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Wprowadzenie

Niniejszy podrecznik zostat stworzony, aby zapewni¢ mtodym dorostym zasoby oparte na aktywnosci, ktore
wspierajg rozwdj ich umiejetnosci zarzadzania karierg. Jest to odpowiedz na wptyw pandemii COVID-19 na
rézne sektory pracy i gospodarke. Dziatania te powinny poméc mtodym ludziom w planowaniu $ciezek kariery,
ktore sa zgodne z ich pasjami, wartosciami i motywacjami. Dziatania zostaty zaprojektowane w taki sposob, aby
mozna je byto wykonaé poza $rodowiskiem edukacyjnym i we wtasnym czasie. Cwiczenia moga byé powtarzane
i rozbudowywane w miare ich rozwoju, z mys$lg o uczeniu sie przez cate zycie i ciggtym rozwoju osobistym.
Mozna je réwniez tatwo dostosowac do indywidualnych potrzeb i ambicji.

Niniejszy podrecznik zawiera 40 materiatéw. Materiaty zostaty opracowane w oparciu o tematy i podtematy.
Dla kazdego podtematu opracowano dwa materiaty na poziomie podstawowym i zaawansowanym. Pierwsze
8 zasobdéw odnosi sie do 4 podtematéw samopomocy, a kolejne 32 zasoby sg poswiecone umiejetnosciom
zawodowym i opierajg sie na 4 kluczowych tematach ze Scottish Career Management Framework (SCMF): Ja,
Mocne strony, Horyzonty i Sieci.

Ponizsza tabela przedstawia strukture zasobow:

V

4 Podtematy

"4 A

Zasoby na Zasoby na
poziomie poziomie
wprowadzajgcym zaawansowanym
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Pierwsze 8 zasobdw koncentruje sie na kompetencjach samopomocy, ktére majg na celu budowanie wiary w
siebie i odpornosci mtodych dorostych, aby byli lepiej przygotowani do stawienia czota obecnym wyzwaniom i
niepewnosci na rynku pracy. Zasoby te odnoszg sie do niektérych kwestii zdrowia psychicznego, ktére nasility
sie od czasu pandemii. Dziatania te powinny wspiera¢ mtodych dorostych w tworzeniu rutynowych czynnosci
zwigzanych z samoopieka, zrozumieniu i wdrazaniu pozytywnych komunikatéw oraz budowaniu pewnosci
siebie. Nie zastepujg one jednak profesjonalnej pomocy i sg przeznaczone wytgcznie jako forma samopomocy.
Zawierajg wskazowki dotyczgce podstawowych praktyk, ktére promujg dobre zdrowie psychiczne, ale moga nie
by¢ odpowiednie dla wszystkich. Ponizej wymieniono podtematy zasobéw samopomocy. Dla kazdego z nich
dostepne sg 2 zasoby na poziomie podstawowym i zaawansowanym:

* Kompetencje samopomocy: Rutyna i praktyki w zakresie samoopieki

¢ Kompetencje samopomocy: Wiara w siebie i zarzgdzanie oczekiwaniami

e Kompetencje samopomocy: Tworzenie potgczen dla odpornosci

e Kompetencje samopomocy: Inteligencja emocjonalna i kontrola emocjonalna

Tematy pozostatych 32 zasobdw opisano ponizej, np. dla Self, Strengths, Horizons i Networks:
Zasoby opracowane dla tematu ,Ja” majg na celu umozliwienie mtodym dorostym odnalezienie poczucia
wiasnego ,ja” w spoteczenstwie. Dotyczg one takich aspektow, jak rozwoj osobisty, witasny wizerunek, zdolnosé
adaptacji i utrzymanie zdrowej réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Majg one zacheci¢ mtodych
dorostych do zidentyfikowania swoich wartosci i motywacji oraz dostosowania ich do celow zawodowych. Mtodzi
dorosli bedg tworzy¢ tablice wizji i mapy mysli, aby pomdc w wizualizaciji tego, co jest dla nich wazne w zyciu i
karierze. Zaczna ustalac cele zawodowe i plany dziatania, aby je osiagng¢. Podtematy sg wymienione ponizej:

e Ja: Rozwdj osobisty i podejmowanie pozytywnych decyzji dotyczacych kariery

e Ja: Rozwijanie i utrzymywanie pozytywnego obrazu samego siebie

¢ Ja: Rébwnowazenie celow zyciowych, edukacyjnych i zawodowych

» Ja: Dostosowywanie sie do réznych kontekstow i éwiczenie inteligencji spoteczne;j

Zasoby opracowane dla tematu Mocne strony zawierajg dziatania, ktére zachecajg mtodych dorostych do
zidentyfikowania swoich wyjgtkowych mocnych stron i nauczenia sie, jak je optymalizowaé. Dziatania te obejmuja
wiele autorefleksji na temat wczesniejszych doswiadczen, wyzwan i osiggnie¢. Mtodzi dorosli bedg dalej badac
swoje umiejetnosci, analizujgc studia przypadkow (artykuty i filmy Ted Talk) oraz przeprowadzajgc ocene
osobowosci. Dowiedzg sie o swoich umiejetnosciach, ktére mozna wykorzysta¢ w roznych zawodach. Podtematy
$g wymienione ponizej:

* Mocne strony: samoswiadomos¢ umiejetnosci, mocnych stron i osiggnie¢

* Mocne strony: Dokonywanie swiadomych wyboréw zawodowych w oparciu 0 mojg wczesniejszg nauke i
doswiadczenia.

* Mocne strony: Zachowanie pewnosci siebie i odpornosci w obliczu przeszkod.
* Mocne strony: Wykorzystywanie mocnych stron i osiggnie¢

Zasoby opracowane dla tematu Horizons majg na celu zainspirowanie mtodych dorostych do odkrywania
réznych karier i mozliwosci. Mtodzi dorosli beda ¢wiczy¢ wyznaczanie celow i doskonali¢ swoje umiejetnosci
podejmowania decyzji. Zaczna rowniez dostrzegac, jak rézne aspekty ich zycia oddziatujg na siebie nawzajem i jak
wptywa to naich zycie zawodowe. Zaczng rozumied, jak wazna jest rbwnowaga miedzy tymi réznymi aspektami
i jak ja osiggnaé. Mtodzi dorosli bedg dalej zastanawiac sie, jak radzi¢ sobie ze zmianami w srodowisku pracy
i by¢ elastycznym. Rozwing swoje umiejetnosci rozwigzywania problemow i znajdg rozwigzania w zakresie
zarzadzania ryzykiem i niepewnoscig. Podtematy sg wymienione ponize;j:
e Horyzonty: Badanie i ocena mozliwosci rozwoju kariery

* Horyzonty: Wyznaczanie celdw i podejmowanie decyzji w planowaniu kariery
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e Horyzonty: Interakcja miedzy zyciem, praca, spotecznoscia i spoteczenstwem

¢ Horyzonty: Skuteczne reagowanie na zmiany i zarzgdzanie nimi

Zasoby dla tematu Sieci powinny pokazywa¢ mtodym dorostym, jak budowac i utrzymywac sieci kariery. Mtodzi
dorosli dowiedzg sie, jak identyfikowa¢ mozliwosci, tworzy¢ plan sieciowy, reagowa¢ na wyzwania i szukaé
konstruktywnych informacji zwrotnych. Dziatania obejmujg badanie réznych metod i platform sieciowych. Po
zakonczeniu dziatan mtodzi dorosli bedg wiedziec, do jakich sieci i grup moga dotgczyc i gdzie moga znalezé
nadchodzace wydarzenia zwigzane z karierg. Stworzg profil LinkedIn, bedg pracowac¢ nad elevator pitch i
poprawig swoje umiejetnosci komunikacyjne. Podtematy sg wymienione ponizej:

¢ Sieci: Utrzymywanie sieci kontaktow zawodowych

¢ Sieci: Budowanie sieci kontaktow zawodowych

 Sieci: Budowanie wiasnej sieci kariery

¢ Sieci: Stosowanie informacji w celu zabezpieczenia sieci kariery

Korzystajgc z tego podrecznika, mtodzi dorosli mogg wybraé aktywnosci, ktore ich interesuja i odnoszg sie
do umiejetnosci, ktdre chcag rozwija¢ i celdw, ktdre chcg osiggnac. W zaleznosci od ich obecnego poziomu
umiejetnosci, moga zacza¢ od poziomu wprowadzajgcego, a nastepnie przejs¢ do poziomu zaawansowanego,
aby dalej rozwija¢ kompetencje. Podrecznik ten powinien wyposazy¢ mtodych dorostych w umiejetnosci osobiste
i zwigzane z karierg, ktére mozna zastosowaé w rzeczywistych sytuacjach i codziennym zyciu. Mtodzi dorosli
dowiedzg sieg, jak identyfikowac i szuka¢ mozliwosci, stawiac¢ czota wyzwaniom i zmianom w miejscu pracy oraz
utrzymywac rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. W niniejszym podreczniku dostepnych jest
wiele ¢wiczen, a mtodzi dorosli mogg zawsze wraca¢ do zasobow w ramach ciggtego rozwoju zawodowego.
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Kompetencje samopomaocy:
Rutyna 1 praktyki w
zakresie samoopieki

Wprowadzenie

Temat: Kompetencje samopomocy: Rutyna i praktyki w zakresie samoopieki

Tytut dziatania: Koto samoopieki: Poznaj sposoby na lepsze zrdwnowazenie dobrego
samopoczucia

Szacowany czas 60-120 minut

trwania (min):

Korzysci z tej To ¢wiczenie pomoze mtodym dorostym wizualizowac rézne sfery dbania o
aktywnosci dla siebie, co moze zwiekszyc¢ ich motywacje i poprawi¢ koncentracje, gdy dbajg o
miodych dorostych: [EEIEIJ[:N
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Instrukcje krok
po kroku:

Link do
dodatkowych
zasobow lub
materiatéow do
czytania:
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Tablice wizji pozwalajg wizualizowac pozgdane cechy i zasoby do skutecznego zarzgdzania
kariera, zapewniajac namacalne przypomnienie o swoich celach. W tym ¢wiczeniu zostaniesz
poprowadzony przez tworzenie wtasnej tablicy wizji, aby skutecznie zarzgdzac zmianami w
swojej karierze. Aby stworzy¢ taka tablice, wykonaj nastepujace kroki:

1. Tworzenie kota samoopieki (10-15 minut): Narysuj duzy okrgg na kartce papieru
lub skorzystaj z szablonu online. Podziel okrag na sekcje, jak plasterki ciasta,
reprezentujace rozne aspekty dbania o siebie. Oznacz kazda sekcje jednym z
ponizszych elementow:

e Fizyczny

* Emocjonalny

e Psychiczny

e Spoteczny

* Duchowy

2. Refleksja nad kazdym aspektem dbania o siebie (10-15 minut): Poswig¢ chwile

na zastanowienie sie nad kazdym aspektem dbania o siebie i nad tym, co on dla ciebie
oznacza.

 Jakie dziatania lub praktyki nalezg do kazdej kategorii dla ciebie osobiscie?

e Zapisz swoje przemyslenia w odpowiednich sekcjach kota.

3. Ustal priorytety i ocen je (5-10 minut): Po zidentyfikowaniu dziatan dla kazdego
aspektu dbania o siebie, zastandw sig, jak wazne sg one dla ciebie w tej chwili. Ocen
kazdy aspekt w skali od 1 do 5, gdzie 1 oznacza mniej wazny, a 5 bardzo wazny. Zakresl|
lub zaznacz oceny na swoim kole.

4. Identyfikacja braku rownowagi (15-20 minut): Spdéjrz na wypetnione koto
samoopieki. Czy sg obszary, ktérym poswigcasz wiecej uwagi niz innym? Czy sag
aspekty, ktore zaniedbujesz? Zastanow sie, dlaczego tak sie dzieje.

5. Wyznaczanie celéw w zakresie samoopieki (15 minut): W oparciu o swoje refleksje
i oceny, ustal kilka celéw w zakresie dbania o siebie. Jakie kroki mozesz podjac, aby
skuteczniej zrbwnowazy¢ swojg troske o siebie? Czy sa czynnosci, ktére chciatbys
potraktowac priorytetowo lub wprowadzi¢ do swojej rutyny?

6. Zobowigzanie sie do dziatania (10 minut): Potraktuj swoje cele zwigzane z
dbaniem o siebie powaznie i zobowigz sie do wdrozenia ich do swojej codziennej
lub cotygodniowej rutyny. Opracuj plan regularnego angazowania si¢ w czynnosci
zwigzane z dbaniem o siebie, ktdre wspierajg twoje ogdlne samopoczucie.

Cwiczenie to moze poméc w wizualizaciji i ocenie obecnych praktyk w zakresie samoopieki,
zidentyfikowaniu obszardow, ktére moga wymagac wiekszej uwagi, oraz wyznaczeniu
mozliwych do zrealizowania celéw w celu utrzymania zréwnowazonej rutyny samoopieki.

Praktyki samoopieki: https:/www.verywellmind.com/self-care-strategies-
overall-stress-reduction-3144729

Sposob myslenia o dbaniu o siebie: https:/tolmanselfcare.com/blogs/blog/
self-care-mindset-staying-on-a-healthy-path-sticking-to-new-healthy-habits

Wiaczenie dbania o siebie do dnia pracy: https:/hbr.org/2017/06/6-ways-to-
weave-self-care-into-your-workday




Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki:  Cwicz wspotczucie dla samego siebie: W naszym codziennym zyciu
spotykamy sie z ostrag krytyka. Wazne jest, aby traktowaé siebie z zyczliwoscig i
zrozumieniem, tak jak w przypadku bliskiego przyjaciela. Unikanie samokrytyki
i negatywnego moéwienia o sobie jest istotnym elementem samoopieki,
poniewaz pomaga budowac zdrowsze relacje z samym soba.

e Wyznacz realistyczne cele: Bardzo tatwo jest dac sie ponies¢ wielu réznym
rzeczom, ktore chce sie osiggnac. Upewnij sie, ze cele, ktére wyznaczasz, sg
realistyczne i osiggalne, abys sie nie zniechecit.

* Regularnie dokonu;j refleksji i powracaj do niej: Poniewaz dbanie o siebie jest
procesem dynamicznym, czesto analizuj swoje koto dbania o siebie. Pozwol
swojemu planowi samoopieki ewoluowac¢ wraz ze zmieniajgcymi sie potrzebami
i okolicznosciami.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Czy twoje cele odzwierciedlajg twoje priorytety, jesli chodzi o dbanie o siebie?

2. W jaki sposob twoje cele pozwalajg ci nadac priorytet i trzymac sie dbania o
siebie?

3. Jak mozesz upewnic sie, ze ciagle przypominasz sobie o celach, ktére sobie
wyznaczytes, jesli chodzi o dbanie o siebie?
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Zaawansowany

Kompetencje samopomocy: Rutyna i praktyki w zakresie samoopieki

Tytut dziatania: Zmien swoje nawyki dbania o siebie, aby uchroni¢ sie przed wypaleniem.

Szacowany czas 35-45 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Angazujgc sie w te aktywnos¢, mozesz rozwingé wazne umiejetnosci zarzgdzania
aktywnosci dla karierg, zwigkszy¢ swojg zdolno$¢ reagowania na zmiany i skutecznego zarzadzania
(i (el )\ We [T 1AV B Nimi, a ostatecznie zwiekszy¢ swoje ogdine szanse na zatrudnienie i rozwdj osobisty.

Instrukcje krok Wykonaj ponizsze kroki, aby lepiej zadbac o siebie i unikng¢ uczucia wyczerpania
po kroku: i wypalenia:

1. Wstuchaj sie w emocje, ktorych doswiadczasz (5-10 minut): W
dzisiejszych czasach bardzo czgsto ukrywamy, zaprzeczamy lub ignorujemy
nasze emocje. tatwiej jest nam pokazywac, dzieli¢ sie i omawiaé nasze
pozytywne emocje, takie jak uczucie szczescia lub podekscytowania. Emocije
sg jednak doskonatym zrédtem informaciji, ktérych nie powinnismy ignorowac.
Informujg nas, czy co$ moze by¢ dla nas dobre, czy tez zachowanie, sytuacja
lub osoba sg toksyczne i powinnismy sie chronic.

2. Zrozum, co dziata najlepiej dla Ciebie (5 minut): Czesto skupiamy sie na
radzeniu sobie w ten sam, ,przepisany” sposob, w jaki robig to inni - na przyktad
nasz najblizszy przyjaciel lub influencerzy w mediach spotecznosciowych.
Podejscie do radzenia sobie z trudnymi emocjami w osobisty sposob oznacza
znalezienie czegos, co sprawia nam przyjemnosc¢ i spersonalizowanie tego
jako mechanizmu radzenia sobie.

3. Poszukaj nowego hobby (10-15 minut): Moze nie jest to cos rewolucyjnego,
ale nie jesteSmy nauczeni doceniac tych rzeczy i cho¢ wydaje sie to gtupie,
moze byc¢ inspiracjg dla nowego hobby” - powiedziat Gold.

4. Cwiczenie przydatnych mechanizméw radzenia sobie zaréwno w zyciu
zawodowym, jak i osobistym (15 minut): Prébowanie nowych sposobéw na
relaks, odprezenie i dbanie o siebie to podrdz, a po drodze mozemy odkry¢ cos,
co naprawde na nas dziata. Oczywiscie, jesli potrzebujemy natychmiastowego
dziatania, warto skorzystac z ustalonych mechanizmoéw radzenia sobie, ktore
okazaty sie skuteczne w przesztosci. Niektore przyktady mechanizméw
radzenia sobie to:

Potrzeby fizyczne: takie jak ¢wiczenia, spacery, chodzenie na sitownie

Refleksja wewnetrzna: np. ¢wiczenia mindfulness, joga, prowadzenie dziennika.
Rekreacja: wykonywanie czynnosci, ktdre sprawiajg nam najwieksza przyjemnosc,
takich jak spotkania towarzyskie z przyjaciotmi lub stuchanie muzyki.

Znajdz cos, co ci sie podoba i sprawdz, czy to dziata. Przypominamy, ze jesli
potrzebujesz nowych pomystéw, mozesz skorzystac¢ z wyszukiwarki Google.
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Link do Wskazowki dotyczgce dbania o siebie w przypadku wypalenia
dodatkowych zawodowego: https://hr.wustl.edu/tips-to-care-for-yourself-when-youre-
zasoboéw lub experiencing-burnout/

materiatow do

czytania: Oznaki wypalenia zawodowego: htips://www.darlingdowns.health.gld.gov.
au/about-us/our-stories/feature-articles/signs-you-might-be-experiencing-a-
burnout-and-how-to-regain-balance-in-your-life

Pomysty na dbanie o siebie, ktére mozna realizowaé nawet wtedy, gdy
jest sie zajetym: https:/www.headspace.com/mindfulness/self-care-ideas

Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Wyprobuj medytacje i praktyki uwaznosci: Stwierdzono, ze zmniejszaja one
stres i wypalenie zawodowe, oferujgc holistyczne podejscie do dobrego
samopoczucia, odnoszgc sie zaréwno do fizycznych, jak i psychologicznych
aspektow stresu. Praktyki te moga zapewni¢ cenne narzedzia do budowania
odpornosci, zarzgdzania emocjami i wspierania zdrowszej rownowagi miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym.

e Skup sie na rzeczach, ktére mozesz kontrolowaé: Na przyktad, mozesz
kontrolowaé swoje reakcje na rzeczy, to jak traktujesz siebie i swoich bliskich.

e Kontaktuj sie z waznymi osobami, takimi jak rodzina i przyjaciele: Czasami
martwimy sie, ze dzielenie sie naszymi myslami i uczuciami z innymi czyni nas
dla nich ciezarem. W rzeczywistosci wiekszos¢ przyjaciot i bliskich docenia,
gdy ufamy im na tyle, by sie im zwierzy¢, a takie dzielenie sie moze naprawde
wzmocni¢ naszg wiez. Rozmowa z bliskimi osobami moze ujawnic, co jest nie
tak i co warto rozwazy¢, by zmienié.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sig nad tym,
autorefleksiji: Czego sie nauczytes:

1. Zastanawiajgc sie nad tym c¢wiczeniem, czy stuchasz swoich emocji i
pozwalasz im kierowac sobg, nawet jesli wskazujg na co$ niewygodnego lub
stanowigcego wyzwanie?

2. Czy potrafisz rozpozna¢ swoj poziom stresu i jego wptyw na ciebie? Czy
masz ustalone mechanizmy radzenia sobie, ktdre sg dostosowane do twoich
indywidualnych preferencji i potrzeb, a nie tylko podgzajg za tym, co robig inni?

3. Patrzac wstecz na to ¢wiczenie, czy jestes otwarty na dzielenie sie swoimi
przemysleniami i uczuciami z bliskimi przyjaciétmi i ukochanymi, uznajac, ze
moze to wzmocnic¢ twoje relacje i potencjalnie pomac ci zajaé sie tym, co cie
niepokoi?
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Kompetencje samopomaocy:
Wiara w siebie 1 zarzadzanie
oczekiwaniami

Wprowadzenie

Kompetencje samopomocy: Wiara w siebie i zarzgdzanie oczekiwaniami

Tytut dziatania: Dziennik wiary w siebie i oczekiwan

Szacowany czas 60-120 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Ta aktywnos¢ bedzie wspiera¢ mtodych dorostych w odkrywaniu i wzmacnianiu ich
aktywnosci dla wiary w siebie, zapewniajac jednoczesnie strategie zarzadzania oczekiwaniami.
1 CeTe g We [T eI Bl Poniewaz jest to dynamiczny proces, regularna refleksja i eksploracja moga

pomaoc w powolnym, ale statym budowaniu pewnosci siebie, wyznaczajgc bardziej
realistyczne oczekiwania w roznych aspektach zycia osobistego i zawodowego.

Instrukcje krok 1. Autorefleksja (10 minut): Rozpocznij od zastanowienia sie nad swoim obecnym

po kroku:

poziomem wiary w siebie. Zanotuj wszelkie mysli lub przekonania na swoj temat, ktore
Twoim zdaniem moga odgrywac role w poziomie Twojej pewnosci siebie.

Pozytywne cechy (10 minut): Zidentyfikuj pie¢ pozytywnych cech lub mocnych stron,
ktére posiadasz. Moga one by¢ powigzane z Twoimi umiejetnosciami lub osiggnigciami.

Sukcesy z przesztosci (15 minut): Przypomnij sobie i napisz o trzech znaczacych
sukcesach lub osiagnigciach z przesztosci. Poswig¢ chwile na zastanowienie sig: czy
Twoja wiara w siebie przyczynita sie do ich osiggniecia?

Mate zwyciestwa (10-15 minut): Swietuj mate osiggniecie lub sukces, ktérego dzié
doswiadczytes. Moze to by¢ nawet znalezienie odwagi, by powiedzie¢ ,nie” zadaniu,
na ktérego wykonanie nie masz czasu. Napisz o tym, jak to zwyciestwo przyczynia sie
do wzrostu wiary w siebie.

Przejdzmy teraz do twoich oczekiwan
5. Zastanodw sie nad swoimi typowymi oczekiwaniami podczas osiggania celu (10-

15 minut): Czy masz tendencje do stawiania sobie bardzo wysokich lub normalnych
oczekiwan? Zapisz przyktady i zastanow sig, czy sg one realistyczne, czy zbyt
wymagajgce.

Dostosowanie oczekiwan (10 minut): Zbadaj obszary, w ktérych moze by¢ konieczne
dostosowanie oczekiwan do rzeczywistosci. Zastanow sie, w jaki sposdb moze to
zmniejszyc¢ stres i rozczarowanie.

Napisz o niedawnym rozczarowaniu (15 minut): Przypomnij sobie, jak sobie z
tym poradzites$ i co mozesz zrobi¢ inaczej nastepnym razem, aby zarzgdza¢ swoimi
oczekiwaniami i emocjami.
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Link do Wiara w siebie i biznes: https:/aimwa.com/wctm/development/skills/self-
dodatkowych belief-is-everything-in-business/

zasobow lub

materiatow do Pewnosé decyzji i zaufanie do siebie: https:/smbservices.co/blogs/decision-
czytania: confidence-how-to-trust-yourself/

TEDx Talk o tym, Zze nie dostajesz tego, czego chcesz i o oczekiwaniach:
https://www.youtube.com/watch?v=FwL eiY5f7sl

Najlepsze 3 najlepsze wskazdéwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Przyjmij niedoskonato$é: Pamietaj, ze nikt nie jest bezbtedny, a niektére
decyzje moga mie¢ niepozadane skutki. Przyjmij do wiadomosci fakt, ze btedy
moga sie pojawic i potraktuj je jako cenne okazje do rozwoju i nauki.

* Poszukiwanie wsparcia: Zidentyfikuj wazng osobe w swoim zyciu, od ktorej
mozesz szukac¢ wskazéwek i wsparcia w zarzadzaniu swoimi oczekiwaniami.
Po opisaniu im swoich oczekiwan dotyczacych osiggniecia celu, popros ich
o skomentowanie tego i poinformowanie Cig, czy brzmi to bardzo surowo lub
nierozsadnie.

* Regularna refleksja i powracanie do celu: Prowadzenie dziennika to swietne
narzedzie do autorefleksji i zgtebiania swoich mysli w odniesieniu do
osiagniecia celu.

Pytania do Po zakoriczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: Czego sie nauczytes:

8. Po zastanowieniu sie nad swoimi obecnymi myslami dotyczacymi wiary w
siebie, w jaki sposob te mysli wspierajg lub utrudniaja rozwdj osobisty lub
zawodowy?”

9. Po przypomnieniu sobie pewnych doswiadczen z przesztosci, jakie wzorce lub

tendencje zauwazasz w swoich oczekiwaniach podczas wyznaczania celéw i
jak te oczekiwania wptywaja na twojg motywacje i dobre samopoczucie?

10. Czy tatwo jest zidentyfikowac¢ mysli zwigzane z wiarg w siebie i oczekiwaniami
wobec siebie? Jesli nie, co mozesz zrobic, aby zwiekszy¢ ich Swiadomoscé?
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Zaawansowany

Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej
aktywnosci dla
mtodych dorostych:
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Kompetencje samopomocy: Wiara w siebie i zarzgdzanie oczekiwaniami

Przezwycigzanie negatywnego myslenia o sobie: Przewodnik krok po kroku, jak
zwiekszy¢ wiare w siebie

30-45 minut

Angazujgc sie w to éwiczenie, mozesz zwiekszy¢ swojg zdolnos¢ do rozpoznawania
negatywnych przekonan na wtasny temat, ktére moga utrudnia¢ nam osiggniecie
naszych celéw, ograniczajgc nasz rozwoj osobisty. Kluczowe znaczenie ma
zakwestionowanie i zastgpienie tych negatywnych przekonan bardziej pozytywnymi
i konstruktywnymi myslami.




Instrukcje krok 1. Zastanéwmy sie nad naszymi wtasnymi myslami (10-15 minut): Kiedy ludzie
po kroku: angazujg sie w watpliwg rozmowe o sobie i negatywne mysli, moze to by¢ bardzo
ograniczajace i obnizajgce ich wiare w siebie. Aby zapoznac sie z tymi negatywnymi
stwierdzeniami dotyczgcymi wiary w siebie, przeczytaj ponizsze przyktady. Opcjonalnie
mozesz rowniez zanotowag, jak czesto zdarza Ci sie mowic sobie te rzeczy, korzystajgc
ze skali od Nigdy, Rzadko, Od czasu do czasu, Czesto, Bardzo czesto.

* Nie jestem wystarczajgco dobry.

* Nigdy mi sie to nie uda.

e Zawsze cos zepsuje.

* Nie potrafig tego robi¢ tak dobrze jak inni.

* Po prostu nie mam szans z moim szczesciem.

* Inni ludzie sg o wiele madrzejsi/lepsi ode mnie.

* Nie radze sobie z wyzwaniami.

* Nie jestem utalentowany ani uzdolniony.

* Nie ma mowy, zebym to osiggnat. To takie trudne.

e Mam po prostu szczescie, gdy wszystko idzie po mojej mysli.

2. Zidentyfikuj swoje negatywne wypowiedzi (10-15 minut): Wybierz stwierdzenia,
ktore wydaja ci sig istotne (te, ktore ocenites jako: sporadycznie czesto i bardzo czesto).
Mozesz takze zanotowac inne konkretne i istotne stwierdzenia, ktore czesto sobie
powtarzasz. Mogg one odnosi¢ sie do zadan w pracy, takich jak watpliwo$ci dotyczace

dotrzymywania terminéw lub wahania zwigzane z ubieganiem sie o prace. Ten proces
pomoze ci stworzy¢ konkretna liste negatywnych stwierdzen, ktérych mozesz uzywac.

3. Zakwestionowanie negatywnego myslenia o sobie (10-15 minut): Teraz, po
zapoznaniu sie z negatywnym mysleniem o sobie, sprébujemy zakwestionowaé
to myslenie i zastgpi¢ je zachecajacymi i wspierajgcymi stwierdzeniami. Oto kilka
przyktadéw:

* Wierze w siebie i swoje umiejgtnosci.

* Mam moc tworzenia pozytywnych zmian w moim zyciu.

» Jestem odporny i moge przezwycigzy¢ te trudng sytuacije.

e Jestem przekonany, ze byta to dla mnie wtasciwa decyzja.
Jeslimasz trudnosci z zastgpieniem tych negatywnych stwierdzen, nie krepuj sie sprawdzié
ich z przyjacielem, wspotpracownikiem lub kimkolwiek, z kim czujesz sie komfortowo.

4. Praktyka: Zachowaj te kartke i wracaj do niej za kazdym razem, gdy zwatpisz w siebie
i w to, co mozesz osiggnag.

Link do Budowanie silnej wiary w siebie (wskazéwki i éwiczenia): https:/
dodatkowych positivepsychology.com/self-confidence-self-belief/

zasobow lub

materiatéw do Jak pokonaé syndrom oszusta: https://www.apa.org/monitor/2021/06/
czytania: cover-impostor-phenomenon

Jak pokonaé swoje oczekiwania: https://www.aspireperformanceconsulting.
com/post/how-to-overcome-your-expectations
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Najlepsze * 3 najlepsze wskazéwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Przygotuj sie na swojg podroz wiary w siebie: Poswieé troche czasu na
zastanowienie sie nad tym, co juz osiggnates. Zastanow sie, ktére z Twoich
mocnych stron pozwolity Ci osiggna¢ dobre wyniki. Wez réwniez pod uwage
swoje stabosci, nie skupiajac sie na nich zbytnio. Cwicz zastepowanie
negatywnego myslenia pozytywnym. Postaraj sie poprawi¢ swojg wiare w
siebie!

