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CZYM SA | DO CZEGO StUZA SCENARIUSZE ZAJEC?

Scenariusze zajec to propozycja gotowych wzoréw programow warsztatéw wraz z za-
tgcznikami i formularzami ¢wiczeh do pracy z osobami w kryzysach i/lub w procesie
zmiany i rozwoju. Scenariusze mogg by¢ wykorzystywane w pracy z grupg jeden po
drugim jako cykl zaje¢ lub dowolnie, pojedynczo jako program warsztatdéw na okre-
Slony temat. llos¢ wykorzystanych ¢wiczen na danych zajeciach zalezy od tempa pra-
cy grupy i ilosci oséb. Nalezy je traktowac jako propozycje, mogg by¢ wykorzystane
wszystkie lub stosowane wybidrczo.

KORZYSCI JAKIE PRZYNIESIE UCZESTNICZKOM UDZIAL W WARSZTATACH:

* poznajg i bedg umiaty wykorzystywac swoj potencjat rozwojowy;

« zmienig optyke postrzeganie swojego losu;

* uwolnig sie od trudnych emocji;

« uswiadomig sobie wtasne bogactwo;

* nauczg sie jak wyznaczac i osiggac cele;

* zmniejszg swoj opor przed wprowadzaniem zmian;

* nauczg sie skutecznie komunikowag;

* nauczg sie brac¢ odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje;

* wdrozg proces zmiany;

* nauczg sie szuka¢ wewnetrznej motywacji realizowania wyznaczonych celéw;

+ podniosg swoje kompetencje w zakresie poruszania sie po rynku pracy i tworzenia
dokumentéw aplikacyjnych;

+ pomogg znalez¢ alternatywe dla aktualnej sytuacji zawodowej lub osobistej
i 0siggnac, to, co sobie zaplanowaty.

METODY STOSOWANE PODCZAS ZAJEC:

Lifecoaching i coaching relacji

Coaching jako metoda rozwoju oparta jest na wyznaczaniu i realizacji celéw, na bazie
kompetencji, zasobdw i umiejetnosci. Umozliwia samopoznanie czyli ugruntowane
wewnetrzne poczucie tego, kim jestem. Daje wglad w role, ktére przyjmujemy w zyciu
oraz znaczenie relacji miedzyludzkich w kontekscie wtasnych uczud i przekonan. Roz-
woj poprzez techniki coachingowe jest przeciwienstwem doradztwa, nauczania czy
mentoringu. To wyzwalacz ludzkiej energii, motywacji i potencjatu. Jest podr6zg w gtgb



siebie, w nieznane poktady zasobow, umiejetnosci, motywacji. To odkrywanie nowych
ladéw, znaczen, nabieranie nowego spojrzenia i osigganie nieosiggnietego.

Metody arteterapii i dramy

Arteterapia jest sposobem komunikacji ludzi z otoczeniem. Sztuka oddziatuje na sfe-
re intelektualng i spoteczng cztowieka, rozwija jego wyobraznie, estetyke. Wzmacnia
poczucie wartosci. Sam proces tworzenia ma uzdrawiajgce wtasciwosci. Proces twor-
czy to artystyczna Sciezka wiodgca do samorealizacji poprzez doswiadczenie sponta-
nicznego wyrazania siebie. Sztuka umozliwia réwniez symboliczny przekaz trudnych
emocji i przekonan.

Animacyjne metody diagnozy i analizy

To narzedzia pracy, dzieki ktorym mozna dowiedzie¢ sie wiecej o sobie i swoim oto-
czeniu a takze zaplanowac jakie efekty sg mozliwe do osiggniecia. Na warsztatach wy-
korzystywane bedg metody diagnozy jakosciowej w praktyce oparte o takie narzedzia
jak wywiady, obserwacje, eksperymenty, gry.

Praca z cialem i podSwiadomoscia

Esencjg prawdziwej zmiany jest praca nad sobg, z wkasnymi przekonaniami i zasoba-
mi. Zaproponujemy metody przepytywania podswiadomoscii prace z ciatem i glosem.
Sposob w jaki komunikujesz gtosem, postawg i ruchem ciata w sposéb bezposredni
taczy sie z rozwojem. Dzieki tym metodom uczestniczki dowiedzg sie jak pracowac ze
swoimi emocjami i jak widzg ich inni.

