunikacja, media spotecznos$ciowe, kultura).

3. Prowadzacy pyta uczestnikdw, co oznacza dla nich wybrane stowo (np. "co
oznacza dla Ciebie "konflikt"?). Uczestnicy musza zapisa¢ na swoich kartkach
tylko pie¢ stdw. Maja nie wiecej niz siedem minut na zastanowienie sie i podjecie
decyzji.

4. W tym momencie prowadzacy prosi uczestnikdw o dobranie sie w pary z inng
osoba. Dwaj uczestnicy dzielg sie swoimi stowami i decydujg o usunieciu dwéch
stéw, tak aby pozostato tylko pie¢. Majg na to maksymalnie dziesie¢ minut. Gra
toczy sie dalej, usuwajgc za kazdym razem 5 stéw, az pozostang dwie grupy.

5. Obie grupy dzielg sie swoimi stowami i wybierajg ostatnie stowa, ktére lepiej
reprezentujg koncepcje wybrang przez prowadzacego.

Prowadzacy muszg zwraca¢ uwage na interakcje miedzy uczestnikami, a w czasie
omowienia zastanawiaé sie rowniez nad tym rodzajem komunikacji i interakcji, pytajac
na przyktad, czy tatwo byto podzieli¢ sie pomystem, czy nie i dlaczego.

Ponadto, podczas ¢wiczenia prowadzacy nie bedzie wchodzit w interakcje z
uczestnikami, a jedynie prosit ich o dobranie sie w pary. Jesli prowadzacy zauwazig
trudnosci w doborze par, mogg pomadc w tej fazie, sugerujac pary/grupy, ktére mogtyby
dobrze ze sobg wspodtpracowad.



REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Popros$ uczestnikow, aby indywidualnie okreslili i zapisali pie¢ stéw, ktére reprezentujg
dana koncepcje (np. konflikt, interakcja, komunikacja, media spotecznosciowe, kultura).
Mozesz dostosowac pojecie do kazdej konkretnej sytuacji: jesli na przyktad chcesz
wspiera¢ umiejetnosci rozwigzywania konfliktow i wspdtpracy, mozesz skupic¢ sie na
stowie "konflikt".

Daj im pieé¢ minut na wykonanie zadania.

Po tym jak uczestnicy wykonali przydzielone im zadanie, popros ich o dobranie sie w
pary. Pary muszg wybrac pie¢ stéw sposrdd tych, ktére zostaty wskazane przez dwdch
uczestnikéw. Popros, aby prywatnie przedyskutowali i umotywowali, dlaczego wybrali
niektore stowa i pojecia zamiast innych.

Popros pary o dotagczenie do innej pary. Grupy czterech uczestnikdw muszg wybrac piec¢
stéw sposrdd tych wskazanych przez dwie pary, podajgc motywacje.

Powtdrz to z oSmioma grupami uczestnikéw, lub wiecej, az bedziesz miat dwie grupy. Na
koniec zapisz na tablicy pie¢ koncowych stéw dla kazdej grupy. Niech wszyscy wspdlnie
przedyskutujg i zdecydujg, ktére pie¢ stébw zachowad jako ostateczne, dajgce motywacije.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Dzieki temu éwiczeniu uczestnicy bedg mogli zrozumieé, z pomocg prowadzgcego, jak
skuteczna moze byé komunikacja w kontekscie, w ktédrym trzeba podja¢ proste decyzje,
ale w bardzo krétkim czasie, oraz czy kazdy z nich jest rzeczywiscie obdarzony talentem
komunikacji i interakcji, zastanawiajgc sie nad tym, jak skuteczna komunikacja pomaga
zarébwno w miejscu pracy, jak i w poszukiwaniu pracy. Na koniec zaje¢ prowadzacy bedg
mogli réwniez przedstawi¢ sugestie, jak uzywaé jezyka niewerbalnego w tych
kontekstach i pobudzi¢ do refleksji nad tym, jak moze to wptyngé¢ na komunikacje
werbalna.



POTRZEBNE SRODKI .

Jednym z najwazniejszych zasobow dla tego ¢wiczenia jest czas na omdwienie: ¢wiczenie
samo w sobie zajmie nie wiecej niz 15-20, ale momenty dyskusji w trakcie i po tym
¢wiczeniu bedg wymagaty troche czasu i checi do dialogu.

Oto kilka pytan sugerowanych do omoéwienia (mozesz doda¢ dowolng liczbe pytan, ale
staraj sie prowadzi¢ omdéwienie bardziej jako dyskusje wsrod rowiesnikow).

Omowienie trudnosci i emocji podczas doboru stéw.
Jak dobrze Twoim zdaniem grupa wspoétpracowata i wspétdziatata?

Jak postrzegasz interakcje miedzy uczestnikami? Jak wygladata dla Ciebie interakcja i
dzielenie sie swoimi pomystami?

Jakie role wystepowaty w grupie? Kto przyjat role lidera?

Jak myslisz, czego nauczytes sie podczas tych zaje¢, co mozna zastosowac w codziennym
zyciu?

07 BILHTY

Dziatanie zostato opracowane w ramach europejskiego projektu GREEN SPACES FOR
SOCIAL INCLUSION (nr ref. 2019-2-IT03-KA105-016496)
https://www.prismonline.eu/gessi/

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartos¢
merytoryczng.
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Zajecia te sg bardzo tatwe do przeprowadzenia i mogg by¢ dostosowane do wielu grup,
od dzieci po dorostych. Zajecia te bedg stymulowaé, po prostu poprzez wykorzystanie
techniki opowiadania, rozwigzywanie probleméw i stosowanie celowego podejscia
poprzez komunikacje i interakcje.

Zadanie mozna dostosowac do réznych sytuacji i potrzeb: Moze by¢ lodotamaczem,
aktywnoscia samg w sobie, moze by¢ wstawiona w strumien dziatain lub moze by¢é
zaadaptowana do gry planszowej (moze by¢ wstawiona jako test do zaliczenia: jeden
uczestnik musi rzuci¢ czterema kostkami opowiesci i stworzy¢ historie z obrazkami, ktére
sie pojawity).

OPIS CWICZENIA

Narzedzie to w duzej mierze opiera sie na interakcji, aktywnym stuchaniu, ale takze
kreatywnym rozwigzywaniu problemoéw. Mozna je dostosowac do grupy osmiu do
maksymalnie dziesieciu osdb. Zaangazowanie wiekszej liczby oséb jest mozliwe, jesli
dysponuje sie wiekszg iloscig czasu.



Potrzebne materiaty to story dices (czyli kostki z obrazkami na kazdej Sciance) lub karty
z gry planszowej "Dixit".

Uczestnicy sg proszeni o rzucenie kostka do gry lub wybranie karty z talii, a nastepnie
rozpoczecie opowiadania historii zgodnie z obrazkiem, ktéry widzg na kostce/kartce.
Uczestnik, ktéry jest po nim, musi ponownie rzucic kostkg lub wybra¢ karte, kontynuujac
opowies$¢ zgodnie z obrazkiem, ktéry zobaczyt. Mozna przeprowadzi¢ wiecej rund, aby
nie przerywac rozwoju historii i zobaczy¢ jak uczestnicy zmieniajg swoj sposéb interakgji,
a takze aby przetamac lody.

Jednym z wariantdw propozycji moze byé rzucenie kostkg lub wybranie karty i
wykorzystanie obrazu do przedstawienia sie w kreatywny i oryginalny sposdb.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Ten rodzaj aktywnosci moze byé dostosowany do réznych jezykéw, ale moze by¢ trudno
dostosowac go dla grup, ktére nie mowig w tym samym jezyku, dlatego staraj sie
zorganizowac grupy w taki sposéb, aby mogty sie porozumieé¢ bez wiekszych przeszkéd.

W wiekszosci przypadkow prowadzacy musi obserwowaé rozwoj historii i moze udzielac
wskazéwek, jesli widzi, ze sg jakie$ trudnosci w kontynuowaniu historii.

Jesli pojawig sie trudnosci, prowadzgcy musi stymulowaé podczas omowienia refleksje
nad tym aspektem, podkreslajgc, ze celem ¢wiczenia jest kontynuowanie opowiesci,
prébujac stymulowac interakcje z innymi uczestnikami, jak réwniez umiejetnosci
twdrczego rozwigzywania probleméw.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

W grupie 8-10 0sdb potdz na Srodku 3 lub 4 kostki do gry/ talie kart z réznymi obrazkami.
Wybierz jednego uczestnika jako pierwszego i popros go, aby wybrat jedng kostke i rzucit
jg lub wybrat karte. Zgodnie z obrazkiem zaczynajg opowiada¢ historie (nie wiecej niz 3
lub 4 zdania), a nastepnie uczestnik obok nich wybiera kolejng kostke lub karte i
kontynuuje opowiesc.

Nie ma zadnych limitow ani ograniczen, moze to by¢ historia realistyczna, fikcyjna,
thriller lub horror (nalezy to zaznaczy¢ na poczatku gry)



Gra toczy sie do momentu, gdy zakoriczone zostang co najmniej dwie rundy. Ostatni
uczestnik proszony jest o zakoriczenie opowiesci.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

W momencie, gdy rzucamy kostka, aktywuje sie wiele umiejetnosci. Po pierwsze,
musimy rozwigzac jakis$ problem. Mamy cigg symboli i musimy je ztozy¢, skomponowaé,
aby skonstruowac narracje, ktéra ma logiczny sens.

Kolejng umiejetnoscig stymulowang przez gre jest storytelling, czyli umiejetnosc
opowiadania i opowiadania o sobie poprzez historie. Storytelling pomaga budowad
tozsamos¢ poprzez opowiadanie historii; symbole na kostkach przeksztatcajg sie w
opowiadanie historii, wzmacniajac obrazy, budujac metafory i sprawiajac, ze ludzie czuja
site emocji. Oczywiscie komunikacja jest umiejetnoscia, ktéra jest najbardziej wymagana
w procesie uzywania kosci. Skuteczne komunikowanie sie za pomocg symboli, ktére
pojawity sie w wyniku toczenia kostek, jest najbardziej ztozong czescig tej gry.
Kreatywnos¢ i wyobraznia sg na ustugach komunikacji w mieszance, ktéra buduje
pomystowe, a w niektorych przypadkach zabawne lub nawet komiczne potgczenia.

Za pomocy kostek mozna nauczy¢ sie przedstawia¢ nowe sytuacje, prezentowac siebie
lub w kreatywny sposéb zmieniac bieg rozpoczetej historii, jesli kostki nie pozwalajg na
kontynuowanie logicznego watku

POTRZEBNE SRODKI .

Pytania sugerowane do omdéwienia (mozesz doda¢ dowolng liczbe pytan, ale staraj sie
to prowadzié bardziej jako dyskusje wsrdd rowiesnikow).

Omow trudnosci i emocje, ktére pojawity sie w trakcie zajec.
Jak dobrze Twoim zdaniem grupa wspoétpracowata i wspoétdziatata?

Jak postrzegasz interakcje miedzy uczestnikami? Jak wygladata dla Ciebie interakcja z
historig, ktorg wymyslit uczestnik przed Tobg?

Czy dziatates jako "lider" zmieniajgcy catg historie, czy starates sie podazac¢ za
przeptywem?

Jak myslisz, czego nauczytes sie podczas tych zaje¢, co mozna zastosowac w codziennym
zyciu
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Definicja

Nowe pojawiajace sie Zawory. Mozemy émiato powiedzie¢, ze éwiat sie
zmienia. A raczej zawsze sie zmieniat i nie musimy polegac na statystykach, aby sie o tym
przekona¢. Kiedy rozmawiamy z krewnym, przyjacielem lub kims$ starszym od nas,
nalezacym do innego pokolenia, natychmiast uswiadamiamy sobie, jak radykalnie
zmienity sie pewne aspekty zycia, idee i nawyki.

Pandemia COVID19 postawita nas do kata, uswiadamiajgc nam, ze zmiany mogg nadejs¢
wtedy, kiedy najmniej sie ich spodziewamy, a takze szybko i nagle wymaga sie od nas
dostosowania. Nie powinno to nas sktania¢ do myslenia, ze nie mamy wyboru, albo
raczej: jedyne, co mozemy zrobic, to dostosowac sie do zmian, ale mozemy wybrag, jak
to zrobié.

W tym sensie nasze talenty mogg przyjs¢ nam z pomocg: Swiat pracy zmienia sie tak
samo jak wszystko inne, czasami zdajemy sobie sprawe, ze lata nauki i przygotowania
nie wystarczg, aby poradzi¢ sobie z jaka$ sytuacjg, poniewaz intuicja lub naturalna
sktonno$é moze naprawde zrobié rdznice.

Czasami jednak wydaje nam sig, ze nie pasujemy do wspdtczesnych czaséw lub ze nie
potrafimy znalezé swojego miejsca w Swiecie, poniewaz nie umiemy myslec
nieszablonowo, jesteSmy przyzwyczajeni do szukania pracy, a nie jej tworzenia i
myslimy, ze rynek pracy jest i bedzie zawsze taki sam.

H_
Cele %/ =

W tym module nauczymy sie patrzeé poza nasze granice i ogarniac zmiany.

Celem tego modutu jest dowiedzenie sie, jak zmienia sie rzeczywisto$é rynku pracy.
Praca, jaka znaliSmy od zawsze, dostosowuje sie do wspodtczesnych czasdw: stare



zawody ulegaja transformacji i powstajg nowe, takie jak projektant pamieci (Nostalgist)
czy rekruter robotéw (Robot Counsellor).

Ponadto postaramy sie dostarczyé narzedzi pozwalajgcych zrozumieé, w jaki sposéb
"starsze" i "nowsze" talenty moga by¢ dostosowane do naszego wspotczesnego $Swiata,
ktory jest bardziej uwazny na pewne kwestie, takie jak ochrona srodowiska i cyfryzacja,
a takze na kreatywnos¢ i dobre samopoczucie jednostek.

Jednym z celdw tego rozdziatu jest réwniez zrozumienie, w jaki sposéb technologia nie
jest przeszkodg dla wigczenia ludzi i kapitatu ludzkiego do rynku pracy. Niestety,
technologia bedzie zastepowad prace ludzkg, miedzy innymi ze wzgledu na nizsze koszty:
nie oznacza to jednak, ze nie moze by¢ naszym sprzymierzeicem. Wystarczy pomysleé
o tym, ze jeszcze dwadziescia lat temu zawdd twodrcy tresci nie istniat, a dzis bez
technologii nie istniatby!

Jak to dziata?

Ciekawos¢ jest w centrum tego modutu. Ciekawosé w odkrywaniu swoich talentéw, a
takze w odkrywaniu i wymyslaniu nowych zawodow.

Swiat, w ktérym dzié zyjemy, nie jest juz $wiatem naszych dziadkéw czy rodzicéw:
istniejg zawody, ktére juz nie istniejg, takie jak mleczarz, ktory byt odpowiedzialny za
rozprowadzanie Swiezego mleka od domu do domu, operator centrali telefonicznej,
ktéry zarzadzat i sortowat pofaczenia miedzymiastowe, czy chtopcy, ktérzy byli
odpowiedzialni za przestawianie kregli na torach do gry w kregle, ktdre wyraznie zostaty
zastgpione przez urzadzenia mechaniczne.

Pierwszym krokiem musi by¢ postawienie sobie pytania: co moge robié? Co chce robié?
Co moge zrobic ze srodkami, ktore mam do dyspozycji? Czasami mamy o wiele wiecej
zasobdw niz nam sie wydaje, ale po prostu nie wiemy, jak je w petni lub twérczo
wykorzystac.

Po zadaniu sobie pytania, co mozemy i co chcemy robié, jak chcemy sie wpasowacé w
rynek pracy, musimy wykorzysta¢ potencjat Internetu. Kazdego dnia publikowane sg
tysigce ofert pracy: musimy nauczy¢ sie szukaé, a przede wszystkim oferowaé swoje
umiejetnosci i talenty.

Czy jestem szczegdlnie cierpliwy? Moge dosta¢ wynagrodzenie za stanie w kolejce za
kogos, jak uczy nas Japonczyk Shoji Morimoto! . Czy jestem bardzo swiadomy



https://digismak.com/shoji-morimoto-the-japanese-physicist-who-is-rented-to-do-nothing/

ekologicznie? Z odpowiednig wiedzg moge zosta¢ menedzerem ds. odpadoéw, ktory
pomaga przemystowi w prawidtowym usuwaniu odpaddw i ich kreatywnym recyklingu.
Czy jestem osobg szczegdlnie uporzgdkowang i zorientowang na szczegdty? Moge by¢
optacany za sortowanie ubran w szafach lub pakowanie ubran na dtugie podréze.

Istnieje swiat mozliwosci i nieskoriczona ilo$¢ przyktadow.

Jak moge to zdobyc?

Jak nauczy¢ sie rozpoznawad swoje talenty i wykorzystywac je tak, aby staty sie pracg?
Nie jest to proste, ale bardzo wazne jest to, jak podejdziesz do tego pytania.

Kwestionowanie siebie i nauka patrzenia na $wiat z nowego punktu widzenia moze
pomadc nam wyrwac sie z wyuczonych schematow. Jesli jeszcze nie wiemy, co robi¢, to
byé moze dlatego, ze ta praca nie zostata jeszcze dla nas wymyslona!

Bardzo czesto przy poszukiwaniu pracy nie sg wazine nasze talenty, ale to, czego
nauczylismy sie w szkole lub na uczelni. W kontekscie nowo powstajgcych zawoddw,
talenty stajg sie istotne, poniewaz otwierajg niezliczone mozliwosci.

Dobre umiejetnosci komunikacyjne i empatia moga pozwoli¢é nam zostac
"spacerowiczami" lub "gadaczami", czyli osobami dotrzymujgcymi towarzystwa osobom
starszym lub samotnym; jesli jestesmy szczegdlnie metodyczni i schludni, mozemy
zarzgdza¢ hastami i kontami oséb szczegdlnie niedbatych lub nieporzadnych.

Wazne jest, aby postawi¢ siebie na zewnatrz i zadawac pytania, wyjs¢ z naszej strefy
komfortu i zdac¢ sobie sprawe, ze sSwiat pracy, tak jak jest zorganizowany, ze moze nie
by¢ funkcjonalny dla kazdego i nie jest to cos$, czego nalezy sie wstydzic.



Jak sie rozwijac?

Organizowanie grup dyskusyjnych lub spotkan z osobami, ktére przeszty przez takie
doswiadczenia moze by¢ bardzo ciekawe i z pewnoscig stanowi dobry punkt wyjscia.
Dobre jest stuchanie swiadectw, ktére pomagajg nam sie zaangazowac, dzielenie sie
sukcesami. Czasem wydaje nam sie, ze potrzeba duzo inwencji i wyobrazni, w
rzeczywistosci wystarczy swiadomos¢ wtasnych talentéw i pomoc w poszukiwaniach
internetowych.

BadZ na biezgco: korzystaj z serwisdw spotecznosciowych, takich jak LinkedIn, czytaj
gazety i szukaj wiadomosci w Internecie. Czesto to witasnie te bardziej ciekawe
wiadomosci wyrdzniajg sie na pierwszych stronach.

Dla treneréw i edukatoréw ciekawym podejsciem moze by¢ organizowanie sesji
coachingowych, ktére pomoga rozpoznac i rozwingé talenty zyciowe oraz to, w jaki
sposdb mogg one dopasowac sie do dzisiejszego rynku pracy dla mtodych dorostych.

Aby uzyskac wiecej inspiracji, odwiedz link: https://hotmart.com/en/blog/jobs-of-the-
future.

Gtowny problem do
pokonania

Bardzo trudne moze by¢ zakwestionowanie swoich talentéw, a takze kreatywnos¢, by
znalez¢ nowg prace, ktéra do nas pasuje, lub uswiadomienie sobie, ze na podstawie
swoich talentéw jestesmy idealnym kandydatem na oferte pracy, mimo ze nie mamy
wszystkich formalnych wymagan.

Co wiecej, rynek pracy porusza sie szybko, ale czasami moze odczuwac komplikacje i
zmieniaé¢ sie powoli, stawiajgc w kryzysie sektory "tradycyjne", a tym bardziej
innowacyjne, ktérym poswieca sie mato uwagi.


https://hotmart.com/en/blog/jobs-of-the-future

W bardziej ztozonych przypadkach uznanie, ze ma sie talent, ale nie jest sie w stanie go
wykorzysta¢, moze prowadzi¢ do kwestionowania siebie i zastanawiania sie, czy
kiedykolwiek znajdzie sie miejsce w Swiecie, co podwaza poczucie wiasnej wartosci.

Istnieje jednak kilka sposobdw na pokonanie tych trudnosci: zwrdcenie sie o wsparcie
do urzedéw pracy, zrobienie researchu w Internecie, a takze poleganie na
konsultantach, ktérzy mogg mie¢ wieksze doswiadczenie w tej dziedzinie. Ponadto
trzeba mie¢ odwage i zaangazowac sie: jeszcze kilka lat temu nikt nie pomyslatby, ze
tworcy tresci i influencerzy mogg wptywac na nasze zakupy i gust muzyczny czy filmowy
za posrednictwem telefonu!

Zrodta

Kanadyjskie plany stypendialne, 2022, CST Savings Inc.
https://www.cstsavings.ca/blog/

Centro studi AdEPP https://www.adepp.info/2016/01/professioni-del-futuro-nel-2030-
farai-carriera-cosi/

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko jej autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialno$ci za umieszczong w niej zawartosé
merytoryczna.


https://www.cstsavings.ca/blog/
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LICZEBNOSC
RAMY MATERIALY
CZASOWE GRUPY
> Dt i
20 minut > ArLlli:zP:y Idealna liczba uczestnikéow to 8-10
) oso6b. Liczba musi by¢ parzysta,
papieru gdyz wymagana jest gra w parach.
ZARYS OGOLNY .

Celem tego ¢wiczenia jest stymulowanie dialogu réwiesniczego i zachecanie do
tworzenia kontekstu, w ktédrym mozliwe jest zrozumienie wtasnych umiejetnosci w
zakresie ekspresji werbalne;j.

Dziatanie mozna dostosowac do réznych grup docelowych, z réznych $rodowisk, tworzgc
rowniez grupy heterogeniczne (uczestnicy mogg by¢ w réznym wieku lub pochodzi¢ z
réznych srodowisk kulturowych), z ktérych moze wyniknga¢ szersza refleksja.

Narzedzie to ma ksztatt pozwalajgcy na dostosowanie go do rédznych kontekstdw: mozna
je rozegra¢ jako lodotamacz, éwiczenie samo w sobie lub zaadaptowac¢ do gry
planszowej, w ktdrg grajg dwie lub wiecej oséb.

OPIS CWICZENIA

Cwiczenie to w duzej mierze opiera sie na autorefleksji, komunikacji i kreatywnosci.
Idealna liczba uczestnikdw waha sie od o$miu do dziesieciu. Zaangazowanie wiekszej
liczby 0séb jest mozliwe, jesli dostepnych jest wiecej czasu. Liczba uczestnikdéw musi byé
parzysta, poniewaz gra bedzie sie rozwija¢ w parach.

Potrzebne materiaty to dtugopisy i arkusze papieru. Proponowany czas waha sie od 30
do 45 minut.



Podczas zajec uczestnicy proszeni sg o zastanowienie sie przede wszystkim nad swojg
osobowoscig i swoimi talentami, a takze nad nowym, kreatywnym podejsciem do rynku

pracy.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO
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Gownym celem dla prowadzgcego podczas tej czynnosci jest umozliwienie ptynnego
rozwoju gry.

Ten rodzaj aktywnosci moze by¢ dostosowany do réznych jezykdw, ale moze byé trudno
dostosowac go dla grup, ktére nie méwig w tym samym jezyku, dlatego staraj sie
zorganizowac grupy w taki sposéb, aby mogty sie porozumieé bez wiekszych przeszkéd.

Prowadzgcy dzieli uczestnikdw na pary i rozdaje im dtugopisy i kartki papieru. Nastepnie
podaje instrukcje gry: zgodnie ze swojg kolejka, kazda osoba z pary podaje dwa talenty,
ktore uwaza, ze posiada; zgodnie z tymi talentami drugi uczestnik musi wymysli¢ tyle
miejsc pracy, ile potrafi (ktére prawdopodobnie istniejg) lub zaproponowaé juz
istniejgce, ktdre pasujg do podanych dwdch talentow.

Ponadto, podczas ¢wiczenia prowadzacy nie bedzie wchodzit w interakcje z
uczestnikami, a jedynie prosit ich o dobranie sie w pary. Jesli prowadzacy zauwazg
trudnosci w doborze par, mogg pomdc w tej fazie, sugerujgc pary, ktére mogtyby dobrze
ze sobg wspotpracowac.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Uczestnicy dzieleni sg na pary. Zaleca sie taczenie w pary oséb, ktére sie nie znaja,
poniewaz nie bedg miaty wptywu na opinig, jakg majg o innych uczestnikach.

Kazda para otrzyma kartki papieru, dtugopisy i klepsydre (lub cokolwiek innego, co
pozwoli uswiadomic¢ sobie uptyw czasu).

Pierwszy uczestnik podaje dwa talenty, ktére jego zdaniem posiada, natomiast drugi ma
minute (oczywiscie mozna da¢ wiecej czasu) na przemyslenie listy mozliwych zawodow
(istniejacych lub wymyslonych), ktére pasowatyby do tych talentéw.

Gdy minie minuta, role sie odwracaja.



POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Dzieki tym zajeciom uczestnicy bedg mogli z pomoca prowadzacego zrozumie¢, jak
wspofczesny rynek pracy coraz czesciej wymaga wykorzystania talentéw, a nie
umiejetnosci.