* Rozpoczecie podrézy do wiary w siebie: Zainwestuj czas i wysitek w
poszerzanie swojej wiedzy i umiejetnosci, ktore sg niezbedne do osiagniecia
sukcesu. Skoncentruj sie na kluczowym celu i tym, co chcesz osiggna¢, zamiast
skupia¢ sie na drobnych szczegétach i dgzeniu do perfekcji. Wyznaczaj sobie
mate cele, poniewaz bedg one fatwiejsze do osiggniecia i przyblizg cie do
sukcesu. Pracuj nad pozytywnym mysleniem i autorefleksja.

* Przyspiesz swojg droge do osiggniec¢: Upewnij sig, ze sSwietujesz swoje sukcesy
(nawet jesli sg one mniejsze). Utrzymuj sie na ziemi i oceniaj swoj obecny
poziom wiary w siebie, identyfikujgc strategie, ktérych mozesz uzy¢, aby go
dalej budowac.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: Czego sie nauczytes:

1. Zastanawiajgc sie nad tym ¢wiczeniem, w jaki sposob zwiekszyto ono twojg
zdolnos¢ do identyfikowania negatywnych stwierdzen na swdj temat? Czy
istnieja konkretne strategie lub przypomnienia, ktére mozesz zastosowac, aby
pomaoc sobie zmieni¢ negatywne wypowiedzi na pozytywne?

2. W jaki sposob przyjecie tych pozytywnych stwierdzen moze poprawic¢ wiare w
siebie i w konsekwencji podejmowanie decyzji?

3. Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie sytuacje, w ktérych mozesz uzy¢ tych
zachecajacych stwierdzen, aby rzuci¢ wyzwanie i zmieni¢ negatywne myslenie
0 sobie?
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Kompetencje samopomaocy:
Tworzenie potaczen
dla odpornosci

Wprowadzenie

Temat: Kompetencje samopomocy: Tworzenie potgczen dla odpornosci

Tytut dziatania: Tworzenie mapy mysli sieci

Szacowany czas 30 - 60 minut

trwania (min):

Korzysci z tej To ¢wiczenie pomoze mtodym dorostym stworzy¢ mape mysli sieci, ktéra pomoze im
aktywnosci dla zwiekszy¢ samoswiadomos¢ powigzan. To z kolei bedzie promowacé przynaleznosc.
mtodych dorostych:
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Instrukcje krok
po kroku:

Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:
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Mapy mysli umozliwiajg wizualizacje i refleksje nad istniejagcymi sieciami i zrodtami
wsparcia spotecznego. W tym éwiczeniu zostaniesz poprowadzony przez tworzenie
mapy mysli sieci, aby skutecznie zwrécié¢ sie do niej, gdy bedziesz potrzebowac
pomocy w zyciu osobistym lub zawodowym. Aby utworzyé mape mysli, wykonaj
nastepujace kroki:

1.
2.

Przygotowanie (3-5 minut): Wez duzy arkusz papieru i dtugopisy.

Rozpocznij tworzenie mapy mysli (5 minut): Narysuj okrag na srodku
papieru i nazwij go ,Moje sieci”. Z tego okregu narysuj strzatki, z ktérych kazda
bedzie odnosi¢ sie do sieci osobistych lub zawodowych.

. Refleksja (10 minut): Poswie¢ chwile na zastanowienie sie nad istniejgcymi

relacjami i konkretnymi osobami, do ktérych mozesz zwrécic sie o wsparcie
lub pomoc. Moga to by¢ koledzy z pracy, rodzina, przyjaciele lub inne grupy
spoteczne, do ktdrych nalezysz.

Przeglad (10-15 minut): Po zakonczeniu zapisywania dostepnych sieci
kontaktow, cofnij sie na chwile i zastandw sie nad liczbg osobistych i
zawodowych sieci kontaktow stuzgcych budowaniu odpornosci.

Czy to jest zrownowazone?
Czy masz odpowiednie wsparcie z obu sfer swojego zycia?
Zastanodw sig, czy chcesz rozszerzy¢ te sieci i w jakich kierunkach.

. Wybierz sieci, z ktérymi chcesz sie skontaktowaé (10 minut): Teraz

zanotuj sieci, z ktérymi moze chcie¢ zainicjowac rozmowe, aby poprawi¢ swoje
potaczenie z nimi.

. Refleksja nad ¢wiczeniem (5-10 minut): Po zakonczeniu tego ¢wiczenia

poswie¢ chwile na refleksje:

Jak sie czutes po zanotowaniu swoich potgczen?

Czy to éwiczenie okazato sie pomocne w Twojej sytuacji i dlaczego?
Wyswietl mape mysli i aktualizuj ja (5 minut): Wyeksponuj swoja mape
mysli w miejscu, w ktérym mozesz jg regularnie ogladac, takim jak sypialnia lub
miejsce pracy. Niech stuzy jako wizualne przypomnienie o istniejgcych sieciach
kontaktow i osobach, do ktdérych mozesz sie zwrdci¢ o wsparcie.

Nawigzywanie kontaktow i zwiekszanie odpornosci: https:/www.globalpsa.
com/making-connections-improving-resilience/

Jak byé odpornym w pracy: https:/positivepsychology.com/resilience-in-the-
workplace/#google_vignette

Jak budowaé odpornos¢: https:/hbr.org/2021/01/the-secret-to-building-
resilience




Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: e Szukaj wsparcia wszedzie: Wyjdz poza tradycyjne zrodta wsparcia. Na
przyktad bycie czesciag spotecznosci internetowej omawiajacej konkretny temat
moze byc¢ zrodtem wsparcia i sieci kontaktéw.

» Spersonalizuj swoja tablice: Spraw, aby tablica wizji byta wyjatkowa dla Twoich
doswiadczen i celow, umieszczajgc na niej obrazy, stowa i wyrazenia, ktore
majg osobiste znaczenie.

* Regularnie zastanawiaj sie i powracaj do niej: Regularnie poswiecaj czas na
refleksje nad swojg mapa mysli i zawartymi w niej informacjami. Uzyj jej jako
narzedzia do autorefleksiji i przypomnienia o osobach, do ktérych mozesz sie
zwrdécic¢ po porade lub wskazéwki.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad

autorefleksiji: ponizszymi kwestiami:

1. Czy tatwo jest ci zwrdcic sie do innych o wsparcie? Jesli nie, co mozesz zrobic,
aby to poprawic¢?

2. Czy istniejgce sieci spotecznosciowe zachecajg Cie do prébowania nowych
rzeczy? A jesli tak, to czy mozesz je opisac?

3. Czy ta autorefleksja pozwala ci pielegnowac odpornosc¢ i pewnosc siebie?

4. Kiedy ostatni raz brates udziat w dziataniach zespotowych? Czy jest to cos, co
chciatbys zwiekszy¢ w swoim zyciu?
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Zaawansowany

Kompetencje samopomocy: Tworzenie potgczen dla odpornosci

Tytut dziatania: Moc wybaczania w nawigzywaniu kontaktow i budowaniu odpornosci

Szacowany czas 30-45 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Angazujgc sie w to ¢wiczenie, bedziesz zachecany do aktywnego i Swiadomego
aktywnosci dla wybaczenia koledze / przyjacielowi / krewnemu jego niewtasciwego zachowania.
(i (ele ) N [T 1AV B \WWybaczenie oznacza uwolnienie sie od negatywnych emociji (takich jak gorycz,
ztos¢ i wrogos€) zwigzanych z przesztym wydarzeniem, ktére nas zranito. Moze
to ostatecznie pomdc nam i$¢ naprzod oraz budowac i utrzymywac silne relacje.
Wybaczanie prowadzi nas do doswiadczania bardziej pozytywnych emociji i
odpornosci.

Instrukcje krok 1. Pomysl o przyktadzie (5-10 minut): Przypomnij sobie konkretne niewtasciwe
po kroku: zachowanie wspotpracownika (lub przyjaciela czy krewnego), ktére cie zranito
lub rozczarowato.

2. Odpowiedz na ponizsze pytanie, aby przypomniec¢ sobie, co sie stato

(5 minut):
» Co konkretnie zostato powiedziane lub zrobione?
 Jakich emocji doswiadczytes (i by¢ moze nadal doswiadczasz)?
e Co trudno ci odpuscic?

3. Przejecie odpowiedzialnosci (5 minut): Zachecamy do przejecia
odpowiedzialnosci za konsekwencje. Zatrzymaj sie na chwile i potraktuj swoje
negatywne emocje jako cos, co nalezy do ciebie i musisz nimi zarzgdzac.

4. Poswiec teraz chwile na przemyslenie tego, co sie stato (5-10 minut):

» Jak myslisz, czyja to byta wina?

» Czy byta to wytacznie wina twojego kolegi?

* Czy w jakikolwiek sposob przyczynites sie do tego incydentu?
* A moze przyczynity sie do tego czynniki zewnetrzne?

5. Sprobuj wybaczyé (5 minut): Biorgc pod uwage, ze wybaczanie osobom
moze pozwoli¢ nam nawigzac lepsze relacje, zachecamy teraz do podjecia
Swiadomego wysitku, aby wybaczy¢ tej osobie jej niewtasciwe zachowanie. W
przypadku, gdy czynnik zewnetrzny wptynat na zachowanie kolegi/przyjaciela/
krewnego, mozesz wykazac sie wiekszym zrozumieniem dla jego reakcji. Jesli
uwazasz, ze to byta catkowicie ich wina, podejmij Swiadomag decyzje, aby
zapomniec¢ o rozczarowaniu i i$¢ naprzod.

6. Rozwiagzania i dalsze dziatania (5-10 minut): Poniewaz to niewtasciwe
zachowanie miato wptyw na twoje relacje z kolega, w jaki sposdb chciatby$
poprawic¢ lub zmieni¢ obecng sytuacje? Jesli nie jest to mozliwe, jak mogtbys
to poprawic¢?
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Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

Najlepsze
wskazowki:

Pytania do
autorefleksiji:

Przywracanie relacji w miejscu pracy: https:/medium.com/@
SGailBorden/restoring-workplace-relationships-5-things-to-know-about-
forgiveness-d200a540fe3e#:~:text=Before%20you%20refuse%20t0%20
forgive,behavior%2C%20increased%20bitterness%20and%20more.

Jak budowaé dobre relacje w pracy: https://www.mindtools.com/aorge4z/
building-good-work-relationships

Zestaw narzedazi silnych relacji: https://thewellbeingproject.co.uk/wp-content/
uploads/2021/12/Wraw-Strong-Relationships-Toolkit-print.pdf

3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci spoteczne i budowacé
silniejsze relacje:
* Oddziel zachowanie od tozsamosci: Unikaj etykietowania zachowania innych.
Na przyktad, jesli kto$ popetnit btad i cie zranit, nie oznacza to, ze jest arogancki
lub nie dba o emocje innych. Daj im drugg szanse.

* Komunikacyjna petla sprzezenia zwrotnego: Uswiadom sobie, ze jestes w
ciagtej petli komunikacji zwrotnej, zaréwno werbalnej, jak i niewerbalne;.
Ciezka praca nad umiejetnosciami komunikacji i obserwaciji jest kluczowa.
Poswigcanie ludziom petnej uwagi pozwoli ci lepiej ich zrozumiegé.

e Otrzymujesz z powrotem to, co dajesz: Jesli wiec chcesz, aby ktos byt dla
ciebie bardziej wyrozumiaty, upewnij sie, ze rozumiesz réwniez jego punkt
widzenia.

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sig nad tym,
Czego sie nauczytes:
7. Zastanawiajgc sie nad tym ¢wiczeniem, sprébuj nada¢ znaczenie temu, co sie
stato, myslgc o tym, czego nauczytes sie z tego incydentu.

8. Jakie to uczucie wybaczy¢ osobom, ktére cie skrzywdzity? Czy jest to cos
tatwego czy trudnego do zrobienia? Nalezy pamigtac, ze niektdre niewtasciwe
zachowania moga byc¢ tatwiejsze do zaakceptowania i wybaczenia niz inne.

9. Patrzac wstecz na to éwiczenie, jakie sa gtéwne spostrzezenia lub wnioski,
ktére z niego wyciggnates?
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Kompetencje samopomaocy:
Inteligencja emocjonalna i
kontrola emocjonalna

Wprowadzenie

Temat: Kompetencje samopomocy: Inteligencja emocjonalna i kontrola emocjonalna

Tytut dziatania: Dostrzeganie i rozumienie btednych przekonan na temat wtasnych emoc;ji

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Ta aktywnos¢ wspiera mtodych dorostych w odkrywaniu sposobu, w jaki wyrazajg
aktywnosci dla emocje, ich osobistych interpretaciji i odkrywaniu dysfunkcyjnych przekonan na ich
i (e Lo}/ (e [T (e LA H  temat. Ujawnienie wszelkich btednych przekonan na temat naszych emociji (takich
jak negatywne emocje, ktérych nalezy unikac), pozwala nam lepiej ich doswiadczag,
a tym samym poprawic¢ nasze ogoélne samopoczucie.
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Instrukcje krok
po kroku:

Refleksja nad naszymi emocjami moze zwiekszy¢ nasze umiejetnosci
samoswiadomosci, co jest podstawowym elementem inteligencji emocjonalne;.
W tym éwiczeniu zostaniesz poprowadzony do zastanowienia sie nad konkretng
trudng emocja i zmiany sposobu, w jaki normalnie bys$ na nig zareagowat. Aby
rozplatac te emocje, wykonaj nastepujace kroki:

1. Przygotowanie (3-5 minut): Przygotuj arkusz papieru i wez dtugopisy lub
otowki.

2. Wybierz jeden stan emocjonalny, ktéry uwazasz za stanowiacy dla
Ciebie wyzwanie lub trudny (5 minut): Moze to by¢ na przyktad niepokoj
zwigzany z nadchodzgcym wydarzeniem lub rozczarowanie ze strony waznej
dla Ciebie osoby. Mozesz wybra¢ emocje, ktorej obecnie doswiadczasz lub
ktérej doswiadczytes w przesztosci. Zapisz wybrang emocje na srodku strony.

3. Burza mézgow (15 minut): Poswie¢ teraz chwile i zastanéw sie nad
podstawowymi przekonaniami dotyczacymi tej emocji. Czy masz tendencje do
pozwalania sobie na doswiadczanie ich bez oceniania? Utworz dymki myslowe
(wokot emociji zapisanej na srodku strony), aby$ mogt zapisa¢ w nich swoje
przekonania.

4. Twoje przemyslenia (10 minut): Podczas burzy mé6zgéw na temat swoich
podstawowych przekonan dotyczgcych negatywnych emociji, zastanow sie,
czy kiedykolwiek pomyslates:

e Przesadzam. Powinienem kontynuowac i nie robi¢ z tego wielkiej sprawy”.

e Jesli wyraze innym, co czuje, bedg mysleé¢ o mnie mniej lub postrzega¢ mnie
jako osobe wrazliwg”

» ,Dlaczego nie moge sobie poradzi¢ tak jak inni ludzie?”.

5. Refleksja (10 minut): Zastanow sig, jak te przekonania na temat negatywnych
emocji wptywajg na ciebie.

* Jak to zmienia sposdb, w jaki sie czujesz, zachowujesz i méwisz do siebie, gdy
masz do czynienia z tg emocjg?

e Zanotuj na kartce papieru zaréwno pozytywny, jak i negatywny wptyw swoich
przekonan na to, jak faktycznie doswiadczasz negatywnych emociji.

6. Pozytywne alternatywy (15 minut): Jesli zanotowates jakiekolwiek
negatywne konsekwencje, pomysl o alternatywnych i bardziej pozytywnych
sposobach postrzegania swoich emoc;ji i zanotuj je.

e Co by to byto?
* Czy to mozliwe, ze doswiadczanie tej emocji moze cie czegos nauczy¢ i pomoc
Ci sie poprawic¢?

7. Na przysztosé: Jesli chciatbys przypominaé sobie o tym, jak wazne jest
przyznawanie si¢ do swoich emociji, trzymaj te kartke w szufladzie, aby méc
do niej wréci¢ w dowolnym momencie.
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Link do 3-minutowy film o inteligencji emocjonalnej: hitps:/www.youtube.com/
dodatkowych watch?v=Y7m9eNoB3NU

zasobow lub

materiatow do Inteligencja emocjonalna i rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych:
czytania: https://www.mindtools.com/ab4u682/emotional-intelligence

Inteligencja emocjonalna w miejscu pracy: https://leaders.com/articles/
personal-growth/emotional-intelligence-in-the-workplace/

Krétki film o empatii: https:/www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

Najlepsze 3 najlepsze wskazowki dotyczgce dalszego rozwijania umiejetnosci inteligencji
wskazowki: emocjonalnej:

« Cwicz techniki radzenia sobie ze stresem, takie jak Rozpoznaj, kiedy stres
zwigzany z praca odbija sie na Twoim samopoczuciu emocjonalnym i zréb
sobie przerwe. Spedzaj czas z rodzing i przyjaciotmi lub wykonuj czynnosci,
ktére sprawiajg Ci przyjemnosg, takie jak czytanie ksigzek.

e Empatia jako codzienny nawyk: Cwicz swoje umiejetnosci empatii, poniewaz
pozwoli ci to spojrze¢ na swiat oczami innych i lepiej zrozumied, dlaczego
zachowujg sie w taki, a nie inny sposob. Pozwala to tworzy¢ silniejsze relacje
i wiezi.

* Wyrazaj siebie: Rozmawiaj otwarcie z innymi o tym, co myslisz i jak sie czujesz.
Pracuj nad swoimi umiejetnosciami komunikacyjnymi, aby upewnic sie, ze jest
to przekazywane we wiasciwy sposob, tak aby inni mogli zobaczyc¢ twdj punkt
widzenia i wesprzec cie w razie potrzeby.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Jak sie czute$ podczas wykonywania tego ¢wiczenia?
2. Czy zidentyfikowanie wptywu tych negatywnych emocji na twoje mysli i
zachowania byto tatwe czy trudne?

3. Czy to ¢wiczenie zachecito Cie do reagowania w inny sposob na negatywne
emocje w przysztosci? Jesli tak, to w jaki sposéb?
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Zaawansowany

Temat: Kompetencje samopomocy: Inteligencja emocjonalna i kontrola emocjonalna

Tytut dziatania: Zwiekszanie inteligencji emocjonalnej poprzez rozwéj umiejetnosci spotecznych

Szacowany czas 60-120 minut

trwania (min):

Korzysci z tej Angazujac sie w te aktywnosé, mozesz ¢wiczy¢ swoje umiejetnosci inteligencji
aktywnosci dla emocjonalnej poprzez rozwdéj umiejetnosci spotecznych.
mtodych dorostych:
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Instrukcje krok
po kroku:
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Wykonaj ponizsze kroki, aby rozwing¢ swoje umiejetnosci inteligencji emocjonalnej:

1.

Popros o informacje zwrotne na temat zachowan, ktére swiadcza o silnych
umiejetnosciach spotecznych (20-30 minut): To ¢wiczenie pozwala uzyskac¢ wglad w swoje
najbardziej godne szacunku cechy.

Zacznij od skontaktowania sig z trzema - pigcioma wspoétpracownikami i/lub przetozonymi,
osobiscie lub za posrednictwem poczty elektroniczne;j.

Popro$ ich o opisanie konkretnych przyktadéw, w ktérych wykazates sie dobrymi umiejgtnosciami
spotecznymi, proszac ich o opisanie, kiedy i jak zaobserwowali, ze traktujesz ludzi z zyczliwoscig
i szacunkiem.

Po zebraniu tych informacji zwrotnych, zastanoéw sie nad podanymi przyktadami, a w
szczegolnosci nad kontekstem, wtasnym podejsciem i osobami, z ktérymi wspétpracowates w
najlepszy mozliwy sposob.

Wykorzystaj kazdg nadarzajaca sie okazje, by wykazac sie uprzejmoscia i pozytywnymi
umiejetnosciami interpersonalnymi.

. Odkryj swoje niedociggniecia (20-30 minut): Zbierz szczere informacje zwrotne zaréwno od

wspotpracownikow, jak i przyjaciot na temat obszaréw wymagajacych poprawy lub stabych stron
dotyczacych sposobu, w jaki wchodzisz w interakcje z innymi.

Zidentyfikuj kilku zaufanych wspoétpracownikéw, ktérym naprawde zalezy na twojej poprawie i
ktérym ufasz, ze zaoferujg bezposrednig i szczerg informacje zwrotna.

Popros ich o zasugerowanie konkretnych ulepszen i sugerowanych zachowan.

Zwré¢ szczegolng uwage na ich odpowiedzi i propozycije.

Zapytaj konkretnie, jak mozesz sig poprawi¢? (20-30 minut): Po zidentyfikowaniu zachowan,
ktore chciatbys poprawié, zbierz informacje od innych na temat skutecznych strategii poprawy.
Przyjecie takiego podejscia ,feedforward” zapewnia cenny spos6b na uzyskanie konkretnych
pomystéw na udoskonalenie swoich zachowan. Jak mozna to osiggnaé?

Zidentyfikuj osoby, do ktérych chcesz sig zblizy¢ i popros je o przedstawienie dwoch sugestii
dotyczacych tego, jak mozesz poprawi¢ swoje umiejetnosci spoteczne.

Aktywnie stuchaj ich opinii, zadawaj wyjasniajace pytania i notuj ich sugestie. Nie zapomnij im
podziekowac, nie oferujac wymowek ani nie przyjmujac postawy obronnej.

Kontynuuj proces, szukajac wktadu od dodatkowych oséb.

Praca z trenerem (krok opcjonalny): Jesli potrzebujesz dodatkowych wskazéwek i porad, jak
poprawi¢ swoje umiejetnosci spoteczne, mozesz skorzystac¢ z pomocy trenera:

Zaoferowac bezpieczng i nieoceniajgca przestrzen do zbadania tego, co chcesz poprawic,
poprowadzi¢ Cie przy wyznaczaniu celow i planowaniu dziatan.

Moga roéwniez udziela¢ wskazowek dotyczacych praktykowania nowych zachowan,
przetamywania starych nawykéw i wzmacniania pozytywnych zmian.

Trener moze pociggna¢ cie do odpowiedzialnosci za twdj wzrost i rozwdj, a takze wspierac cie
i zachecac.

Wreszcie, coach moze dostosowac swoj coaching do konkretnych potrzeb i celéw. Zdaja sobie
sprawe, ze rozwdj inteligencji emocjonalnej kazdego cztowieka jest wyjatkowy i odpowiednio
dostosowujg swoje strategie i techniki.




Link do Jak inteligentny emocjonalnie jestes (quiz): https:/www.mindtools.com/
dodatkowych axbwm3m/how-emotionally-intelligent-are-you

zasobow lub

materiatow do Jak poprawic¢ inteligencje emocjonalna: https://positivepsychology.com/
czytania: emotional-intelligence-training/

Przewodnik po umiejetnosciach spotecznych: https:/www.nytimes.
com/2020/01/23/smarter-living/adults-guide-to-social-skills.html

Najlepsze 3 najlepsze wskazowki dotyczgce dalszego rozwijania umiejetnosci inteligencii
wskazowki: emocjonalne;j:

* Konstruktywna konfrontacja: Jesli unikasz rozwigzania kwestii, ktéra cie
niepokoi, jest wysoce prawdopodobne, ze ucierpi na tym jakos¢ twojego
zwigzku. Kiedy jeste$ gotowy na rozmowe i wyrazenie tego, co ci sie nie
podoba, skup sie na uzywaniu stwierdzen ,ja”, takich jak ,czuje sie zraniony,
ze moj pomyst nie zostat wziety pod uwage podczas spotkania” i opisz
zachowanie oraz swojg reakcje na nie, zamiast obwinia¢ i oskarza¢ druga
osobe. Aby przeprowadzi¢ zdrowag konfrontacje, musisz by¢é swiadomy
wiasnych emociji.

* Wiezi: Inwestuj czas i wysitek w budowanie pozytywnych relacji z innymi.
Posiadanie silnych umiejetnosci spotecznych zwigksza stopien, w jakim inni
postrzegajg nas jako przystepnych i sympatycznych.

* Nawigz rozmowe z kims nowym w pracy: W ten sposob nie tylko sprawisz, ze
nowy wspoétpracownik poczuje sie wtgczony, ale takze poznasz inng osobe i
jej roznorodne doswiadczenia.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Zastanawiajac sie nad tym ¢wiczeniem, w jaki sposob zwiekszyto ono twojg
zdolnos¢ do proszenia o informacje zwrotne od waznych oséb wokét ciebie?
Czy tatwo jest ci stuchac i akceptowac to, co inni ludzie majg do powiedzenia
lub zarekomendowania?

2. W jaki sposéb mozesz upewnic¢ sig, ze stale analizujesz swoje stabosci i
zobowigzujesz sie do podejmowania dziatan w celu ich poprawy?

3. Patrzac wstecz na to ¢wiczenie, jakie sg gtdéwne spostrzezenia lub wnioski
dotyczace zarzadzania umiejetnos$ciami spotecznymi?

Career Compass | 27



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

Wprowadzenie

Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej

aktywnosci dla
mtodych dorostych:
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Ja: Rozwdj osobisty i podejmowanie pozytywnych decyzji dotyczacych kariery

Buduj mnie!

45 minut

Wykonujac to éwiczenie, mtodzi dorodli moga mieé nadzieje na lepsze budowanie
swoich umiejetnosci zarzgdzania karierg i rozwoju osobistego. Dzieki temu
¢wiczeniu mtodzi dorosli sg zachecani do zastanowienia sie nad konkretnymi
nawykami lub zachowaniami, ktére chcg sledzi¢. Ten poczatkowy krok zacheca do
samoswiadomosci i skupienia sie na obszarach, ktdre majag bezposredni wptyw na
ich rozwoj osobisty i zawodowy. Angazujac sie w te aktywnosc¢, mtodzi dorosli nie
tylko tworzg spersonalizowany tracker nawykéw, ale takze rozwijajg umiejetnosci
w zakresie wyznaczania celéw, zarzgdzania czasem i autorefleks;ji - niezbednych
elementéw skutecznego zarzgdzania karierg i rozwoju osobistego.




Instrukcje krok
po kroku:

Link do
dodatkowych
zasobow lub
materiatow do
czytania:

1. Zidentyfikuj swoje cele (10 minut): Rozpocznij od zidentyfikowania
konkretnych nawykoéw lub zachowan, ktére chcesz Sledzi¢ w celu rozwoju
osobistego. Moga to by¢ korzysci zdrowotne, cele zwigzane z naukg lub inne
obszary, na ktérych chcesz sie skupic.

2. Zapoznaj sie z roznymi opcjami sledzenia nawykéw (5 minut): Poswie¢
troche czasu na zbadanie istniejacych aplikacji lub szablonéw do Sledzenia
nawykow. Dostarczy ci to inspiracji i pomoze zrozumie¢ funkcje, ktére moga
by¢ korzystne dla twojego osobistego narzedzia do sledzenia nawykow.

3. Utworz liste funkcji (5 minut): W oparciu o swoje badania, stwérz liste
podstawowych funkcji, ktére powinien posiada¢ tracker nawykow. Wez pod
uwage takie czynniki jak prostota, uzytecznosé i mozliwosc¢ sledzenia postepow
w czasie.

4. Zrob szkic (10 minut): Uzyj dtugopisu i papieru lub urzadzenia cyfrowego,
aby naszkicowac uktad swojego habit trackera.
* Uwzglednij sekcje dla kazdego nawyku, miejsce na sledzenie postepow oraz
wszelkie dodatkowe notatki lub refleksje.

* Nie martw sie 0 to, by byta idealna - skup sie na ogdlnej strukturze.

e Aby utrzymac koncentracje, ustaw minutnik na 30-45 minut. Pomoze to unikng¢
nadmiernego myslenia i zacheci do szybkiego podejmowania decyzji.

5. Przejrzyj swoj projekt (5 minut): Przejrzyj swéj wstepny szkic i wprowadz
niezbedne poprawki.

e Rozwaz kodowanie kolorami, symbolami lub innymi wskazéwkami wizualnymi,
aby zwiekszyc¢ skutecznos¢ trackera.

* Upewnij sig, ze projekt jest bardziej atrakcyjny wizualnie i przyjazny dla
uzytkownika.

* Nadaj temu osobisty charakter! Postaraj sie wtgczy¢ osobiste elementy do
swojego narzedzia do Sledzenia nawykdw, takie jak cytaty motywacyjne,
osobiste afirmacje lub elementy wizualne, ktdre rezonuja z tobg.

6. Wymysl plan (10 minut): Poswie¢ kilka minut na zastanowienie sie, w jaki
sposoOb zintegrujesz narzedzie do $ledzenia nawykdéw ze swojg codzienng
rutyng. Zastanow sie, gdzie bedziesz go przechowywac, jak czesto bedziesz
go aktualizowa¢ i jakie dodatkowe narzedzia lub przypomnienia moga by¢
potrzebne.

7. Okres prébny: Korzystaj z narzedzia do $ledzenia nawykéw przez co najmniej
tydzien. Zanotuj, co dziata dobrze, a co mozna poprawic¢. Skorzystaj z tej
informacji zwrotnej, aby wprowadzié niezbedne poprawki do swojego projektu.

Szablon Canva 1: https:/www.canva.com/p/templates/EAFVU1cyzAc-colorful-
simple-habit-tracker-bullet-journal/

Szablon Canva 2: https:/www.canva.com/p/templates/EAFZQuThxMg-colorful-
elegant-habit-tracker/

Dlaczego i jak dziata monitor nawykow (artykut): hitps:/www.
intelligentchange.com/blogs/read/why-and-how-a-habit-tracker-works
Najlepszy przewodnik po sledzeniu nawykoéw: Dlaczego i jak sledzi¢
swoje nawyki (artykut): https:/jamesclear.com/habit-tracker
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Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Cele rozwoju kariery: Zacznij od jasnego zdefiniowania konkretnych i
osiggalnych celow rozwoju kariery. Niezaleznie od tego, czy chodzi o
zdobycie nowych umiejetnosci, poszerzenie sieci kontaktow zawodowych,
czy wyznaczenie kamieni milowych w poszukiwaniu pracy, posiadanie dobrze
zdefiniowanych celédw nada kierunek i cel twojemu trackerowi nawykow.
Podziel wieksze cele na mniejsze, wykonalne zadania, aby postep byt bardziej
namacalny.

» Konsekwentne aktualizowanie i przegladanie narzedzia do sledzenia nawykow:
Kazdego dnia lub tygodnia poswie¢ czas na ocene swoich postepow,
wprowadzanie zmian i planowanie na przyszto$¢. Konsekwencja w $ledzeniu
nawykow nie tylko wzmacnia pozytywne zachowania, ale takze pomaga
pozostac na kursie z planem zarzadzania karierg. Traktuj swojg liste nawykow
jako zywy dokument, ktdry ewoluuje wraz z Twoimi celami i doswiadczeniami.