Metody projektowania myslenia

W scenariuszach zajec zaproponowane zostaty rézne metody pobudzania kreatywne-
go myslenia i wykorzystywania projektowania w procesie zarzadzania zmiang. Twor-
cze uczenie jest drogg do twoérczego myslenia, a to z kolei najlepszg metodg na prace
ze zmiana.



Metody i narzedzia ewaluacji

Jak mawiat Tomasz Edison ,Jezeli jedynym narzedziem, jakim potrafimy sie postugi-
wad, jest miotek, bedziemy wszystko traktowac jak gwozdzie.” W scenariuszach zajec
zaproponowano rézne metody ewaluacji wprowadzanych przez uczestniczke zmian.

ZAWIERANIE KONTRAKTU Z UCZESTNICZKAMI WARSZTATOW
| PRZEBIEG SPOTKAN:

1. Tworzenie kontekstu spotkania - organizacyjne i psychologiczne warunki
brzegowe kazdego spotkania.

+ zadbanie o miejsce spotkania (komfortowe pod wzgledem warunkéw do pracy,
ciche, w ktérym nikt nam nie bedzie przeszkadzat);

* przedstawienie sie 0s6b prowadzgcych i uczestniczek (jesli to nasze pierwsze
spotkanie lub w sytuacji gdy pojawia sie kto$ nowy na warsztatach);

* rozmowa poza problemem (spotkanie zawsze zaczynamy swobodng rozmowg);

+ tworzenie kontekstu szacunku i bezpieczenstwa (na poczatku kazdego spotkania
odwotujemy sie do podstawowych zasad: poufnosci, dobrowolnosci, szacunku,
komunikatu ,ja”, prawo do ,nie”, brak ocen w wypowiedziach oraz innych zasad
waznych dla grupy - zgtoszonych przez uczestniczki spotkania).

2. Przedstawienie jak bedziemy pracowac - podstawowe zatozenia,
ramy czasowe, metody i narzedzia.

3. Formowanie celu warsztatow.

+ okreslanie celéw zatozonych dla warsztatow;
* pytania o oczekiwania uczestniczek wobec warsztatow.

4. Kwestie organizacyjne.
* punktualnos¢;

+ zobowigzania/ prace domowe;
+ prawo do zmiany kontraktu.



SCENARIUSZ NR 1

Kim jestem?
Budowanie poczucia wtasnej wartosci wsrdod kobiet
doswiadczajgcych przemocy

.Jest pewna gtebia, do ktdrej wplywa wszystko, a gtebia ta jest daleko poza czasem... nie-
kiedy sq takie sytuacje, ze udaje nam sie z tq gtebig potgczyc. Wtedy poznajemy ukryte
porzqdki i mozemy w duszy dotknqc czegos wiekszego”

Gabriele ten Hovel

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, dosSwiadczajgce przemocy, grupa max. 15
0s6b.

Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, metody z zakresu dramy.
Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec¢:

* poszerzanie samoswiadomosci w rozumieniu wtasnych doswiadczen zwigzanych z
relacjami rodzinnymi i budowaniem swojego losu;

+ odkrywanie wtasnej historii;

+ doswiadczanie sity, ktérg mogg da¢ mocne korzenie rodzinne;

+ budowanie poczucia wtasnej wartosci.

Pomoce dydaktyczne: karty archetypy (lub przygotowane opisy archetypdéw - jeden
komplet dla kazdej uczestniczki), instrukcja i tekst dyktanda dla kazdej uczestniczki
,20tw i z6br rzécali zuttg pitkg”.



OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Czes¢ | Kim jestem? - o poszukiwaniu korzeni i zrédet wewnetrznej sity.

Kazdy ma swojg wiasng opowiesc. llu ludzi tyle réznych opowiesci. Dlatego warto sie-
gac do korzeni. Bo nasza historia jest z nig nierozerwalnie zwigzana. To jedna opo-
wies¢. Zwrot ku historii, rodzinie, pozwala na uwolnienie od poczucia winy, leku oraz
na zmiane sposobu postrzegania swojego losu. Daje poczucie bezpieczenstwa i stabi-
lizacji. Pozwala o0sigs¢ w bezpieczenstwie silnych korzeni.