W wielu przypadkach jestesmy sktonni mysle¢, ze umiejetnosci sg wazniejsze od talentu.
W rzeczywistosci jedng lub wiecej umiejetnosci mozna naby¢ i doskonali¢, tego samego
nie mozna powiedzie¢ o talencie, ktéry z definicji jest wrodzony.

Ponadto, zajecia sktaniajg do refleksji nad tym, jakie talenty sie posiada, pracujgc nad
samoswiadomoscia, ale takze nad tym, jakie mozliwe miejsca pracy mogg istnie¢ w
przysztosci (lub juz istniejg) i jak wtasne cechy wewnetrzne mogg by¢ dobrym punktem
wyjscia do wejscia na rynek pracy.

Wreszcie, koniecznos¢ wymyslania prawdopodobnych miejsc pracy pobudza
kreatywno$¢ i dostarcza spostrzezen oraz pomystdw na zostanie wiasnym
przedsiebiorca.

POTRZEBNE SRODKI .

Jednym z najwazniejszych zasobow tego éwiczenia jest czas na podsumowanie: samo
¢wiczenie nie zajmie wiecej niz 10 minut, ale momenty dyskusji w trakcie i po jego
zakonczeniu mogg wymagacé troche czasu i checi do dialogu.

Oto kilka pytan sugerowanych do omdwienia (mozesz dodaé dowolng liczbe pytan, ale
staraj sie prowadzié ten etap bardziej jako dyskusje wsrdod rowiesnikow).

Porozmawiajcie o gtdwnych problemach zwigzanych z okresleniem wtasnych talentow.

Porozmawiajcie o gtdwnych problemach zwigzanych z wymyslaniem zawodow, ktore
prawdopodobnie bedg istnied.

Porozmawiajcie o gtéwnych problemach zwigzanych ze znalezieniem pracy, ktora
mogtaby odpowiadac¢ konkretnemu talentowi.

Jak myslisz, czego nauczytes sie na tych zajeciach, co mozna zastosowac w codziennym
zyciu?
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100 Jobs of the Future. 2019. Projekt Ford Australia, Deakin University i Griffith
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Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
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ZARYS OGOLNY

Zajecia te sg bardzo tatwe do przeprowadzenia i mogg by¢ dostosowane do wielu grup,
od dzieci po dorostych.

Celem gry jest pobudzenie kreatywnosci i twdrczego rozwigzywania problemow, czyli
tych samych talentdw, ktdre utatwia dostosowanie sie do ciggle zmieniajgcego sie rynku
pracy. Ponadto jednym z celdw jest refleksja nad wtasnymi talentami, a takze nad tym,
jak Swiat pracy moze dostosowac sie do ludzi i odwrotnie.

OPIS CWICZENIA

—e

Cwiczenie to w duzej mierze opiera sie na autorefleksji, ale takie na twdrczym
rozwigzywaniu probleméw. Mozna je dostosowaé do grupy osmiu do maksymalnie
dziesieciu oséb. Zaangazowanie wiekszej liczby oséb jest mozliwe, jesli dysponuje sie
wiekszg iloscig czasu.

Dynamika gry jest bardzo prosta: losowana jest karta, na ktdrej wskazany jest
nietradycyjny zawdd, a gracz musi okresli¢ trzy talenty z nim zwigzane. Jest to gra, ktéra
moze pobudzi¢ do refleksji nad rynkiem pracy, ale takze nad samym sobg. Moze tez
pomdc graczom rozpoznac siebie w talentach wskazanych przez innych i zainspirowaé
do tworzenia kariery lub szukania konkretnej pracy.



INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO
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Ten rodzaj aktywnosci moze by¢ dostosowany do réznych jezykdw, ale moze byé trudno
dostosowac go dla grup, ktére nie méwig w tym samym jezyku, dlatego staraj sie
zorganizowac grupy w taki sposéb, aby mogty sie porozumieé bez wiekszych przeszkéd.

Facylitator w tym ¢éwiczeniu powinien pobudzi¢ do refleksji i pozwoli¢ uczestnikom
skupi¢ sie na talentach, ktére sg potencjalnie wymagane do wykonania zadania.

Aby wyjasni¢ dynamike gry, przed jej rozpoczeciem moze krétko wyjasnié, czym jest
talent i czym rézni sie od nabytej umiejetnosci. Moze réowniez przedstawi¢ przeglad
zmieniajgcego sie rynku pracy i znaczenie kreatywnosci w tworzeniu nowych zawodow.

Na koniec gry moderator moze poprowadzi¢ chwile refleksji, wydobywajac najbardziej
angazujace lub ztozone momenty gry.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Przebieg gry jest bardzo prosty: jako jedyne przygotowanie nalezy wydrukowacé karty z
nazwami zawodow, ktére powstajg lub mogg potencjalnie zaistnie¢ za kilka lat. Liste
mozna znalez¢ pod ponizszymi linkami:

e https://hotmart.com/en/blog/jobs-of-the-future

e https://100jobsofthefuture.com/browse/
W tym momencie pierwszy gracz (ktory sam sie zgtosit lub zostat wybrany przez
moderatora) losuje karte i do wskazanego na niej zawodu musi skojarzy¢ trzy powigzane
ze sobg talenty (przyktad: Gaduta, ktoéry jest zatrudniony do prowadzenia pogawedek i
dotrzymywania towarzystwa starszym ludziom. Mozliwe talenty do skojarzenia:
sktonnosé do stuchania, empatia, umiejetnos¢ zabawiania).

Kazdy gracz ma 30 sekund na zidentyfikowanie trzech powigzanych z nimi talentéw; jesli
mu sie to nie uda, dobiera kolejng karte. Gdy juz odgadng, kolejny gracz dobiera karte i
tak dalej.

Gre mozna uznac za zakonczong po jednej rundzie. Jesli grupa jest zbyt mata, mozna
rozegrac dwie rundy.

Lista zawoddw moze byc¢ znaleziona w Internecie lub moderatorzy mogg wymyslaé nowe
zawody, jesli uznajg je za wiarygodne. Jesli chodzi o zwigzane z tym talenty, nie ma


https://hotmart.com/en/blog/jobs-of-the-future
https://100jobsofthefuture.com/browse/

zestawu poprawnych odpowiedzi: moderatorzy i inni gracze muszg zdecydowaé, czy
podane odpowiedzi sg satysfakcjonujgce i zwigzane z zawodem zapisanym na karcie.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

W tym module nie méwimy o rzeczywistej umiejetnosci, ale raczej o tym, jak zmienia sie
praca i jak wazne jest, by nie utkng¢ w tradycyjnych schematach pracy, ale raczej
rozpoznac swoje talenty i poszukac pracy, ktéora do nich pasuje, lub jg wymyslic.

Narzedzie to pozwala uzytkownikom zagtebic sie w idee talentu, rozpoznac go w sobie i
w innych, a takze poznaé¢ nowe zawody, ktére pozwolg im uswiadomié sobie, jak
nieograniczone sg mozliwosci rynku pracy.

POTRZEBNE SRODKI .

KARTY:

Tyt: Przéd:

NOSTALGISTA
, Profesjonalista,  ktéry
buduje wciggajace
Q , Srodowiska sceniczne,
w ktérych ludzie moga

ponownie  przezywac
uczucia z przesztosci.

Inne mozliwe definicje (inne mogg zostac dodane):

DORADCA DS. ROBOTOW: Kto dobierze roboty domowe do potrzeb uzytkownikéw.

KIEROWNIK DS. ODPADOW: Kto$, kto tworzy nowe projekty i rozwigzania, aby znalezé
lepsze sposoby radzenia sobie z wyrzucanym materiatem.

WALKER/TALKER: specjalisci pracujacy na wtasny rachunek, zatrudnieni do spedzania
czasu ze starszymi klientami za posrednictwem platformy internetowej, ktéra pozwala
im stuchac i rozmawiac z nimi.

QUEUERS: Ludzie wynajeci do pokonywania kolejek i prac w twoim miejscu.



ZARZADCA WSPOLNOTY: Ten specjalista jest odpowiedzialny za kontakty z klientami i
spotecznos$ciami wokét firmy, zbieranie opinii w celu poprawy biznesu i pozycji firmy z
tymi ludzmi.

AMBASADOR KULTURY FIRMY: Osoby, ktore nie tylko pozyskujg talenty, ale sprawiaja,
Ze czujg sie przynalezni, zabawiajgc ich zabawg i korzy$ciami innymi niz pieniezne.

EKSPERT SEMPLIKACII: Osoby, ktére zajmujg sie istotg procesu, twdrczo usprawniajg
metody pracy i skracajg czas realizacji, pozostawiajgc czas zwolniony na dziaftania o
wiekszej wartosci dodane;j.

DORADCA DS. ZAANGAZOWANIA W FITNESS: Osoby, ktére sg odpowiedzialne za
towarzyszenie nam w podrdzy odchudzajgcej, motywowanie nas i dostarczanie
odpowiednich danych.

KIEROWNIK ZESPOLU CZLOWIEK-MASZYNA: Specjalisci, ktérzy beda dziata¢ na styku
ludzi i robotéw w miejscu pracy i tworzyé bezproblemowa wspétprace.

OMOWIENIE:

Pytania sugerowane do oméwienia (mozesz dodac¢ dowolng liczbe pytan, ale staraj sie
to prowadzié bardziej jako dyskusje wsrdd rowiesnikow).

Omow trudnosci i emocje, ktore pojawity sie w trakcie zajec.
tatwo byto Ci znaleZ¢ trzy talenty pasujgce do konkretnej pracy?

Czy trudno jest Ci mysle¢ do rynku pracy w sposéb "innowacyjny"/jako cos, co sie ciggle
zmienia?

Jak myslisz, czego nauczytes sie podczas tych zaje¢, co mozna zastosowac w codziennym
zyciu?

VI 7RODLA
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Rozpoznawanie
nieswiadomych
uprzedzen

Opracowane przez:




Definicja

Idﬂ“l“ﬁkacia niegWiadomV(:h llllrlellzel'l. Uprzedzenia sa wynikiem
sposobu, w jaki pracuje kazdy mozg, aby szybko przetworzy¢ ogromng ilos¢ informacji.
Ludzie bardzo czesto nie s3 $wiadomi tych proceséw. Dlatego wiasnie uprzedzenia sa
czesto nieSwiadome. Wyniki tych szybkich procesow mozgowych moga by¢ zauwazone
jako uprzedzenia lub stereotypy.

Cele I

Zrozumienie, czym s3 nieSwiadome uprzedzenia
Opracowanie strategii przeciwdziatania nieSwiadomym uprzedzeniom
Zrozumienie wyzwan zwiazanych z nieSwiadomym uprzedzeniem

Jak to dziata?

Chcesz wiedzie¢, jak dziata nieSwiadome uprzedzenie! Prosze postepowac zgodnie z
ponizszymi instrukcjami

l.
2.

Zakryj lewe oko i prawym okiem spojrz na znak plusa w niebieskim polu.

Gdy trafisz w swoj Slepy punkt, zauwazysz, ze z6tta kropka w prawym polu
zostanie zastapiona pomaranczowa.

By¢ moze trzeba bedzie zblizy¢ sie do znaku plusa lub przesunaé gtowe bardziej
w lewo lub w prawo, aby ustawic sie catkiem przed znakiem plusa.
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Co sig stato? Mowiac najprosciej, w naszym oku jest miejsce, w ktorym nie ma czujnikow
odbierajacych swiatto. To wihasnie tam znajduje sie "slepa plamka". Poniewaz mozg nie
otrzymuje informacji dla tego miejsca, uzupetnia brakujace czesci obrazu wizualnego
informacjami, ktére otrzymuje z otoczenia.

Co ten przyktad ma wspdlnego z nieSwiadomym uprzedzeniem?

Nawyk mozgu do szybkiego i nieSwiadomego uzupetniania brakujacych czesci informac;i
wizualnej mozna porownaé¢ do skrotow myslowych, ktére zdarzaja sie w sytuacjach
nieSwiadomego uprzedzenia.

Jak moge to zdoby¢?

Skréty myslowe, ktore nazywamy "uprzedzeniami”, to normalny tryb pracy mézgu. Sa
one swego rodzaju strategia przetrwania mézgu. W naszym ztozonym Swiecie musimy
szybko oceniaé, filtrowac¢ nadmiar informacji i wypetnia¢ luki informacyjne. Gdyby nasz
modzg Swiadomie angazowat sie¢ we wszystkie te procesy, kosztowatoby nas to zbyt wiele
energii i czasu. Prawdopodobnie nie mielibySmy szans na przetrwanie.

W tym szybkim trybie pracy mozgu jest jednak pewne ryzyko. Wystarczy pomyslec o
tym:

- Widzisz osobe idacg na ulicy i szybko decydujesz, ze Ci sie nie podoba. Czy to
jest sprawiedliwe traktowanie? Szybki osad moze by¢ oparty na przeczuciu, a nie
na racjonalnej mysli.

- Szybko przewijasz post w mediach spotecznosciowych, aby zdoby¢ wiadomosci
na jakis temat. Czy jestes pewien, ze mozesz polega¢ na poprawnosci informacji?
Podczas filtrowania nadmiaru informacji mozemy filtrowac tylko to, co jesteSmy
gotowi poznac.

- Twoj przyjaciel opowiada ci tylko kawatki historii mitosnej. Czy mozesz sie
powstrzymac¢ przed préba uzyskania petnego obrazu w swoim umysle? Kiedy
potrzebujemy informacji, mozemy wypeic luki zatozeniami, a nie faktami.



Jak sie rozwijac?

Kiedy chcesz rozwija¢ swiadomos¢ na temat nieswiadomych uprzedzen, musisz byc
cierpliwy wobec siebie i innych.
Zadawaj sobie pytania i przepytuj innych, np:
- Dlaczego podoba mi sie ta osoba? Czy jesteSmy moze podobni pod wzgledem
wygladu, charakteru, zainteresowan?
- Co przychodzi mi do glowy, gdy ktos, kogo znam, dostaje rozmowe
kwalifikacyjna, oferte pracy lub dobre oceny w szkole? Czy myslisz "To dlatego,
ze ma odpowiedni wyglad?".

Rozwazania na tematy takie jak powyzsze moga pomoc Ci lepiej poznaé swoje mysli.
Mozesz rowniez sprobowac wyobrazic¢ sobie, jak czuje sie¢ osoba, ktdra dostaje tylko
kilka rozmow o prace, poniewaz jej nazwisko jest obce lub kolor skory nie jest taki, jak
u wiekszosci w kraju. Proba poczucia sig jak ktos inny moze pomoc w uswiadomieniu
sobie nieSwiadomych uprzedzen.

Gtowny problem do
pokonania

Jak mozna poja¢ cos, czego sie nawet nie jest Swiadomym!? Nie ma na to prawdziwej
odpowiedzi.

Czasami ludziom trudno jest méwic¢ o stronniczosci, poniewaz obwiniaja sie, kiedy
Zauwazaja swoje uprzedzenia. Przyjecie, Ze stronniczos¢ jest naturalnym trybem pracy
mdzgu moze pomoc W zmniejszeniu postawy obwiniania.

Oczywiscie, akceptacja nie oznacza usprawiedliwienia stronniczych postaw. Moze jednak
pomoc otworzy¢ sie na temat i zacza¢ o nim rozmawiac.



Zrodta
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CZASOWE GRUPY
Sama gra skfada sie z instrukcji do gry, 12 kart

5-15 minut oraz podsumowania, ktéry zawiera wyjasnienia
po zakonczeniu rozgrywki
Nie jest potrzebny zaden dodatkowy materiat.

-4

ZARYS OGOLNY

University of California San Francisco definiuje nieSwiadome uprzedzenia w
nastepujacy sposoéb:

Uprzedzenie jest to uprzedzenie na korzys¢ lub przeciwko jednej
rzeczy, osobie lub grupie w porownaniu z inna, zazwyczaj w
sposob, ktéry jest uwazany za niesprawiedliwy. Uprzedzenia
moga by¢ utrzymywane przez jednostke, grupe lub instytucje i
moga mie¢ negatywne Ilub pozytywne konsekwencje.
Nieswiadome uprzedzenia to stereotypy spoteczne dotyczace
pewnych grup ludzi, ktére jednostki tworza poza swoja

Swiadomoscia. @ Kazdy czlowiek posiada nieswiadome
przekonania na temat réznych grup spotecznych i
tozsamosciowych, a uprzedzenia te wynikaja z tendencji do
organizowania Swiata spotecznego poprzez kategoryzacje.




Ogolnie rzecz biorac, nieSwiadome uprzedzenia sg obecne w samym wewnetrznym
rdzeniu osobowosci, a kluczowym dziataniem nie jest walka z nimi, ale uznanie ich
obecnosci i zwiekszenie naszej zdolnosci do podejmowania decyzji i dziatan, na ktére nie
majg wptywu ukryte uprzedzenia i postawy.

Gra ma na celu uwidocznienie wtasnych nieswiadomych uprzedzen, a tym samym
stworzenie podstaw do skutecznego rozpoznawania tych uprzedzen i postaw w naszym
codziennym zyciu.

Gra nie wymaga specjalnego przygotowania, dlatego jest tatwa do przeprowadzenia.

OPIS CWICZENIA

-
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Czescig tego ¢wiczenia jest podrecznik do gry z krétkg i wyczerpujacg instrukeja.
Sama gra sktada sie z 12 kart, z ktorych sze$é kart przedstawia twarze i osoby z
kreskdwek, a pozostate szes¢ kart ma nadrukowane nazwy zawodéw. W trakcie
gry gracze muszg dopasowac kazdg karte twarzy/osoby do karty pracy, ktéra ich
zdaniem najlepiej pasuje.

Zaleca sie gre w mniejszych grupach od dwéch do czterech graczy, poniewaz
zacheca sie do dyskusji na temat i gtosnych mysli podczas gry. Mozna jednak graé
rowniez samodzielnie.

Dodatkowo narzedzie oferuje krétki opis, ktory zawiera dalsze wyjasnienia.
Uwaga: Do tego opisu mozna zajrzeé dopiero po zakoriczeniu gry!

Projekt gry / karty:

Wszystkie grafiki zaczerpniete ze strony https://openclipart.org/ (Miedzynarodowy projekt
udostepnia cliparty na licencji public domain jako pliki graficzne (w formacie PNG) do
pobrania w reqgulowanej rozdzielczosci).

Face Cards



https://openclipart.org/

Karty pracy

Bankier Stylista fryzur
Personel Nauczyciel
sprzatajacy
Elektryk Personel
pielegniarski

Materiaty pomocnicze do wyjasnienia




Skoro czytasz ten opis, to znaczy, ze juz zakonczytes gre. Z pewnoscia niektore karty twarzy
tatwiej byto potaczy¢ z nazwa stanowiska niz inne. W swojej grupie przypisaliscie teraz kazda
twarz do zawodu, ktory waszym zdaniem najlepiej pasuje do odpowiadajacej jej osoby.

By¢ moze zgodziliscie sig, ze dobrze ubrany mezczyzna w garniturze musi by¢ bankierem, a
pani w okularach - nauczycielka. Poniewaz zostate$§ poproszony o przedyskutowanie swoich
decyzji z cztonkami zespotu i aktywne uzasadnienie swoich mysli, z pewnoscia wymyslites
Swietne wyjasnienie swojego zadania.

Czy pasowatoby to do Twoich z gory przyjetych wyobrazen i nieswiadomych przekonan na
temat roznych grup spotecznych i tozsamosci?

? Ale: A gdyby meiczyzna w garniturze byt elektrykiem, a kobieta w Hijabi bankierem?

| Sposéb, w jaki dopasowates kazda osobe do karty pracy, mogt bardzo dobrze wptynaé na
Nieswiadome Uprzedzenia. Uprzedzenie to nasze przekonanie o tym, jak rzeczy wygladaja
lub powinny wyglada¢, nawet jesli nie jest ono doktadne. W odniesieniu do ludzi przekonanie
to nazywa sie uprzedzeniem, co oznacza osadzanie kogos bez znajomosci jego pochodzenia.

Oto trzy rzeczy, ktére warto wynies¢ z tego ¢wiczenia:

« Nigdy nie oceniaj ksiazki po oktadce: Jesli oceniamy ludzi na podstawie ich
wygladu lub innych cech fizycznych, nie traktujemy ich w sposob sprawiedliwy.

« Zawsze kwestionuj swoje mysli i decyzje: Czasami zrobienie kroku wstecz i
przemyslenie sytuacji moze pomoc w wyjasnieniu spraw.

« Poszukaj porady u przyjaciét i rodziny: Czasami rozmowa o rzeczach z
bliskimi moze pomdc nam stac sie bardziej Swiadomymi naszych uprzedzen.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Prowadzacy muszg najpierw rozdaé graczcom materiaty, aby rozpocza¢ gre. Poniewaz
instrukcja gry z krétkimi opisami jest czescig tego ¢wiczenia, gracze powinni postepowadé
zgodnie z instrukcjami i rozpoczac¢ gre. W przypadku pytan, prowadzgcy mogg wspierac
graczy i odpowiadac na pytania. Zaleca sie jednak, by nie wtracali sie do gry i pozwolili
mtodym dorostym na samodzielne rozwigzywanie probleméw. W trakcie gry
prowadzgcy mogg interweniowac tylko wtedy, gdy jest to absolutnie konieczne, na
przyktad, gdy cztonkowie grupy nie angazujg sie nawzajem lub gdy gracze utkneli i nie
wiedzg, jak postepowaé. W sumie oczekuje sie, ze ¢wiczenie bedzie grg opartg na



wspotpracy, wymagajgcy dyskusji i pracy zespotowej. Dlatego prowadzacy powinni
zachecac graczy do prawdziwego zaangazowania sie w narzedzie. Co najwazniejsze,
prowadzgcy muszg zwrdéci¢ uwage na to, ze podrecznik, ktéry zawiera wyjasnienia, jest
ogladany dopiero po zakonczeniu gry.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Oto opis krok po kroku, jak nalezy wdrozy¢ ¢wiczenie:

(1) Prowadzacy muszg rozda¢ pudetko/torbe z kartami do gry i instrukcja gry.
(2) Gracze muszg przeczytad instrukcje i zrozumied jej tresc.
(3) Instrukcje sg nastepujace:

+» Sama gra sktada sie z 12 kart, z ktérych szes$¢ kart przedstawia twarze i
osoby z kreskowek, a pozostate karty majg nadrukowane nazwy
zawodow. W trakcie gry prosze dopasowac kazdg karte twarzy/osoby do
karty pracy, ktéra Twoim zdaniem najlepiej pasuje.

++ Zaleca sie rozgrywanie gry w mniejszych grupach od dwéch do czterech
graczy. Zachecamy do gtosnego myslenia i dyskutowania o swoich
przemysleniach z pozostatymi cztonkami grupy! Jesli jednak wolisz grac
samodzielnie, zapraszamy do tego.

% Przed rozpoczeciem gry upewnij sie, ze ustawisz licznik czasu na
maksymalnie 15 minut.

+» Dodatkowo znajduje sie tam opis, ktdry zawiera wyjasnienia. Uwaga: Do

tego handoutu mozna zajrzeé dopiero po zakoriczeniu gry!

(4) Gra rozpoczyna sie i konczy maksymalnie po 15 minutach. Gracze sg bardzo
zachecani w trakcie gry do dyskutowania o swoich przemysleniach i opiniach.

(5) Po zakonczeniu gry gracze muszg przeczyta¢ podrecznik, ktory dostarczy
dalszych wyjasnien dotyczgcych nieswiadomych uprzedzen oraz tego, w jakim
stopniu gra jest przydatna do trenowania swiadomosci.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Gra ma na celu uwidocznienie wtasnych nieSwiadomych uprzedzen, a tym samym
stworzenie podstaw do skutecznego rozpoznawania tych uprzedzen i postaw w naszym



codziennym Zzyciu. Dopasowujac twarze z kreskowek do nazw stanowisk, gracze
aktywnie stosujg swoje (nieuswiadomione) uprzedzenia, przekonania i stereotypy. Po
zakonczeniu gry i przeczytaniu instrukcji z wyjasnieniami, gracze bedg swiadomi tych
stereotypowych przekonan. Stanowi to fundament dla swiadomego myslenia. Gra
pozwoli graczom, w tym przypadku mtodym dorostym, zakwestionowa¢ ich wtasne z
gory zatozone opinie, ktore czesto sg zakorzenione w nieswiadomych uprzedzeniach.

POTRZEBNE SRODKI .

Sama gra sktada sie z instrukcji do gry, 12 kart oraz handoutu, ktéry zawiera objasnienia
i dalsze wyjasnienia po zakonczeniu rozgrywki.

Nie jest potrzebny zaden dodatkowy materiat.

07 BILHTY

Uniwersytet Kalifornijski w San Francisco: Office of Diversity and Outreach. Unconscious Bias
Training. n.d., https://diversity.ucsf.edu/programs-resources/training/unconscious-bias-
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10/18/2022.

W przypadku grafiki: https://openclipart.org/

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczna.
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GRUPY
CZASOWE Sama gra skifada sie z instrukcji do gry

oraz szesciu kart (kazda z nich ma nadruk -4
na obu stronach).

Nie jest potrzebny zaden dodatkowy

materiat.

10-15 minut

ZARYS OGOLNY

University of California San Francisco definiuje nieswiadome uprzedzenia w
nastepujacy sposoéb:

Uprzedzenie jest to uprzedzenie na korzys¢ lub przeciwko jednej
rzeczy, osobie lub grupie w porownaniu z inna, zazwyczaj w
sposob, ktory jest uwazany za niesprawiedliwy. Uprzedzenia
moga by¢ utrzymywane przez jednostke, grupe lub instytucje i
moga mie¢ negatywne lub pozytywne konsekwencje.
Nieswiadome uprzedzenia to stereotypy spoteczne dotyczace

pewnych grup ludzi, ktoére jednostki tworza poza swoja
Swiadomoscia. @ Kazdy czlowiek posiada nieswiadome
przekonania na temat réznych grup spotecznych i
tozsamosciowych, a uprzedzenia te wynikaja z tendencji do
organizowania Swiata spotecznego poprzez kategoryzacje.

