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Wprowadzenie

Niniejszy podrecznik dla nauczycieli ma na celu zapewnienie wskazéwek i
zasobow dla nauczycieli w celu dalszego rozwijania wiedzy, umiejetnosci
i zrozumienia zarzgdzania karierg mtodych dorostych. Podrecznik ma
na celu dostarczenie mtodym dorostym istotnych umiejetnoéci przed
wejsciem na rynek pracy oraz wiedzy na temat tego, jak doskonali¢ sie
W zyciu osobistym i zawodowym.

Niniejszy podrecznik sktada sie z 40 mikro-zasobow szkoleniowych do
ksztatcenia mtodych dorostych w zakresie ich umiejetnosci zarzgdzania
karierg w kroétkich sesjach czasowych. Te odpowiednie zasoby mikro-
learningowe bedg praktyczne i odzwierciedlajgce obecne wyzwania i
kwestie, przed ktérymi stojg mtodzi dorosli na rynkach pracy po pandemii.
Materiaty te bedg powigzane z kompetencjami okreslonymiw Szkockich
Ramach Umiejetno$ci Zarzgdzania Karierg (Rzad Szkocji, 2012). Scottish
Career Management Skills Framework (SCMSF) to kompleksowy
przewodnik dla oséb, ktére chcg rozwijac i doskonali¢ swoje umiejetnosci
zarzadzania karierg. Ramy zostaty opracowane przez Skills Development
Scotland, krajowg agencje ds. umiejetnosci, we wspotpracy z ekspertami
branzowymi i pracodawcamiw celu zaspokojenia potrzeb szkockiej sity
roboczej.
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Kompetencje okre$lone w ramach sg podzielone na cztery tematy: Ja,
Mocne strony, Horyzonty i Sieci. Podrecznik omawia kluczowe pojecia
i terminy wspomniane powyzej, a takze zagtebia sie w kompetencje
zwigzane z samopomocy i jest dalej podzielony na nastepujgce sekcje:
Zasoby w zakresie kompetencji samopomocy bedg dotyczy¢ zrozumienia
i umiejetnosci, ktérych jednostki bedg potrzebowac, aby budowac¢ swojg
odpornos$¢ w obliczu niepewnosci na rynku pracy. Zasoby te bedg dotyczy¢
kwestii zdrowia psychicznego wynikajgcych z rosngcego niepokoju i
niepewnos$ci odczuwanej przez mtodych dorostych z powodu pandemii
COVID-19. Materiaty bedg koncentrowaé sie na budowaniu odpornosci
w radzeniu sobie z lekiem, niskg samooceng i pewnoscig siebie w grupie
docelowe;.

« Kompetencje samopomocy: Rutyna i praktyki w zakresie samoopieki

*« Kompetencje samopomocy: Wiara w siebie i zarzgdzanie
oczekiwaniami

+ Kompetencje samopomocy: Tworzenie potgczen dla odpornosci

* Kompetencje samopomocy: Inteligencja emocjonalna i kontrola
emocjonalna

Zasoby w sekcji dotyczgcej kompetencji osobistych koncentrujg sie na
pomaganiu mtodziezy w rozwijaniu gtebokiego zrozumienia wtasnych
wartosci, motywacji, mocnych i stabych stron. Jest to niezbedny element
skutecznego zarzgdzania karierg, poniewaz dostarcza jednostkom
informacji potrzebnych do podejmowania $wiadomych decyzji
zawodowych i wyznaczania osiggalnych celéw. Obszar kompetenciji “ja”
podkresla réwniez znaczenie autorefleksji i samooceny, ktére mogg poméc
jednostkom zidentyfikowac¢ obszary rozwoju osobistego i zawodowego.

« Ja: Rozwdj osobisty i podejmowanie pozytywnych decyzji

dotyczacych kariery

« Ja: Rozwijanie i utrzymywanie pozytywnego obrazu samego siebie
« Ja: Rdbwnowazenie celéw zyciowych, edukacyjnych i zawodowych

+ Ja: Dostosowywanie sie do réznych kontekstow i éwiczenie
inteligencji spotecznej

Sekcja kompetencji mocnych stron koncentruje sie na pomaganiu
jednostkom w identyfikowaniu i rozwijaniu ich unikalnych umiejetnosci,
doswiadczen i zainteresowan. Obejmuje to inwentaryzacje biezacych
umiejetnosci, prowadzenie badan nad réznymi opcjami kariery i
identyfikowanie mozliwos$ci rozwoju zawodowego. Obszar kompetencji
mocnych stron odnosi sie rowniez do znaczenia ciggtego rozwoju
zawodowego i podejmowania krokéw w celu poszerzenia zestawu
umiejetnosci i bazy wiedzy.
* Mocne strony: samo$wiadomo$¢ umiejetnosci, mocnych stron i
osiggnieé
* Mocne strony: Dokonywanie $wiadomych wyboréw zawodowych w
oparciu 0 mojg wczesniejszg nauke i doswiadczenia.
* Mocne strony: Zachowanie pewnosci siebie i odpornosci w obliczu
przeszkéd.

* Mocne strony: Wykorzystywanie mocnych stron i osiggnieé

Sekcja kompetencji horyzontalnych koncentruje sie na pomaganiu
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jednostkom w poszerzaniu ich perspektyw i odkrywaniu nowych mozliwos$ci. Obejmuje to prowadzenie badan
nad ré6znymi branzami, $ciezkami kariery, wydarzeniami i warsztatami zwigzanymi z karierg oraz angazowanie
o0s6b w wybranej dziedzinie. Obszar kompetencji horyzonty podkres$la znaczenie bycia na biezgco z trendami
i zmianami w branzy oraz bycia otwartym na nowe pomysty i mozliwosci.

* Horyzonty: Badanie i ocena mozliwosci rozwoju kariery

+ Horyzonty: Wyznaczanie celéw i podejmowanie decyzji w planowaniu kariery
* Horyzonty: Interakcja miedzy zyciem, praca, spotecznoscig i spoteczenstwem
+ Horyzonty: Skuteczne reagowanie na zmiany i zarzgdzanie nimi

Materiaty dotyczgce kompetencji sieciowych koncentrujg sie na
pomaganiu mtodziezy w rozwijaniu i utrzymywaniu relacji zawodowych.
Obejmuje to zdobywanie do$wiadczenia w nawigzywaniu kontaktéw z
osobami z wybranej dziedziny, korzystanie z internetowych zasobow
poszukiwania pracy oraz uczestnictwo w organizacjach i wydarzeniach
zawodowych. Tworzenie sieci kontaktow jest istotnym elementem
skutecznego zarzgdzania karierg, poniewaz zapewnia osobom mozliwos$¢
nawigzania kontaktu z potencjalnymi pracodawcami, poznania ofert
pracy i uzyskania wglgdu w branze. Obszar kompetencji sieci podkresla
réwniez znaczenie rozwijania silnych umiejetnosci interpersonalnych, w
tym komunikacji, wspotpracy i pracy zespotowe;j.
« Sieci: Utrzymywanie sieci kontaktéw zawodowych

« Sieci: Budowanie sieci kontaktéw zawodowych
+ Sieci: Budowanie wtasnej sieci kariery
+ Sieci: Stosowanie informacji w celu zabezpieczenia sieci kariery

Kazda sekcja zawiera wstepne i zaawansowane plany lekcji, aby umozliwié
nauczycielowi wybér jednego z dwéch planéw lekcji lub rozpoczecie od
wstepnego, a nastepnie przejécie do zaawansowanego, w zaleznosci od
aktualnego poziomu umiejetno$ci mtodych dorostych i potrzeb programu
nauczania.

Podrecznik bada kluczowe pojecia i terminy zwigzane z zarzgdzaniem karierg poprzez angazujgce ¢wiczenia
indywidualne i grupowe. Podkresla znaczenie ciggtego samorozwoju w zyciu osobistym i zawodowym, w tym
zdobywanie doswiadczenia w takich obszarach, jak ¢wiczenie inteligencji spotecznej, poprawa i utrzymanie
pewnosci siebie w trudnych sytuacjach, poprawa umiejetnosci podejmowania decyzji oraz budowanie i
utrzymywanie relacji.

Poprzez szereg dziatan i utatwien krok po kroku, podrecznik zacheca nauczycieli do zanurzenia mtodych
dorostych w rzeczywistych scenariuszach, studiach przypadkéw, autorefleksji i wielu innych dziataniach
zwigzanych z zatrudnieniem, jednocze$nie wykorzystujgc mtodziez z kluczowymi umiejetnosciami, aby odnies¢
sukces w ich codziennym zyciu.

Ogédlnie rzecz biorgc, niniejszy podrecznik zawiera obszerng ilo$¢ informacji, aby wyposazy¢ mtodych dorostych
w umiejetnosci zwigzane z zatrudnieniem, ktore bedg trwac przez cate zycie. Umiejetnosci te pozwolg mtodziezy
przejgé kontrole nad wtasnymi dziataniami i decyzjami, aby utorowaé droge do ciggtego rozwoju osobistego i
zawodowego, a tym samym pomaoc im 0siggngé cele zwigzane z kariera.

Odniesienia: Government of Scotland, Scottish Framework of Career Management Skills (2012). Retrieved 2012, from https://
www.skillsdevelopmentscotland.co.uk/media/slfn0dg0/career-management-skills-framework-scotland.pdf
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Kompetencje samopomaocy:
Rutyna 1 praktyki w
zakresie samoopieki

Wprowadzenie

Studium przypadku przepracowania i odgrywanie rél

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie karierg Kompetencje samopomocy: Rutyna i praktyki w zakresie samoopieki
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Celem tej ses;ji jest wspieranie mtodych dorostych w rozwijaniu ich umiejetnosci
zwigzanych z identyfikowaniem niskiej samoopieki w pracy i proponowaniem
sposobow radzenia sobie z tg kwestig poprzez analize rzeczywistych studiéw
przypadkéw i angazowanie sie w scenariusze odgrywania rol.

Efekty uczenia sie: « Zidentyfikowaé kluczowe wyzwania zwigzane z pracg w szybkim tempie,
prowadzace do przepracowania i mniejszej dbatosci o siebie.

* Przeanalizuj studia przypadkéw, aby zrozumie¢ oznaki niskiej samoopieki,
zidentyfikowac¢ zwigzane z tym kwestie i opracowacé plan poprawy samoopieki.

» Zastosuj umiejetnosci krytycznego myslenia, aby ocenié i omoéwié znaczenie
wprowadzenia strategii zwiekszania dbatosci o siebie.
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Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /
dziatania nastepcze:
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. Wprowadzenie i rozgrzewka (5 minut): Powitanie uczestnikéw i przypomnienie znaczenia

identyfikowania oznak niskiej dbatosci o siebie w szybko zmieniajagcym sie srodowisku
pracy.

Przeprowadz krotkie ¢wiczenie przetamujgce lody, aby zaangazowac¢ uczestnikéw i zachecié
ich do zastanowienia sie nad wtasng troskg o siebie podczas pracy.

Jako éwiczenie grupowe popros$ ich, aby podzielili sie jednym dziataniem, ktére odbiera i
jednym dziataniem, ktére przyczynia sie do ich samoopieki.

Analiza studium przypadku (25 minut): Rozdaj kazdemu uczestnikowi studium przypadku
Juggling Self-Care and Career.

Poinstruuj uczestnikéw, aby indywidualnie przeczytali i przeanalizowali studium przypadku,
zwracajgc uwage na wyzwania stojgce przed poszczegdlnymi osobami, a takze potencjalne
strategie, ktére mozna wykorzystac w celu ich przezwyciezenia.

Zapewnij uczestnikom karteczki samoprzylepne, aby mogli zanotowaé kluczowe punkty,
spostrzezenia i pytania zwigzane ze studium przypadku.

Dyskusja grupowa i refleksja (15 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy i zacheé ich
do podzielenia sie spostrzezeniami i refleksjami ze studium przypadku.

Poprowadz dyskusje grupows, uzywajac pytan przewodnich, takich jak
» Jakie sg gtéwne wyzwania, przed ktérymi staneta Melissa w studium przypadku?
» Czy potrafisz zidentyfikowaé i opisac ré6zne formy samoopieki oméwione w studium
przypadku?

« Jakie strategie moze zastosowac Melissa, aby zapewnié sobie lepszg samoopieke, a
co za tym idzie, lepsze samopoczucie?

Odgrywanie scenek (15 minut): Podziel uczestnikéw na pary lub mate grupy i przydziel
kazdej grupie jedno wyzwanie, przed ktérym stoi Melissa w scenariuszu, do odegrania.

Zacheé uczestnikdw do znalezienia sposob6w na poinformowanie o tym wyzwaniu innych
waznych oséb w celu uzyskania pomocy.

Zache¢ uczestnikéw do zbadania réznych wynikéw i rozwigzan w ich odgrywaniu rol.
Podsumowanie i zastosowanie (10 minut): Zbierz catg grupe i przeprowadz sesje
podsumowujaca.

Popro$ uczestnikéw, aby podzielili sie swoimi doswiadczeniami z odgrywania rél, zdobytymi
spostrzezeniami i wnioskami wyciggnietymi ze zwiekszania dbatosci o siebie w pracy.
Omow, w jaki sposéb strategie te mozna zastosowac¢ w rzeczywistych sytuacjach i pracy
w szybko zmieniajgcym sie srodowisku pracy.

Podsumowanie i zakonczenie (5 minut): Podsumuj kluczowe pojecia i umiejetnosci
omoéwione w éwiczeniu.

Odpowiedzie¢ na wszelkie pozostate pytania lub watpliwo$ci uczestnikow.

Wyrazi¢ uznanie dla ich aktywnego udziatu i zaangazowania w rozwaj kariery.
Zachecanie uczestnikéw do stosowania praktyk dbania o siebie zarébwno w zyciu
zawodowym, jak i osobistym.

Materiaty informacyjne zawierajgce studium przypadku “Zonglowanie karierg
i dbaniem o siebie

Flipchart lub tablica
Znaczniki

Karteczki samoprzylepne

Uczestnicy mogg zostac¢ zacheceni do opracowania spersonalizowanych planéw
dziatania w zakresie samoopieki, przedstawiajgcych konkretne dziatania, ktére
zamierzajg podjgé w celu poprawy swojej samoopieki, czerpigc inspiracje ze
spostrzezeh uzyskanych podczas studium przypadku i odgrywania rél.




Arkusz

CASE STUDY:
JUGGLING SELF-CARE
AND CAREER

" A1)
" v 1%

Melissa is concerned about not feeling very well lately.

At the same time, she worries about her boss discovering that
her performance has dropped, which could jeopardise her chances
of getting a promotion.

elissa is lost and unsure how to continue and achieve the success
she is after,
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji: Rozpoznawanie oznak stresu i wypalenia zawodowego Burza mézgdéw rozwigzan

Szacowany czas 75 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Kompetencje samopomocy: Rutyna i praktyki w zakresie samoopieki
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu rozwiniecie umiejetnosci i strategii dla uczestnikéw, aby
zidentyfikowaé oznaki stresu i wypalenia zawodowego oraz burze mézgoéw, aby
zapobiec ich doswiadczaniu, a takze radzi¢ sobie z nimi, gdy sie z nimi zetkng.

Efekty uczenia sie: » Wykazanie sie zrozumieniem objawoéw stresu i wypalenia zawodowego oraz
ich wptywu na zycie osobiste i zawodowe.

* Rozwijanie umiejetnosci pracy w zespotach i dostarczanie rozwigzan.

+ Stosowaé¢ kreatywne i innowacyjne mys$lenie w celu odkrywania i
rozwigzywania danych probleméw i wyzwanh.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (10 minut): Rozpocznij od wyjasnienia pojecia wypalenia
zawodowego i jego wptywu na samopoczucie i wyniki poszczegolnych oséb.

* Rozdaj materiaty informacyjne zawierajgce liste typowych oznak stresu i
wypalenia zawodowego, rozrézniajgc te dwa zjawiska.

» Podkresl, ze wczesne rozpoznanie tych objawéw ma kluczowe znaczenie dla
skutecznego zapobiegania.

2. Tworzenie grup i dyskusja (15 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy
sktadajgce sie z 4-6 oséb.

* W swoich grupach uczestnicy powinni omoéwi¢ i zidentyfikowa¢ oznaki
wypalenia zawodowego na podstawie rozdanych materiatéw.

» Zachec ich do podzielenia sie osobistymi doswiadczeniami lub obserwacjami
zwigzanymi z wypaleniem zawodowym.

3. Burza mézgoéw rozwigzan (20 minut): Po omoéwieniu objawéw poinstruuj
grupy, aby przeprowadzity burze mézgoéw na temat praktycznych rozwigzan
lub strategii radzenia sobie z kazdym zidentyfikowanym objawem wypalenia.

« Zachecaj do kreatywnych i réznorodnych pomystow.
» Uzyj tablicy lub flipchartu, aby utworzy¢ zbiorczg liste zidentyfikowanych
znakow.

4. Prezentacja oméwionych rozwigzan (10 minut): Popro$ kazdg grupe o
przedstawienie swoich rozwigzan catej grupie.

* Omoéw wykonalno$é i skutecznos¢ kazdego rozwigzania.

5. Refleksja (10 minut): Poprowadz dyskusje grupowa na temat znaczenia
samoopieki i wczesnej interwencji w radzeniu sobie ze stresem i wypaleniem
zawodowym.

» Zachec¢ uczestnikdw do podzielenia sie osobistymi zobowigzaniami do
wdrozenia niektérych z omawianych rozwigzan.

6. Zakonczenie (5 minut): Podsumuj kluczowe wnioski z ¢wiczenia.

* Przypomnij uczestnikom, aby zwracali uwage na oznaki wypalenia
zawodowego i stosowali omoéwione rozwigzania.
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Wymagane zasoby « Dtugopis lub otéwki
lub materiaty: + Tablica lub flipchart i markery

» Materiaty informacyjne z typowymi oznakami stresu i wypalenia zawodowego

STGINERGEROHEWAN  Po zakonczeniu tej sesji przeprowadz dyskusje grupowa, w ktérej uczestnicy
P BRG] - Moga podzieli¢ sig swoimi doSwiadczeniami i spostrzezeniami zdobytymi podczas
éwiczenia. Zacheé ich do oméwienia wyzwan, przed ktérymi staneli podczas
wdrazania strategii i tego, jak sobie z nimi poradzili. Utatwienie refleksji nad
praktycznoscig i skuteczno$cig oméwionych koncepciji.

Handout:

COMMON SIGNS OF
BURN-OUT AND STRESS

Physical Symptoms

* Headaches |
Heart Palpitations
Stomach Aches/Intestinal
iISSues
Shortness of breath
Muscle tension

» \Weakened immune system

» Changes in appetite/sleep
patterns

- Fﬂtigue

= Body aches and pains
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Kompetencje samopomaocy:
Wiara w siebie 1 zarzadzanie
oczekiwaniami

Wprowadzenie

Nazwa ses;ji:

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:
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Budowanie wiary w siebie i odpornos$ci w obliczu wyzwan i przeszkéd - studium
przypadku

60 minut

Kompetencje samopomocy: Wiara w siebie i zarzgdzanie oczekiwaniami

Celem tej sesji jest wspieranie mtodych dorostych w rozwijaniu ich umiejetnosci
zwigzanych z budowaniem wiary w siebie i odpornosci w obliczu wyzwan i
przeszkdd w pracy.

 Zidentyfikowac¢ kluczowe wyzwania, przed ktérymi mogg stang¢ mtodzi ludzie
w swojej karierze i wptyw, jaki moze mieé na to wiara w siebie.

* Przeanalizowac studium przypadku, aby poméc im zastanowic sie, jak pokonaé
wyzwania, zwiekszajgc wiare w siebie i poziom odpornosci.

» Zastosowanie umiejetnosci krytycznego myslenia w celu oceny i omoéwienia
znaczenia wiary w siebie i umiejetnosci odpornosci podczas pokonywania
przeszkdd i wyzwah w pracy.




Opis dziatan:

Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /
dziatania nastepcze:

1.

2.

Wprowadzenie i rozgrzewka (5 minut): Powitanie uczestnikow i
przypomnienie znaczenia wiary w siebie i pewnosci siebie dla postepoéw w
zyciu i karierze.

Przeprowadz krotkg rozgrzewke, aby zaangazowaé uczestnikéw i zachecic
ich do zastanowienia sie nad wtasng wiarg w siebie i tym, czy sg pewni siebie,
czy nie.

Analiza studium przypadku (20 minut): Rozdaj kazdemu uczestnikowi studium
przypadku dotyczgce skutecznego reagowania na zmiany i zarzadzania nimi.
Poinstruuj uczestnikéw, aby indywidualnie przeczytali i przeanalizowali
studium przypadku, zwracajgc uwage na wyzwania, przed ktérymi stanety
osoby i strategie, ktére wykorzystaty, aby je przezwyciezy¢.

Zapewnij uczestnikom karteczki samoprzylepne, aby mogli zanotowac
kluczowe punkty, spostrzezenia i pytania zwigzane ze studium przypadku.

Dyskusja grupowa i refleksja (15 minut): Podziel uczestnikow na mate
grupy liczace od trzech do pieciu 0oséb i zache¢ ich do przeczytania studium
przypadku “Budowanie wiary w siebie i odpornosci w obliczu wyzwan i
przeszkoéd”.

Nastepnie popro$ ich o przedyskutowanie nastepujgcych pytan:

Jakie sg gtéwne wyzwania, przed ktérymi staneta Sarah w studium przypadku?
W jaki sposob przekonania, ktére posiada Sarah, wptywajg na to, jak radzi sobie
z tymi wyzwaniami?

Jakie sg mozliwosci rozwoju dla Sary?

4,

Poinstruuj uczestnikoéw, aby zapisali swoje odpowiedzi na papierze flipchart,
tak aby mogli przedstawic je szerszej grupie.

Podsumowanie i wnioski (10 minut): Sprowadz catg grupe z powrotem i daj
wszystkim grupom czas na przedstawienie odpowiedzi na pytania i gtéwnych
punktow, ktére pojawity sie w ich dyskusjach.

Popro$ uczestnikow, aby podzielili sie swoimi spostrzezeniami i wnioskami
wyciggnietymi z zarzgdzania wiarg w siebie w trudnych czasach.

Omoéw, w jaki sposdb moga zastosowaé sugerowane strategie w rzeczywistych
sytuacjach i wyzwaniach zawodowych.

Podsumowanie i planowanie dziatan (5 minut): Podsumuj kluczowe pojecia
i umiejetnosci omoéwione w ¢wiczeniu.

Przedstaw kluczowe przestanie: wiara w siebie i odpornos¢ odgrywajg
wazng role w obliczu nieoczekiwanych wyzwan w miejscu pracy. Podréz
Sary w kierunku odzyskania pewnosci siebie i obrony siebie moze by¢é cennym
doswiadczeniem edukacyjnym dla oséb, ktére chcg wzmocni¢ swojg wiare w
siebie i odpornos¢ w podobnych sytuacjach.

Pytania i odpowiedzi oraz zakoniczenie (5 minut): Odpowiedz na wszelkie
pozostate pytania lub watpliwos$ci uczestnikéw.

Wyrazi¢ uznanie dla ich aktywnego udziatu i zaangazowania w rozwdj kariery.

Materiaty informacyjne ze studium przypadku
Papier do flipchartow
Znaczniki

Karteczki samoprzylepne

Uczestnicy mogg zostaé poproszeni o stworzenie indywidualnych planéw dziatania,
okreslajgcych konkretne kroki, ktére podejmg w celu zwigkszenia wiary w siebie
i odpornosci w trudnych czasach.




Arkusz
informacyjny:

CASE STUDY:
BUILD SELF-BELIEF AND
RESILIENCE IN THE FACE OF
CHALLENGES AND OBSTACLES

.......

The Challenge: Despite being the top
candidate for the position, Sarah was
surprised and disappointed when she
learned that the job was offered to
someone else, She immediately started
doubting herself and her abilities thinking:
“I should not have applied. | obviously did
not have what it takes to get promoted”.
Although colleagues encouraged her to do
so, Sarah became very hesitant to raise
the issue with her superiors, fearing that
it might jeopardise her current role or
strain her working relationships. She
couldn't summon the self-belief to advocate
for herself and fight for the
job she rightfully deserved.

T

What are the challenges faced?

What are the opportunities for growth?

I
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji: Diadyczna wiara w siebie i wyznaczanie celéw

Szacowany czas 75 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Kompetencje samopomocy: Wiara w siebie i zarzgdzanie oczekiwaniami
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Celem tej sesji jest zachecenie uczestnikéw do nadania priorytetu jednemu
waznemu celowi w odniesieniu do ich kariery zawodowej i przeéwiczenia
skutecznego podejmowania decyzji we wspierajgcym otoczeniu diadycznym. Sesja
ta ma ostatecznie na celu zwiekszenie wiary uczestnikdow w siebie, umiejetnosci
wyznaczania celéw i zdolnosci podejmowania decyzji, ktére sg niezbedne dlaich
rozwoju osobistego i zawodowego oraz sukcesu zawodowego.

Efekty uczenia sie: * Omowic¢ i nakresli¢ proces podejmowania decyzji w celu osiggniecia swoich
celdw, biorgc pod uwage takie czynniki, jak zalety i wady, ryzyko i dostepne
zasoby.

» Zidentyfikuj wszelkie potencjalne negatywne stwierdzenia, ktére ich
powstrzymujg i jak moga je zastgpié pozytywnymi stwierdzeniami.

» Dostrzega role wiary w siebie w osigganiu sukceséw osobistych i zawodowych.

* Przekazywanie konstruktywnych informacji zwrotnych i sugestii, aby poméc
sobie nawzajem w samorozwoju.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Rozpocznij od wyjasnienia celu ¢wiczenia, ktérym
jest: przedstawienie i omoéwienie celdéw zorientowanych na kariere, stworzenie
skutecznych plandéw decyzyjnych i przyjecie pozytywnego sposobu moéwienia
0 sobie w celu osiggniecia tych celéw.

» Podkreslenie znaczenia wiary w siebie i pewnosci siebie w wyznaczaniu i
osigganiu celéw oraz podejmowaniu skutecznych planéw decyzyjnych.

2. Wyjasnienie celu (10 minut): Poinstruuj uczestnikéw, aby pos$wiecili 10
minut na zastanowienie sie nad celem, ktéry chcg osiggngé w swojej karierze
zawodowej. Mogg wybraé¢ dowolny cel, ktéry przychodzi im do gtowy, ale
zachecamy uczestnikéw do wybrania trudnego celu, czegos, co odktadajg na
po6zniej lub jakiegokolwiek celu, do ktérego nie znajdujg motywac;ji.