Ta czesS¢ warsztatéw stuzy:

refleksji nad tym co w uczestniczkach jest ich osobiste, a co jest wzorcem/
przekonaniem przekazywanym z pokolenia na pokolenie;

namystu nad tym co je buduje a co ogranicza;

zastanowieniu sie: Skad czerpig site?, Gdzie siegajg ich korzenie? Kim sg?

CWICZENIE: Aktualizacja modelu dziecka.

1.

Uczestniczki wcielajg sie w role rodzica i dziecka i przeprowadzajg krétkg rozmo-

we wedtug wzoru. Uczestniczka, ktéra wciela sie w role dziecka mowi:

~.Mamo/ tato, chce ci opowiedzie¢ o tym, kim jestem”. Nastepnie kontynuuje swo-
ja opowiesc tak, jakby druga strona naprawde byta rodzicem.

Rodzic nie mowi, nie przerywa, nie daje rad, nie komentuje, tylko stucha uwaznie
i jest obecny.

Nastepnie uczestniczki zamieniajg sie rolami.

Na koniec nastepuje podsumowanie tego, czego uczestniczki dowiedziaty sie

0 sobie i co odkryty.

CWICZENIE: Odpepowianie.

Uczestniczki parami siadajg naprzeciwko siebie.

Na poczatku zadajg sobie pytanie: Kiedy jestes swojg mamg?

Uczestniczki opowiadajg o sytuacjach w zyciu kiedy zachowujg sie jak ich mamy.
Kolejna runda zaczyna sie od pytania: Kiedy jestes swoim tatg?

Na koniec nastepuje podsumowanie tego, czego uczestniczki dowiedziaty sie

o sobie i co odkryty.

(Zrédto: M. Grzesiak, Psychologia Zmiany - najskuteczniejsze narzedzia pracy z ludzkimi emocjami,

zachowaniami i mysleniem, Wydawnictwo: Onepress, 2016)



CWICZENIE: Archetypy.

Cwiczenie ,Archetypy” polega na odkrywaniu swoich cech osobowosci oraz do pracy
w procesie rozwoju. Do wykonania ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ gotowe Karty ar-
chetypdw Gabrieli Borowczyk lub przygotowad karty archetypdédw na podstawie ar-
chetypdw osobowosci wedtug ponizszego wzoru.

Uczestniczki powinny przyjrzec sie wszystkim archetypom i wybrac te karty, ktére ich
zdaniem najlepiej je opisujg. Nastepnie mozna zadac uczestniczkom pytania, ktore ce-
chy z archetypow, ktére je reprezentujg je wzmacniajg, a ktére ograniczajg. Dlaczego?
Mozna porozmawiac o budowaniu wtasnej marki, czyli wzmacnianiu cech, ktére uwa-
zajg za cenne, potrzebne. Zapytac: Co chcg zachowac? Czego chcg unikac?

Przyktadowe archetypy z Kart archetypow Gabrieli Borowczyk: odkrywca, buntownik,
btazen, kochajgcy, opiekun, towarzysz, niewinny, patriarcha, medrzec, czarodziej, bo-

hater, twdrca, matka ziemia.

(Zrédto: https://gabrielaborowczyk.pl/archetypy-marki/)

Mozna réwniez skorzystac z Archetypéw osobowosci:

Archetyp Medrca (Guru), (np. Stephen Hawking, Albert Einstein). Celem Medrca jest
dowies¢ lub odkry¢ prawde za pomocg nauki i konkretnych faktéw. Medrzec opiera
sie na twardych danych, jest obiektywny i ma analityczny umyst. Cechuje go obiekty-
wizm i zamitowanie do zestawien, analiz i raportéw.

Archetyp Niewinnego (Innocent, Idealist) oscyluje wokét bycia dobrym, czystym,
transparentnym. Cechuje go otwartos¢, dobro¢, serdecznos¢, uczciwosc. Przyktadem
tego archetypu jest Matka Teresa.

Archetyp Odkrywcy (Explorer), np. Krzysztof Kolumb to archetyp, ktéry cechuje
otwartos¢, zamitowanie do ryzyka, przygod, odkrywanie nowych drog i rozwigzan. Od-
krywca poznaje Swiat poprzez zmiane i ruch.

Joker (Klown, Jester) to archetyp, ktéry opiera sie o zart, zabawe, dowcip. Cechuje go
wyjatkowe poczucie humoru. Na archetypie Jokera swojg marke buduje np. Szymon
Majewski lub Kuba Wojewddzki.