* Zdolno$¢ adaptacji: Badz otwarty na iteracje swojego narzedzia do Sledzenia
nawykow w oparciu o swoje doswiadczenia i informacje zwrotne. Jesli
pewne strategie lub nawyki nie przynosza pozadanych rezultatéw, nie wahaj
sie wprowadzi¢ poprawek. Zdolnos¢ adaptacji jest cenng umiejetnoscig w
Swiecie zawodowym, a to ¢wiczenie zapewnia praktyczny sposob na jej
kultywowanie. Ucz sie zaréwno na sukcesach, jak i wyzwaniach, udoskonalajgc
swoje podejscie, aby lepiej dostosowac sie do zmieniajgcych sie aspiracii

zawodowych.
Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia skorzystaj z tych pytan, aby samodzielnie zastanowi¢
autorefleksiji: sie nad tym, czego sie nauczytes:

1. Jakie nawyki okazaty sie najbardziej skuteczne?

2. W jakich obszarach wykazate$ najwigekszy wzrost?
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Zaawansowany

Ja: Rozwoj osobisty i podejmowanie pozytywnych decyzji dotyczgcych kariery

Tytut dziatania: Kompas kariery: Planowanie drogi do sukcesu

Szacowany czas 30-45 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Cele zawodowe to rzeczy, ktére chcesz robi¢ w swojej pracy. Moze to by¢ wybor
aktywnosci dla pracy lub ustalenie, gdzie chcesz by¢é w swojej pracy za kilka lat. Posiadanie celu
[ (ele ) W [T AT B zawodowego oznacza wybdér rodzaju pracy, ktérg chcesz wykonywac. Kiedy
wyznaczasz cel, staje sie jasniejsze, co chcesz osiagng¢. Celem tego ¢wiczenia
jest zwiekszenie umiejetnosci planowania i podejmowania decyzji przez ucznidw,
aby jeszcze bardziej poprawi¢ ich zdolno$¢ rozumienia, w jaki sposdb podejmowane
sg decyzje. Pomaga to réwniez zidentyfikowac bariery, ktére moga przeszkadzac¢ w
osigganiu celéw zawodowych i opracowywaniu strategii pokonywania tych barier.

Instrukcje krok 1. Przygotowanie (2-3 minuty): Rozpocznij od wydrukowania ulotki, do ktorej

po kroku: link znajduje sie ponizej, i znajdz spokojne miejsce, w ktorym bedziesz mégt
dokonczyc ¢éwiczenie.

2. Pomysl o swoich przysztych decyzjach zawodowych (5 minut): Poswieé
troche czasu na rozwazenie decyzji zwigzanych z karierg, ktére mozesz podjgc
w przysztosci. Moze to dotyczy¢ edukacji i szkolen, awansow, rozpoczecia
kariery, wejscia do nowej branzy i wielu innych.

3. Dokad zmierza twoja kariera? (5 minut): Korzystajgc z ponizszych pytan,
zastandw sieg, gdzie chciatbys sie znalez¢ pod wzgledem swojej kariery:

» Co mozesz osiggnac, aby pomdc swojej karierze w ciagu najblizszych pieciu
tygodni?

* A co z kolejnymi pigcioma miesigcami?

» Co chciatbys osiagna¢ w ciggu najblizszych pigciu lat?

4. Okreslenie celu zawodowego (10-15 minut): Zapisz cel zawodowy. Moze
to by¢ cos, co chcesz osiggnac wkrétce, na przyktad w ciggu najblizszych
szesciu miesiecy, lub cos dtugoterminowego, na przyktad od dwoch do pigciu
lat, a nawet cel na cate zycie. Nastepnie plan dziatania poprowadzi Cie przez
kolejne etapy jego realizacji.

5. Opracowanie planu dziatania (10-15 minut): Bez wzgledu na to, jaki jest
twdj cel, stworzenie planu dziatania moze by¢ kluczem do poéjscia naprzéd
zamiast utkniecia w martwym punkcie. Wiele przyktadéw pokazuije, ze ludzie,
ktérzy tworza jasny plan osiggniecia swojego celu, majg wieksze szanse na
jego realizacje. Skorzystaj z materiatow informacyjnych, aby sledzi¢ tworzenie
planu dziatania, aby osiggna¢ swoje cele zawodowe.

6. Refleksja (5 minut): Po wypetnieniu ulotki pamietaj, aby zastanowi¢ sie
nad swoimi decyzjami, przegladajac ulotke tak czesto, jak to mozliwe, ale nie
rzadziej niz co trzy miesiagce.
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Link do Jak wyznaczaé cele SMART: https://www.youtube.com/

dodatkowych watch?v=qU9DOORoQmM4

zasobow lub Jak napisa¢ plan dziatania: https:/www.indeed.com/career-advice/career-
materiatéw do development/how-to-write-an-action-plan

czytania: Plan dziatania dotyczacy kariery: https://www.europelanguagejobs.com/blog/
career-action-plan

Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: « Zdefiniuj jasne cele zawodowe: Zacznij od zastanowienia sie nad swoimi
przysztymi decyzjami i celami zawodowymi. Wyznacz sobie jasne cele,
niezaleznie od tego, czy sg one krotkoterminowe (najblizsze szes¢ miesiecy),
srednioterminowe (od dwdéch do pieciu lat), czy dtugoterminowe (cele na
cate zycie). Zdefiniowanie celéw zawodowych zapewnia jasny kierunek
podejmowania decyzji.

e Stworz plan dziatania: Po ustaleniu celu zawodowego skorzystaj z
dostarczonych materiatow, aby stworzy¢ plan dziatania. Podziel swoj cel na
mniejsze, wykonalne kroki. Posiadanie jasnego planu znacznie zwigksza
prawdopodobienstwo osiaggniecia celéw. Poswie¢ troche czasu, aby
postepowac zgodnie z poradnikiem, ktory poprowadzi Cie przez ten proces.

* Regularna refleksja i wprowadzanie zmian: Po ukonczeniu planu dziatania
nalezy regularnie, najlepiej co trzy miesigce, zastanawiac sie nad podjetymi
decyzjami. Wykorzystaj materiaty informacyjne jako narzedzie do autorefleksji.
Zastanow sie, czy twoje cele ulegty zmianie, czy napotkates nowe wyzwania
lub czy konieczne sa korekty planu dziatania. Regularna refleksja pomoze
Ci pozostac na dobrej drodze i podejmowac¢ swiadome decyzje dotyczace
skutecznego zarzgdzania kariera.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia skorzystaj z tych pytan, aby samodzielnie zastanowic
autorefleksiji: sie nad tym, czego sie nauczytes:

1. Jakie spostrzezenia na temat swoich celdw zawodowych i tendencji
decyzyjnych uzyskate$ w procesie ustalania i planowania osiagniecia
okreslonego celu zawodowego?

2. Jak spodziewasz sig, ze stworzony przez Ciebie plan dziatania pozytywnie
wptynie na Twoja zdolnos¢ do nawigowania i podejmowania decyzji w Twojej
karierze?
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Moj plan dziatania dotyczacy kariery:

; (Y CAREER
My Career Action Plan COMPASS

My Goal Statement

What do you need to reach that goal? Write down all the things you have to do to
reach it. Pay attention to when you should do them, because some things might need
to happen before others (like training first before searching for a job).

Action Steps
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Moj plan dziatania dotyczacy kariery:

: ()CAREER
S My Career Action Plan| souorce

As you make your plan, think about any problems or things that might get in your way.

it's good to know about these beforehand s0 you can be ready and deal with them
quicker,

Write down what problems you might foce ond how you're going to fix them.

Possible Barriers to Overcome

Plan to Overcome the Barriers

How Will | Stay Motivated?

Here are some follow-up guestions 3
‘What other things

you can ask yourself in three manths can Lincludas In my

time to ensure that you action plan plan to make it

is still relevant... better?

Did | get to my

Eoal? if nat, what's if | reached my goal,

do | have a new one?




Ja: Rozwijanie 1 utrzymywanie
pozytywnego obrazu
samego siebie

Wprowadzenie

Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej
aktywnosci dla

mtodych dorostych:

Instrukcje krok
po kroku:

Ja: Rozwijanie i utrzymywanie pozytywnego obrazu samego siebie

Kolaz pozytywnego obrazu siebie

60 minut

To éwiczenie zacheca uczestnikdw do rozpoznawania i utrzymywania pozytywnego
obrazu siebie, co przyczyni sie do ogdlnego dobrego samopoczucia i rozwoju
kariery. Pozytywny obraz siebie zwieksza wiare w swoje umiejetnosci i zdolnosci
zawodowe, poniewaz przyczynia sie do asertywnosci i odpornosci w obliczu
wyzwan.

1. Refleksja (15 minut): Znajdz ciche i wygodne miejsce, aby sie skupi¢. Wez
kilka gtebokich oddechéw, aby sie zrelaksowac. Zastandw sie nad swoimi
mocnymi stronami, umiejetnosciami i doswiadczeniami.

» Jakie sg moje osiggniecia i mocne strony (co najmniej pie¢ pozytywnych cech
lub osiggniec, z ktorych jestem dumny)?

» Jakie sg moje mocne strony, zaréwno osobiste, jak i zawodowe? W jakich
sytuacjach wykazatem sie tymi mocnymi stronami?

2. Identyfikacja znaczacych doswiadczen i wyzwan (15 minut): Narysuj 0s$
czasu znaczacych doswiadczen w swoim zyciu, zaréwno pozytywnych, jak i
trudnych, ktére przyczynity sie do twojej samooceny.

 Zidentyfikuj momenty, ktére uksztattowaty to, kim jestes dzisiaj. Zastandw sie
nad pokonanymi wyzwaniami i wyciggnietymi wnioskami.

* Uzywaj r6znych koloréw, aby reprezentowac rézne rodzaje doswiadczen (np.
szczesliwe chwile, osiggnigcia, pokonane przeszkody).

3. Tworzenie kolazu (30 minut): Przejrzyj czasopisma i wytnij obrazy, stowa
lub frazy, ktore reprezentujg twoje mocne strony i osiggniecia. Utéz te wycinki
na papierze w atrakcyjny wizualnie sposob, tworzgc kolaz odzwierciedlajgcy
twoje pozytywne cechy.

Career Compass | 35



Link do Przyktady pozytywnego obrazu siebie: https:/www.believeinmind.com/
dodatkowych know_thyself/positive-self-image-examples/#2-set-realistic-goals-for-yourself
zasobow lub

materiatow do Budowanie poczucia wtasnej wartosci: https://www.mayoclinic.org/healthy-
czytania: lifestyle/adult-health/in-depth/self-esteem/art-20045374

Artykut badawczy na temat tego, jak pozytywna samoakceptacja moze
pomoc jednostkom przezwyciezyé niezdecydowanie w karierze: https:/
www.researchgate.net/profile/Malikeh-Beheshtifar/publication/281176650
Positive_Self-Concept_A_Vital_Factor to_Overcome_Career_Indecision/
links/55d9c96608aec156b9ad1dd0/Positive-Self-Concept-A-Vital-Factor-to-
Overcome-Career-Indecision.pdf

Najlepsze 3 najlepsze wskazoéwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Regularna autorefleksja: Przeznacz czas na refleksje nad swoimi myslami,
uczuciami i doswiadczeniami. Moze to by¢ prowadzenie dziennika, medytacja
lub po prostu cicha kontemplacja.

* Poszukaj informacji zwrotnej i zastanow sie: Rozmawiaj z rodzing, przyjaciotmi,
wspotpracownikami lub profesjonalistami, aby uzyskaé¢ cenny wglad w
swoje umiejetnosci lub obszary wymagajgce poprawy. Badz otwarty na
konstruktywng krytyke i traktuj jg jako okazje do rozwoju.

» Kontynuuj nauke, popetniaj btedy i odkrywaj nowe mozliwosci: Traktuj btedy
jako cos, na czym mozesz sie uczy¢ i kontynuuj poszukiwanie nowej wiedzy,
umiejetnosci i mozliwosci. Prébowanie nowych aktywnosci lub podejmowanie
réznych wyzwan moze ujawni¢ aspekty siebie, o ktérych by¢ moze nie
wiedziates. Moze to by¢ nowe hobby, zajecia, a nawet podrdze do nieznanych

miejsc.
Pytania do Pytania kornicowe do refleksji nad tym, czego sie nauczytes:
autorefleksiji: 1. Zastanawiajac sie nad tym éwiczeniem, w jaki sposob rozwineta sie twoja

Swiadomos¢ rozwijania i utrzymywania pozytywnego obrazu siebie i w jaki
sposob wptywa to na twoje zycie osobiste i zawodowe?

2. Jakie pozytywne doswiadczenia wyrdzniajg sie na Twojej osi czasu i jak
wptynety one na Twojg samooceng?

3. W jaki sposob przezwyciezytes trudne doswiadczenia na swojej osi czasu i
jakich lekcji sie nauczyte$? W jaki sposdb te wyzwania uksztattowaty twojg
odpornos¢ i rozwoj osobisty?
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Zaawansowany

Temat: Ja: Rozwijanie i utrzymywanie pozytywnego obrazu samego siebie

Tytut dziatania: Podréz do samopoznania

Szacowany czas 60-70 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Cwiczenie to zacheca uczestnikéw do refleksji nad ich osobistymi, spotecznymi,
aktywnosci dla edukacyjnymi i zawodowymi celami oraz umozliwia im zrozumienie wptywu
[ Cele ) e [T ETAY 1 B wizerunku wiasnej osoby naich Sciezke kariery, wspierajac gtebszy zwigzek miedzy
ich aspiracjami, samoswiadomoscig i pozytywnym podejmowaniem decyz;ji.
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|nstrukcie krok 1. Przygotowanie i refleksja (5-10 minut): Rozpocznij od znalezienia cichego i wygodnego
po kroku:

miejsca, w ktérym mozesz sie skupic¢. Zastandw sie nad swoimi celami osobistymi, spotecznymi,
edukacyjnymi i zawodowymi i napisz po jednym celu dla kazdej kategorii.
Przyktady obejmuja nastepujace:
o Cwicz co najmniej trzy razy w tygodniu.
¢ Czesciej spotykac sie z przyjaciotmi.
¢ Popraw swoj angielski.
* Rozwijanie umiejetnosci przywddczych i osiggnigcie pozyciji lidera w ciggu najblizszych pieciu lat.

2. Os czasu (10 minut): Stwérz o$ czasu na kartce papieru, aby zaznaczyé wazne decyzje, ktore
podjate$ w sferze osobistej, spotecznej, edukacyjnej i zawodowej. Zastanow sig, w jaki sposob
Twoja samoakceptacja i Swiadomosc¢ wptynety na te decyzje. Przyktady obejmujg nastepujace
kwestie:

¢ Zdecydowatem si¢ na zmiang kariery poprzez edukacje po tym, jak jasne zrozumienie moich pasji
i mocnych stron uswiadomito mi, ze moja obecna kariera nie byta zgodna z moim autentycznym ja.

* Zwigkszenie samoswiadomosci pozwolito mi dostrzec negatywny wptyw toksycznej przyjazni
na moje samopoczucie psychiczne.

* Zwigkszytem samoswiadomos$¢é swoich umiejetnosci i w koficu poprositem o podwyzke.

3. Obejrzyj ten film i zastanéw sie (15 minut): Obejrzyj film przedstawiajacy osobe, ktéra
odniosta sukces. W dodatkowych zasobach mozna znalez¢ filmy, ktére moga zainspirowac Cie
do zobaczenia wptywu obrazu siebie na Sciezke kariery. Obejrzyj ten film i zastanéw sie nad
swojg Sciezka kariery. Odpowiedz na te pytania:

¢ Kim musze by¢, by znéw marzy¢?
¢ Kim musze byé¢, by wies¢ zycie, jakiego pragne?

¢ Kim musze by¢, aby osiggnaé pozgdane rezultaty?

Poswiec¢ czas na zastanowienie sie nad swoimi mocnymi stronami, umiejetnosciami i doswiadczeniem.
Zastanow sie, jak Twoj obraz siebie wptywa na rozwoj Twojej kariery i jak mozesz go zmieni¢ na lepsze.

4. Stworz tablice wizji (15 minut): Stworz matg tablice wizji na kartce lub papierze,

przedstawiajgca twoje idealne ja w przysztosci.
¢ Uzywaj obrazéw, stéw lub symboli, ktére odzwierciedlajg ich aspiracje.
* Pomysl o zwigzku miedzy samoswiadomoscia, celami i przysztymi decyzjami.

5. Psychologia pozytywna (15-20 minut): Poznaj psychologie pozytywna. Psychologia
pozytywna koncentruje sie na wykorzystywaniu swoich mocnych stron, praktykach wdziecznosci,
pozytywnej rozmowie o sobie, pozytywnych relacjach i jej wptywie na rozwdj kariery. Przeczytaj
ten artykut na temat psychologii pozytywnej w miejscu pracy, aby zapoznac sie z jej zasadami i
praktycznymi wskazéwkami.

e Ktora czesc najbardziej do mnie przeméwita?

¢ Jakie sg moje kluczowe mocne strony i talenty?

e Zajakie aspekty mojej pracy i zycia osobistego jestem wdzieczny?
¢ Jakie sg moje krétko- i dtugoterminowe cele zawodowe?

* Jak podchodzi¢ do wyzwan i informacji zwrotnych w pracy?

¢ W jaki sposéb wnosze pozytywny wktad w moje miejsce pracy lub spoteczno$¢?
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Link do Wideo o obrazie samego siebie: https:/www.youtube.com/
dodatkowych watch?v=C5dyGh3oMVQ

zasobow lub Artykut na temat psychologii pozytywnej: https:/positivepsychology.com/
materiatow do positive-psychology-workplace-labor-of-love/
czytania:

Najlepsze 3 najlepsze wskazdéwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: e Wyjasnij i dostosuj swoje cele: Zastanawiajgc sie nad celami osobistymi,
spotecznymi, edukacyjnymi i zawodowymi, upewnij sie, ze sg one jasne i
zgodne z Twoimi wartosciami. Pisz cele, ktdre rezonujg z twoim autentycznym
ja, promujac poczucie celu i spetnienia.

* Podczas tworzenia osi czasu waznych decyzji: Skup sie na zrozumieniu
proceséw myslowych, na ktére wptyw miata Twoja koncepcja siebie.
Zidentyfikuj wzorce lub zmiany w swiadomosci, ktére odegraty role w
ksztattowaniu tych decyzji.

» Kultywuj nastawienie na rozwdj: Przyjmij nastawienie na rozwoj, ktére
postrzega wyzwania jako okazje do nauki i rozwoju. Zrozum, ze zdolnosci i
inteligencje mozna rozwija¢ poprzez poswiecenie i ciezkg prace. Nastawienie
na rozwoj sprzyja odpornosci, pozytywnie wptywajac na podejscie do celéw
osobistych, spotecznych, edukacyjnych i zawodowych.

Pytania do Pytania koncowe do refleksji nad tym, czego sie nauczytes:

autorefleksji: 1. Zastanawiajac sie nad aktywnoscia na osi czasu, jakie wzorce lub tematy
zauwazytes? W jaki sposob twoje postrzeganie siebie i swiadomosé
ewoluowaty w czasie, wptywajgc na wybory dokonywane w sferze osobistej,
spotecznej, edukacyjnej i zawodowe;j?

2. Po obejrzeniu filmu przedstawiajgcego osobe, ktéra odniosta sukces, jak
obecnie postrzegasz swoj wtasny potencjat i mozliwosci? W jaki sposob
mozesz zmieni¢ swoj obraz siebie na lepszy, aby dostosowaé go do swoich
aspiracji zawodowych?

3. Jakie emocje lub spostrzezenia pojawity sie, gdy pomyslates o swoim idealnym
jaw przysztosci?
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Ja: Rdwnowazenie celow
zyciowych, edukacyjnych
| zawodowych

Wprowadzenie

Temat: Ja: Rdwnowazenie celéw zyciowych, edukacyjnych i zawodowych

Tytut dziatania: Koto rownowagi

Szacowany czas 45-60 minut

trwania (min):

Korzysci z tej Dzieki temu éwiczeniu mtodzi doro$li zaczng rozumie¢ swojg obecng réwnowage
aktywnosci dla zyciowa i to, jak bardzo sg zadowoleni z réznych obszaréw swojego zycia. Wyznaczag
1Y (oLe )/ (e [T (o I3 B rOwniez cel, ktory pomoze im dazyc¢ do lepszej réwnowagi zyciowe;.
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Instrukcje krok 1. Czytanie (10 minut): Rozpocznij od przeczytania tego artykutu na temat formuty

po kroku: réwnowagi zyciowej. Da ci to wyobrazenie o tym, jak bedzie przebiegaé reszta
éwiczenia.

2. Badanie i refleksja (5-10 minut): Poszukaj informacji na temat rol zyciowych i
zastanodw sie, jakie sg gtdwne obszary Twojego zycia. Pomysl o swojej rodzinie,
przyjaciotach, zwigzkach, pracy, szkole, hobby, zainteresowaniach itp.

3. Wypetnij podrecznik kota réwnowagi (10-15 minut): Materiat jest dotaczony do
tego zasobu. Spéjrz na cztery sekcje na kole: Kariera, Spoteczenstwo, Rodzina i Ja.
Zastanodw sig, jak te obszary wygladaja w Twoim zyciu. Zréb kilka notatek na temat
elementéw, ktore sktadajg sie na nie dla ciebie osobiscie. Dla kazdego obszaru na
kole ocen swoje spetnienie/zadowolenie w skali od 10 (10 oznacza petne spetnienie).
Umies¢ kropke na kazdej sekcji kota pod numerem, ktéry wybrates dla tego obszaru.
Nastepnie potacz kropki. Ksztatt, ktory tworzysz, pokazuje, jak ,zrownowazone” jest
twoje zycie, np. okragte koto jest bardzo zréwnowazone! Mozesz sporzadzi¢ dodatkowe
notatki na temat uzasadnienia swoich ocen.

* Jeslichodzi o kariere, wez pod uwage wszystkie stanowiska, ktore zajmowate$/obecnie
zajmujesz, swoje doswiadczenia i osiggniecia.

¢ Jesli chodzi o spoteczenstwo, pomysl o wszystkim, co robisz, co przyczynia sie do
rozwoju Twojej lokalnej spotecznosci lub swiata.

 Jesli chodzi o rodzing, wez pod uwage swoich przyjaciét i inne wazne i wspierajgce
relacje w swoim zyciu.

* Jesli chodzi o siebie, wez pod uwage takie aspekty, jak rozwoj osobisty, czas spedzony
na wykonywaniu przyjemnych czynnosci i hobby oraz inne wazne czesci siebie.

4. Oblicz swoj bilans zyciowy (5 minut): Uzyj ocen z ulotki i wzoru na réwnowage
zyciowa, aby obliczy¢ swdj wynik réwnowagi zyciowej/spetnienia. Im wyzszy wynik,
tym bardziej jestes spetniony/zadowolony ze swojego zycia. Maksymalny wynik to 10.
Nie martw sig, jesli Twoj wynik jest niski - przez cate zycie wynik ten ulega wahaniom.
Celem tego ¢wiczenia jest okreslenie poziomu zadowolenia z zycia i zidentyfikowanie
obszaréw, nad ktorymi chcesz popracowac.

* Wzér na rownowage zyciowg = (Praca + Ja + Rodzina + Spoteczenstwo) / 4

5. Sprawdz swoja rownowage zyciowg (5 minut): Zastanow sie, ktére obszary
swojego zycia chcesz poprawic, aby zwiekszy¢ te wyniki i nada¢ swojemu zyciu wiecej
réwnowagi. Zastanow sig, jakie bytyby Twoje idealne wyniki i jak wygladatoby Twoje
idealne zycie.

6. Cele SMART (10-15 minut): Skoncentruj sie na okreslonym obszarze, nad ktérym
chcesz popracowacé. Przeprowadz burze mézgdéw na temat tego, w jaki sposéb mozesz
podnies¢ swojg oceng i 0siggnac to, czego chcesz. Nastepnie uzyj akronimu SMART
(konkretny, mierzalny, osiggalny, istotny i okreslony w czasie), aby wyznaczy¢ cel. W
tym celu mozesz skorzystac¢ z materiatow informacyjnych lub kartki papieru. Pamietaj,
zacznij od matego i osiggalnego celu!

Link do Zastosowanie formuty rownowagi do celow zawodowych: https:/www.
dodatkowych linkedin.com/advice/0/how-do-you-apply-life-balance-formula-your
zasobow lub Jakie s3 role zyciowe: https://ceric.ca/2003/09/an-introduction-to-life-roles/
materiatéw do Swiadomy wybér rél w zyciu: https:/www.psychologytoday.com/us/blog/
czytania: what-the-wild-things-are/202209/choosing-our-roles-in-life-consciously

Career Compass | 41



Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Powtarzaj te czynnos¢, aby uzyskac dtugoterminowe rezultaty: Powtarzaj co
6-12 miesiecy i obserwuj, jak zmienia sie i poprawia rbwnowaga Twojego zycia.
Jest to dobry sposob na zastanowienie sie i sprawdzenie, gdzie moze by¢
konieczne wprowadzenie zmian w danym obszarze.

* Twoje role zyciowe: Poswiec¢ troche czasu na zapoznanie sie z zasobami, aby
lepiej zrozumie¢ swoje role zyciowe.
e Prawdziwe zmiany zachodzg powoli i z czasem: Badz cierpliwy i wyznaczaj

realistyczne cele. Wprowadzanie zmian i tworzenie nowych nawykéw wymaga
czasu - zacznij od matych krokow!

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Co sadzisz o swojej obecnej rownowadze zyciowej?

2. Jak myslisz, jak zastosujesz formute rownowagi zyciowej do swoich celow
zawodowych?

3. Czy ta technika okazata sie przydatna? Czy planujesz uzyc jej ponownie?
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Koto réwnowagi (handout 1):

?
Q Wheel of Balance

Your Fulfilment Ratings
+- Career

4
1
&

Society

-

Self Family <+

Y

Ustalenie celu SMART (handout 2):

- Smart Goals -+

+ -
When setting goals, make sure it follows the
SMART structure. Use the questions below to
create your goals.

Specific
What do | want to
accomplish?

Measurable
How will | know
when itis
accomplished?

Achievable
How can the goal
be
+

accomplished?

Relevant
Does this seem
worthwhile?

Time bound
When can |
accomplish this
goal?

- ey ey ey

s 4
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Zaawansowany

Ja: Rownowazenie celéw zyciowych, edukacyjnych i zawodowych

Tytut dziatania: Tworzenie bardziej zrownowazonego zycia

Szacowany czas 45-65 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Podczas tej aktywnosci mtodzi dorosli wykonaja trzy krotkie ¢wiczenia. Kazde
aktywnosci dla ¢éwiczenie demonstruje inng umiejetnosé, ktéra pomoze im lepiej zrownowazyé
1 CeTe )l g We [T LT3/ Bl  cele zyciowe, edukacyjne i zawodowe! Nauczg sie, jak ustalaé priorytety zadan
i stawia¢ zdrowe granice w swoim zyciu. Ostatnie ¢wiczenie powinno pomaéc im
okresli¢, jak proste codzienne dziatania i wybory moga wptynac na ich przysztosé
i innych wokét nich. Pomoze to w lepszym informowaniu ich o tym, co wybierajg
jako priorytet i jakie granice wdrazaja.
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Instru kcie krok 1. Czytanie (10-15 minut): Rozpocznij od przeczytania tego artykutu, aby uzyskac przeglad tego, czym
po kroku:

jest rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym i jak wptywa na nig ustalanie priorytetow.
Rozwaz nastepujace pytania zwigzane z priorytetami w artykule (Coursera, 2024):

¢ Cotak naprawde jest dla mnie wazne i czy robie to w wystarczajgcym stopniu?

¢ Gdzie moge p6j$¢ na kompromis? Gdzie poszedtem na zbyt wiele kompromiséw?

¢ Co moge zrobi¢, aby upewnic¢ sie, ze poswiecam wystarczajgco duzo czasu na moje cele i relacje?

¢ Gdzie moge zintegrowac swoje obowiazki, aby méc wykonywac wiecej niz jeden z nich w tym samym
czasie?

2. Cwiczenie 1 Cwiczenie ustalania priorytetéw na podstawie pilnosci i waznosci (10 minut):
Zataczone materiaty zawierajg wersje matrycy Eisenhowera, ktéra jest czteroczes$ciowa tabela, ktérg
mozna wykorzystac¢ do ustalania priorytetéw réznych codziennych zadan. Zadania sg uporzgdkowane
jako pilne i wazne, niepilne, ale wazne, pilne, ale niewazne oraz niepilne i niewazne. Skorzystaj z ulotki,
aby ustali¢ priorytety nastepujacych zadan:

¢ Ogladanie ulubionego programu telewizyjnego

¢ Pranie

¢ Finalizowanie projektu przed uptywem terminu pracy (projekt ma byé gotowy jutro)
e Karmienie zwierzgt domowych sgsiada

e Patrzgc na sprzedaz online

e Zakupy spozywcze

¢ Dzwonienie do cztonka rodziny

¢ Udziat w wizycie u lekarza

¢ Przygotowanie prezentacji do pracy (zadanie na przyszty tydzien)

3. Cwiczenie 2 wyznaczanie granic w pracy (15-20 minut): Ustalanie granic w pracy jest wazna
umiejetnoscia i bedzie pomocne, gdy probujesz stworzyé rownowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym. W tym éwiczeniu bedziesz éwiczy¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne i umiejetnosé
mowienia ,nie”.

e Znajdz przestrzen, w ktérej czujesz sie komfortowo i zrelaksowany, np. gdzies w domu. Niektorzy
uwazajg, ze ¢wiczenie umiejetnosci komunikacyjnych przed lustrem jest pomocne - ale zréb to, co
najbardziej Ci odpowiada.

¢ Pomysl o kilku granicach, ktére chcesz wyznaczy¢ w pracy lub w innym obszarze swojego zycia.
Postaraj sie wymysli¢ granice, ktéra bedzie dla ciebie pomocna i wniesie wartos¢ dodang do twojego
zycia. Zacznij od czego$ matego i prostego. Nastepnie zastanéw sie nad osobg, ktérej chcesz
zakomunikowac te granice.

¢ Dla kazdej granicy uzupetnij puste miejsca w ponizszym zdaniu: Kiedy __
. Prosze, nie . jest dla mnie wazne.

, poczutem

* Wez kilka gtebokich oddechdw, a nastgpnie prze¢wicz wielokrotne wypowiadanie zdan na gtos.

¢ Dodatkowo mozesz wybraé niektére stwierdzenia z tego artykutu, aby przeéwiczy¢ rézne sposoby
mowienia ,nie” w pracy. Sprébuj réwniez wypowiedzie¢ je na gtos.