Ogédlnie rzecz biorac, nieSwiadome uprzedzenia sg obecne w samym wewnetrznym
rdzeniu osobowosci, a kluczowym dziataniem nie jest walka z nimi, ale uznanie ich
obecnosci i zwiekszenie naszej zdolnosci do podejmowania decyzji i dziatan, na ktére nie
majg wpltywu ukryte uprzedzenia i postawy.

Gra ma na celu uwidocznienie wtasnych nieSwiadomych uprzedzen, a tym samym
stworzenie podstaw do skutecznego rozpoznawania tych uprzedzen i postaw w naszym
codziennym zyciu.

Gra nie wymaga specjalnego przygotowania, dlatego jest tatwa do przeprowadzenia.



OPIS CWICZENIA

X/

+» Czescig tego narzedzia jest podrecznik do gry z krétka i wyczerpujaca instrukcja.
+» Sama gra sktada sie w sumie z szeSciu kart, ktére sg nadrukowane po obu

stronach (z przodu i z tytu). Na przedniej stronie kazdej karty znajduje sie pytanie
i dwie do trzech mozliwych odpowiedzi. Na odwrocie kazdej karty znajduje sie
odpowiednie wyjasnienie, ktore zawiera prawidtowg odpowiedz na pytanie.

% Zaleca sie gre w mniejszych grupach od dwéch do czterech graczy, poniewaz

zacheca sie do dyskusji na temat i gtosnych mysli podczas gry. Mozna jednak graé
rowniez w pojedynke.

Projekt kart:

KARTA
NR

PRZOD

TYL

Naukowcy stwierdzili, ze osoby najlepiej
wygladajagce zarabiajg srednio w ciggu
swojego zycia duzo wiecej pieniedzy niz osoby
mniej atrakcyjne.

To stwierdzenie jest prawdziwe.

Dobrze wygladajacy ludzie zarabiajg Srednio
wiecej pieniedzy niz mniej atrakcyjne jednostki.

1
Czy to stwierdzenie to: Ekonomista Daniel Hamermesh w ksigzce
a) Prawda? Beauty Pays: Why Attractive People Are More
b) Fatsz? Successful twierdzi, ze piekni ludzie zarabiajg
Srednio w ciggu swojego zycia o 250 tys. dolaréw
wiecej niz mniej atrakcyjni.
Jaki procent menedzeréw zatrudniajgcych w Odpowiedz a) jest prawidtowa.
Wielkiej ~ Brytanii  przyznaje sie do
negatywnego nastawienia do o0séb o | Brytyjska firma prawnicza przeprowadzita
okreslonych (regionalnych lub zagranicznych) | badanie, w ktérym 80% brytyjskich menedzerow
akcentach? przyznato sie do dyskryminowania ludzi na
2 podstawie akcentow regionalnych.

a) 80%
b) 5%
c) 30%

Stuchanie kogo$ mdéwigcego z obcym akcentem
sprawia, ze ludzkie modzgi pracujg ciezej, co
moze prowadzi¢ do niezamierzonej
dyskryminacji oséb komunikujgcych sie w
jezykach innych niz ich wtasny - sugerujg nowe
badania.




W Ameryce szacuje sie, ze tylko 14,5%
mezczyzn posiada te ceche. Posiada jg jednak
prawie 60% prezesow firm z listy Fortune 500.

Co to jest?
a) Dyplom ukonczenia studiow
b) Wysokos¢ wzrostu powyzej 1,80 m
c) 1Q powyzej 130

Odpowiedz b) jest prawidtowa.

Badania méwig nam, ze ludzie majg bardziej
pozytywne reakcje na osoby, ktére sg wysokie.
Jest to jeden z rodzajdw nieswiadomych
uprzedzen zwigzanych z wyglagdem fizycznym,
ktéory moze prowadzi¢ do btednych wrazen i
whnioskow.

Grupa naukowcédw w Ameryce wystata do 127
profesoréw dwa fikcyjne podania o prace na
stanowisko kierownika laboratorium.

Obie kandydatki miaty po 22 lata, takie same
oceny i takie same referencje. Jedyna réznica
polegata na tym, ze jeden miat na imie "John",
a drugi "Jennifer".

Czy domyslasz sie, co sie stato?

a) 'lennifer' miata wieksze szanse na
zatrudnienie niz 'John', z wyiszym
wynagrodzeniem poczgtkowym.

b) Zaréwno "John" jak i "Jennifer"
mieli takie samo
prawdopodobienstwo zatrudnienia i
takg samg pensje poczatkowa.

c) 'John' miat wieksze szanse na
zatrudnienie niz 'Jennifer’, z
wyzszym wynagrodzeniem
poczgtkowym.

Odpowiedz c) jest prawidtowa.

Wedtug badania przeprowadzonego w 2012
roku przez Uniwersytet Yale, kandydaci ptci
meskiej mieli wieksze szanse na zatrudnienie i
wyzsze wynagrodzenie niz kandydatki. Dzieje sie
tak pomimo posiadania skadingd identycznych
cech.

Ma to czesciowo swoje zrodto w zjawisku
Uprzedzenia Pici, ktére odnosi sie do osoby,
ktora jest traktowana inaczej na podstawie jej
rzeczywistej lub postrzeganej tozsamosci
piciowej, co moze prowadzi¢ do powazinej
nierdwnosci miedzy mezczyznami i kobietami,
zwtaszcza w Swiecie biznesu.

Kandydaci o ciemnej karnacji czesto majg
mniejsze szanse na otrzymanie pracy, o ktorg
sie ubiegali, niz kandydaci o jasnej karnacji.

Czy to stwierdzenie to
a) Prawda?
b) Fatsz?

To stwierdzenie jest prawdziwe.

Badanie przeprowadzone przez University of
Georgia pokazuje, ze ciemnoskoérzy
Afroamerykanie znajdujg sie w bardzo
niekorzystnej sytuacji, gdy ubiegajg sie o prace,
w poréwnaniu z kandydatami o jasniejszej
skorze.

Ma to swoje korzenie w koloryzmie. Koloryzm
mozna okresli¢ jako "dyskryminacje oséb o
ciemnym kolorze skéry, zazwyczaj wsréd oséb z
tej samej grupy etnicznej lub rasowej." Jest to
jeden z rodzajéw nieswiadomych uprzedzen.

Odpowiedz c) jest prawidtowa.




Ojciec i syn uczestniczyli w wypadku
samochodowym, w ktérym ojciec zginat, a syn
zostat ciezko ranny. Ojciec zmart na miejscu
wypadku. Syn zostat przewieziony karetka do
szpitala i trafit na izbe przyjeé. Przyjechat
chirurg i po zobaczeniu pacjenta zawotat "O
6 maj Boze, to maoj syn!".

Jak mozna wyttumaczy¢ te sytuacje?

a) Meziczyzna w samochodzie ma
dziecko, ale dziecko w samochodzie
nie jest jego.

b) Ojciec i syn uczestniczyli w dwdch
réznych wypadkach
samochodowych.

c) Chirurg jest matka dziecka.

Chirurg w opowiadaniu jest kobietg i matka
chtopca.

W przypadku tej zagadki wiekszos¢ ludzi
ignoruje prawdopodobienstwo, ze chirurg jest
kobieta. Dzieje sie tak z powodu Uprzedzen Pici
i istniejacych stereotypéw dotyczgcych pici.
Stereotypy te prowadzg do tego, ze
spoteczenstwo przypisuje kompetencje raczej
mezczyznom niz kobietom.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Aby rozpoczaé gre, prowadzgcy muszg najpierw rozdaé graczom instrukcje. Poniewaz
czescig tego narzedzia jest instrukcja gry z krétkimi instrukcjami, oczekuje sie, ze gracze
samodzielnie zastosujg sie do instrukcjii rozpoczng gre. W przypadku pytan, prowadzacy
mogg wspierac graczy i odpowiadac na pytania. Zaleca sie jednak, by nie wtracali sie do
gry i pozwolili mtodym dorostym na samodzielne rozwigzywanie problemdéw. Podczas
catego procesu gry prowadzgcy mogg interweniowad tylko wtedy, gdy jest to absolutnie
konieczne, na przyktad, gdy cztonkowie grupy nie angazujg sie ze sobg. W sumie, quiz
ma byc¢ grg opartg na wspodtpracy, wymagajacg dyskusji i pracy zespotowe]. Dlatego
moderatorzy powinni zachecac graczy do prawdziwego zaangazowania sie w narzedzie.
Co najwazniejsze, moderatorzy muszg zwrdci¢ uwage na to, ze tylna strona kart jest
ogladana dopiero po uzgodnieniu odpowiedzi na kazde pytanie.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Oto opis krok po kroku, jak nalezy wdrozy¢ narzedzie:

1. Prowadzacy muszg rozdac¢ pudetko z kartami do gry.
2. Gracze muszg przeczytaé instrukcje i zrozumied jej tresé.

3. Instrukcje sg nastepujace:




++» Sama gra sktada sie z szesciu kart. Te sze$¢ kart sg nadrukowane zaréwno
na przedniej jak i tylnej stronie. Na przedniej stronie kazdej karty gracze
moga przeczytac¢ szes¢ réznych scenariuszy, ktdre zawierajg pytanie z
dwoma lub trzema mozliwymi odpowiedziami na koricu. Dopiero po
wspolnym ustaleniu wtasciwej odpowiedzi, gracze mogg odwrdcic¢ karte i
przeczytac jej tylng strone. Tam znajda wtasciwe rozwigzanie oraz krétkie
wyjasnienie lub dodatkowe informacje stuzgce wyjasnieniu.

+»+ Zaleca sie rozgrywanie gry w mniejszych grupach od dwéch do czterech
graczy. Wolno Wam gtosno mysle¢ i dyskutowaé o swoich
przemysleniach z pozostatymi cztonkami grupy! Jesli jednak wolisz grac¢
samemu, zapraszamy do tego.

% Przed rozpoczeciem gry upewnij sie, ze ustawisz licznik czasu na
maksymalnie 15 minut.

4. Grarozpoczyna sie i konczy maksymalnie po 15 minutach. Przez caty czas trwania
gry gracze sg bardzo zachecani do dyskusji na temat swoich przemyslen i opinii.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Ten quiz ma na celu podkreslenie skutkéw nieswiadomych uprzedzen w zyciu
codziennym, a zwtaszcza w sferze zawodowej. Odpowiadajgc na rézne scenariusze i
pytania zwigzane z uprzedzeniami, gracze moga zidentyfikowa¢ swoje wtasne
przekonania i stereotypy. Poniewaz karty oferujg rowniez wyjasnienia i dalsze definicje,
gracze moga pogtebi¢ swojg wiedze na temat nieswiadomych uprzedzen i ich wptywu.
Bedg swiadomi wtasnych stereotypowych przekonan i btednych zatozen, co stanowi
fundament dla rozumnego myslenia.

POTRZEBNE SRODKI .

Sama gra sktada sie z podrecznika do gry wraz z instrukcjg oraz szesciu kart.

Nie jest potrzebny zaden dodatkowy materiat.
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Roznorodnosc
kulturowa

Opracowane przez:




Definicja

R('Iilllll‘lltlllogﬁ I(lllllll‘ﬂwa Czym jest kultura?

Mozna powiedzieé, ze kultura jest naszym systemem orientacji, ktédry pomaga nam intuicyjnie
odnalez¢ droge przez swiat niczym GPS. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze kultura
kieruje naszymi spostrzezeniami i ocenami. W rzeczywistosci nie mozemy unikng¢ postrzegania
otaczajgcego nas Swiata przez nasze wtasne "kulturowe okulary", czyli z naszej wtasnej
perspektywy. Kultura jest czyms, co dzielimy z innymi i mozemy obserwowaé formy zachowania
typowe dla danego narodu, spoteczeristwa, organizacji czy grupy.

Zastrzezenie: Oczywiscie, istnieje ryzyko stereotypdw, gdy kto$ prébuje przypisac, jakie sa
"typowe" zachowania. Nalezy jednak pamietaé, ze standardy kulturowe opierajg sie na tym, co
mozna zaobserwowac i co jest uwazane za "normalne" dla wiekszosci cztonkdw danej kultury.
Nalezy pamieta¢, by podchodzi¢ do innej kultury nie patrzac na nig przez pryzmat wtasnej
kultury, ale obserwujac jg neutralnie i odraczajgc osady.

Cele

- Zrozumienie pojecia "kultura"
- Opracowanie strategii zwiekszania Swiadomosci kulturowej
- Zrozumienie wyzwan zwigzanych z komunikacjg miedzykulturowg



4 Jakto dziata?

Communication
Styles

https://pixabay.com/de/illustrations/eisberg-wasser-blau-ozean-eis-1421411/

tatwym sposobem na wyobrazenie sobie kultury jest wizualizacja géry lodowej z widocznym
czubkiem i niewidoczng czescig pod powierzchnia wody. Widoczny wierzchotek zawiera
wszystkie obszary kultury, ktére mozemy dostrzec w sensie fizycznym, takie jak architektura,

ubidr, jedzenie, gesty, praktyki dewocyjne i wiele innych.

Dolna czes¢ géry lodowej obejmuje takie elementy jak przekonania, wartosci i postawy, na
przyktad tolerancje na ryzyko, style komunikacji, rozumienie zasad, reguty relacji, podejscie do

rodziny, podejscie do réznic miedzy ptciami, przekonania religijne i inne.


https://pixabay.com/de/illustrations/eisberg-wasser-blau-ozean-eis-1421411/

Jak moge to zdoby¢?

"Dlaczego muzutmanskie kobiety noszg chusty?" lub "Czy stusznie jest mie¢ chrzescijanski krzyz
w sali lekcyjnej w szkole?". - To sg kwestie miedzykulturowe, o ktérych ludzie czesto dyskutuja.

Ludzie czesto spierajg sie o elementy zwigzane z widocznymi elementami kultury, jak chusty czy
krzyze. Jednak w wielu przypadkach prawdziwa przyczyna konfliktu lezy w niewidocznych, czesto
nieuswiadomionych elementach kultury. Dopiero gdy bedziesz tego swiadomy i zrozumiesz
niewidzialne elementy wtasnej kultury, kultura innych ludzi bedzie miata dla ciebie prawdziwy
sens.

Jak sie rozwijac?

Oto kilka wskazowek, jak zwiekszy¢ sSwiadomos¢é miedzykulturowa:

e Zastandw sie nad wtasnymi wartoSciami kulturowymi - Zadaj sobie pytania takie jak

= "Jak wazne jest dla mnie, aby przyjaciele przybyli na czas na uméwione spotkanie?".
=>» "Czy daje innym negatywng informacje zwrotng, dobierajac bezposrednie stowa?".
= "lle oséb liczy moj krag rodzinny?"

=>» "Jak moje otoczenie pokazuje status spoteczny?".

e Uswiadom sobie swdj osobisty stosunek do wartosci kulturowych.
e Interesuj sie normami kulturowymi i wartosciami innych - Zadawaj innym ludziom
pytania, np.

=>» "Jak wazne jest dla Ciebie, aby przyjaciele przychodzili na czas na umdwione
spotkanie?".

"Czy dajesz innym informacje zwrotnga, dobierajgc bezposrednie stowa?

"lle 0sdb liczy twoj krag rodzinny?"

L

"W jaki sposdb twoje otoczenie pokazuje status spoteczny?".



Badz otwarty na nowe doswiadczenia miedzykulturowe - Aktywnie podchodz do innych
ludzi o innym pochodzeniu niz Twoje. Oczekuj, ze bedziesz zaskoczony nowymi
spotkaniami.

Stuchaj uwaznie i daj przestrzen temu, co twdj partner ma do powiedzenia, nawet jesli
oznacza to zrobienie kroku w tyt.

Ztota zasada moze brzmieé: W sytuacjach komunikacji miedzykulturowej pomocna jest préba
przyjecia perspektywy osoby, z ktdrg sie rozmawia. Moze to zwiekszy¢ empatie wobec wyzwan,
jakie wszyscy ludzie muszg podjgé, komunikujgc sie w nowym srodowisku.

Gtowny problem do
pokonania

LaRay M. Barna (1991, s. 345f.) zidentyfikowat sze$¢ potknie¢, ktére mogg prowadzi¢ do
nieporozumien miedzykulturowych:

Zatozenie o podobienstwach: Ludzie majg wspdlne potrzeby biologiczne i spoteczne.
Nie oznacza to jednak, ze wszyscy dzielimy ten sam zestaw wartosci i postaw.

Réznice jezykowe: Nie mowienie "tym samym" jezykiem moze réwniez oznacza¢, ze
mamy inny sposdb mdwienia, inny dobdr stéw lub przypisywanie znaczen. Te bariery
jezykowe mogg istnie¢ nawet wtedy, gdy ludzie postugujg sie jednym wspdlnym
jezykiem.

Niewerbalne btedne interpretacje: Gesty i inne ruchy ciata mogg by¢ réwnie znaczace
jak jezyk werbalny. Nieumiejetnosc¢ ich odczytania moze prowadzi¢ do nieporozumien
w komunikacji.

Prekoncepcje i stereotypy: Stereotypy zmniejszajg ztozonos¢ naszego Swiata i pomagaja
nam zrozumie¢, co dzieje sie wokdt nas. Ale mogg tez prowadzi¢ do tendencyjnego i zbyt
uproszczonego spojrzenia na otaczajacy nas Swiat.

Tendencja do oceniania: W naturze cztowieka lezy aprobowanie i dezaprobowanie
opinii, wartosci i zachowan. Istnieje jednak ryzyko, ze bedziemy oceniac innych wedtug
wtasnego zestawu standarddow. Ale czy zawsze mamy pewnos¢, ze mamy racje?
Wysoki lek: stres czesto prowadzi do powstania mechanizmdéw obronnych, ktére
utrudniajg wtasciwg interpretacje danej sytuacji.

Te potkniecia mogg wydawaé sie trudne do pokonania. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
zrozumienie miedzykulturowe jest procesem uczenia sie, ktéry mozna wytrenowad.
Swiadomoé¢, ze istniejg przeszkody, to pierwszy krok we wtaéciwym kierunku.
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NAZWA CWICZENIA: Co pierwsze?

c / 113

RAMY MATERIALY :.;:SgsNOSC
CZASOWE
Sama gra skifada sie z instrukcji gry wraz z o

10-15 minut instrukcja oraz kart/zdje¢ 5 x 2.

ZARYS OGOLNY

—_—

Réznorodnos¢ kulturowg mozna zdefiniowa¢ w nastepujacy sposob:

Roéznorodnos¢ kulturowa polega na docenianiu faktu,
ze spoteczenstwo sktada sie z wielu réznych grup o
roznych zainteresowaniach, umiejetnosciach,
talentach i potrzebach. Oznacza to rowniez, ze
uznajesz, iz ludzie w spoteczenstwie moga miec inne
przekonania religijne i orientacje seksualng niz Ty.

—

Réznorodnosé kulturowa ma znaczenie, poniewaz gdy zrozumiemy lub przynajmniej
sprébujemy zrozumie¢ inne kultury, systemy wierzen i indywidualne doswiadczenia
zyciowe, mozemy pomac uczyni¢ nasz Swiat bardziej stabilnym, pokojowym miejscem.

Ta gra ma na celu wspieranie réznorodnosci kulturowej poprzez oferowanie wgladu w
inne kultury i pomaganie graczom, aby umieli umiesci¢ rézne kultury w odniesieniu do
siebie. W ten sposéb poszerza sie ich indywidualne perspektywy i sprawia, ze sg ciekawi
poznawania i doceniania innych kultur.

Gra nie wymaga specjalnego przygotowania, dlatego jest tatwa do przeprowadzenia.



OPIS CWICZENIA

-®

Czescig tego narzedzia jest podrecznik do gry z krétka i wyczerpujaca instrukcja.

Sama gra sktada sie z pieciu zestawdw po dwa obrazki. Obrazki te przedstawiaja

wazne daty kulturowe, wydarzenia, przedmioty,

++ Zadanie polega na rozstrzygnieciu, ktére z dwoch wydarzen/obiektow/..., o
ktorych mowa, miato miejsce jako pierwsze w historii $wiata. Wtasciwe
rozwigzanie mozna znalez¢ na odwrocie kazdego obrazka, ktéry przedstawia
wydarzenie/przedmiot, ktory byt pierwszy w historii.

» Zaleca sie gre w mniejszych grupach od dwdch do czterech graczy, poniewaz

zacheca sie do dyskusji na temat i gtosnych mysli podczas gry. Jednak

samodzielna gra jest rowniez mozliwa.

X/ X/
L XA X4
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Projekt:

SET OBRAZEK 1 OBRAZEK 2 ODPOWIEDZ
NO

Fot. 1:

Earl of Sandwich jest
uwazany za wynalazce
kanapki w okoto 1762
roku, podczas gdy byt

zbyt zajety, aby opuscic
stét do gry, aby zjesé. USA
zostato zatozone 4 lipca
1776 roku.

Fot. 2:

Wedtug wielu uczonych,
hinduizm jest najstarszg
religig Swiata, ktorej
korzenie i zwyczaje
siegajg ponad 4.000 lat
wstecz. Obecnie, z okoto
900 milionami
wyznawcow, hinduizm
jest trzecig co do
wielkosci religig po
chrzescijanstwie i islamie.

Hinduizm Chrzescijanstwo




Wieza Eiffla

Mona Lisa

Fot. 3:

Mona Lisa zostata
namalowana przez
Leonarda da Vinci w 1503
roku. Dzi$ jest czescig
statej ekspozycji w
Luwrze, najstynniejszym
paryskim muzeum sztuki.
Wieza Eiffla zostata
zbudowana, aby by¢
jedna z gtdéwnych atrakgji
na Swiatowych Targach w
Paryzuw 1889 r.

Sztuéce: tyzka, Widelec, N6z

Pateczki

Fot. 4:
Chinczycy zostali nauczeni
postugiwania sie
pateczkami na dtugo
przed wynalezieniem w
Europie tyzek i widelcéw
(ndz jest starszy, nie jako
instrument do
spozywania positkdw, ale
jako bron). Niektorzy
ChiAczycy uzywali
pateczek juz w 1200 roku
p.n.e. Ludzie w
Cesarstwie Bizantyjskim
uzywali widelcéw do
jedzenia do okoto IV
wieku naszej ery. Ale w
zachodniej i pétnocnej
Europie nie byto
widelcéw na stole
obiadowym az do
pewnego czasu w
renesansie.




Fot. 5:
Chanuka to zydowskie
Swieto obchodzone 25.

dnia Kislev w kalendarzu
hebrajskim, ktére
przypada w okolicach
grudnia kazdego roku.
Chanuka powstata okoto
dwustu lat przed Bozym
Narodzeniem i jest
czasami okreslana jako
"Chanuka" lub "festiwal
Swiatet".

Boze Narodzenie Hanukkah

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Aby rozpoczaé gre, prowadzgcy muszg najpierw rozdaé graczom instrukcje. Poniewaz
czescig tego ¢wiczenia jest instrukcja gry z krétkimi opisami, oczekuje sie, ze gracze
samodzielnie zastosuja sie do instrukcji i rozpoczng gre. W przypadku pytan, prowadzacy
mogg wspierac graczy i odpowiadac¢ na pytania. Zaleca sie jednak, by nie wtracali sie do
gry i pozwolili mtodym dorostym na samodzielne rozwigzywanie problemdéw. Podczas
catego procesu gry prowadzgcy mogg interweniowad tylko wtedy, gdy jest to absolutnie
konieczne, na przyktad, gdy cztonkowie grupy nie angazujg sie. W sumie oczekuje sie, ze
gra bedzie grg zespotowa, ktéra wymaga dyskusji i pracy w grupie. Dlatego prowadzacy
powinni zacheca¢ graczy do prawdziwego zaangazowania sie w narzedzie. Co
najwazniejsze, prowadzacy muszg zwroci¢ uwage na to, ze tylna strona kart jest
ogladana dopiero po uzgodnieniu jednego obrazka.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Oto opis krok po kroku, jak nalezy wdrozy¢ narzedzie:
1. Prowadzacy muszg rozdac pudetko z piecioma zestawami obrazkéw.

2. Gracze muszg przeczytaé instrukcje i zrozumiec jej tresé.




3. |Instrukcje sg nastepujace:

++ Sama gra sktada sie z pieciu zestawdw po dwa obrazki kazdy. Obrazki te
przedstawiajg wydarzenia/przedmioty lub inne tresci zwigzane z kultura.
Dopiero po wspdlnym ustaleniu, ktére z tych zdje¢ przedstawia
wydarzenie/przedmiot/, ktére miato miejsce jako pierwsze w historii
Swiata, gracze mogg odwrdci¢ odpowiadajgce im dwa zdjecia. Na
odwrocie wtasciwego zdjecia znajdg rozwigzanie i krotkie wyjasnienie /
dalsze informacje stuzgce wyjasnieniu.

++ Zaleca sie rozgrywanie gry w mniejszych grupach od dwéch do czterech
graczy. Wolno Wam gtosno mysle¢ i dyskutowaé o swoich
przemysleniach z pozostatymi cztonkami grupy! Jesli jednak wolisz grac
samemu, zapraszamy do tego.

* Przed rozpoczeciem gry upewnij sie, ze ustawisz licznik czasu na
maksymalnie 15 minut.