Archetyp Magika (Catalyst), np. Walt Disney czy Steven Spielberg. Magika cechuje
ciekawos¢, fascynacja, otwartosé, kreatywnos¢. Przenosi w inny Swiat, dostarcza nie-
zwyktych przezy¢, doznanh.

Buntownik (Rebel, Outlow) - np. Doda, to archetyp zbudowany na cechach wolnosci,
swobody, przekory, nonkonformizmu. Buntownik z zaangazowaniem walczy o wol-
nos¢ i dochodzi swoich spraw. Buntownik prowokuje, atakuje, wchodzi w konflikty,
konfrontuje.

Archetyp Zwyklego Goscia lub Dziewczyny z sasiedztwa buduje relacje przez ser-
decznos¢, skromnosé, przyjazne podejscie i ciezkg prace. Ten archetyp cechuje prze-
cietnos$¢, bezpretensjonalnos¢. Zwykty gos¢ i Dziewczyna z sasiedztwa wzbudzajg za-
ufanie. Przyktadem archetypu dziewczyny z sgsiedztwa jest Ewa Chodakowska.

Archetyp zbudowany na wspieraniu i pomocy innym to Opiekun (Caregiver). Jest
dobry, spokojny, cierpliwy, wyrozumiaty, dba o potrzeby innych. Reprezentantkg tego
archetypu jest Angelinie Jolie.

Archetyp Kochanka cechuje otwartos¢, zmystowos¢, namietnos¢. Jest bardzo uczu-
ciowy. Emocje, mitos$¢, odwaga to przymioty tego archetypu, a jego gtéwny cel to przy-
jemnosc i uczucia. Archetyp Kochanka to np. wizerunek Madonny.

Archetyp Wtadcy (Ruler) oscyluje wokét cech prawdziwego lidera: sita, konsekwen-
cja, charyzma, pewnosc siebie. Wtadcy wzbudzajg autorytet, prowadzg ludzi do reali-
zacji celdbw, dominuja. Przyktadem tego archetypu moze byc¢ Steve Jobs lub Donald
Trump.

Archetyp Bohatera to wzor osoby, ktdra zawsze stanie w obronie pokrzywdzonych,
odwaznie stuzy lub walczy w stusznej sprawie. Jest bardzo odwazny, nieztomny, silny
i uczciwy. To autorytet. Archetyp Bohatera (Warrior) to np. Jurek Owsiak.

Kreator (Artist) to archetyp, ktéry odwotuje sie do cech tworczych, innowacyjnych,
artystycznych. Kreator jest twoércg, chce co$ po sobie zostawi¢, wyrazic sie, stworzy¢
cos$ pieknego, niepowtarzalnego. Archetyp Kreatora odnajdziemy w osobach artystow
i tworcow, np. Zdzistaw Beksinski.

(Zrédto: M. Mark, C. S. Pearson, , The Hero and The Outlaw. Building Extraordinary Brands Through The Power
of Archetypes”, 2001)



Czesc Il zajeé poswiecona jest budowaniu poczucia wiasnej wartosci na podsta-
wie wtasnych zasob6w i potencjatu, a takze poprzez ¢wiczenia pokazujace jak
mozna wykorzystac swoje umiejetnosci pomimo przeszkad.

CWICZENIE: Mocne i stabe strony, kombinezon.

Skutecznym narzedziem odkrywania mocnych stron jest uzycie nastepujgcego narze-
dzia.

1. Na poczatku zadajemy pytanie: Ktére mocne strony masz juz w sobie, a ktére
pomogg Ci zrealizowac Twdj cel? - podaj 3 najwazniejsze cechy.

2. Nastepnie pytamy uczestniczki o doswiadczenia z ich zycia, w ktérych
wykorzystaty wymienione mocne strony.

3. Nastepnie pytamy uczestniczki o mocne strony, ktérych w ich odczuciu im
brakuje, a ktére chciatyby mie¢. Tu mozemy zastosowac narzedzie zwane
~.Kombinezon". Prosimy uczestniczki, aby zatozyty wirtualny kombinezon osoby,
ktorej cechy chciatyby miec (np. odwaznej osoby lub przebojowej). Nastepnie
zadajemy uczestniczkom pytania o to jak sie zachowujg, jak sie czujg, co myslag
W skdrze” tej osoby.
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CWICZENIE: Zétw i 26br rzécali zutta pitka...