¢ Dzieki praktyce mozesz stac sie bardziej komfortowy i pewny siebie, jesli chodzi o faktyczne
wyznaczanie granic w pracy lub w innych obszarach swojego zycia!

4. Cwiczenie 3: Jak wybory wptywaja na przysztosé nasza i innych (10-20 minut): W tym ostatnim
éwiczeniu przeprowadzisz burze mézgéw i stworzysz mape mysli. Pozwoli ci to zobaczyé, w jaki sposéb
twoje wybory i dziatania wptywajg na twoje przyszte ja i osoby wokét ciebie. Zobaczysz, jak bardzo sg
one ze sobg powigzane!

* Wez kartke papieru i napisz ,moje wybory/dziatania” na srodku strony.

e Zapisz niektére ze swoich codziennych dziatan i wyboréw, np. sposéb podrézowania (autobus,
samochdd itp.), z kim rozmawiasz w ciggu dnia, jak sie z nimi komunikujesz i jak wspotpracujesz z
innymi. Mozesz réwniez uwzgledni¢ codzienne czynnosci, takie jak gotowanie, ogladanie telewizji itp.

¢ Wybierz 3-4 ze swoich codziennych dziatari/wyboréw, zastanéw sie, jaki wptyw ma kazde z nich na
twoje przyszte ja w czasie, a nastepnie zastanow sie, jak moze to wptynaé na innych ludzi wokét ciebie.
Staraj sie mysle¢ zaréwno o pozytywnych, jak i negatywnych skutkach!
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Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

Najlepsze
wskazowki:

Pytania do
autorefleksiji:
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Artykut o rownowadze miedzy zyciem zawodowym a prywatnym i o tym,
jak ja poprawi¢: https:/www.coursera.org/articles/work-life-balance

Artykut ze wskazéwkami, jak osiagng¢ rownowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym: https://careergoalplanning.medium.com/balancing-
work-and-life-tips-for-better-career-planning-and-management-6d764937f9ac
Wskazowki dotyczgce tworzenia granic w pracy: https:/www.calm.com/
blog/9-tips-for-setting-healthy-boundaries

Jak twoje wybory ksztattujg twoja przysztosé: https:/www.linkedin.com/
pulse/how-your-choices-can-shape-future-guide-making-conscious-vijeth/

Najwazniejsze wskazowki dotyczgce dalszego rozwijania umiejetnosci:
e Ustal priorytety: Mozesz uzy¢ Matrycy Eisenhowera, aby ustali¢ priorytety
swoich codziennych zadan. Zacznij od napisania listy rzeczy do zrobienia, a
nastepnie rozwaz pilnos¢ kazdego zadania.

e Kontynuuj ¢wiczenie swoich umiejetnosci komunikacyjnych i ustalaj granice:
Pomoze Ci to ustali¢ priorytety rzeczy, ktdre chcesz zrobi¢. Znajdz taktyki
komunikacyjne, ktére dziatajg najlepiej dla Ciebie, wypréobowujgc i ¢wiczac
rézne z nich!

e Sprawdz, jak wygladajg twoje codzienne wybory: Dobrym pomystem jest
zastanowienie sig nad swoim codziennym zyciem i tym, jak mate wybory i
dziatania moga ksztattowac twoja przysztosé. Postaraj sie nadaé priorytet
rzeczom, ktdre majg pozytywny wptyw na twoje zycie.

Po zakoriczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
Czego sie nauczytes:

1. Jakie sg korzysci z osiggniecia rownowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym?

2. Czy jest cos, czego dowiedziate$ sie o swoich obecnych priorytetach
zyciowych po wykonaniu tych éwiczen?

3. Czy sa jakies zmiany, ktdre chciatbys$ wprowadzi¢ w przysztosci?

4. Jak ci sie podobato ¢wiczenie umiejetnosci komunikacyjnych?




Podrecznik dotyczacy ustalania priorytetow:

{ -
| Setting Priorities

+

+ Urgent & Important Not Urgent but Important

Urgent but Not Important Not Urgent & Not Important

f

N n

Dostosowane z:
* Lovric, K. i Howarth, D. (2021) Cele i priorytety. Dostepne pod adresem:

https://usqg.pressbooks.pub/academicsuccess/chapter/goals-and-priorities/
(dostep: 22 lutego 2024 r.).

e Marko, M. (2020) Matryca Eisenhowera - definicja, przewodnik i
przyktady. Dostepne pod adresem: htips://instagantt.com/eisenhower-
matrix-definition-guide-and-examples (dostep: 22 lutego 2024 r.).
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Ja: Dostosowywanie sie do
réznych kontekstéw i éwiczenie
Inteligencji spolecznej

Wprowadzenie

Temat:
Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej

aktywnosci dla

mtodych dorostych:

Potrzebne
materiaty:
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Ja: Dostosowywanie sie do réoznych kontekstdw i éwiczenie inteligencji spotecznej

Rozwijanie inteligencji spotecznej

30-60 minut

Ukoniczenie ¢wiczenia pozwoli ci lepiej zrozumie¢ omawiane koncepcije i zastosowaé
je we wtasnym zyciu, co moze prowadzi¢ do rozwoju osobistego i sukcesu. Ponadto
éwiczenie promuje krytyczne myslenie i samoswiadomosé, kitdre sg kluczowymi
umiejetnosciami w uczeniu sie przez cate zycie i rozwoju osobistym.

e Dtugopis lub otéwek
e Papier lub notatnik
e Dostep do komputera lub urzgdzenia mobilnego z dostepem do Internetu




Instrukcje krok
po kroku:

Link do
dodatkowych
zasobow lub
materiatow do
czytania:

1. Refleksja (5 minut): Poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad sytuacja,
w ktorej musiates dostosowac sie do nowego kontekstu lub sytuacji.

* Jaka byta sytuacja?
e Co zrobites, aby sie dostosowac?
e Co sadzisz o tym doswiadczeniu?
2. Badania (10 minut): Korzystajac z komputera lub urzgdzenia mobilnego,
zbadaj kulture lub spotecznos$é, ktdéra rézni sie od Twojej.
 Jakie sg niektére normy, wartosci i zwyczaje tej kultury?
e W jaki sposdb mozesz dostosowac swoje zachowanie lub styl komunikaciji,
aby dopasowac sie do tej kultury?
3. Zidentyfikuj bariery (10 minut): Jesli miatbys przenies¢ sie do tej kultury,
zastanow sie, jakie potencjalne bariery mégtbys napotkac:
* Znalezienie zatrudnienia
e Znalezienie miejsca do zycia
» Uznanie umiejetnosci i doswiadczenia zawodowego
e Budowanie zycia towarzyskiego

4. ldentyfikacja umiejetnosci i cech zwigzanych z inteligencja spoteczna
(15 minut): Zapisz niektére umiejetnosci i cechy, ktére sg wazne dla
dostosowania sie do roznych kontekstéw i praktykowania inteligencji
spotecznej. Wez pod uwage takie umiejetnosci jak:

* Aktywne stuchanie

e Empatia

e Elastycznosé

* Umiejetnosci komunikacyjne

5. Rozwaz odpowiednig sytuacje (10 minut): Pomys$l o obecnej lub
nadchodzacej sytuacji, w ktorej by¢ moze bedziesz musiat dostosowaé swoje
zachowanie lub styl komunikacji.

 Jakich strategii mozesz uzyc¢, aby pomoc sobie w adaptacji? (co najmniej 3
strategie)

6. Dyskusja w matej grupie (5-10 minut): Podziel sie swoimi przemysleniami
i strategiami z partnerem lub mata grupa. Omowcie wszelkie podobienstwa i
réznice w waszych podejsciach oraz to, jak mozecie sie od siebie uczyc.

Artykut o refleksiji: https:/www.gmc-uk.org/education/standards-guidance-
and-curricula/guidance/reflective-practice/the-reflective-practitioner---a-
guide-for-medical-students/how-can-you-reflect#:~:text=Refleksja%20jest%20
0s0bista%2C%20i%20tutaj%20najskuteczniej%2C%20moze%20by¢%20

pomocna

Artykut o réznych stylach komunikaciji: https://umatter.princeton.edu/respect/
tools/communication-styles#:~:text=Istniejg%20cztery%20gtéwne%20style %20
komunikaciji,%2bierny%2agresywny%2C%20i%20asertywny.

Wskazowki dotyczgce dostosowywania sie do zmian: https:/centerstone.
org/adjusting-to-change-adapt-and-overcome/
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Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Budowanie umiejetnosci komunikacyjnych: Dobre umiejetnosci komunikacyjne
maja kluczowe znaczenie w miejscu pracy. Upewnij sig, ze éwiczysz aktywne
stuchanie, jasno komunikujesz swoje pomysty i mysli oraz rozwijasz swoje
umiejetnosci komunikacji niewerbalnej.

* Badz elastyczny: Umiejetnos¢ dostosowania sie do réznych sytuacji i
kontekstow jest niezbedna w dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie miejscu
pracy. Upewnij sig, ze rozwijasz swoje umiejetnosci adaptacyjne, bedac
otwartym na informacje zwrotne, uczac sie na btedach i przyjmujac zmiany.

* Rozwijaj inteligencje emocjonalna: Inteligencja emocjonalna to umiejetnosc
rozumienia i zarzgdzania wtasnymi emocjami oraz emocjami innych osdb.
Wazne jest, aby rozwija¢ swojg inteligencje emocjonalng poprzez éwiczenie
samoswiadomosci, empatii i skutecznej komunikac;ji.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes, odpowiadajgc na ponizsze pytania:

1. Jakie sg niektdre z wyzwan, przed ktédrymi mozesz stang¢, dostosowujgc sie
do réznych kontekstow?

2. Jakich strategii mozna uzy¢, aby sprostac¢ tym wyzwaniom?

3. Jak mozesz nadal rozwija¢ swoje umiejetnosci dostosowywania sie do réznych
kontekstow i éwiczy¢ inteligencje spoteczng?

50 | Career Compass



Zaawansowany

Ja: Dostosowywanie sie do réoznych kontekstéw i wiczenie inteligencji spotecznej

Tytut dziatania: Nauka adaptacji i dostosowywania sie

Szacowany czas 30-60 mins
trwania (min):

Korzysci z tej Ta aktywnosé zapewnia zabawny i interaktywny sposéb rozwijania podstawowych
aktywnosci dla umiejetnosci, ktére moga przynies¢ korzysci w réznych aspektach zycia, takich jak
i (eLe )/ (e [T LA B relacje osobiste, sSrodowisko akademickie lub zawodowe oraz sytuacje spoteczne.

Instrukcje krok 1. Refleksja (5 minut): Rozpocznij od zastanowienia sie nad koncepcja
po kroku: dostosowywania sie do réoznych kontekstow i dlaczego jest to niezbedna
umiejetnosé. Pomysl o sytuacjach, w ktérych musiates dostosowac sie do
nowego kontekstu i wyzwaniach, przed ktérymi stanates.

2. Okreslenie umiejetnosci i cech potrzebnych do przystosowania sie do
réznych sytuaciji (10 minut): Zidentyfikuj umiejetnosci i cechy potrzebne do
dostosowania sie do réznych kontekstow. Mogg one obejmowac elastycznosc,
otwartosc¢, wrazliwosc¢ kulturowg, skuteczng komunikacje i samoswiadomosé.

3. Studium przypadku (20 minut): Przeczytaj arkusz studium przypadku
zamieszczony ponizej. Zidentyfikuj kontekst i wyzwania przedstawione w
studium przypadku. Zastanéw sie, jak poradzitbys sobie z tg sytuacja, gdyby$
znalazt sie w tym samym potozeniu.

4. Dyskusja w parach (10 minut): Znajdz partnera lub utwérz mata grupe, aby
omowié swoje pomysty i opracowac plan adaptacji do nowego kontekstu i
pokonania wyzwan przedstawionych w studium przypadku.

5. Przedstaw swoj plan (10 minut): Ponownie zbierzcie sie jako klasa i
wystuchajcie, jak kazda grupa przedstawia swoj plan. Zache¢ do dyskusji i
wyrazenia opinii przez klase.

6. Przeglad i podsumowanie (5 minut): Zakoricz ¢wiczenie, podsumowujgc
umiejetnosci i cechy potrzebne do dostosowania sie do réznych kontekstow
oraz sposob, w jaki umiejetnosci te moga by¢ stosowane w réznych dziedzinach
zycia.
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Link do 6 Waznych umiejetnosci adaptacyjnych w miejscu pracy (z przyktadami):
dodatkowych https://www.indeed.com/career-advice/career-development/adaptability-skills
zasobow lub

materiatow do 6 sposobow na rozwijanie zdolnosci adaptacyjnych w miejscu pracy i
czytania: przyjmowanie zmian: https:/asana.com/resources/workplace-adaptability-
skills

Sposoby na zwigkszenie umiejetnosci adaptacyjnych: https:/drexel.edu/
graduatecollege/professional-development/blog/2019/September/4-ways-to-
boost-your-adaptability-skills/
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Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: 1. Aktywne stuchanie: Zachecaj sie do uwaznego stuchania wszystkich
podczas dyskusji grupowych. Pomaga to zrozumie¢ rozne perspektywy i uczyé
sie na doswiadczeniach innych.

2. Konstruktywna informacja zwrotna: Zachecaj sie do udzielania i
otrzymywania informacji zwrotnych w sposéb konstruktywny i z szacunkiem.
Pomaga to rozwijaé¢ skuteczne umiejetnosci komunikacyjne i uczy¢ sie od
siebie nawzajem.

3. Wyznaczanie celdw: Zachecaj sie do wyznaczania sobie celow w oparciu
o to, czego nauczyte$ sie podczas aktywnosci. Moze to poméc w podjeciu
proaktywnych krokéw w kierunku rozwoju osobistego i zawodowego.

Pytania do Oto kilka pytan do autorefleksiji, ktére mozna rozwazyé po zakoriczeniu ¢wiczenia:
autorefleksji: 1. Jak sie czutem uczestniczgc w tej aktywnosci?

2. Czy nauczytem sie czego$ nowego o dostosowywaniu sie do réznych
kontekstow i éwiczeniu inteligencji spotecznej?

3. Jakie wyzwania napotkatem podczas aktywnosci i jak sobie z nimi poradzitem?

Arkusz studium przypadku: dostosowanie do réznych kontekstow:

Case Study Worksheet
(Adapting to Different
Contexts)

You have been offered a job at a company in a new city. The job is a great
opportunity for you, but it will require you to move away from your hometown,
friends, and family. The company culture is very different from what you're used

to, and the work environment is fast-paced and competitive. You're also unsure of
the social norms in the new city and worry about making new friends.

Q1. Identify the context and challenges presented in
this case study.

Q2. What skills and qualities do you think you would
need to adapt to this new context?

Q3. Develop a plan for how you would handle the
situation if you were in this position. How would you
adapt to the new context and overcome the
challenges presented?
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Mocne strony: samoswiadomosé
umiejetnosci, mocnych
stron i osiggniec

Wprowadzenie

Mocne strony: samoswiadomos¢ umiejetnosci, mocnych stron i osiggnie¢

Tytut dziatania: Mdj spis umiejetnosci

Szacowany czas 30 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Istnieje wiele réznych umiejetnosci, ktdre sg cenne w srodowisku zawodowym.
aktywnosci dla Umiejetnosci te obejmujg umiejetnosci adaptacyjne i transferowalne. Celem tego
101 (eLe )/ (e [ (e LA B Cwiczenia jest zwiekszenie Swiadomosci roznych umiejetnosci w inwentarzu i tego,
jak mozna je poprawié i zbudowaé z nich mocne strony. Cwiczenie to ma na celu
zwiekszenie samoswiadomosci swoich umiejetnosci, mocnych stron i osiggnie¢
poprzez quiz samooceny z przewodnikiem. Pod koniec tego éwiczenia bedziesz
lepiej rozumie¢ swoje mozliwosci zawodowe i osiggniecia.
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Instrukcje krok
po kroku:

. Autorefleksja (5 minut): Rozpocznij od znalezienia spokojnego miejsca,

. Rozwaz rézne kierunki kariery (5 minut): Zastanow sie nad kierunkiem

. Wypetnij materiaty (10 minut): Poswie¢ troche czasu na wypetnienie

. Zastanow sie, jakie umiejetnosci chciatbys$ rozwija¢ i doskonali¢ (5

. Stwérz plan (5 minut): Korzystajgc z tego, czego sie nauczytes, opracuj plan

. Ciggte uczenie sie: Przyjmij postawe ciagtego uczenia sie. Aktywnie szukaj

w ktdrym mozesz dokona¢ autorefleksji na temat wtasnych umiejetnosci,
mocnych stron i osiggniec.

kariery, w ktorym chciatby$ podgzac¢ w przysztosci i rozwaz nastepujgce
pytania:

Jakie umiejetnoséci sg najwazniejsze dla rozwoju Twojej przysztej kariery?
Jakie posiadasz obecnie umiejetnosci, ktére mozesz wykorzysta¢ w swojej
przysztej karierze?

Jakie posiadasz obecnie umiejetnosci, ktére mozna dostosowac do Twojej
kariery?

materiatdw, oceniajgc rozne umiejetnosci adaptacyjne i transferowalne w
swoim arsenale.

minut): Po wypetnieniu materiatéw, zastanow sie nad umiejetnosciami, ktére
chciatbys poprawic i ktére z nich bytyby najbardziej pomocne w Twojej karierze.

rozwijania tych umiejetnosci poprzez nauke. Rozwaz nastepujace kroki:
Wyznacz jasne, osiggalne cele w zakresie doskonalenia konkretnych
umiejetnosci.

Ustal harmonogram z terminami monitorowania postepow.

Zidentyfikuj odpowiednie zasoby edukacyjne, takie jak warsztaty, kursy lub
mozliwosci mentorskie.

Poznaj praktyczne sposoby zastosowania i wzmochienia nowo nabytych
umiejetnosci w codziennym zyciu lub pracy.

mozliwos$ci poszerzania swojej wiedzy i umiejetnosci zgodnie ze swoimi celami
zawodowymi.
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Link do Umiejetnosci uniwersalne: https:/www.indeed.com/career-advice/
dodatkowych resumes-cover-letters/transferable-skills

zasoboéw lub Umiejetnosci adaptacyjne: htips:/www.indeed.com/career-advice/
materiatéw do resumes-cover-letters/adaptive-skills

czytania: Identyfikacja umiejetnosci i podnoszenie kwalifikacji: https:/nationalcareers.
service.gov.uk/careers-advice/identifying-skills-and-upskilling

Najlepsze 3 najlepsze wskazoéwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Refleksja: Znajdz cichg i wygodng przestrzehn do refleksji, wolng od
rozpraszaczy. Otoczenie powinno inspirowac¢ do skupienia i introspekcji.
Rozwaz uzycie narzedzi, takich jak muzyka lub delikatne oswietlenie,
aby zwiekszy¢ koncentracje. Celowe otoczenie zacheci do przemyslanej
autoanalizy.

e Uczciwos¢: Podejdz do oceny umiejetnosci uczciwie i konkretnie. Zastanow
sie nad rzeczywistymi sytuacjami, w ktérych wykazates sie okreslonymi
umiejetnosciami. Unikaj uogdlnien i podawaj konkretne przyktady. Taka
szczero$¢ zapewni doktadniejsze zrozumienie swoich mocnych stron i
obszarow wymagajgcych poprawy.

e Opracowujgc plan doskonalenia umiejetnosci, wyznaczaj cele, ktore sg
realistyczne, mierzalne i wykonalne: Rozbij wieksze cele na mniejsze, tatwe do
wykonania zadania. Takie podejscie utatwia $ledzenie postepow i utrzymanie
motywacji. Dodatkowo, badz elastyczny - pozwdl sobie na korekty w miare
nauki i rozwoju.
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Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia skorzystaj z tych pytan, aby samodzielnie zastanowic
autorefleksji: sie nad tym, czego sie nauczytes:

1. Jakie konkretne przyktady z moich wczesniejszych doswiadczen podkreslajg
posiadane przeze mnie uniwersalne umiejetnosci i w jaki sposob te
umiejetnosci przyczynity sie do moich osiggniec?

2. Biorgc pod uwage umiejetnosci, ktdre chce poprawié, jakie sg natychmiastowe
kroki i zasoby, ktére moge zidentyfikowac, aby skutecznie wdrozy¢ moj plan
rozwoju umiejetnosci?

M@j spis umiejetnosci:

% .
Qli My Skills Inventory &Ggﬁgg

Take a look at this list of skills and mark the ones you believe you have. Look back at what you've achieved
to find out more about your skills. You can also ask a friend or family member for their thoughts. After
identifying the skills you have, go over the list again and see if there are groups of similar skils. For each
skill, make sure you can share a real example of when you used it ell.

Adaptive Skills

These skills help a person adjust to or
fitin with new situations. They can also
show things like how hard someone
works, their artitude, or other qualities.

If you often use a skill, mark the first column with a check. If you use the skill sometimes, mark the second
column. you' hare an example of why it's your

o % that. Sometimes, if
Critical SKills  oye oruse tese stits, emptoyers mignt decide ot tohire them

et hetime the e totme et
Gotowork everyday O O O Getatongwithcoworkers 000
riveontime —————— O O O Hoi———— O O O
Getthingsdone ————— O O O workhad ————— O O O
Follow instructions fromsupervisors O O O
Other Skills

e retme et thtime et
Ambition QO  Inteligence -0 o
Patience O O O creatiity O OO0
Assertive O O O teaersnp 000
Learn quickly O O O cothusiesm o0 O
Flexibilty O O O Pesistence 00 O
Dependability- O O O  selfmotivation ©. 0 O
Resourcerul O O O wiingnesstoleam 00 O
Problem solving O O O Techsany O 0O

What Is your top
adaptive skill and why?

My Skills Inventory ?gﬁ'ﬁf\gg

Transferable Skills
These ae skils that can vanster
romone ob toavery ifferent

positon.

If you often use or have a skill, mark the first column with a check.If you have the skill sometimes, use a
check i the second column. Circle the skill you feel strongest in and explain why it's your best skill with
an example.

that to employers. sometimes,
kills, employers might decide not to hire them.

Critical SKills jye or use the:

Meet deadlines O O O Pproblemsolving O O O
Public speating 000 Pme—— 0O O O
supervisingothers 00O #wen— OO O
Accepting responsibilty 00O

Other Skills
Aole o give instructions O O O embracingchange 000
Negotiation O O O oeatorenaea O 0O
organisation O O O wiswcompromise 00O
Able to artculato yoursalf O O O funmeetings 00O
Communication O O O selrconfidonce 00O
Empathy O O O Motiateothers 00O
Decision-making, O O (O  Thinking onthe spot O O O
Relationship building O O O coalsetting O 00

What is your top

transferable skill and

why?

1. What skills would you
y 5 like to develop in the
3. future?

Career Compass | 57



Zaawansowany

Mocne strony: samoswiadomos$¢ umiejetnosci, mocnych stron i osiggnieé

Tytut dziatania: Moj profil MBTI!

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Myer-Briggs Type Indicator (MBTI) to szeroko stosowane narzedzie do oceny
aktywnosci dla osobowosci, ktdre kategoryzuje osoby na 16 réznych typdw osobowosci, z ktérych
i Cele )T We [T Y B kazdy oferuje unikalny wglad w to, jak postrzegamy swiat, podejmujemy decyzje i

wchodzimy w interakcje z innymi. Celem tego ¢wiczenia jest zagtebienie sie w swoje
cechy osobowosci, preferencje i style komunikacji przez pryzmat MBTI. Angazujgc
sie w to éwiczenie, zyskasz gtebsze zrozumienie siebie i tego, jak twoje unikalne
cechy wptywajg na rozne aspekty twojego zycia i kariery.

Instrukcje krok .
po kroku:

Ocena osobowosci MTBI (20-30 minut): Rozpocznij od wykonania testu MBTI,
ktéry mozna znalez¢ tutaj.

Wyniki (5 minut): Po zakonczeniu testu otrzymasz swoj czteroliterowy typ
osobowosci MBTI. Zapoznaj sie z charakterystykg i cechami zwigzanymi z
okreslonym typem osobowosci MBTI. Dowiedz sig, w jaki sposéb Twoj typ
osobowosci podchodzi do relacji, pracy, podejmowania decyzji i komunikacji.

Refleksja nad wynikami i osobistymi doswiadczeniami (5 minut): Poswigc¢ kilka
chwil na zastanowienie sie nad swoimi osobistymi doswiadczeniami, ktdre
sg zgodne z cechami twojego typu MBTI. Zastanow sie nad przypadkami, w
ktérych czutes sie szczegolnie pobudzony, spetniony lub wyzwany i sprobuj
potaczyc¢ te doswiadczenia ze swoim typem osobowosci.

Tworzenie listy mocnych i stabych stron (10 minut): Stwoérz liste swoich
mocnych i stabych stron w oparciu o swéj typ MBTI. Zastandw sie, jak te cechy
przejawiajg sie w roznych obszarach Twojego zycia, takich jak praca, relacje
i rozw0j osobisty.

Zastanow sie nad swoimi stylami komunikacji (5 minut): Skorzystaj z
ponizszych podpowiedzi:

Jak wolisz komunikowag sie z innymi?

Czy w swoim podejsciu do komunikacji jestes bardziej introwertyczny czy
ekstrawertyczny?

Rozwazania na temat stylu komunikacji: Rozwaz, w jaki sposob twoj styl
komunikacji moze wptywaé na twoje interakcje z przyjaciotmi, rodzing i
wspoétpracownikami.

Refleksja i planowanie celdw (5 minut): Zidentyfikuj konkretne obszary w swoim
zyciu, w ktérych wykorzystanie mocnych stron osobowosci moze prowadzic¢ do
rozwoju osobistego lub zawodowego. | odwrotnie, wskaz obszary, w ktérych
mozesz chcie¢ pracowac nad tagodzeniem wyzwan zwigzanych z twoim
typem osobowosci. Sprobuj wyznaczyc realistyczne i osiggalne cele osobiste
i zawodowe w oparciu o te refleksje.
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https://www.16personalities.com/free-personality-test

Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

Narzedzie do oceny osobowosci Myer-Briggs Type Indicator.
Link: https:/www.16personalities.com/free-personality-test

Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Wykorzystaj swoje wyniki MBTI, aby zidentyfikowa¢ zawody, ktére sg zgodne z
Twoim typem osobowosci: Zbadaj zawody, o ktérych wiadomo, ze uzupetniajg
twoje mocne strony i preferencje, pozwalajgc ci rozwija¢ sie w srodowiskach,
ktére rezonujag z twoimi naturalnymi sktonnosciami. Na przyktad, jesli jestes
INTJ (introwertyczny, intuicyjny, myslacy, oceniajgcy), mozesz wyrozniac sie
na stanowiskach wymagajacych planowania strategicznego i rozwigzywania
problemow.

* Wykorzystaj swoje spostrzezenia dotyczgce MBTI, aby dostosowaé swoje
wysitki w zakresie rozwoju zawodowego: Rozpoznaj obszary, w ktérych mozesz
poprawié¢ umiejetnosci zwigzane z Twoimi mocnymi stronami osobowosci i
zidentyfikuj potencjalne obszary do poprawy. Takie ukierunkowane podejscie
do rozwoju umiejetnosci moze prowadzi¢ do bardziej satysfakcjonujacych i
udanych doswiadczen zawodowych. Jesli Twoj typ osobowosci ktadzie nacisk
na kreatywnos$¢ i innowacyjnosé, skup sie na warsztatach lub kursach, ktére
rozwijaja te aspekty Twojej osobowosci.

* Zrozum swoj styl komunikacji i jego wptyw na interakcje ze wspotpracownikami,
przetozonymi i klientami: Rozpoznajgc preferencije innych, biorgc pod uwage
ich typy MBTI, mozesz stworzy¢ lepszg wspotprace i komunikacje. Jesli
jestes swiadomy swojej tendencji do skupiania sie na szczegétach (np. ISTJ -
Introwertyczny, Odczuwajgcy, Myslacy, Oceniajgcy), mozesz dostosowac swoj
styl komunikaciji, aby by¢ bardziej zwieztym i praktycznym podczas pracy z
tymi, ktdrzy cenig sobie wydajnos¢. Moze to przyczynic sie do lepszej pracy
zespotowe;j i bardziej pozytywnego srodowiska pracy.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia skorzystaj z tych pytan, aby samodzielnie zastanowi¢
autorefleksiji: sie nad tym, czego sie nauczytes:

e Jak moj typ MBTI wptynat na moje wybory zawodowe i doswiadczenia?

* W jaki sposéb moge wykorzysta¢ moje spostrzezenia MBTI do przysztego
rozwoju kariery?
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https://www.16personalities.com/free-personality-test

Mocne strony: Dokonywanie
swiadomych wyboréw
zawodowych w oparciu

0 Mojg wczesniejszg

nauke | doswiadczenia

Wprowadzenie

Mocne strony: Dokonywanie swiadomych wyboréw zawodowych w oparciu o moja
wczesniejszg nauke i doswiadczenia.

Tytut dziatania: Refleksja nad karierg

Szacowany czas 45 minut
trwania (min):

Korzysci z tej To éwiczenie zacheca mtodych dorostych do zastanowienia sie nad réznymi
aktywnosci dla czynnikami, ktére wptywajg na ich wybory zawodowe. Zastanawiajgc sie nad
i (ele ) W [T AT B wezesniejszymi doswiadczeniami, mtodzi dorosli moga podejmowaé bardziej
Swiadome i celowe decyzje.

Potrzebne e Dtugopis lub otéwek
materiaty: * Papier lub notatnik
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Instrukcje krok 1. Czas na refleksje (10-15 minut): Rozpocznij od znalezienia cichej i wygodne;j

po kroku: przestrzeni, w ktérej mozesz skupi¢ sie i zastanowi¢ nad swoimi mocnymi
stronami i osiagnieciami. Pomysl o czynnikach, ktére wptywaja na wybor
kariery. Zbadaj te czynniki, ktére mogty wptyna¢ na Twoj wybodr kariery:

* dzieciece fantazje

e kultura

* ptec

* role zyciowe

* typ osobowosci

e umiejetnosci i talent

» warunki spoteczne i ekonomiczne

Na przyktad, jesli oczekiwania spoteczne faworyzujg okreslone role ptciowe, mozesz
odczuwac presje, aby wybrac kariere tradycyjnie zwigzang z Twojg pfcia, taka jak
pielegniarstwo dla kobiet lub inzynieria dla mezczyzn. Wptyw ten moze mie¢ wptyw
na preferencje zawodowe. Zastandw sig, w jaki sposob te czynniki wptynety na
Twoje preferencje zawodowe.