* Popro$ uczestnikdw, aby opisujgc swoj cel i odpowiadajgc na pytania, byli jak
najbardziej precyzyijni:
+ Co doktadnie chcesz osiggnagé?

» Dlaczego ten cel jest dla ciebie wazny i w jaki sposob wigze sig z twoimi
aspiracjami zawodowymi?

+ Czy sg jakie$ wyzwania, ktérych sie spodziewasz?
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Opis dziatan: 3. Dyskusja diadyczna (20 minut): Popro$ uczestnikéw o dobranie sie w pary
Z partnerem.

* Poinstruuj kazdego uczestnika, aby na zmiane przedstawiat i wyjasniat swoje
cele partnerowi.

« Uczestnicy powinni podzieli¢ sie tym, co wigze sie z celem i dlaczego jest on
dla nich wazny. Kazdy uczestnik powinien przekazywac¢ informacje zwrotne,
zadawac¢ pytania wyjasniajgce i oferowac sugestie swoim partnerom.

» Zachecaj partnera do aktywnego stuchania i przekazywania wspierajgcych
informac;ji zwrotnych.

4. Skuteczne podejmowanie decyzji (10 minut): Popros kazdg diade o skupienie
sie na konkretnym planie decyzyjnym zwigzanym z ich celem. Moze to by¢
decyzja o kolejnych krokach, ktére zamierzajg podjac.

* Poinstruuj uczestnikow, aby omowili proces decyzyjny, ktéry beda stosowac,
biorgc pod uwage czynniki takie jak potencjalne ryzyko i dostepne zasoby.

« Zachecaj ich do wspotpracy i wspierania sie nawzajem w opracowywaniu
skutecznego i realistycznego planu decyzyjnego.

5. Cwiczenie pozytywnego méwienia o sobie (5 minut): Po oméwieniu celéw
i podjeciu decyzji o ich wyznaczeniu, popro$ uczestnikdw, aby przewidzieli
wszelkie negatywne mysli, ktére mogg powstrzymywacé ich przed osiggnieciem
celu. Nastepnie popro$ ich, aby zastapili je pozytywnym moéwieniem o sobie.

6. Dyskusja grupowa (10 minut): Wré¢ jako wieksza grupa i zapro$ kilka par
do podzielenia sie swoimi spostrzezeniami lub doswiadczeniami z dyskus;ji
diadycznych.

» Utatwienie krétkiej dyskusji na temat warto$ci wyznaczania celéw, skutecznego
podejmowania decyzji i pozytywnego méwienia o sobie w osigganiu sukcesu
osobistego i zawodowego.

7. Podsumowanie (5 minut): Zacheé¢ uczestnikow do dalszego doskonalenia
swoich celow, korzystania ze skutecznych strategii podejmowania decyzji i
éwiczenia pozytywnego moéwienia o sobie.

* Przypomnij im, ze wiara w siebie i wspierajgce partnerstwo mogg znaczgco
wptyngé na ich droge do sukcesu.

Wymagane zasoby « Papier lub karty indeksowe

lub materiaty: - Dtugopis lub otowki

» Flipchart lub tablica z markerami

» Karteczki samoprzylepne

* Opcjonalnie: Materiaty informacyjne z pozytywnymi podpowiedziami,
ktére mozna wykorzystaé jako inspiracje do radzenia sobie z negatywnymi
stwierdzeniami.

ST CTINEL BT EWAN Po zakonczeniu tej sesji przeprowadz dyskusje grupowa, w ktérej uczestnicy
CPAETELIENER G JLH mogg podzielié sie swoimi doswiadczeniami i spostrzezeniami zdobytymi
podczas ¢wiczenia. Zacheé ich do omoéwienia wyzwan, przed ktérymi staneli przy
wyznaczaniu celéw lub opracowywaniu planu decyzyjnego oraz sposobu, w jaki
je pokonali. Utatwienie refleksji nad praktycznoscig i skuteczno$cig oméwionych
koncepciji.
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Kompetencje samopomaocy:
Tworzenie potaczen
dla odpornosci

Wprowadzenie

Nazwa ses;ji: Wzmacnianie odporno$ci poprzez nawigzywanie kontaktéw

Szacowany czas 60 - 90 minut
trwania (min):

Zarzadzanie karierg Kompetencje samopomocy: Tworzenie potgczen dla odpornosci
Omawiany temat:

Cel ses;ji: To éwiczenie ma na celu wspieranie mtodych dorostych w rozwijaniu ich
umiejetnosci zwigzanych z nawigzywaniem kontaktéw w celu zwiekszenia
odpornosci poprzez burze mdzgow.

Efekty uczenia sie: » Zdobadz gtebsze zrozumienie réznych strategii tworzenia znaczgcych
powigzanh dla odpornosci, zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym.

+ Stosowanie umiejetnosci krytycznego myslenia w celu oceny i oméwienia
skutecznych strategii tworzenia powigzan na rzecz odpornosci w réznych
kontekstach.

* Opracowanie planéw dziatania w celu podjecia proaktywnych srodkéw
w zakresie budowania potgczen i zwiekszania ich odpornosci, zaréwno
indywidualnie, jak i w ramach grupy lub organizaciji.

Opis dziatan: * Ponizsza burza mézgéw zacheca osoby do generowania kreatywnych
pomystéw poprzez aktywne uczestnictwo, dzielenie sie i zaangazowanie
w grupie. Pozwala to osobom na zbadanie szerokiego zakresu strategii
budowania i utrzymywania potgczen w celu zwiekszenia ich odpornosci w
zyciu osobistym i zawodowym.
1. Wprowadzenie (5 minut): Wyja$nij znaczenie nawigzywania i utrzymywania
kontaktow dla odpornosci.
» Poinformuj uczestnikéw, ze celem ¢wiczenia jest wygenerowanie pomystow
na to, jak budowaé lub utrzymywaé potgczenia na rzecz odpornosci.
2. Generowanie indywidualnych pomystéw (10 minut): Zapewnij kazdemu
uczestnikowi karteczki samoprzylepne i markery.
* Popro$ uczestnikéw, aby pracowali indywidualnie i zapisali pomysty,
strategie lub dziatania, ktére mogg poméc im w budowaniu lub utrzymywaniu
znaczgcych relacji w celu zwiekszenia odpornosci.

» Zachecaj uczestnikéw do refleksji nad wcze$niejszymi doswiadczeniami w
réoznych kontekstach.

» Poinformuj uczestnikdéw, ze majg dziesie¢ minut na ukonczenie tego zadania
i ze najlepsze pomysty wygrajg na koniec.
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Opis dziatan: 3. Dzielenie sie pomystami w grupie (15 - 25 minut): Sprowadz uczestnikéw
z powrotem do grupy.

* Popros uczestnikéw o wybranie jednego pomystu, podzielenie sie nim z grupg
i wyjasnienie go.
« Zapisz kazdy pomyst na tablicy lub flipcharcie.

4. Dyskusja (15 - 25 minut): PoprowadZ dyskusje grupowg dotyczacag
przedstawionych pomystéw.

* Daj uczestnikom przestrzen do zadawania pytan wyjasniajgcych i
przekazywania sobie nawzajem informacji zwrotnych.

* Popro$ uczestnikdow o zastanowienie sie nad wykonalno$cig i potencjalnym
wptywem tych pomystéw.

5. Gtosowanie (5-10 minut): Popro$ uczestnikéw, aby zagtosowali na jeden ze
swoich ulubionych pomystoéw, zaznaczajgc go obok na tablicy. Powiedz im,
ze nie mogg wybra¢ wtasnego pomystu.

6. Najlepsze pomysty (10 - 15 minut): Zidentyfikuj 3-5 najlepszych pomystéw
na podstawie otrzymanych gtosow.

+ Omow, dlaczego te pomysty zostaty uznane za atrakcyjne i/lub wykonalne.

7. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe wnioski z burzy mézgéw.

» Podkresl znaczenie stosowania tych strategii w praktyce.

Wymagane zasoby » Timer
lub materiaty: * Flipchart lub tablica
* Znaczniki

» Karteczki samoprzylepne

ST CIGINEL EIGTE EWA Uczestnicy mogg zostad poproszeni o stworzenie indywidualnych planéw dziatania,
CPAETELTEN ERCT I okreslajgcych konkretne kroki, ktore podejmag w celu wdrozenia tych strategii, aby
wzmocni¢ potgczenia na rzecz odpornosci.
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji:

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

Zwiekszanie umiejetnosci aktywnego stuchania w celu rozwijania odpornosci i
wzmacniania wiezi z innymi.

60 minut

Kompetencje samopomocy: Tworzenie potgczen dla odpornosci

Celem tej sesji jest zwiekszenie umiejetnosci aktywnego stuchania uczestnikéw,
wzmocnienie odpornosci i wzmochnienie wigzi z innymi.

* Poprawa umiejetno$ci stuchania poprzez ¢wiczenie aktywnego i
empatycznego stuchania, poprawiajgc zdolno$¢ petnego rozumienia i
angazowania sie w wypowiedzi innych.

» Kultywowanie odpornosci poprzez dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami
i wyzwaniami oraz nawigzywanie silniejszych kontaktéw.

» Tworzenie bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska dla otwartej i szczerej
komunikaciji.

» Refleksja nad wartoscig empatycznego stuchania w budowaniu zaufania i
zrozumienia w relacjach, zaréwno osobistych, jak i zawodowych.

1. Wprowadzenie (10 minut): Rozpocznij od wyjasnienia, ze poprawa
umiejetnosci aktywnej komunikacji moze zwiekszy¢ zdolnos$¢ jednostek do
nawigzywania i utrzymywania kontaktéw na rzecz odpornosci.

* Pokaz uczestnikom krétki film przedstawiajgcy umiejetnosci aktywnego
stuchania, aby mogli zapozna¢ sie z tematem: https://www.youtube.com/
watch?v=7wUCyjiyXdg

* Poinformuj uczestnikéw, ze celem ¢wiczenia jest wykorzystanie ich
umiejetnosci aktywnego stuchania.

2. Praca w grupach (15 minut): Zapewnij kazdemu uczestnikowi karteczki
samoprzylepne i markery.

» Utworz trzyosobowe grupy: jedna osoba bedzie méwca, druga bedzie aktywnie
stuchag, a trzecia bedzie obserwowaé. Poinformuj uczestnikéw, ze bedg
zamienia¢ sie rolami w kazdej rundzie.

* Popro$ méwce o wybranie tematu do oméwienia przez trzy do pieciu
minut. Poradzié mu, aby wybrat dowolny temat, ktéry preferuje, np. co$, co
stanowi dla niego wyzwanie w pracy lub zyciu, rozwéj osobisty lub wspdlne
zainteresowania.

* Osoba, ktéra éwiczy aktywne stuchanie, prébuje wykorzysta¢ umiejetnosci
aktywnego stuchania oméwione w filmie na YouTube. Zache¢ uczestnikéw do
powstrzymania sie od przerywania lub proponowania rozwigzan, skupiajgc
sie wytgcznie na zrozumieniu perspektywy mowcy.

» Obserwator sporzadza notatki bez komentowania lub przerywania.

« Zamiencie sie rolami. Kontynuuj, az wszyscy w grupie prze¢wiczg wszystkie
trzy role.
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Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /
dziatania nastepcze:
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3. Dyskusja (30 minut): Poprowadz dyskusje grupowg dotyczgcag ¢wiczenia
umiejetnosci aktywnego stuchania. Grupa omowi, jakie to uczucie byé
stuchanym bez osgdzania i jak to jest aktywnie stuchaé innych. Podziel sie
spostrzezeniami lub wspélnymi tematami, ktére pojawity sie podczas rozmowy.

» Zacheé wszystkich cztonkéw grupy do dyskusji na temat tego, czy poprawa
umiejetnosci aktywnego stuchania moze pozwoli¢ poszczegdlnym osobom
na budowanie relaciji. Jesli tak, wyjasnij, w jaki sposéb.

4. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe wnioski z éwiczenia.

» Zachecanie uczestnikéw do dalszego éwiczenia empatycznego i aktywnego
stuchania w codziennych interakcjach, zaréwno osobistych, jak i zawodowych.
« Cwiczenie to nie tylko poprawia umiejetnosci stuchania, ale takze wzmacnia

wiezi w grupie i wzmacnia odpornos$é, tworzac bezpieczng przestrzen dla
otwartej i empatycznej komunikaciji.

» Papier lub karty indeksowe
» Dtugopis lub otéwki

» Urzadzenie komputerowe do prezentacji wideo lub uczestnicy mogg korzystaé
ze swoich smartfonéw.

Po zakonczeniu tej sesji przeprowadz dyskusje grupowg, podczas ktérej uczestnicy
moga podzieli¢ sie swoimi do$wiadczeniami i spostrzezeniami zdobytymi podczas
éwiczenia. Zacheé ich do omoéwienia wyzwan, przed ktdérymi staneli podczas
éwiczenia umiejetnosci aktywnego stuchania i sposobu, w jaki je pokonali.
Utatwienie refleksji nad ciggtym rozwojem podczas rozwijania i promowania
umiejetnosci aktywnego stuchania.




Kompetencje samopomaocy:
Inteligencja emocjonalna i
kontrola emocjonalna

Wprowadzenie

Odgrywanie rél i identyfikowanie emocji

trwania (min):

Szacowany czas 60 minut

Zarzadzanie karierg Kompetencje samopomocy: Inteligencja emocjonalna i kontrola emocjonalna

Omawiany temat:

Cel ses;ji: Angazujgc sie w te aktywnos$¢, mozesz éwiczy¢ swoje umiejetnosci inteligencji
emocjonalnej, rozwijajgc swojg zdolno$¢ do lepszego rozumienia jezyka ciata oséb.
Osiggniesz to poprzez angazowanie sie w scenariusze odgrywania rol.

Efekty uczenia sie:

Zwieksz swoje umiejetnosci komunikacyjne, ¢wiczac i identyfikujgc sygnaty
werbalne i niewerbalne oraz ich znaczenie, przyjmujgc rézne role i dekodujgc
sygnaty niewerbalne.

Stosowanie umiejetno$ci empatycznych poprzez odgrywanie rél i uczenie sie
rozumienia i interpretowania niewerbalnych sygnatéw i emocji.
Doskonalenie umiejetnosci obserwacji poprzez zwracanie wiekszej uwagi na
sygnaty i wyrazenia niewerbalne.

Opis dziatan: 1.

Wprowadzenie i rozgrzewka (5 minut): Powitanie uczestnikéw i
przypomnienie znaczenia inteligencji emocjonalnej i kontroli emocji dla
rozwoju i odnoszenia sukceséw w pracy.

Przeprowadz krotkie éwiczenie na przetamanie lodéw, aby zaangazowac
uczestnikow i zachecic¢ ich do krétkiego podzielenia sie pierwszg “pozytywng”
i pierwszg “negatywng” emocjg, ktéra przychodzi im na mysl.
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Opis dziatan: 2. Wyjasnij dziatanie i przydziel role (25 minut): Kazda grupa powinna sktada¢ sie
z trzech do czterech oséb. Jedna z nich bedzie méwca, ktéry prowadzi narracje, a
pozostali bedg obserwatorami, ktérzy skupig sie na mowie ciata i narracji uzywane;j
przez moéwce. Istniejg szczegdtowe instrukcije dla obu rél, wiec poinstruuj uczestnikow,
aby przeczytali je uwaznie i zadawali wszelkie pytania.

+ Moéwca musi wybra¢ jedng konkretng emocje z listy: zto$¢, stres, smutek, strach,
szczescie, zaskoczenie, podekscytowanie lub rados¢. Nastepnie dzieli sie z
obserwatorami osobistym doswiadczeniem (ktére moze byé wyimaginowane), kiedy
doswiadczyt tej emocji bardzo intensywnie. Méwca musi wybra¢ emocje, ktérg czuje
sie komfortowo, a takze mieé¢ $wiadomos¢, ze moze przesta¢ w dowolnym momencie.
Moébwca nie powinien bezposrednio wspominaé o wybranej przez siebie emocji,
poniewaz obserwatorzy muszg zidentyfikowaé¢ emocje na podstawie narracji méwcy
i jezyka ciata.

+ Obserwatorzy, poza identyfikacjg emocji doswiadczanych przez méwce, muszg
wspiera¢ swojg identyfikacje emocji poprzez odniesienie do konkretnych gestow,
ruchow ciata, tonu gtosu i stow uzywanych przez mowce.

» Poinstruuj uczestnikéw, aby dali méwcy do pieciu minut na opowiedzenie i
“przedstawienie” swojej historii, a obserwatorom na jej zauwazenie.

« Zapewnij uczestnikom karteczki samoprzylepne, aby mogli zanotowaé¢ kluczowe
punkty swoich obserwaciji.
3. Dyskusja grupowa i refleksja (15 minut): Zacheé¢ uczestnikéw do podzielenia sie
swoimi spostrzezeniami i refleksjami z cztonkami grupy. Popro$ ich o przedyskutowanie
i podzielenie sie jako grupa: jakie byty emocje i na czym oparli swojg odpowiedz (biorgc
pod uwage narracje, gtos i mowe ciata)?
» Zbierz wszystkich cztonkdéw grupy i utatw dyskusje grupowa, zadajgc pytania
przewodnie, takie jak:
« Czy sg jakie$ wyzwania zwigzane z identyfikacjg emocji innych os6b?
» Czy zmienia sie to, gdy dana osoba do$wiadcza pozytywnych lub negatywnych
emocji? A jesli tak, to w jaki spos6b?
+ Omoéwienie wszelkich strategii, ktére mogliby$my wdrozyé, prébujgc
zidentyfikowaé, zrozumieé i zarzgdza¢ emocjami innych ludzi.

4. Podsumowanie i planowanie dziatan (5 minut): Podsumuj kluczowe pojecia i
umiejetnosci oméwione w ¢wiczeniu.
5. Pytaniai odpowiedzi oraz zakonczenie (5 minut): Odpowiedz na wszelkie pozostate
pytania lub watpliwosci uczestnikéw.
» Wyrazi¢ uznanie dla ich aktywnego udziatu i zaangazowania w rozwdj ich kariery.

» Zachecenie uczestnikdw do dalszego odkrywania i praktykowania inteligencji
emocjonalnej w swojej pracy zawodowe.

Wymagane zasoby * Instrukcje dotyczgce tego, co powinien zrobi¢ méwca i obserwatorzy (nie
lub materiaty: dotaczone).

+ Karteczki samoprzylepne / kawatek papieru
« Dtugopisy

SN[ NELERSSLGEWA  Uczestnicy moga zostac poproszeni o stworzenie indywidualnych planéw dziatania,
CPAETENTENEG G ILH  okre$lajgcych konkretne kroki, ktére podejma, aby poprawi¢ identyfikacje emocji
innych ludzi.
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji:

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

Radzenie sobie z konfliktem w miejscu pracy: Studium przypadku promujgce
konstruktywng informacje zwrotng i rozwdj

60 minut

Kompetencje samopomocy: Inteligencja emocjonalna i kontrola emocjonalna

Celem tej sesji jest rozwijanie umiejetnosci i strategii lepszego radzenia sobie z
konfliktami w miejscu pracy poprzez prace nad studium przypadku. Sesja ma na
celu zilustrowanie umiejetnosci inteligencji emocjonalnej i ich znaczenia w radzeniu
sobie z konfliktami w miejscu pracy.

* Wykazanie sie zrozumieniem umiejetnosci inteligencji emocjonalnej
wykazywanych przez gtéwne osoby w studium przypadku.

» Okreslenie istotnej roli inteligencji emocjonalnej w zarzgdzaniu konfliktami.

* Rozpoznawanie reakcji emocjonalnych i badanie strategii samoregulaciji
emocjonalne;j.

* Rozwijanie umiejetnoéci identyfikowania wyrazanych emoc;ji.

1. Wprowadzenie (5 minut): Powitaj uczestnikow i przedstaw temat inteligencji
emocjonalnej i kontroli emocjonalne;.

» ldentyfikacja strategii skutecznego zarzgdzania relacjami z innymi, z
uwzglednieniem inteligencji emocjonalne;.

* Wyjasnij uczestnikom, ze zostang zapoznani ze studium przypadku
omawiajgcym konflikt w miejscu pracy i ze bedg zachecani do zastanowienia
sie, w jaki sposdb umiejetnosci inteligencji emocjonalnej moga pozwolié¢
jednostkom lepiej poruszac sie w tego rodzaju sytuacjach.

2. Czytanie dostarczonego studium przypadku (10 minut): Poinstruuj kazdag
grupe, aby indywidualnie przeczytata dostarczone studium przypadku.

* Rozdaj papier i przybory do pisania na wypadek, gdyby poszczegdlne osoby
chciaty robi¢ notatki.

3. Dyskusja grupowa (20 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy po 3-4
osoby.

» Rozdaj papier do flipcharta i dtugopisy, aby uczestnicy mogli zaprezentowaé
informacje w dowolny sposdb.

» Popro$ uczestnikéw, aby zastanowili sie i poréwnali reakcje, zachowania i
sposob radzenia sobie z konfliktem przez przetozonego i osobe z dziatu HR.
+ Czy potrafig zidentyfikowaé kluczowe umiejetnosci inteligencji
emocjonalnej?
+ Jak te umiejetnosci wptywajg na gtbwng bohaterke Mairi i relacje, ktérg
z nimi buduje?
» Zache¢ ich do zastanowienia sie, jak mogliby zareagowac¢ na ten scenariusz
osobiscie lub zawodowo.
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Opis dziatan: 4. Dyskusja w szerszym gronie (10 minut): Poprowadz krétkg dyskusje, w ktorej
kazda grupa przedstawi swoje gtéwne pomysty i to, co zostato omdwione.

5. Indywidualna refleksja i podsumowanie (15 minut): Popro$ uczestnikéw o
poswiecenie kilku minut na indywidualng refleksje.

« Zache¢ ich do zastanowienia sie nad strategiami lub dziataniami, ktére moga
podjaé, aby skutecznie reagowaé na podobne trudne sytuacje, niezaleznie od
tego, czy to oni doswiadczajg, czy otrzymujg negatywne emocje.

* Jesli jeszcze o tym nie wspomniano, priorytetem powinno byé podkreslenie
checi pomocy pracownikowi w rozwoju, a nie skupianie sie na obwinianiu go.
Informacja zwrotna powinna zwiekszy¢é motywacje i zasoby pracownika do
zmian. To z kolei $wiadczy o dobrych umiejetnosciach spotecznych.

» Zadaj kilka pomocnych pytan, ktére mogtyby zostaé wykorzystane przez
przetozonego i przedstawiciela dziatu HR, takich jak

+ Jakie masz sugestie?

+ Jakie sg gtéwne wnioski z tej dyskus;ji?

+ Czy mogtby$ nakresli¢ dziatania, ktére planujesz podjgé, do kiedy i opisac,
w jaki sposéb bede informowany o postepach?

Wymagane zasoby * Papier
lub materiaty: « Papier do flipchartow

» Dtugopis lub otéwki

SUGINELGERELHEWAN  Po zakonczeniu tej sesji, dyskusja grupowa, w ktérej uczestnicy moga podzieli¢ sie
CPAETENENER G L8 swoimi doswiadczeniami i spostrzezeniami zdobytymi podczas éwiczenia. Zacheé
ich do omoéwienia wyzwan, przed ktérymi staneli, uznajgc emocje doswiadczane
przez kluczowych aktoréw i proponujgc strategie. Utatwienie refleksji nad
praktycznoscig i skuteczno$cig oméwionych koncepciji.
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:

CASE STUDY:
NAVIGATING WORKPLACE
CONFLICT AND PROMOTING
FEEDBACK AND GROWTH

Mairi is a hardworking and Constientious nurse. She recently

secured a position through a Graduating Nursing Scheme. She

~is dedicated to performing at her best. Here are two \

feedback conversations that took place following a workplace [ ‘.
conflict she had with a colleague.
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:

The HR representative then guided Mairi in exploring how
she reacted to her emotions during the incident,
encouraging a genuine dialogue. This conversation led to a
valuable insight: when Mairi experienced strong emotions,
she tended to overreact. She recalled numerous times in the
past that she had similar reactions. The HR emphasised
that feeling such emotions is natural, but how one responds
is crucial. Mairi agreed and began considering alternative
ways to manage her emotions. The feedback from HR
enabled her to learn how to pause between feeling an
emotion and reacting, fostering personal growth. This
approach was effective due to the establishment of a safe
space, trust, and rapport, followed by addressing the need
for change.

While Mairi takes full responsibility for her role in the situation and is
committed to not repeating the same behavior, she believes that her
coworker should also acknowledge their part in the incident. Additionally,
she wishes her supervisor had listened to her perspective and
acknowledged that this could have been frustrating for her to experience.

26 | Career Compass



Ja: Rozw@j osobisty |
podejmowanie pozytywnych
decyzji dotyczacych kariery

Wprowadzenie

Nazwa ses;ji:

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

Odkrywanie motywaciji i aspiracji

60 minut

Ja: Rozwdj osobisty i podejmowanie pozytywnych decyzji dotyczacych kariery

Ta aktywnos$¢ grupowa ma na celu utatwienie przemys$lanej eksploraciji
indywidualnych motywacji, aspiracji i ich wzajemnych powigzanh z rozwojem
osobistym. Uczestnicy zaangazujg sie w dyskusje grupowe, éwiczenia refleksyjne
i wspdlne ustalanie celéw, aby zwiekszy¢ samo$wiadomos$é i promowaé wspéine
zrozumienie znaczenia dostosowania rozwoju osobistego do indywidualnych
aspiracji.

« Zrozumienie, ze moje motywacje i aspiracje zmieniajg sie wraz z moim zyciem.

« Swiadomo$é tego, w jaki sposéb zmiana i rozwéj wigza sie z moim zdrowiem
psychicznym, spotecznym i fizycznym oraz podejmowanie wysitkdw w celu
odpowiedniego zarzgdzania moim zdrowiem i samopoczuciem.

« Zrozumienie, w jaki sposdb dokonywane sg wybory.

« Zrozumienie, w jaki sposdb moje osobiste przekonania i postawy wptywaja
na moje decyzje.

« Swiadomo$é tego, co moze przeszkadzaé w osigganiu moich celéw i
opracowywanie strategii pokonywania tych barier.