4. Gra rozpoczyna sie i koiczy maksymalnie po 15 minutach. Gracze sg bardzo
zachecani w trakcie gry do dyskutowania o swoich przemysleniach i opiniach.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Kultura jest réznorodna. Cwiczenie to, oznacza wiec zilustrowanie réznorodnosci i
fenomendw rdézinych kultur poprzez zadanie prostego pytania "Co byto pierwsze?".
Zaskakujgca moze by¢ informacja, ze Stany Zjednoczone sg mtodsze od pomystu kanapki
lub ze pateczki byty uzywane w azjatyckich czesciach $wiata na dtugo przed tym, zanim
Europejczycy w ogdle wiedzieli o widelcach czy tyzkach. Angazujgc sie w to narzedzie,
gracze dowiedzg sie ciekawych faktdw o kulturze w odniesieniu do historii. Ostatecznie,
ta gra poszerzy ich horyzonty i wzbogaci ich wiedze kulturowa, ktéra funkcjonuje jako
podstawa do traktowania innych kultur z szacunkiem i uznaniem.

POTRZEBNE SRODKI .

Nie jest potrzebny zaden dodatkowy materiat.
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RAMY CZASOWE MATERIALY R EeNOSE
20-35 minut Sama gra skfada sig z instrukcji oraz 2.8

jednego kwestionariusza na gracza.

ZARYS OGOLNY

Roznorodnosc kulturowqg mozna zdefiniowaé w nastepujacy sposob:

Roéznorodnosé¢ kulturowa odnosi sie do réznorodnosci
kultur, tradycji i przekonan, ktore istnieja w spoteczenstwie
lub spotecznosci. Moze obejmowac takie aspekty jak jezyk,
zZwyczaje, wartosci i sposoby zycia, ktore sa unikalne dla
danej grupy ludzi. R6znorodnos¢ kulturowa moze réwniez
obejmowac¢ réznice w rasie, pochodzeniu etnicznym, religii
i innych cechach, ktére sktadajq sie na tozsamos¢ kulturowa

Al = === | M

N

Réznorodnosé kulturowa ma znaczenie, poniewaz gdy zrozumiemy lub przynajmniej
sprobujemy zrozumie¢ inne kultury, systemy wierzen i indywidualne doswiadczenia
zyciowe, mozemy pomac uczyni¢ nasz Swiat bardziej stabilnym, pokojowym miejscem.

Imiona majg duze znaczenie kulturowe i czesto odzwierciedlajg tozsamos¢, dziedzictwo
i wartosci danej osoby. W wielu kulturach imie osoby jest wybierane z wielkg uwaga,
poniewaz uwaza sie, ze ma ono ogromny wplyw na jej zycie i sposéb, w jaki jest
postrzegana przez innych. W niektérych przypadkach imie moze by¢ wybrane, aby
odzwierciedli¢ historie rodziny lub tradycje kulturowe, np. nadanie dziecku imienia
ukochanego przodka. W innych przypadkach imie moze by¢ wybrane, aby przekazaé
szczegblne znaczenie lub wyrazi¢ nadzieje i aspiracje rodzicéw dla ich dziecka. Bez



wzgledu na powdd nadania imienia, jest ono czesto $cisle zwigzane z tozsamoscia
kulturowg danej osoby i moze stanowic¢ zrédto dumy i potgczenia z jej dziedzictwem.

Gra nie wymaga specjalnego przygotowania, dlatego jest tatwa do przeprowadzenia.

OPIS CWICZENIA

+» Czescig tego ¢wiczenia jest podrecznik do gry z krétkg i wyczerpujgcy instrukcja.

% Gra skfada sie z kwestionariusza, ktéry musi by¢ wypetniony indywidualnie przez
kazdego gracza.

%+ Po przeczytaniu instrukcji kazdy gracz otrzymuje jedng ankiete, na ktérg musi
odpowiedzie¢ samodzielnie. Korzystanie z zewnetrznych Zrédet dodatkowych
informacji, takich jak telefony komdrkowe czy ksigzki, jest bardzo wskazane i
zapewnia pomysiny wynik gry.

+ Po indywidualnym wypetnieniu kwestionariusza gracze wracajg do swojej grupy
i wszyscy prezentujg swoje wnioski.

% Ta gra jest przeznaczona dla grup.

Projekt:

[u—y

Twoje pelne imi¢ i nazwisko:

g

Kto i dlaczego nadal Ci imi¢?

el

Czy nazwa ma pochodzenie etniczne lub religijne? Skad pochodzi?

e

Czy masz jakie$ pseudonimy? Jak je zdobyles i co dla Ciebie znaczg?

I S. Czypodoba Ci si¢ Twoje imi¢? Dlaczego?

L ——————



INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO
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Prowadzgcy muszg najpierw rozdac¢ graczom narzedzie, aby rozpoczac gre. Poniewaz
instrukcja gry z krétkimi instrukcjami jest czescig tego narzedzia, gracze powinni
postepowac zgodnie z instrukcjami i rozpocza¢ gre. W przypadku pytan, prowadzacy
moga wspierac graczy i odpowiadac na pytania. Zaleca sie jednak, by nie wtracali sie do
gry i pozwolili mtodym dorostym na samodzielne rozwigzywanie problemdw. W trakcie
catego procesu gry prowadzacy mogg interweniowac tylko w razie potrzeby. Faza pracy
indywidualnej musi by¢ prowadzona w spokojnej atmosferze, ktéra pozwala graczom na
skupienie sie i koncentracje na pytaniach. Podczas kolejnej fazy grupowej prowadzacy
muszg przypominac graczom, aby traktowali sie nawzajem z szacunkiem i zachecad ich
do stuchania siebie nawzajem, a takze uczenia sie od siebie.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Oto opis krok po kroku, jak nalezy wdrozy¢ narzedzie:

1. Prowadzacy muszg rozdac kwestionariusze i instrukcje.

2. Gracze muszg przeczytaé instrukcje i zrozumie¢ jej tresé.
3. |Instrukcje sg nastepujace:

X/
L X4

X/
L X4

Sama gra sktada sie z kwestionariusza zawierajgcego tgcznie pie¢ pytan.
Gra jest podzielona na dwie czesci.

Cze$¢€ I: Praca indywidualna (max. 10-15min)

=>» Kazdy gracz musi indywidualnie znalei¢ odpowiedzi na pytania
zawarte w arkuszu. Jesli nie sg pewni niektérych pytan i informacji,
mogg uzy¢ swoich telefonédw komoérkowych, aby poszukac
odpowiedzi.

Czesc II: Faza grupowa (max. 10-20min, w zaleznosci od wielkosci

grupy)

=>» Po wypetnieniu kwestionariusza gracze wracajg do swojej grupy.
Kazda osoba dostaje 2 minuty na przedstawienie swoich ustalen i
opowiedzenie o swoich imionach oraz ich znaczeniu kulturowym i
osobistym.

Ta gra jest przeznaczona wytgcznie dla grup.



** Przed rozpoczeciem gry nalezy pamietac, aby w fazie pracy indywidualnej
ustawic¢ timer na maksymalnie 15 minut. Przed przedstawieniem swoich
nazwisk kazdy gracz musi ustawic timer na 2 minuty.

4. Gra rozpoczyna sie i konczy maksymalnie po 35 minutach (w zaleznosci od
wielkosci grupy).

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Imiona majg duze znaczenie kulturowe i czesto odzwierciedlajg tozsamos¢, dziedzictwo
i wartosci danej osoby. W wielu kulturach imie osoby jest wybierane z wielka uwaga,
poniewaz uwaza sie, ze ma ono ogromny wplyw na jej zycie i sposéb, w jaki jest
postrzegana przez innych. W niektérych przypadkach imie moze byé wybrane, aby
odzwierciedli¢ historie rodziny lub tradycje kulturowe, np. nadanie dziecku imienia
ukochanego przodka. W innych przypadkach imie moze by¢ wybrane, aby przekazac
szczegdlne znaczenie lub wyrazi¢ nadzieje i aspiracje rodzicow dla ich dziecka. Bez
wzgledu na powdd nadania imienia, jest ono czesto Scisle zwigzane z tozsamoscia
kulturowg danej osoby i moze stanowic¢ zrédto dumy i potgczenia z jej dziedzictwem.

Ta gra nie tylko zmusza graczy do zajecia sie wiasng tozsamoscig i ttfem kulturowym, ale
takze prowadzi ich do poznania tozsamosci i tta kulturowego kolegéw z druzyny. Gra
ostatecznie poszerzy ich horyzonty i wzbogaci ich wiedze kulturowa, ktdéra funkcjonuje
jako podstawa do petnego szacunku i uznania traktowania i wspadtistnienia innych kultur
w spoteczenstwie.

POTRZEBNE SRODKI .

Nie jest potrzebny zaden dodatkowy materiat.
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Definicja

Samowiedza / SamoswiatlomosSeE. Kiedy méwimy o samoéwiadomosdi,

mowimy o gtebokim poznaniu siebie, umiejetnosci zrozumienia swoich emocji, wad,
cech i probleméw w kazdym kontekscie. Samoswiadomos¢ jest bardzo wazna dla
rozwoju osobistego, regulacji emocji, relacji z innymi i osiggania celéw, ktére sobie
stawiamy. Pomaga nam réwniez wyznaczac realistyczne cele i umiec okresli¢, gdzie
jestesmy w naszym zyciu.

Jesli chodzi o samoswiadomos¢, niektdérzy psychologowie postrzegajg jg jako krok do
samowiedzy, wzmacniajgcej krytyczne myslenie i podejmowanie decyzji, umiejetnosci,
ktdre czesto kojarzone sg ze skutecznymi liderami.

Goleman stwierdza, ze w samoswiadomosci umyst bada doswiadczenia i odpowiadajgce
im emocje. Goleman upraszcza pojecie samoswiadomosci, definiujgc jg jako "bycie
Swiadomym zaréwno naszego stanu umystu, jak i naszych mysli o tym stanie umystu".

Krotko méwigc, oba narzedzia pomagajg nam zrozumieé, jacy jestesmy, jaki jest system
przekonan, na ktérym opieramy swoje zycie i jak wptywa na nas, gdy przez niego
postrzegamy Swiat zewnetrzny.

Cele

W 2021 roku firma konsultingowa McKinsey & Company opublikowata wyniki badania
przeprowadzonego wsréd 18 tysiecy oséb na temat tego, jakie byly najwaziniejsze
talenty lub umiejetnosci pracownikéw przysztosci, a jednym z nich byta umiejetnos¢
rozumienia wiasnych emocji i motywacji.

Dlatego poprzez ten modut i jego narzedzia bedziemy pracowa¢ nad lepszym
zrozumieniem tego pojecia i poprawia¢ zdolnosci pracownikéw do analizowania
wtasnych mysli i wartosci na swdj temat, aby witasciwie ukierunkowac je na witgczenie
do rynku pracy.



Jak to dziata?

Samoswiadomos¢ jest podstawowym narzedziem w naszym codziennym Zzyciu,
poniewaz wchodzimy w interakcje ze Swiatem zewnetrznym w oparciu o nasz system
przekonan, w tym opinie, jakie mamy o sobie. Sposdb, w jaki oceniamy siebie, wptywa
zaréwno na sfere osobistg (inteligencja intrapersonalna), spoteczno-emocjonalng jak i
zawodowa. Samo Swiatowe Forum Ekonomiczne przytoczyto to podejécie w swoim
raporcie na temat znaczenia umiejetnosci miekkich w miejscu pracy.

Grupa Eurich opublikowata w 2018 roku wyniki badan nad samoswiadomoscig, z ktérych
wynika, ze kiedy angazujemy sie w introspekcje, wyjasniamy nasze wartosci, mysli,
uczucia, zachowania, mocne i stabe strony. Jestesmy réwniez w stanie rozpoznaé nasz
wptyw na innych. Badanie to pokazuje, ze osoby z wiekszg samoswiadomoscig s3
szczesliwsze i majg lepsze relacje spoteczne, a takze dos$wiadczajg wiekszego poczucia
kontroli osobistej i wiekszej satysfakcji z pracy.

Kiedy patrzymy na Swiat zewnetrzny, rozumiemy, jak postrzegaja nas ludzie wokét nas,
co daje nam doskonatg okazje do rozwijania empatii dla oséb o poglgdach odmiennych
od naszych. Liderzy, ktérych postrzeganie siebie odpowiada postrzeganiu innych, sg
bardziej sktonni do wzmacniania, wtgczania i walidowania innych.

Samoswiadomos¢ daje nam moc wptywania na wyniki; pomaga nam staé sie lepszymi
decydentami i daje nam wiecej pewnosci siebie. Mozemy komunikowa¢ sie z jasnoscig i
intencjg, co pozwala nam zrozumie¢ rzeczy z wielu perspektyw. Uwalnia nas to od
zatozen i uprzedzen.

Jak moge to zdobyc?

Gtéwnym sposobem na osiggniecie pewnego poziomu samoswiadomosci jest
introspekcja; analiza i medytacja nad swoimi myslami i emocjami jest bardzo potrzebna,



aby uswiadomi¢ sobie, kim jesteSmy, poniewaz samoswiadomos¢ jest ulicg
dwukierunkowga: mozemy zaréwno odkry¢ nieznane wady, jak i zalety, ktérych nie
bylismy $swiadomi, uczac sie w ten sposdb dogadzania sobie. Innym sposobem na
uswiadomienie sobie mocnych stron jest narysowanie osi czasu swojego Zzycia i
przeanalizowanie niepokojacych lub trudnych momentéw w kontekscie, co jest kluczem
do odkrycia nowych mocnych stron, ktére posiadamy, a ktérych nie jestesmy Swiadomi.

Innym sposobem na zdobycie samoswiadomosci jest poproszenie o szczere opinie
przyjaciét i rodziny, ktérych opinii mozemy zaufaé; w ten sposdb odkryjemy nasze slepe
punkty z innego punktu widzenia.

Jak sie rozwijac?

Istnieje wiele sposobdw na rozwijanie samoswiadomosci poprzez ¢wiczenia i dziatania.
Na przyktad jedng z najlepszych praktyk jest medytacja; nie jest konieczne, aby robic to
w sposéb duchowy lub rytualny, ale po prostu znalezé chwile relaksu w ciggu dnia, aby
mysle¢ i zastanawiaé sie nad tym, jak radzimy sobie lub reagujemy na codzienne
wydarzenia.

Grupa Eurich zaleca w tym przypadku skupienie sie bardziej na "Co" niz na "Dlaczego",
poniewaz to drugie ma tendencje do wywotywania negatywnych mysli poprzez
skupianie sie na stabosciach i niepewnosci. Poprzez "Co?" mozemy przyjrzec¢ sie
zachowaniom i przekonaniom, badajgc wzorce i doswiadczenia, ktdre nie sg dla nas
przydatne, co pozwala nam na poprawe.

Nie tylko mozemy rozwija¢ samoswiadomos¢ poprzez siebie, ale réwniez mozemy
zdoby¢ rdzne punkty widzenia, ktére pomogg nam odkry¢ wiecej o sobie poprzez
przyjaciét, rodzine lub wspdtpracownikéw. W ten sposdb dowiemy sie o zachowaniach
lub postawach, ktérych nie jesteSmy swiadomi, a one pomogg nam dowiedzieé sie
wiecej o sobie i zmienié¢ negatywne aspekty.



Gtowny problem do
pokonania

Wedtug psychologa Simine Vazire istniejg dwie bariery dla samoswiadomosci: bariery
informacyjne i bariery motywacyjne.

Bariery informacyjne to takie, ktére sy spowodowane brakiem informacji lub brakiem
informacji wysokiej jakosci. Na przyktad, nie mogac poznaé¢ wewnetrznego lub
emocjonalnego stanu innych ludzi, nie mamy informacji, z ktérg moglibysmy poréwnac
swadj wiasny i mozemy miec¢ tendencje do jego przeceniania lub niedoceniania. Z drugiej
strony, nie moggac zobaczy¢ siebie z zewnetrznej perspektywy, nie jesteSmy swiadomi,
jakie informacje niewerbalne pokazujemy lub jak nasze komunikaty sg rozumiane.

Bariery motywacyjne pojawiajg sie, gdy nieswiadomie odrzucamy dostepne informacje.
Zazwyczaj dzieje sie tak, gdy informacja ta nie pasuje do naszej wtasnej percepcji, przez
co czujemy sie niekomfortowo lub niepewnie, wiec jest ona odrzucana, aby nas chronic.
Przyktadem mogg by¢ osoby narcystyczne, ktére odrzucajg wszelkg krytyke, lub osoby z
niskg samooceng, ktére watpig w otrzymywane komplementy.
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NAZWA CWICZENIA: System przekonai

/ 302

LICZEBNOSC
RAMY CZASOWE MATERIALY GRUPY
: Indywidualnie
20 minut oy ™
» dhugopis
ZARYS OGOLNY N

W tym ¢wiczeniu uczestnicy beda musieli napisac¢ serie przymiotnikdéw, ktére w ich
osobistej opinii opisujg ich samych lub elementy otoczenia, z ktdrymi sg bezposrednio
zwigzani. Innymi stowy, zapiszg swoj osobisty system przekonan, za pomoca ktérego
oceniajg siebie i swoje otoczenie.

OPIS CWICZENIA

Uczestnicy otrzymajg szablon z réznymi tematami zwigzanymi z sobg i praca, takimi jak
umiejetnosci zawodowe, potencjat czy rynek pracy. Nastepnie bedg musieli wymysli¢
zestaw wtasnych przemyslen dla kazdego z nich, innymi stowy, bedg musieli pokazaé, w
jaki sposdb opisujg te zewnetrzne elementy.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-0

Wazne jest, aby zacheci¢ uczestnikow do szczerosci, tak aby opinie, ktére piszg byty
prawdziwe i nie byty pod wptywem czynnikéw zewnetrznych. W tym celu zaleca sie nie



dawad im zbyt wiele czasu na wypetnienie szablonu, tak aby zapisywali najbardziej
bezposrednie mysli, ktére przychodzg im do gtowy, nie dajgc im mozliwosci ponownego
ich przemyslenia. Wazne jest rowniez, aby robili to w bezpiecznym srodowisku, gdzie ich
opinie nie sg przez nikogo oceniane.

Kiedy uczestnik wypetni szablon, moderator powinien poprowadzi¢ go sSciezkg analizy
swoich opinii. Aby to zrobi¢, powinien uswiadomi¢ mu, ze te subiektywne mysli
wptywajg na podejmowanie przez niego decyzji i mozna je zmodyfikowac, aby zmienié
swoje postepowanie.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

\

Wez kopie szablonu dostarczonego przez trenera, zatytutowanego "Co sadzisz
o..".

Wypetnij wszystkie kategorie swoimi opiniami na dane tematy.

Staraj sie by¢ jak najbardziej szczery i nie przemyslaj swoich odpowiedzi ani mysli.
Po zakonczeniu mozesz ponownie przeczytaé swoje odpowiedzi.

Przeanalizuj je, pamietajgc, ze twdj stosunek do siebie i do tych aspektow
zwigzanych ze swiatem pracy jest skazony tymi subiektywnymi uprzedzeniami,

ktdre nie zawsze odpowiadajg rzeczywistosci.

ASRENENEN

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Przekonania wptywajg na nas, ograniczajgc nas lub wzmacniajgc. Sg one tak wazne, ze
jestesmy od nich zalezni, aby osiggna¢ wiele rzeczy, ktére sobie wyznaczamy. Czasami
wykorzystujemy pewne przekonania, aby unikngé wziecia odpowiedzialnosci za niektére
sytuacje w zyciu, co z kolei uniemozliwia nam aktywnos¢ i wprowadzanie zmian, ktére
pozwalajg nam rozwigzac problemy lub poprawié naszg sytuacje.

Aby zmieni¢ przekonania, ktdre nam nie pomagajg, musimy je najpierw zidentyfikowac,
co bedzie wymagato czasu i wysitku, a bedzie tym trudniejsze, im gtebiej sg one
zakorzenione w naszym codziennym zyciu. Narzedzie to pomaga nam przeanalizowaé
naszg sfere osobistg (inteligencje intrapersonalng), czyli koncepcje, jakg mamy o sobie,
oraz nasze relacje ze s$wiatem pracy; dzieki temu mozemy uswiadomié sobie te
przekonania, ktére nas ograniczajg i zmodyfikowac je, tworzgc nowy system przekonan,
ktdre zapewnig nam lepsze wyobrazenie o sobie i naszym otoczeniu.



POTRZEBNE SRODKI .

e Szablon (zatacznik 1) lub pusty arkusz
e Dtugopis lub otéwek
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LICZEBNOSC
RAMY CZASOWE MATERIALY GRUPY
20-30 minut > Szablon lub . ‘
papier Indywidualnie
> Biafa tablica lub w grupach
> Oftowek

ZARYS OGOLNY

W tym ¢wiczeniu uczestnicy wybiorg, indywidualnie lub w grupach, najbardziej istotne
umiejetnosci zawodowe (ogdlnie lub dla konkretnego zawodu). Nastepnie kazda osoba
oceni swojg wiedze lub kompetencje w zakresie kazdej z tych umiejetnosci, na koniec
poréwnujac je ze sobg lub z wynikami innych kolegdw. W ten sposéb odkryjg braki
zawodowe, ktére muszg poprawié, aby wejs¢ na rynek pracy.

OPIS CWICZENIA

—

Kazdy uczestnik otrzyma kopie szablonu (moze rowniez narysowac go na czystej kartce
papieru). Indywidualnie lub w grupach przeprowadzg burze mdzgéw na temat
umiejetnosci zawodowych, ktdére uwazajg za najbardziej istotne na rynku pracy lub dla
konkretnego sektora czy zawodu. Po jej zakoczeniu zostang wybrane najwazniejsze z
nich, a luki w szablonie zostang uzupetnione.

Nastepnie kazdy uczestnik dokona samooceny swojej wiedzy lub umiejetnosci w kazdej
z wybranych kompetencji, w skali od 0 do 10. Po zakorhczeniu mogg pokolorowac
wewnetrzne obszary, aby wynik byt wizualny. Wynik koricowy pokaze poziom rozwoju
w réznych kompetencjach zawodowych, podkreslajgc mocne strony kazdego uczestnika
i obszary do poprawy.



INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-9

Wazne jest, aby prowadzacy zachecat uczestnikdw do szczerych odpowiedzi, aby analiza
byta przydatna. W przypadku, gdy uczestnik ocenia wszystkie swoje kompetencje jako
zerowe lub doskonate, mozliwe jest, ze problem lezy w postrzeganiu siebie przez te
osobe, z wadliwg inteligencja intrapersonalng, wynikajacg z braku poczucia witasnej
wartosci lub przeceniania.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

\

Moderator rozdaje kazdemu uczestnikowi kopie szablonu "Puste koto".
Indywidualnie lub w grupach burza mdzgéw na temat najwazniejszych
umiejetnosci zawodowych na rynku pracy lub w konkretnym zawodzie.

Zostang wybrane najwazniejsze umiejetnosci i uzupetnione luki w szablonie.

v Kazdy uczestnik bedzie oceniat, w skali od 0 do 10, swoje umiejetnosci zawodowe
w kazdym z obszaréw. Po dokonaniu oceny mozna pokolorowac¢ wewnetrzne
obszary kazdej sekcji.

v" Na koniec kazdy z uczestnikéw przeanalizuje wynik kofAcowy, uzyskujac jasny

przyktad obszaréw najbardziej rozwinietych i tych, ktére wymagajg poprawy.

\

<\

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA
-

Bycie w petni Swiadomym brakdéw osoby jest pierwszym i najwazniejszym krokiem w ich
zmianie; kiedy osoba staje sie S$wiadoma problemu, natychmiast staje sie
odpowiedzialna za niego, co prowadzi do podjecia dziatan lub decyzji w celu jego
rozwigzania. W przeciwnym razie pozostang w barice komfortu i bezczynnosci, myslac,
ze to nie jest w ich mocy, aby zmieni¢ lub rozwigza¢ problem.

Celem tego narzedzia jest praca nad zawodowgq sferg samowiedzy, jasne okreslenie
kompetencji zawodowych jednostki i poréwnanie ich ze sobg, w celu uzyskania lepszej
ich analizy. W miare uswiadamiania sobie przez uczestnika umiejetnosci zawodowych,
ktdre powinien rozwija¢, bedzie on odpowiedzialny za ich doskonalenie, a to z kolei
sktoni go do dziatania.



POTRZEBNE SRODKI .

- Szablon "pustego kofa" (zatacznik 2) lub pusta kartka
- Dtugopis lub otéwek
- Tablica (w przypadku duzej grupy)
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Definicja

UmiejetnoSci numeryczne / matematyczne / finansSowe. moswiac o

umiejetnosciach matematycznych, mamy na mysli konstruowanie i opanowanie
sposobu dziatania wtasciwego dla okreslonej aktywnosci matematycznej, ktéry pozwala
im wyszukiwac lub wykorzystywac pojecia, wtasnosci, relacje, procedury matematyczne,
stosowac strategie pracy, przeprowadzac¢ rozumowanie, dokonywac ocen i rozwigzywac
problemy matematyczne.

Wsrdd dziatdbw matematyki na szczegdlng uwage zastuguja finanse i ekonomia, czyli
wiedza finansowa. Pozwala ona zrozumieé, jak funkcjonuje pienigdz, zaréwno na
poziomie panstwa, firmy, jak i rodziny, a takze dostarcza nam niezbednych narzedzi do
wiasciwego zarzadzania finansami osobistymi, oszczednos$ciami i inwestycjami, aby
zagwarantowac sobie dobrg jako$¢ zycia, zaréwno teraz, jak i w przysztosci.