2. Zastanow sie nad swoim wczesniejszym doswiadczeniem (10-15 minut):
Uswiadom sobie, ze mozesz zdoby¢ doswiadczenie zawodowe nie tylko
poprzez prace, ale takze podczas prowadzenia badan i konsultacji, szkolen,
mentoringu i kontaktéw towarzyskich z ludzmi, z ktérymi dzielisz kariere.

e Zastanow sie nad swoim wczesniejszym doswiadczeniem zawodowym i
dokoncz to zdanie: Pracowatem na tym stanowisku i nauczyto mnie to np.
odpowiedzialnosci, koordynacji i wspotpracy.

e Zapisz co najmniej 1 pozytywne i 1 negatywne wczesniejsze doswiadczenie,
ktdére znaczgco wptyneto na Twoje rozumienie kariery.

3. Wybor opcji kariery (15 minut): Zapisz 3 opcje kariery, ktére przychodzg Ci
do gtowy. Odpowiedz na pytania takie jak:

» Czy wczesniej wykonywatem podobna prace?

e Czy czutem sie dobrze wykonujac te prace?

e Czy czutem che¢ dowiedzenia sie wiecej o tym, co robig?

Postaw znak ,x” obok kazdej opciji kariery, odpowiadajgc na pytania. Zastanow
sie nad wynikami dotyczgcymi poprzednich doswiadczen, czy sg one podobne?

Link do Artykut o czynnikach wptywajgcych na wybér kariery: https:/edubirdie.
dodatkowych com/examples/the-factors-influencing-the-career-choice/

zasobow lub

materiatow do Znaczenie stazy/doswiadczen: https://career.vt.edu/experience/Internships/
czytania: reflect.html
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Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: « Autorefleksja jest wazna: Po$wieé czas na zastanowienie sie nad swoimi
wczesniejszymi doswiadczeniami zawodowymi, zaréwno pozytywnymi, jak
i negatywnymi. Zastanawiajgc sie nad czynnikami wptywajgcymi na wyboér
Sciezki kariery, bgdz ze sobg szczery. Uznaj wszelkie zewnetrzne naciski lub
oczekiwania spoteczne, ktére mogty mie¢ wptyw na twoje decyzje. Otwartos¢
w refleksji moze prowadzi¢ do bardziej znaczgcych spostrzezen.

* Wyciggaj wnioski z poprzednich doswiadczen: Wyciggnij cenne wnioski
zarowno z pozytywnych, jak i negatywnych doswiadczen - skup sie na
wyciggnietych wnioskach. Zastanow sig, w jaki sposéb kazde doswiadczenie
przyczynito sie do Twojego rozwoju osobistego i zawodowego. Mow
konkretnie o nabytych umiejetnosciach, pokonanych wyzwaniach i wptywie
na zrozumienie wybranej dziedziny.

* Zbadaj opcje kariery z otwartym umystem: Rozwaz opcje kariery, ktdre nie
tylko sg zgodne z Twoimi zainteresowaniami, ale takze oferujg potencjat
rozwoju. ldentyfikujgc i oceniajac opcje kariery, podejdz do tego ¢wiczenia
z otwartym umystem. Wez pod uwage nie tylko zgodnos¢ z wczesniejszymi
doswiadczeniami, ale takze potencjat rozwoju i spetnienia w kazdej opciji.
Skorzystaj z refleksji na temat swoich wczesniejszych doswiadczen, aby
pokierowac swojg ocena.

Pytania do Koncowe pytania do refleksji nad tym, czego sie nauczytes:

autorefleks;ji: 1. Ktére czynniki miaty najwiekszy wptyw na twoje preferencje zawodowe? W
jaki sposob zidentyfikowane wptywy uksztattowaty twojg narracje dotyczaca
kariery?

2. Jakie kluczowe lekcje pojawity sie podczas refleksji nad pozytywnymi i
negatywnymi doswiadczeniami zawodowymi?

3. Czy zauwazytes jakies wspodlne tematy lub wzorce pod wzgledem swoich
wczesniejszych doswiadczen, patrzac na wymienione opcje kariery?

4. Czy podczas procesu refleksji pojawity sie jakies nieoczekiwane spostrzezenia?
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Zaawansowany

Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej
aktywnosci dla

mtodych dorostych:

Instrukcje krok
po kroku:

Mocne strony: Dokonywanie swiadomych wyboréw zawodowych w oparciu 0 mojg
wczesniejszg nauke i doswiadczenia.

Identyfikacja umiejetnosci transferowalnych

45 minut

To ¢wiczenie zacheca dorostych do refleks;ji i zidentyfikowania umiejetnosci, ktore
pomoga im na sciezce kariery.

1. Przygotowanie (2-3 minuty): Rozpocznij od znalezienia cichej i wygodnej
przestrzeni, w ktérej bedziesz mogt skupi¢ sie i zastanowi¢ nad swoimi
mocnymi stronami i osiggnieciami.

2. Obejrzyj wideo TEDx (10-15 minut): W dodatkowych zasobach znajdziesz
wideo osoby, ktéra badata rozne Sciezki kariery, az odkryta idealne
dopasowanie.

* Obejrzyj wideo i zrob notatki na temat réznych opciji nauki, ktére napotkat
(studia, kursy zawodowe online itp.).
e Pomysl o roznych sciezkach kariery, ktore badates i zapisz je.

3. Naucz sig identyfikowaé umiejetnosci transferowalne (10 minut): Istnieja
dwa rodzaje umiejetnosci: jeden to ,umiejetnosci twarde”, ktére sg bardzo
techniczne i specyficzne, a drugi to ,umiejetnosci miekkie” lub mozemy je
nazwac¢ umiejetnosciami transferowalnymi. Umiejetnosci te moga by¢
stosowane w roznych branzach i na réznych stanowiskach.

* Sporzadz liste mozliwych do przeniesienia umiejetnosci.

e Zastanow sie nad przesztymi doswiadczeniami i okre$l, w jakich sytuacjach
(praca, edukacja itp.) rozwinate$ umiejetnosci, ktére mozna przeniesgé.

» Dopasuj liste umiejetnosci transferowalnych do wczesniejszego doswiadczenia
zawodowego.

4. ldentyfikacja i rozwd6j umiejetnosci transferowalnych (10 minut):
Zidentyfikuj konkretne umiejetnosci transferowalne, ktére sa wymagane lub
cenione na wybranej Sciezce kariery.

e Zastanow sie, jakie uniwersalne umiejetnosci chcesz dalej rozwijac.
* Wymien dziatania, ktére moga pomoc ci poprawi¢ obecne lub pozgdane
umiejetnosci transferowalne.

5. Stworz plan, w jaki sposob mozesz wiaczy¢ te dziatania do swojej rutyny
(10 minut): Stwérz plan, w jaki sposob zamierzasz wtgczyé nowe dziatania w
rzeczywistych sytuacjach.

* Przyjmij postawe ciagtego uczenia sie nowych umiejetnosci.
* Regularnie oceniaj swoje postepy i podno$ swoje umiejetnosci wraz z
rozwojem Kariery.
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Link do Jak zidentyfikowaé umiejetnosci transferowalne: https:/www.forbes.
dodatkowych com/sites/forbescoachescouncil/2022/08/16/changing-careers-identify-your-
zasoboéw lub transferable-skills-in-three-simple-steps/?sh=5984bdfe568b

materiatéw do

czytania: Rozwijanie umiejetnosci transferowalnych: https://www.michaelpage.com/
advice/career-advice/growing-your-career/developing-transferable-skills

Rozwdéj zawodowy: https:/www.tagvenue.com/virtual-events/professional-
development-activities

Wypetnianie luki w sciezkach kariery: https://www.ted.com/talks/deven
paolo_bridging_the_gap_to_right_fit_career_ paths/transcript

Najlepsze 3 najlepsze wskazéwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki:  Regularnie zastanawiaj sie nad swojg $ciezka kariery: Poswieé czas na
autorefleksje nad swojg kariera, aby$s mogt pozostac¢ na pozgdanej sciezce
kariery.

 Zidentyfikuj umiejetnosci, ktére mozna przeniesc: Zastanow sie nad swoim
dotychczasowym doswiadczeniem i okresl, ktdére umiejetnosci chcesz dalej
rozwijac.

« Cwicz swoje umiejetnosci transferowalne w rzeczywistych sytuacjach:
Wymien dziatania, ktére moga pomac ci poprawi¢ twoje obecne lub pozadane
umiejetnosci transferowalne.

Pytania do Koncowe pytania do refleksji nad tym, czego sie nauczytes:

autorefleksji: 1. W jaki sposob nabyte ostatnio umiejetnosci przyczynity sie do twojego rozwoju
zawodowego?

2. W jakich obszarach zidentyfikowates mozliwosci poprawy?

3. Jak planujesz wdrozy¢ dziatania, ktére pomoga Ci na $ciezce kariery?
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Mocne strony: Zachowanie
pewnosci siebie 1 odpornosci
w obliczu przeszkéd

Wprowadzenie

Temat: Mocne strony: Zachowanie pewnosci siebie i odpornosci w obliczu przeszkad.

Tytut dziatania: Budowanie wewnetrznej sity i pewnosci siebie

Szacowany czas 40-70 minut
trwania (min):

Korzysci z tej To éwiczenie pomoze mtodym dorostym zidentyfikowac ich wewnetrzne mocne
aktywnosci dla strony i éwiczy¢ wyrazanie swoich mysli, uczu¢ i emociji w zdrowy sposob poprzez
i (eLe )/ (e [T (oI B rozne dziatania. Zrozumienie swoich mocnych stron i poczucie komfortu w wyrazaniu
siebie zwieksza pewnos$¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci. Kazdy jest inny.
Wykonujgc to éwiczenie, rob to w sposob, ktdry jest dla Ciebie wygodny. Mozesz
pomingc kroki lub zmienic je w razie potrzeby!
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Instrukcje krok 1. Zrozumienie odpornosci (15 minut): Zacznij od obejrzenia tego filmu i
po kroku: przeczytania tego artykutu, aby rozpocza¢ badanie odpornosci.

2. Zidentyfikuj swoje mocne strony (10-20 minut): Przygotuj karteczki
samoprzylepne lub papier. Pomysl o swoich mocnych stronach i zapisz je.
Zastanow sie, kiedy zrobites$ co$, co sprawito, ze poczutes sie dumny lub kiedy
cos osiggnates. Jaka cecha, umiejetnosc lub mocna strona ci w tym pomogta?

e Zacznij od zapisania wszystkiego, co przyjdzie Ci do gtowy. Nie martw sie o to,
co to jest - nie ma dobrych odpowiedzi, a to ¢wiczenie jest wtasnie dla Ciebie!

e Jesli masz trudnosci z wymysleniem mocnych stron, sprébuj zapisac
przynajmniej jedng. Nastepnie spojrz na ponizsza liste przyktadow i sprawdz,
czy mozesz odnies¢ sie do ktoregos z nich.

e Zapytaj kogos, kto dobrze Cie zna i komu ufasz, jakie sg Twoje mocne strony.
Poréwnaj je z tym, co juz zapisate$. Czy sg one podobne, czy zupetnie inne?

* Mozesz wykonac ten krétki test osobowosci (opcjonalnie), aby poznac swoj
typ osobowosci i zwigzane z nim cechy. Moze to pomdc w zidentyfikowaniu
swoich mocnych stron!

3. Wyrazanie siebie (15-25 minut): Mozliwos¢ otwartego wyrazania swoich
mysli, uczu¢ i emocji pomoze ci zbudowac¢ pewnosé siebie i poczué sie
bardziej komfortowo w sobie. Kazdy wyraza siebie inaczej i to jest w porzgdku!
Zapoznaj sie z ponizszymi ¢wiczeniami wyrazania siebie i sprawdz, czy jest
wsrdd nich takie, ktore chciatbys wyprébowac.

* Kreatywnos¢, taniec i inne rodzaje ruchu moga by¢ swietnymi formami
wyrazania siebie!

* Nie bdj sie sprobowac¢ czegos nowego. Probowanie nowych rzeczy w
bezpiecznej przestrzeni moze pomaoc ci odkry¢ nowe rzeczy o sobie i stac sie
bardziej elastycznym i otwartym. Czasami ludzie bojg sie porazki - staraj sie
pamietac, ze dobrze jest robi¢ rzeczy dla zabawy i ze nie musisz by¢ mistrzem
wszystkiego!

 Jesli masz hobby, ktore sprawia Ci przyjemnos¢ i pozwala wyrazié siebie,
postaraj sie znalez¢ na nie czas i nadac¢ im priorytet.

4. Refleksja (10 minut): Zastanow sie, jak odnalazies te aktywnosé. Sprobu;j
napisac 2-3 zdania o swoim doswiadczeniu.
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https://high5test.com/personal-strengths-list/

Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

Najlepsze
wskazowki:

Pytania do
autorefleksiji:

Artykut o zwigzku miedzy pewnoscia siebie a odpornoscia: https:/
skillstraining.medium.com/the-link-between-self-confidence-and-resilience-
acea7a87af39

Artykut zawierajacy wiecej dziatan zwigzanych z poszukiwaniem sity:
https://www.berkeleywellbeing.com/strength-finding.html

Arkusz éwiczen sitowych: https:/www.josnierop.nl/wp-content/uploads/
discover-your-ikigai-worksheet.pdf

Artykut o tym, jak budowaé pewnosé¢ siebie: https://www.mindtools.com/
ap5omwt/how-to-build-self-confidence

Najwazniejsze wskazowki dotyczgce dalszego rozwijania umiejetnosci:

e Staraj sie budowaé pewnosc siebie: Upewnij sig, ze twoje wrodzone cechy
i mocne strony sg zawsze dostepne. Pamigtaj, ze kazdy ma inne i unikalne
mocne strony.

* Rob to, co sprawia Ci przyjemnos¢: Staraj sie wprowadzac¢ do swojej rutyny
czynnosci, ktére sprawiajg ci przyjemnosc¢ i pozwalajg wyrazi¢ siebie na rézne
sposoby.

e Znajdz czas na nowe rzeczy: Staraj sie odkrywac¢ nowe rzeczy i daj sobie
swobode wyrazania siebie poprzez rézne dziatania.

Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
czego sie nauczyltes:

1. Czy zidentyfikowanie mocnych stron byto dla ciebie wyzwaniem?
2. Jak mozesz wykorzysta¢ swoje mocne strony?
3. Jak przyjaé wspotczucie dla samego siebie?

4. Czy jest co$ nowego, czego sie 0 sobie dowiedziates?
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Zaawansowany

Mocne strony: Zachowanie pewnosci siebie i odpornosci w obliczu przeszkod.

Tytut dziatania: Opracowanie planu odpornosci

Szacowany czas 40-60 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Zycie stawia przed nami nieoczekiwane przeszkody, ale to sposéb, w jaki reagujemy
aktywnosci dla na te wyzwania, definiuje naszg podréz. Odpornosc to nie tylko cecha, z kidrg sie
4o Lo}/ (e [T (oI B rodzimy. Jest to umiejetnosc, ktéra mozemy pielegnowac i rozwijaé. Istniejg strategie
kultywowania odpornosci, dzieki ktdrym mozemy wzniesc¢ sie ponad przeciwnosci
i odniesc¢ sukces. To ¢wiczenie pokaze mtodym dorostym, jak to zrobié, tworzac
wiasny plan, ktéry moga wykorzysta¢ w obliczu trudnych wyzwan!

Instrukcje krok 1. Przyktadowa historia (10-20 minut): Rozpocznij ¢wiczenie od obejrzenia
po kroku: 9-minutowego wystgpienia Joany Baquero. Opowiada ona swojg osobistg historie
o odpornosci i pokonywaniu wyzwan zdrowotnych. Nastepnie zastanow sie nad
kluczowymi punktami tej historii i krokami, ktdre sugeruje w celu budowania odpornosci.
Czego osobiscie mozesz sie nauczy¢ z doswiadczenia tej osoby?

2. Wczesniejsze wyzwania (15 minut): Korzystajgc z pierwszej ulotki (w zatgczeniu),
pomysl o wyzwaniu, ktére pokonates w przesztosci. Moze to by¢ duze lub mate
wyzwanie. Gtéwna ideg tego ¢wiczenia jest zastanowienie sie nad tym, jak sobie z
nim poradzites, co zadziatato dobrze, a co nie. Podczas wypetniania materiatéw nalezy
wzig¢ pod uwage nastepujace kwestie:

* Kto wspierat cie w pokonaniu tego wyzwania?
» Jak pokonates to wyzwanie? Jaka byta twoja strategia?

» Jakie wnioski wyciggnates z tego wyzwania? Czego sie nauczytes, pokonujac to
wyzwanie?

e W jaki sposdb znajdowates$ rozwigzania w tym czasie? Pomys| o umiejetnosciach
rozwigzywania problemow, ktérych uzytes (artykut o tym, jak rozwigzywaé problemy).

e Co poszto dobrze?

» Co nie poszto dobrze? Albo co zrobitbys inaczej, gdyby podobne wyzwanie pojawito
sie ponownie?

3. Stworz plan przysztych wyzwan (20-25 minut): W oparciu o to, co zostato
wypracowane w ostatnim kroku, napisz plan przysztych wyzwan, korzystajac z
drugiej ulotki (w zatgczeniu). Dobrze jest by¢ przygotowanym przed stawieniem czota
wyzwaniu, poniewaz czesto, gdy pojawia sie wyzwanie, moze by¢ trudniej jasno
mysle¢ w tym momencie. Jesli masz plan, mozesz tatwo cofng¢ sie o krok, a nastepnie
sprébowac zastosowaé swoj plan w danej sytuacji.

e Mozesz przeczytac i wykorzystac te artykuty: identyfikowanie wspierajgcych osob i
rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania problemow, aby poméc w tworzeniu planu!

* ,Moje znaki ostrzegawcze” odnoszg sie do typowych oznak, ze do$wiadczasz
wyzwania, np. zwiekszonego poziomu stresu. Swiadomos¢ tych znakéw pomoze ci
zidentyfikowag, ze doswiadczasz wyzwania.
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Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

Najlepsze
wskazowki:

Artykut o kultywowaniu odpornosci i rozwoju w obliczu wyzwan: https://
www.linkedin.com/pulse/cultivating-resilience-thriving-face-challenges-hinton-
hill/

Umiejetnosci rozwigzywania problemoéw: https:/www.coursera.org/articles/
problem-solving-skills

3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

e Aktualizuj swoj plan: Zawsze mozesz zaktualizowac¢ swoj plan, gdy napotkasz
wiecej wyzwan w zyciu i nauczysz sie nowych rzeczy. Dobrym pomystem jest
zastanowienie sie po stawieniu czota wyzwaniu, aby okresli¢, jak poradzites
sobie z sytuacjg i czego sie nauczytes.

e Ucz sie od innych: Stuchaj i ucz sie na doswiadczeniach innych ludzi, nie tylko
wiasnych! Czesto inni mogg daé¢ nam swietny wglad.

e Szukaj pozytywodw: Kiedy stajesz w obliczu wyzwania, jesli to mozliwe, sprébu;j
zobaczyé¢, czy mozesz znalez¢ jakies mozliwosci lub pozytywy. Nie dotyczy to
wszystkich sytuaciji, ale umiejetnos¢ dostrzezenia czegos dobrego, gdy jestes
w trudnym miejscu, jest Swietng umiejetnosciag, aby lepiej poradzi¢ sobie z
wyzwaniem.
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Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksji: czego sie nauczytes:

1. Co mozesz zrobic¢, aby dostosowac sie i wyciggna¢ wnioski z niepowodzen?
2. Jakie dziatania mozesz podjac, aby swietowaé zwyciestwa, nawet te mate?

3. Jakie rodzaje mozliwosci mozna znalez¢ w wyzwaniach?

Arkusz éwiczen: Materiaty informacyjne dotyczace pokonywania wyzwar:
V’ Overcoming ’ '
Challenges .'
The challenge:

How was it resolved?

Who supported you?

What did you learn from this experience?

What problem-solving skills did you use?

What would you do differently if this happened again?

b

Moj plan dotyczacy wyzwari:

My Plan for
Challenges

My warning signs are:

Steps for problem-solving:

« What are the possible solutions?
« Evaluate and pick the best one.

« Implement the solution.  \ | i

« Monitor the effect. e

« Reflect on the outcome. >

e People | can reach out to for support:

0 My strategies are:

Remember:
Help is always
available

e

e Things | can do to comfort myself:

© (@ © ([©
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Mocne strony: Wykorzystywanie

mochnych

Wprowadzenie

stron | osiggniec

Mocne strony: Wykorzystywanie mocnych stron i osiagnie¢

Tytut dziatania: Refleksja nad mocnymi stronami i osiggnigciami

Szacowany czas 30-45 minut
trwania (min):

Korzysci z tej To ¢wiczenie promuje samoswiadomos¢, poniewaz uczniowie zastanawiajg sie
aktywnosci dla nad mocnymi stronami, osiggnieciami i priorytetami rozwoju. Ktadzie rowniez
i Cele ) N [T AT B nacisk na wyznaczanie celdéw, pomagajgc w ustaleniu celéw ukierunkowanych

na kariere. Wreszcie, promuje umiejetnos¢ wyrazania i komunikowania mocnych
stron, osiggniec i celow rozwoju osobistego, ktore sa niezbedne podczas rozméw
kwalifikacyjnych, nawigzywania kontaktow i interakcji zawodowych.

Instrukcje krok 1.
po kroku:
2.
3.
4.

Przygotowanie (2-5 minut): Rozpocznij od znalezienia cichej i wygodnej przestrzeni,
w ktorej bedziesz mogt skupic sie i zastanowi¢ nad swoimi mocnymi stronami i
osiggnieciami.

Rozpoznanie swoich mocnych stron (5 minut): Poswieé¢ kilka minut na
zastanowienie sig nad swoimi unikalnymi cechami, umiejetnosciami i talentami. Zapisz
€O najmniej trzy mocne strony, ktore posiadasz.

Zastandw sie nad konkretnymi przyktadami lub sytuacjami, w ktérych wykazates sie
tymi mocnymi stronami w przesztosci.

Napisz krotki opis dla kazdego przyktadu, podkreslajgc, w jaki sposob wykorzystano
twoje mocne strony i jakie byty tego pozytywne rezultaty.

Zastandw sie, w jaki sposob te mocne strony przyczynity sie do twojego osobistego
rozwoju i sukcesu.

Przedstawienie swoich osiagnie¢ (10-15 minut): Zapisz trzy znaczace osiagniecia
lub kamienie milowe, ktére osiggnates. Moga to by¢ osiagniecia akademickie, osobiste
lub zawodowe.

Dla kazdego osiggniecia opisz konkretne dziatania, ktdre podijates, aby je osiagnaé
oraz umiejetnosci lub cechy, ktore wykorzystates.

Zastandéw sie nad wptywem tych osiagnie¢ na twoje zycie i lekcjami, jakie z nich
wyciggnates.

Ustalenie priorytetow rozwoju osobistego (10-15 minut): Zidentyfikuj trzy obszary,
na ktérych chciatbys skupi¢ swoje wysitki w zakresie rozwoju osobistego. Moga to by¢
obszary, w ktérych chcesz poprawic istniejgce umiejetnosci lub rozwing¢ nowe.
Napisz krotki opis kazdego obszaru, wyjasniajac, dlaczego jest on dla Ciebie wazny i
w jaki sposéb jest on zgodny z Twoimi dlugoterminowymi celami.

Rozwaz kroki, ktére mozesz podjgé, aby dalej rozwija¢ te obszary, takie jak
poszukiwanie odpowiednich kurséw, szukanie mentora lub angazowanie sie w
praktyczne doswiadczenia.
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Link do Wskazoéwki, jak poznaé swoje mocne strony: https:/barclayslifeskills.com/i-
dodatkowych want-to-choose-my-next-step/school/5-ways-to-find-out-what-you-re-good-at/
zasobow lub

materiatow do Jak znalez¢é swoje osiagniecia: https:/barclayslifeskills.com/i-want-to-
czytania: choose-my-next-step/school/5-ways-to-find-out-what-you-re-good-at/

Jak wyznacza¢ cele rozwoju osobistego w pracy: https:/www.indeed.com/
career-advice/career-development/personal-development-goals-for-work

Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: « Zachecaj do refleksji: Poswie¢ czas na regularng refleksje nad swoimi mocnymi
stronami, osiggnieciami i celami zawodowymi. Pomoze ci to $ledzi¢ postepy i
wprowadzac niezbedne zmiany w strategii zarzadzania karierg.

» Szukaj informacji zwrotnych: Nie bdj sie prosi¢ o opinie mentoréw, nauczycieli
lub profesjonalistow w swojej dziedzinie. Ich spostrzezenia moga dostarczyé
cennych wskazéwek do dalszego rozwoju i doskonalenia.

e Zbuduj sie¢ wsparcia: Otocz sie wspierajgca siecig rowiesnikdw, mentorow i
profesjonalistow, ktorzy moga zaoferowa¢ wskazowki, wsparcie i mozliwosci
rozwoju. Networking moze otworzy¢ drzwi do nowych mozliwosci i zapewnié
cenne zasoby dla rozwoju kariery.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sig nad tym,
autorefleksiji: Czego sie nauczytes:

1. Jakie sg twoje kluczowe mocne strony i umiejetnosci, ktore zidentyfikowates
podczas tego ¢wiczenia? Jak wierzysz, ze moga one przyczynic sie do Twojego
sukcesu zawodowego?

2. Zastanow sie nad swoimi dotychczasowymi osiagnieciami i doswiadczeniami.
Z jakich znaczacych osiagniec jestes dumny? Jak mozesz wykorzystac te
osiagniecia, aby rozwing¢ swojg kariere?

3. Rozwaz $rodowisko nauki i dostepne mozliwosci. Jak mozesz ocenié, czy dane
Srodowisko nauki lub mozliwosci sa dla Ciebie odpowiednie i zgodne z Twoimi
celami zawodowymi?
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Zaawansowany

Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej
aktywnosci dla

mtodych dorostych:

Instrukcje krok
po kroku:

Link do
dodatkowych
zasobow lub
materiatow do
czytania:

Mocne strony: Wykorzystywanie mocnych stron i osiggnie¢

Odkrywanie podstawowych wartosci

45-60 minut

Dzieki temu ¢wiczeniu uczestnik bedzie:
» Uzyskanie jasnosci co do osobistych wartosci i przekonan.
* Zwiekszenie umiejetnosci podejmowania decyzji.
e Dostosowanie dziatan i celéw do podstawowych wartosci.

* Wspieranie samoswiadomosci i autentycznosci.

Zaleca sig, aby uczen obejrzat film przed wykonaniem nastepujacych krokow, kidre
pomoga mu zastosowac to, czego sie nauczyt, do rozwijania swoich mocnych stron:

1. Zastanow sie nad doswiadczeniami z przesztosci (5-10 minut): Pomysi o
kilku znaczagcych momentach lub doswiadczeniach w swoim zyciu, ktére miaty
na ciebie gteboki wptyw.

* Rozwaz przypadki, w ktérych czute$ sie spetniony, dumny lub gteboko
zwigzany ze swoimi wartosciami.
e Zapisz co najmniej trzy doswiadczenia, ktore przychodzg Ci na mysl.

2. Identyfikacja kluczowych elementoéw (10-15 minut): Przeanalizuj kazde
doswiadczenie i zidentyfikuj kluczowe elementy lub aspekty, ktére sprawity,
Ze byto ono dla ciebie znaczace.

e Zastandéw sie nad emocjami, wartosciami, przekonaniami lub zasadami, ktére
byty obecne podczas tych doswiadczen.
e Zapisz konkretne elementy dla kazdego z trzech doswiadczen.

3. Wyodrebnienie podstawowych wartosci (10-15 minut): Przejrzyj
zidentyfikowane elementy i poszukaj wspdlnych tematéw lub wzorcow.

* Wyodrebnij podstawowe wartosci, ktére lezg u podstaw tych doswiadczen i
odzwierciedlajg twoje autentyczne ja.
» Zapisz trzy podstawowe wartosci, ktére rezonuja z toba.

4. Dostosowanie dziatan i celow (10-15 minut): Ocen swoje obecne dziatania i

cele w roznych obszarach swojego zycia (np. kariera, relacje, rozwoj osobisty).
* Ocen, czy sg one zgodne ze zidentyfikowanymi przez Ciebie podstawowymi
wartosciami.

e Zidentyfikuj obszary, w ktérych moga by¢ potrzebne korekty, aby lepiej
dostosowac swoje dziatania i cele do swoich wartosci.

Przyktady podstawowych wartosci: https:/www.yourdictionary.com/articles/
examples-core-values

Dostosowanie dziatan do celéw i wartosci: https:/www.achieveyourbestlife.
com/2021/05/02/align-your-actions-with-your-goals-and-values/
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Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: « Refleksja: Badz otwarty i refleksyjny, pozwalajgc sobie na odkrywanie swoich
doswiadczen i wartosci bez osgdzania.

e Zapytaj innych: Rozwaz zwrécenie sie o opinie do zaufanych przyjaciét lub
cztonkow rodziny, ktérzy na podstawie swoich obserwacji moga zapewnic
wglad w twoje podstawowe wartosci.

» Ciagty rozwoj: Pamietaj, ze podstawowe warto$ci moga ewoluowaé w czasie,
wiec badz otwarty na ich okresowa rewizje i ponowng ocene.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. W jaki sposoéb refleksja nad przesztymi doswiadczeniami pomogta ci
zidentyfikowac twoje podstawowe wartosci? Czy podczas tego procesu
pojawity sie jakies niespodzianki lub spostrzezenia?

2. W jaki sposéb twoje podstawowe wartosci wptywajag na proces podejmowania
decyzji i dziatania w codziennym zyciu?

3. Czy sa jakies obszary twojego zycia, w ktérych twoje obecne dziatania i cele
nie sg zgodne z twoimi podstawowymi wartosciami? W jaki sposdb mozesz
je dostosowac?
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Horyzonty: Badanie | ocena
mozliwosci rozwoju kariery

Wprowadzenie

Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej
aktywnosci dla

mtodych dorostych:

Instrukcje krok
po kroku:

Horyzonty: Badanie i ocena mozliwosci rozwoju kariery

Wyszukiwanie i ocena internetowych zasobdéw dotyczacych kariery

30-40 minut

Wazne jest, aby mtodzi dorosli byli wyposazeni w umiejetnosci wyszukiwania i
znajdowania informacji o mozliwosciach nauki i kariery w Internecie. To éwiczenie
pomoze im rozwing¢ umiejetnosci oceny i krytycznego myslenia. Bedg ¢wiczyc
ocene zrodta i okreslanie jego wiarygodnosci.

1. Rozpocznij wyszukiwanie (15-20 minut): W tym kroku bedziesz szukac
zasobow internetowych, kiére zawierajg informacje o mozliwosciach
edukacyjnych i zawodowych.

e Zastanow sie, jakiej wyszukiwarki lub bazy danych uzyjesz do wyszukiwania.