» Stosowanie strategii rozwigzywania problemoéw w kwestiach zwigzanych z
kariera.

* Umiejetnos$é oceny wptywu moich decyzji na mnie, innych, mojg spotecznos$é
i szersze spoteczenstwo.

Instrukcje:

1. Wprowadzenie i przetamanie lodéw (10 minut): Rozpocznij od éwiczenia
przetamujgcego lody, aby stworzyé komfortows i otwartg atmosfere. Popro$
kazdego uczestnika o podzielenie sie jedng rzeczg, ktéra go motywuje lub
jedng aspiracjg, ktérg ma na przysztosé. Upewnij sie, ze zachecasz do krétkich
wyjasnien, aby wzmocni¢ poczucie wiezi.
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Opis dziatan: 2. Praca w grupach (30 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy po 3-5 oséb.
W tych grupach utatw dyskusje, korzystajgc z ponizszych pytah:

+ Co motywuje Cie w zyciu osobistym i zawodowym?

» Podziel sie jedng wazng aspiracjg lub celem na przysztosc¢.

» Przedyskutuj, w jaki sposéb Twoje motywacje i aspiracje moga by¢ ze
sobg powigzane.

» Zapewnij kazdej grupie arkusz papieru do flipcharta i markery. Popros$ ich, aby
indywidualnie zastanowili sie nad nastepujgcymi kwestiami:
+ W jaki spos6b Twoje motywacje i aspiracje przyczyniajg sie do Twojego
rozwoju osobistego?
+ Czy istniejg konkretne umiejetnosci lub obszary wiedzy, ktére musisz
rozwingé, aby osiggna¢ swoje aspiracje?
« Zanotuj przynajmniej jeden aspekt rozwoju osobistego, ktéry jest zgodny
z Twoimi aspiracjami.

* W matych grupach zache¢ uczestnikdéw do podzielenia sie swoimi refleksjami.
Kazda grupa powinna zidentyfikowa¢ wspdélne tematy, wyzwania lub
spostrzezenia zwigzane z motywacjami, aspiracjami i rozwojem osobistym.
Prowadzacy zacheca uczestnikéw do zapisania ich na papierze flipchart.

« Jako grupa, uczestnicy omawiajg i identyfikujg wspdlne cele, ktére sg zgodne ze
wspoélnymi motywacjami i aspiracjami, uzywajac karteczek samoprzylepnych
do zapisywania konkretnych dziatan lub krokéw, ktére mogg przyczyni¢ sie do
osiggniecia tych celéw. Karteczki samoprzylepne powinny zostaé umieszczone
na flipcharcie pod odpowiednimi tematami.

3. Dyskusja (10 minut): Moderator zaprasza kazdg matg grupe do przedstawienia
wiekszej grupie podsumowania dyskusji, wspélnych tematéw i celéw
wspotpracy.

» Zache¢ uczestnikbw do wyrazenia, w jaki sposéb zidentyfikowane cele
przyczyniajg sie zarowno do indywidualnego, jak i zbiorowego rozwoju
osobistego.

4. Podsumowanie (5 minut): Moderator konczy éwiczenie krotka refleksja,
proszgc uczestnikéw, aby indywidualnie zapisali jedng rzecz, ktérej nauczyli
sie o sobie lub swojej grupie podczas éwiczenia.

» Popros kilku ochotnikéw, aby podzielili sie swoimi przemys$leniami z catg grupa.

Wymagane zasoby * Markery, kolorowe dtugopisy
lub materiaty: + Karteczki samoprzylepne

* Flipchart lub tablica

SUGNELGERLGEWAN  Zachecaj uczestnikéw do regularnej oceny swoich motywaciji i aspiracji, aby stale
CPAETENTENER Gl L8 zwiekszaé ich samoswiadomos$é, co pomoze im w wyznaczaniu odpowiednich
celoéw, atym samym w osiggnieciu dobrego samopoczucia i poczucia rownowagi
w ciggle zmieniajgcym sie zyciu osobistym i zawodowym.
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Zaawansowany

Nauka podejmowania pozytywnych decyzji

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

60 minut

Self: Rozwoj osobisty i podejmowanie pozytywnych decyzji zawodowych

Podczas planowania przysztosci i potencjalnego rozwoju osobistego wazne
jest, aby zrozumieé, w jaki sposéb podejmuje sie wazne i pozytywne decyzje
dotyczgce kariery. Celem tego ¢wiczenia jest zwiekszenie zrozumienia przez
uczestnikow proceséw decyzyjnych, podkreslajgc znaczenie zaréwno indywidualnej
autorefleksiji, jak i wspélnych dyskusji.

« Zrozumienie, ze moje motywacje i aspiracje zmieniajg sie wraz z moim zyciem.

+ Swiadomo$é tego, w jaki sposéb zmiana i rozwéj wigza sie z moim zdrowiem
psychicznym, spotecznym i fizycznym oraz podejmowanie wysitkéw w celu
odpowiedniego zarzadzania moim zdrowiem i samopoczuciem.

« Zrozumienie, w jaki sposdb dokonywane sg wybory.

» Zrozumienie, w jaki sposdb moje osobiste przekonania i postawy wptywajg
na moje decyzje.

« Swiadomo$é tego, co moze przeszkadzaé w osigganiu moich celéw i
opracowywanie strategii pokonywania tych barier.

» Stosowanie strategii rozwigzywania problemoéw w kwestiach zwigzanych z
kariera.

* Umiejetno$¢ oceny wptywu moich decyzji na mnie, innych, mojg spotecznos$é
i szersze spoteczenstwo.

1. Wprowadzenie (10 minut): Rozpocznij od przedstawienia zwieztego przeglgdu
efektéw uczenia sie i celu éwiczenia, podkreslajgc znaczenie zaréwno
indywidualnej autorefleksji, jak i wspdlnych dyskusiji.

2. Dyskusja i praca w grupach (30 minut): Rozpocznij od omdéwienia i
zdefiniowania, co oznacza podejmowanie decyzji i podziel uczestnikéw na
mniejsze grupy 3-4 osobowe.

* Popros kazdg grupe o sporzadzenie listy decyzji w oparciu o okreslone ramy
czasowe:
+ Grupa 1: Jakie decyzje podjgtes$ wczoraj?
+ Grupa 2: Jakie decyzje podjgte$ w zesztym tygodniu?
+ Grupa 3: Jakie decyzje podjgtes w zesztym miesigcu?
+ Grupa 4: Jakie decyzje podjate$ w ciggu ostatniego roku?

» Ustaw minutnik na 10 minut i daj kazdej grupie arkusz papieru flipchart, aby
mogli zapisa¢ wszystkie swoje decyzje. Po uptywie czasu moderator prosi
kazdg grupe o podzielenie sie swoimi odpowiedziami z klasa.

« Zilustruj proces podejmowania decyzji na przyktadzie zakupu nowego laptopa.
Utatw dyskusje w klasie na temat krokéw zwigzanych z podjeciem decyzji o
zakupie laptopa. Zache¢ do rozwazenia takich kwestii, jak konsultowanie sie
ze znajomymi, testowanie laptopa znajomego i przeprowadzanie badan online.
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Opis dziatan: » Rozdaj arkusz roboczy (link ponizej) i poinstruuj uczestnikéw, aby go wypetnili,
wyszczegolniajgc kroki, ktére podjeliby, aby zdecydowac¢ sie na zakup
laptopa. Zache¢ do zastanowienia sie nad czynnikami wptywajgcymi, takimi
jak przyjaciele, finanse, rodzina, sie¢ komérkowa, atrakcyjno$é wizualna i
kompatybilno$é.

* Rozszerz éwiczenie, proszac uczestnikdw o wykorzystanie arkusza roboczego
do zastanowienia sie nad krokami, ktére podjeliby przy podejmowaniu decyzji
o karierze. Zache¢ ich do przedyskutowania potencjalnych czynnikdw
wptywajgcych w ich grupach.

3. Podsumowanie (20 minut): Zakoncz ¢wiczenie, omawiajgc odpowiedzi kazdej
grupy z cata grupa.

* Podkresl i narysuj podobienstwa z kluczowymi punktami, takimi jak
szukanie porad od innych, prowadzenie badan i zdobywanie praktycznego
doswiadczenia.

* Wzmocnij idee, ze czas i wysitek zainwestowany w wybor laptopa powinien
by¢ odzwierciedlony, jesli nie przekroczony, podczas rozwazania decyzji
dotyczacych ich kariery.

Wymagane zasoby » Markery, kolorowe dtugopisy i inne materiaty kreatywne
lub materiaty: + Karteczki samoprzylepne
* Flipchart lub tablica

* Arkusz éwiczen

ST EIINEL BRI EWA Zachecaj uczestnikow do regularnej oceny i doskonalenia procesu podejmowania
CPAETELIENER G I decyzji podczas wykonywania prostych codziennych zadan, co doprowadzi do
dokonywania lepszych wyboréw i osiggania wczesniej okreslonych marzen i celéw.
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Materiaty dotyczace

sludumprzypadka: O Making Positive Career | @cAREER
' Decisions Worksheet | COMPASS

What steps would you take in What might influence your
making a decision? decision?
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Ja: Rozwijanie 1 utrzymywanie
pozytywnego obrazu
samego siebie

Wprowadzenie

Strategie rozwijania i utrzymywania pozytywnego obrazu siebie

trwania (min):

Szacowany czas 60 minut

Zarzadzanie karierg Ja: Rozwijanie i utrzymywanie pozytywnego obrazu samego siebie

Omawiany temat:

Cel ses;ji: Sesja umozliwia uczestnikom autorefleksje i opracowanie skutecznych strategii

rozwijania i utrzymywania pozytywnego obrazu siebie. Zacheca uczestnikdéw
do bycia swiadomymi czynnikéw, ktére wptywajg na ich obraz siebie i strategie
utrzymania pozytywnego obrazu siebie.

Efekty uczenia sie: 0

Wiedza o tym, kim jestem (pod wzgledem moich mocnych stron, umiejetnosci,
doswiadczen itp.)

Przyjmowanie zachowan, ktére odzwierciedlajg pozytywne nastawienie do
samego siebie.

Zrozumienie, w jaki sposéb moja samoakceptacja/$wiadomos$é ma wptyw
na osigganie moich osobistych, spotecznych, edukacyjnych i zawodowych
celéw i decyzji.

Opis dziatan: 1.

Wprowadzenie i przetamanie lodoéw (10 minut): Krotko przedstaw temat
pozytywnego obrazu siebie i jego wptywu na rézne aspekty zycia, w tym
rozwaoj osobisty, spoteczny i zawodowy.

Popros uczestnikéw, aby podzielili sie pozytywng afirmacjg na swoj temat.
Nadaje to warsztatom pozytywny i afirmujgcy ton.

. Refleksja nad mocnymi stronami (30 minut): Uczestnicy tworzg kolaz swoich

mocnych stron i pozytywnych cech przy uzyciu materiatéw plastycznych.
Zachec ich do kreatywnosci i wtgczenia obrazow i stow.

Uczestnicy rozwieszajg swoje kolaze mocnych stron w catym pomieszczeniu.
Kazda osoba poswieca kilka minut na “spacer po galerii” - aby przejs¢ sie i
doceni¢ mocne strony innych.

Utatwienie dyskusji na temat procesu identyfikacji i wizualizacji mocnych stron.
Omowienie wptywu rozpoznawania i celebrowania mocnych stron.
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Opis dziatan: 3. Cwiczenie pozytywnego méwienia o sobie: Uczestnicy patrza w mate
lusterko i méwig jedng pozytywnag rzecz na swéj temat, a nastepnie omawiajg
site pozytywnego moéwienia o sobie w ksztattowaniu obrazu siebie.

» Kazdy uczestnik zapisuje pozytywng autoafirmacje na matej karteczce.
Wymieniajg sie karteczkami z innymi, tworzac sie¢ pozytywnych afirmacji.

» Utworz krag i popro$ uczestnikéw o podzielenie sie pozytywnymi afirmacjami,
ktére otrzymali. Omoéw, w jaki sposéb zewnetrzna afirmacja moze przyczynié
sie do pozytywnego postrzegania siebie.

4. Strategie na rzecz pozytywnego obrazu siebie (15 minut): Uczestnicy
przeprowadzajg burze mdzgdéw i dzielg sie strategiami rozwijania i
utrzymywania pozytywnego obrazu siebie (uczenie sie nowych umiejetnosci,
skupianie sie na swoich mocnych stronach, uczenie sie na btedach itp.)

» Zapisz pomysty na flipcharcie lub tablicy.

* Omoéwienie skutecznosci réznych strategii i sposobu ich integracji z
codziennym zyciem.

* Omow zwigzek miedzy postrzeganiem siebie a osigganiem celéw. Zacheé
uczestnikéw do podzielenia sie osobistymi do$wiadczeniami ze skutecznymi
strategiami.

5. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe wnioski, podkreslajgc
znaczenie introspekcji w podejmowaniu $wiadomych decyzji zawodowych.

» Zacheé uczestnikdw, aby pomysleli o jednej pozytywnej praktyce, ktérg wigczg
do swojej codziennej rutyny.

* Daj uczestnikom czas na zadawanie pytan.

Wymagane zasoby » Dtugopis lub otéwek
lub materiaty: « Papier lub notatnik
» Tablica i markery

+ Stare czasopisma i materiaty plastyczne

Sugerowana ocena / * Po zakonczeniu warto rozwazy¢ ocene i dziatania nastepcze, aby zrozumieé
dziatania nastepcze: postepy uczestnikéw. Na przyktad:

* Utwoérz ankiete lub formularz informacji zwrotnej, aby zebra¢ opinie
uczestnikéw na temat skutecznosci ses;ji.

» Udostepniaj dodatkowe zasoby, takie jak artykuty, filmy lub kursy online, ktére
uczestnicy mogg przegladac.

« Zaoferuj mozliwos¢ odbycia indywidualnej sesji uzupetniajgcej, jesli maja
wiecej pytan na temat wtasnego wizerunku.
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Whprowadzenie

Udzielanie i otrzymywanie informacji zwrotnych

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Ja: Rozwijanie i utrzymywanie pozytywnego obrazu samego siebie
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Sesja umozliwia uczestnikom zrozumienie znaczenia informacji zwrotnej w rozwoju kariery,
poznanie skutecznych sposobéw udzielania i otrzymywania informacji zwrotnej oraz
rozpoznanie wptywu konstruktywnej informacji zwrotnej na rozwéj osobisty i zawodowy.

Efekty uczenia sie: Zrozumienie znaczenia informacji zwrotnej oraz umiejetnos¢ jej udzielania i
otrzymywania.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (10 minut): Krétko przedstaw temat i przeprowadz krétkie éwiczenie
przetamujgce lody.

« Sugestia lodotamacza - zadaj uczestnikom kilka pytan zwigzanych z tematem
warsztatdéw, na ktére bedg musieli poruszac sie po klasie w zaleznos$ci od udzielonych
odpowiedzi:

+ Otrzymanie informacji zwrotnej na temat projektu.

» Przekazanie pozytywnej informacji zwrotnej wspotpracownikowi.

+ Poproszony o opinie na temat umiejetnosci.

+ Dzielenie sig konstruktywng informacjg zwrotng z cztonkiem zespotu.
» Otrzymate$ informacje zwrotne, ktére pomogty ci sie poprawié.

2. Udzielanie informacji zwrotnej - przyktady (30 minut): Uczestnicy zostajg podzieleni
na grupy. Kazda grupa otrzymuje liste przyktadéw (link ponizej) ztych informaciji
zwrotnych.

» Wspdlnie je omawiajg i przeksztatcajg w konstruktywne informacje zwrotne. Pytania
do dyskusji:
» Czy kiedykolwiek otrzymate$ podobng informacje zwrotng od swoich
przetozonych lub wspétpracownikow?
* Przyjrzyj sie przyktadom destrukcyjnej informacji zwrotnej - jak mozesz zamieni¢
ja na konstruktywna?

+ Jaka byta najlepsza i najgorsza informacja zwrotna, jaka kiedykolwiek otrzymate$?
« Jak informacja zwrotna moze wptyna¢ na rozwoj kariery?

3. Odgrywanie rél (10 minut): Kazda grupa przeprowadza burze mézgéw na temat
rzeczywistych scenariuszy, w ktérych musiata udzielaé lub otrzymywac¢ informacje
zwrotne.

« Grupy przedstawiajg pie¢ najwazniejszych wskazéwek dotyczacych udzielania/
otrzymywania konstruktywnych informacji zwrotnych.

» Uczestnicy angazujg sie w odgrywanie rél i éwiczg udzielanie i otrzymywanie informacji
zwrotnych w parach.

4. Podsumowanie i zakonczenie (10 minut): Podsumuj kluczowe wnioski, podkreslajgc
znaczenie udzielania i otrzymywania konstruktywnych informacji zwrotnych w miejscu
pracy.

» Popro$ ucznidw, aby zastanowili sie, w jaki sposdéb mogg zastosowaé zasady udzielania
informacji zwrotnej, aby poprawié swéj rozwaj kariery.
» Daj uczestnikom czas na zadawanie pytan.
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Wymagane zasoby « Dtugopis lub otéwek
lub materiaty: + Duzy kawatek papieru
» Papier lub notatnik

» Tablica i markery

ST INERERNHEWAN  Po zakonczeniu uczestnicy moga zidentyfikowac konkretny aspekt swojej kariery
PAELETIEN ER G LS lub rozwoju osobistego, w ktérym doceniliby informacije zwrotng. Powinni zasiegna¢
informac;ji zwrotnej od kolegi, przyjaciela lub mentora i zastanowié sie nad tym
dos$wiadczeniem.

Materiaty dotyczace

studium przypadku: GlVlNGIRECE|V|NG GlVlNG/RECE|V|NG

) Fedlack

“Your work is full of errors. If's like you don't even care about the
details. If you can't get the basics right, | don't know how you got
hired."

“You can't handle change. Every time there's a new project, you're
lost. Maybe this job is too challenging for you."

== constrRuCTIVE

"Your presentation was terrible. You rushed through it, and your
visuals were confusing. | can't believe you didn't prepare better.”

“You're constantly missing deadlines. | can't rely on you for anything.
Maybe this job isn't right for you.”

“You're always dominating discussions. Nobody wants to hear your
opinions all the time. Just stay quiet for once.”

“Your report is a disaster. | don't even know what point you're trying
to make. Did you even read the guidelines?*

“There have been instances where deadlines were a bit tight due to
delays in your submissions. You might want to explore ways to
manage your time more effectively.”
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Ja: Rdwnowazenie celow
zyciowych, edukacyjnych
| zawodowych

Wprowadzenie

Nazwa ses;ji: Réwnowazenie waznych celéw w zyciu

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie karierg Ja: Réwnowazenie celéw zyciowych, edukacyjnych i zawodowych
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu poméc mtodym uczniom osiggng¢ réwnowage w ich zyciu,
nauce i celach zawodowych.

Efekty uczenia sie: + Swiadomo$é réznych rél, jakie moge petnié w zyciu.

+ Swiadomo$é nagréd i obowigzkéw zwigzanych z kazdg z moich rél.

« Zrozumienie, w jaki sposéb te rézne role wymagajg réznej ilosci energii,
zaangazowania i motywaciji.

* Zrozumienie, jak rézne role zyciowe i zawodowe wptywajg na moja
preferowang przyszto$¢ lub styl zycia.

» Zrozumienie, w jaki spos6b wybory, ktérych dokonuje, mogg wptywaé na
innych i umiejetno$¢ negocjowania z innymi w zwigzku z tymi wyborami.

* Umiejetnos¢ okreslenia wartosci pracy, rodziny i zaje¢ rekreacyjnych dla siebie.

* Umiejetnos$é okreslenia rodzaju pracy, rodziny i zaje¢ rekreacyjnych, ktore
mogqg przyczyni¢ sie do zrbwnowazonego zycia.
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Opis dziatan:

. Wprowadzenie (5 minut): Rozpocznij od wprowadzenia tematu rownowazenia

celoéw zyciowych, edukacyjnych i zawodowych. Wyjasnij uczestnikom, jakie
sg istotne umiejetnosci i dlaczego sg one wazne.

. Indywidualne tworzenie mapy mysli (20 minut): Przekaz kazdemu

uczestnikowi szablon mapy mysli i popro$ o wypetnienie go w oparciu o
wtasne zycie i doswiadczenia.

. Praca w grupach (20 minut): Gdy wszyscy skoriczg tworzy¢é mapy mysli,

podziel wszystkich uczestnikdédw na 3 grupy i zaopatrz kazdg z nich w tablice
lub flipchart i markery.
Daj kazdej grupie temat z mapy mysli:

a. Cele zyciowe

b. Cele edukacyjne

c. Cele pracy

Omawiajgc i analizujgc poszczegdlne informacje na mapach mysli, popro$
kazdg grupe o narysowanie nowej mapy mysli w odniesieniu do ich tematu
na tablicy.

Gdy wszystkie istotne informacje zostang uwzglednione na mapie mysili,
przeprowadz burze mézgoéw na temat mozliwych ulepszen, ktére mozna
wprowadzi¢ w odniesieniu do ich tematu, aby poprawi¢ ogéing réwnowage
trzech celéw.

Kazda grupa wybiera jedng osobe, ktéra zaprezentuje mape mysli na swoj
temat i poprosi jg o wyjasnienie znaczenia kazdego z elementéw wptywajgcych
na odpowiedni cel i sugerowane ulepszenia.

. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty éwiczenia i przypomnij

uczestnikom, jak wazne jest osiggniecie rownowagi w zyciu, nauce i karierze.
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Wymagane zasoby » Tablica lub flipchart
lub materiaty: « Znaczniki

» Arkusze informacyjne z mapa mysli

SUGEINELGERICOHEWAN Po zakornczeniu ¢wiczenia wazne jest, aby ocenié, czy uczestnicy osiggneli

CPAETENTENEG Gl zamierzone efekty uczenia sie. Mozna to zrobi¢ poprzez:

* Poprowadzenie uczestnikow do stworzenia planéw dziatania, aby upewnié
sie, ze wyznaczyli jasne cele i zidentyfikowali praktyczne kroki w kierunku
rozwoju osobistego i zawodowego.

» Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu
odpowiedzi na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotka¢ uczestnicy.

Oferowanie dodatkowych zasobéw, wskazéwek lub wsparcia, aby poméc
uczestnikom w ich ciggtej podrézy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.

Materiaty dotyczace Responsibilities: Responsibilities:
studium przypadku: Rewards: V TR = Rewards:
Volue: 5 .:..
Life Goal: =
|mpact on Future: Impact on Future:
.'\ Balance 7 f
Effect on Others: - ~ fj/ﬁ\ o Value:
M Energy + Time:

Energy + Time:
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji: Jak radzi¢ sobie ze stresem w obliczu wyzwan zwigzanych z rownowagg miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym?

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Ja: Réwnowazenie celéw zyciowych, edukacyjnych i zawodowych
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Réwnowazenie pracy i zycia prywatnego podczas jednoczesnej pracy i nauki moze
by¢ trudnym zadaniem. Czesto prowadzi to do zwiekszonego poziomu stresu.
Jesli jednak nauczysz sie skutecznych technik zarzgdzania stresem, mozesz
osiggng¢ zdrowszg rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Poznamy
praktyczne strategie pomagajgce radzi¢ sobie ze stresem.

Efekty uczenia sie: + Swiadomo$¢ réznych rél, jakie moge petnié w zyciu.

+ Swiadomo$¢ nagréd i obowigzkéw zwigzanych z kazdg z moich rol.

» Zrozumienie, w jaki spos6b wybory, ktérych dokonuje, mogg wptywaé na
innych i umiejetnos$¢ negocjowania z innymi w zwigzku z tymi wyborami.

* Umiejetno$¢é oceny przyczyny stresu i znalezienia rozwigzan w celu
zminimalizowania i ograniczenia stresu w przysztosci.
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Opis dziatan:

Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:
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. Wprowadzenie (5 minut): Rozpocznij od wprowadzenia tematu radzenia

sobie ze stresem w obliczu wyzwah zwigzanych z réwnowagg miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym. Wyjas$nij uczestnikom, jakie sg istotne umiejetnosci
i dlaczego sg one wazne.

. Indywidualna refleksja (10 minut): Popros kazdg osobe, aby przypomniata

sobie niedawng sytuacje, w ktérej doswiadczyta stresu.
Stres mogt by¢é spowodowany jedng z nastepujgcych przyczyn - brakiem
réwnowagi:

. Nauka - Praca

a

b. Praca - wypoczynek
c. Czas wolny - Rodzina
d

. Nauka - czas wolny i tak dalej

Popros$ uczestnikdéw, aby zapisali krotki opis problemu i wymienili 3 gtéwne
przyczyny stresu.

. Praca w grupach (20 minut): Podziel uczestnikéw na pary lub maksymalnie

3 osoby w kazdej grupie i zache¢ ich do podzielenia sie swoimi historiami.
Popro$ obie strony o zaproponowanie rozwigzan dotyczgcych najlepszego
sposobu zarzgdzania sytuacjg i

jak rozwigzac¢ problem i

mozliwe ulepszenia w sposobie radzenia sobie z tg samg kwestig w przysztosci,
aby unikng¢ ponownego wystgpienia stresu.

Gdy pary skonczg omawia¢ swoje do$wiadczenia i mozliwe rozwigzania, rozdaj
dodatkowe materiaty ze strategiami radzenia sobie ze stresem.

Popro$ pary, aby przeanalizowaty zaproponowane wczes$niej rozwigzania i
sprawdzity, czy mozna wprowadzié dalsze ulepszenia w celu radzenia sobie
z podobnym stresem w przysztos$ci.

. Refleksja grupy (10 minut): Popro$ grupe o refleksje, aby sprawdzié, czy

kto$ wykorzystat strategie zawarte w materiale w innych doswiadczeniach
zyciowych.

. Podsumowanie i wnioski (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty éwiczenia

i przypomnij uczestnikom, jak wazne jest osiggniecie rébwnowagi w zyciu,
nauce i karierze.

Tablica lub flipchart
Znaczniki

Arkusze informacyjne z pytaniami do refleksji




SIGETGIVEGENTEREWAN Po zakonczeniu ¢éwiczenia wazne jest, aby oceni¢, czy uczestnicy osiagneli

CPAETENTENEG G LB zamierzone efekty uczenia sie. Mozna to zrobi¢ poprzez:

* Poprowadzenie uczestnikow do stworzenia planéw dziatania, aby upewnié
sie, ze wyznaczyli jasne cele i zidentyfikowali praktyczne kroki w kierunku
rozwoju osobistego i zawodowego.

» Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu
odpowiedzi na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotkaé¢ uczestnicy.

Oferowanie dodatkowych zasobdéw, wskazéwek lub wsparcia, aby poméc
uczestnikom w ich ciggtej podrézy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:

Strategies to manage Stress when

juggling between Studying and Work?

Seek Support
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Prioritise Self-Care
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Ja: Dostosowywanie sie do
réznych kontekstéw i éwiczenie
Inteligencji spolecznej

Wprowadzenie

Nazwa sesji:

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

Dostosowywanie sie do réznych kontekstéw i éwiczenie inteligencji spotecznej

60 minut

Ja: Dostosowywanie sie do réznych kontekstéw i éwiczenie inteligencji spotecznej

Sesja ma na celu poméc mtodym dorostym zrozumieé znaczenie dostosowywania
sie do réznych kontekstéw i praktykowania inteligencji spotecznej w zyciu
osobistym i zawodowym. Sesja ma na celu osiggniecie tego celu poprzez
wykorzystanie réznych dziatan, takich jak burza mézgéw, studia przypadkéw i
dyskusje grupowe, aby zaangazowac uczestnikéw i zachecié¢ ich do krytycznego
mys$lenia o wyzwaniach i umiejetnosciach potrzebnych do dostosowania sie
do réznych kontekstéw. Pod koniec sesji uczestnicy powinni lepiej zrozumiec¢
znaczenie inteligencji spotecznej i praktyczne sposoby jej zastosowania w réznych
sytuacjach.

* Rozpoznawanie, w jaki sposoéb kontekst i oczekiwania innych moga wptywaé
na moje zachowanie.

« Uswiadomienie sobie, ze czasy zmian czesto wymagajg ode mnie dostosowania
lub rozwiniecia mojego zachowania.

* Wykorzystanie inteligencji emocjonalnej i spotecznej do wspierania mojego
zaangazowania w réznych kontekstach.

1. Wprowadzenie (5 minut): Rozpocznij od wprowadzenia tematu
dostosowywania sie do réznych kontekstéw i éwiczenia inteligencji spotecznej.
Wyjasnij uczestnikom, czym sg te umiejetnosci i dlaczego sg wazne.

2. Burza mézgow (10 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy 3-4 osobowe.
Daj kazdej grupie tablice lub arkusz flipchart i markery.

» Popro$ ich o wymyslenie jak najwigkszej liczby ré6znych kontekstow, w ktérych
musieliby dostosowaé swoje zachowanie, styl komunikacji i podej$cie. Moga
na przyktad wymieni¢ miejsca pracy, sytuacje spoteczne, spotkania rodzinne
lub wydarzenia kulturalne.

* Po 10 minutach popro$ kazdg grupe o podzielenie sie swoja listg z klasa.
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Opis dziatan: 3. Dyskusja (10 minut): Utatw dyskusje na temat kontekstéw wymienionych
przez uczestnikéw. Zadawaj pytania takie jak:

« Z jakimi wyzwaniami mozesz sie zmierzy¢, dostosowujgc sie do tych
kontekstéw?

« Jakie umiejetnosci powiniene$ rozwingé, aby odniesé sukces w takich
sytuacjach?

4. Studium przypadku (20 minut): Rozdaj kazdemu uczestnikowi materiaty
zawierajgce studium przypadku opisujgce scenariusz, w ktérym kto$ musi
dostosowac¢ swoje zachowanie do innego kontekstu. Na przyktad, studium
przypadku moze dotyczyé osoby, ktéra wtasnie rozpoczeta nowg prace i musi
dostosowac sie do nowej kultury pracy. Popros uczestnikéw, aby przeczytali
studium przypadku i odpowiedzieli na ponizsze pytania:

 Jakie wyzwania stojg przed osobg w studium przypadku?

« Jakie umiejetno$ci musi rozwing¢ ta osoba, aby odnie$¢ sukces w tej sytuac;ji?

» Jak dana osoba moze zastosowac¢ umiejetnosci inteligencji spotecznej w tej
sytuac;ji?

5. Dyskusja grupowa (15 minut): Popros uczestnikéw, aby podzielili sie z grupa
swoimi odpowiedziami na pytania z éwiczenia studium przypadku.

* Po tym, jak kazda grupa miata szanse sie podzielié, utatw dyskusje w klasie
na temat r6znych odpowiedzi.

6. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty éwiczenia i przypomnij
uczestnikom, jak wazne jest dostosowanie sie do réznych kontekstow i
éwiczenie inteligencji spotecznej w zyciu osobistym i zawodowym.

Wymagane zasoby » Tablica
lub materia*y: « Znaczniki

* Materiaty informacyjne

» Dtugopisy

ST ETGINEL EIGTE EWAN Uczestnicy mogg zostaé poproszeni o zastanowienie sie nad swoimi osobistymi
CPAETENENEG Gl o8 wartoSciami, mocnymi i stabymi stronami oraz zidentyfikowanie obszaréw
rozwoju osobistego i zawodowego. Mogg napisac krétki artykut refleksyjny lub
przeprowadzi¢ dyskusje grupowa, w ktérej podzielg sie swoimi spostrzezeniami
i planami dziatania w zakresie rozwoju osobistego i zawodowego.
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji:

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

Moja mapa zycia

60-90 minut

Ja: Dostosowywanie sie do réznych kontekstéw i éwiczenie inteligencji spotecznej

Dziatanie to ma na celu umozliwienie uczniom przejecia kontroli nad swoim zyciem
i karierg, stworzenie satysfakcjonujgcych doswiadczen zgodnych z ich warto$ciami
i pasjami oraz osiggniecie rozwoju osobistego i zawodowego.

» Nalezy by¢ swiadomym, w jaki sposéb zmiany zwigzane z pracg mogg wptywaé
na szersze zycie i mogg wymagac zmian w zyciu.

» Podejmij aktywne kroki, aby zarzgdza¢ zmianami we wszystkich obszarach
Zycia.

* Przejmij inicjatywe, aby ksztattowac¢ zmiany w zyciu, relacjach i pracy.

» Identyfikacja cech i umiejetnosci wymaganych do dostosowania sie do
réznych kontekstow, w tym elastycznos$ci, otwartosci, wrazliwosci kulturowej,
skutecznej komunikacji i samo$wiadomosci.

* Rozwijanie umiejetnosci wyznaczania celéw poprzez wyznaczanie celéw
osobistych i zawodowych w oparciu o to, czego nauczyli sie podczas zajec.

1. Wprowadzenie (5 minut): Moderator powinien rozpocza¢ od omdwienia
znaczenia samos$wiadomosci i umiejetnosci dostosowywania sie do réznych
kontekstéw i zmian w zyciu.

2. Burza mézgoéw (20 minut): Moderator powinien poprosié¢ kazdego uczestnika
o wziecie duzego arkusza papieru i narysowanie 0si czasu swojego zycia od
urodzenia do dnia dzisiejszego.

* Nastepnie moderator powinien poprosi¢ kazdego uczestnika o dodanie
kluczowych wydarzen i kamieni milowych do swojej osi czasu, takich jak
rozpoczecie szkoty, przeprowadzka do nowego miasta lub znalezienie pracy.

* Moderator powinien zacheci¢ uczestnikédw do zastanowienia sie nad tym,
jak kazde z tych wydarzen wptyneto na nich i ich cele zyciowe. Popro$ ich o
zapisanie swoich refleksji na karteczkach samoprzylepnych i umieszczenie
ich na odpowiednim wydarzeniu na osi czasu.

* Prowadzacy powinien nastepnie poprosi¢ uczestnikédw o zidentyfikowanie
wszelkich obszaréw rozwoju osobistego i zawodowego oraz zapisanie ich
na karteczkach samoprzylepnych; a takze o umieszczenie tych notatek naich
przysztej osi czasu, wskazujgc, kiedy majg nadzieje osiggnac te cele.
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Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /

dziatania nastepcze:
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Dyskusja grupowa (15 minut): Po zakoriczeniu tworzenia osi czasu moderator
powinien poprosi¢ uczestnikdw o podzielenie sie swoimi refleksjami z grupg
i zacheci¢ ich do oméwienia sposobu, w jaki dostosowali sie do réznych
kontekstéw i zmian w swoim zyciu.

Moderator powinien zachecié uczestnikbw do omoéwienia swoich celéw
i sposobu, w jaki planujg je osiggng¢, a takze poprosié¢ ich o rozwazenie
umiejetnosci, ktére bedg musieli rozwingé, aby dostosowaé sie do réznych
kontekstéw i zarzgdza¢ zmianami w swoim zyciu.

Zakonczenie (5 minut): Moderator powinien zakonczyé¢ éwiczenie,
podsumowujgc znaczenie samoswiadomosci, zdolnosci adaptacyjnych i
umiejetnosci wyznaczania celdéw w rozwoju osobistym i zawodowym oraz
zachecajagc uczestnikéw do dalszego zastanawiania sie nad swoimi celami i
podejmowania proaktywnych krokéw w celu ich osiggniecia.

Duze arkusze papieru
Markery lub kolorowe kredki

Karteczki samoprzylepne

Po zakonczeniu éwiczenia wazne jest, aby oceni¢, czy uczestnicy osiggneli
zamierzone efekty uczenia sie. Mozna to zrobi¢ za pomoca réznych form oceny,
takich jak:

Dzienniki refleksji: Popro$ uczestnikow o napisanie refleksji na temat tego,
czego nauczyli sie podczas éwiczenia i jak planujg wykorzysta¢ zdobyte
umiejetnosci i wiedze w zyciu osobistym i zawodowym.

Prezentacje grupowe: Popro$ uczestnikdéw, aby przedstawili swéj plan
dostosowania sie do nowego kontekstu i przezwyciezenia wyzwanh
przedstawionych w studium przypadku. Moderator moze nastepnie ocenié
ich prezentacje na podstawie ich kreatywno$ci, wykonalnosci i praktycznosci
planu.

Formularze informacji zwrotnej: Rozdaj uczestnikom formularze opinii i
popro$ ich o przekazanie informacji zwrotnej na temat ¢wiczenia. Moze to
pomaéc w ulepszeniu éwiczenia i pomdc uczniom zastanowic¢ sie nad witasnym
doswiadczeniem edukacyjnym.

Dyskusja uzupetniajgca: Zaplanuj dyskusje uzupetniajgcg z uczestnikami, aby
omowié ich postepy w stosowaniu umiejetnosci i wiedzy zdobytej podczas
¢éwiczenia. Moze to pomo6c wzmocnié uczenie sie i zapewnié mozliwosé
sprostania wszelkim wyzwaniom, jakie mogli napotka¢ uczestnicy.




Mocne strony: samoswiadomosé
umiejetnosci, mocnych
stron i osiggniec

Wprowadzenie

Rozpoznawanie wtasnych osiggnie¢

Szacowany czas 45 minut
trwania (min):

Zarzadzanie karierg Mocne strony: samo$wiadomos¢ umiejetno$ci, mocnych stron i osiggnieé
Omawiany temat:

Cel ses;ji: To ¢éwiczenie grupowe ma na celu poméc uczestnikom rozpoznaé i zapisaé ich
osiggniecia, wspierajgc gtebsze zrozumienie ich umiejetnosci i mocnych stron w
celu skutecznego zarzgdzania karierg. Uczestnicy sg zachecani do zastanowienia
sie nad swoimi osiggnieciami, zaréwno duzymi, jak i matymi, co sprzyja gtebszemu
zrozumieniu ich umiejetno$ci, mocnych stron i wyjgtkowego wktadu, jaki wnosza
do stotu.

Efekty uczenia sie: » Refleksja nad moimi umiejetnosciami, mocnymi stronami i doswiadczeniami
oraz zastanowienie sie nad ich wzajemnym oddziatywaniem.

* Rozpoznawanie i rejestrowanie moich osiggniecé.

» Poszukiwanie informacji zwrotnych i korzystanie ze spostrzezen innych.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (10 minut): Moderator rozpoczyna ¢wiczenie, proszgc kazdego
uczestnika o podzielenie sie niedawnym sukcesem lub osiggnieciem, niewazne
jak matym.

2. Burza mézgow (10 minut): Prowadzgcy prosi uczestnikéw o przeprowadzenie
burzy mézgdéw na temat réznych kategorii osiggnie¢, takich jak osiggniecia
zawodowe, rozwoj osobisty lub zaangazowanie spoteczne, i zapisanie tych
kategorii na flipcharcie.
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Opis dziatan: 3. Autorefleksja i dyskusja (20 minut): Zapewniajgc kazdemu uczestnikowi
arkusz papieru, moderator prosi uczestnikdw o zanotowanie swoich osiggnie¢
w kazdej z okreslonych kategorii, zachecajgc uczestnikéw do szczegdtowego
okreslenia umiejetnosci, ktére wykorzystali.

* Po uptywie 10 minut moderator zaprasza kazdego uczestnika do podzielenia
sie z grupg jednym ze swoich osiggniec¢, zachecajgc go do podkreslenia
umiejetnosci, ktére jego zdaniem przyczynity sie do sukcesu.

* Gdy kazdy uczestnik podzieli sie swoim do$swiadczeniem, moderator prosi
uczestnikéw, aby kazdy z nich podzielit sie umiejetnoscig, ktéra zostata
zademonstrowana w ich osiggnieciach i zapisat je na flipcharcie.

» Korzystajgc z ponizszych pytan, moderator prowadzi grupe w dyskus;ji na
temat podobienstw i trendéw zaobserwowanych w zidentyfikowanych
umiejetnosciach:

+ Jakie umiejetnosci byty kluczowe dla twoich sukceséw?
+ Jak wykorzystate$ swoje mocne strony w trudnych sytuacjach?

+ Ktére umiejetnosci sg najczesciej dzielone przez grupe i w jaki sposéb
inni moga je rozwijaé?

4. Podsumowanie (5 minut): Moderator zamyka sesje, zachecajgc uczestnikéw
do wyznaczenia krétko- i dtugoterminowych celéw zawodowych w oparciu
o ich uznane osiggniecia i umiejetnosci w oparciu o ukofnczone éwiczenie.

Wymagane zasoby » Markery, kolorowe dtugopisy
lub materiaty: « Karteczki samoprzylepne

» Flipchart lub tablica

ST ETNEL BN EWAN To ¢wiczenie moze byé kontynuowane przy uzyciu nastepujgcych pytan do
CPAETENTENEG Gl 0 autorefleksji:

« Jakie konkretne umiejetnosci odkrytem podczas aktywnosci, ktérych wczesniej
nie dostrzegatem?

» Jak moge wykorzystaé te nowo odkryte umiejetno$ci w moich obecnych lub
przysztych przedsiewzieciach zawodowych?

* W jaki sposéb moge zintegrowac¢ pozytywne opinie i spostrzezenia otrzymane
od moich réwie$nikéw podczas tej aktywnos$ci z moimi biezgcymi dziataniami
w zakresie zarzgdzania karierg?

Dodatkowo, facylitatorzy moga udostepni¢ uczestnikom ten artykut, aby nauczyé
ich, jak rozpoznawaé i identyfikowaé wtasne osiggniecia dla celéw zarzgdzania
kariera: https://alis.alberta.ca/look-for-work/how-to-identify-your-accomplishments/
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Zaawansowany

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie karierg Mocne strony: samoswiadomos$¢ umiejetnosci, mocnych stron i osiggnieé
Omawiany temat:

Cel ses;ji: To interaktywne ¢wiczenie ma na celu zwiekszenie samoswiadomosci uczestnikow
poprzez potgczenie grupowych éwiczen kategoryzacyjnych, indywidualnych
testow umiejetnosci i wspolnych dyskusji. Dziatanie ma na celu promowanie
samopoznania, zachecanie do wspdlnego uczenia sie i umozliwienie uczestnikom
podejmowania Swiadomych decyzji zawodowych dostosowanych do ich unikalnych
cech.

Efekty uczenia sie: * Refleksja nad moimi umiejetno$ciami, mocnymi stronami i doswiadczeniami
oraz zastanowienie sie nad ich wzajemnym oddziatywaniem.

» Poszukiwanie informacji zwrotnych i korzystanie ze spostrzezen innych.

* Krytyczne wykorzystanie inwentarzy zainteresowan, psychometrii i innych
narzedzi, ktére wspierajg zdobywanie osobistych spostrzezen.

« Zrozumienie, w jaki sposdb moje umiejetnosci, mocne strony i doSwiadczenia
mogg przyczynié sie do rozwoju grup i szerszego spoteczenstwa.

Opis dziatan: Instrukcje:
1. Wprowadzenie (10 minut): Moderator rozpoczyna ¢wiczenie, proszac kazdego
uczestnika o podzielenie sie tym, ktére z ponizszych stéw najlepiej go opisuje:
+ Realistyczny
» Dochodzenie
+ Artystyczny
+ Spoteczny
» Przedsigbiorczy

+ Konwencjonalny

» Gdy wszyscy uczestnicy podzielg sie na kategorie, moderator prosi kazdego
z nich o podzielenie sie tym, dlaczego wybrat dang kategorie.

* Po tym, jak wszyscy uczestnicy podzielg sie tym, dlaczego wybrali swoja
konkretng kategorie, moderator wyjasnia, jak dziatajg testy predyspozycji
zawodowych i jak mozna je wykorzysta¢ do okreslenia umiejetno$ci, mocnych
stron i zainteresowan danej osoby, aby jak najlepiej okresli¢, gdzie beda dobrze
radzi¢ sobie w karierze.

2. Quiz w parach (10 minut): Moderator dzieli uczestnikow na pary i prosi
kazdego z nich o wypetnienie testu predyspozycji zawodowych, do ktérego link
znajduje sie ponizej. Upewnij sie, ze kazdy uczestnik ma dostep do komputera
lub urzgdzenia.
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Opis dziatan: 3. Praca w grupach (25 minut): Gdy kazdy uczestnik wypetni quiz, moderator
dzieli uczestnikdw na mate grupy. Prowadzacy instruuje kazdg grupe, aby
podzielita sie wynikami testu i zaangazowata sie w dyskusje na temat
podobienstw, réznic i wszelkich niespodzianek.

» Zachec¢ uczestnikéw do omoéwienia, w jaki sposob ich zidentyfikowane
umiejetnosci, mocne strony i osiggniecia sg zgodne z ich obecnymi lub
pozgdanymi Sciezkami kariery.

» Facylitator zapewnia kazdej grupie flipcharty i markery i prosi uczestnikoéw o
stworzenie mapy mysli ich wspélnych umiejetnosci i mocnych stron oraz tego,
w jaki spos6b oddziatujg one na siebie nawzajem.

» Gdy wszystkie grupy ukoncza swoje mapy mysli, moderator zaprasza jedng
osobe z kazdej grupy do podzielenia sie wspolnymi umiejetnoSciami w grupie
i prosi kazdg grupe o wyjasnienie, w jaki sposdéb umiejetnosci te mozna
wykorzysta¢ do dalszego rozwoju wtasnej kariery.
4. Podsumowanie (10 minut): Aby zakonczy¢ sesje, moderator prosi uczestnikéw
0 podzielenie sie tym, czy uwazajg, ze test predyspozycji zawodowych byt
doktadny i o wyjasnienie swoich przemyslen.

Wymagane zasoby » Markery, kolorowe dtugopisy
lub materiaty: + Karteczki samoprzylepne
* Flipchart lub tablica

» Urzadzenie z dostepem do Internetu

ST ETONEN BRI EWA To ¢wiczenie moze byé kontynuowane przy uzyciu nastepujgcych pytan do

[PAEIETIENER T HI  autorefleksji:

+ W jaki sposéb kategoryzowanie siebie w poczatkowej aktywnos$ci wptyneto
na postrzeganie swoich umiejetnos$ci i zainteresowan?

« Jakie spostrzezenia przyniosto ci oméwienie z grupg wynikow testéow
predyspozycji zawodowych?

* W jaki sposéb podczas tworzenia mapy mysli wizualizowate$ skrzyzowanie
swoich wspélnych umiejetnosci i mocnych stron?

Test umiejetnosci zawodowych mozna znalezé, skanujgc tutaj lub korzystajgc z
tego linku: https://www.truity.com/test/career-personality-profiler-test
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Mocne strony: Dokonywanie
swiadomych wyboréw
zawodowych w oparciu

0 Mojg wczesniejszg

nauke | doswiadczenia

Wprowadzenie

Nazwa ses;ji: Swiadome wybory zawodowe: Uczenie sie na podstawie wczesniejszych
doswiadczen

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Mocne strony: Dokonywanie $wiadomych wyboréw zawodowych w oparciu o
Omawiany temat: mojg wczesniejszg nauke i doswiadczenia.

Cel ses;ji: Sesja ma na celu poprowadzenie uczestnikdw przez proces autorefleksji i Swiadomosci
pozytywnych i negatywnych doswiadczen. Sesja wzmocni uczestnikéw, aby mogli
podejmowac lepsze decyzje zawodowe w oparciu o0 swoje wczesniejsze doswiadczenia.

Efekty uczenia sie: Gtebsze zrozumienie czynnikéw, ktére wptywajg na wybér kariery oraz wiedza na
temat réznych Sciezek ksztatcenia i ich réznic.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Powitaj uczestnikéw i przedstaw temat podejmowania
decyzji dotyczacych kariery na podstawie wcze$niejszych doswiadczen.

» Wyjasnij, ze sesja bedzie koncentrowa¢ sie na refleksji nad wczes$niejszymi
doswiadczeniami i tworzeniu arkusza decyzji zawodowych, ktéry pomoze uczestnikom
W procesie podejmowania decyzji.

» Podkreslenie znaczenia introspekcji i warto$ci wymiany doswiadczenh z innymi.

2. Zastanow sie nad wczesniejszymi doswiadczeniami (10 minut): Zapytaj, jakie
czynniki mogg mie¢ wptyw na wybor kariery (takie jak fantazje z dziecinstwa, kultura,
pteé, role zyciowe, typ osobowosci, umiejetnoséci i talenty, warunki spoteczne i
ekonomiczne oraz wczesniejsze doswiadczenia).

» Zachec uczestnikéw do zapisania na kartce papieru 1 pozytywnego i 1 negatywnego
doswiadczenia, ktére wptyneto na ich wybor kariery.

« Zapewnienie indywidualnego czasu na refleksje.

3. Dzielenie si¢ i omawianie do$wiadczen (15 minut): Utwdrz mate grupy sktadajgce
sie z 3 do 4 uczestnikdéw i poinstruuj ich, aby podzielili sie swoimi pozytywnymi i
negatywnymi doswiadczeniami z cztonkami grupy.

» Potym, jak kazdy uczestnik podzieli sie¢ swoimi do$wiadczeniami, daj czas na dyskusje
grupowsg i informacje zwrotne, jesli istniejg podobne doswiadczenia.
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Opis dziatan: 4. Arkusz decyzji dotyczacych kariery (15 minut): Rozdaj kazdemu uczestnikowi
arkusz roboczy dotyczacy decyzji o karierze, ktéry zawiera pytania takie jak:

+ Czy wczes$niej wykonywatem podobng prace?
+ Czy czutem sie dobrze wykonujgc te prace?
+ Czy czutem che¢ dowiedzenia sie wiecej o tym, co robig?

* Popros$ uczestnikéw, aby zapisali na arkuszu nazwy trzech zawodéw, ktére
rozwazajg.

« Jesli zawéd pokrywa sie z odpowiedzig na pytanie, poinstruuj ich, aby
zaznaczyli x w odpowiednim polu.

5. Przeglad i oméwienie naszej decyzji dotyczacej kariery (10 min): Zacheé
uczestnikéw do podzielenia sie swoim procesem myslowym i tym, ktéry zawdd
okazat sie najbardziej korzystny.

* Wzmacniaj i poréwnuj, aby zidentyfikowa¢ wspolne spostrzezenia uczestnikow.

6. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe wnioski, podkreslajgc
znaczenie introspekcji w podejmowaniu $wiadomych decyzji zawodowych.
Podziekuj uczestnikom za ich aktywne zaangazowanie i wktad.

Wymagane zasoby » Tablica lub flipchart
lub materiaty: « Znaczniki

» Arkusz decyzji dotyczagcych kariery (nie dostarczono)

ST CETGINEN BN EWAN Po zakonczeniu warto rozwazyé ocene i dziatania nastepcze, aby zrozumie¢ postepy

CPAETENENEG Gl I8 uczestnikdw. Na przyktad:

» Utwoérz ankiete lub formularz informacji zwrotnej, aby zebra¢ opinie
uczestnikéw na temat skutecznosci ses;ji.

» Udostepniaj dodatkowe zasoby, takie jak artykuty, filmy lub kursy online, ktére
uczestnicy mogg przegladac.

« Zaoferuj mozliwo$¢ odbycia indywidualnej sesji uzupetniajgcej, jesli maja
wiecej pytan dotyczgcych podjecia decyzji o karierze.
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji: Wykrywanie umiejetnosci transferowalnych

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Mocne strony: Dokonywanie $wiadomych wyboréw zawodowych w oparciu o
Omawiany temat: mojg wczesniejszg nauke i doswiadczenia.

Cel ses;ji: Sesja umozliwia uczestnikom lepsze zrozumienie réznych $ciezek kariery i
znaczenia umiejetnosci, ktére mozna przenosié.

Efekty uczenia sie: * Wiedza o mozliwos$ciach studiowania i konsekwencjach ich wyboréw
» Wiedza o r6znych $ciezkach ksztatcenia i ich réznicach
» Zrozumienie, w jaki sposdb umiejetnosci mogg byé przenoszone.

» Zrozumienie zwigzku miedzy poziomem wyksztatcenia a mozliwo$ciami nauki
lub pracy, ktére sg dla mnie dostepne.

» Zrozumienie dziatah zwigzanych z ciggtym uczeniem sie

+ Demonstrowanie zachowan i postaw, ktére przyczyniajg sie do osiggania
celéw osobistych i zawodowych.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Powitanie uczestnikéw i krétkie wyjasnienie celu
ses;ji.
2. Dyskusja grupowa (15 minut): Stwoérz matg grupe sktadajgca sie z 3 do 4
uczestnikoéw i poinstruuj ich, aby zbadali rézne Sciezki, ktére kazdy z nich obrat
w swojej podrézy zawodowe;j.
« Poinstruuj ich, aby robili notatki na temat tego, w jaki sposdb zdobyli
doswiadczenie (stopnie naukowe, szkolenia zawodowe, kursy online itp.).
* Daj uczestnikom czas na omoéwienie réznych Sciezek kariery.
3. Rozpoznawanie umiejetnosci transferowalnych (10 minut): Krétko wyjasnij,
czym sg umiejetnosci transferowalne.
» Poinstruuj uczestnikow, aby zidentyfikowali réznice miedzy “umiejetnosciami
twardymi” a “umiejetnosciami miekkimi” i sporzadzili liste umiejetnosci, ktére
mozna przenieseé.