Ale alfabetyzm finansowy jest rowniez miarg poziomu zdolnosci i pewnosci (zaufania),
jakie posiada dana osoba, aby zarzgdza¢ swoimi finansami osobistymi poprzez
podejmowanie witasciwych i skutecznych decyzji krétkoterminowych oraz planowaé
finansowo w dtugim okresie w obliczu zmieniajacych sie warunkéw ekonomicznych.
Innymi stowy, edukacja finansowa daje nam mozliwos¢ osiggniecia stabilnosci
finansowej, zapobiegania i unikania sytuacji stresu finansowego, np. niekontrolowanego
zadtuzenia.

Cele CEE

/ Z|

Wedtug raportu Forum Ekonomicznego w Davos szacuje sie, ze do 2025 roku moze
powsta¢ 97 miliondw nowych stanowisk pracy w wyniku nowego sposobu podziatu
pracy miedzy maszyny i ludzi. W tym kontekscie szczegdlne znaczenie majg umiejetnosci
STEAM, a jedng z nich jest matematyka.



Dlatego poprzez ten modut i jego narzedzia bedziemy pracowaé¢ nad lepszym
zrozumieniem tej koncepcji i poprawg umiejetnosci pracownikdw w obszarze
matematycznym i finansowym, aby prawidtowo ukierunkowaé ich na witgczenie do
rynku pracy.

Jak to dziata?

Nauka matematyki pomaga mtodym ludziom rozwing¢ analityczne myslenie, a takze
poprawié¢ ich umiejetnosci rozwigzywania probleméw. Zaréwno rozwigzywanie
problemdw, jak i umiejetnosci analityczne sg bardzo poszukiwanymi umiejetnosciami w
wielu zawodach, dlatego wazne jest, aby rozwija¢ te umiejetnosci w celu wtgczenia ich
do rynku pracy.

Myslenie logiczno-matematyczne jest niezbedne do rozumienia pojec abstrakcyjnych,
wnioskowania i rozumienia zwigzkdw. Wszystkie te umiejetnosci wykraczajg daleko
poza matematyke jako taka, korzysci ptyngce z tego typu myslenia przyczyniajg sie do
zdrowego rozwoju w wielu aspektach oraz osiggania osobistych celow i osiggnieé, a tym
samym do osobistego sukcesu.

Ten rodzaj umiejetnosci przyczynia sie do rozwoju myslenia i inteligencji, do
umiejetnosci rozwigzywania probleméw w rézinych dziedzinach zycia, formutowania
hipotez i dokonywania przewidywan, sprzyja rozwijaniu zdolnosci rozumowania o celach
i sposobach planowania ich osiggniecia, a takze ustalania zwigzkéw miedzy réznymi
pojeciami i osiggania gtebszego zrozumienia.

Kazdy musi znaé matematyke, aby zdoby¢ prace, poniewaz jest to niezbedna
umiejetnos¢ w wiekszosci dziedzin, w wiekszym lub mniejszym stopniu. Kariera w
matematyce rosnie, podobnie jak zwigzane z nig wynagrodzenia, a zawody
matematyczne majg zazwyczaj wyzszy poziom satysfakcji z pracy, co prowadzi tych
pracownikéw do lepszego samopoczucia w zyciu osobistym. Ostatnie wydarzenia
gospodarcze i spoteczne sugeruja, ze umiejetnosci finansowe stang sie wkrdtce bardziej
potrzebne i beda nadal rosty w ztozonosci.



Jak moge to zdobyc?

Wiele osdb uwaza, ze sg zte w matematyce, ale rzeczywistosc jest taka, ze rozwigzywanie
ztozonych réwnan nie jest tatwym zadaniem. Dobrg wiadomoscig jest to, ze
umiejetnosci matematyczne mogg by¢ trenowane poprzez poswiecenie kilku minut
dziennie i przyniosg wiele pozytywnych zmian w Twoim zyciu.

Wedtug badan przeprowadzonych przez Beth Israel Deaconess Medical Center w
Bostonie, ludzie, ktérzy uczg sie matematyki, majg wiekszg objetosc¢ istoty szarej niz ci,
ktorzy tego nie robig. Wiedza matematyczna pozwala réwniez tatwiej faczy¢ réine
regiony mozgu, co poprawia wszystkie aspekty Twojego poznania.

Matematyka jest przede wszystkim dziedzing praktyczng, a nie teoretyczng, dlatego
najlepszym sposobem na rozwijanie tych umiejetnosci sg ¢wiczenia i zajecia. Nauka
poprzez zabawe i kreatywne sposoby, takie jak gry, to dobry sposéb na utrwalenie
wiedzy i doskonalenie tych umiejetnosci.

Jak sie rozwijac?

Istnieje wiele sposobéw na rozwijanie umiejetnosci matematycznych i finansowych
poprzez éwiczenia i zajecia. Przed rozpoczeciem nalezy pamietaé, ze matematyka jest
czesto jednym z najtrudniejszych przedmiotéw dla wielu w okresie szkolnym, co moze
prowadzi¢ do pewnego odrzucenia przedmiotu. Wazne jest, aby zmienic¢ te mentalnos¢
i wykorzysta¢ pozytywne nastawienie i rozwija¢ pewnos¢ siebie, aby fatwiej ukonczyé
prace matematyczna.

Dla lepszego rozwoju tych umiejetnosci niezbedna jest znajomos¢é kluczowych poje¢, z
ktdrymi bedziemy mieli do czynienia, co utatwi zrozumienie i poznanie stawianych
problemdw; jest to szczegdlnie istotne w przypadku zajmowania sie sprawami
finansowymi.

Istnieje wiele gier planszowych, w ktdrych musisz wykorzystac te wiedze, aby utrzymac
wynik lub kupi¢ towary w grze podczas gry, a takie stworzy¢ rézne strategie, aby



osiggnac¢ zwyciestwo. Na przyktad, wedtug przegladu naukowego opublikowanego w
Frontiers in Psychology, gra w szachy jest dobrym sposobem na stymulowanie
niektérych z tych funkcji umystowych, ktére réwniez wchodzg w gre w zadaniach
matematycznych, takich jak rozumienie, umiejetnosci analityczne i rozumowanie
indukcyjne.

Jednym ze sposobdéw rozwijania umiejetnosci matematycznych jest stosowanie ich w
praktyce, dlatego wazne jest wykonywanie ¢wiczen, w ktoérych stale sprawdzasz swoja
wiedze; mozesz tez na przyktad poznac rdzine strategie rozwigzywania tych samych
operacji.

Gtowny problem do
pokonania

Matematyka nie jest wcale tatwa do nauczenia; jej nauka wymaga tworzenia
abstrakcyjnych znaczen, kodowania i dekodowania symboli oraz umiejetnosci tworzenia
zwigzkdw na poziomie mozliwym. Z tego powodu jedng z gtéwnych barier w
doskonaleniu tych umiejetnosci jest motywacja lub brak zainteresowania i poczucia
wiasnej wartosci, poniewaz jest to cos, co a priori wydaje nam sie zbyt skomplikowane i
wierzymy, ze nie bedziemy w stanie tego rozwigzaé.

Istnieje réwniez szkota myslenia, ktdra uwaza, ze problemy matematyczne muszg by¢é
zwigzane z liczbami, co nie jest prawda. Kompetencje matematyczne wyposazajg nas w
umiejetnosci, ktére pozwolg nam rozwigzywaé codzienne problemy i radzi¢ sobie w
ztozonych sytuacjach.

Na innym poziomie znajdujg sie bariery neurologiczne, takie jak trudnosci w uczeniu sie
matematyki; sg to przypadki akalkulii (zmiana umiejetnosci i przetwarzania
matematycznego spowodowana uszkodzeniem modzgu) i dyskalkulii (trudnosci w
uczeniu sie, ktdre objawiajg sie trudnosciami w zrozumieniu i wykonywaniu obliczen
matematycznych).
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LICZEBNOSC
RAMY CZASOWE MATERIALY GRUPY
: » Wozor (zatacznik nr 1)

AV G > 20 fasolek lub innych Indywidualnie
roslin straczkowych na lub w grupach
uczestnika

ZARYS OGOLNY R

Zarzadzanie pieniedzmi oznacza dokonywanie wyboréw. Nigdy nie ma wystarczajgcej
ilosci pieniedzy na wszystkie rzeczy, ktére chcielibysmy miec¢ lub robié. Podczas tego
¢wiczenia uczestnicy beda wybiera¢, indywidualnie lub w grupach, jak zarzadzac pensja,
wybierajgc sposrdd réznych opcji i kategorii, ktére sktadajg sie na codzienne zycie
cztowieka, a na koniec poréwnujgc dokonane wybory z innymi ludZmi lub innymi
grupami. W ten sposob uczniowie ustalg priorytety tego, co jest najbardziej uzyteczne
lub istotne w ich zyciu, gdzie wydawaé swoje osobiste wydatki i odkryjg inne strategie
zarzadzania finansami.

OPIS CWICZENIA

—

W te gre mozna gra¢ indywidualnie, ale optymalne wyniki przynosi gra w grupie 2 lub
wiecej 0séb. Podziel uczestnikdw na grupy sktadajgce sie z co najmniej 2, ale nie wiecej
niz 5 oséb. Kazda osoba/grupa otrzymuje 20 fasolek i zestaw arkuszy z kategoriami
wydatkow. Osoba/grupa musi zdecydowa¢, jak wydaé¢ swéj "dochdd" w oparciu o
okolicznosci zyciowe, wartosci i cele. Kazdy przedmiot ma okreslong liczbe kwadratdw,
ktdra wskazuje, ile fasolek potrzeba, aby "zaptaci¢" za ten przedmiot.

Najpierw kazda osoba/grupa musi wybrac jedng pozycje w kazdej z kategorii ze ztotymi
gwiazdami (Zywnos$¢, Mieszkanie, Umeblowanie, Transport, Ubezpieczenie oraz Odziez
i Pranie). Kiedy student lub grupa skoriczg wybiera¢ przedmioty w wymaganych



kategoriach, moga kontynuowad wybieranie przedmiotéw, az do wykorzystania swojego
20-arowego dochodu.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

4.

Po zakonczeniu éwiczenia mozna przeprowadzi¢ matg dyskusje, aby dowiedzie¢ sie,
dlaczego podjeto decyzje, poréwnujac jednoczesnie wyniki. Uzyj serii pytan, takich jak:
"Dlaczego wybrates te elementy, ktére wybrates? W jaki sposéb wptynety na ciebie
twoje wartosci? Twoje cele? Twoje wczesdniejsze doswiadczenia?".

Cwiczenie jest otwarte na modyfikacje, aby sprosta¢ nowym wyzwaniom; na przyktad,
majac dochdéd zmniejszony do 13 fasolek i muszac ponownie dostosowaé swoj "styl
zycia" lub muszac skorzystac z niektérych ubezpieczen, a takze ptacagc kare, jesli ich nie
maja.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

v" Moderator wrecza kazdemu uczestnikowi lub grupie kopie kategorii i produktéw
oraz dochdd w wysokosci 20 fasolek.

v" Indywidualnie lub w grupach zdecydujecie, jak wydaé ten dochéd w
poszczegblnych kategoriach, przy czym te oznaczone ztotg gwiazdky sa
obowigzkowe.

v Zostana wybrane najwazniejsze umiejetnosci i uzupetnione luki w szablonie.

v' Po zakoniczeniu, wyniki zostang pordwnane pomiedzy poszczegdlnymi
uczestnikami, uzasadniajgc przyczyny i tworzgc dyskusje z resztg grupy.

v" Czynno$¢ mozna powtarzaé, dokonujac niewielkich modyfikacji poczatkowego
dochodu, poréwnywalnych z realnym zyciem (spadek, nieprzewidziany wydatek,
obnizenie pens;ji itp.)

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Celem tego narzedzia jest poszerzenie przez uczniéw wiedzy na temat finansoéw, ktére
muszg prowadzi¢ w codziennym zyciu. Podejmujgc decyzje o tym, jak wydaé swoje



dochody, nauczg sie rozréznia¢, co jest naprawde potrzebne, a co nie jest tylko
zachcianka. Pracujgc nad budzetem, uczniowie rozwing swoje umiejetnosci liczenia i
ekonomii domowej, przewidujgc przyszte potrzeby i zachecajagc do oszczedzania i
inwestowania, dzieki czemu zmniejszg ryzyko zycia w ubdstwie w przysztosci.

POTRZEBNE SRODKI .

- Szablon "Koszty utrzymania" (zatgcznik 1)
- 20 fasolek lub innych roslin stragczkowych przez uczestnika

VI REFERENCIE

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczng.



NAZWA CWICZENIA: Dokiadny numer

/ 3.2

LICZEBNOSC
RAMY CZASOWE MATERIALY GRUPY
. » Wzér (zatacznik nr 2
20-30 minut > Papier( ) Indywidualnie

» Dtugopis lub otowek lub w grupach

» Kalkulator naukowy (opcjonalnie)

ZARYS OGOLNY

Nauka o liczbach jest obecna we wszystkich czynnosciach zawodowych i stanowi
podstawowy element wyksztatcenia kazdego obywatela, bedac fundamentalng w
naszym codziennym zyciu: od zakupdw do pozyczania pieniedzy lub organizowania
czasu, ktérym dysponujemy w ciggu dnia. Posiadanie wyksztatcenia matematycznego
okresla w duzym stopniu zdolnos¢ krytyczng i umiejetno$é podejmowania decyzji, i to
wiasnie ten aspekt staramy sie rozwijac¢ poprzez te aktywno$é w zakresie kalkulacji i
szybkosci umystowe;j.

OPIS CWICZENIA

Sze$¢ kart z liczbami wybieramy losowo (odpowiadajgce 1 do 10, 25, 50, 75 i 100) i
ktadziemy na stole tak, aby wszyscy uczestnicy mogli je zobaczy¢. Nastepnie nalezy
losowo wybraé liczbe pomiedzy 101 a 999; mozna uzy¢ klawisza RAN na kalkulatorze
naukowym lub wykorzystaé pozostate karty od 1 do 10 (uzywajgc 10 jako 0) i wybraé
liczbe dla stu, dziesieciu i jednostki.



Po wybraniu liczby celem gry jest osiggniecie tej liczby poprzez wykonywanie
elementarnych dziatan arytmetycznych (dodawanie, odejmowanie, mnozenie i
dzielenie) z liczbami uzyskanymi z szesciu wybranych na poczatku kart, uzywajac kazdej
liczby maksymalnie jeden raz.

Pierwsza osoba lub grupa, ktéra osiggnie doktadnga liczbe lub, w przypadku jej braku,
liczbe najblizszg, wyjasnia pozostatym czynnosci, ktére wykonali, aby uzyskaé wynik,
sprawdzajgc w ten sposdb poprawnosé obliczen.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Zadanie mozna przedtuzac¢ tak dtugo, jak to konieczne, uzyskujgc nowe liczby do
obliczenia lub zmieniajgc warunki jego rozwigzania. Na przyktad mozna zmniejszy¢ liczbe
poczatkowych kart z szesciu do pieciu, zwiekszajac w ten sposdb ich trudno$é, a takze
ograniczajac dostepny czas lub, jesli jest to wymagane dla utatwienia uczniom, mozna
wybra¢ liczbe z przedziatu od 20 do 99.

W przypadku, gdy ktos$ inny uzyskat ten sam wynik za pomocg innych operacji, mozna
rowniez wyjasni¢ to pozostatym uczniom, dzieki czemu poznajg inne, nieznane im
strategie obliczeniowe.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

v Prowadzacy lub uczeri wybiera losowo sze$¢ kartek z liczbami, na ktérych bedg
wykonywane dziatania matematyczne i ktadzie je na stole (lub zapisuje na
tablicy) w petnej widocznosci dla wszystkich pozostatych.

v" Nastepnie wybiera sie losowo trzycyfrowa liczbe z przedziatu od 101 do 999.
Mozna to zrobi¢ za pomoca przycisku RAN na kalkulatorze elektronicznym lub
wykorzystac resztki kart od 1 do 9 i wybra¢ cyfre za sto, dziesiec i jeden.

v" Uczniowie majg ograniczony czas (np. minute), w ktédrym muszg uzyskaé
trzycyfrowg liczbe poprzez elementarne dziatania arytmetyczne (dodawanie,
odejmowanie, mnozenie i dzielenie). W tym celu mogg wykorzystaé jedynie
liczby wybrane z szesciu kart, a takze wyniki uzyskanych obliczen
matematycznych. Kazda z tych liczb moze by¢ uzyta tylko raz.

v Pierwsza osoba lub grupa, ktdra uzyska trzycyfrowa liczbe, wyjasnia kolegom z
klasy wykonane dla niej obliczenia; w ten sposéb sprawdzana jest poprawnos¢
wykonywanych operacji, a pozostali koledzy z klasy mogg dowiedziec sie, w jaki



sposéb zostata ona osiggnieta, rozwijajagc w ten sposdb swoje umiejetnosci
analityczne.
v' Jesdli nikt nie trafi na doktadng liczbe, wygrywa ten, kto bedzie najblize;.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Dzieki temu narzedziu, umiejetnosci obliczeniowe ucznidéw sg bezposrednio rozwijane,
poniewaz muszg oni wykorzystac¢ je w celu uzyskania szukanej liczby. Dzieki limitowi
czasowemu uczniowie ¢wiczg rowniez swojg szybkos¢ umystowg, jak réwniez prace pod
presja. Ponadto, dzielgc sie tym, jak zwyciezca uzyskat dang liczbe, pozostali uczniowie
poznajg nieznane im strategie obliczeniowe i uczg sie podchodzi¢ do problemu z innego
punktu widzenia.

POTRZEBNE SRODKI .

Karty z numerami (zatgcznik nr 2)
Papier

Dtugopis lub otéwek

Kalkulator naukowy (opcjonalnie)

YV VY

VI REFERENCIE
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Definicia  f] =

Networkmg mozna zdefiniowaé jako rozwijanie relacji biznesowych i

przyjacielskich z profesjonalistami, pracownikami i / lub potencjalnymi klientami
w celu uzyskania wzajemnych korzysci.

Cele

Gtéwnym celem Networkingu, ktéry mozna réwniez uznac za "rozszerzanie sieci
biznesowej", jest przedstawienie siebie i swojego biznesu innym osobom w zyciu

biznesowym i przeksztatcenie tych oséb w Twoich klientdw w dtuzszej
perspektywie.

Jak to dziata?

» Jesli takowe istnieja, powinienes by¢ cztonkiem stowarzyszen, izb, fundacji,
wspdlnot zwigzanych z Twojg branzg, w przeciwnym razie powiniene$ dazy¢ do
zatozenia tych wspadlnot. Wspotpracuj i wspieraj organizacje pomocy spotecznej,
ktore przemawiajg do Ciebie i sprawiajg, ze chetnie sie w nie angazujesz.



Jak moge to zdobyc?

Napisz artykuty lub przeprowadZz wywiady i wyslij je do medidw
drukowanych, takich jak magazyny i gazety zwigzane z Twojg branza.

Badz prelegentem lub uczestnikiem takich obszardw jak targi, sympozja,
seminaria, uczelnie zwigzane z Twojg branza.

Badz pewien, ze jesteS w niezbednych mediach cyfrowych (linkedin,
instagram, youtube, facebook,twitter itp.) zwigzanych z Twojg branza.

Doftacz do kampanii w swojej branzy. Mozesz przewodzi¢ i tworzyc
Swiadomosc¢ poprzez tworzenie kampanii.

Jedli w Twojej branzy istniejg mozliwosci bezptatnych szkolen, mozesz by¢
edukatorem lub mozesz prowadzi¢ i otwiera¢ szkolenia dla pozytku
spotfecznego.

Uczestnicz we wtasciwych wydarzeniach

Wygladaj profesjonalnie, dbaj o swdj ubidr

Skup sie na spotkaniach twarzg w twarz

Zadawaj pytania i stuchaj

Badz przygotowany, siadaj obok osdb, ktérych nie znasz
Rozmawiaj z ludZmi stojgcymi samotnie

Kontynuuj spotkania z innymi w uprzejmy sposéb
Utrzymuj ciepte stosunki

Temat nie powinien by¢ caty czas biznesowy

Nie zapomnij o swoich wizytéwkach

Poznaj ludzi z réznych sektoréw



Jak sie rozwijaé? \./_II

e Wspodtpraca Pofaczenie poprzez owocng wymiane doswiadczen i wiedzy.
Okazanie zainteresowania drugg osobg i prowadzenie wzbogacajgcej rozmowy
moze stworzyé przyjaznie motywowane wspdlnymi zainteresowaniami, a tym
samym przyczyni¢ sie do zwiekszenia sieci kontaktéw i referencji w przysztej
pracy.

o =—

Gtowny problem do -
pokonania

e Konieczne przyjecie aktywne] postawy na rynku i stworzenie sieci jakosciowych
kontaktow.

Zrota

https://www.networkingakademi.com/
https://kagider.org/



https://www.networkingakademi.com/
https://kagider.org/

NAZWA CWICZENIA: Ludzkie Bingo

ZARYS OGOLNY

Gra ludzkie bingo jest grg sieciowa. Jest to gra oparta na relaksie uczestnikéw i
budowaniu wiezi miedzy nimi. Im bardziej uczestnicy sie relaksujg i faczg ze sobg, tym
bardziej mogg by¢ sobg. Mozemy obserwowad wptyw tego pozytywnego srodowiska na
przejscie do kolejnych etapdw.

OPIS CWICZENIA

-9

Cwiczenie polega na zebraniu ludzi, ktérzy sie nie znaja, pracuja w réznych lub tych
samych branzach i nawigzanie miedzy nimi wiezi za pomoca gry ludzkie bingo.

)| )¢ 38 INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

—

Skup sie na tym samym sektorze.



REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Osoby otrzymujg kartki ze stwierdzeniami takimi jak branza, zawdd i doswiadczenie. W
pudetku przygotowane sg karteczki z wypowiedziami zwigzanymi z karteczkami.
Moderator losowo wybiera z pudetka jedng z kartek i czyta jg na glos. Ten, kto
najszybciej uzupetni stwierdzenia zapisane na lezgcej przed nim kartce, zostanie
zwyciezcg. Pierwszy zwyciezca rozpoczyna rozmowe z drugim zwyciezcy, trzeci
zwyciezca rozpoczyna rozmowe z czwartym zwyciezcy. Pdzniej wszyscy uczestnicy moga
nawigzac wspdlng wiez.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Nawiqzanie potgczenia miedzy ludzimi i/lub otwarcie kanatu dialogowego z grq jest
pierwszym krokiem w networkingu.

POTRZEBNE SRODKI .

Pudetko, papier, dtugopis, kartka

07 FILHY

https://helloendless.com/networking-games/

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczng.


https://helloendless.com/networking-games/

NAZWA CWICZENIA: Szybki Networking

/ 3e2

LICZEBNOSC
RAMY CZASOWE MATERIALY GRUPY
> ki ki
dla kazdej rundy arveczid 1-10
. samoprzylepne

5-7 minut .
» ztablica
> oféwki

ZARYS OGOLNY -

Jest to przyspieszony sposob na zmaksymalizowanie liczby nowych potqgczen, ktdre
uczestnicy mogq nawiqzac¢ w krotkim czasie. Usuwa teZ niezrecznos¢ podchodzenia do
przypadkowych osob. Oprocz ilosci, poprawia jakosc potgczen.

OPIS NARZEDZIA

Jest to szybka, fatwa do ustawienia gra networkingowa. Ten rodzaj networkingu jest
rowniez szybki i bez presji. Ale zawiera szybkie pytania.

(| e 38 INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-9

Popros uczestnikéw, aby znalezli partnera (kogokolwiek w sali) i daj im 1 minute na
zadanie pytan. Aby to utatwic, rozwaz wyswietlenie przyktadowych pytan na ekranie w



pomieszczeniu, na wypadek gdyby zabrakto im pomystéw.

Po tym jak kazdy uczestnik bedzie miat wystarczajgco duzo czasu na przeprowadzenie
wywiadu z 10-15 osobami, daj im troche czasu na znalezienie 0séb, o ktérych chcieliby
dowiedzie¢ sie wiecej. Teraz, kiedy sala sie rozgrzata, a uczestnicy majg lepsze
wyobrazenie o tym, do kogo mogg sie zwrdcié, bedga sie czuc¢ znacznie bezpiecznie;j.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Uczestnicy bedg siedzie¢ naprzeciwko siebie przy dtugim prostokgtnym stole. Kazda
osoba zostanie dopasowana do osoby siedzgcej naprzeciwko niej wedtug numeru.
Szybki dialog pytan i odpowiedzi odbedzie sie pomiedzy dwoma osobami siedzgcymi
naprzeciwko siebie. Kazdy z uczestnikéw otrzyma dtugopis i kartke papieru. Odpowiedzi
beda zapisywac na lezgcych przed nimi kartkach. Czas na kazda runde bedzie wynosit od
5 do 7 minut.

>
S

>

Y
L o |
> o

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Faza wstepna networkingu odbywa sie w pozytywnym srodowisku, dzieki gamifikacji.

ZRODLA

https://helloendless.com/networking-games/



https://helloendless.com/networking-games/
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Definicja

SamoprzedsiebiorczoSE . umiejetnosé przeksztatcania pomystow w dziatania,

kreatywno$é, innowacyjnos¢, podejmowanie ryzyka, planowanie i zarzadzanie
projektami, umiejetnos$é wykorzystywania szans, ktére mogg prowadzi¢ do tworzenia
lub wspéttworzenia dziatan spotecznych lub zakupdw, wreszcie umiejetnos¢ tworzenia
autonomicznych dziatan przedsiebiorstwa.