Cwiczenie pozwala zobrazowa¢ dwa podejscia do popetnianych btedéw - oparte o szu-
kanie mocnych strony lub oparte o krytyke i wytykanie bteddéw. Pozwala na przyjrzenie
sie swoim reakcjom i tendencjom do krytykowania lub budowania na potencjale. Cwi-
czenie uczy takze jaka sitg jest praca na zasobach i szukaniu rozwigzan.

Cwiczenie sktada sie z dwoch krokéw.
Pierwszy krok:
W pierwszej kolejnosci nalezy przekazac uczestniczkom instrukcje:

.Kilka tygodni temu wystates swojego syna na kurs ortografii. Wynajgtes mu prywatng no-
uczycielke ortografii. Dzisiaj nauczycielka powiedziata, ze twoje dziecko bezbtednie pisze
nawet najtrudniejsze wyrazy. Postanowites to sprawdzic. Podyktowates mu fragment ksigz-
ki o przygodach zotwia i zubra. Oto co napisat twdj syn.”

Po tej instrukcji rozdajemy uczestniczkom tekst dyktanda:

,Z6tw i 26br rzécali zuttq pitkq. Przez przypadek uderzyli pitkq w stut i pott6kli kébek od her-
baty. Mama chciata ich ukarac, lecz przechytrzyli jg.Natychmiast rzocili sie w ptacz i prze-
btagali jg. Mama kdpita nowy kobek, a zutw i zubr dalej harcujq w kuchni”.

Uczestniczki majg go przeczytad, sprawdzic¢ btedy oraz napisac¢ informacje zwrotng
do nauczycielki ortografii (na kartce z dyktandem).

Nastepnie nalezy zebrac¢ informacje zwrotne i przeczytac je na forum grupy.
Oczywiscie informacje te powinny by¢ anonimowe.

Po przeczytaniu na forum grupy wszystkich informacji zwrotnych do nauczycielki
ortografii, nalezy rozdac¢ uczestniczkom informacje zwrotng, ktérg napisat do
nauczycielki coach:

.MG3j syn bezbtednie pisze wyrazy z literami ,h” i ,ch” oraz ,z" i ,rz". Dziekuje Pani za na-
uczenie go pisowni wyrazow z tymi literami. Prosze jeszcze popracowac z moim dzieckiem
nad pisowniq wyrazow z literami ,,u” i 0", gdyz zdarzajg mu sie pomytki w pisowni tych
liter. Prosze tez pochwalic mojego syna za opanowanie pisowni wyrazow z literami ,,h”

”n

i,ch”oraz , z"i, rz™

1"



Drugi krok:

Nalezy poprosic¢ uczestniczki aby przypomniaty sobie sytuacje, w ktorej zostaty
ostatnio za cos$ skrytykowane. Nastepnie niech kazda z nich napisze sama do
siebie informacje zwrotng z punktu widzenia coacha, opierajac sie 0 mocne strony.
A nastepnie niech napisze sobie, co teraz powinna poprawic.

Na koniec nalezy omoéwic oba kroki ¢wiczenia.

(Zrédto: Coaching. Materiaty szkoleniowe Tomasz Dulewicz Business Consulting www.sklep.trenera.pl)
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SCENARIUSZ NR 2

Jaki jest cel mojego zycia?

Préba pomocy w odnalezieniu sensu w zyciu

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.
Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, metody z zakresu arteterapii.
Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec¢:

* poszerzanie samoswiadomosci w zakresie wartosci w zyciu i ich wptywu na nasze
zachowania;

+ podnoszenie kompetencji w zakresie okreslania celéw zyciowych oraz sposobow
ich planowania i realizacji;

* nabywanie umiejetnosci w zakresie tworzenia planu dziatania w procesie
realizacji celow.

Pomoce dydaktyczne: formularz do ¢wiczenia ,Droga”, rysunek do ¢wiczenia ,Ka-
mienie zycia”, formularze: matryca celéw SMART, GROW, tabela projektowania celow.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Czesc | - O poszukiwaniu sensu zycia. Refleksja nad wartosciami.