* Omowienie wptywu umiejetnosci transferowalnych na $ciezke kariery.

Career Compass | 53



Opis dziatan: 4. Rozwdéj umiejetnosci transferowalnych (15 minut): Krétko wyjasnij, na czym
koncentruje sie rozwéj zawodowy (ciggte szkolenie i zdobywanie nowych
umiejetnosci i wiedzy).

* Niech uczestnicy utworzg 4-osobowe grupy i zdecyduja, jakie umiejetnosci
transferowalne chcg rozwija¢ (komunikacja, podejmowanie decyzji, inteligencja
emocjonalna, kreatywnos¢ itp.)

» Poinstruujich, aby sporzadzili liste dziatan, ktére pomogg im zwiekszyé swoje
umiejetnosci i ostatecznie rozszerzy¢é mozliwosci kariery.

5. Przeglad i oméwienie dziatan zwigzanych z karierg zawodowa (10 minut):
Zache¢ uczestnikow do podzielenia sie swoim procesem mys$lowym i listg
dziatan.

* Narysuj poréwnania miedzy spostrzezeniami uczestnikdw.

6. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe wnioski, podkreslajgc
znaczenie dokonywania swiadomych wyboréw zawodowych i ciggtosci w
rozwijaniu umiejetnosci, ktére mozna przenosié. Podziekuj uczestnikom za
ich aktywne zaangazowanie i wktad.

Wymagane zasoby » Dtugopis lub otéwek
lub materiaty: « Papier lub notatnik

« Tablica i markery

ST INERGEROHEWA  Po zakoriczeniu warto rozwazy¢ ocene i dziatania nastepcze, aby zrozumieé postepy

CPAETENENEG Gl I8 uczestnikow. Na przyktad:

* Utworz ankiete lub formularz informacji zwrotnej, aby zebra¢ opinie
uczestnikéw na temat skutecznosci ses;ji.

» Udostepniaj dodatkowe zasoby, takie jak artykuty, filmy lub kursy online, ktére
uczestnicy mogg przegladac.

» Zaoferuj mozliwos$¢ odbycia indywidualnej sesji uzupetniajgcej, jesli maja
wiecej pytan na temat wtasnego wizerunku.
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Mocne strony: Zachowanie
pewnosci siebie 1 odpornosci
w obliczu przeszkéd

Wprowadzenie

Nazwa ses;ji: Utrzymanie pewnosci siebie i odpornosci podczas zaktadania nowej firmy

Szacowany czas 45 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Mocne strony: Zachowanie pewnosci siebie i odpornosci w obliczu przeszkod.
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu poméc mtodym uczniom wykorzystaé ich wewnetrzng site,
zmieniajgc perspektywy: wyzwania jako mozliwoséci, kultywowanie dobrego
samopoczucia emocjonalnego i budowanie wspierajgcej sieci.

Efekty uczenia sie: * Umiejetnos¢ maksymalnego wykorzystania mozliwosci i wyzwan.

* Gotowos¢ do wprowadzania zmian lub angazowania sie w nie.

* Mozliwo$¢ zaangazowania sie w planowanie awaryjne kariery i wyj$cia poza
istniejgcy plan.

* Mozliwos$¢ wyrazania swoich uczuc¢ i proszenia o pomoc i wsparcie.
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Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Rozpocznij od wprowadzenia tematu, jak wazne jest
zachowanie pewnosci siebie w trudnych sytuacjach poprzez uznanie swoich mocnych
stron, postrzeganie wyzwan jako szans i kultywowanie dobrego samopoczucia
emocjonalnego, bedgc otoczonym przez wspierajgcg sie¢. Wyjasnij uczestnikom,
jakie sg odpowiednie umiejetnosci i dlaczego sg one wazne.

2. Praca w grupach i burza mézgow (30 minut): Utworz grupy sktadajgce sie z 3-4
0sOb i popros$ je o przeprowadzenie burzy mézgéw na temat firmy rozpoczynajgce;j
dziatalno$¢ i przyblizonego pomystu na to, czym firma bedzie sie zajmowac.

» Opierajgc sie na pomysle powstatym podczas burzy mézgéw, wymysl 4 odpowiednie
role do zatozenia nowej firmy.

+ Gdy zespdét wymysli juz stanowiska, popro$ ich o opracowanie krotkiego
kwestionariusza, aby dowiedzie¢ sie, ktoéry cztonek zespotu bytby odpowiedni dla
kazdego stanowiska. Kilka przyktadéw:

+ Jakie cechy osobiste postrzegasz jako swoje mocne i stabe strony?
+ Jak radzié sobie ze stresem?

+ Czy jestes$ osobg towarzyska, ktéra lubi komunikowa¢ sie ze wspétpracownikami
i klientami, czy wolisz pracowa¢ poza centrum uwagi? itd.

« Gdy grupa opracuje kwestionariusze, podziel grupe na pary i popro$, aby kazda para
przeprowadzita wywiad z drugg osobg, zadajac jej pytania i odwrotnie.

» Potym, jak kazda osoba zadata pytania i odpowiedziata na nie co najmniej raz, zbierz
czteroosobowg grupe i pozwdl im przedyskutowaé, kto jest najbardziej odpowiedni
do 4 rél, ktére zostaty ustalone wczesniej.

» Zachecaj uczestnikéw do otwartej komunikacji przez caty czas trwania ¢wiczenia i
powiedz im, aby stuchali i byli otwarci na sugestie innych cztonkdéw zespotu, ale takze
skutecznie wyrazali wtasne opinie i przemys$lenia.

3. Prezentacja i dyskusja w grupach (10 minut): Niech kazda grupa wybierze osobeg,
ktéra przedstawi swéj pomyst na firme i wybrane stanowiska pracy oraz kto byt
najbardziej odpowiedni na te stanowiska i dlaczego.

4. Refleksja grupowa (10 minut): Popros$ o refleksje uczestnikéw ze wszystkich
grup, aby sprawdzié, jak sie czuli w zwigzku z przydzielonymi im zadaniami i czy je
zakwestionowali, a jesli nie, to dlaczego, a jesli tak, to czy ich opinia zostata wystuchana
przez innych itp.

5. Podsumowanie i zakonczenie (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty ¢wiczenia
i przypomnij uczestnikom o tym, jak wazne jest poznanie swoich mocnych stron,
wyrazenie swoich preferencji, postrzeganie wyzwan jako szans i przyjecie ich,
dostrzezenie warto$ci pracy grupowej i rozwazenie opinii innych oséb.

Wymagane zasoby + Tablica lub flipchart
lub materiaty: + Znaczniki

ST CTGONEN BRI EWAN Po zakonczeniu éwiczenia wazne jest, aby ocenié, czy uczestnicy osiggneli zamierzone

P P EN E G efekty uczenia sig. Mozna to zrobic¢ poprzez:

» Poprowadzenie uczestnikow do stworzenia planéw dziatania, aby upewni¢ sie, ze
wyznaczyli jasne cele i zidentyfikowali praktyczne kroki w kierunku rozwoju osobistego
i zawodowego.

« Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu odpowiedzi
na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotka¢ uczestnicy.

Oferowanie dodatkowych zasobéw, wskazéwek lub wsparcia, aby poméc uczestnikom w
ich ciggtej podrézy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.
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Zaawansowany

Jak budowaé pewnosé siebie?

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Mocne strony: Zachowanie pewnosci siebie i odpornosci w obliczu przeszkod.
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Cel sesjiTa sesja ma na celu poméc mtodym uczniom w osiggnieciu zdrowego
poziomu pewnosci siebie, ktéry moze pomac im odnie$é wiekszy sukces w zyciu
osobistym i zawodowym.

Efekty uczenia sie: Uczestnicy dowiedzg sig, jak

* Badz bardziej pewny siebie.

» Dostosowanie sie do napotkanych zmian.

» Maksymalne wykorzystanie mozliwosci i wyzwan.

« Zaangazowa¢ sie w planowanie awaryjne kariery i wyj$¢ poza istniejgcy plan.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (10 minut): Powitaj uczestnikdw i przedstaw temat zachowania
pewnosci siebie i odpornosci w obliczu przeszkéd.
* Wyjasnij, jak wazne jest poznanie swoich mocnych stron i bycie mitym dla
siebie w obliczu przeszkéd.
» Zrelaksuj uczestnikdw za pomocg éwiczenia przetamujacego lody, ktére moze
polega¢ na tym, ze kazdy wspomni o czasie, w ktérym stanat przed wyzwaniem
i jak sobie z nim poradzit.
2. Studia przypadkéw - analiza indywidualna (10 minut): Przedstaw
uczestnikom dwa studia przypadkow i
» Zacheé ich do przeanalizowania kazdego z nich i zapisania strategii radzenia
sobie ze zmianami z obu studiéw przypadku.
» Zachec uczestnikdéw do zastanowienia sie nad wszelkimi ulepszeniami dziatan
0s6b w studium przypadku.
3. Praca w grupach (10 minut): Po uptywie 10 minut podziel uczestnikéw na
dwie grupy i
» Daj kazdej grupie jedno ze studiéw przypadku.
» Niech kazda grupa zapisze pozytywne reakcje ze swojej sprawy i negatywne
dziatania oraz
* wymysli¢ ulepszenia, w jaki sposéb osoba w studium przypadku mogtaby
poprawi¢ swojg sytuacje, reagujac inaczej.
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Opis dziatan: 4. Prezentacja pracy grupowej i dyskusja (10 minut): Niech jedna osoba z
kazdej grupy przedstawi wyniki dyskusji grupowe;j.

« Zache¢ osobe do wyjasnienia, dlaczego strategie zastosowane przez osobe
w studium przypadku miaty negatywny lub pozytywny wptyw na sytuacje i
jaki wptyw miatyby sugerowane ulepszenia.

5. Autorefleksja (10 minut): Rozdaj arkusze z informacjami o tym, jak byé
bardziej pewnym siebie i zacheé uczestnikéw do zastanowienia sie nad
wtasnymi do$wiadczeniami i rozwazenia informacji na arkuszu oraz tego,
w jaki sposdb moze to poprawic¢ ich reakcje na zarzgdzanie zmianami w
przysztych sytuacjach.

6. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty éwiczenia i przypomnij
uczestnikom, jak wazne jest poznanie swoich mocnych stron, wziecie
odpowiedzialnos$ci za swoje dziatania i zachowanie pozytywnego nastawienia
do siebie w tym ciggle zmieniajgcym sie Swiecie.

Wymagane zasoby « Tablica lub flipchart
lub materiaty: « Znaczniki

» Arkusze informacyjne z pytaniami do refleks;ji

SUGINELGERCOHEWA Po zakornczeniu ¢wiczenia wazne jest, aby ocenié, czy uczestnicy osiggneli

CPAETENENER Gl zamierzone efekty uczenia sie. Mozna to zrobi¢ poprzez:

* Poprowadzenie uczestnikow do stworzenia planéw dziatania, aby upewnié
sig, ze wyznaczyli jasne cele i zidentyfikowali praktyczne kroki w kierunku
rozwoju osobistego i zawodowego.

» Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu
odpowiedzi na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotka¢ uczestnicy.

Oferowanie dodatkowych zasobéw, wskazéwek lub wsparcia, aby poméc
uczestnikom w ich ciggtej podrézy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:

Career Compass | 61



Mocne strony: Wykorzystywanie
mocnych stron i osiggniec

Whprowadzenie

Nazwa ses;ji: Opieranie sie na mocnych stronach i osiggnieciach

Szacowany czas 75 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Mocne strony: Wykorzystywanie mocnych stron i osiggnie¢
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu pomdéc mtodym uczniom w rozpoznawaniu i wyrazaniu ich
dos$wiadczen i osiggniec, ustalaniu priorytetow uczenia sie i dziatah oraz ocenie
odpowiednich srodowisk uczenia si¢ dla rozwoju osobistego i zawodowego.

Efekty uczenia sie: + Rozpoznawanie i wyrazanie swoich do$wiadczen i osiggnig¢.
« Ustal priorytety nauki i dziatah w oparciu o ich cele i aspiracje.

« Oceniokres$l odpowiednie srodowiska uczenia sig, ktére sg zgodne z Twoimi mocnymi
stronami i preferencjami.

+ Opracowanie planu dziatania na rzecz rozwoju osobistego i zawodowego.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Powitaj uczestnikéw i przedstaw temat budowania na
mocnych stronach i osiggnieciach.

» Wyjasnij, ze sesja skupi sie na rozpoznawaniu i wyrazaniu do$wiadczen, ustalaniu
priorytetéw uczenia sie i dziatan, ocenie srodowisk uczenia sie oraz opracowywaniu
planu rozwoju osobistego i zawodowego.

» Podkreslenie znaczenia autorefleksji i ciggtego rozwoju w budowaniu solidnych
podstaw sukcesu.
2. Refleksja nad osiggnieciami (10 minut): Popros$ uczestnikow, aby poswiecili chwile na
zastanowienie sie nad swoimi przesztymi osiggnieciami, zaréwno duzymi, jak i matymi.
» Zachecaj ich do myslenia o osiggnieciach akademickich, osobistych kamieniach
milowych lub wyzwaniach, ktére pokonali.

« Zapewnij indywidualny czas na refleksje i popro$ uczestnikéw o zapisanie swoich
osiggnieé na kartce papieru.

3. Dzielenie sig i omawianie osiggnie¢ (10 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy
(3-4 osoby) i popro$ ich, aby na zmiane dzielili sie swoimi osiggnieciami z cztonkami
grupy.

« Zachecaj do aktywnego stuchania i stwérz wspierajgce srodowisko do dzielenia sie
i Swietowania.

» Potym, jak kazdy z cztonkéw podzieli sie swoimi osiggnieciami, daj czas na dyskusje
grupowa i informacje zwrotne, aby rozpozna¢ mocne strony i pozytywne cechy
wykazane w ich osiggnieciach.
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Opis dziatan: 4. Ustalenie priorytetow nauki i dziatan (15 minut): Popro$ uczestnikdw o zastanowienie
sie nad swoimi celami i aspiracjami.

» Popros$ ich o zidentyfikowanie konkretnych umiejetnosci lub wiedzy, ktére chca dalej
rozwija¢ oraz obszaréw, ktére sg zgodne z ich pasjami i zainteresowaniami.

» Omowienie znaczenia ustalania priorytetéw dziatan, ktére wykorzystujg ich mocne
strony i sg zgodne z ich dtugoterminowymi celami.

» Zachec¢ uczestnikow do zapisania swoich priorytetow i celéw na kartkach do refleksiji.

5. Ocena srodowiska nauki (10 minut): Wyjasnij znaczenie znalezienia odpowiedniego
Ssrodowiska nauki, ktére wspiera indywidualne mocne strony i preferencje.

+ Omoéw rézne rodzaje srodowisk uczenia sie, takie jak formalne sale lekcyjne, kursy
online lub praktyczne doswiadczenia.

» Popros$ uczestnikéw, aby zastanowili sie nad preferowanym stylem uczenia sieg i
srodowiskiem, biorgc pod uwage to, co najlepiej wspiera ich wzrost i rozwa;.

6. Planowanie dziatan (15 minut): Poinstruuj uczestnikéw, aby przejrzeli swoje
dokumenty do refleksji i zastanowili sie nad swoimi osiggnieciami, priorytetami i
preferowanym srodowiskiem uczenia sie.

» Popro$ich o opracowanie planu dziatania na rzecz rozwoju osobistego i zawodowego,
w tym konkretnych krokéw, ktére podejma, aby wykorzystaé swoje mocne strony i
osiggnigcia.

« Zachecaj ich do wyznaczania celéw SMART, czyli konkretnych, mierzalnych,
osiggalnych, istotnych i okreslonych w czasie.

7. Dzielenie sie i podsumowanie (10 minut): Popro$ uczestnikéw, aby podzielili sie
swoimi planami dziatania z catg grupa.

» Utatwienie dyskusji na temat znaczenia ciggtej autorefleks;ji i rozwoju w budowaniu
na mocnych stronach i osiggnieciach.

* Podsumuj kluczowe wnioski i podkresl role skutecznej komunikacji, wspoétpracy i
samoswiadomosci w rozwoju kariery.

8. Podsumowanie (5 minut): Podziekuj uczestnikom za ich aktywny udziat i
zaangazowanie.

* Przypomnij im, aby powrécili do swoich planéw dziatania i kontynuowali swojg podréz
rozwoju osobistego i zawodowego.

» Podaj dodatkowe zasoby lub wskazéwki do dalszej analizy, jesli sg dostepne.

Wymagane zasoby « Tablica lub flipchart
lub materiaty: + Znaczniki

» Arkusze informacyjne z pytaniami do refleksji

ST ETGINEN BN EWAN Po zakonczeniu éwiczenia wazne jest, aby oceni¢, czy uczestnicy osiggneli zamierzone

P P EN E L G efekty uczenia sig. Mozna to zrobic¢ poprzez:

» Przeglad planéw dziatania uczestnikdéw, aby upewni¢ sie, ze wyznaczyli jasne cele i
zidentyfikowali praktyczne kroki w kierunku rozwoju osobistego i zawodowego.

» Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu odpowiedzi
na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotka¢ uczestnicy.

» Oferowanie dodatkowych zasobéw, wskazéwek lub wsparcia, aby pomdc uczestnikom
w ich ciggtej podrdzy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji: Rozpoznawanie i komunikowanie osiggnie¢ na rzecz rozwoju osobistego

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Mocne strony: Wykorzystywanie mocnych stron i osiggnie¢
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Uczestnicy zrozumiejg znaczenie rozpoznawania i skutecznego komunikowania
swoich doswiadczen i osiggnie¢. Bedg bada¢ swoje przeszte osiggniecia,
identyfikowaé¢ mocne strony i ustala¢ priorytety obszaréw rozwoju osobistego.
Uczestnicy zastanowig sie rowniez nad srodowiskiem uczenia sig, ktére najlepiej
wspiera ich unikalne preferencje i style uczenia sie.

Efekty uczenia sie: * Wiedza o tym, jak wykorzystywacé i zwiekszaé swoje mocne strony i osiggniecia.
* Rozpoznawanie i wyrazanie moich do$wiadczen i osiggnigé.

* Umiejetno$¢ ustalania priorytetéw i podejmowania decyzji dotyczacych tego,
na czym skupic¢ sie w nauce, dziataniach i rozwoju osobistym.

* Mozliwo$é zastanowienia sig, czy dane $srodowisko nauki jest dla mnie
odpowiednie.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Powitanie uczestnikow i wyjasnienie celu ses;ji.

» Podkreslenie znaczenia uznawania i komunikowania osiggnie¢ dla osobistego
rozwoju i sukcesu.
* Krétko oméw kluczowe punkty wspomniane we wstepie.

2. Refleksja nad osiggnigciami (15 minut): Popro$ uczestnikdéw, aby
poswiecili chwile na indywidualne zastanowienie sie nad swoimi przesztymi
osiggnieciami, zaréwno duzymi, jak i matymi.

» Zache¢ ich do rozwazenia osiggnieé akademickich, osobistych kamieni
milowych i wyzwan, ktoére pokonali.

* W parach lub matych grupach popro$ uczestnikbw o podzielenie sie i
omowienie jednego ze swoich osiggnie¢, z ktérego sg dumni.

* Poprowadz krotkg dyskusje grupowa, zapraszajgc kilku uczestnikéw do
podzielenia sie swoimi doSwiadczeniami i tym, czego sie z nich nauczyli.

3. Artykutowanie doswiadczen (10 minut): Wyjasnij znaczenie artykutowania
osiggnieé dla uzyskania samoswiadomosci i pewnosci siebie.

* Rozdaj materiaty z pytaniami do autorefleksji i popro$ uczestnikéw, aby
poswigecili kilka minut na indywidualne udzielenie odpowiedzi.

« Zachecaj uczestnikéw, aby w swoich odpowiedziach byli konkretni i
szczegotowi, podkreslajgc umiejetnosci, mocne strony i rozwéj osobisty
zwigzany z ich osiggnieciami.
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Opis dziatan: 4. ldentyfikacja obszarow skupienia (15 minut): Popro$ uczestnikéw, aby
zagtebili sie w swoje najskrytsze aspiracje i cele.

* Popro$ ich, aby zastanowili sie nad umiejetno$ciami lub wiedzg, ktére
chcyg dalej rozwijaé oraz obszarami, ktére sg zgodne z ich pasjami i
zainteresowaniami.

» W parach lub matych grupach zache¢ uczestnikéw, aby podzielili sie swoimi
obszarami zainteresowania i omoéwili powody swoich wyboréw.

* Poprowadz dyskusje grupowa, aby umozliwi¢ uczestnikom dzielenie sie
spostrzezeniami i uczenie sie od siebie nawzajem.
5. Ocena srodowiska nauki (10 minut): Wyjasnij znaczenie znalezienia
Srodowiska nauki, ktére wspiera indywidualne preferencje i style uczenia sie.
* Omoéwienie réznych rodzajéw srodowisk uczenia sie, takich jak tradycyjne
sale lekeyjne, kursy online i do$wiadczenia praktyczne.

» Zache¢ uczestnikow do zastanowienia sie nad preferowanym stylem uczenia
sie i srodowiskiem, w ktérym sie uczg, biorgc pod uwage to, co wspiera ich
mocne strony i optymalizuje ich potencjat.

* Popro$ uczestnikéw, aby podzielili sie z grupg swoimi przemysleniami i
preferencjami.

6. Podsumowanie i wnioski (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty omawiane
podczas sesji.

» Podkresl, ze rozwéj osobisty jest ciggtg podrézg i wymaga wykorzystania
mocnych stron, wyrazania doSwiadczen, ustalania priorytetdw uczenia sie i
znajdowania idealnych srodowisk uczenia sie.

» Zachecaj uczestnikéw do dalszego odkrywania swoich osiggnie¢, skupiania
sie na swoich mocnych stronach i poszukiwania srodowisk edukacyjnych,
ktére sprzyjajg wzrostowi i rozwojowi.

Wymagane zasoby « Tablica lub flipchart
lub materiaty: « Znaczniki

ST CIGINEL BT EWA Uczestnicy mogli stworzyé plan dziatania na rzecz rozwoju osobistego w oparciu
GFAELENIERE LG oy -0 0 swoje refleksje i spostrzezenia z ¢wiczenia. Plan ten postuzy jako mapa drogowa
dla ich dalszego wzrostu i rozwoju.
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Horyzonty: Badanie | ocena
mozliwosci rozwoju kariery

Whprowadzenie

Nazwa sesji: Tworzenie wtasnej $ciezki kariery

trwania (min):

Szacowany czas 60 minut

Zarzadzanie kariera Horyzonty: Badanie i ocena mozliwo$ci rozwoju kariery

Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu dostarczenie uczestnikom istotnych informacji na temat tego,

jak badaé i ocenia¢ istniejgce mozliwos$ci rozwoju kariery.

Efekty uczenia sie: 0

Zrozumienie, ze moja Sciezka kariery odzwierciedla serie wyborow.
Mozliwo$¢ rozwazenia i zakwestionowania moich aspiracji/celow.
Mozliwo$é czerpania i angazowania sie w rézne wzorce do nasladowania.
Umiejetnos¢ korzystania z technologii w celu wspierania poszukiwania kariery.
Mozliwo$é zbadania alternatywnych rozwigzan w sytuacjach decyzyjnych.
Mozliwo$¢ opracowania szeregu kreatywnych scenariuszy dla preferowane;j
przeze mnie przysztosci.

Wykazanie sie umiejetnos$ciami, wiedzg i postawami wymaganymi do oceny
pracy i mozliwo$ci uczenia sie.

Opis dziatan: 1.

Whprowadzenie (10 minut): Rozpocznij od wprowadzenia do tematu znaczenia
wiedzy na temat tego, jak badac¢ i oceniaé swojg Sciezke kariery oraz jak
dokonywaé odpowiednich zmian w przysztosci, aby osiggna¢ pozytywna
rownowage zyciowg i zawodowg oraz dobre samopoczucie.

Wyjaénij uczestnikom, jakie sg istotne umiejetnosci i dlaczego sg one wazne.

Jesli grupa sktada sie z oséb, ktére nie znajg sie nawzajem, mozesz
przeprowadzi¢ lodotamacz i poprosi¢ kazdego uczestnika o przedstawienie
sie i wskazanie $ciezki kariery, ktdrg sg zainteresowani i wyjasnienie powodu.
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Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /
dziatania nastepcze:

2. Analiza indywidualna (20 minut): Udostepnij kazdemu uczestnikowi link:
https://www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/how-to-research-career

career lub kod QR.
do artykutu wyjasniajgcego, jak szukac¢ pracy.
» Popros wszystkich o sporzadzenie planu dziatania dotyczgcego ich wtasnej
kariery, wykorzystujgc informacje zawarte w artykule jako przewodnik.
« Jesli niektdérzy z uczestnikdédw nie sg pewni, jakg $ciezka chcieliby podgzac,
popro$ ich o wybranie dowolnego stanowiska, ktérym mogliby byé
zainteresowani.

» Zachec¢ uczestnikéw do uwzglednienia jak najwiekszej liczby punktéw z
artykutu, na przyktad sekcji dotyczgcej odwiedzania miejsca pracy, nawet
jesli nie mogg odwiedzi¢ rzeczywistego miejsca pracy, popros ich, aby wybrali
rzeczywistg firme i z kim skontaktowaliby sie w celu zaplanowania wizyty i
tak dalej.

+ Uwzglednij jak najwiecej szczegotéw w kazdej sekcji.

3. Praca w grupach (20 minut): Gdy wszyscy skoncza swoje plany dziatania,
podziel wszystkich uczestnikdw na pary i popro$ ich, aby przedstawili sobie
nawzajem swoje plany dziatania.

* Popro$ oboje, aby najpierw przedstawili swoéj plan dziatania, a nastepnie
przystgpili do wymiany sugestii dotyczacych kazdego aspektu planu dziatania
i zaproponowali alternatywng Sciezke kariery dla drugiego uczestnika.