* Wybierz 3-5 stéw kluczowych, ktérych bedziesz uzywa¢ do wyszukiwania
zasobow.

* Zapoznaj sie z technikami wyszukiwania i oceny w tym artykule. Techniki
wyszukiwania moga by¢ potrzebne podczas wyszukiwania bardziej
szczegotowych informaciji lub zasobow.

e Znajdz 4-5 réznych zasobodw.

* Wybierz jedng do oceny. Jesli to mozliwe, wybierz taka, z ktérej wczesniej nie
korzystates lub ktdrej nie znasz.

2. Ocena (15-20 minut): Istnieje wiele technik oceny zasobdw internetowych.
Chcesz dowiedzie¢€ sig, czy informacje dostarczane przez dany zaséb sag
wiarygodne i godne zaufania. Chcesz rowniez sprawdzi¢, czy korzystanie z
tego zasobu jest bezpieczne.

e Skorzystaj z materiatéw (w zatgczeniu), aby oceni¢ wybrany zasaéb.

* Opcjonalnie mozesz wyprébowac inne techniki oceny opisane w tym artykule.
Mozesz takze oceni¢ wigcej zasobow, aby ¢wiczy¢ wigce;.
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Link do Metoda oceny: https:/library.csuchico.edu/sites/default/files/craap-test.pdf
dodatkowych Ocena internetowa: https:/knowledgequest.aasl.org/web-evaluation-website-
zasobow lub smell-funny/

materiatow do Film wyjasniajgcy dezinformacje, Srodki masowego przekazu i

czytania: wiadomosci (dlaczego ocena jest wazna): https://www.youtube.com/
watch?v=g-Y-z6HmRgl|

Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki:  Weryfikacja informaciji: Szukajgc informaciji na temat kariery w Internecie,
zawsze sprawdzaj, czy informacje sa aktualne i pochodzg z wiarygodnego i
wykwalifikowanego zrodta.

* Kontynuuj ¢wiczenie i rozwijanie tej umiejetnosci: Zawsze kwestionuj
informacje, oceniaj je i rozwazaj ich znaczenie i wage dla siebie. Nie popadaj
w samozadowolenie online!

* Rozszerz zakres wyszukiwania: Gdy szukasz konkretnych informacji na temat
kariery lub ofert pracy, korzystaj z technik wyszukiwania i zmieniaj uzywane
terminy. Pomoze to poszerzy¢ zakres wynikéw wyszukiwania. Dobrym
pomystem jest rowniez ¢wiczenie tej umiejetnosci.

Pytania do Po zakoriczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: Czego sie nauczytes:

1. Jaka byta Twoja ostateczna opinia na temat ocenianego zasobu? Czy byt on
wiarygodny?

2. Czy skorzystatbys z tego zasobu, aby znalez¢ informacje zwigzane z karierg?

3. Czy zazwyczaj kwestionujesz i oceniasz informacje znalezione w Internecie?

Lista kontrolna oceny:

Evaluation Checklist
Always Check your Sources

Resource Name:

Stop, Look, Listen:

O Is the information relevant?

O ls the information appropriate?

O Is the i { Il ised and in a logical order?
O Is the resource easy-to-use?

Who, What, Where, When, Why? (schrock, 2022)

Who created the resource? What are their credentials?

When was the resource created and last updated?

What is the stated purpose of the resource?
What else might the resource be used for?

Where does the information come from? Are there references?

Why use this resource and not another one?

Dostosowane z:
e Schrock, K. (2022) The 5w’s of web site evaluation. Dostepne pod

adresem: http://www.schrockguide.net/uploads/3/9/2/2/392267/5ws.pdf
(dostep: 29 stycznia 2024 r.).
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Zaawansowany

Horyzonty: Badanie i ocena mozliwosci rozwoju kariery

Tytut dziatania: Badanie opcji kariery przy uzyciu réznych zasobdw internetowych

Szacowany czas 55-95 minut
trwania (min):

Korzysci z tej To éwiczenie pomoze mtodym dorostym przec¢wiczy¢ wyszukiwanie opcji kariery.
aktywnosci dla Dowiedzg sig o réznych rolach zawodowych i sprawdzg wiele zrodet informaciji
i (eLe )/ (e [ e L34 B  zwigzanych z karierg. Zapewni im to dostep do mozliwosci i zrozumienie ich opcji,
co pozwoli im podejmowac w petni Swiadome decyzje dotyczace ich kariery!
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Instrukcie krok 1. Przygotowanie (5-10 minut): Wybierz kariere, ktérg bedziesz bada¢ w ramach tego éwiczenia. Nie musi
to by¢ kariera, ktérg jestes$ zainteresowany, ale bedzie to dla ciebie bardziej korzystne. Prawdopodobnie
zidentyfikowate$ juz Sciezke kariery, ktérg jeste$ zainteresowany w poprzednich ¢wiczeniach. Jesli jednak
nie masz pewnosci, mozesz rozwigzac ten quiz kariery, aby uzyskaé¢ punkt wyjscia.

po kroku:

2. Zasoby internetowe (5-10 minut): Zamierzasz wyszukaé informacje na temat wybranej kariery w trzech
réznych zasobach internetowych. Wybierz trzy zasoby do zbadania spos$réd nastepujacych:

¢ Europass - Ten serwis umozliwia wyszukiwanie ofert pracy i kurséw w krajach europejskich. Istnieja narzedzia,
ktore pozwalajg poréwnac kwalifikacje i dowiedzie¢ sie wigcej o pracy i studiach za granicg. Mozesz takze
przyjrze¢ si¢ réznym trendom w zakresie zatrudnienia i umiejetnosci w catej Europie.

¢ Careers Portal - Ta strona internetowa jest specyficzna dla Irlandii, ale nadal moze by¢ uzywana do odkrywania
réznych karier i dowiedzenia sig wigcej o swoich mozliwosciach. Zawiera informacje o kursach, karierach,
stazach i sektorach kariery.

¢ Career Pilot - Ta strona internetowa jest specyficzna dla Wielkiej Brytanii (UK), ale nadal moze by¢ uzywana do
nauki o ré6znych karierach i opcjach. Zawiera informacije o pracy i kursach, a takze filmy o réznych karierach.

¢ My Next move - Jest to amerykariska strona internetowa. Mozesz wyszukiwac i uczy¢ sie o ré6znych karierach
w oparciu o branze lub swoje zainteresowania. Strona zawiera wiele informacji i filméw na temat kazdej pracy.

3. Wyszukiwanie i kompilowanie informacji (20-35 minut): Bedziesz wyszukiwac¢ i kompilowaé informacje
na temat kariery, ktéra wybrates$ do zbadania, korzystajac z kazdego zasobu online.

¢ Dla kazdego z trzech zasobdéw wypetnij jedna ulotke (zataczong ponizej).

* Wypetnij jak najwigcej informacji na kazdym materiale. Uwzglednij wszystko, czego mozesz sig dowiedzie¢
o karierze i powigzanych kursach/szkoleniach.

* Jesli nie mozesz znalez¢ informacji na temat zasobu, np. typowej skali wynagrodzen, pozostaw to puste
miejsce na materiale.
* Na koniec ocen zaso6b na 5 (5 oznacza doskonaty; 0 oznacza staby).

4. Zbadanie innych rodzajéw zasobéw (15-20 minut): Jest to opcjonalny krok, ktéry mozesz podjaé w celu
dalszego zbadania i zrozumienia swoich opcji kariery. Zwr6¢ uwage na zalety i wady tych dodatkowych
zasobow internetowych oraz na to, w jaki spos6b moga one by¢ pomocne w przysztosci. Zasoby, ktére mozesz
zbadac, obejmujg nastepujace:

¢ Spunout Compass - to zrédto informacji dla mtodych dorostych mieszkajacych w Irlandii. Zawiera przydatne
informacje i linki, ktére sg dostosowane do Ciebie i oparte na Twoim miejscu zamieszkania w Irlandii oraz
wszelkich dodatkowych potrzebach, jakie mozesz miec.

* BBC Bitesize Careers - brytyjska strona internetowa, za pomoca ktérej mozna zapoznac sie z karierg i
historiami edukacyjnymi réznych osob.

¢ jcould - Jest to kolejna brytyjska strona internetowa, ktéra zawiera przydatne informacje i filmy, ktére daja
wglad w rézne zawody i doswiadczenia ludzi z pierwszej reki pracujacych w réznych sektorach kariery. Na
stronie dostgpne sg réwniez ogéline porady i przewodniki.

5. Poréwnanie znalezionych informacji (10-20 minut): Poréwnaj informacje znalezione w kazdym zrédle.
Skorzystaj z trzech materiatéw, ktére wypetnites, aby to zrobi¢ i rozwaz nastepujace pytania:

¢ Czyinformacje réznity sie znacznie w zaleznosci od zasobu?

¢ Czy w niektérych materiatach pominigto istotne informacje? Czy na ktéryms z materiatéw byty puste miejsca?
* Jakie byty mocne i stabe strony kazdego z zasobéw?

e Zktérych zasobdéw skorzystatby$ ponownie?

e Czy sa jakie$ zasoby, z ktérych bys nie skorzystat? Dlaczego?

Link do Serial wideo BBC przedstawiajacy piecioro nastolatkéw udajgcych sie do
dodatkowych réznych miejsc w celu zdobycia doswiadczenia zawodowego (sktada sie
zasobow lub z 5 odcinkdw, z ktérych kazdy trwa 30 minut): https:/www.bbc.co.uk/iplayer/
materiatow do episodes/p06zhf9j/the-nine-to-five-with-stacey-dooley

czytania: Indeed (wyszukiwarka ofert pracy): https://ie.indeed.com/?r=us

Glassdoor (wyszukiwarka ofert pracy, informacje o réznych firmach i
wynagrodzeniach): https://www.glassdoor.ie/Job/index.htm
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Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: « Korzystaj z wiecej niz jednego zrédta online: Nie polegaj na jednym zrédle, gdy
szukasz informacji o karierze lub kursie. Potwierdz, ze informacje przeczytane
na stronie internetowej sa poprawne i aktualne, wyszukujac je w Google i
sprawdzajgc, czy mozna je znalez¢ gdzie indzie;.

* Sprébuj poznaé doswiadczenia innych 0sdb zwigzane z pracg i kursami: Moze
to dac ci lepszy wglad w to, z czym wigze sie dana praca/kurs i czy bytbys do
niej odpowiedni. Zbierz jak najwiecej informaciji!

* Poszukaj i zbadaj alternatywne opcje: By¢ moze znajdziesz lepszg opcje lub
cos, co wolisz. Posiadanie listy alternatywnych opcji oznacza, ze masz réwniez
plan awaryjny, jesli poczatkowa Sciezka kariery nie wypali.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Ktére zasoby okazaty sie najbardziej pomocne i dlaczego?
2. Dlaczego wazne jest korzystanie z wiecej niz jednego zasobu?

3. Czego dowiedziates sie o swoich mozliwosciach kariery dzieki temu ¢wiczeniu?

Materiaty informacyjne na temat kariery:

Researching Careers "

Online resource used: Resource rating: <I I

R R R R I’

What are the job requirements (training and experience)?

What steps can you take to meet these requirements?

What other information did you find out using the resource?

Benefits: Drawbacks:
Alternative careers: Typical pay scale:
° €
° Are there jobs advertised?
L]
° Typical holiday time:
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Horyzonty: Wyznaczanie
celéw | podejmowanie decyzji
w planowaniu kariery

Wprowadzenie

Temat: Horyzonty: Wyznaczanie celéw i podejmowanie decyzji w planowaniu kariery

Tytut dziatania: Wyzwania zwigzane z aspiracjami i celami zawodowymi

Szacowany czas 90 minut

trwania (min):

Korzysci z tej Dziatanie to bedzie wspieraé mtodych dorostych w identyfikowaniu i kwestionowaniu
aktywnosci dla ich aspiracji zawodowych, co zmotywuje ich do ciggtego wzrostu, rozwoju i
1 (Lol g We [o] Lo TS0l spetnienia w zyciu zawodowym.
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Instrukcje krok 1. Zastandw sie nad swoja karierg i aspiracjami zawodowymi (15 minut):
po kroku: Przygotuj duzy arkusz papieru lub tablice plakatowg i markery. Zastanow
sie nad swoimi obecnymi aspiracjami zawodowymi i zapisz je. Moze to by¢
wszystko, od pracy w branzy, ktéra Cie pasjonuje, zarzgdzania lub skutecznego
przewodzenia, wykorzystywania swoich talentéw lub umiejetnosci w danej
roli, po zatozenie lub posiadanie firmy. Przyktad: kariera w obstudze klienta
i hotelarstwie lub zostanie znanym moéwcg motywacyjnym i trenerem zycia.

2. Zastanow sie nad swoimi mocnymi stronami, umiejetnosciami i
osobistymi zainteresowaniami (15 minut): Zapisz, w jaki sposob pokrywajg
sie one z Twoimi obecnymi aspiracjami zawodowymi.

3. Burza mézgoéw (15 minut): Przeprowadz burze mézgéw na temat
potencjalnych wyzwan lub przeszkéd, ktére mozesz napotkac w realizaciji
swoich aspiracji zawodowych. Pomys| zaréwno o czynnikach zewnetrznych
(trendy w branzy, konkurencja), jak i wewnetrznych (luki w umiejetnosciach,
osobiste ograniczenia).

4. Badanie kariery (20 minut): Przeprowadz krétkie badanie online na
temat branz lub karier, do ktérych aspirujesz. Zidentyfikuj aktualne trendy,
wymagane umiejetnosci i potencjalne mozliwosci lub wyzwania. Przeanalizuj
swoje aspiracje zawodowe w Swietle zidentyfikowanych wyzwan i nowych
spostrzezen z badan.

5. Cele krotkoterminowe (10 minut): Wykorzystaj swoje przemyslenia do
wyznaczenia celéow krotkoterminowych i podziel swoje dtugoterminowe
aspiracje na osiggalne kroki.

6. Plan dziatania (15 minut): Stwoérz krétki plan dziatania w swoich notatnikach,
nakreslajgc kroki w celu sprostania wyzwaniom i pracy w kierunku swoich
celéw. Zastanow sie nad tym, czego nauczytes sie o swoich aspiracjach i
znaczeniu stawiania im wyzwan.

Link do Aspiracje zawodowe: https:/www.coursera.org/articles/career-aspirations
dodatkowych Przyktady aspiracji zawodowych: https://www.indeed.com/career-advice/
zasoboéw lub interviewing/career-aspirations-examples

materiatow do Rozmowa kwalifikacyjna na temat aspiracji zawodowych: https://content.
czytania: mycareersfuture.gov.sg/how-answer-career-aspirations/
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Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Regularnie zastanawiaj sie: Nad swoimi zainteresowaniami, warto$ciami i
pasjami. Poznaj rézne branze i zawody, aby uzyskac gtebsze zrozumienie tego,
co naprawde Cie ekscytuje i motywuje. Autorefleksja jest wazna, poniewaz
pozwala badaé rézne opcje i odkrywac¢ nowe mozliwosci lub udoskonalaé
swoje cele w oparciu o prawdziwe zainteresowania.

e Sprawdz rzeczywisto$¢: Zastanow sie nad swoimi aspiracjami poprzez
realistyczny przeglad obecnego rynku pracy, trendéw branzowych i
wymaganych umiejetnosci. Bycie realistg i identyfikowanie wyzwan pozwala
opracowywac strategie i je pokonywac.

e Poszukaj informacji zwrotnej: Od mentorow, doradcéw zawodowych lub
profesjonalistow w wybranej dziedzinie. Podziel sie swoimi aspiracjami i popros
0 spostrzezenia i porady. Informacje zwrotne od doswiadczonych oséb moga
dac ci rézne perspektywy i odkry¢ martwe punkty.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Jak zmienito sie twoje postrzeganie branz lub karier, do ktérych aspirujesz po
tych zajeciach?

2. Jakie spostrzezenia uzyskates, zastanawiajgc sie nad swoimi obecnymi
aspiracjami zawodowymi i ich zgodnoscig z Twoimi mocnymi stronami,
umiejetnosciami i osobistymi zainteresowaniami?

3. Czy identyfikujgac potencjalne wyzwania lub przeszkody, odkrytes jakies
niespodzianki lub zyskate$ nowe spojrzenie na czynniki, ktére moga miec
wptyw na twojg Sciezke kariery?

4. W jaki sposob badania online dotyczace pozadanej branzy lub kariery wptynety
na postrzeganie Twoich aspiracji?

5. Jakie krétkoterminowe cele mozesz wyznaczy¢ na podstawie swoich refleksii,
aby zblizy¢ sie do swoich dtugoterminowych aspiracji zawodowych?

82 | Career Compass



Zaawansowany

Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej
aktywnosci dla

mtodych dorostych:

Instrukcje krok
po kroku:

Horyzonty: Wyznaczanie celdw i podejmowanie decyzji w planowaniu kariery

Identyfikacja luk w umiejetnosciach

60 minut

Angazujac sie w te aktywnos¢, bedziesz samodzielnie bada¢ mozliwosci kariery
w branzy zaawansowanych technologii poprzez praktyczne zadania i badania.

1. Zidentyfikuj swoje zainteresowania (5 minut): Okresl swoje obszary
zainteresowan, zastanawiajac sie nad swoimi pasjami i zainteresowaniami w
wybranej branzy. Sporzadz liste trzech najwazniejszych obszaréw.

2. Ocena (5 minut): Ocen swoje obecne umiejetnosci zwigzane z wybranymi
obszarami zainteresowan. Zidentyfikuj wszelkie luki w umiejetnosciach, takie
jak umiejetnosci techniczne, umiejetnosci migkkie lub okreslone certyfikaty.

3. Poznaj internetowe platformy edukacyjne (10 minut): Zapoznaj sig z
internetowymi platformami edukacyjnymi, takimi jak Coursera, edX lub Udacity,
i sprobuj znalez¢ odpowiedni kurs lub samouczek, ktéry odnosi sie do Twojej
luki w umiejetnosciach.

4. Zaangazuj sie w praktyczng nauke zwigzang z wybranym obszarem
(15 minut): Jesli chcesz poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne,
dotgcz do internetowego forum dyskusyjnego zwigzanego z osobistymi
zainteresowaniami. Bierz udziat w dyskusjach, wyrazaj pomysty i éwicz
skuteczne wyrazanie mysli. Jesli chcesz nauczy¢ sie kodowania, zapoznaj
sie z przyjaznymi dla poczatkujgcych ¢wiczeniami z kodowania na platformach
takich jak Codecademy lub Khan Academy.

5. Przyjrzyj sie rolom zawodowym (10 minut): Zbadaj stanowiska pracy w
wybranych przez siebie obszarach i sprawdz firmy, ktére sa w nich wiodace.
Skorzystaj z platform takich jak Glassdoor lub LinkedIn, aby uzyskac¢ wglad w
wymagania dotyczace pracy i kulture firmy.

6. Projekt osobisty (15 minut): Opracuj maty osobisty projekt zwigzany z Twoim
obszarem zainteresowan. To nie tylko zwigkszy twoje umiejetnosci, ale takze
postuzy jako element portfolio. Stwérz krotkg prezentacje lub napisz krétki
artykut na interesujacy cie temat. Jesli jeste$ zainteresowany kodowaniem,
stworz podstawowa strone internetowg za pomoca platform takich jak Wix lub
WordPress.
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https://www.codecademy.com/?g_network=g&g_productchannel=&g_adid=624951457618&g_locinterest=&g_keyword=codecademy&g_acctid=243-039-7011&g_adtype=&g_keywordid=kwd-41065460761&g_ifcreative=&g_campaign=account&g_locphysical=20475&g_adgroupid=70492864474&g_productid=&g_source=%7bsourceid%7d&g_merchantid=&g_placement=&g_partition=&g_campaignid=1726903838&g_ifproduct=&utm_id=t_kwd-41065460761:ag_70492864474:cp_1726903838:n_g:d_c&utm_source=google&utm_medium=paid-search&utm_term=codecademy&utm_campaign=INTL_Brand_Exact&utm_content=624951457618&g_adtype=search&g_acctid=243-039-7011&gad_source=1&gclid=CjwKCAiA0PuuBhBsEiwAS7fsNfOFOnK15qdWyanX12cbWOPIP3gNlc9XKfZqKypZOq3c7lWf5xg45hoCNdkQAvD_BwE
https://www.khanacademy.org/

Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

Najlepsze
wskazowki:

Pytania do
autorefleksiji:
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Identyfikacja brakéw w umiejetnosciach: https://www.go1.com/blog/how-to-
identify-your-skill-gaps

Jak zidentyfikowa¢é luki w umiejetnosciach w trzech krokach: https:/
enterprise.fiverr.com/blog/identify-skill-gaps/

3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:
 Ciagte uczenie sie i rozwijanie swoich umiejetnosci: Badz na biezgco z trendami
w branzy i stale rozwijaj swoje umiejetnosci. Platformy internetowe, takie jak
Coursera, Udacity i Khan Academy, oferujg tysiace kursow obejmujacych rézne
branze.

* Wykorzystaj profesjonalne platformy networkingowe: LinkedIn, aby nawigzac
kontakt z osobami z wybranej dziedziny. Aktywnie angazuj sie w dyskusje
branzowe, sledz odpowiednie firmy i szukaj rozmoéw informacyjnych. Rozmowy
te zapewniajg cenny wglad w rézne role i branze oraz moga otworzyc¢ drzwi do
potencjalnych mozliwosci.

e Zdobadz praktyczne doswiadczenie: Poprzez projekty polegajace na
budowaniu strony internetowej, tworzeniu aplikacji mobilnej lub wspéttworzeniu
projektéw open-source. Moze to dostarczy¢ konkretnych przyktadéw do
zaprezentowania w portfolio lub podczas rozmoéw kwalifikacyjnych.

Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sig nad tym,
Czego sie nauczytes:

1. Zastanawiajac sie nad tym éwiczeniem, w jaki sposéb pomogto ci ono
zidentyfikowac twoje obecne umiejetnosci zwigzane z wybranymi obszarami
zainteresowan i wszelkie luki w umiejetnosciach, ktére mozesz potrzebowac
wyeliminowac? Czy mozesz zidentyfikowac jakies konkretne strategie lub
podejscia, ktorych mozesz uzy¢ w réznych kontekstach?

2. Jakie kursy lub samouczki znalazte$, badajgc internetowe platformy
edukacyjne w celu zwiekszenia swoich umiejetnosci i w jaki sposéb te
mozliwosci uczenia sie sa zgodne z Twoimi obszarami zainteresowan i celami
rozwoju umiejetnosci?

3. Patrzgc wstecz na to éwiczenie, jakie sg gtéwne spostrzezenia lub wnioski,
ktére uzyskates na temat odkrywania mozliwosci kariery? Jak wyobrazasz
sobie zastosowanie tych spostrzezen w swojej przysztej karierze?




Horyzonty: Interakcja miedzy
zyciem, pracg, spotecznoscig
| spoteczenstwem

Wprowadzenie

Temat: Horyzonty: Interakcja miedzy zyciem, praca, spotecznoscig i spoteczenstwem

Tytut dziatania: Jakie sg moje wartosci zawodowe?

Szacowany czas 45-60 minut
trwania (min):

Korzysci z tej To ¢wiczenie pomoze mtodym dorostym okresli¢ znaczenie pracy dla nich.
aktywnosci dla Zastanowig sig, czego oczekujg od pracy i jakie sg ich wartosci zawodowe.
i Cele )/ Mo [T 1Yo BN Zastanowig sie nad satysfakcjg z pracy oraz pozytywnym i negatywnym wptywem
pracy na ich styl zycia.
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Instrukcje krok 1. Okreslanie swoich wartosci zawodowych (10 minut): Rozwiaz ten quiz dotyczacy

po kroku: wartoéci zawodowych, aby dowiedzie€ sig, jakie sg Twoje wartosci.

e Pamietaj, ze mozesz przejs¢ dalej w quizie bez podawania swojego imienia i nazwiska
lub adresu e-mail.
¢ Na koniec mozna réwniez zapisa¢ wyniki w postaci pliku.

2. Badanie (10-15 minut): Po rozwigzaniu quizu dowiesz sie, jakg warto$¢ zawodowg
ocenites$ najwyzej, np. znaczenie, rozwigzywanie probleméw, kreatywnos¢ itp. Mozesz
przyjrzec sie karierom zwigzanym z tg warto$cig. Zobaczysz takze inne wartosci, w
ktorych uzyskates najwyzszy wynik.

e Poswiec troche czasu na zbadanie swoich trzech najwazniejszych wartosci i jednego
z zawodow, ktore Cie interesuja.

 Portal kariery to przydatna strona internetowa do odkrywania kariery, kursow i praktyk
zawodowych.

3. Burza mézgéw (10-15 minut): Zastanéw sie nad innymi czynnikami, ktére beda
miaty wptyw na Twojg Sciezke kariery i okresl, na ile dana kariera jest zgodna z Twoim
stylem zycia.

e Utwdrz mape mysli w dowolnym formacie.

* Przeprowadz burze mézgoéw na temat dodatkowych czynnikéw wptywajgcych na
zadowolenie z pracy, np. godzin pracy, Srodowiska, wynagrodzenia itp.

e Zastanow sie, jakie sg Twoje preferencje w odniesieniu do kazdego z tych czynnikow
i jak elastyczny jestes w stosunku do kazdego z nich. Zastanow sig, w jaki sposob te
czynniki moga pozytywnie lub negatywnie wptyna¢ na réwnowage Twojego zycia.

4. Badanie kariery (10-20 minut): Wybierz dwie potencjalne kariery, ktére sa zgodne
z Twoimi wartosciami. Jesli to mozliwe, wybierz jedna, w ktorej myslisz, ze bytbys
usatysfakcjonowany i drugg, w ktorej myslisz, ze nie bytbys usatysfakcjonowany, np.
z powodu czynnikéw, ktore zidentyfikowates w ostatnim kroku.

e Utworz tabele dla kazdej kariery. Mozesz to zrobi¢ w dowolnym formacie (na pismie
lub w dokumencie Word).

* Tabela dla kazdego z nich moze wyglagda¢ mniej wigcej tak:

Wartosci
. / Zadowolenie
Kariera

z pracy

Inne czynniki

e Zastanow sig, w jaki sposob kazda praca jest zgodna z Twoimi wartosciami, jak wazne
jest to dla Ciebie i jak wptynetoby to na Twojg satysfakcje z pracy. Stworzenie tej tabeli
dla kazdej kariery powinno poméc ci dostrzec powigzania miedzy wszystkim, co
badates we wczesniejszych krokach!

Link do Wartosci kariery: https:/www.indeed.com/career-advice/career-development/
dodatkowych career-values

zasobodw lub Kolejny artykut na temat wartosci w karierze: https://cc.careersportal.ie/
materiatéw do careerplanning/self_assessment.php?ed_sub_cat_id=28&parent=11

czytania: Czym jest satysfakcja z pracy: https:/knowadays.com/blog/what-is-job-
satisfaction-and-how-to-increase-yours/

Jak znalez¢ prace zgodng z wyznawanymi wartosciami: https:/www.
nesfircroft.com/resources/blog/how-to-find-a-job-that-matches-your-
values-1043224522/
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Najlepsze Najwazniejsze wskazowki dotyczgce dalszego rozwijania umiejetnosci:

wskazowki: e Kontynuuj te praktyke: Nadal badaj rézne opcje kariery, biorgc pod uwage
zardwno swoje wartosci, jak i inne czynniki zewnetrzne, ktére sg dla Ciebie
wazne.

» Skorzystaj z potgczonych zasobdw: Przeczytaj wiecej o wartosciach
zawodowych i satysfakcji z pracy w powigzanych zasobach.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswigc kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,

autorefleksiji: czego nauczytes sie z ponizszych pytan:

1. Czy bytes(-as) zaskoczony(-a) swoimi wynikami w quizie dotyczacym wartosci
kariery?

2. Jak wazna jest dla Ciebie satysfakcja z pracy?

3. Jakie sg Twoim zdaniem wazne rzeczy, ktére pracodawcy moga zrobic, aby
stworzy¢ przyjemne srodowisko pracy?

4. Jak wygladataby struktura lub organizacja Twojej idealnej pracy?

5. W jaki sposdb satysfakcja z pracy wigze sie z konkretnymi warto$ciami
zawodowymi?

6. Jakie sg zalety i wady pracy?

7. Jakie sg wyzwania i mozliwosci zwigzane z pracg?
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Zaawansowany

Horyzonty: Interakcja miedzy zyciem, pracg, spotecznoscia i spoteczernstwem

Tytut dziatania: Szerszy obraz

Szacowany czas 60-80 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Dzieki temu éwiczeniu mtodzi dorosli beda pracowaé nad trzema studiami
aktywnosci dla przypadkow, ktére zacheca ich do zbadania powigzan miedzy zyciem, praca,
[ Cele ) W [T AV B spotecznoscig i spoteczenstwem. Zaczng dostrzegac szerszy obraz tego, w
jaki sposob ich praca moze odgrywac role w ich spotecznosci i spoteczenstwie.
Rozwaza to w odniesieniu do planowania kariery.
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Instrukcje krok 1. Studium przypadku 1 (10-20 minut): Na poczatek zastanowisz sie nad znaczeniem
po kroku: spotecznosci w ogole. Przeczytaj ten artykut i odpowiedz na nastepujace pytania.

» Co oznacza dla ciebie spotecznos¢? Czy jest wazna?
e Jaki wptyw ma spotecznosé na Twoje zycie?

* Jakie sg korzysci z bycia czescig spotecznosci?
 Jakie sg mozliwe wady spotecznosci?

 Jakich miejsc pracy doswiadczytes? Co byto w nich dobre, a co nie (pod wzgledem
Srodowiska, atmosfery i relacji spotecznych)?

Zacznij zastanawiac sig, w jaki sposob Twoja praca, rodzina i spoteczno$é moga by¢ ze
sobg powigzane. Nawet jesli nie jest to oczywiste, sprobuj dostrzec mozliwe powigzania!l

2. Studium przypadku 2 (15-40 minut): W tym studium przypadku dowiesz sie o
przedsigbiorstwie spotecznym, ktére przynosi korzysci spotecznosci i dziata na rzecz
walki z bezdomnoscig w Szkocji. Obejrzyj ten film, ktéry zawiera przeglad Social Bite.
Mozesz takze zajrze¢ na strone Social Bite i obejrze¢ wiecej filmow (opcjonalnie) na
temat ich pracy. Odpowiedz na nastepujace pytania:

* Co sadzisz o tym przedsiewzigciu? (napisz 2-3 punkty)

» Czego nauczytes sig, analizujac to studium przypadku? (napisz 2-3 punkty)

e Jakie sg inne rzeczy, ktdére firmy moga zrobi¢, aby pozytywnie wptynaé na swoja
spotecznosc?