Pierwsza cze$¢ warsztatdéw opiera sie o refleksje i poszerzanie Swiadomosci w zakre-
sie wiasnych wartosci, ich hierarchie, poszukiwanie i dookreslanie. To czas na zada-
wanie sobie najwazniejszych pytan o to, co jest naprawde wazne, co ksztattuje nasze
zycie i cele, ktore sobie stawiamy. Ta cze$¢ warsztatdw ma sktoni¢ uczestniczki do
poszukiwania w swoim zyciu elementdéw, ktore stanowig filar i podstawe wszystkich
dziatan, wartosci, ktore decydujg o podejmowanych decyzjach iidgcych w slad za nimi
zachowaniach. W tej czesci warsztatéw uczestniczki podejmg tez probe wyobrazenia
sobie ich pragnien oraz sposob6éw dochodzenia do nich.

CWICZENIE: Droga.

1 KROK
Pozytywne stwierdzenie

Czego pragniesz?

2 KROK
Skonkretyzowanie osiagniec

Po czym poznasz, ze osiggnetas sukces?
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3 KROK
Opis okolicznosci

Kiedy chcesz osiggnac sukces?

4 KROK
Ocena efektow

Co sie stanie gdy dopniesz swego?

5 KROK
| co dalej...

Jesli odniesiesz sukces, czy bedziesz potrafita utrzymac sie na szczycie?

15



CWICZENIE: Kamienie zycia. A jakie wartosci sg najwazniejsze dla Ciebie?
Na poczatku przeczytaj ponizsze opowiadanie.

Pewnego dnia, pewien stary profesor zostat zaangazowany, aby przeprowadzi¢ kurs
dla grupy dwunastu szeféw wielkich koncernéw amerykanskich na temat skuteczne-
go planowania czasu. Kurs ten byt jednym z pieciu modutdéw przewidzianych na dzien
szkolenia. Stary profesor miat wiec do dyspozycji tylko jedng godzine, by wytozy¢ swoj
przedmiot. Stojgc przed tg elitarng grupg (ktéra gotowa byta zanotowac wszystko,
czego ekspert bedzie nauczat), stary profesor popatrzyt powoli na kazdego z osobna,
nastepnie powiedziat:

Przeprowadzimy doswiadczenie. Spod biurka, ktére go oddzielato od studentow,
stary profesor wyjat wielki dzban o pojemnosci 4 litréw, ktéry postawit delikatnie przed
sobg. Nastepnie wyjagt okoto dwunastu kamieni, wielkosci pitki do tenisa, i delikatnie
wtozytje kolejno do dzbana. Gdy dzban bytwypetniony po brzegiiniemozliwym byto do-
rzucenie jeszcze jednego kamienia, podnidst wzrok na swoich studentow i zapytat ich:
Czy dzban jest peten? Tak - odpowiedzieli wszyscy. Poczekat kilka sekund i dodat:
Na pewno?

Nastepnie pochylit sie znowu i wyjat spod biurka naczynie wypetnione zwirem.
Delikatnie wysypat zwir na kamienie, po czym potrzasnat lekko dzbanem. Zwir zajat
miejsce miedzy kamieniami... az do dna dzbana. Stary profesor znéw podnidst wzrok
na audytorium i znéw zapytat: Czy dzban jest peten? Tym razem Swietni studenci za-
czeli rozumied. Jeden z nich odpowiedziat: Prawdopodobnie nie. Dobrze! - odpowie-
dziat stary profesor.

Pochylit sie jeszcze raz i wyjat spod biurka naczynie z piaskiem. Z uwagg wsypat
piasek do dzbana. Piasek zajat wolng przestrzen miedzy kamieniami i zwirem. Jeszcze
raz zapytat: Czy dzban jest peten? Tym razem, bez zajgknienia, swietni studenci odpo-
wiedzieli ch6rem: Nie. Dobrze - odpowiedziat stary profesor. | tak, jak sie spodziewali,
wzigt butelke wody, ktéra stata na biurku i wypetnit dzban az po brzegi. Stary profesor
podnidst wzrok na grupe studentow i zapytat ich: Jakg wielkg prawde ukazuje nam to
doswiadczenie? Niegtupi, najbardziej odwazny z uczniéw, biorgc pod uwage przed-
miot kursu, odpowiedziat: To pokazuje, ze nawet jesli nasz kalendarz jest catkiem za-
petniony, jesli naprawde chcemy, mozemy dorzuci¢ wiecej spotkan, wiecej rzeczy do
zrobienia.