 Jesli niektérym parom zajmie to mniej czasu, mogg one zosta¢ podzielone
na nowe pary i w ten sposéb uczestnicy uzyskajg jeszcze wigcej informacji
od innych na temat tego, jak ulepszyé swoj plan dziatania i zdywersyfikowac¢
swojg Sciezke kariery.

4. Refleksja grupy (10 minut): Popro$ grupe, aby zastanowita sie nad wynikami
pracy grupowej i porozmawiata o roznych sciezkach, ktére zostaty odkryte oraz
o tym, czy uczestnicy uzyskali nowy wglgd w wybrang przez siebie kariere.

5. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty ¢wiczenia i przypomnij
uczestnikom o znaczeniu ciggtego badania i oceny wtasnej Sciezki kariery
oraz o tym, jak wprowadza¢ odpowiednie zmiany, aby osiggna¢ pozytywng
rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym oraz dobre
samopoczucie.

» Papier i dtugopis

» Urzadzenie z dostepem do Internetu

Zachec¢ uczniéw do zastosowania wiedzy i umiejetnosci zdobytych podczas lekcji
w celu dalszego zbadania i oceny ich $ciezki kariery lub przyjrzenia sie innym
umiejetnosciom i zainteresowaniom, ktére mogg posiadac, i ewentualnie stworzenia
nowego planu dziatania w tych obszarach. Zapewnij uczniéw, aby szukali dalszych
wskazowek od nauczycieli, online lub odpowiednich instytuciji, takich jak doradztwo
zawodowe itp.
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Zaawansowany

Studium przypadku, jak radzi¢ sobie ze zmeczeniem karierg!

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Horyzonty: Badanie i ocena mozliwo$ci rozwoju kariery
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu dostarczenie uczestnikom istotnych informacji na temat tego,
jak badaé i ocenia¢ istniejgce mozliwos$ci rozwoju kariery.

Efekty uczenia sie: » Zrozumienie, ze wszystkie Sciezki kariery odzwierciedlajg szereg wyboréw.

* Mozliwo$¢ rozwazenia i zakwestionowania aspiracji/celéw zawodowych.

* Umiejetnosc¢ korzystania z technologii w celu wspierania poszukiwania kariery.

* Mozliwo$¢ zbadania alternatywnych rozwigzan w sytuacjach decyzyjnych.

* Mozliwo$¢ opracowania szeregu kreatywnych scenariuszy dotyczacych
preferowanej przeze mnie przysztosci.

* Wykazanie sie umiejetno$ciami, wiedzg i postawami wymaganymi do oceny
pracy i mozliwosci uczenia sie.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (10 minut): Rozpocznij od wprowadzenia tematu badania i oceny
wtasnej Sciezki kariery oraz tego, jak wprowadzaé odpowiednie zmiany, aby stale
rozwija¢ sie zawodowo i osobiscie, a tym samym osiggac staty sukces i spetnienie
W ZycCiu.

» Wyjasénij uczestnikom, jakie sg istotne umiejetnosci i dlaczego sg one wazne.

« Jesli grupa sktada sie z 0so6b, ktore sie nie znajg, mozesz przeprowadzi¢ lodotamacz i
poprosié kazdego uczestnika o przedstawienie sie i podanie losowej nazwy stanowiska,
a nastepnie alternatywnej pracy, ktérg mozna wykonywaé z tym samym zestawem
umiejetnosci.
2. Praca w grupach (25 minut): Podziel wszystkich uczestnikéw na 4 grupy i zaopatrz
kazdg z nich w tablice lub flipchart i markery.

» Zapewnij 2 zespotom studium przypadku Frankiesa i 2 zespotom studium przypadku
Paula i popro$ ich o przeprowadzenie burzy mézgdéw na temat planu dziatania na rzecz
przysztego rozwoju kariery dla ich przypadku.

» Popro$ grupy o uwzglednienie nastepujgcych aspektéw w swoich planach dziatania:
Czego chce/potrzebuje dana osoba?
Jakie sg ich umiejetnosci i mozliwosci?
Jakie sg potencjalne inne $ciezki kariery i wymagania dla nich?
Jakie$ inne aspekty do rozwazenia?

3. Prezentacja pracy grupowej (10 minut): Grupa wybiera jedng osobe do
zaprezentowania swojego planu dziatania i wyjasnienia znaczenia i wagi kazdego
aspektu, ktéry wymyslili.

4. Refleksja i podsumowanie (10 minut): Przeprowadz grupows refleksje na temat
podobienstw i réznic podkreslonych w planach dziatania wszystkich oséb i podkresl,
ze istniejg r6zne opcje nawet dla tej samej pracy. Mozesz réwniez zwrdci¢ uwage na
fakt, ze wszyscy mozemy osiggngé¢ wiecej, majac otwarte podej$cie do wiekszosci
aspektow naszego zycia, w tym do rozwoju kariery.
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Wymagane zasoby » Tablica lub flipchart
lub materiaty: « Znaczniki

* Materiaty informacyjne ze studium przypadku

ETGNELGERHEWAN Popro$ uczestnikéw, aby stale oceniali swojg sytuacje na $ciezce kariery,
GPAELENIERE LG - aby jak najlepiej wykorzysta¢ swojg sytuacje i poprowadzi¢ ich w kierunku
satysfakcjonujgcego zycia osobistego i zawodowego.

Materiaty dotyczace
studium przypadku: Cage study: How to Tackle

Career Fatigue!

Frankie has worked as a Social Media Manager for a large
pharmacy chain in Irelond for the last 10 years. She is
responsible for creating and maintaining an organisation’s

social media presence for its brand and the products they sell

She manages the daily operations of the social media
departments, such as creating content and images for sociol
media posts and engaging with online followers. She is also in
charge of examining social media andlytics and developing
strategies for improving online customer engagement.
Even though Frankie never went fo university she managed to climb the
career ladder and was always very proud of how for she had come. She
always loved her job and put in long hours as she often had to have online
meetings with partners from America or China. Recently she has started fo
notice that her motivation fowards her job is dwindling. and she is not fully
happy with her professional performance either. Could you help Frankie
with creating an action plan fo get her career back on track again?

Case study: How to Tackle

Career Fatigue!

Paulis working as o graphic designer in a smal advertising
company in Dublin. He works with the rest of the creative feam
fo develop odvertising materiols for their clients. They use
Adobe software o design deliverables such as logos,
brochures. print and digital advertisements, magazines, ond e~
books. Paul has a deep passion for design and is always looking
for the latest graphic design frends and fechniques.

Paul has aiways been proud of his work but has started fo feel ike he is not
appreciated enough. and a lot of his ideas are overlooked by the employer
and the clients. He got his master’s degree in art § years ago and is now
considering going back o college. But with responsibilifies lie the rent and
the car payments he is unsure what to do next. Could you help Paul with
creating an acfion plon o get his mofivation back and feel appreciated in
his current job or fo look for other options?
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Horizons:

Goal setting

and decision-making In
career planning

Wprowadzenie

Dostosowanie aspiracji zawodowych do warto$ci osobistych i zawodowych

trwania (min):

Szacowany czas 60 minut

Zarzadzanie karierg Horyzonty: Wyznaczanie celéw i podejmowanie decyzji w planowaniu kariery

Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu promowanie autorefleksji i zachecanie uczniéw do dokonywania

Swiadomych wybordéw na $ciezkach kariery w oparciu o ich podstawowe warto$ci.

Efekty uczenia sie:

Gtebsze zrozumienie wartos$ci osobistych i zawodowych.

Dostosowanie wartosci osobistych i zawodowych do aktualnych aspiracji
zawodowych.

Zdobycie umiejetnosci podejmowania bardziej swiadomych decyzji
zawodowych poprzez rozwazenie zwigzku miedzy ich wartosciami i
aspiracjami.

Opis dziatan: 1.

Wprowadzenie i rozgrzewka (5 minut): Powitanie uczestnikéw i przypomnienie
znaczenia dostosowania aspiracji zawodowych do wartos$ci osobistych i zawodowych
dla satysfakcjonujacej kariery.

Przeprowadz krétkg rozgrzewke, aby zaangazowaé¢ uczestnikéw i zachecié ich do
zastanowienia sie nad wtasnymi aspiracjami zawodowymi.

Eksploracja wartosci (25 minut): Popros uczestnikéw, aby indywidualnie zastanowili
sie i zapisali swoje trzy najwazniejsze warto$ci osobiste (np. uczciwos$é, rodzina,
rozwoj osobisty).

Przygotuj materiaty informacyjne z listg wspdlnych wartosci, aby poméc uczestnikom
w zidentyfikowaniu ich warto$ci. Nastepnie popro$ uczestnikéw o zastanowienie sie
i zapisanie trzech najwazniejszych wartosci zwigzanych z pracg (np. wspotpraca,
innowacyjno$é, rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym). Podkresl, w
jaki spos6b wartosci te odnoszg sie konkretnie do ich zycia zawodowego.
Uczestnicy zostang podzieleni na mate grupy i podzielg sie swoimi wartosciami
osobistymi i zawodowymi oraz omoéwig wszelkie podobienstwa i réznice.
Dostosowanie warto$ci do aspiracji zawodowych (15 minut): Uczestnicy
indywidualnie zastanawiajg sie nad tym, w jaki sposéb ich wartosci osobiste i
zawodowe s3 zgodne z ich obecnymi aspiracjami zawodowymi i notujg wszelkie
potencjalne konflikty.

Nastepnie uczestnicy tworzg wykres wartos$ci i aspiracji zawodowych - tworzg wykres
lub diagram za pomocg flipcharta, ilustrujgcy zgodno$¢ miedzy ich wartosciami a
aspiracjami zawodowymi.
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Opis dziatan: 4. Dzielenie sie i refleksja (10 minut): Jesli uczestnicy czujg sie komfortowo,
mogg podzieli¢ sie swoimi wykresami lub diagramami z grupg i omoéwié
spostrzezenia i realizacje.

* Podsumuj krétko, w jaki sposdb dostosowanie warto$ci do aspiracji
zawodowych moze przyczyni¢ sie do bardziej satysfakcjonujgcego i
ukierunkowanego na cel zycia zawodowego.

5. Pytania i odpowiedzi oraz zakonczenie (5 minut): Odpowiedz na wszelkie
pozostate pytania lub watpliwo$ci uczestnikéw.

» Wyrazi¢ uznanie dla ich aktywnego udziatu i zaangazowania w rozwoj kariery.

» Zachecaj uczestnikéw do regularnego powracania do swoich wartosci i
aspiracji zawodowych, zwtaszcza gdy rozwazajg zmiane pracy lub rozwoj

kariery.
Wymagane zasoby * Flipchart lub tablica
lub materiaty: « Znaczniki

* Arkusz z listg wspoélnych wartosci

» Karteczki samoprzylepne lub karty indeksowe

SIS CNELERS LG EWA Popro$ uczestnikéw, aby zidentyfikowali profesjonalistéw w wybranych przez
GPAELENENERG Jr -4 siebie branzach, ktorzy sg zgodni z ich warto$ciami. Mogg skontaktowac sig z
tymi osobami w celu przeprowadzenia rozmoéw informacyjnych lub nawigzania
kontaktow, aby uzyska¢ wglad w to, w jaki sposob profesjonalisci w wybranej
przez nich dziedzinie uwzgledniajg swoje warto$ci w pracy.
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:
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Values are the principals or ideals we hold as
important, good, desirable or worthwhile. They are
our most fundamental beliefs that are closely linked
to our identity and they guide or motivate our
attitudes and behaviours. Values are usuvally stated
as a word or short phrase and are usually positive.

integrity
respect
conformity
education
fairness
friendship
independence
justice
ollaboration
innovation

peace

adventure
compassion
diversity
environment
family
generosity
individuality
kindness
love
ambition

power

PERSONAL

VALVES

Personal values are those
that shape and influence
our own lives. These can
vary from person to
person and they might
sometimes challenge the
dominant cultural or
societal values or
attitudes. Our unique
perspective and personal
context (e.g. age, gender,
life experiences) form
these. They might also
shift or change
throughout our lives due
to different
circumstances.

knowledge responsibility
courage wealth
duty work ethic
religion self-discipline
freedom tradition
humanity tolerance
honesty teamwork
leadership talent
loyalty strength
possession  personal growt]

respect work-life balongg

WORK
VALUES

Work values are the
principles and beliefs that
individuals consider
important in the context
of their professional lives
and careers. These values
guide attitudes and
behaviors related to work,
shaping how individuals
approach their careers,
make decisions, and
interact with their
professional environment.




Zaawansowany

Nazwa ses;ji:

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

Poszukiwanie kariery z LinkedIn

60 minut

Horyzonty: Wyznaczanie celéw i podejmowanie decyzji w planowaniu kariery

Ta sesja ma na celu umozliwienie uczestnikom wykorzystania technologii
do skutecznego poszukiwania kariery, z wykorzystaniem narzedzi i platform
internetowych.

» Wykazaé sie biegtoscig w korzystaniu z profesjonalnych platform sieciowych,
w szczegolnosci Linkedln.

» Rozwijanie umiejetnosci skutecznej komunikacji w wirtualnej sieci.

» Zastosuj strategiczne techniki rozméw informacyjnych, identyfikujgc i
docierajgc do profesjonalistow w celu przeprowadzenia wirtualnych rozméw
informacyjnych.

« Zidentyfikowac strategie ciggtego poszukiwania kariery przy uzyciu technologii.

—

. Wprowadzenie i burza mézgéw (10 minut): Powitaj uczestnikéw i przedstaw temat
wykorzystania technologii do wspierania poszukiwania kariery.

» Wyjasnij znaczenie networkingu i rozméw informacyjnych w poszukiwaniu kariery.

» Podkreslenie, w jaki sposéb technologia moze utatwié wirtualny networking i potgczy¢
uczestnikéw z profesjonalistami z wybranej przez nich branzy.

* Przeprowadz krotkg burze mézgéw na temat popularnych profesjonalnych platform
networkingowych - sprawdz, czy uczestnicy majg jakie$ wczeéniejsze doswiadczenia.

2. Tworzenie/zmiana profilu LinkedIn (20 minut): Przedstawienie popularnych platform
sieciowych, takich jak LinkedIn i podzielenie sie wskazéwkami na temat tworzenia
profesjonalnego i atrakcyjnego profilu LinkedIn.

» Poprowadzenie uczestnikdéw przez tworzenie lub aktualizowanie ich profili LinkedIn.
Zademonstrowanie, jak wyszukiwaé profesjonalistéw w wybranej branzy i nawigzywaé
z nimi kontakty. Zache¢ uczestnikéw do $ledzenia firm, dotgczania do odpowiednich
grup i angazowania sie w dyskusje.

« Zachecaj uczestnikéw do wysytania do siebie présb o potgczenie, wspierajgc mini
sesje networkingowg online.

3. Prosba o rozmowe informacyjna (25 minut): Oméw strukture dobrze przygotowanej
prosby o rozmowe informacyjng. Przedstaw szablon i poprowadz uczestnikéw w jego
personalizacji w oparciu o ich cele. Podkresl znaczenie jasnosci i profesjonalizmu w
komunikacji.

+ Omoéwienie etykiety nawigzywania kontaktéw z profesjonalistami i proszenia o
rozmowy informacyjne.

4. Dzielenie sie i podsumowanie (5 minut): Popro$ uczestnikow o poswiecenie kilku
minut na indywidualng refleksje.

» Podsumowanie kluczowych wnioskdéw z warsztatow.

» Zachecaj uczestnikow do dalszego doskonalenia swoich profili, nawigzywania
kontaktéw z profesjonalistami i inicjowania rozmoéw informacyjnych.
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Wymagane zasoby * Komputery lub tablety dla uczestnikow
lub materiaty: * Projektor i ekran

» Dtugopis lub otéwki

SUGNELGEREHEWAN  Po zakonczeniu tej sesji uczestnicy moga dobraé sie w pary i przeéwiczy¢ wysytanie
AR ENWENIE G Jerd-4 do siebie probnych prosb o rozmowe informacyjna.
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Horyzonty: Interakcja miedzy
zyciem, pracg, spotecznoscig
| spoteczenstwem

Wprowadzenie

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Horyzonty: Interakcja miedzy zyciem, praca, spotecznoscia i spoteczehstwem
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu poméc uczniom zrozumie¢ koncepcje interakcji spotecznych.

Efekty uczenia sie: » Nauka o interakcjach spotecznych i ich wptywie na zycie kazdego cztowieka,
w tym na jego kariere.

« Swiadomos$é zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych aspektéw réznych
Sciezek kariery w zyciu osobistym oraz dla spotecznos$ci i szerszego
spoteczenstwa.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (10 minut): Rozpocznij od wprowadzenia tematu interakcji
spotecznych i dlaczego sg one potrzebne. Wyjasnij uczestnikom, jakie sg
istotne umiejetnosci i dlaczego sg one wazne. W ramach przetamania lodéw
popro$ kazdego uczestnika o podanie przyktadu z zycia codziennego, w ktérym
wykorzystat jakiekolwiek umiejetnosci interakcji spoteczne;.

2. Analiza indywidualna (10 minut): Przekaz kazdemu uczestnikowi arkusz z
informacjami na temat interakcji spotecznych i popro$ go o zastanowienie
sie nad tym, jakie interakcje spoteczne mogg mie¢ miejsce w wybranej przez
niego karierze.

3. Praca w grupach (20 minut): Gdy wszyscy skonczg tworzy¢ swoje
indywidualne mapy mysli, podziel wszystkich uczestnikéw na 3 grupy i zaopatrz
kazda z nich w tablice lub flipchart i markery.

« Zapewnij kazdej grupie inng nazwe stanowiska, na przyktad:
a. Nauczyciel
b. Asystent sklepu

c. Kierowca ciezarowki

* Popros$ uczestnikow w kazdej grupie, aby uzyli nagtéwkéw w arkuszu mapy
mysli, wypetnili odpowiednie informacje i narysowali na tablicy nowg mape
mys$li w odniesieniu do nazwy stanowiska w ich grupie.

» Kazda grupa wybiera jedng osobe, ktéra zaprezentuje mape mysli na swoim
stanowisku pracy i wyjasni znaczenie kazdego z zapisanych elementow.
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Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /
dziatania nastepcze:

Materiaty dotyczace
studium przypadku:
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4. Refleksja grupowa (10 minut): zastanowienie sie nad informacjami
przedstawionymi przez r6zne grupy oraz nad tym, w jaki sposéb rézne role
wptywajg na spotecznosé i szerszg spotecznosé oraz jak wptywajg na nig itd.

5. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty éwiczenia i przypomnij
uczniom o znaczeniu interakcji spotecznych z naszymi przyjaciétmi i rodzing,
a takze innymi osobami w naszej spotecznosci i szerszym spoteczenstwie.

» Tablica lub flipchart
* Znaczniki

» Arkusze informacyjne z pytaniami do refleks;ji

Po zakohczeniu éwiczenia wazne jest, aby oceni¢, czy uczestnicy osiggneli
zamierzone efekty uczenia sie. Mozna to zrobié poprzez:
* Poprowadzenie uczestnikéw do autorefleksji na ten temat i okreslenie
praktycznych krokéw w kierunku rozwoju osobistego i zawodowego.
* Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu
odpowiedzi na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotka¢ uczestnicy.

Oferowanie dodatkowych zasoboéw, wskazéwek lub wsparcia, aby pomoéc
uczestnikom w ich ciggtej podrézy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.




Materiaty dotyczace
studium przypadku:

Social Interaction

What Is Social Interaction?

Sooal mherachion is ory comemrseaion fhot f

acoury bebween paople. This rcludas evenydhing

. $
from grashng o negpbor wih a geshre fo {I‘ ,

nkeniree communicahion tuch at negohiahon.
dubale. ord public speaking.

What are the main types

of social interaction?
Tha fren min gpast of sacidl nferochon ore
auchargs, compadtion. cooparchon, confled. ond

ond thay ore weed In carion circumplonces.

Excharge, for exomple, i used when parbes oniy
wond ks somerenicobs information.

What are the social aspects
of everyday life?

A parsens socal e conssts of the voriou b
they form wifh others, such ot fomily, Friends, work
colbbogues. members of fer communiy ond
shrongers. [ con be measred by e durahon and
auaithy of the socid inferachons they have on o
reguior bosie, both i person and onlire.
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Zaawansowany

Projektowanie idealnego miejsca pracy

Szacowany czas 60 minut

trwania (min):

Zarzadzanie kariera Horyzonty: Interakcja miedzy zyciem, pracg, spotecznoscia i spoteczenstwem

Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu poméc uczniom zrozumie¢ wyzwania, przed ktérymi stoimy

W haszym zyciu w zwigzku z praca.

Efekty uczenia sie: 0

Zrozumienie typowych wyzwan, przed ktérymi stajemy w srodowisku pracy.
Mozliwosé opracowania szeregu kreatywnych scenariuszy dotyczgcych
preferowanej przeze mnie przysztosci.

Zrozumienie zmieniajgcych sie rél zyciowych ludzi w srodowisku pracy i
rodziny.

Zrozumienie, w jaki sposob wktad, zaréwno w domu, jak i poza nim, jest wazny
dla rodziny i szerszego spoteczenstwa.

Opis dziatan: 1.

Wprowadzenie (10 minut): Rozpocznij od wprowadzenia tematu wyzwan,
przed ktérymi wszyscy mozemy stangé podczas interakcji w pracy, w domu,
zinnymi osobami w naszej spotecznos$ci i szerszym spoteczenstwie. Wyjasnij
uczestnikom, jakie sg istotne umiejetnosci i dlaczego sg one wazne.

. Analiza indywidualna (10 minut): Przekaz kazdemu uczestnikowi arkusz z

informacjami na temat typowych wyzwan w pracy (w linku ponizej) i popro$
go, aby zastanowit sie nad wybrang przez siebie karierg (lub karierg, do ktére;j
dazy) i wyzwaniami, jakie moga sie z nig wigzac.

. Praca w grupach (20 minut): Gdy wszyscy skornczg swojg indywidualna

analize, podziel wszystkich uczestnikéw na 3 lub 4 grupy i zaopatrz kazdg z
nich w tablice lub flipchart i markery.

Niech kazdy zespét zaprojektuje idealne miejsce pracy z punktu widzenia
interakcji spotecznych.

Mapa mysli z planu lekcji wprowadzajgcej moze poméc zespotowi rozwazyé
rézne aspekty interakcji spotecznych.

Lista typowych wyzwan bedzie réwniez pomocna w procesie projektowania.
Popros grupy, aby wymyslity pomysty na odpowiednie informacje i narysowaty
na tablicy mape mysli w odniesieniu do ich pomystu na idealne miejsce pracy.
Kazda grupa wybiera jedng osobe, ktéra zaprezentuje swoje pomysty i wyjasni
znaczenie i wage kazdego aspektu, ktory wymyslita.

. Refleksja (10 minut): Zache¢ wszystkich do zastanowienia sie nad

informacjami przedstawionymi przez rézne grupy i przedyskutowania, czy
w ich okolicy istnieje juz takie miejsce pracy i co musieliby zrobié, aby méc
pracowac w takim miejscu.

. Podsumowanie (5 minut): Podsumuj kluczowe punkty éwiczenia i przypomnij

uczestnikom o znaczeniu otwartej komunikacji w obliczu wyzwanh w naszym
zyciu z przyjaciétmi, réwiesnikami lub w szerszej spotecznosci.
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Wymagane zasoby » Tablica lub flipchart
lub materiaty: « Znaczniki

* Arkusz z informacjami na temat typowych wyzwan zwigzanych z pracg

SUGNELGEROHEWAN Po zakonczeniu éwiczenia wazne jest, aby oceni¢, czy uczestnicy osiggneli

CPAETENTENEG Gl zamierzone efekty uczenia sie. Mozna to zrobi¢ poprzez:

* Poprowadzenie uczestnikéw do autorefleksji nad tematami i okreslenie
praktycznych krokéw w kierunku rozwoju osobistego i zawodowego.

» Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu
odpowiedzi na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotkaé uczestnicy.

Oferowanie dodatkowych zasobow, wskazéwek lub wsparcia, aby pomoéc
uczestnikom w ich ciggtej podrézy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:
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The Common Challenges of Work

8 % Work hos always been a central part of human sociefy.
ﬂ\ From the beginning of our species, humans have had fo
. find ways fo get food and shelfer, and work has been a

3 key part of this. Even though there have been many

changes in the way we work, the challenges of work have

_ remained the same. There are many challenges that come
% with work. Reflect on the following common challenges:

1. Lack of Control
One of the biggest challenges with work 3. Lack of Autonomy

is that it con often be unpredictable. You 2 Lack of ngibi]iig Many jobs don't alow you fo be as
independent as you'd like, and you may
be required fo follow cerfain guidelines

may be working on a project that you're
excited about, but then it may get
cancelled or changed, which can be
fruskrating.

Often, jobs require you fo be
available af certain times of the
day, which can be difficult if you

have other commitments that you
need fo fake care of.

4. Lack of Pay b. Lack of Opportunity

Many people work for free in Job opportunities can be limited, and
order fo gain experience, and 5. Lack of Job SBCUF“H you may have to search for a long
this can be difficult fo deal with If the company you work for goes time before you find a posttion that's
when you eventually want to bankrupt, you may be out of a job. right for you.
find o job that pays better.

or procedures.

i

. lecket 8. Lack of Appreciation
ﬁ‘ i 7 ack of Hany people don't feel appreciated

A - SOCICI' |n’reruchon at work, which can lead fo them

¢, Many people find thot they're bored feeling angry ond frustrated.
or lonely af work, and this can lead
to problems like absenteeism or
employee furnover.

9. Lack of Recognition

Many people believe that they re not
given the recognition they deserve, which
can lead fo them feeling unappreciated.




Horyzonty: Skuteczne
reagowanie na zmiany
| zarzadzanie nimi

Wprowadzenie

Zmiana kariery i ryzyko Studium przypadku i odgrywanie rol

60 minut

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie karierg
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

Horizons: Responding to and managing change effectively

Celem tej ses;ji jest wspieranie mtodych dorostych w rozwijaniu ich umiejetnosci
zwigzanych z reagowaniem na zmiany i skutecznym zarzgdzaniem nimi poprzez
analize rzeczywistych studiéow przypadkéw i angazowanie sie w scenariusze
odgrywania rél.