» Czy znasz jakies podobne przedsigbiorstwa, ktére wykonujg prace spoteczng w Twojej
spotecznosci? Jaka prace wykonujg?

¢ Jakie sg niektore z potrzeb w Twojej spotecznosci?

» Jak wazne jest dla Ciebie zaangazowanie spotecznosci?

e Jak mozesz odegra¢ pozytywna role w swojej spotecznosci?

3. Studium przypadku 3 (15-20 minut): Obejrzyj ten film, ktory wyjasnia spoteczenstwo

konsumenckie i zrownowazony rozwoj. Zastanéw sie nad swojag sciezkg kariery

i sektorem pracy, w ktérym mogtbys pracowaé. W razie potrzeby przeprowadz
dodatkowe badania i odpowiedz na ponizsze pytania:

* Jaki wptyw na srodowisko majg interesujgce Cie sektory pracy?

e W jaki sposob te sektory pozytywnie lub negatywnie wptywajg na spoteczenstwo i
Srodowisko?

e Zastanow sie, w jaki sposéb Twoja obecna, poprzednia lub przyszta praca moze mie¢
niezamierzony wptyw (pozytywny lub negatywny) na zycie innych ludzi. Napisz 3-4

punkty.
Link do Znaczenie spotecznosci w miejscu pracy: https:/www.
dodatkowych webmdhealthservices.com/blog/why-community-matters-in-the-workplace/
zasoboéw lub
materiatow do Zaangazowanie spotecznosci i przedsigbiorstw: https:/www.linkedin.com/
czytania: pulse/community-engagement-how-businesses-can-foster-positive-ngida/

Przyktady najlepszych praktyk przedsiebiorstw spotecznych w Irlandii,
ktére majg pozytywny wptyw na spoteczenstwo i Srodowisko: https:/www.

dcu.ie/socialentrepreneurship/social-enterprises-best-practice-examples
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Najlepsze
wskazowki:

Pytania do
autorefleksji:
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Najwazniejsze wskazowki dotyczgce dalszego rozwijania umiejetnosci:

* Spotecznosé: Jesli spotecznosc nie jest duzg czescig twojego zycia, zastanéw

sie nad korzysciami ptyngcymi ze spotecznosci i czy jest co$, do czego
chciatbys sie przyczynic¢ lub w co chciatbys sie bardziej zaangazowac.

* Potacz sie: Sprawdz, czy istniejg sposoby na sledzenie tego, co dzieje sie

w Twojej lokalnej spotecznosci, np. za posrednictwem grup w mediach
spotecznosciowych. Nastepnie, jesli dzieje sie cos, co Cie interesuje, mozesz
sie zaangazowac.

Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
czego nauczytes sie z ponizszych pytan:

1.

el eSS

W jaki sposéb interakcja ze spoteczenstwem i spotecznosciami czyni ludzi
lepszymi?

W jaki sposéb ludzie mogg pomagac innym w spotecznosci?

Jak moge poprawi¢ moje interakcje z ludzmi?

Jakie jest znaczenie pracy w zyciu jednostki i spoteczenstwa?

W jaki sposob praca przyczynia sie do rozwoju spotecznosci i szerszego
spoteczenstwa?

W jaki sposéb praca i konsumpcja moga wptywac¢ na spoteczenstwo i
Srodowisko?

Jak trendy gospodarcze i spoteczne wptywajg na mojg prace i mozliwosci
uczenia sie?




Horyzonty: Skuteczne
reagowanie na zmiany
| zarzadzanie nimi

Wprowadzenie

Temat: Horyzonty: Skuteczne reagowanie na zmiany i zarzgdzanie nimi

Tytut dziatania: Budowanie umiejetnosci skutecznego reagowania na zmiany i zarzadzania nimi
poprzez kreatywna wizualizacje

Szacowany czas 60-120 minut

trwania (min):

Korzysci z tej To ¢éwiczenie pomoze mtodym dorostym stworzy¢ tablice wizji, ktéra pomoze im
aktywnosci dla reagowac na zmiany, co moze zwiekszy¢ ich motywacje i poprawi¢ koncentracje,
[l (eTe )/ (N [T ETAY B gdy stang w obliczu zmiany.
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Instrukcje krok Tablice wizji pozwalajg wizualizowac¢ pozgdane cechy i zasoby do skutecznego
po kroku: zarzadzania karierg, zapewniajgc namacalne przypomnienie o swoich celach.
W tym ¢wiczeniu zostaniesz poprowadzony przez tworzenie wtasnej tablicy wizji,
aby skutecznie zarzgdzac¢ zmianami w swojej karierze. Aby stworzy¢ taka tablice,
wykonaj nastepujace kroki:
1. Przygotowanie (5-10 minut): Przygotuj duzy arkusz papieru lub tablice
plakatowa, czasopisma, nozyczki, klej, markery i inne przybory plastyczne,
ktérych lubisz uzywad.

2. Refleksja (10 minut): Zastanow sie nad koncepcja skutecznego reagowania
na zmiany i zarzadzania nimi oraz nad tym, co to dla ciebie oznacza. Zastanéw
sie nad umiejetnosciami, cechami i zasobami, ktére moga pomac ci radzié
sobie z wyzwaniami i odbijac sie od nich silniejszym.

3. Znalezienie obrazéw i stow na tablice wizji (20-40 minut): Przejrzyj
czasopisma i wytnij obrazy, stowa i frazy, ktére rezonujg z twojg wizjg
skutecznego reagowania na zmiany i zarzgdzania nimi oraz pokonywania
przeszkod. Poszukaj wizualizacji, ktére inspirujg i reprezentujg pozadane
cechy.

4. Tworzenie tablicy wizji (20-40 minut): Ut6z i przyklej wyciete elementy na
tablicy plakatowej, tworzac kolaz, ktéry odzwierciedla twojg wizje skutecznego
reagowania na zmiany i zarzgdzania nimi. Badz kreatywny i baw sig roznymi
uktadami i kombinacjami.

5. Przerwa (2-3 minuty): Gdy juz bedziesz zadowolony ze swojej tablicy wizji
skutecznego reagowania na zmiany i zarzadzania nimi, cofnij sie o krok i
podziwiaj swoje dzieto.

6. Refleksja (10-15 minut): Zastanéw sie nad elementami, ktére uwzglednite$
i co one symbolizujg pod wzgledem skutecznego reagowania na zmiany i
zarzgdzania nimi.

7. Podsumowanie (5-10 minut): Wywies$ swojg tablice wizji w miejscu, w ktérym
bedziesz jg regularnie widzieé, np. w sypialni lub w miejscu pracy. Niech stuzy
jako wizualne przypomnienie o tym, jak skutecznie reagowac na zmiany i
zarzadzac nimi, a takze o twoich celach i aspiracjach.

Link do Jak radzi¢ sobie ze zmianami w miejscu pracy: https:/fellow.app/blog/
dodatkowych productivity/how-to-cope-effectively-with-change-in-the-workplace/
zasobow lub

materiatow do Adaptacja do zmian: https://www.hays.com.au/career-advice/career-
czytania: development/adapting-to-change-how-to-better-handle-change-at-work

Jak stworzy¢ tablice wizji: https://www.betterup.com/blog/how-to-create-
vision-board
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Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: « Badz otwarty na inspiracje: Wyjdz poza tradycyjne zrédta i badz otwarty
na nieoczekiwane wizualizacje i wiadomosci, ktére rezonujg z twojg ideg
skutecznego reagowania na zmiany i zarzgdzania nimi.

» Spersonalizuj swojg tablice: Spraw, aby tablica wizji byta wyjatkowa dla twoich
doswiadczen i celow, umieszczajgc na niej obrazy, stowa i wyrazenia, ktore
majg osobiste znaczenie.

* Regularnie zastanawiaj sie i powracaj do niej: Poswie¢ czas na regularng
refleksje nad swojg tablicg wizji i jej przestaniami. Uzyj jej jako narzedzia do
autorefleksji i przypomnienia o swoich celach.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,

autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Jakie elementy uwzglednites w swojej tablicy wizji skutecznego reagowania
na zmiany i zarzgdzania nimi i dlaczego je wybrates?

2. W jaki sposob twoja tablica wizji odzwierciedla twoje zrozumienie skutecznego
reagowania na zmiany i zarzgdzania nimi oraz twoje cele w zakresie
zarzgdzania karierg?

3. W jaki sposob mozna wtgczyc¢ cechy i zasoby przedstawione na tablicy wizji
do codziennego zycia i proceséw decyzyjnych?
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Zaawansowany

Horyzonty: Skuteczne reagowanie na zmiany i zarzgdzanie nimi

Tytut dziatania: Odkrywanie zmian i ja

Szacowany czas 55-65 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Celem tego ¢wiczenia jest zastanowienie sie nad zrozumieniem innowacji i zmian
aktywnosci dla w organizacjach, umiejetnoscig dostosowania sie do ewoluujgcych struktur
[ Cele ) W [T AV B Oorganizacyjnych oraz otwartoscig na odkrywanie nietradycyjnych scenariuszy

zycia i pracy. Ta autorefleksyjna aktywnos¢ ma na celu zapewnienie osobom
indywidualnym ustrukturyzowanego procesu badania kluczowych pojec zwigzanych
zinnowacjami biznesowymi, zdolnosciag adaptacji i nietradycyjnymi scenariuszami,
wspierajac gtebszg samoswiadomos¢ i praktyczne spostrzezenia.

Instrukcje krok 1.
po kroku:

Przygotowanie i refleksja (10 minut): Korzystajgc z pliku Canva, do ktérego
link znajduje sie ponizej, zastanéw sie nad sposobami dziatania organizacji i
tym, jak dostosowujg sie one do zmian.

. Badania (15 minut): Poswie¢ troche czasu na zbadanie i zidentyfikowanie

przyktadow innowacyjnych praktyk lub zmian w wybranej firmie lub branzy.
Zastanow sie, w jaki sposob te innowacje wptynety na sukces organizacji i
wyzwania, przed ktérymi mogta ona stang¢. Rozwaz wptyw na pracownikéw,
klientow i catg branze.

. Zastanow sie nad swoimi doswiadczeniami (10-15 minut): Pomys| o swoich

obecnych lub przesztych doswiadczeniach ze zmianami organizacyjnymi,
zaréwno w pracy, jak i w srodowisku edukacyjnym. Moze to by¢ zmiana
przywodztwa, restrukturyzacja lub zmiana kultury firmy.

Zidentyfikuj konkretne mocne strony, ktdre wykorzystate$, aby pomysinie
przejs¢ przez te zmiany.

Zastanow sie, w jaki sposob Twoje relacje ze strukturg organizacyjng wptynety
na sposob, w jaki wykorzystates te mocne strony.

Burza moézgoéw (15 minut): Zaangazuj sie w sesje burzy mézgéw, aby
zidentyfikowac nietradycyjne scenariusze zycia i pracy. Rozwaz freelancing,
prace zdalng, przedsiebiorczos$¢ lub niekonwencjonalne Sciezki kariery.
Wybierz jeden nietradycyjny scenariusz, ktéry najbardziej Cie intryguje.
Zastanoéw sie nad potencjalnymi korzysciami i wyzwaniami zwigzanymi z tym
scenariuszem.

Zastanow sie, w jaki sposob ten scenariusz jest zgodny z Twoimi osobistymi i
zawodowymi wartosciami.

. Refleksja (5-10 minut): Po zakonczeniu analizy skorzystaj z ponizszych

pytan do autorefleksji, aby oceni¢ swoje zrozumienie tego, jak radzi¢ sobie ze
Zmianami organizacyjnymi.
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Link do Zmiany organizacyjne: https://whatfix.com/blog/types-of-organizational-
dodatkowych change/

zasoboéw lub Jak dostosowa¢ sie do zmian w miejscu pracy: https://whatfix.com/blog/
materiatéw do adapt-to-change/

czytania: Jak organizacje dostosowujg si¢ do zmian: https:/www.forbes.com/sites/
jeffboss/2015/11/14/6-secrets-of-organizations-that-successfully-adapt-to-
change/?sh=be3d8fa2b0b1

Najlepsze 3 najlepsze wskazowki dotyczgce rozwijania umiejetnosci:

wskazowki: * Badajgc innowacyjne praktyki, wybierz firme lub branze, ktdéra naprawde
Cie interesuje: Sprawi to, ze proces bedzie przyjemniejszy i zwiekszy
prawdopodobienstwo uzyskania znaczacych spostrzezen. Rob notatki
dotyczace zardwno sukcesow, jak i wyzwan stojacych przed organizacjg, biorgc
pod uwage szeroka perspektywe, ktora obejmuje wptyw na pracownikow,
klientow i branze.

e Badz konkretny: Zastanawiajgc sie nad swoimi mocnymi stronami podczas
zmian organizacyjnych, sprecyzuj sytuacje i przyktady, w ktérych te mocne
strony byty widoczne. Wez pod uwage nie tylko wykorzystane umiejetnosci,
ale takze sposdb myslenia i podejscie, ktére przyczynity sie do sukcesu. Ta
konkretnos¢ wzbogaci twoje zrozumienie tego, jak mozesz wykorzystac te
mocne strony w roznych kontekstach.
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Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia skorzystaj z tych pytan, aby samodzielnie zastanowic

autorefleksji: sie nad tym, czego sie nauczytes:

1. W jaki sposob zbadane przyktady innowaciji biznesowych przyczynity sie do
zrozumienia, w jaki sposob rozwijajg sie organizacje?

2. Przeanalizuj wybrany przez siebie nietradycyjny scenariusz. W jaki sposob jest
on zgodny z Twoimi osobistymi wartosciami i celami zawodowymi?

Arkusz éwiczen: Poradnik dotyczacy odkrywania zmian:

>

M g()@ Exploring Change g,{;}g_,'igg

Understanding Business Innovation

Choose an industry that you would like to work in and consider the changes and innovations that they
have made in the last five years. What impact have these changes have had on the following?

Impact on Impact Impact on the Industry

Adapting to Organisational Change

Think about the personal strengths and skills that you will need to navigate organisational change,
drawing on your ience from isational you have i before, either in work or in
education.

What are my strengths? How can they help me navigate
organisational change?

Materiaty dotyczace odkrywania zmian:

P

X o L Exploring Change g,{;}gﬁgg

Exploring Non-Traditional Scenarios

Explore non-traditional life and work scenarios such as freelancing, remote work, entrepreneurship, and
unconventional career paths. Choose one scenario, and use the mind map below to reflect on the
potential benefits and challenges associated with that scenario. Consider how the scenario aligns with
your personal and professional values.
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Sieci: Utrzymywanie sieci
kontaktow zawodowych

Wprowadzenie

Tytut dziatania:

Szacowany czas
trwania (min):

Korzysci z tej
aktywnosci dla

mtodych dorostych:

Instrukcje krok
po kroku:

Sieci: Utrzymywanie sieci kontaktéw zawodowych

Tworzenie mojego elevator pitch!

45 minut

elevator pitch to zwiezte i przekonujgce podsumowanie tego, kim jestes, co robisz i
co chcesz osiagnaé, dostarczone w czasie potrzebnym na krotkg przejazdzke winda,
trwajgca zazwyczaj od 30 sekund do 1 minuty. Stuzy jako szybkie wprowadzenie,
ktore przycigga uwage stuchacza i zapewnia migawke Twojej tozsamosci zawodowej.
Cwiczenie to ma na celu poméc mtodym osobom w rozwijaniu podstawowych
umiejetnosci w zakresie nawigzywania kontaktow, wspétpracy i komunikacji poprzez
tworzenie prezentacji w windzie. Dzieki temu ¢éwiczeniu dowiesz sig, jak i kiedy
skontaktowac sie z potencjalnymi mentorami, zrozumiesz znaczenie pracy z innymi
na réznych stanowiskach i zbudujesz wspierajgce sieci rowiesnicze.

1. Przygotowanie (2-3 minuty): Znajdz cichy kacik, w ktérym mozesz zaja¢ sie tym
¢éwiczeniem bez przeszkaod.

2. Zdefiniuj swoje cele (5 minut): Rozpocznij od okreslenia jasnych celéw swojej
prezentaciji i zidentyfikowania konkretnych informacji, ktére chcesz przekazac o sobie,
swoich zainteresowaniach i celach. Zastanow sie, w jaki sposob ta prezentacja moze
ci pomodc w nawigzywaniu kontaktow i wspotpracy.

3. Identyfikacja osob (5 minut): Sporzadz liste osdb, ktére mogtyby dostarczyé cennych
informacji na temat pracy i mozliwosci nauki. Moga to by¢ profesjonalisci w Twojej
dziedzinie zainteresowan, mentorzy, nauczyciele, a nawet rowiesnicy o wspolnych
celach. Upewnij sie, ze masz ich dane kontaktowe.

4. Napisanie prezentacji i jej prze¢wiczenie (25 minut): Stworz zwiezty i przekonujacy
elevator pitch, kitoéry bedzie zawierat informacje o Twoich umiejetnosciach,
zainteresowaniach i tym, co chcesz osiggna¢. Skoncentruj sie na stworzeniu
prezentacji, ktdra bedzie angazujaca i zaprezentuje cie z jak najlepszej strony.
Przeéwicz prezentacje w ramach czasowych krétkiej podrézy winda (od 30 sekund
do 1 minuty).

5. Plan networkingu (5 minut): Pomys| o réznych firmach lub osobach, z ktorymi
chciatbys pracowac i zastanéw sie, jak mozesz do nich dotrzeé, aby zwigkszyé swoj
profil.

6. Zidentyfikuj mozliwosci (5 minut): Na koniec zacznij badac¢ mozliwosci budowania
wspierajgcej sieci rowiesniczej, identyfikujgc osoby o podobnych zainteresowaniach
i celach. Zastanow sie nad korzysciami ptynacymi z posiadania zréznicowanej sieci
réwiesniczej i nad tym, w jaki sposdb moze ona przyczynié sie zarébwno do rozwoju
osobistego, jak i zawodowego.
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Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

Artykut o tym, jak napisac elevator pitch - zawiera przyktady.
Link: https://careerservices.fas.harvard.edu/blog/2022/10/11/how-to-create-an-
elevator-pitch-with-examples/

Najlepsze Najwazniejsze wskazowki dotyczgce dalszego rozwijania umiejetnosci:

wskazowki: * Wyznacz czas i przestrzen: Odtéz na bok dedykowany i nieprzerwany
czas, aby zaangazowac sie w te aktywnosc¢. Znalezienie cichego zakatka
zapewni, ze bedziesz moégt skupié sie na ustalaniu jasnych celéw, tworzeniu
swojej prezentacji i zastanawianiu sie nad strategiami networkingowymi bez
rozpraszania uwagi. Wysokiej jakosci czas zainwestowany w te aktywnosé
przyczyni sie do bardziej przemyslanych i skutecznych wynikow.

» Kontynuuj ¢wiczenia: Tworzenie elevator pitch to umiejetnosé, ktora doskonali
sie wraz z praktykg. Po stworzeniu prezentacji przeéwicz jej wygtaszanie przed
przyjacielem, cztonkiem rodziny lub mentorem. Zbieraj opinie zaréwno na
temat tresci, jak i sposobu jej przedstawienia i wykorzystuj je do udoskonalania
swojej prezentacji. lteracyjna praktyka zwiekszy twojg pewnos$¢ siebie i poprawi
skutecznos¢ komunikaciji.

Pytania do Odpowiedz na nastepujgce pytania:

autorefleksiji: 1. W jaki sposéb proces tworzenia i wygtaszania elevator pitch zwigkszyt twojg
Swiadomos$c¢ wtasnych umiejetnosci, zainteresowan i celéw?

2. Jak wierzysz, ze ta samoswiadomos$¢ pozytywnie wptynie na twoje dziatania
w sieci i wspotprace?
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Zaawansowany

Temat: Sieci: Utrzymywanie sieci kontaktow zawodowych

Tytut dziatania: Podtaczenie do petli!

Szacowany czas 60 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Wazne jest, aby zrozumieg, jakie rozne narzedzia sg dostepne dla ludzi, aby
aktywnosci dla skuteczniej nawigzywac kontakty, takie jak LinkedIn. Celem tego dziatania jest
[ (ele )T W [T AV B rozwijanie umiejetnosci tworzenia i wykorzystywania LinkedIn do skutecznego
zarzgdzania karierg i tworzenia sieci kontaktow.
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Instrukcje krok 1. Przygotowanie (2-3 minuty): Znajdz cichy kacik, w ktérym mozesz sie
po kroku: zrelaksowac sam na sam z dziennikiem i telefonem komorkowym.

2. Refleksja (5 minut): Poswie¢ troche czasu na zastanowienie sig¢ nad swoimi
celami osobistymi i zawodowymi - rozwaz swoje zainteresowania, umiejetnosci
oraz branze lub dziedziny, w ktérych jestes$ profesjonalistg.

3. Dowiedz sie wiecej o Linkedln (opcjonalnie, 5 minut): W tym ¢wiczeniu
przyjrzymy sie sieciowym mediom spotecznosciowym LinkedIn i temu, jak
mozna je wykorzystaé, aby pomoc w karierze. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie
wiecej o tym, jak dziata LinkedIn, zeskanuj ponizszy kod QR.

4. Poznaj LinkedIn (10 minut): Poswie¢ troche czasu na zapoznanie sie z
profilami LinkedIn profesjonalistdw w swojej dziedzinie, analizujac je, aby
sprobowac zidentyfikowac kluczowe sekcje i elementy powszechnie zawarte
w silnym profilu LinkedIn.

5. Utworz/zaktualizuj swoj profil LinkedIn (15-20 minut): Korzystajac z
zebranych informaciji, nadszedt czas, aby utworzy¢ lub zaktualizowac¢ swoj
profil LinkedIn. Aby dowiedziec¢ sig, jak skonfigurowa¢ profil LinkedIn, obejrzyj
ponizszy film.

Uwzglednij ponizsze elementy, aby uczynic¢ swoj profil bardziej profesjonalnym:
* Zdjecie
* Nagtéwek
* Podsumowanie
* Doswiadczenie
e Edukacja
e Umiejetnosci

6. Sie¢ (5 minut): Po skonfigurowaniu lub zaktualizowaniu swojego profilu,
poswiec troche czasu na wyszukanie kolegow z klasy, wspotpracownikow i
specjalistow z branzy na LinkedIn i wyslij prosby o potgczenie, aby zbudowac
swojg siec.

7. Poszukaj odpowiednich grup, do ktorych mozesz dotaczy¢ (5 minut):
Wyszukaj i sprobuj zidentyfikowaé odpowiednig grupe LinkedIn, ktéra jest
zwigzana z Twoimi zainteresowaniami, a nastepnie zaangazuj sie w dyskusje
i nawigz kontakt z cztonkami grupy.

8. Autorefleksja (5 minut): Po zakonczeniu nawigzywania kontaktow poprzez
prosby o potaczenie i dotgczenie do odpowiednich grup, zastanéw sie nad
swoimi doswiadczeniami, korzystajgc z ponizszych pytan.

9. Przeglad i finalizacja (3-5 minut): Zoptymalizuj swdj profil w oparciu o swoje
refleksje, aby upewnic sig, ze Twdj profil Linkedin odpowiednio i doktadnie
reprezentuje Twoje zainteresowania.
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Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

Artykut wyjasniajgcy, czym jest Film wyjasniajgcy, jak stworzy¢
LinkedIn i jak jest uzywany Swietny profil LinkedIn

Link: https://www.techtarget.com/ Link: https:/www.youtube.com/
whatis/definition/LinkedIn watch?v=zd4ALKv8Das

Najlepsze 3 najlepsze wskazoéwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Prosba o rozmowe kwalifikacyjng: Kiedy zwracasz sie z prosba o rozmowe
informacyjna, przygotuj dobrze przemyslane wiadomosci. Jasno wyrazaj swoje
intencje, wyjasniaj, dlaczego jestes$ zainteresowany ich doswiadczeniami i
podkreslaj konkretne pytania, ktére chciatbys omowi¢. Szanujich czas i badz
otwarty na mozliwos¢ przysztej wspotpracy. Dobrg praktyka jest rowniez
wystanie wiadomosci z podziekowaniem po rozmowie kwalifikacyjnej.

* Nawigzywanie kontaktow z innymi na LinkedIn: Dotacz i uczestnicz w grupach
LinkedIn zwigzanych z Twoimi zainteresowaniami i celami zawodowymi.
Angazowanie sie w dyskusje, dzielenie sig spostrzezeniami i zadawanie
przemyslanych pytan moze pomodc ci sta¢ sie wartosciowym cztonkiem
spotecznoséci. Aktywne nawigzywanie kontaktéw z cztonkami grup moze
poszerzy¢ sie¢ kontaktow i zapewnic roznorodne perspektywy.

* Badz autentyczny: Aktywnie szukaj i nawigzuj kontakty z profesjonalistami w
swojej dziedzinie, kolegami z klasy i wspotpracownikami. Personalizuj prosby
0 nawigzanie kontaktu, wyrazajgc szczere zainteresowanie ich pracg lub
doswiadczeniami. Unikaj ogdlnych prosb i zawsze dotgczaj krotkg wiadomosé
przedstawiajgca siebie i wyjasniajgca, dlaczego chcesz sie potaczyd.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia skorzystaj z tych pytan, aby samodzielnie zastanowic
autorefleksiji: sie nad tym, czego sig nauczytes:

1. Zastanow sie nad wspotpraca z rowiesnikami podczas tego ¢wiczenia. W jaki
sposOb praca z innymi poprawita twoje doswiadczenie edukacyjne?
2. Jesli masz juz profil na LinkedIn, opisz zmiany, ktére wprowadzites w swoim

profilu na LinkedIn i uzasadnij te zmiany. Jak wierzysz, ze te zmiany pozytywnie
wptyng na Twoje dziatania w sieci?
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Sieci: Budowanie sieci
kontaktow zawodowych

Wprowadzenie

Sieci: Budowanie sieci kontaktéw zawodowych

Tytut dziatania: Utrzymywanie pozytywnych relaciji

Szacowany czas 60-75 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Angazujac sie w to ¢wiczenie, poznasz i zrozumiesz znaczenie pozytywnych relacji
aktywnosci dla zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym.

mtodych dorostych:

Instrukcje krok 1.

po kroku:

Refleksja (5 minut): Zastanow sie nad swoim obecnym rozumieniem
znaczenia relacji w zyciu osobistym i zawodowym. Zapisz wszelkie wstepne
przemyslenia lub pytania.

. Wideo Ted Talk (20 minut): Obejrzyj TED Talk zwigzany z pozytywnymi

relacjami - ,The Power of Vulnerability” autorstwa Brené Brown. Podczas
ogladania réb notatki na temat kluczowych punktéw i spostrzezen, ktére do
ciebie przemawiaja.

. Zastanéw sie nad wtasnymi doswiadczeniami (10 minut): Zastandéw

sie nad pozytywnymi relacjami, ktére miates i ich wptywem na twoje dobre
samopoczucie i szczescie. Zapisz konkretne przyktady tego, jak pozytywne
relacje wptynety na twoje zycie osobiste, a nastepnie zawodowe.

Badania (15 minut): Przeprowadz krétkie badanie online na temat znaczenia
pozytywnych relacji w miejscu pracy. Poszukaj artykutow, studiéw przypadku
lub prac badawczych, ktére podkreslajg korzysci ptynace z pozytywnych relaciji
zawodowych.

. Mapa mysli (10 minut): Stwérz mape mysli podsumowujaca kluczowe

spostrzezenia zaréwno z perspektywy osobistej, jak i zawodowej. Uzyj stéw,
fraz i krotkich opiséw, aby uchwycic istote tego, czego sie nauczytes.

. Osobiste cele i plan dziatania (10-15 minut): Na podstawie swoich refleks;ji

i badan wyznacz dwa lub trzy osobiste cele zwigzane z pielegnowaniem
pozytywnych relacji. Cele te moga skupia¢ sie na budowaniu silniejszych wiezi
z przyjaciétmi, rodzing lub wspotpracownikami. Stwdrz prosty plan dziatania
okreslajacy, w jaki sposoéb bedziesz pracowac nad osiggnieciem swoich
celéw. Uwzglednij konkretne kroki, ktére mozesz podjgc zarowno w kontekscie
osobistym, jak i zawodowym.
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https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulnerability?language=en

Link do Sita zdrowych relacji w pracy: https:/hbr.org/2022/06/the-power-of-healthy-
dodatkowych relationships-at-work

zasobow lub

materiatow do Budowanie dobrych relacji w pracy: https:/www.mindtools.com/aorqe4z/
czytania: building-good-work-relationships

Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: « Cwicz aktywne stuchanie: Petne zrozumienie perspektywy innych
0soOb. Nastepnym razem, gdy bedziesz rozmawia¢ z przyjacielem lub
wspotpracownikiem, poswieé¢ mu catg swojg uwage, nawigz kontakt wzrokowy
i przekaz werbalng lub niewerbalng informacje zwrotna, aby pokazac, ze jestes
zaangazowany i przetwarzasz informacje. Nie przerywaj i pozwdl im w petni
wyrazi¢ swoje mysli przed udzieleniem odpowiedzi.

 Cwicz jasna i zwieztg komunikacje: Przekazuj swoje mysli i pomysty w jasny
sposob, aby unikngé nieporozumien. Podczas pracy z innymi jasno wyrazaj
swoje pomysty i w razie potrzeby pros o wyjasnienia.

* Pracuj nad swoja inteligencja emocjonalng: Rozwijaj empatie, aby zrozumiec
emocje i perspektywy innych. Obejmuje to rozpoznawanie i docenianie ich
uczué, co moze prowadzi¢ do bardziej efektywnej komunikacji i wspotpracy.
Wykaz sie empatig, uznajgc i doceniajgc emocje cztonkdéw swojego zespotu.
Zwracaj uwage na wtasne emocije i wyrazaj je w odpowiedni sposob.

Pytania do Po zakoriczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,

autorefleksiji: Czego sie nauczytes:

1. Zastanawiajgc sie nad tym ¢wiczeniem, w jaki sposob rozwineta sie twoja
Swiadomosc¢ znaczenia pozytywnych relacji i w jaki sposéb wptywa to na twoje
zycie osobiste i zawodowe? Czy mozesz zidentyfikowac¢ konkretne przypadki
ze swoich doswiadczen lub TED Talk, ktére rezonowaty z tobg?

2. Biorgc pod uwage relacje osobiste, jakie sg namacalne przyktady z twojego
zycia, ktore podkreslaja pozytywny wptyw silnych wiezi? W jaki sposob te
przyktady sg zgodne lub réznig sie od informacji zebranych podczas badan
nad znaczeniem pozytywnych relacji w miejscu pracy?