Cele

e Zachecanie do myslenia o mozliwosciach, kreatywnosci, doceniania pomystéw
oraz etycznych i zréwnowazonych idei.

e Nabycie umiejetnosci i zdolnosSci zwigzanych z samoswiadomoscia i poczuciem
wiasnej skutecznosci, motywacjg i wytrwatoscig, korzystaniem z zasobdéw oraz
wiedzg ekonomiczno-finansowa.

e Na poziomie praktycznym nabycie umiejetnosci podejmowania inicjatywy,
planowania i zarzgdzania, stawiania czota niepewnosci i ryzyku, pracy z innymi i
uczenia sie na podstawie doswiadczen.



Jak to dziata?

Edukatorzy uwazajg, ze edukacja w zakresie przedsiebiorczosci zwieksza szanse ludzi na
zatrudnienie i wzmacnia ich jako jednostki do stawienia czota ciggle zmieniajgcemu sie
spoteczenstwu, w ktérym zyja. Wptyw ten mozna osiggnaé poprzez uswiadomienie
ludziom, ze zdobycie doswiadczenia w zakresie przedsiebiorczosci oznacza réwniez
przejscie przez Sciezke samoupetnomocnienia, co ma pozytywny wptyw na ich zycie
osobiste i zawodowe. Ludzie kojarzg przedsiebiorczos¢ z tym, jak widzg siebie w
przysztosci, swojg ciekawoscig i samorozwojem.

Jak moge to zdoby¢?

Mimo, ze samoprzedsiebiorczo$¢ polega na podejmowaniu ryzyka, innowacyjnym i
kreatywnym mysleniu, to edukacja i samoswiadomos¢ odgrywajg istotng role. W tym
kontekscie bardzo waziny jest samorozwdj i umiejetnos¢ obserwowania okazji.
Umiejetnosci w zakresie samoprzedsiebiorczosci mozna doskonalic:

e Poprzez sledzenie ostatnich aktualizacji i przewidywanie przysztych podejsé

e Poprzez analize i efektywne korzystanie z EntreComp i DigComp

e Poprzez zdobywanie praktycznego doswiadczenia zawodowego w ramach
imprez i zaktadania mini firm

e Poprzez szkolenia z ekspertami, przedsiebiorcami i konsultantami

e Poprzez uczenie sie przez doswiadczenie



Jak sie rozwijac?

e Rozwdj umiejetnosci cyfrowych i alfabetyzacji.

e Rozwdj umiejetnosci przedsiebiorczych.

e Lepsze zrozumienie w zarzgdzaniu ztozonymi sytuacjami charakterystycznymi
dla obecnych scenariuszy ekonomiczno-biznesowych.

e Wzmacnianie ducha aktywnego obywatelstwa.

Gtowny problem do
pokonania

Wiaczenie edukacji w zakresie samozatrudnienia do edukacji podstawowe;j.
Inicjatywy, ktére rozpoczynajg sie bez odpowiednich badan i studiéw.

Brak samoswiadomosci

Zrodta

e Europejskie ramy kompetencji w zakresie przedsiebiorczosci (EntreComp)
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=1317&langld=en

e Ramy kompetencji cyfrowych https://joint-research-
centre.ec.europa.eu/digcomp/digcomp-framework en

e Projekt Self-e
https://www.self-e.eu/en/



https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1317&langId=en
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/digcomp/digcomp-framework_en
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/digcomp/digcomp-framework_en
https://www.self-e.eu/en/

V 4
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ZARYS OGOLNY

Odkrywanie cech wtasnej przedsiebiorczosci poprzez komunikacje i budowanie relacji.
Opiera sie na gamifikacji pomystéw nalezgcych do réznych oséb i podkreslaniu
podstawowych cech przedsiebiorczosci.

OPIS CWICZENIA

-9

Ta gra polega na tym, ze nalezy utworzy¢ sensowne zdanie poprzez potgczenie stow. To
zdanie powinno by¢ utworzone w ramach nastepujacych tematéw podanych grupom.

Tematy mogg by¢ wybrane sposréd :

e Samoswiadomos¢ i poczucie wiasnej skutecznosci
e Podejmowanie inicjatywy

o Kreatywnos¢

o Wykorzystanie zasobéw

e Rozpoznawanie mozliwosci

e Planowanie i zarzadzanie

e Radzenie sobie z niepewnoscig i ryzykiem



INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO
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Popro$ uczestnikdéw, aby podzielili sie na grupy, ktére sg utworzone przynajmniej z 4
0s6b. Przedstaw im tematy wymienione powyzej i daj 1-2 minuty na zastanowienie sie
nad nimi. Aby to utatwic¢, napisz tematy gdzies, gdzie uczestnicy moga je zobaczy¢.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Po podzieleniu uczestnikdw na grupy, ustawiaja sie oni w kolejce tytem do siebie nie
widzac swoich twarzy . Beda szepta¢ do ucha osoby przed sobg i méwi¢ jedno stowo
zwigzane z przydzielonym im tematem. Na przyktad niech nasza grupa sktada sie z 5
0s0Ob. 5 osoba powie jedno stowo do 4 osoby. 4 osoba powie oba stowa do 3 osoby. W
ten sposéb 5 stow zostanie przekazanych 1 osobie. | ta pierwsza osoba utworzy z tych
pieciu stéw jak najbardziej sensowne zdanie. To sensowne zdanie zostanie
wypowiedziane na gtos. Zatézmy, ze mamy 3 takie grupy. Poniewaz tematy kazdej z nich
bedg sie od siebie rdznity, trzy sensowne zdania rowniez bedg sie od siebie rdznity. |
liderzy tych trzech grup bedga te zdania omawiaé.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA
-

Podniesienie $wiadomosci na temat niektérych kompetencji zwigzanych z
samozatrudnieniem i przedstawienie réznych perspektyw.

POTRZEBNE SRODKI .

Papier, otdwek, biata tablica.



NAZWA CWICZENIA: Kolo szcze$cia

ZARYS OGOLNY

Cwiczenie polega na odpowiadaniu na przyktadowe pytania z wykorzystaniem wtasnego
doswiadczenia i wiedzy. Cho¢ tytuty tematdw sg jasne, to rézne pytania, ktére moga sie
pojawi¢, zmuszg uczestnikdw do zastanowienia sie nad réznymi aspektami.

OPIS CWICZENIA

Ta gra w koto szczescia polega na zadawaniu pytan i wymianie poglagddéw z réznych
perspektyw.



INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO
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Popros$ uczestnikdw o podzielenie sie na grupy. Przedstaw im nastepujgce tematy i daj
1-2 minuty na zastanowienie sie nad nimi. Aby to utatwi¢, zapisz tematy gdzies, gdzie
uczestnicy mogg je zobaczy¢.

e Samoswiadomos¢ i poczucie whasnej
skutecznosci

e Dostrzeganie mozliwosci

e Umiejetnosci finansowe i ekonomiczne

e Mobilizacja zasobow

e Planowanie i zarzadzanie

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

W kole szczescia znajduje sie 5 koloréw. Kazdy z tych 5 kolordw ma inny temat. W tym
samym kolorze co te 5 koloréow, znajdujg sie karteczki z pytaniami takimi jak
przyktadowe pytania sg wymienione ponizej w polu loterii. Po zatrzymaniu sie kota
temat ktoéry zostat wylosowany powinien by¢ przeczytany na gtos. Dowolna karteczka w
tym samym kolorze jest losowana z wnetrza pudetka loterii. Kartka jest otwierana i
czytane jest na gtos zapisane na niej pytanie. Osoba po drugiej stronie proszona jest o
podzielenie sie swoimi pomystami, wiedzg, doswiadczeniem, historig itp.

Przyktadowe pytania:

Samoswiadomosé

e Jakie kroki powinna podja¢ osoba, aby zwiekszyé samoswiadomos¢ i poprawic
poczucie wiasnej skutecznosci?

e (Czy mozesz podzieli¢ sie kilkoma swoimi mocnymi i stabymi stronami w zakresie
samos$wiadomosci i poczucia wtasnej skutecznosci?



Dostrzeganie mozliwosci

e Jaki jest najlepszy sposdb na dostrzeganie okazji?
e Jak to sie stato, ze ostatnig okazje przegapites? Co by byto, gdybys jej nie
przegapit?

Umiejetnosci finansowe i ekonomiczne

e Za pomocy jakich metod i technik cztowiek moze podnies¢ swoje kompetencje
finansowe i ekonomiczne?

e Czy kiedykolwiek korzystate$ z zasobow cyfrowych w celu uporzgdkowania
sytuacji finansowej?

Mobilizacja zasobdow

e Co sadzisz o wykorzystaniu zasobdw wtasnych?
e Jakie moga by¢ metody radzenia sobie z wykorzystaniem ograniczonych
zasobdéw materialnych?

Planowanie i zarzadzanie

e Jakie podejscie sugeruje Pan pracodawcom w zakresie zarzgdzania?
o Jakie sg Twoje sugestie dotyczace planowania i zarzgdzania personelem w
czasach kryzysu?

POLACZENIE NARZEDZIA Z UMIEJETNOSCIA

Podniesienie swiadomosci na temat niektérych kompetencji w zakresie
samozatrudnienia i przedstawienie réznych perspektyw.

POTRZEBNE SRODKI .

Karteczki, pudetka na loterie, dtugopisy, kétka szczescia, tablice.

VI REFERENCIE

Ezgi YAVUZ
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Definicja

samﬂmﬂtvwacia jest gtdwng sitg, ktéra napedza ludzi do wykonywania réznych
czynnosci lub rozwigzywania problemoéw. Innymi stowy, jest tym, co zacheca nas do
pojscia do przodu. Jest to istotna umiejetnos¢ i kluczowy punkt inteligencji
emocjonalnej, jedna z osobistych umiejetnosci, ktéra napedza nas do osiggania celéw i
ciggtego podazania do przodu.

Motywacja to dynamiczny proces, ktory pozwala nam zrozumie¢, co sktania ludzi do
dziatania w taki czy inny sposéb w dazeniu do celu. Jest to nieobserwowalny proces,
ktory dziata na osobe, aby zainicjowa¢ i ukierunkowaé jej zachowanie w strone
okreslonego celu. Istniejg techniki motywacyjne, ktére mozemy zastosowaé, aby
zmotywowac sie do dziatania.

Samomotywacja ktadzie nacisk na SAMO jako podmiot, uczac sie kierowania swojg
osobistg mocg w celu przeksztatcenia obecnej i aktualnej rzeczywistosci.

Cele DE B

7 -

Zrozumienie gtéwnych korzysci ptyngcych z motywacji i jak
jest kluczem do zmotywowanej osoby.

Przekonanie sie, jak samomotywacja moze wptyng¢ korzystnie na samopoczucie
i relacje z otoczeniem.

Dowiedzenie sig, ktére elementy mogg i jak ich unikac.
Okreslenie osoby zmotywowanej do dziatania.
Ustalenie codziennie

motywacje.



Jak to dziata?

Samomotywacja pomoze lepiej pokonywal przeszkody i zapewni site w obliczu
niesprzyjajacych okolicznosci, poniewaz bedziesz mniej zalezny od otoczenia, aby czué
sie zadowolonym w pracy.

Istniejg rozne sposoby praktykowania samomotywacji:

Réb to, co jest twojg pasja.

Szukaj powodow lub motywacji opartych na rzeczach, ktérych pragniemy.
Szukaj powoddéw lub motywacji opartych na rzeczach, ktorych nie chcemy.
Szukaj inspiracji u innych ludzi.

Wykorzystaj trudnosci jako impuls do dziatania.

Jak moge to zdoby¢?

Pozytywne myslenie jest najwazniejsze, poniewaz wptywa na kazdy krok,
ktéry mozna wykonaé.

Prowadz codzienny dziennik, w ktérym zastanawiasz sie nad podjetymi
krokami i osiggnieciami, poniewaz pozwoli ci to zobaczyé, co udato ci sie
osiggngc¢ w krotkim czasie.

Wyobraz sobie, ze dzien po dniu osiggasz swoje cele. Jest to bardzo
skuteczna sztuczka psychologiczna, poniewaz mozesz wizualizowaé w swoim
umysle wynik przez kilka minut i z mnostwem szczegotow.

Dopuszczaj porazki, ale bez popadania w btad przyzwyczajania sie do nich,
bo porazka jest rzeczg ludzka, ale lenistwo nie moze bojkotowaé postepu.
Rywalizuj w zdrowy sposéb z przyjaciétmi, poniewaz zacheci nas to do
szybszych postepdédw i zmotywuje do dziatania.



Przygotuj umyst na negatywne momenty. To jest kluczowa kwestia. Jesli
jesteSmy Swiadomi chwil sftabosci, mozna nimi zarzadza¢, aby
zminimalizowad¢ ich wptyw na nasze codzienne postepy.

e Stworz liste powodow do utrzymania motywacji. Dobrze jest spisa¢ swoje
motywacje na kartce papieru, dzieki czemu bedziesz mogt pokonad
wymowki.

e Miej dobrego doradce. Posiadanie wsparcia innej doswiadczonej osoby jest
kluczem do osiggniecia swoich celéw.

e Odkryj swoje prawdziwe pasje. W ten sposéb mozna osiggna¢ motywacje
wewnetrzng, czyli te, ktdérg odczuwamy dla przyjemnosci robienia czegos.

e Inspiruj sie drobiazgami w codziennym zyciu. Kluczem jest znalezienie

inspiracji we wszystkim.

Jak sie rozwijac?

Aby rozwija¢ samomotywacje, mozna stosowacé rézne techniki, wsréd nich:

° , tygodniowe lub dzienne. Dzieki temu
bedg one tatwiejsze do osiggniecia niz cele dtugoterminowe.

° poniewaz jednym
z kluczy do samomotywacji jest pozytywne myslenie.

° takie jak zdrowe
odzywianie, medytacja, relaks itp.

° , poniewaz pomoze to stworzy¢ bardziej pozytywne
nastawienie do kolejnego celu do osiggniecia.

° i podejmowac nieustanny wysitek, aby pokonac
przeszkody lub trudnosci.

° , gdyz majg one negatywny wptyw na nawyki, zatracajgc
dtugoterminowe  spojrzenie na osiggniecia i zastepujagc je

krétkoterminowym.

° poniewaz, jesli zaufamy naszym
celom, otrzymamy zachete i pozytywne bodzice, ktére rozszerzg nasze
pozytywne myslenie i motywacje.

° To dziatanie moze pozytywnie
wptynac na to, jak postrzegamy wtasne mozliwosci wykonania tego samego
zadania.



o bo to jedna ze zmiennych, ktdrg musimy zatozy¢, aby sie
nie poddac i sprobowac jeszcze raz.

Gtowny problem do
pokonania

Istnieje kilka czynnikow, ktdre utrudniajg samomotywacje i ktérych nalezy unikaé. Trzy
najwazniejsze to:

e Wiasny sposéb myslenia. Btedny sposéb myslenia moze stawiaé rdzne
granice w pojmowaniu $wiata, czy to przez przekonania, uprzedzenia, czy
normy, ktére nie do konca sg zgodne z innymi i nie muszg by¢ poprawne.
Myslenie na przyktad, ze w danym zaktadzie, czy dzielnicy nie ma dobrych
ludzi, sprawi, ze nie dostrzeze sie, ze w jego obrebie tez sg ludzie.

o Strefa komfortu. Jest to linia graniczna, ktérg wyznaczamy w naszym
wiasnym mysleniu i ktéra wyznacza granice, w ktdrych dana osoba czuje sie
komfortowo. Posiadanie ograniczonej strefy komfortu spowoduje, ze nowy
pomyst lub nowe doswiadczenie spowoduje zbadanie, czy dana osoba miesci
sie w tej strefie komfortu. Problem z tym jest taki, ze to nowe doswiadczenie
moze by¢ korzystne dla realizowanego celu.

e Doswiadczenia z przesziosci. Posiadanie pewnych negatywnych
doswiadczen w przesztosci moze sprawié, ze czyjeS decyzje bedg
zagmatwane i watpliwe, wptywajac na poczucie wtasnej wartosci lub
pewnos¢ siebie.

Zrodta

https://creatiabusiness.com/ideas-para-aumentar-la-motivacion/



https://creatiabusiness.com/ideas-para-aumentar-la-motivacion/

https://www.axahealthkeeper.com/blog/la-importancia-de-la-automotivacion-como-
automotivarse/

https://www.coachingcamp.es/coaching-personal/7-ideas-para-potenciar-la-
automotivacion/

https://www.modoemprendedor.com/automotivacion/

https://hotmart.com/es/blog/como-automotivarse

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczng.
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ZARYS OGOLNY o

W tym ¢wiczeniu uczestnicy muszg, po obejrzeniu obrazu przez 30 sekund, odkryé¢, ktéry
element zniknat lub zmienit sie na nastepnym obrazie, ktéry rowniez bedg oglagdac przez
30 sekund. Za kazde poprawne odgadniecie kazdy uczestnik dodaje sobie 2 punkty, a za
kazde niepowodzenie odejmuje jeden punkt. Wygrywa uczestnik z najwiekszg iloscig
punktow.

OPIS CWICZENIA

W tym ¢wiczeniu uczniowie bedg musieli utrzymacé swojg uwage, aby znalez¢ rdznice
miedzy jednym gtdwnym obrazkiem a drugim. Bedzie pie¢ powtdrzen tego samego
obrazka i bedg musieli znalezé, co sie zmienito z jednego obrazka na drugi (elementy
moga znikngé, moggy pojawié sie nowe lub zmieni¢ miejsca). Bedg trzy poziomy, kazdy
trudniejszy od poprzedniego.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Zadanie to powinno by¢ przedstawione jednostronnie wydrukowane, z wszystkimi
stronami (w formacie A5) oprawionymi w gdrng spirale, aby mozna byto obracaé strony



od jednego obrazka do drugiego i aby mozna byto lepiej przyjrze¢ sie réznicom pomiedzy
poszczegdlnymi obrazkami.

W przypadku tego zajecia konieczne bedzie zmotywowanie uczestnikéw do obserwaciji
otoczenia i utrzymania pozytywnego nastawienia podczas badania. Dzieki temu tatwiej
bedzie im wykryé zmiany i skupi¢ uwage. W miare zdobywania punktéw (odpowiednik
osiggnie¢ zyciowych), ich motywacja do gromadzenia kolejnych punktéw bedzie sie
zwiekszac.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Przygotuj zeszyt, w ktdrym zdjecia s3 posegregowane wedtug poziomdw.

Spdjrz na pierwszy obrazek przez 30 sekund i przeanalizuj go.

Po 30 sekundach przejdz do kolejnego zdjecia i poszukaj réznicy.

Na kolejnej stronie znajdziesz rozwigzanie i nastepny obrazek, na ktérym zmieni
sie kolejny element. Kto sie pomyli dodaje dwa punkty, kto sie pomyli odejmuje
jeden punkt, a kto nie znajdzie rdznicy ani nie dodaje, ani nie odejmuje.

v' Trzy poziomy zostang ukonczone, a ten, kto na koniec zgromadzi najwiecej
punktéw, zostanie zwyciezcg gry.

AN NN

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Dzieki tej aktywnosci uczestnicy zyskajg dodatkowg motywacje, zdobywajgc punkty za
kazdy poprawny obrazek. Te punkty sprawig, ze zobaczg, ze krétkoterminowe cele sg
tatwe do osiggniecia i ze te cele mogg doprowadzi¢ ich do wiekszego i bardziej odlegtego
osiggniecia, ktore bytoby reprezentowane przez triumf na konicu gry. Za kazdym razem,
gdy zdobywane sg punkty, pozytywna perspektywa i zdolnos¢ do osiggania celéw bedg
wzmachniane. To pozytywne nastawienie jest kluczem do motywacji i bedzie utrzymywac
ich koncentracje na aktywnosci, co pokazuje, jak wazne jest osigganie celdéw, ktére
wyznaczyli na przysztosé, zaréwno w zyciu zawodowym, akademickim, jak i osobistym.
Konsekwencja, pozytywne nastawienie i koncentracja bedg kluczowe. Podobnie, porazki
lub brak reakcji bedg symulowac¢ przeszkody, ktdre mozemy znalez¢ w rozwoju naszego
celu i ktére mozna pokonac¢ poprzez dazenie do nowych osiggnie¢, bez koniecznosci
poddawania sie z powodu pierwszej przeszkody, ktérg znajda.



POTRZEBNE SRODKI .

e zeszyt ze zmodyfikowanymi zdjeciami na kazdej stronie. (zatgcznik nr 1).
e Papier.
e Pioro.

07 BILHTY

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczng.



NAZWA CWICZENIA: Monosmily

2/ 2

RAMY MATERIALY Zl;:SgsNosc
CZASOWE
» plansza do gry
20 - 30 minut » kostka 2-4

» 4 kolorowe pionki

ZARYS OGOLNY

Ta gra bedzie zacheca¢ do pozytywnych mysli i komentarzy uczestnikéw do siebie i
swoich partnerdow, poniewaz otwarty i pozytywny umyst zawsze bedzie bardziej
zmotywowany i bedzie miat wyzszg samoocene.

OPIS CWICZENIA

—

Gra ta oparta jest na tradycyjnych grach planszowych, takich jak Monopoly, w ktérej
gracze muszg dotrze¢ do ostatniego kwadratu, aby wygraé, a w trakcie rozgrywki bedg
musieli odpowiedzie¢ na serie pytan, ktére pobudzajg pozytywne myslenie i motywacje
uczestnikéw.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

1

Wazne jest, aby wszyscy uczestnicy odpowiedzieli na wszystkie pytania. Kazdy, kto nie
chce odpowiedzie¢ na pytanie, moze zostaé ukarany, np. nie rzucajgc koscig przez jedng
ture, ale decyzje w tej sprawie pozostawia sie trenerowi grupy.

Optymizm i poczucie humoru powinny byé wspierane odpowiedziami, aby rozwijaé
pozytywne myslenie i motywacje.



REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

Gra jest tradycyjng grg planszowg w kwadraty i kostki, dla czterech graczy. Wszyscy
zaczynajg od kwadratu nr 1 i turlajg sie raz w kazdej turze. Na kazdym opadajgcym
kwadracie gracze muszg odpowiedzie¢ na pytanie znajdujgce sie na planszy. W
przypadku niektérych odpowiedzi nie jest konieczne uzywanie transcendentalnych lub
rozbudowanych odpowiedzi, takich jak najlepsza pora weekendu. Moze to by¢ na
przyktad niedzielna poranna kawa.

Jedli do finatu pozostaty dwa kwadraty, policz dwa i obrdc reszte (3) do tytu, az liczba na
matrycy bedzie odpowiadaé liczbie miejsc pozostatych do wygrania gry.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Dzieki temu ¢wiczeniu wielokrotnie uda nam sie wywotaé pozytywne mysli w umystach
uczestnikdw. Te pozytywne mysli wprawig ich w dobry nastrdj i beda aktywnie
motywowacé do osiggniecia celu, jakim jest wygrana w grze. Dzieki pudetkom, ktére bedg
oddziatywac¢ na pozostatych graczy, zostang oni sktonieni do podzielenia sie tymi
myslami z najblizszym otoczeniem. y Poprawa postrzegania siebie przez innych,
poprawa samooceny i motywacgji.

POTRZEBNE SRODKI .

v Plansza do gry. (zatacznik nr 1).
v" Kostka.
v' Cztery kolorowe pionki.
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Definicja

Krﬂatvwnosc to zdolno$¢ do myslenia poza ustalonymi marginesami, znajdowania

nowych rozwigzan probleméw i generowania nowych pomystéw. Jest to zespot
predyspozycji zwigzanych z osobowoscig cztowieka, ktére pozwalajg mu, wychodzac od
wczesniejszej informacji lub bodZca, rozwigzywac¢ problemy z oryginalnoscig i
skutecznoscig poprzez szereg proceséw, w ktorych informacja ulega przeksztatceniu.

Cele

Gtéwne cele kreatywnosci, w kontekscie podejmowania decyzji, bytyby nastepujace:

. Jest to jeden z najlepszych sposobdéw, aby
rozwijac sie jako osoba i zyska¢ pewnos$é siebie, poniewaz zapewnia rozwigzania
problemdw, ktdre pojawiajg sie na co dzien.

, reagowanie na niego w bardziej elastyczny
sSposob.
. Pomoze to w uzyskaniu przeptywu pomystow poprzez
dziatania, ktére moga by¢ ciekawe.
Pozwala w bardziej satysfakcjonujacy
sposob integrowac sie w swoim Srodowisku spotecznym.
. Jest to optymalny sposob
przystosowania sie do zmian w ich otoczeniu.
, dopuszczenie matych zmian na poziomie osobistym.
. Jak prosty moze by¢ cel, to osiggniesz poczucie
przydatnosci.



Jak to dziata?

Kreatywnos¢ ma rézne fazy:

1.

Przygotowanie. W tej fazie rozpoznasz i przeanalizujesz sytuacje, ktdra dotyczy
Cie w chwili napiecia, w ktdrej moze pojawi¢ sie frustracja podczas préby
osiggniecia celu. Tutaj najwazniejsze bedzie znalezienie wsréd rozwazanych opcji
sposobu na osiggniecie celu, ktdry masz na mysli.

Inkubacja. W tej fazie nalezy cofnac sie od problemu i spojrze¢ na niego z innej
perspektywy, gdyz dzieki temu tatwiej bedzie osiggnac cel.

Intuicja. Uswiadamiasz sobie idee i tgczysz wszystkie elementy, znajdujgc droge
do osiggniecia celu.

Oswiecenie. Postanowienie pojawi sie znienacka, kiedy pomysty sg jasne i
zaczynajg mieé sens. Jest to faza najwiekszego entuzjazmu i motywacji, ale nie
koniec procesu.

Ocena. W tej fazie analizujemy, czy wniosek, do ktdrego doszlismy, jest
wystarczajgco dobry, aby osiggngé cel. Nalezy go ocenié¢ i w razie potrzeby
wprowadzi¢ modyfikacje.