+ ldentyfikacja kluczowych wyzwan i niepewnosci, przed ktérymi moga stang¢ mtodzi

» Analizuje studia przypadkéw, aby zrozumie¢ strategie stosowane przez jednostki w

« Stosowanie umiejetnosci krytycznego myslenia w celu oceny i oméwienia znaczenia

ludzie w zarzadzaniu swojg karierg w szybko zmieniajgcym sie Srodowisku pracy.

zarzadzaniu zmianami w karierze i budowaniu, reagowaniu i skutecznym zarzgdzaniu
zmianami.

strategii skutecznego reagowania na zmiany i zarzadzania nimi w ré6znych kontekstach.

1. Wprowadzenie i rozgrzewka (5 minut): Powitanie uczestnikéw i przypomnienie

. Analiza studium przypadku (15 minut): Rozdaj kazdemu uczestnikowi studium

. Dyskusja grupowa i refleksja (15 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy i zache¢

znaczenia skutecznego reagowania na zmiany i zarzadzania nimi w dzisiejszym
zmieniajgcym sie Srodowisku pracy.

Przeprowadz krétkg rozgrzewke, aby zaangazowac¢ uczestnikéw i zacheci¢ ich do
zastanowienia sie nad wtasnymi doswiadczeniami zawodowymi i wyzwaniami.

przypadku dotyczgce skutecznego reagowania na zmiany i zarzadzania nimi.

Poinstruuj uczestnikéw, aby indywidualnie przeczytali i przeanalizowali studium
przypadku, zwracajgc uwage na wyzwania, przed ktérymi stanety osoby i strategie,
ktére wykorzystaty, aby je przezwyciezyé.

Zapewnij uczestnikom karteczki samoprzylepne, aby mogli zanotowaé¢ kluczowe
punkty, spostrzezenia i pytania zwigzane ze studium przypadku.

ich do podzielenia sie swoimi studiami przypadkoéw, spostrzezeniami i refleksjami.
Poprowadz dyskusje grupowag, zadajac pytania przewodnie, takie jak:
« Jakie byty gtéwne wyzwania, przed ktérymi staneta osoba w studium przypadku?
+ Jakie umiejetnosci lub strategie zastosowali, aby poradzi¢ sobie z tymi
wyzwaniami?

» Jak mozna zastosowac¢ te strategie w kontek$cie wtasnej kariery?
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Opis dziatan: 4. Wprowadzenie i rozgrzewka (5 minut): Powitanie uczestnikéw i
przypomnienie znaczenia skutecznego reagowania na zmiany i zarzgdzania
nimi w dzisiejszym zmieniajgcym sie srodowisku pracy.

* Przeprowadz krétkg rozgrzewke, aby zaangazowaé¢ uczestnikéw i zachecié
ich do zastanowienia sie nad wtasnymi doswiadczeniami zawodowymi i
wyzwaniami.

5. Analiza studium przypadku (15 minut): Rozdaj kazdemu uczestnikowi studium
przypadku dotyczgce skutecznego reagowania na zmiany i zarzadzania nimi.

 Poinstruuj uczestnikéw, aby indywidualnie przeczytali i przeanalizowali studium
przypadku, zwracajgc uwage na wyzwania, przed ktérymi stanety osoby i
strategie, ktére wykorzystaty, aby je przezwyciezyc.

« Zapewnij uczestnikom karteczki samoprzylepne, aby mogli zanotowaé
kluczowe punkty, spostrzezenia i pytania zwigzane ze studium przypadku.

6. Dyskusja grupowa i refleksja (15 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy
i zachec ich do podzielenia sie swoimi studiami przypadkéw, spostrzezeniami
i refleksjami.

» Poprowadz dyskusje grupowa, zadajgc pytania przewodnie, takie jak:

+ Jakie byty gtéwne wyzwania, przed ktérymi staneta osoba w studium
przypadku?

+ Jakie umiejetnosci lub strategie zastosowali, aby poradzi¢ sobie z tymi
wyzwaniami?

+ Jak mozna zastosowac te strategie w konteks$cie wtasnej kariery?

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Materiaty informacyjne ze studium przypadku

Flipchart lub tablica
* Znaczniki

» Karteczki samoprzylepne

ST INELEREHEWAN  Uczestnicy moga zostaé poproszeni o stworzenie indywidualnych planéw dziatania,
GREENWENE G Jrd- identyfikujgcych konkretne kroki, ktére podejma, aby poprawi¢ swojg reakcje na
zmiany i skutecznie nimi zarzgdza¢ w oparciu o spostrzezenia uzyskane ze studium
przypadku i odgrywania rol.
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:

yorudy: Navigating
_areer Transition

KEY POINTS:

« Emma has a strong background in marketing but
lacks direct experience in event planning.

* She is concermed about starting over in a new
field and the potential impact on her financial
stability.

« Emma is unsure about the steps she needs 1o take
to enter the event planning industry and build a
network in that field.

= She worries about how her current emplover ang
collcagues will perceive her decision and the
impact it may have on her professional
relationships.
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji: Skuteczne reagowanie na zmiany i zarzgdzanie nimi

Szacowany czas 60 minut

trwania (min):

Zarzadzanie karierg Horizons: Responding to and managing change effectively

Omawiany temat:

Cel ses;ji: Celem tej ses;ji jest rozwijanie umiejetnosci i strategii skutecznego reagowania

na zmiany i zarzgdzania nimi w réznych kontekstach zyciowych, w tym w pracy i
rodzinie, poprzez burze mézgoéw.

Efekty uczenia sie: 0

Wykazanie sie zrozumieniem zmieniajgcych sie rél zyciowych jednostek w
Srodowisku pracy i rodziny.

Rozwijanie umiejetnosci wprowadzania zmian w r6znych kontekstach zycia.

Stosowaé kreatywne i innowacyjne mys$lenie w celu odkrywania i
rozwigzywania probleméw w réznych sytuacjach.

Identyfikacja strategii skutecznego réwnowazenia podejmowania ryzyka z
zarzgdzaniem ryzykiem.

Opis dziatan: 1.

Wprowadzenie (5 minut): Powitaj uczestnikdéw i przedstaw temat skutecznego
reagowania na zmiany i zarzadzania nimi.

Wyjasnij uczestnikom, ze wezmg udziat w burzy mézgdéw, podczas ktérej nauczg sie
skutecznie reagowac¢ na zmiany i zarzadzaé nimi.

Podkres$lenie znaczenia bycia elastycznym, innowacyjnym i proaktywnym w dzisiejszym
szybko zmieniajgcym sie Swiecie.

. Burza mézgo6w na temat scenariuszy zmian (15 minut): Podziel uczestnikéw na

mate grupy 3-4 osobowe.

Rozdaj kazdej grupie papier lub karty indeksowe i przybory do pisania.

Ustaw minutnik na 5 minut.

Poinstruuj kazda grupe, aby przeprowadzita burze mdzgow i wymyslita jak
najwigcej scenariuszy zmian zwigzanych z pracg, zyciem osobistym lub szerszym
spoteczehstwem.

Zachecaj uczestnikéw do kreatywnego myslenia i rozwazania zaréwno pozytywnych,
jak i trudnych scenariuszy zmian.

Przypomnij im, ze nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi, a wszystkie pomysty sg mile
widziane.

Zachec¢ uczestnikdw do napisania jednego scenariusza zmian na kartce lub arkuszu
papieru.

Gdy minutnik wytgczy sie, popro$ kazdg grupe o podzielenie sie z wiekszg grupa
najbardziej interesujgcymi lub prowokujgcymi do myslenia scenariuszami zmian.

. Dyskusja grupowa (10 minut): Poprowadz krétkg dyskusje po kazdej prezentaciji

grupowe;j.
Popro$ uczestnikéw o zastanowienie sie nad potencjalnymi skutkami i wyzwaniami
zwigzanymi z udostgpnionymi scenariuszami zmian.

Zache¢ ich do zastanowienia sig, jak moga zareagowac¢ i dostosowac¢ sie do kazdego
scenariusza osobiscie lub zawodowo.
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Opis dziatan: 4. Refleksja indywidualna (5 minut): Popro$ uczestnikow o poswiecenie kilku
minut na indywidualng refleksje.
» Poinstruuj ich, aby wybrali jeden scenariusz zmian, ktory najbardziej do nich
przemowit.
« Zache¢ ich do zastanowienia sie nad strategiami lub dziataniami, ktére mogg
podjgé, aby skutecznie zareagowac na ten konkretny scenariusz zmian.
« Zacheé uczestnikdw do zapisania swoich przemyslen i pomystéw na to, jak
mogg nawigowac i zarzgdzaé zmiana.
5. Dzielenie sie i podsumowanie (15 minut): Popros$ uczestnikéw o poswiecenie
kilku minut na indywidualng refleksje.
* Poinstruuj ich, aby wybrali jeden scenariusz zmian, ktéry najbardziej do nich
przemowit.
» Zache¢ ich do zastanowienia sie nad strategiami lub dziataniami, ktérych
mogg uzy¢, aby skutecznie zareagowacé na ten konkretny scenariusz zmian.
» Zache¢ uczestnikéw do zapisania swoich przemyslen i pomystéw na to, jak
mogg nawigowac i zarzgdza¢ zmiana.

Wymagane zasoby » Papier lub karty indeksowe
lub materiaty: « Dtugopis lub otéwki

* Timer lub zegar

SIS NELGERSSLGEWA Po zakonczeniu tej sesji przeprowadz dyskusje grupowsg, w ktérej uczestnicy
PR EWENERG Jr - mogg podzieli¢ sig swoimi doswiadczeniami i spostrzezeniami zdobytymi podczas
éwiczenia. Zacheé¢ ich do oméwienia wyzwan, przed ktérymi staneli podczas
wdrazania strategii i tego, jak sobie z nimi poradzili. Utatwienie refleksji nad
praktycznoscig i skuteczno$cig oméwionych koncepciji.
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Sieci: Utrzymywanie sieci
kontaktow zawodowych

Whprowadzenie

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Sieci: Utrzymywanie sieci kontaktéw zawodowych
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Celem tego dziatania jest zachecenie uczestnikow do nawigzywania kontaktw,
jednoczes$nie uczgc ich, jak i kiedy kontaktowac sie z osobami, ktére mogg poméc
w dostarczeniu cennych informacji na temat pracy i mozliwosci uczenia sie. Celem
tego dziatania jest zapewnienie mtodym ludziom dynamicznej i interaktywnej
platformy do rozwijania umiejetnosci w zakresie tworzenia sieci kontaktéw,
wspotpracy i budowania wspierajgcych sieci réwiesniczych.

Efekty uczenia sie: * Wiedza o tym, jak i kiedy skontaktowac¢ sie z osobami, ktére mogg udzielié¢
informacji o mozliwo$ciach pracy i nauki.

* Umiejetno$¢ wspotpracy z innymi na roznych stanowiskach.

* Budowanie i korzystanie ze wspierajgcych sieci rowiesniczych.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (10 minut): Moderator przygotowuje pomieszczenie, ustawiajgc
krzesta w parach naprzeciwko siebie, aby utworzy¢ wiele stacji sieciowych i umieszcza
jedng kategorie wydrukowanych pytan podpowiedzi na kazdej stacji. Pytania te maja
by¢ wykorzystywane przez uczestnikdw podczas poruszania sie po réznych stacjach.

» Moderator wita uczestnikow i prosi kazdego z nich o zapisanie swojego imienia na
plakietce z imieniem.

2. Pracaw grupach (25 minut): Moderator dzieli uczestnikdw na pary i prosi kazdg pare
o zajecie stanowiska przed odmierzeniem pigeciu minut.

» Uczestnicy muszg odpowiedzie¢ na pytania na kartce papieru, aby dowiedzie¢ sie
wiecej o sobie nawzajem przed zakonczeniem odliczania czasu.

» Po uptywie czasu moderator prosi pary o rozdzielenie sie i przejscie do innej stacji,
upewniajac sie, ze kazdy uczestnik jest zinnym partnerem niz wcze$niej i na innej stacji.

» Gdy kazda para sie uspokoi, moderator ponownie ustawia minutnik na pie¢ minut i
powtarza ¢wiczenie.

3. Refleksja (10 minut): Po pieciu rundach moderator zbiera grupe z powrotem i prosi
kazdego uczestnika o przedstawienie jednej refleksji na temat swoich do$wiadczen.

4. Podsumowanie (10 minut): Aby zakoniczyé éwiczenie, moderator prowadzi grupe w
dyskusji na temat znaczenia wspierajgcych sieci rowiesniczych i zacheca uczestnikéw
do zidentyfikowania wspdlnych intereséw i celéw w grupie.
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Wymagane zasoby * Markery, kolorowe dtugopisy

lub materiaty: + Karteczki samoprzylepne

* Flipchart lub tablica

* Urzgdzenie z dostepem do Internetu

ST CINELGERIHEWAN To ¢wiczenie moze by¢ kontynuowane przy uzyciu nastepujgcych pytan do

dziatania nastepcze: RENGIGHEISIE

« W jaki sposéb ¢wiczenie speed-networking zwiekszyto Twojg wiedze na temat
tego, jak i kiedy kontaktowa¢ sie z poszczegdlnymi osobami w celu uzyskania
mozliwosci pracy i nauki?

» W jaki sposéb zaprezentowate$ swojg umiejetnos¢ pracy z innymi w réznych
rolach podczas rund speed-networking?

» W jaki spos6b mozna wykorzysta¢ kontakty nawigzane podczas wydarzenia
speed-networking do budowania i utrzymywania wspierajgcych sieci
réwiesniczych?

Materiaty dotyczace 4 N
studium przypadku: g | Speed Networking | )cAREER p Speed Networ!-:ing (CAREER
e TRl Questions | COMPASS Questions [ COMPASS
Cut out these categories and assign each group of questions to a station to allow for better Cut out these categories and assign each group of guestions to a station to allow for better
networking between participants. networking between participants.
Advice and Mentorship Career Goals
+ What advice would you give to someone just starting in your field? + What inspired you to pursue a career in your field?
» Have you had mentors who significantly influenced your career, and how did « Can you share a significant milestone or achievement in your career journey?
they impact you? « How do you envision your career evolving in the next 5 years?
+ How do you approach seeking mentorship or being a mentor? » What challenges have you encountered in pursuing your career goals?

» Is there a piece of advice you received early in your career that you still find
valuable?

Interests
+ What aspects of your work da you find most fulfilling?
« Can you describe a project or task that you are particularly passionate about?
+ How do you stay updated on industry trends and developments?
+ Are there specific hobbies or interests outside of work that you feel contribute
te your professional growth?

Learning and Development
» How do you continue to learn and develop professianally?
« Can you recommend any books, courses, or resources that have been
particularly valuable to you?
+ What role do continuous learning and skill development play in your career?
» Have you attended any conferences or workshops recently that left a lasting
impression?

Experiences
« Can you share a memorable experience that shaped your approach to work?
« What role or project challenged you the most, and what did you learn from it?
Bullndrudu!lmu i
+ How do you navigate and overcome challenges in your professionalife? » Have you ever had to pivot in your career, and if so, how did you navigate that

. change?
st of mndes o say St MEIE | o o youtlancewokand pesaal et ensr vral wel g

» Can you share an instance where you had to adapt to unexpected changes in
your career?

Networking and Collaboration:

» What strategles do you find most effective for networking in your industry?

* Can you share an example of a ful collaboration or k
experience?

* Howimp doyou thinkr ing s for p! growth and
opportunities?

« Are there specific platforms or events you recommend for networking in our
industry?
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji: Poruszanie sie po cyfrowej przestrzeni roboczej

Szacowany czas 75-90 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Sieci: Utrzymywanie sieci kontaktéw zawodowych
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Celem tego dziatania jest lepsze zrozumienie przez uczestnikéw wykorzystania
technologii do rozwoju sieci spotecznosciowych, wyjscie poza najblizsze kregi
w celu budowania kariery i zachecenie uczestnikébw do budowania relacji z
potencjalnymi pracodawcami i dostawcami ustug edukacyjnych.

Efekty uczenia sie: * Umiejetnos$¢ korzystania z technologii w celu wspierania rozwoju i utrzymania
sieci spotecznosciowych.

* Rozpoznanie, kiedy i jak spojrze¢ poza moje bezposrednie sieci
spotecznosciowe i wykorzystaé je do wspierania budowania kariery.

* Mozliwo$é budowania relacji z potencjalnymi pracodawcami i mozliwosci
uczenia sie.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (10 minut): Moderator rozpoczyna od wyja$nienia
znaczenia technologii w dzisiejszym krajobrazie spotecznym i zawodowym,
prowadzac grupe w krotkim éwiczeniu przetamujgcym lody z wykorzystaniem
nastepujacych pytan:

+ Jak technologia pozytywnie wptyneta na Twoje zycie towarzyskie?

» Czy w sferze zawodowej korzystasz z konkretnych aplikacji lub platform, aby
by¢ na biezaco z trendami branzowymi lub kontaktowa¢ sie z profesjonalistami
W swojej dziedzinie?

» Czy kiedykolwiek znalazte$ oferte pracy lub dowiedziates$ sie o $ciezce kariery
za posrednictwem mediéw spoteczno$ciowych lub platformy internetowej?
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Opis dziatan: 2. Praca w grupach (40 minut): Moderator dzieli uczestnikéw na mniejsze grupy
po 3-4 osoby i instruuje kazdg grupe, aby wyjeta swoje smartfony. Przydziel
kazdej grupie inng platforme mediéw spotecznosciowych: LinkedIn, Facebook,
Instagram, TikTok lub X/Twitter.

* Ustaw minutnik na 20 minut i poinstruuj grupy, aby poswiecity te minuty
na zbadanie réznych sposobéw wykorzystania ich platformy mediéw
spotecznosciowych w $rodowisku zawodowym oraz sposobdéw, w jakie
konto w mediach spotecznosciowych na tych platformach moze wyglagdaé
profesjonalnie.

» Po uptywie czasu moderator prosi jedng osobe z kazdej grupy o podzielenie sie
swoimi odkryciami. Po zakohczeniu prezentacji przez kazda z grup moderator
resetuje licznik czasu i prosi kazdg z grup o zidentyfikowanie i $ledzenie trzech
profesjonalistéw lub rowiesnikéw spoza ich najblizszego kregu spotecznego
lub wiedzy w jednej z nastepujgcych losowo przydzielonych kategorii:

» Hotelarstwo i turystyka
» Produkcja

+ Marketing

* Mediairozrywka

* Energia

» Opieka zdrowotna

* Finanse

» Edukacja

» Zache¢ uczestnikéw do znalezienia oséb, ktére mogg zaoferowaé nowe
perspektywy lub spostrzezenia zwigzane z przypisang im kategorig. Uczestnicy
powinni udokumentowaé swoje nowe kontakty i krétko podsumowacé to, czego
sie nauczyli i co uznali za interesujgce w odniesieniu do tych oséb.

* Po uptywie czasu moderator powinien zacheci¢ wszystkich uczestnikéw do
nawigzywania kontaktéw, takich jak te odkryte w mediach spoteczno$ciowych
w wybranych przez nich dziedzinach.

* Moderator resetuje licznik czasu po raz ostatni i zaprasza kazda grupe do
znalezienia potencjalnego pracodawcy lub dostawcy ustug edukacyjnych
w kazdej z wybranych/pozadanych $ciezek kariery. Zache¢ uczestnikéw do
Sledzenia organizacji w mediach spoteczno$ciowych, angazowania sie w
ich tresci i wysytania prosby o potgczenie lub wiadomosci wyrazajgcej ich
zainteresowanie.

3. Dyskusja i podsumowanie (20 minut): Po uptywie czasu moderator zaprasza
kazdg grupe do podzielenia sie swoimi odkryciami i doSwiadczeniami z
grupami, podkres$lajgc strategie, ktére wykorzystali do zidentyfikowania
potencjalnych pracodawcoéw.
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Wymagane zasoby » Urzadzenie z dostepem do Internetu
lub materiaty:

ST NELGERHEWAN To ¢wiczenie moze by¢ kontynuowane przy uzyciu nastepujgcych pytan do
PAELETIEN ER G I 5B autorefleksji:

* Podczas badania platform mediéw spoteczno$ciowych w matych grupach,
jakie spostrzezenia uzyskate$ na temat profesjonalnego korzystania z
przypisanej platformy?

« Jakie byty Twoje doswiadczenia w kontaktach z tymi organizacjami w mediach
spotecznos$ciowych podczas identyfikowania potencjalnych pracodawcoéw na
pozadanych $ciezkach kariery?

« W jaki sposéb to zaangazowanie przyczyni sie do Twojego przysztego rozwoju
zawodowego?
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Sieci: Budowanie sieci
kontaktow zawodowych

Whprowadzenie

Wyzwanie pracy zespotowej - Budowanie umiejetnosci skutecznej komunikacji

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

60 minut

Sieci: Budowanie sieci kontaktéw zawodowych

Ta sesja ma na celu umozliwienie uczestnikom zrozumienia i zademonstrowania
umiejetnosci komunikacji interpersonalnej i grupowej, ktére pozwolg im pomagaé
/ pracowac z innymi.

Rozwijanie i demonstrowanie skutecznych umiejetnosci komunikacji
interpersonalnej i grupowe.

. Wprowadzenie (10 minut): Powitaj uczestnikéw i przedstaw temat budowania

. Wprowadzenie do umiejetnosci komunikacji interpersonalnej i grupowej

sieci kontaktéw zawodowych.

Wyjasnienie znaczenia sieci kontaktéw zawodowych i roli umiejetnosci
interpersonalnych w budowaniu i utrzymywaniu tych sieci.

Zrelaksuj uczestnikéw za pomocg ¢wiczenia przetamujgcego lody.

(10 minut): Krotka prezentacja na temat skutecznych umiejetnosci
interpersonalnych (aktywne stuchanie, komunikacja niewerbalna,
asertywnos$¢, rozwigzywanie konfliktow itp.) i umiejetnosci komunikac;ji
grupowej (wspotpraca, aktywne uczestnictwo, jasne wyrazanie pomystow,
zarzagdzanie konfliktami itp.)

Przedstaw znaczenie skutecznej komunikacji w pracy zespotowej i wspétpracy.
Popro$ grupe o przeprowadzenie burzy mézgéw na temat wyzwan, ktére
mogg napotkac¢ lub napotkali w komunikacji w zespole (termin realizaciji
projektu, sprzeczne pomysty w zespole, nieporozumienia, unikanie konfliktow,
mikrozarzagdzanie itp.)
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Opis dziatan: 3. Wyzwania komunikacyjne w miejscu pracy - studia przypadkéw (30 minut):
Uczestnicy sg podzieleni na grupy i kazda grupa otrzymuje konkretne wyzwanie
komunikacyjne zwigzane z miejscem pracy.

» Czytajg go i analizujg zgodnie z podanymi pytaniami do dyskusiji.

» Poinstruuj kazdg grupe, aby zmierzyta sie z wyzwaniem studium przypadku,
opracowujgc strategie, przydzielajgc role i tworzac plan dziatania. Podkresl|
znaczenie skutecznej komunikacji podczas wyzwania. Daj grupom czas na prace
nad rozwigzaniami.

* Po 20 minutach kazda grupa przedstawia swoje wnioski. Popro$ kazdg grupe o
podzielenie sie swoimi strategiami, omoéwienie napotkanych wyzwan i podkreslenie
przyktaddw skutecznej komunikacji w ich zespotach. Utatw dyskusje na temat tego,
jakie umiejetno$ci komunikacyjne byty najwazniejsze w rozwigzaniu wyzwania.

4. Dzielenie sie i podsumowanie (10 minut): Popro$ uczestnikéw, aby poswiecili kilka
minut na indywidualng refleksje nad tym, w jaki spos6b wykazane umiejetnosci
komunikacyjne mogg byé stosowane zaréwno w $rodowisku osobistym, jak i
zawodowym.

» Podsumowanie kluczowych wnioskéw z warsztatow.

Wymagane zasoby * Projektor i ekran
lub materiaty:  Dtugopis lub otéwki

+ Arkusze materiatéw - Scenariusze wyzwan w miejscu pracy

ST NELERS LG EWAN  Po zakonczeniu tej sesji uczestnicy mogg zastanowic sig nad jedng lub dwiema kluczowymi
dziatania nastepcze:

umiejetno$ciami komunikacyjnymi, w ktérych czujg sie najlepsi, jedng lub dwiema
umiejetnosciami komunikacyjnymi, ktére chcieliby poprawié¢, oraz jednym wyzwaniem
zwigzanym z miejscem pracy, w ktérym skuteczna komunikacja mogtaby co$ zmienié.

Materiaty dotyczace

studium przypadku: Communicqtion Commu‘l\icqtiOV\

challenges in the challenges in the
workplace workplace

CASE STUDY #1

The Email Mix-Up

CASE STUDY #2

Not so constructive feedback

Emily and Alex are team members working on a crucial project with a Alex recently completed a project and is eagerly awaiting feedback
tight deadline. Emily sends an email to Alox, outlining some changes i (ke Frariaow. Basai0Wiian the fesbiok To: pravidsd i
S18 SUIAS s uCEaREyl OF TS DIDINCH. OB, O e ek deliverad in a highly critical and unconstructive manner. Sarah
clarity in her message, Alex misinterprets Emily's suggestions, Todllaad S5ty oh v mietiites g tha- profect -l
‘thinking she wants to completely change the project's direction. offering o = e o
aspects.
Alex, feeling about the changes,
afenatealy o Enily's semall axpresting conoer sbeut e impdot Feeling demoralized and frustrated, Alex receives feedback from
on the project's timeline and original goals. Emily, unaware of the ey e et desbl St ls e i i g
ide: - Al L - Yo v the embarrassment. The rest of the team witnessed the interaction,
i leading ive Impact on ”
el ekl e S AL DISCUSSION QUESTIONS
1. th Al
2 Hwor:‘a;':m think y o gearvieh 1.What challenges did Alex encounter?
Impact team dynamics? 2.How might this lyp; of feedback impact Alex's motivation and
3.How can different styles to engagement at work

in
4.What potential impact can miscommunications like these have on
working relationships within a team?
5. How would you suggest Sarah and Mark approach a conversation
about the tension?

3.From Alex's perspective, what could be the potential
of that focuses solely on

mistakes?
4. How might ineffective feedback impact team dynamics and
collabaration?

without tension?

6 What steps could be taken to repair the relationship between S.How can an employee like Alex eff their
Sarah and Mark? feelings about the ?

7.What measures can Individuals take to ensure they accurately 6.What role does play in g and
interpret the tone and wrl receiving feedback?