3. Jakie osobiste cele wyznaczytes sobie, aby wspieraé pozytywne relacje
w swoim zyciu? W jaki sposéb przewidujesz, ze te cele przyczynig sie do
ogolnego dobrego samopoczucia i szczescia?
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Zaawansowany

Sieci: Budowanie sieci kontaktéw zawodowych

Tytut dziatania: Profesjonalna komunikacja i budowanie relacji

Szacowany czas 90 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Angazujac sie w te aktywnosc, zwiekszysz umiejetnos¢ odpowiedniego wyrazania
aktywnosci dla uczué, rozwigzywania problemow interpersonalnych w srodowisku pracy i
i (el )\ We [T 1Y B budowania sieci kontaktéw zawodowych.

Instrukcje krok 1.
po kroku:

Refleksja (10 minut): Zastandw sie nad swoimi ostatnimi doswiadczeniami
zawodowymi i przyktadami, w ktérych skuteczna komunikacja pozytywnie
wptyneta na relacje w pracy i rozwigzywanie problemoéw. Jakie sg wyzwania lub
obszary wymagajgce poprawy w zakresie wyrazania uczu¢ w miejscu pracy?

. Wideo Ted Talk (15 minut): Poznaj inteligencje emocjonalng w srodowisku

zawodowym, ogladajac TED Talk Daniela Golemana zatytutowany ,Dlaczego
nie jestesmy bardziej wspotczujgcy?”. Omawia on, w jaki sposob zrozumienie
i zarzgdzanie emocjami moze prowadzi¢ do bardziej efektywnej komunikaciji,
wspotpracy i ogélnego sukcesu w Srodowisku zawodowym. Zastandw sie, w
jaki sposdb mozesz zintegrowac zasady wspomniane w filmie z codziennymi
interakcjami zawodowymi, aby poprawi¢ komunikacje, budowac silniejsze
relacje i pozytywnie wptywac na srodowisko pracy?

. Tworzenie scenariuszy (10-20 minut): Stworz trzy hipotetyczne scenariusze

oparte na typowych wyzwaniach komunikacyjnych w miejscu pracy. Na
przyktad, radzenie sobie ze sprzecznymi opiniami na spotkaniu zespotu,
dostarczanie konstruktywnych informacji zwrotnych lub rozwigzywanie
nieporozumien z kolega. Napisz te scenariusze w pierwszej osobie, stawiajac
sie w danej sytuacji.

Odpowiedz na wyzwania (20 minut): Przeczytaj kazdy scenariusz i zastanéw
sie, jak poradzitby$ sobie z danym wyzwaniem komunikacyjnym. Zastanow sig
nad swoimi reakcjami emocjonalnymi, jezykiem, ktérego bys uzyt i wszelkimi
konkretnymi strategiami, ktére mogtbys zastosowadé, aby pozytywnie odnies¢
sie do sytuaciji.

. Zapoznaj sie z réznymi zasobami i zastanéw sie nad swoimi

odpowiedziami (20-25 minut): Zapoznaj sie z Mindtools, ktére oferuje
réznorodne zasoby do rozwoju osobistego i zawodowego, a ich przewodnik po
umiejetnosciach komunikacyjnych zawiera praktyczne wskazéwki i strategie.
Po zapoznaniu sie z niektérymi artykutami poréwnaj swoje poczatkowe
przemyslenia ze strategiami sugerowanymi w tych zasobach. Zwr6¢ uwage
na wszelkie réznice lub uzyskane spostrzezenia.
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Link do Mindtools - pomoc w rozwijaniu umiejetnosci i zdolnosci, abys mogt
dodatkowych cieszy¢ sie karierg, na ktora zastugujesz: https://www.mindtools.com/
zasobow lub

materiatow do Wskazowki, ktore pomoga ci uniknaé nieporozumien, zrozumieé
czytania: prawdziwe znaczenie tego, co jest przekazywane i znacznie poprawic
swoja prace i relacje osobiste: https:/www.helpguide.org/articles/
relationships-communication/effective-communication.htm

Najlepsze 3 najlepsze wskazoéwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki:  Uzywanie stwierdzen typu ,ja”: Wyrazanie swoich uczué, mysli lub obaw w
sposob asertywny i bez obwiniania lub oskarzania innych, aby promowacé
otwartg komunikacje, zachecac do empatii i minimalizowac obrone, sprzyjajac
bardziej konstruktywnemu dialogowi. Na przyktad, zamiast méwic¢: ,Nigdy
nie stuchasz moich pomystéw i jest to frustrujace”, mozesz uzy¢ stwierdzenia
»ja", takiego jak: ,,Czuje sie sfrustrowany, kiedy dziele sie moimi pomystami
i nie czuje sie wystuchany. Wazne jest dla mnie, abysmy mogli efektywnie
wspotpracowac”.

» Szukaj konstruktywnych informacji zwrotnych: Na temat swojego stylu
komunikacji, sposobu wyrazania uczu¢ i metod rozwigzywania problemow.
Uzywaj konstruktywnej krytyki, aby poznac¢ perspektywe innych i udoskonalic¢
swoje podejscie.

» Budowanie sieci kontaktéw zawodowych poprzez uczestnictwo w wydarzeniach
branzowych, seminariach i warsztatach w celu nawigzywania kontaktow
z profesjonalistami: Nawigzuj i pielegnuj relacje ze wspoétpracownikami,
mentorami i rowiesnikami z branzy. Wykorzystaj te sieci, aby szukac porad i
réznych perspektyw w celu znalezienia rozwigzan dla wyzwan w pracy.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sig nad tym,

autorefleksiji: Czego sie nauczytes:

1. W jaki sposéb udziat w tym c¢wiczeniu wptynat na twojg sSwiadomosé
umiejetnosci komunikacyjnych, zwtaszcza w wyrazaniu uczuc i radzeniu sobie
z wyzwaniami interpersonalnymi w miejscu pracy?

2. Jakie konkretne cele wyznaczytes sobie w zakresie budowania i poszerzania
sieci kontaktow zawodowych w oparciu o informacje zebrane podczas tego
samoksztatcenia?

3. W jaki sposob spodziewasz sig, ze osiggniecie tych celéw networkingowych
przyczyni sie do Twojego rozwoju zawodowego, awansu zawodowego i
0golnego sukcesu?
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Sieci: Budowanie wilasnej
sieci kariery

Wprowadzenie

Temat: Sie¢: Budowanie wtasnej sieci kariery

Tytut dziatania: Identyfikacja, ocena i rozszerzanie sieci kontaktéw

Szacowany czas 45-60 minut

trwania (min):

Korzysci z tej To ¢wiczenie pomoze mtodym dorostym zidentyfikowac i ocenié¢ ich obecne
aktywnosci dla sieci kontaktéw. Zacheci ich do podjecia krokdéw w celu rozszerzenia tych sieci i
i (el )y We [ 1Y I Znalezienia nowych mozliwosci!
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Instrukcje krok 1. Zidentyfikuj cztonkow swojej obecnej sieci (15-20 minut): Korzystajac z

po kroku: materiatéw (w zatgczeniu), zidentyfikuj cztonkdéw swojej sieci kontaktéw. Wez
pod uwage rézne osoby, z ktérymi wchodzisz w interakcje zarowno osobiscie,
jak i online. Pomysl o grupach, organizacjach i miejscach pracy, ktérych jestes
lub bytes czescia.

e Kiliknij link do materiatow informacyjnych (szablon mapy mysli), a powinien on
otworzyc sie w programie Canva.

* Mozesz edytowac tekst w polach i zaczgé dodawac imiona cztonkdéw swojej
sieci. Opcjonalnie mozesz dotgczy¢ ich dane kontaktowe.

» Jesli masz trudnosci z identyfikacja cztonkéw swojej sieci, przeczytaj te
artykuty: artykut 1 i artykut 2.

e Szablon mozna dostosowac do wtasnych potrzeb i tak, aby odzwierciedlat sie¢
osobistg uzytkownika.

e Po zakonczeniu zapisz swojg sieciowg mape mysli. Jesli dostepna jest
drukarka, mozna jg réwniez wydrukowac.

* Masz teraz wizualng reprezentacije swojej sieci, ktéra pomoze Ci w kolejnych
krokach! Zawsze mozesz wréci¢ do tego szablonu i zaktualizowa¢ go w
przysztosci.

2. Ocen swoja sie¢ kontaktow (15-20 minut): Teraz, gdy zidentyfikowate$
cztonkow swojej sieci kontaktéw, nadszedt czas, aby zastanowi¢ sie, w jaki
sposdb odnoszg sie oni do twoich celéw zawodowych.

* Sporzadz liste swoich celow zawodowych i tego, co chcesz osiagnac poprzez
networking.

* Przejrzyj swojg mape mysli. Kim sg kluczowi cztonkowie, ktérzy mogg byc¢
najbardziej pomocni i istotni dla ciebie podczas realizacji tych celow? Zakresl/
podkresl tych kluczowych cztonkéw lub stwérz nowa, dopracowana liste.

 Jakie sg luki w twojej sieci kontaktow? Pomysl o osobach, ktdrych nie znasz, a
ktore dobrze bytoby poznac i porozmawiac z nimi o swoich celach. Sporzadz
liste tych osdb oraz odpowiednich grup i organizacji, w ktérych mozesz je
spotkac.

e Wazne jest, aby rozwazy¢, jak otwarta i zréoznicowana jest twoja siec.
Posiadanie otwartej i zré6znicowanej sieci oznacza, ze mozesz tgczyc
sie z réznymi osobami i dzieli¢ sie réznymi perspektywami, poglagdami i
spostrzezeniami. Poszerzy to rowniez twoje mozliwosci i bedziesz uczy¢ sie
od 0so6b z doswiadczeniami, ktdre réznig sie od twoich. Aby dowiedzie¢ sig
wiecej o znaczeniu tworzenia zréznicowanej sieci kontaktéw i jak to zrobic,
przeczytaj nastepujgce artykuty: artykut 1 i artykut 2.
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Instrukcje krok 3. Rozwin swoja sie¢ (15-20 minut): Skupiajac sie na lukach w swojej sieci,
po kroku: przeprowadz badania na temat osob, grup i organizacji, ktérych brakuje.
Ponizej znajduje sie kilka sposobdw na rozszerzenie swojej sieci kontaktow:

* Wyszukaj odpowiednie grupy i organizacje, do ktérych mozesz dotaczyé. Moga
to by¢ grupy osobiste lub grupy w mediach spotecznosciowych. Skorzystaj z

platform takich jak LinkedIn i Glassdoor.

e Sprawdz, czy istniejg mozliwosci odbycia wolontariatu lub doswiadczenia
zawodowego w firmach/przedsiebiorstwach zwigzanych z sektorem pracy, w
ktérym chcesz pracowac. Sprawdz ich strony internetowe i strony w mediach
spotecznosciowych. Mozesz réwniez wyszukac takie mozliwosci na stronach
internetowych, takich jak Indeed. Jesli nic nie jest ogtoszone, mozesz wysta¢ im
uprzejma i profesjonalng wiadomos¢ e-mail z zapytaniem. Nawet jesli obecnie
nie ma zadnych mozliwosci, moga by¢ w stanie wskaza¢ Ci inny kierunek lub
udzieli¢ dobrych rad!

* Wyszukaj odpowiednie wydarzenia branzowe odbywajace sie w Twojej okolicy,
w ktérych mozesz wzigé udziat.

e Zastanow sie nad umiejetnosciami, ktére musisz dalej rozwijaé w swojej
przysziej karierze. Czy istniejg kursy lub hobby, do ktérych mogtbys dotgczyc,
a ktére mogtyby w tym pomoc? Dziatania, ktére pomoga rozwingé umiejetnosci
komunikacyjne i zespotowe, sg zawsze korzystne dla rozwoju osobistego i
zawodowego! Jest to rowniez sposdéb na poznanie nowych ludzi i poszerzenie
swojej sieci kontaktéw.

* Przeczytaj ten artykut, aby uzyskac¢ wiecej wskazowek na temat rozwijania
sieci kontaktow.

Link do Jak zbudowag sie¢ kariery: https:/myfuture.com/career/building-a-career-
dodatkowych network

zasoboéw lub Jak zidentyfikowaé¢ odpowiednie osoby do wspétpracy: https:/www.
materiatow do linkedin.com/advice/3/how-can-you-identify-right-people-network

czytania: Jak napisac¢ profesjonalng wiadomos$¢ e-mail z zapytaniem: https:/www.
indeed.com/career-advice/finding-a-job/job-inquiry-email
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Najlepsze
wskazowki:

Pytania do
autorefleksiji:

3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:
» Zaangazuj sie: Dotacz do lokalnych organizaciji i bierz udziat w wydarzeniach
branzowych, ktére Cig interesuja.
e Korzystaj z platform cyfrowych i mediéw spotecznosciowych: Korzystaj z
platform takich jak LinkedIn, aby znalez¢ nowe kontakty.
* Pamigtaj, ze jest to proces ciagty: Zawsze mozesz weryfikowac swojg siec,
aktualizowac jg i szukac¢ sposobow na jej rozszerzenie.

Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
czego sie nauczytes:

1. Jak zaimponowa¢ potencjalnym kontaktom?

2. Na czym powinienes sie skupic, aby rozwina¢ i ulepszyc¢ swoje sieci?

3. Jak stworzy¢ bardziej zréznicowang siec¢?

Moj handout sieciowy (stworzony na podstawie informacji z Holtz (2023)):

Anyone that you have Pecple you went ta school Your neighbours and paople Think about everyone you
worked with in curment and with and teachers. in your communty. knowt

previous jods. a9,
Inclucing volunteer work courses you have dene - hairdresser/barber, ele.
and work experience! even shart ones.
A A i

/Other /Other fOther /Other (
What social media platiorms. | | | |

Wihst groups are you a part

of?

Who do you follow and . What are you hobbies? Who

interact with? Social Hobbies = do you meet while doing
them?

Media

"Whal are you hobibies? Who
Hobbies = doyou meetwhile doing
them?

Hobbies
Think atout peogle you have
mat through hobbias, Glubs, and

I 1 shared interests
A panof
‘ Friends & Friends & Friends & ,m::»,_,:::“m,m.

Family Family Family olc.?

Look atyour social media il
‘acoounts and add relevant —_— Soclla
dotails heve Media

Look at your social media
acoounts and add relevant — Socl.sl
dotails horo. Media

Include family membors and Include famity mambers and Includo family mombors and
your friends. your riends. your friends

Dostosowane z:

* Holtz, S. (2023) Kto jest w twojej sieci? Dostepne pod adresem: https://
tomyyounger.me/articles/whos-in-your-network/ (dostep: 27 lutego 2024 r.).
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Zaawansowany

Sie¢: Budowanie wtasnej sieci kariery

Tytut dziatania: Narzedzia i umiejetnosci sieciowe

Szacowany czas 50-90 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Networking pozwala pozna¢ ludzi, ktérzy mogg pomoc w osiggnieciu celow
aktywnosci dla zawodowych. Nawet dla doswiadczonych profesjonalistow networking moze by¢
i(eLe) o e [T I3 B zniechecajacy. Jednak dzigki praktyce mozesz stac¢ sie bardziej komfortowy i
pewny siebie! To ¢wiczenie pozwoli mtodym dorostym nabra¢ pewnosci siebie
w nawigzywaniu kontaktow. Stworzg wtasng wizytowke i prze¢wicza swoje
umiejetnosci nawigzywania kontaktow.
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Instrukcje krok
po kroku:

Link do
dodatkowych
zasoboéw lub
materiatow do
czytania:

1. Stwoérz witasng wizytéwke (30-60 minut): Istnieje wiele narzedzi networkingowych,
ktére mozna wykorzysta¢. W tym kroku stworzysz wizytéwke. Chociaz niekoniecznie
musisz jg miec¢, stworzenie wizytowki jest dobrym ¢wiczeniem, ktére pomoze ci
skondensowac kluczowe umiejetnosci i cechy w krotkich punktach, ktére mozna
zapamieta¢. Stworzysz cos$, co bedzie Cie reprezentowaé i promowaé jako
profesjonaliste. Co wigcej, mozesz uzy¢ swojej wizytowki jako wstepu do rozmowy z
kims i jest to niezapomniany sposéb na udostepnienie swoich danych kontaktowych
podczas wydarzen.

e Zréb szybka burze mézgow na temat tego, co chcesz, aby Twoja wizytowka mowita
o Tobie. Powinna ona zawierac¢ imie i nazwisko oraz dane kontaktowe. Jesli masz
odpowiednie konto w mediach spotecznosciowych, ktore jest zgodne z Twoimi celami
zawodowymi i prezentuje Twojg prace, dotacz je.

* Wymysl krotkie zdanie lub stowo, ktére oddaje to, kim jestes i jaki jest Twoj cel lub
opisuje Twoje umiejetnosci, cechy i doswiadczenie. Umiescisz je na karcie.

* Otwoérz aplikacje Canva i utworz konto, jesli jeszcze go nie masz (mozesz utworzyc¢
darmowe konto).

e Wyszukaj szablony wizytowek. Oto kilka przyktadow:
e Szablon wizytéwki Canva 1
e Szablon wizytéwki Canva 2
e Szablon wizytéwki Canva 3

* Zbierz kilka pomystéw i obrazéw. Zapoznaj sie z réznymi opcjami szablonéw. Mozesz
takze przeszukac obrazy Google i Pinterest, aby uzyskac¢ wiecej inspiracji.

e Dostosuj wybrany szablon. Przeczytaj ten artykut jako przewodnik. Mozesz wykonac¢
kilka szkicow, az bedziesz zadowolony z rezultatu! Nastepnie mozesz zapisac swojg
ostateczng wizytowke i zachowac jg jako wizytéwke cyfrowg lub wydrukowag (jesli to
mozliwe).

2. Cwiczenie umiejetnosci nawigzywania kontaktéw (20-30 minut): W tym kroku
bedziesz ¢wiczyé swoje umiejetnosci komunikacyjne w zakresie nawigzywania
kontaktéw. Jesli to mozliwe, dobrym pomystem jest przecwiczenie tych umiejetnosci z
przyjacielem i poproszenie go o informacje zwrotng. Jesli jednak chcesz, nadal mozesz
pracowac nad tym krokiem indywidualnie.

* Pocwicz przedstawianie sig na gtos. Uwzglednij swoje imig i nazwisko, troche o sobie
oraz swoje cele i ambicje zawodowe.

» Mozesz przeczytaé i przec¢wiczy¢ odpowiadanie na niektore z tych pytan, ktére moga
zostac zadane na spotkaniu networkingowym.

 Jesli ¢wiczysz z przyjacielem, popracuj nad umiejetnosciami aktywnego stuchania.
Zadawaj dodatkowe pytania, okazuj zainteresowanie i bgdz szczery.

» Kiedy poczujesz si¢ pewnie, przedstawiajgc sie i odpowiadajgc na tego typu pytania,
sprobuj znalez¢ sie w sytuacjach, w ktérych mozesz je przecwiczyc¢ z innymi. Jesli
uwazasz, ze to oniesmielajgce, zacznij od matych rozmoéw z przyjaciotmi i zaufanymi
osobami! Powodzenia!

Przewodnik sieciowy: htips:/www.indeed.com/career-advice/career-
development/networking

Wskazowki dotyczgce tworzenia sieci kontaktéw: https:/www.coursera.org/
articles/networking-tips

Pomysty na nawigzanie kontaktow i budowanie relacji: https:/www.indeed.
com/career-advice/career-development/conversation-starters

Wskazowki dotyczace projektowania wizytowek: https:/www.vistaprint.
co.uk/hub/business-card-design-rules

Career Compass | 111



https://www.canva.com/p/templates/EAFZNI1qP5E-pink-white-simple-watercolor-business-card/
https://www.canva.com/p/templates/EAFMskA9JC0-brown-modern-fashion-designer-business-card/
https://www.canva.com/p/templates/EAE3wInE6o4-pink-simple-pastel-beauty-makeup-artists-personal-nail-art-polish-manicure-pedicure-business-cards/
https://images.google.com/
https://www.pinterest.com/

Najlepsze 3 najlepsze wskazowki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Poznaj rozne narzedzia networkingowe: Korzystaj z internetowych platform
networkingowych, ale upewnij sie, ze spotykasz sie z ludzmi twarzg w twarz.

* Nie przestawaj ¢wiczy¢: Budowanie umiejetnosci networkingowych wymaga
czasul!

* Nawigzywanie prawdziwych kontaktow: Pamietaj, aby okazywac szczere
zainteresowanie i szukac sieci i 0séb, ktére sg zgodne z Twoimi celami.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Jakie sg Twoje najsilniejsze umiejetnosci networkingowe?
2. Jakie umiejetnosci networkingowe musisz ¢wiczy¢ i rozwijaé?

3. Jakie sg kolejne kroki w rozwijaniu umiejetnosci networkingowych i poszerzaniu
sieci kontaktow?
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Sieci: Stosowanie informaciji w
celu zabezpieczenia sieci kariery

Wprowadzenie

Temat: Sieci: Stosowanie informacji w celu zabezpieczenia sieci kariery

Tytut dziatania: Skok windy

Szacowany czas 60-120 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Cwiczenie zapewnia mozliwosé poprawy umiejetnosci komunikacyjnych poprzez
aktywnosci dla kondensacje i skuteczne wyrazanie kluczowych komunikatéw. Nauczysz sie
[ Cele )T W [T AT B zwieZle przekazywac swoje mocne strony, cele i aspiracje, co jest cenne w
réznych kontekstach zawodowych. Omowione zostang rowniez podstawowe
aspekty budowania marki osobistej oraz sposéb tworzenia i dostarczania osobistej
prezentacji.
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Instrukcje krok Przed wykonaniem tego ¢wiczenia zalecamy obejrzenie krétkiego filmu na temat
po kroku: tego, jak zaprezentowac siebie i swoje umiejetnosci, a nastepnie wykonanie
ponizszych krokow:
1. Zrozumienie elevator pitch (10 minut): Zbadaj elevator pitch i zapoznaj sig
ztym, czym jest i jakie korzysci moze przyniesc.
2. Autorefleksja i przygotowanie (15-20 minut): Zastandw sie nad swoimi
umiejetnosciami, doswiadczeniami i celami zawodowymi.
e Co sprawia, ze jestes$ wyjatkowy i wartosciowy?
* Zidentyfikuj kluczowe punkty sprzedazy i wiadomosci, ktére chcesz przekazac
W swojej prezentacji.
e Uzyj papieru, aby stworzy¢ wtasny elevator pitch.
3. Sesje treningowe (20-30 minut): Cwicz w parach i udzielaj sobie nawzajem
informaciji zwrotnych.
* Znajdz partnera.
e Ustaw minutnik na 5 minut dla kazdej sesji ¢wiczen.
* Na zmiane wygtaszajcie sobie nhawzajem swoje elevator pitche.

* Przekazuj konstruktywne informacje zwrotne i sugestie dotyczgce ulepszen,
aby pomadc sobie nawzajem w udoskonalaniu boisk.
4. Dopracowanie i ostateczna prezentacja (15 minut): Przeprowadz dyskusje
w grupie i dopracuj swojg prezentacije.
» Zbierz grupe po zakonczeniu sesji treningowych.
* Omdwienie najczestszych wyzwan i najlepszych praktyk w zakresie skutecznej
prezentacji.
» Skorzystaj z informacji zwrotnych otrzymanych od innych kandydatow i
odpowiednio udoskonal swojg prezentacje.
5. Prezentacja elevator pitch (20-30 minut): Kazdy uczestnik bedzie miat
okazje przedstawié grupie swojg ostateczng wersje elevator pitch.
* Przygotuj sie do zaprezentowania swojej prezentacji z pewnoscig siebie i
klarownoscia.
* Otrzymywanie wspierajgcych informacji zwrotnych i pozytywnego wsparcia
ze strony grupy.

Link do Czym jest elevator pitch i jak go wygtosié: hitps:/ie.indeed.com/career-
dodatkowych advice/interviewing/elevator-pitch

zasoboéw lub

materiatow do Networking i jak sie przedstawié: https://icc.ucdavis.edu/sites/g/files/
czytania: dgvnsk2236/files/find/resources/networking/Networking-Pitch-Handout.pdf

Jak stworzyé wtasny elevator pitch (wideo): https:/www.youtube.com/
watch?v=X-0F26bxDvY
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Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Poznaj siebie: Poswiec czas na zastanowienie sie nad swoimi umiejetnosciami,
dos$wiadczeniami i celami zawodowymi. Zrozum, co Cie wyrdznia i jakg wartos¢
mozesz wnies¢ do potencjalnych pracodawcéw lub wspoétpracownikéw.

* Niech bedzie zwiezty: Prezentacja w windzie powinna by¢ krétka i na temat.
Przec¢wicz kondensowanie wiadomosci w jasng i przekonujaca prezentacie,
ktéra mozna przedstawic¢ w ciggu 30-60 sekund.

e Dostosowuj sie i rozwijaj: W miare zdobywania doswiadczenia i umiejetnosci,
aktualizuj i udoskonalaj swéj elevator pitch. Zachowaj jej aktualnosé i dostosuj
ja do réznych mozliwosci i etapow kariery.

Pytania do Po zakoniczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad tym,
autorefleksiji: czego sie nauczytes:

1. Czego dowiedziates sie o0 sobie podczas tego éwiczenia? Czy odkrytes jakies
ukryte umiejetnosci, mocne strony lub pasje, z ktérych wczesniej nie zdawates
sobie w petni sprawy?

2. W jaki sposéb proces skondensowania wiadomosci do postaci prezentacji w
windzie pomdgt ci wyjasnic¢ cele i aspiracje zawodowe? Czy pozwolit ci skupic¢
sie na swojej drodze zawodowej i nadac jej bardziej przejrzysty charakter?

3. Zastanow sie nad informacjami zwrotnymi otrzymanymi od rowiesnikow,
mentorow lub moderatoréw. Jakie byty najcenniejsze spostrzezenia lub
sugestie, ktére otrzymates? Jak mozesz wykorzystac te informacje zwrotne,
aby poprawi¢ swojg prezentacje lub umiejetnosci komunikacyjne?
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Zaawansowany

Sieci: Stosowanie informacji w celu zabezpieczenia sieci kariery

Tytut dziatania: Skok windy

Szacowany czas 60-120 minut
trwania (min):

Korzysci z tej Cwiczenie zapewnia mozliwo$¢ poprawy umiejetnoéci komunikacyjnych poprzez
aktywnosci dla kondensacje i skuteczne wyrazanie kluczowych komunikatéw. Nauczysz sie zwiezle
mtodych dorostych: przekazywac swoje mocne strony, cele i aspiracje, co jest cenne w réznych kontekstach

zawodowych. Omdwione zostang rowniez podstawowe aspekty budowania marki osobistej
oraz sposob tworzenia i dostarczania osobistej prezentacji.

Instrukcje krok Przed wykonaniem tej czynnosci zalecamy obejrzenie krotkiego filmu o tym, jak
po kroku: wykorzystacé istniejace umiejetnosci do ulepszonego nawigzywania kontaktow,

przed wykonaniem nastepujgcych krokow:
. Zrozumienie elevator pitch (10 minut):

Zbadaj elevator pitch i zapoznaj sie z tym, czym jest i jakie korzysci moze
przyniescé.

. Autorefleksja i przygotowanie (15 minut):

Zastanow sie nad swoimi umiejetnosciami, doswiadczeniami i celami
zawodowymi. Co sprawia, ze jestes wyjatkowy i wartosciowy?

Zidentyfikuj kluczowe punkty sprzedazy i wiadomosci, ktore chcesz przekazaé
W swojej prezentaciji.

Uzyj papieru, aby stworzy¢ wtasny elevator pitch.

. Sesje treningowe (20-30 minut):

Znajdz partnera.
Ustaw minutnik na 5 minut dla kazdej sesji treningowej.
Na zmiane wygtaszajcie sobie nawzajem swoje elevator pitche.

Przekazuj konstruktywne informacje zwrotne i sugestie dotyczace ulepszen,
aby pomoc sobie nawzajem udoskonalié boiska.

Dopracowanie i ostateczna prezentacja (15 minut):
Zbierz grupe po zakonczeniu sesji treningowych.

Omowienie typowych wyzwan i najlepszych praktyk w zakresie skutecznej
prezentacji.

Skorzystaj z informacji zwrotnych otrzymanych od innych kandydatéw i
odpowiednio udoskonal swojg prezentacje.

. Prezentacja elevator pitch (20-30 minut):

Kazdy uczestnik bedzie miat okazje przedstawi¢ grupie swoja ostateczng
prezentacje.

Przygotuj sie do zaprezentowania swojej prezentacji z pewnoscia siebie i
klarownoscia.

Otrzymywanie wspierajgcych informacji zwrotnych i pozytywnego wsparcia
ze strony grupy.
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Link do Czym jest elevator pitch i jak go wygtosi¢: https:/ie.indeed.com/career-
dodatkowych advice/interviewing/elevator-pitch

zasobow lub

materiatow do Networking i jak sie przedstawic: https://icc.ucdavis.edu/sites/g/files/
czytania: dgvnsk2236/files/find/resources/networking/Networking-Pitch-Handout.pdf

Jak stworzy¢ wtasny elevator pitch (wideo): https:/www.youtube.com/
watch?v=X-0F26bxDvY

Najlepsze 3 najlepsze wskazdwki, jak dalej rozwija¢ swoje umiejetnosci:

wskazowki: * Badz elastyczny i odporny: Rynek pracy i Sciezki kariery moga sie szybko
zmieniac¢. Rozwijaj odpornosé i zdolnos¢ adaptacji, aby sprosta¢ wyzwaniom
i wykorzysta¢ nowe mozliwosci, ktére moga sie pojawic.

* Nieustanne uczenie sig: Badz zaangazowany w ciagte uczenie sig i rozwoj
umiejetnosci. Szukaj okazji do poszerzania swojej wiedzy i zdobywania nowych
umiejetnosci istotnych dla twoich celéw zawodowych.

* Wykorzystanie zasobow informacyjnych: Badz na biezaco z rynkiem pracy i
trendami w branzy. Korzystaj z zasobdw internetowych, publikacji branzowych
i profesjonalnych sieci, aby gromadzic¢ cenne informacje, ktére moga poméc
w podejmowaniu decyzji zawodowych.

Pytania do Po zakonczeniu tego ¢wiczenia poswiec kilka chwil na zastanowienie sig nad tym,
autorefleksiji: Czego sie nauczytes:

1. W jaki sposéb ¢wiczenie pomogto ci zrozumie¢ znaczenie cech osobistych w
zdobywaniu, tworzeniu i utrzymywaniu pracy?

2. Jakie konkretne umiejetnosci zaprezentowates$ lub podkreslites podczas
¢wiczenia? Jak skutecznie przekazates swoje umiejetnosci innym?

3. Czy zyskates lepsze zrozumienie tego, jak twoje umiejetnosci i doswiadczenia
moga by¢ cenne w roznych miejscach pracy? Jak ta Swiadomosc¢ wptyneta na
twoj sposdb myslenia o karierze?
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