Wykonanie. Ta czes$¢ bedzie najbardziej skomplikowana ze wszystkich, poniewaz
pojawi sie wiele watpliwosci i niepewnosci, ale aby pomyst zadziatat i miat wptyw,
konieczne jest jego wykonanie.

Jak moge to zdoby¢?

Istnieje powszechne btedne przekonanie, ze kreatywnosé to "wrodzony talent". Wrecz
przeciwnie, jest to umiejetnosé i jak kazda inna umiejetnos¢, moze byé rozwijana przez
cate zycie. Cztowiek moze nauczy¢ sie by¢ kreatywnym w kazdym momencie.

Kiedy jestesmy dziec¢mi, tworzymy rzeczy z niczego, a nasza wyobraznia jest nieosiggalna
i nieobliczalna, ale przez brak wspierania tej zdolnosci, jest ona stopniowo tracona.



Istniejg pewne nawyki, ktére sg tatwe do przeprowadzenia w naszym codziennym zyciu,
ktore mogg pomadc nam byc¢ kreatywnym:

Czytaj, gtéwnie utwory beletrystyczne, ktére puszczajg wodze naszej wyobrazni.
Zapisuj ciekawe rzeczy, ktdre przytrafiajg sie nam w codziennym zyciu.

Pomysl i sprobuj zwizualizowac sobie przysztos¢ i projekty, ktéore mamy w
gtowie.

Badz czujny na bodzce zewnetrzne.

Kazdego dnia odpoczywaj przez chwile z dala od technologii.

Utrzymuj porzadek w miejscu pracy lub nauki.

Otaczaj sie ludzmi, ktérzy uwazani sg za kreatywnych.

Jak sie rozwijac?

Istniejg rdzne techniki, za pomoca ktérych mozna rozwijaé kreatywnos¢, takie jak:

Znajdowanie réznych zastosowan dla tego samego przedmiotu.

Nagrywanie scenariuszowych filmow krdétkometrazowych, zachecanie do wolnosci
stowa.

Burza mdézgdw. Szukanie rozwigzan dla rzeczywistych lub fikcyjnych problemoéw.
Kreatywna fotografia, ktérg mozna wykonac za pomocg telefonu komérkowego.
Techniki plastyczne, takie jak malarstwo czy rekodzieto.

Tworzenie wiasnych, spersonalizowanych ubran i akcesoridw z materiatéw
pochodzacych z recyklingu.

Gtowny problem do
pokonania

Istnieje szereg czynnikow, ktére negatywnie wptywajg na naszg kreatywnosc,
utrudniajac jg w wielu przypadkach:

Perfekcja. Obsesja osiggniecia jej zajmie wiecej czasu na planowanie kolejnych
krokow i zwiekszy prawdopodobienstwo, ze nigdy nie zostanie wykonana.



e Brak skupienia. Musisz poswieci¢ catg swojg uwage projektowi, ktéry masz na
mysli, starajac sie nie zajmowac kilkoma projektami w tym samym czasie.

e Strach przed krytyka. Jest to jeden z najgorszych wrogdéw kreatywnosci.
Potraktuj negatywna i pozytywna krytyke jako sposdb na walidacje pomystu.

e Rutyna. Robienie codziennie tego samego w mechaniczny sposéb moze zabic
kreatywnosé.

e Strach przed porazka. Jesli uwazasz, ze istnieje szansa na porazke, to raczej nie
bedziesz prébowat.

e Zmeczenie. Zmeczony umyst nigdy nie bedzie kreatywny.

e Nacisk. Jesli chodzi o kreatywne i skuteczne pomysty, najlepiej da¢ troche wiecej
czasu i nie naciskac.

Zrodta

https://www.cesuma.mx/blog/que-es-la-creatividad-y-como-estimularla.html

https://programas.cuaed.unam.mx/repositorio/moodle/pluginfile.php/166/mod reso
urce/content/1/la-creatividad/index.html

https://www.tribalius.com/como-funciona-la-creatividad/#Que es la creatividad

https://mejorconsalud.as.com/tips-mas-creativos/

https://espaciopsicofamiliar.es/desarrollar-la-creatividad-educacion-secundaria/

https://www.optimaweb.es/creatividad-marketing/

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko jej autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc
merytoryczna.
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ZARYS OGOLNY

Na tych zajeciach bedziemy rozwijaé¢ kreatywnos$é uczestnikdw poprzez stworzenie
postaci lub kilku postaci, ktérym nadamy cechy charakterystyczne, problem i cel.

OPIS CWICZENIA

Do tego zajecia zostang wykorzystane trzy opakowania kartek. Na pierwszej z nich
zostanie zapisana postac¢ lub umiejetnos¢, ktorg nalezy przyjgé. Na drugiej - problem, z
ktorym trzeba sie zmierzy¢, a na trzeciej - cel do osiggniecia. Uczestnicy beda losowac
kartki i bedg musieli odegrac scenke tak, jakby to bytfa sztuka teatralna.



INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-9

To ¢wiczenie mozna wykona¢ indywidualnie, choé wskazane jest, by zrobi¢ to w grupie
maksymalnie 6 oséb. Rzecznik grupy powinien wzig¢ karte kazdego rodzaju i wraz z nig
ma 15 minut na ustalenie rdl kazdej osoby oraz sposobu zmierzenia sie z problemem i
osiaggniecia celu.

Poniewaz karty pochodzg z rdinych zrédet, historia do opowiedzenia moze by¢
absurdalna lub komiczna. W takim przypadku nalezy zacheci¢ uczestnikow do
rozwiniecia pomystu w sposéb, jaki uwazajg, nawet generujac komedie, poniewaz
wazne jest stworzenie historii, a nie to, ze ta historia jest prawdziwa, poniewaz to
rowniez bedzie kojarzy¢ kreatywnosé z pozytywng mentalnoscia.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

S3 trzy rodzaje kart, czerwona karta roli, niebieska karta problemu i z6tta karta celu.
Powstang trzy karty, po jednej z kazdego koloru, po ich potasowaniu i dobrym
wymieszaniu.

Powstang grupy do szesciu oséb, a rzecznik bedzie brat kartke z kazdej wskazdéwki, tak
aby miat role, problem i cel do opracowania.

Bedg mieli pietnascie minut na zastanowienie sie, jakg strategie opracowac i w jaki
sposdb osiggna cel i rozwigzg problem. Role kazdej osoby w opowiesci zostang rozdane
i zapisane w skrypcie.

Po uptywie tego czasu historia zostanie przedstawiona w sposéb udramatyzowany, w
ktédrym kazdy uczestnik grupy odegra jakas role.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Dzieki tej aktywnosci uczestnicy bedg mogli rozwing¢ kreatywnos¢ poprzez skupienie sie
na opracowaniu planu rozwigzania problemu i osiggniecia celu. Aby to zrobi¢, beda



musieli wykonac gtdwne kroki, takie jak przygotowanie, inkubacja, intuicja, iluminacja,
ocena i wykonanie podczas 15-minutowego okresu, ktory beda mieli na przemyslenie
rozwoju aktywnosci.

Konieczno$¢ zmierzenia sie z nowym zajeciem, ktére moze by¢ nawet nieco szalone
dzieki wybranym kartom, pomoze im rozwingc te umiejetnosc i pomoze im zmierzy¢ sie
z nowymi problemami w codziennym zyciu.

POTRZEBNE SRODKI .

Pakiet kart (zatgcznik nr 1).



NAZWA CWICZENIA: Punkt widokowy
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W tym dziataniu bedziemy rozwijaé¢ kreatywnos¢ uczestnikdw poprzez interpretacje
réznych codziennych scen z emocjonalnego punktu widzenia, ktory jest z gory okreslony

przez wybrane karty.

OPIS CWICZENIA

—

Do tego zajecia zostang wykorzystane dwa opakowania kart. Na pierwszej z nich
zostanie opisana czynnos¢ z zycia codziennego, np. odbycie podrdzy, spdznienie sie na
autobus lub kupienie jedzenia na wynos. Na drugiej znajdzie sie emocja, sposob lub
uczucie, za pomocg ktérego mozina przedstawié te sytuacje, np. z entuzjazmem, ze
smutkiem, w sposdb liryczny... Uczestnicy wezmg po jednej karcie z kazdej z nich i bedg
musieli odegrac scene przedstawiong na pierwszej karcie oraz bedg musieli jg rozwingé
w sposob wskazany na drugiej karcie.

INSTRUKCIJE DLA PROWADZACEGO




Uczestnicy sg podzieleni na rézne grupy.

Przedstawiciel kazdej grupy bierze jedng karte z podpowiedzi "akcja" i jedng z
podpowiedzi "tryb".

W ciggu 5 minut zdecydujesz prywatnie, jak zaprezentowac akcje reszcie uczestnikow.
Zostanie przedstawiona krotka prezentacja dla pozostatych uczestnikdéw.

Ten, kto pierwszy zaliczy akcje i tryb prawidtowo, otrzyma wynik kart (bardziej
skomplikowane karty bedg miaty wyzszy wynik).

Wygra druzyna, ktéra zdobedzie najwiecej punktow.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

To ¢éwiczenie zostanie przeprowadzone jako grupa, ktérej cztonkowie beda musieli
uzgodni¢, jak przedstawié¢ dang akcje, aby byta ona jak najbardziej wiarygodna. W tym
celu rzecznik grupy powinien wzig¢ po jednej kartce z kazdego rodzaju i beda mieli tylko
5 minut na podziat rél i zastanowienie sie, jak wyrazi¢ dang emocje lub sposéb jej
przeprowadzenia.

Pierwsza grupa kart zostanie oznaczona jako akcja, a druga jako tryb.

Gdy scena sie rozwinie, reszta grup bedzie musiata odgadngé wykonang czynnos$é oraz
reprezentowang emocje lub tryb, a kto pierwszy odgadnie poprawnie, otrzyma punkty,
ktdre znajduja sie na kazdej karcie.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Dzieki opracowaniu tego narzedzia uczestnicy zdotajg rozwing¢ kreatywnos¢, skupiajgc
sie na stworzeniu postaci z wczedniej ustalong emocja, ktéra musi wykonaé okreslong
czynnos$¢ i wyeksponowaé jg w sposdb zrozumiaty bez wypowiadania czynnosci czy
emocji, ktorg rozwijajg. Muszg réwniez zdecydowad o najlepszym sposobie wyrazenia
dziatania, tak aby reszta grup zrozumiata wykonang przez nich czynnosé.



POTRZEBNE SRODKI .

Dwa pakiety kart (zatacznik nr 1)
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Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczng.
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Definicja

Samﬂol‘ganizacia. Zarzadzanie czasem - to planowanie i systematyczne
wykonywanie zaplanowanych zadan dla osiggniecia z géry zatozonego celu. Wedtug L.J.
Seiwerta zarzadzanie czasem to "konsekwentne i ukierunkowane na cel stosowanie w
praktyce sprawdzonych technik pracy w taki sposéb, ze zarzgdzanie sobg i swoim
otoczeniem nie wymaga wysitku, a dostepny czas jest wykorzystywany rozsadnie i
optymalnie".

Zarzadzanie czasem jest kluczem do sukcesu. Petni waing funkcje w kontekscie
organizacji swojego zycia, pracy, planowania zadan i realizacji wielu projektow
jednoczesdnie. Dobra samoorganizacja sprzyja lepszemu zyciu i realizacji wiekszej ilosci
zadan.

Cele CEE
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Uczac sie sprawnej samoorganizacji i dobrego zarzadzania czasem, zyskasz bardzo wiele.
Sg to aspekty, ktére dotyczg kazdej dziedziny Twojego zycia i sg bardzo rozwijajace:

e bardziej efektywna praca

e bardziej spokojny sen

® wiecej czasu na pasje

e wiecej czasu na relacje, zwigzki, rodzine
e |epsza rownowaga w zyciu codziennym
e zadowolenie z siebie i swojego zycia



Jak to dziata?

Dobre zarzadzanie czasem polega na takim zaplanowaniu dnia, aby zrobi¢ wszystko, co
jest dla Ciebie najwazniejsze, rozwijac sie, wykonywaé dodatkowe zadania i znalez¢ czas
dla siebie. Chodzi o to, aby$ bezproblemowo wykonywat zadania zawodowe i nie miat
poczucia zmarnowanego czasu, gdy dzien sie skonczy.

Jedli zatem zastanowimy sie, co oznacza dobre zarzgdzanie czasem, mozna uznad, ze
polega ono na jak najlepszym wykorzystaniu godzin w ciggu dnia - zaréwno w pracy, jak
i w zyciu prywatnym. Odpowiednia organizacja pozwala nam wykonywaé swoje
obowigzki na zadowalajagcym poziomie i znalez¢ czas na relaks. Jesli nauczymy sie
zarzadza¢ swoim czasem, moze sie okaza¢, ze komfort naszego zycia znacznie sie
poprawil

Dzieki dobrej organizacji czasu mozemy zobaczy¢, ile czasu faktycznie zajmujg nam nasze
zadania. Moze sie okazaé, ze zwlekamy z czym$ przez caty dzien, podczas gdy
poswiecamy na to w sumie tylko dwie godziny dziennie.

Organizowanie swojego czasu jest rowniez korzystne dla oséb, ktdre czesto zapominajg
o réznych rzeczach, majg trudnosci ze skupieniem sie na jednym zadaniu, majg staby
zapat do czegos lub nie potrafig wyznaczy¢ sobie celu - nauka zarzadzania swoim czasem
moze im pomdéc w codziennych obowigzkach i rozwoju.

Jak moge to zdobyc?

Samoorganizacja pracy moze byc dla kazdego inna. Opracowany ostateczny schemat
jest wynikiem wtasnych testéw i doswiadczen. Znane techniki zarzgdzania czasem
skupiajg sie na takich etapach jak:



1. Wyznaczanie celéw - konkretnych i mierzalnych

2. Planowanie - Ustalamy priorytety i nastepstwa czasowe. Okreslamy, co i kiedy
trzeba zrobic.

3. Podejmowanie decyzji - decydujemy, ktére kluczowe zadania muszg by¢ wykonane
w pierwszej kolejnosci, a ktére mogga poczekac.

4. Realizacja - To czas na wprowadzenie w zycie wczesniejszych plandéw.

5. Monitorowanie - Jest to etap oceny catego projektu. Sprawdzamy, czy nasz proces
zarzadzania czasem spetnit swoje zadanie i czy cel zostat osiggniety.

Jak sie rozwijac?

- Wykorzystaj sprawdzone i praktyczne metody zarzgdzania sobg w czasie.

- Zbuduj swéj unikalny "system produktywnosci" dostosowany do Twoich potrzeb.

- Szukaj odpowiednich narzedzi i aplikacji, ktore bedg Ci stuzy¢, usprawniac i utatwiaé
prace.

- Pracuj nad swojg osobistg efektywnoscig i utrzymaniem rodwnowagi pomiedzy
wszystkimi obszarami swojego zycia.

- Ciggle sie ucz, rozwijaj swoje metody i poprawiaj zarzgdzanie czasem.

- Miej zdrowy dystans i pamietaj, ze btedy zdarzajg sie kazdemu.

Staraj sie przestrzegaé zalecanych zasad, takich jak:
Zasada "60:40"

Planuj tylko 60% swojego czasu. Robigc to, zostawiasz sobie 40% na wszelkie
niespodziewane okolicznosci, ktére czesto sie zdarzajg, a potem powodujg stres. A jesli
sie nie zdarzg? Wtedy masz czas dla siebie.



Zasada ztotej godziny

Wyznacz czas, w ktérym blokujesz dostep do siebie - psychicznie i fizycznie. Niech nikt
nie absorbuje Twojej uwagi. Czas, w ktorym nie mozna sie z Tobg skontaktowac
mailowo, telefonicznie ani osobiscie. Znikasz tez z Facebooka i uwalniasz sie od wszelkich
powiadomien. Skupiasz sie wtedy na realizacji zadan bez zbednych rozpraszaczy.

System ustalania priorytetéw ABC

A - zadania, ktére trzeba wykonac.

B - zadania, ktére powinienes wykonac.

C - zadania, ktore mozesz wykonac, ale dopiero po wykonaniu A i B.

Zarzadzanie czasem - sortowanie dziatan wedtug ich waznosci i pilnosci

Jest to bardzo prosta technika pomagajgca w planowaniu czasu. Zgodnie z jej
zasadami, wszystkie zadania mozna przypisac¢ do jednej z 4 kategorii:

- wazne i pilne;
- wazne, ale nie pilne
- nieistotne, ale pilne;

- nieistotne i niepilne.

Gtowny problem do
pokonania

Zabojcy czasu

To jeden z gtéwnych powodéw, dla ktérych jestesmy zdezorganizowani i marnujemy
wiele godzin. Kazdego z nas rozprasza co$ innego, ale najczesciej jest to telefon,
powiadomienia i krétka pamieé. Samoorganizacja pofgczona z samodyscypling powinna
pomdc nam uporacd sie z tymi problemami.



Jakie sg najpopularniejsze zabijacze czasu?
- media spotecznos$ciowe

- ciggte sprawdzanie poczty elektronicznej
- pies

- gry

- telefon

- muzyka

- gadatliwi koledzy i hatas

- zbyt wiele rzeczy na glowie

- gtdd i pragnienie

- przestrzen zdezorganizowana

- brak planowania

- wiele innych

Zrodta

https://avigon.pl/blog/efektywne-zarzadzanie-czasem-jak-robic-z-glowa-metody-i-techniki

https://mariusztomaszewski.pl/blog/zarzadzanie-soba-w-czasie/

https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/zarzadzanie-czasem-na-studiach

https://www.gowork.pl/poradnik/17/rozwoj-osobisty/zarzadzanie-czasem-jak-planowac-
zadania-poznaj-techniki/

https://mfiles.pl/pl/index.php/Zarz%C4%85dzanie czasem

https://dawidharacz.com/efektywne-zarzadzanie-czasem

https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-
ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie%20scenariusze%20-
%20zarzadzanie%20soba%20w%20czasie.pdf

https://jerzykostowski.pl/jak-zarzadzac-czasem-test-i-6-cwiczen-do-wykonania/

https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-dlaczego-dobre-zarzadzanie-czasem-jest-tak-wazne



https://avigon.pl/blog/efektywne-zarzadzanie-czasem-jak-robic-z-glowa-metody-i-techniki
https://mariusztomaszewski.pl/blog/zarzadzanie-soba-w-czasie/
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/zarzadzanie-czasem-na-studiach
https://www.gowork.pl/poradnik/17/rozwoj-osobisty/zarzadzanie-czasem-jak-planowac-zadania-poznaj-techniki/
https://www.gowork.pl/poradnik/17/rozwoj-osobisty/zarzadzanie-czasem-jak-planowac-zadania-poznaj-techniki/
https://mfiles.pl/pl/index.php/Zarz%C4%85dzanie_czasem
https://dawidharacz.com/efektywne-zarzadzanie-czasem
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie%20scenariusze%20-%20zarzadzanie%20soba%20w%20czasie.pdf
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie%20scenariusze%20-%20zarzadzanie%20soba%20w%20czasie.pdf
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie%20scenariusze%20-%20zarzadzanie%20soba%20w%20czasie.pdf
https://jerzykostowski.pl/jak-zarzadzac-czasem-test-i-6-cwiczen-do-wykonania/
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-dlaczego-dobre-zarzadzanie-czasem-jest-tak-wazne
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ZARYS OGOLNY

Samoorganizacja - to planowanie i systematyczne wykonywanie zaplanowanych zadan
dla osiggniecia wczesniej ustalonego celu, to "konsekwentne i ukierunkowane na cel
stosowanie w praktyce sprawdzonych technik pracy w taki sposdb, aby zarzgdzanie sobg
i otoczeniem nie wymagato wysitku, a dostepny czas byt wykorzystywany rozsadnie i
optymalnie".

Dobra samoorganizacja jest kluczem do sukcesu, sprzyja lepszemu zyciu i realizacji
wiekszej ilosci zadan.

Wazne jest, aby wiedzie¢, jakie problemy moga sie pojawic i jak skutecznie sobie z nimi
poradzié.

OPIS CWICZENIA

Cwiczenie ,Zorganizowane Krzesta”, pomaga zespotowi do$wiadczy¢ na czym polega
samoorganizacja. Zasady sg do$¢ proste. Uczestnicy gry siadajg na krzestach
ustawionych nieregularnie wokét sali. Jedno krzesto jest puste. Uczestnicy majg za
zadanie nie dopusci¢ do tego, aby prowadzacy zajecia usiadt na pustym krzesle przez 1
minute. W tym celu mogg zmieni¢ swoje miejsce. Nie mogg uzywaé sity wobec
prowadzgcego. Jesli kto$ wstaje z krzesta, nie moze usig$s¢ na tym samym krzesle, z
ktdrego wstat, dopdki wczesniej nie usigdzie na innym. Jesli liderowi uda sie usigs¢ na
krzedle przed uptywem jednej minuty, wygrywa on te runde. Nastepnie zespot
zastanawia sie wspodlnie, co zmieni¢ w swojej strategii i podejmuje kolejng prébe.
Powtarzajg jg do momentu, az im sie uda.



INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

-9

Prowadzgcy muszg najpierw wyjasni¢ zasady gry, aby rozpocza¢ ¢wiczenie. Nastepnie
nalezy monitorowaé cafg gre i skutecznie starac sie zajg¢ wolne krzesto, a na koniec
dobrze przeprowadzi¢ etap burzy mdzgoéw.

W przypadku pytan, prowadzacy mogag wspiera¢ graczy i odpowiadaé¢ na pytania.
Podczas fazy pracy w grupie prowadzacy dba o to, aby odbywata sie ona w spokojnej
atmosferze, ktéra pozwala graczom na koncentracje i skupienie sie na odpowiedziach.
W trakcie gry prowadzacy muszg przypominaé graczom, aby traktowali sie z szacunkiem,
zachecac ich do stuchania siebie nawzajem, wyrazania swoich opinii i uczenia sie od
siebie.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

KROK 1: Wyjasnij zasady gry i przygotuj krzesta
KROK 2: Rozpoczecie gry, monitorowanie gry i wskazywanie btedéw.
KROK 3: Daj grupie czas na zaplanowanie strategii zwyciestwa

KROK 4: Stale wskazuj na btedy w organizacji, jak rowniez w realizacji planu, aby
generowac wiecej pomystéw i interakgji

KROK 5: Na koniec walki o wolne krzesto czas na podsumowanie btedéw i przeglad
dobrych pomystéw. Zapisz je na tablicy w dwdch kolumnach.

KROK 6: Zastandwcie sie wspdlnie, jak przeniesé¢ dobre pomysty organizacyjne do
swojego codziennego zycia i jak wyeliminowac¢ btedy, ktére pojawity sie podczas gry.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA
-

Podczas warsztatdw uczestnicy doswiadczg, ze samoorganizacja nie jest tatwym
procesem. W trakcie realizacji gry moze zosta¢ popetnionych wiele bfedéw
samoorganizacyjnych - moze sie zdarzy¢, ze uczestnicy wpadng w panike; nie wdrozg



przyjetej strategii lub nie zauwazg swoich niekonsekwencji. Problemem moze by¢
rowniez to, ze rzucajg wokot siebie nadmiar pomystéw; nie weryfikujg zmian strategii,
ktorych dokonujg; nie przygladajg sie temu, jak szukajg rozwigzania. Wszystkie te
kwestie zostang omoéwione w podsumowaniu wraz z burzag moézgdw, jak sobie z nimi
radzi¢. Dzieki temu uczestnicy bedg mieli gotowy przewodnik do lepszej
samoorganizacji.

POTRZEBNE SRODKI .

Nie jest potrzebny zaden dodatkowy materiat.
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https://agilepoznan.org/2017/03/19/doswiadczmy-samoorganizacji/

https://avigon.pl/blog/efektywne-zarzadzanie-czasem-jak-robic-z-glowa-metody-i-techniki

https://mariusztomaszewski.pl/blog/zarzadzanie-soba-w-czasie/

https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/zarzadzanie-czasem-na-studiach

https://www.gowork.pl/poradnik/17/rozwoj-osobisty/zarzadzanie-czasem-jak-planowac-
zadania-poznaj-techniki/

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczna.


https://agilepoznan.org/2017/03/19/doswiadczmy-samoorganizacji/
https://avigon.pl/blog/efektywne-zarzadzanie-czasem-jak-robic-z-glowa-metody-i-techniki
https://mariusztomaszewski.pl/blog/zarzadzanie-soba-w-czasie/
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/zarzadzanie-czasem-na-studiach
https://www.gowork.pl/poradnik/17/rozwoj-osobisty/zarzadzanie-czasem-jak-planowac-zadania-poznaj-techniki/
https://www.gowork.pl/poradnik/17/rozwoj-osobisty/zarzadzanie-czasem-jak-planowac-zadania-poznaj-techniki/
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LICZEBNOSC
MATERIALY GRUPY
» Duze arkusze papieru _ .
» Tablica z magnesami Kazdy rodzaj grupy
» Otoéwki
ZARYS OGOLNY .

Zarzadzanie czasem - to planowanie i systematyczne wykonywanie zaplanowanych
zadan dla osiggniecia wczesniej ustalonego celu. Wedtug L.J. Seiwerta zarzadzanie
czasem to "konsekwentne i ukierunkowane na cel stosowanie w praktyce sprawdzonych
technik pracy w taki sposdb, ze zarzadzanie sobg i swoim otoczeniem nie wymaga
wysitku, a dostepny czas jest wykorzystywany rozsadnie i optymalnie".

Zarzadzanie czasem jest kluczem do sukcesu. Petni waing funkcje w kontekscie
organizacji swojego zycia, pracy, planowania zadan i realizacji wielu projektow
jednoczesnie. Dobra samoorganizacja sprzyja lepszemu zyciu i realizacji wiekszej iloSci
zadan.