8.How can teams foster a culture of transparency and open 7.How can teams collectively foster a culture that values
communication to prevent similar misunderstandings? L £

NOTES NOTES
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Zaawansowany

Nazwa ses;ji: Wyrazanie uczu¢ i rozwigzywanie problemoéw interpersonalnych

Szacowany czas
trwania (min):

Zarzadzanie kariera
Omawiany temat:

Cel ses;ji:

Efekty uczenia sie:

Opis dziatan:

90 minut

Sieci: Budowanie sieci kontaktéw zawodowych

Ta sesja ma na celu umozliwienie uczestnikom odpowiedniego wyrazania osobistych
uczuc, reakcji i pomystow.

* Odpowiednie wyrazanie osobistych uczué

* Umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw interpersonalnych.

1. Wprowadzenie (10 minut): Powitaj uczestnikéw i przedstaw temat wyrazania
osobistych uczu¢ i rozwigzywania problemow interpersonalnych.

» Wyjasnienie znaczenia umiejetnosci odpowiedniego wyrazania wtasnych
uczug, reakcji i pomystéw w zyciu osobistym i zawodowym.
» Zrelaksuj uczestnikéw za pomoca ¢wiczenia przetamujgcego lody.

2. Zrozumienie emocji (20 minut): Przedstaw liste typowych emocji i popro$
uczestnikéw o zidentyfikowanie i oméwienie osobistych doswiadczen
zwigzanych z tymi emocjami.

» Poprowadzenie dyskusji grupowej na temat znaczenia wyrazania emocji i ich
wptywu na dobre samopoczucie i relacje miedzyludzkie.

3. Rozwigzywanie problemoéw interpersonalnych (20 minut): Podziel
uczestnikdw na mate grupy, aby zapisali kilka rzeczywistych przyktadéw stabej
komunikacji w pracy. Popro$ grupy o przeanalizowanie i przedyskutowanie
mozliwych rozwigzan.

4. Techniki rozwigzywania konfliktow (15 minut): Przedstaw rézne techniki
rozwigzywania konfliktow, takie jak kompromis, aktywne stuchanie i
znajdowanie wspolnej ptaszczyzny porozumienia.

» Niech uczestnicy utworzg te same grupy i zastosujg techniki rozwigzywania
konfliktéw dla swoich wyzwan.

5. Teatr improwizowany (15 minut): Poleé kazdej grupie stworzenie krotkiej
improwizowanej scenki teatralnej na podstawie podanego scenariusza.
Podkresl, ze scenka powinna eksplorowaé wyrazanie uczuc i zawiera¢ proby
rozwigzania problemu interpersonalnego.

« Zachecanie do kreatywno$ci i spontanicznosci w wystepach.

6. Podsumowanie (10 minut): Popros uczestnikdéw o poswiecenie kilku minut na
indywidualna refleksje nad kluczowymi pojeciami zwigzanymi z wyrazaniem
uczu¢ i rozwigzywaniem probleméw interpersonalnych.

* Podsumowanie kluczowych wnioskéw z warsztatow.

» Podkreslenie znaczenia ciggtej praktyki i refleksji w rozwijaniu skutecznej
komunikacji i umiejetnoéci rozwigzywania problemow.
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Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /
dziatania nastepcze:
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* Projektoriekran

» Dtugopis lub otéwki

Po zakohczeniu tej sesji uczestnicy mogg stworzyé indywidualne plany dziatania
dotyczgce radzenia sobie z podobnymi wyzwaniami komunikacyjnymi w przysztosci,
z okre$lonymi krokami i strategiami, ktére mogliby wdrozy¢, aby poprawi¢ swoje
umiejetnosci komunikacji zawodowej.




Sieci: Budowanie wilasnej
sieci kariery

Whprowadzenie

Nazwa sesji: Budowanie wtasnej sieci kariery.

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie karierg Sieci: Budowanie wtasnej sieci kariery
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu poméc mtodym uczniom w budowaniu wtasnej sieci kariery.

Efekty uczenia sie: « Zrozumienie znaczenia pozytywnych relacji w zyciu osobistym i zawodowym.
« Zrozumienie znaczenia umiejetnosci przekazywania moich umiejetnosci innym.

» Zrozumienie, ze umiejetnos$ci i doswiadczenia mozna przenosié do ré6znych
Srodowisk pracy.

* Wiedza o tym, jak i kiedy skontaktowac sie z osobami, ktére mogg udzieli¢
informac;ji o mozliwos$ciach pracy i nauki.

* Budowanie i korzystanie ze wspierajgcych sieci rowiesniczych.

* Rozpoznanie, kiedy i jak spojrze¢ poza moje bezposrednie sieci
spotecznosciowe i wykorzystaé je do wspierania budowania kariery.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Moderator moze podsumowac informacje zawarte
w klipie wideo, podkresli¢ kluczowe efekty uczenia sie ses;ji i krétko opisac
zadanie zawarte w ponizszej pracy indywidualnej i grupowe;j.

2. Indywidualna refleksja (10 minut): Popro$ uczestnikéw, aby zastanowili sie
nad swojg obecng siecig kontaktéw zawodowych i osobistych.

» Gdy beda mieli wystarczajgco duzo czasu, aby zebraé mysli na temat istniejgcej
sieci kontaktéw, popros$ ich, aby zapisali mozliwe sposoby ulepszenia swojej
sieci kontaktow, ktére mogg by¢ osobiste, zawodowe lub w obu obszarach.
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Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /
dziatania nastepcze:
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3.

Praca w grupach (25 minut): Gdy uczestnicy zakonczg swojg indywidualng
refleksje, podziel ich na 3 grupy. Jesli osoby w grupie nie znajg sie nawzajem,
przeprowadz lodotamacz, na przyktad mozesz poprosi¢ ich, aby sie
przedstawili i przeprowadzili krétkg dyskusje na temat tego, co napisali w
swojej indywidualnej sekcji refleksji i podzielili sie swoimi pomystami na
ulepszenie swoich sieci.

Nadaj kazdemu zespotowi tytut zadania, staraj sie uzywac réznych tytutow,
tak aby kazda grupa miata na przyktad mozliwos$¢ przedstawienia réznych
pomystow:

student sztuki
praktykant elektryk
wiasciciel duzej piekarni

Popros$ kazdg grupe o przeprowadzenie burzy mézgéw na temat tego,
jak a) poszerzy¢ swojg obecng sie¢ kontaktéw i b) wywrzeé wrazenie na
potencjalnych nowych kontaktach i zapisac¢ je na tablicy lub flipcharcie.

Gdy grupa wymysli sposoby na zwiekszenie zasiegu tematu w spotecznosci,
popro$ ich o zapisanie umiejetnosci potrzebnych do zbudowania tej sieci.
Gdy kazda grupa zakonczy powyzsze zadanie, popro$ jg o wyznaczenie osoby,
ktora przedstawi pomysty grupy.

Pod koniec kazdej prezentacji popros cztonkéw innych zespotéw o dodanie
swoich przemyslen i sugestii.

Gdy wszystkie zespoty przedstawig swoje pomysty, przeprowadz krotkg
dyskusje na temat réznic w kazdym przypadku i pamietaj o tym, gdy uczestnicy
bedg rozszerzac wtasne sieci kontaktéw w zyciu.

. Refleksja (10 minut): Popros$ uczestnikow, aby spojrzeli wstecz na swoje

wczesniejsze indywidualne refleksje i sprawdzili, czy majg dalsze pomysty
na to, jak rozszerzy¢ wtasne sieci kontaktéw i jakie umiejetno$ci mogag
potrzebowac, aby to osiggnaé.

. Podsumowanie (10 minut): Aby zakonczy¢ éwiczenie, moderator prowadzi

grupe w dyskusji na temat znaczenia wspierajgcych sieci réwiesniczych
i zacheca uczestnikbw do proaktywnosci w osigganiu celéw osobistych i
zawodowych.

Tablica lub flipchart
Znaczniki

Dtugopis i papier

Po

zakonczeniu éwiczenia wazne jest, aby ocenié, czy uczestnicy osiggneli

zamierzone efekty uczenia sie. Mozna to zrobié poprzez:

Poprowadzenie uczestnikéw do stworzenia planéw dziatania, aby upewnic¢ sie,
ze wyznaczyli jasne cele i zidentyfikowali praktyczne kroki w kierunku rozwoju
osobistego i zawodowego.

Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu
odpowiedzi na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotka¢ uczestnicy.

Oferowanie dodatkowych zasobdéw, wskazéwek lub wsparcia, aby pomédc
uczestnikom w ich ciggtej podrézy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.




Zaawansowany

Jak wykorzysta¢ networking do poszerzenia mozliwosci zawodowych?

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie kariera Sieci: Budowanie wtasnej sieci kariery
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Celem tej sesji jest przedstawienie ré6znych sposobdéw, w jakie networking moze
poma&c w osiggnieciu celéw zawodowych.

Efekty uczenia sie: * Umiejetnos$¢ korzystania z technologii w celu wspierania rozwoju i utrzymania
sieci spotecznosciowych.

* Rozpoznanie, kiedy i jak spojrze¢ poza moje bezposrednie sieci
spotecznosciowe i wykorzystaé je do wspierania budowania kariery.

* Mozliwo$¢ budowania relacji z potencjalnymi pracodawcami i uczenia sie.

* Przekazywanie moich umiejetnosci innym.

» Zrozumienie znaczenia cech osobistych w zdobywaniu, tworzeniu i
utrzymywaniu pracy.

» Zrozumienie, ze umiejetnosci i doswiadczenia mozna przenosié do réznych
Srodowisk pracy.

* Umiejetno$é lokalizowania, interpretowania i wykorzystywania informacji o
rynku pracy.

* Rozwijanie relacji i sieci kontaktow w celu wspierania bezpiecznej pracy i
rozwoju mojej kariery.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Moderator moze podsumowa¢ informacje zawarte
w klipie wideo, podkresli¢ kluczowe efekty uczenia sie ses;ji i krétko opisac
zadanie zawarte w ponizszej pracy indywidualnej i grupowe;j.

2. Indywidualna refleksja (10 minut): Popro$ uczestnikéw, aby zastanowili sie
nad swojg obecng siecig kontaktéw zawodowych i osobistych.

» Gdy beda mieli wystarczajgco duzo czasu, aby zebra¢ mysli na temat istniejgcej
sieci, popro$ ich, aby pomysleli o istniejgcych aplikacjach, ktére bytyby
przydatne do profesjonalnego nawigzywania kontaktow.

* Istnieje $wietny link i kod QR z 6 sugestiami: https://www.contactsplus.com/
blog/best-networking-apps-2023/
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Opis dziatan: 3. Praca w grupach (25 minut): Gdy uczestnicy zakoriczg swojg indywidualng
refleksje, podziel ich na 3 grupy. Jesli osoby w grupie nie znajg sie nawzajem,
przeprowadz lodotamacz, na przyktad mozesz poprosié¢ ich o przedstawienie
sie i krotkg dyskusje na temat ich weze$niejszych doswiadczen w korzystaniu
z réznych aplikacji sieciowych.

Rozdaj arkusz z poradami dotyczacymi nawigzywania kontaktéw, aby zwiekszyé
swoje mozliwosci zawodowe.

« Daj kazdemu zespotowi inng aplikacje z powyzszego linku i
« popro$ ich o utworzenie konta dla jednego z cztonkéw zespotu,

wykorzystujgc informacje o jego mocnych stronach, wyksztatceniu i
ambicjach zawodowych.

* Nastepnie mozesz poprowadzi¢ uczestnikow, aby przejrzeli aplikacje i znalezli
rézne sposoby wykorzystania jej do nawigzywania kontaktow,
* jak znalezienie lokalnych mozliwosci wolontariatu,
+ znajdowanie odpowiednich artykutéw za pos$rednictwem aplikaciji,
» budowanie sieci poprzez $ledzenie odpowiednich oséb i tak dalej.

« Jesli masz wystarczajgco duzo czasu, poprowadz ich do znalezienia zalet i wad
korzystania z r6znych aplikacji dostepnych do tworzenia sieci.

Gdy wszystkie zespoty zakoriczg tworzenie konta i odkrywanie réznych
sposobdéw korzystania z niego do nawigzywania kontaktéw, przeprowadz
krotkg dyskusje grupowg na temat réznic w kazdej z aplikacji i znaczenia
pamietania o nich, gdy uczestnicy poszerzajg wtasne sieci kontaktéw w zyciu,
upewniajac sie, ze tgczg sie z autentycznymi ludzmi i firmami oraz zachowujgc
czujnos¢ podczas umawiania spotkan z nieznajomymi.

4. Refleksja i podsumowanie (10 minut): Popros$ uczestnikéw, aby ocenili, czy
ktérakolwiek z tych aplikacji moze by¢ przydatna do rozszerzenia ich wtasnej
sieci zawodowej. Aby zakoriczyé ¢wiczenie, moderator prowadzi grupe w
dyskusji na temat znaczenia wspierajgcych sieci i zacheca uczestnikéw do
proaktywnosci w osigganiu celéw osobistych i zawodowych.

Tablica lub flipchart

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Znaczniki

Arkusze informacyjne z pytaniami do refleksji

SIGETGIVEGENTLNEWAN Po zakonczeniu éwiczenia wazne jest, aby ocenié, czy uczestnicy osiggneli

P L el zamierzone efekty uczenia sig. Mozna to zrobi¢ poprzez:

» Poprowadzenie uczestnikéw do korzystania z dowolnej z wyzej wymienionych
aplikacji, ktére mogag by¢ szczegodlnie przydatne do rozszerzenia ich sieci
kariery lub dalszego wyszukiwania bardziej odpowiednich aplikac;ji.

* Kontynuowanie indywidualnych informacji zwrotnych lub dyskusji w celu
odpowiedzi na wszelkie pytania lub wyzwania, ktére mogli napotka¢ uczestnicy.

Oferowanie dodatkowych zasobow, wskazéwek lub wsparcia, aby pomoéc
uczestnikom w ich ciggtej podrézy budowania na mocnych stronach i osiggnieciach.
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Materiaty dotyczace
studium przypadku:

How to Use Networking to Expand
Professional Opportunities

Build Your Reputation Through Making

Connections and Helping Others

If's important fo build and maintain a good reputation fo achieve success. You don't want fo be the
“best kept secret” in your company or industry. Rather, you want fo be known as someone with
the experience and expertise who can make a difference of a company. One way fo do that is o
use nefworking opportunities to make others aware of your accomplishments and sirengths.
Networking allows you fo discuss your skills and successes. Regular presence of networking events
helps you get recognised as someone who is knowledgeable, relible, and supportive. Another way
fo effectively showcase your knowledge, skills. and abilfies is fo help others with their business
challenges. Networking isn't all glad-handing. Use networking opportunities to discuss industry
challenges and possible solutions with your peers. People want a colleague who is willing fo
brainstorm ideas and solutions o business problems. Demonstrating your value as a helpful
resource can expand your network of contacts and make you standout in a candidate pool.

Put your strengths on full display. This gives people a good idea of the value you
can bring fo a company. Your strengths are your “go-to” skills, or abilties that you
can demonstrate af a high level of consistency and expertise. Use your networking
opportunities to discuss your strongest skills to gauge if those skills can be useful to
someone's organisation. Roles that play to your strengths result in the optimal

professional experience. The clearer your value is to a potential employer, the

easier it is for them fo identify a role where your strengths can be beneficial.

Announce Your Intentions

People change jobs for a number of reasons: new career paths, better schedules, more flexibility, or better
pay. No matter your reasoning. networking can help you find your next opportunity and discuss future career
opportunities and ambitions with your industry peers. By making your ideal working scenario known, you make
it easier for companies fo offer opportunities that malch your wants and needs. In addition, nefworking gives
you the opportunity o learn more about employment opportunities. For example, if you're inferested in
pursuing something in sociol media. look for people who work in that space and be prepared with pointed
questions and discussion lopics. If's important fo be intentional in your discussions: make sure that
your conversation is focused and fo the point. For example, ask questions about how your background
can be applied fo a particular business process. rather than fo a company in general. The more
detailed you are in the questions and conversations you have, the better you can identify professional
opportunities that best apply o your skills and career aspirations.
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Sieci: Stosowanie informaciji w
celu zabezpieczenia sieci kariery

Whprowadzenie

Speed Networking Event

trwania (min):

Szacowany czas 90 minut

Zarzadzanie karierg Sieci: Stosowanie informacji w celu zabezpieczenia sieci kariery

Omawiany temat:

Cel ses;ji: Celem tej sesji jest umozliwienie uczestnikom ¢wiczenia umiejetnosci nawigzywania

kontaktéw i budowania relacji z profesjonalistami w krétkim czasie.

Efekty uczenia sie:

Umiejetnosci komunikowania sie z innymi.

Zrozumienie znaczenia cech osobistych w zdobywaniu, tworzeniu i
utrzymywaniu pracy.

Zrozumienie, ze umiejetnosci i doswiadczenia mozna przenosié do réznych
Srodowisk pracy.

Opis dziatan: 1.

Wprowadzenie (5 minut): Zbierz uczestnikoéw w wygodnym miejscu.
Wyijasénij cel dziatania: éwiczenie umiejetnosci nawigzywania kontaktéw i
nawigzywanie znaczgcych kontaktow w krétkim czasie.

Krotkie oméwienie znaczenia networkingu i jego korzysci dla rozwoju kariery.

. Przygotowanie (10 minut): Popro$ uczestnikéw, aby poswiecili kilka minut

na zastanowienie sie nad swoimi umiejetnosciami, doswiadczeniami i celami
zawodowymi.

Zache¢ ich do przygotowania krétkiego wprowadzenia, ktére podkresli ich
kluczowe mocne strony i zainteresowania.

Przypomnij uczestnikom, aby uzywali dtugopisu i papieru do robienia notatek.
Rundy networkingowe (60 minut): Podziel uczestnikéw na pary lub mate
grupy.

Ustaw minutnik na 5 minut dla kazdej rundy networkingowe;j.

Poinstruuj uczestnikéw, aby na zmiane przedstawiali sie, dzielili sie swoimi
umiejetnosciami i dodwiadczeniami oraz angazowali sie w rozmowe na temat
swoich aspiracji zawodowych.

Zachecaj do aktywnego stuchania, zadawania pytan i wymiany informacji
kontaktowych.
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Opis dziatan: 4. Refleksja (15 minut): Sprowadz uczestnikdéw z powrotem do grupy.
* Popros$ ich, aby zastanowili sie nad swoim doswiadczeniem networkingowym
i podzielili sie kluczowymi spostrzezeniami lub nawigzanymi kontaktami.
» Poprowadzenie krétkiej dyskusji na temat znaczenia skutecznej komunikaciji,
aktywnego stuchania i budowania relacji w $wiecie zawodowym.
5. Kontynuacja (5 minut): Podkres$l znaczenie kontynuowania kontaktow
nawigzanych podczas aktywnosci.
+ Udzielaj wskazowek, wysytajgc profesjonalne wiadomosci e-mail lub
zaproszenia na LinkedIn, aby dalej pielegnowaé nowo nawigzane relacje.
6. Podsumowanie (5 minut): Zakoncz ¢wiczenie, dziekujgc uczestnikom za ich
zaangazowanie i cheé ¢wiczenia umiejetnosci nawigzywania kontaktow.
» Zache¢ ich do kontynuowania networkingu po zakohczeniu aktywnosci i
zbadania dalszych mozliwosci nawigzania kontaktéw zawodowych.

Wymagane zasoby » Dtugopis i papier
lub materiaty: « ldentyfikatory (opcjonalnie)

» Timer lub stoper

ST CINERGEROHEWA  Autorefleksja: Popro$ uczestnikéw, aby indywidualnie zastanowili sie nad
CPAETENTENEG G L8 wydarzeniem networkingowym i napisali krotkie podsumowanie nawigzanych
kontaktéw, zdobytych spostrzezen i umiejetnosci, ktére zastosowali podczas
aktywnosci.

Informacje zwrotne i dyskusja: Poprowadz dyskusje grupowg, podczas ktoérej
uczestnicy bedg mogli podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, wyzwaniami i
sukcesami podczas wydarzenia speed networking. Zachecaj ich do przekazywania
informacji zwrotnych swoim réwiesnikom i oferowania sugestii dotyczacych
poprawy umiejetno$ci nawigzywania kontaktow.
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Zaawansowany

Budowanie sieci kontaktéw poprzez wolontariat

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Zarzadzanie karierg Sieci: Stosowanie informacji w celu zabezpieczenia sieci kariery
Omawiany temat:

Cel ses;ji: Ta sesja ma na celu pomo6c mtodym dorostym zrozumieé warto$¢ wolontariatu w
budowaniu sieci kontaktéw w pracy, nauce i zyciu.

Efekty uczenia sie: * Zrozumienie warto$ci wolontariatu w budowaniu sieci kontaktéw w pracy,
nauce i zyciu.

» Okreslenie korzysci ptyngcych z pracy wolontariackiej w sieci, w tym
poszerzanie kontaktéw zawodowych, zdobywanie wiedzy branzowej,
rozwijanie umiejetnosci, budowanie pozytywnej reputacji i odkrywanie
mozliwosci kariery.

* Analizuj i omawiaj studia przypadkéw i przyktady oséb, kt6ére z powodzeniem
zbudowaty sieci kontaktow poprzez wolontariat.

Opis dziatan: 1. Wprowadzenie (5 minut): Powitaj uczestnikéw i przedstaw temat budowania
sieci kontaktéw poprzez wolontariat.
* Wyjasnij znaczenie tworzenia sieci kontaktéw w rozwoju kariery i podkresl
szczegOlny nacisk na wolontariat w tej sesji.
» Zaangazuj uczestnikéw, pytajgc ich o ich rozumienie wolontariatu i jego
potencjalnych korzysci.
2. Dyskusja na temat wolontariatu i tworzenia sieci kontaktow (15 minut):
Poprowadz dyskusje grupowa na temat warto$ci wolontariatu w budowaniu
sieci kontaktéw w pracy, nauce i zyciu.

« Zache¢ uczestnikéw do podzielenia sie swoimi do$wiadczeniami lub
przemysleniami na temat tego, w jaki sposéb wolontariat moze przyczynié
sie do tworzenia sieci kontaktow.

» Zapisz kluczowe punkty i pomysty na tablicy, aby uchwyci¢ dyskusje.
3. Korzysci z wolontariatu w networkingu (15 minut): Przedstaw liste korzy$ci
ptynacych z wolontariatu w networkingu, takich jak:

* Rozszerzanie profesjonalnych potaczen i kontaktow

+ Zdobywanie wiedzy i spostrzezen na temat branzy

* Rozwijanie nowych i doskonalenie istniejgcych umiejetnosci
+ Budowanie pozytywnej reputacji i marki osobistej

» Odkrywanie réznych $ciezek kariery i mozliwosci

* Omow szczegotowo kazdg korzys$é i podaj przyktady ilustrujgce znaczenie
wolontariatu w nawigzywaniu kontaktéw.
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Opis dziatan:

Wymagane zasoby
lub materiaty:

Sugerowana ocena /
dziatania nastepcze:

4. Studia przypadkoéw i przyktady (15 minut): Podziel sie studiami przypadkéw
lub przyktadami z zycia osob, ktére z powodzeniem zbudowaty sieci kontaktow
poprzez wolontariat.

* Omoéw, w jaki sposoéb ich doswiadczenia wolontariackie doprowadzity do
mozliwosci kariery lub rozwoju osobistego.

» Zachec¢ uczestnikéw do zastanowienia sie nad przyktadami i zidentyfikowania
kluczowych wnioskéw, ktére moga zastosowaé w swoich wtasnych sytuacjach.
5. Dzielenie sie¢ i refleksja w grupie (10 minut): Pozwoél uczestnikom podzielié
sie swoimi przemysleniami i refleksjami na temat warto$ci pracy wolontariuszy
w budowaniu sieci.
« Utatwienie dyskusji na temat tego, w jaki sposéb mogg aktywnie wtgczyé
wolontariat do swoich planéw rozwoju kariery, aby zwiekszyé swoje mozliwosci
nawigzywania kontaktéw.

« Zache¢ uczestnikdw do podzielenia sie osobistymi doswiadczeniami lub
pomystami na wykorzystanie wolontariatu do tworzenia sieci kontaktéw.
6. Podsumowanie i wnioski (56 minut): Podsumuj kluczowe punkty omoéwione
podczas sesji, podkreslajgc warto$é wolontariatu w budowaniu sieci kontaktow
i jego potencjalny wptyw na przyszte mozliwosci.
» Zakoncz sesje, zachecajgc uczestnikdw do zbadania mozliwosci wolontariatu,
ktére sg zgodne z ich zainteresowaniami i celami zawodowymi.

» Podziekuj uczestnikom za ich aktywny udziat i zaangazowanie w sesje.

* Tablica
e Znaczniki

* Pioro i papier

Dziennik refleksji: Popro$ uczestnikdéw o prowadzenie dziennika refleksji przez
tydzienh lub miesigc po lekeji. Zacheé ich do napisania o swoich do$wiadczeniach i
obserwacjach zwigzanych z wolontariatem i nawigzywaniem kontaktéw. Zache¢ ich
do zastanowienia sie nad wszelkimi nowymi nawigzanymi kontaktami, rozwinigtymi
umiejetnosciami lub spostrzezeniami zdobytymi podczas wolontariatu.

Analiza studium przypadku: Przedstaw uczestnikom studium przypadku lub
rzeczywisty przyktad osoby, ktéra z powodzeniem zbudowata sie¢ kontaktdw
poprzez wolontariat. Popro$ ich o przeanalizowanie studium przypadku i napisanie
podsumowania podkreslajgcego kluczowe strategie tworzenia sieci kontaktow
i wyniki. Mozna to zrobi¢ indywidualnie lub w matych grupach, a nastepnie
przeprowadzi¢ dyskusje grupowg w celu podzielenia sie spostrzezeniami.

Dyskusja uzupetniajgca: Zaplanuj kolejng sesje dyskusyjng, aby umozliwié
uczestnikom podzielenie sie swoimi do$wiadczeniami i wyzwaniami napotkanymi
podczas stosowania poznanych koncepcji. Zache¢ ich do oméwienia wszelkich
sukcesow lub nowych kontaktéw nawigzanych dzieki wolontariatowi. Utatw dyskusje
na temat tego, w jaki sposéb planujg kontynuowaé wtgczanie wolontariatu do
swoich dziatan networkingowych.
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