Zabojcy czasu

To jeden z gtéwnych powodéw, dla ktérych jestesmy zdezorganizowani i marnujemy
mndstwo godzin. Kazdego z nas rozprasza co$ innego, ale najczesciej jest to telefon,
powiadomienia i krétka pamieé. Samoorganizacja pofgczona z samodyscypling powinna
pomdc nam uporad sie z tymi problemami.

OPIS CWICZENIA

1

Gra polega na wypisaniu przez uczestnikéw zabdjcéw czasu, ktére przychodzg im do
gtowy. Jest to pierwszy etap burzy mézgdw i wymiany grupowe;j.



Nastepnie, poprzez gtosowanie i omawianie powoddw, grupa wybiera 3 najlepsze
sposrod wszystkich zapisanych punktow.

Nastepnie nastepuje wymiana kartek miedzy grupami i drugi etap burzy mdzgow, ktéry
polega na wymyslaniu pomystéw i taktyk, jak radzié¢ sobie z popularnymi pozeraczami
czasu. Po tym nastepuje etap efektywnej komunikacji, pracy zespotowej oraz element
rozwigzywania problemoéw i kreatywnosci. Kazdy uczestnik moze podzieli¢ sie swoimi
pomystami i cennymi radami z Zzycia wzietymi, kazdy inny uczestnik gry moze
zainspirowac sie life hackami od innych.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

Prowadzgcy muszg najpierw podzieli¢ graczy na zespoty i wyjasni¢ pierwsze kroki, aby
rozpoczgé gre. Nastepnie wazne jest, aby monitorowac catg gre i wdrazaé kolejne kroki,
pilnujgc ram czasowych. W przypadku pytan, prowadzgcy mogg wspieraé graczy i
odpowiadad na pytania. Zaleca sie jednak, aby nie ingerowali w gre i pozwolili mtodym
dorostym na samodzielne rozwigzywanie zadan. W trakcie catego procesu gry
prowadzacy mogg interweniowac tylko w razie potrzeby. Faza pracy grupowej musi
przebiega¢ w spokojnej atmosferze, ktéra pozwala graczom na koncentracje i skupienie
sie na rozwigzaniach. Podczas gry prowadzacy muszg przypominaé graczom, aby
traktowali sie z szacunkiem i zachecac ich do stuchania siebie nawzajem i uczenia sie od
siebie.

WDROZENIE. ZADANIA | PROCEDURY

KROK 1: Podziel wszystkich na grupy. Mogg to by¢ 2 grupy lub znacznie wiecej.
Dostosuj to do swoich uczestnikow.

KROK 2: Rozdaj grupom kartki papieru i dtugopis. Popros, aby wskazaty lidera grupy.

KROK 3: Grupa ma za zadanie wypisac "zabijacze czasu". Czas na to zadanie to 10-15
minut, ale monitoruj zaangazowanie i pomystowosc¢ grup. W razie potrzeby
skracaj/wydtuzaj czas.

KROK 4: Popros grupy o zagtosowanie na 3 najwieksze pozeracze czasu i podkreslenie
ich znaczaco na papierze.

KROK 5: Wymienicie sie kartkami miedzy grupami.



KROK 6: Po otrzymaniu od innej grupy kartki z zabdjcami czasu, cztonkowie proszeni sg
o wymyslenie sposobow radzenia sobie z 3 wyrdznionymi zabdjcami czasu. Pomysty
majg by¢ zapisane na otrzymanej kartce. Czas na wykonanie tego zadania to 10-15
minut, ale obserwuj zaangazowanie i pomystowos¢ grup. W razie potrzeby
skré¢/wydtuz czas.

KROK 7: Popro$ lideréw grup o przedstawienie zapisanych na arkuszu informacji wraz z
demonstracjg pomystow na radzenie sobie z popularnymi problemami.

KROK 8: Popros$ o informacje zwrotng. Zachecaj innych do dodawania kolejnych
pomystow.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Zadanie polega na wzmocnieniu umiejetnosci radzenia sobie z zabdjcami czasu, ktére
powodujg naszg dezorganizacje. Samoorganizacja i dobre zarzgdzanie czasem wymaga
dyscypliny i radzenia sobie z rozproszeniem uwagi od najwazniejszych zadan. Cwiczenie
dostarcza wielu korzysci i inspiracji do dziatania. Uczy rowniez skutecznej komunikacji i
rozmawiania z innymi o swoich problemach. Uswiadamiajac sobie wtasne stabosci,
jestesmy w stanie zaczg¢ z nimi skutecznie walczyé¢ i pokonywaé je za pomocga dobrze
dobranych metod i planu, ktory pokaze nam to éwiczenie.

POTRZEBNE ZASOBY .

Nie sg potrzebne zadne dodatkowe materiaty




https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-
ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie%20scenariusze%20-
%20zarzadzanie%20so0ba%20w%20czasie.pdf

https://jerzykostowski.pl/jak-zarzadzac-czasem-test-i-6-cwiczen-do-wykonania/

https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-dlaczego-dobre-zarzadzanie-czasem-jest-tak-wazne

https://avigon.pl/blog/efektywne-zarzadzanie-czasem-jak-robic-z-glowa-metody-i-
techniki

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczng.


https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie%20scenariusze%20-%20zarzadzanie%20soba%20w%20czasie.pdf
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie%20scenariusze%20-%20zarzadzanie%20soba%20w%20czasie.pdf
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie%20scenariusze%20-%20zarzadzanie%20soba%20w%20czasie.pdf
https://jerzykostowski.pl/jak-zarzadzac-czasem-test-i-6-cwiczen-do-wykonania/
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-dlaczego-dobre-zarzadzanie-czasem-jest-tak-wazne
https://avigon.pl/blog/efektywne-zarzadzanie-czasem-jak-robic-z-glowa-metody-i-techniki
https://avigon.pl/blog/efektywne-zarzadzanie-czasem-jak-robic-z-glowa-metody-i-techniki
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Definicja

Okreslenie Sciezki kariery zawodowej. scie:ki kariery s3 waznym
elementem zycia zawodowego kazdego pracownika. Termin "Sciezka kariery" mozemy
rozumie¢ jako droge, ktéra pracownik pokonuje, aby osiggng¢ zamierzone cele
zawodowe lub kolejne stanowiska i funkcje zajmowane w karierze. Moze by¢ réwniez
interpretowane jako plan kariery. Kariera rozumiana jest jako indywidualny scenariusz
zycia zawodowego, ktéry obejmuje rdéine aspekty aktywnosci. Planowanie S$ciezki
kariery moze odbywaé sie na rozinych etapach zycia zawodowego i mogg by¢
podejmowane rézne rodzaje kariery.

Kazdy powinien mie¢ mozliwos¢ ciggtego doskonalenia, rozwoju, realizacji swoich
aspiracji zawodowych.

Cele

Dlaczego warto okresli¢ swojg sciezke kariery?

- szybszy rozwdj i lepsze wyniki,

- jasno okreslone cele

- wyzsza satysfakcja z pracy

- mozliwo$¢ zdobycia lepszej pracy

- znajomosc¢ swoich mocnych i stabych stron

- mozliwos$¢ doskonalenia swoich umiejetnosci



Jak to dziata?

Waznym aspektem planowania kariery jest szerokie spojrzenie na siebie w kontekscie
przysztych stanowisk. Jesli nie mamy sprecyzowanych planéw dotyczacych naszej
kariery, konieczne jest state monitorowanie sytuacji na rynku pracy i umiejetne
dostosowywanie sie do niej. Nadgzanie za dynamikg rynku moze wymagac¢ zmiany
profilu studidw. Jesli taka zmiana nie wchodzi w gre, przydatny bedzie udziat w réznego
rodzaju szkoleniach lub kursach poszerzajacych nasze kompetencje w dziedzinach
wiedzy, na ktére aktualnie jest zapotrzebowanie. Niewatpliwg zaletg takiego
rozwigzania jest to, ze nie zostaje zaburzony gtéwny kierunek ksztatcenia.

Podstawowg zasadg planowania kariery jest posiadanie jasnej wizji tego, co chcesz robic
i co chcesz osiggnad. Trudno sobie wyobrazi¢ budowe domu bez szczegétowego projektu
czy podréz samolotem z Warszawy do Londynu bez precyzyjnej nawigacji. To, co
wyrdznia ludzi sukcesu, to umiejetnos¢ jasnego okreslenia swoich celéw i planowania
kariery.

Jak moge to zdoby¢?

Tworzac strategie planowania kariery, nalezy zaczaé¢ od szczerej refleksji nad soba.
Autoanaliza pozwoli na wybdr wtasciwego celu zyciowego i zawodowego, zgodnego z
aspiracjami i przekonaniami.

- Cele: co chciatby$ osiagnac w zyciu, kim chciatbys by¢, co jest najwazniejszg rzeczg,
ktdrag chciatbys zrobi¢ w przysztosci, jaki jest Twdj wymarzony zawdd, jak widzisz siebie
za 5/10/20 lat;

- Wartosci: okresl co jest dla Ciebie najwazniejsze, jakie wartosci wyznajesz, jakimi
zasadami kierujesz sie w zyciu, z czego bys nie zrezygnowat, co cenisz w szczegolnosci



- Zainteresowania: jakie jest Twoje hobby, co lubisz robi¢, dlaczego te rzeczy Cie
pasjonuja, jakie typy sytuacji i zadan Cie motywujg, w jakim srodowisku czujesz sie
najlepiej;

- Umiejetnosci: jakie masz umiejetnosci, w czym jeste$ dobry, jak pracujesz w zespole,
czy masz zdolnosci przywddcze, czy potrafisz skutecznie rozwigzywaé problemy, czy
jestes przystosowany do zmian, czy jestes$ elastyczny, czy tatwo nawigzujesz kontakty,
czy potrafisz pracowac w stresie itp.

- Kompetencje: jakie masz wyksztatcenie i w jakim kierunku, z jakich programéw
komputerowych korzystasz, jakie znasz jezyki obce i w jakim stopniu, czy masz jakie$
certyfikaty potwierdzajgce Twoje umiejetnosci;

- Twoje srodowisko pracy: czy wolisz pracowaé¢ w domu, czy nie, czy chciatby$ miec
kontakt z klientami, czy nie, czy tatwiej jest Ci osigga¢ cele pracujgc samemu, czy w
zespole, czy wolisz podejmowad wtasne decyzje i by¢ za nie odpowiedzialny, czy wolisz,
aby inni podejmowali je za Ciebie, co Cie motywuje do pracy, czy chetnie podrézujesz,
czy lubisz podejmowac ryzyko, itp.

Jak sie rozwijac?

Istnieje wiele sposobdw na znalezienie swojej idealnej Sciezki kariery, niektdre z nich to:

- Korzystanie z ofert praktyk i stazy w Twojej okolicy

- Wykonywanie testéw predyspozycji zawodowych. Rozwigzanie go da Ci sugestie, jaki
rodzaj i tryb pracy jest najbardziej zgodny z Twoim charakterem i umiejetno$ciami.

- Sprébuj swoich sit w pracy dorywczej. W ten sposdb nie tylko zyskasz zastrzyk gotéweki,
ale takze dowiesz sie, czy ktdras z tych prac jest dla Ciebie odpowiednia.

- Przegladanie ofert na stanowiska juniorskie, gdzie mozesz zajmowaé sie réznymi
zadaniami i wspotpracowac z kilkoma dziatami. Dzieki temu zorientujesz sie, jaki rodzaj
zajecia sprawia Ci najwiekszg przyjemnosé.



Gtowny problem do
pokonania

e Szukaj pozytywnych sposobdéw wprowadzania nowosci, plandw i zmian, zamiast skupiac
sie na negatywach i szuka¢ wymowek (w pierwszym odruchu moéw raczej "tak" niz "nie"

e Szybko i tatwo dostosowuj sie do zmian i nowych sposobdéw pracy

e Przedstawianie sugestii majacych na celu usprawnienie procesu uczenia sie i
wprowadzania zmian

e Wykazuj cheé uczenia sie nowych metod, procedur lub technik

e Zmieniaj swoje priorytety w odpowiedzi na wymagania sytuacji

e Odbij sie od niepowodzen i utrzymywanie pozytywnego nastawienia

Zrodta

https://zawodowcy.org/sciezki-kariery/

https://mfiles.pl/pl/index.php/%C5%9Acie%C5%BCka kariery

https://kiiky.com/pl/Oferty-pracy/%C5%9Bcie%C5%BCka-kariery/

https://poradnikpracownika.pl/-sciezka-kariery-jak-ja-skutecznie-budowac

https://www.metis.pl/content/view/2776/30/

https://zarobki.pracuj.pl/porady-zarobkowe/stworz-sciezke-kariery-zawodowej-w-6-krokach

https://www.naviguide.net/handbooks/Handbook PL.pdf

https://www.wup.pl/images/uploads/IV.DLA BEZROBOTNEGO/a.CLIPKZ poradnictwo zawod
owe/V.do pobrania/Pakiet edukacyjny wspieraj%C4%85cy prac%C4%99 doradc%C3%B3w z
awodowych ABK.pdf

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosé
merytoryczna.
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https://poradnikpracownika.pl/-sciezka-kariery-jak-ja-skutecznie-budowac
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https://www.wup.pl/images/uploads/IV.DLA_BEZROBOTNEGO/a.CLIPKZ_poradnictwo_zawodowe/V.do_pobrania/Pakiet_edukacyjny_wspieraj%C4%85cy_prac%C4%99_doradc%C3%B3w_zawodowych_ABK.pdf
https://www.wup.pl/images/uploads/IV.DLA_BEZROBOTNEGO/a.CLIPKZ_poradnictwo_zawodowe/V.do_pobrania/Pakiet_edukacyjny_wspieraj%C4%85cy_prac%C4%99_doradc%C3%B3w_zawodowych_ABK.pdf
https://www.wup.pl/images/uploads/IV.DLA_BEZROBOTNEGO/a.CLIPKZ_poradnictwo_zawodowe/V.do_pobrania/Pakiet_edukacyjny_wspieraj%C4%85cy_prac%C4%99_doradc%C3%B3w_zawodowych_ABK.pdf

NAZWA CWICZENIA: 0d talentu do kariery
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LICZEBNOSC
RAMY CZASOWE MATERIALY GRUPY
» kartki papieru minimum 4
45-60minut > d*ugop|sy
» plansza do gry + kostka +
pionki

ZARYS OGOLNY

Termin "Sciezka kariery" mozemy rozumiec jako droge, ktdrg pracownik pokonuje, aby
osiggnaé cele zawodowe lub kolejne stanowiska i funkcje petnione w pracy.

Na poczatku swojej drogi dobrze jest zweryfikowaé i okreslié swoje talenty i
umiejetnosci, aby wiedzie¢, w jakie branze mozemy sie udac.

Kariera rozumiana jest jako indywidualny scenariusz zycia zawodowego, ktéry obejmuje
rozne aspekty aktywnosci.

Kazdy powinien mie¢ mozliwos¢ ciggtego doskonalenia, rozwoju, poszerzania wiedzy i
realizacji swoich aspiracji zawodowych.

OPIS CWICZENIA

Gra polega na okresleniu mocnych stron i talentéw, ktére mozna wykorzystaé na Sciezce
kariery. Uczestnicy majg czas na zastanowienie sie i wypisanie 5 atrybutdw, ktére
uswiadomig im w czym sg dobrzy, co w nich dziata, z czego mogg skorzystac.



Po grze nastepuje czas na integracje, chwile zabawy i rywalizacji polegajacej na tym, ze
druzyny przeciwne odgadujg, ktéra cecha nalezy do ktérej osoby. Po tym nastepuje
punkt kulminacyjny, w ktérym gracze dopasowujg zawody do umiejetnosci swoich
przeciwnikow. Ma to na celu dostarczenie inspiracji i pomystédw na rozwoj sciezki kariery.

INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO

—

Prowadzgcy muszg najpierw podzieli¢ graczy na zespoty i wyjasnié pierwsze kroki, aby
rozpoczgé gre. Nastepnie wazne jest, aby monitorowac catg gre i wdrazaé kolejne kroki,
pilnujgc ram czasowych. W przypadku pytan, prowadzgcy mogg wspieraé graczy i
odpowiadac na pytania. Zaleca sie jednak, aby nie ingerowali w przebieg gry i pozwolili
mtodym dorostym na samodzielne znalezienie rozwigzan. W trakcie catego procesu gry
prowadzacy mogg interweniowad tylko w razie potrzeby. Faza pracy w grupie musi
przebiega¢ w spokojnej atmosferze, ktéra pozwala graczom na koncentracje i skupienie
sie na odpowiedziach. Podczas gry prowadzgcy muszg przypominac¢ graczom, aby
traktowali sie z szacunkiem i zachecad ich do stuchania i uczenia sie od siebie.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

KROK 1: Podziel uczestnikdéw na zespoty. Kazdy zespdt musi liczy¢ minimum 2 osoby.
Rozdaj kartki papieru, pisaki i roztéz plansze do gry z pionkami i kostka.

KROK 2: Popro$ uczestnikow o wypisanie na kartce po 5 swoich talentéw/mocnych
stron/kwalifikacji zawodowych. Te cechy muszg by¢ inne u kazdego uczestnika jednego
zespotu. Moze to by¢ znajomosc jezyka obcego, prawo jazdy, wyksztatcenie itp. Cechy
powinny by¢ zapisane w sekwencjach mieszanych, aby utrudni¢ druzynie przeciwne;j
odgadniecie.

KROK 3: Teraz jest czas na gre. Gre rozpoczyna druzyna, ktdra wyrzucita na kostce
mniejszg liczbe oczek. Gra kreci sie jak wskazowki zegara. Druzyna, ktéra rozpoczyna gre
prosi druzyne po swojej lewej stronie o odczytanie jednej cechy ze wszystkich
zapisanych. Nastepnie druzyna zgaduje do kogo nalezy dana umiejetnosc. Jesli zgadng,
moga rzuci¢ kostka i przesunac sie do przodu na planszy.

KROK 4: Druzyna, ktdra odgadta do jakiej osoby nalezy podana umiejetnos¢ ma szanse
przejs¢ kolejny krok do przodu. Drugi krok gry polega na podaniu 3 zawodow, do ktérych



mozna dopasowac dany talent/umiejetnos¢/ceche. Jesli uda im sie podac¢ 3 zawody
moga ponownie rzucic¢ kostka i przejs¢ dalej.

KROK 5: Zmien druzyny zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

KROK 6: Wygrywa druzyna, ktdra pierwsza dotrze do mety.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Cwiczenie pomaga graczom okresli¢ swoje talenty i mocne strony. Jest to pierwszy krok
do opracowania S$ciezki kariery. Nastepnie, poprzez gre, uczestnicy otwierajg sie i
poznajg siebie nawzajem. Punktem kulminacyjnym gry jest wskazanie zawoddw, ktére
mozna podjgé posiadajgc cechy takie jak gracze. Jest to bardzo inspirujgce i pokazuje
graczom szereg mozliwosci i pomystéw na utozenie swojej Sciezki kariery.

POTRZEBNE SRODKI .

Potrzebna jest plansza do gry. Uzyj tej, ktéra jest dotgczona do innych éwiczen do
projektu 4 Talents.
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https://www.wup.pl/images/uploads/IV.DLA BEZROBOTNEGO/a.CLIPKZ poradnictwo
zawodowe/V.do pobrania/Pakiet edukacyjny wspieraj%C4%85cy prac%C4%99 dor
adc%C3%B3w zawodowych ABK.pdf

https://zawodowcy.org/sciezki-kariery/

https://mfiles.pl/pl/index.php/%C5%9Acie%C5%BCka kariery

https://kiiky.com/pl/Oferty-pracy/%C5%9Bcie%C5%BCka-kariery/

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Niniejsza publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej zawartosc¢
merytoryczng.
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LICZEBNOSC
RAMY CZASOWE MATERIALY GRUPY
45-60minut > dui.e arkusze
papieru minimum 4
» dhtugopisy

» kolorowe karty

ZARYS OGOLNY

W dopracowywaniu swojej $ciezki kariery, oprécz okreslenia swoich talentéw i mocnych
stron, nalezy rowniez okreslié swoje wady i zte strony i z nimi walczy¢. Kazdy ma
mozliwos¢ rozwoju i moze to iS¢ w rdéznych kierunkach. Warto skupi¢ sie na
neutralizowaniu swoich "pechowych" cech, aby jeszcze lepiej rozwing¢ skrzydta i nabraé
pewnosci siebie.

Nie ma znaczenia, czy dopiero zaczynasz, czy masz juz prace, ale chcesz zaczgé wszystko
od nowa. Pierwszg i podstawowgq rzeczg, od ktdérej powiniene$ zaczac, jest szczera
rozmowa z samym sobg. Sciezka kariery i jej fundamenty opieraja sie przede wszystkim
na samoswiadomosci. Znajomos¢ swoich mocnych i stabych stron, Swiadomos¢ swoich
atutéw i obszaréw do rozwoju, pozwoli Ci na podejmowanie wtasciwych decyzji przy
planowaniu kolejnych krokéw.

OPIS CWICZENIA

Gra polega na okresleniu swoich wad, stabosci i znalezieniu rozwigzan, ktére pozwolg je
wyeliminowac i moéc rozwijaé swojg sciezke kariery.



Uczestnicy otrzymujg czas na refleksje i wypisanie 3 cech, ktére stojg im na drodze do
rozwoju $ciezki zawodowej. Chodzi o cos, co chcieliby zmieni¢ w sobie lub zmiana bytaby
doceniona ze strony pracodawcy.

Jest chwila zabawy i integracji w grze oraz chwila kreatywnosci podczas odgrywania roli
z wybranym ztym atrybutem.

Po tym nastepuje najwazniejszy moment gry, czyli znalezienie sposobdw na poradzenie
sobie z naszymi wadami, aby kazdego dnia matymi krokami stawac sie lepszymi ludzmi i
pracownikami.

(| e 38 INSTRUKCJE DLA PROWADZACEGO
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Prowadzgcy muszg najpierw podzieli¢ graczy na zespoty i wyjasnié pierwsze kroki, aby
rozpoczgé gre. Nastepnie wazne jest, aby monitorowac catg gre i wdrazac kolejne kroki,
pilnujgc ram czasowych. W przypadku pytan, Prowadzacy mogg wspiera¢ graczy i
odpowiadac na pytania. Zaleca sie jednak, aby nie ingerowali w przebieg gry i pozwolili
mtodym dorostym na samodzielne znalezienie rozwigzan. W trakcie catego procesu gry
prowadzacy moga interweniowad tylko w razie potrzeby. Faza pracy w grupie musi
przebiegaé w spokojnej atmosferze, ktéra pozwala graczom na koncentracje i skupienie
sie na odpowiedziach. Podczas gry prowadzacy muszg przypominaé graczom, aby
traktowali sie z szacunkiem i zachecad ich do stuchania i uczenia sie od siebie.

REALIZACJA: ZADANIA | PROCEDURY

KROK 1: Podziel uczestnikow gry na zespoty sktadajace sie z co najmniej 2 oséb. Rozdaj arkusze
papieru, pisaki i kolorowe kartki.

KROK 2: Popros zespoty, aby na duzym arkuszu papieru narysowaty "pechowca" i nadaty mu
imie.

KROK 3: Na kolorowych kartkach gracze majg za zadanie wypisa¢ swoje wady/przeszkody w
tworzeniu wymarzonej Sciezki kariery.

KROK 4: Zespoty majg za zadanie wybrac ze swojego "pechowca" 3 cechy, ktére bedg odgrywaé
w scenkach pokazujacych zycie w pracy.



KROK 5: Pozostate druzyny odgaduja, o jaka ceche chodzi. Ten, kto pierwszy odgadnie,
zdobywa punkt.

KROK 6: Po odgadnieciu cechy, druzyny muszg wymysli¢ 3 metody rozwigzania problemu, jesli
wymyslg rozwigzanie zdobywajg punkt. Metody nie mogg sie powtarzaé, a druzyny méwia po
jednym pomysle. Kolejnos¢ zmienia sie w kazdej rundzie.

KROK 7: Druzyna z najwiekszg iloscig punktdw na koniec wszystkich rund wygrywa gre.

POLACZENIE CWICZENIA Z UMIEJETNOSCIA

Cwiczenie pomaga graczom zidentyfikowa¢ swoje przeszkody w budowaniu wymarzonej éciezki
kariery. Jest to wazny krok do umocnienia sie na rynku pracy. Nastepnie, poprzez gre, uczestnicy
otwierajg sie i poznajg siebie nawzajem. Zwienczeniem gry jest wskazanie rozwigzan i
wskazéwek, jak radzi¢ sobie z wtasnymi wadami i starac sie by¢ lepszym pracownikiem. Jest to
bardzo inspirujgce i pokazuje graczom szereg mozliwosci i pomystéw na poprawe swojej sciezki
kariery.

POTRZEBNE SRODKI .

Nie sg potrzebne zadne dodatkowe materiaty

VI REFERENCIE

https://www.wup.pl/images/uploads/IV.DLA BEZROBOTNEGO/a.CLIPKZ poradnictwo
zawodowe/V.do pobrania/Pakiet edukacyjny wspieraj%C4%85cy prac%C4%99 dor
adc%C3%B3w zawodowych ABK.pdf

https://poradnikpracownika.pl/-sciezka-kariery-jak-ja-skutecznie-budowac

https://www.metis.pl/content/view/2776/30/

https://zarobki.pracuj.pl/porady-zarobkowe/stworz-sciezke-kariery-zawodowej-w-6-krokach

https://www.naviguide.net/handbooks/Handbook PL.pdf
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