Nie - odpowiedziat stary profesor. To nie o to chodzito. Wielka prawda, kto-
rg przedstawia to doswiadczenie jest nastepujgca: jesli nie wtozymy kamieni jako
pierwszych do dzbana, pdzniej nie bedzie to mozliwe. Zapanowato gtebokie milcze-
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nie, kazdy uswiadomit sobie oczywistos¢ tego stwierdzenia. Stary profesor zapytat ich:
Co stanowi kamienie w waszym zyciu? Wasze zdrowie? Wasza rodzina? Przyjaciele?
Zrealizowanie marzen? Robienie tego, co jest waszg pasjg? Uczy¢ sie? Odpoczywac?
Dac sobie czas...? Albo jeszcze cos$ innego? Nalezy zapamietad, ze najwazniejsze jest
wtozy¢ swoje KAMIENIE jako pierwsze do zycia, w przeciwnym wypadku ryzykujemy
przegrac... wiasne zycie. Jesli damy pierwszenstwo drobiazgom, wypetnimy zycie nie-
istotnymi szczegdtami i nie bedziemy mieli wystarczajgco duzo cennego czasu, by po-
Swieci¢ go na wazne elementy zycia. Zatem nie zapomnijcie zadac¢ sobie pytania: ,,Co
stanowi kamienie w moim zyciu?” Nastepnie, wtdzcie je na poczatku do waszego dzba-
na - zycia. Przyjacielskim gestem dtoni stary profesor pozdrowit audytorium i powoli
opuscit sale (...).

Po przeczytaniu opowiadania rozdaj uczestniczkom rysunek dzbana i popro$ aby na-
rysowaty w nim kamienie, piasek i zwir jako symbole okreslonych wartosci w ich zyciu.
Po wykonaniu rysunkéw porozmawiajcie o nich oraz o uczuciach jakie towarzyszyty
uczestniczkom przy wykonywaniu tego ¢wiczenia.

(Zrédlo: K. Cebulski, Efekt motyla, Internetowe Wydawnictwo Zlote Mysli, 2006)



18



Czes€ Il - Okreslanie celéw.

Czes$¢ druga warsztatéw to bardzo praktyczne ¢wiczenia, ktére majg pomédc uczest-
niczkom nauczyc sie okreslac cele, przeformutowywac problemy w cele, tworzy¢ plany
realizacji celéw oraz ich ewaluacje. Zaproponowane ¢wiczenia zawierajg rozne sposo-
by okreslania celéw, ich doszczegdtowienie oraz sposoby przechodzenia przez proces
realizacji celow. Narzedzia sg wystandaryzowane i mogg stuzy¢ do planowania i reali-
zacji wszystkich przedsiewzie¢ zaréwno zawodowych, rodzinnych jak i osobistych.

CWICZENIE: Cele wedtug SMART.

Jednym z najpowszechniej uzywanych narzedzi do wyznaczania celu jest
formuta SMART:
Specyfic and clear - specyficzny, konkretny.

Pytania:

+ (Czego doktadnie chcesz?

+ Kiedy doktadnie chcesz to uzyskac?

+ Jak bedzie wygladad sytuacja, gdy osiggniesz swoj cel?
+ Czego konkretnie oczekujesz?

Measurable - mierzalny, wymierny.

Pytania:

*  Po czym poznasz, ze cel zostat osiggniety?

+ W jaki spos6b zmierzysz, czy cel zostat osiggniety?

+ Okres$lpoczymrozpoznasz, ze jeste$ na dobrejdrodze do osiggniecia swojego celu?
Attainable, Achievable - osiggalny.

Pytania:

+ Czyjest to cel, ktéry mozesz zrealizowac? Czy w praktyce mozna go osiggna¢?

+ Gdzie mozesz znalez¢ zasoby?

* Czy istniejg jakie$ trudnosci lub okolicznosci, ktére mogg przeszkodzi¢ Ci
w osiggnieciu tego celu?

Relevant - zgodny ze mnga, odpowiedni dla mnie, istotny.
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Pytania:

+ Jakg masz motywacje do osiggniecia tego celu?

+ Dlaczego jest to dla Ciebie takie wazne?

+ Zczego jestes gotowa zrezygnowac by osiggnac cel?

+ Jak zmieni sie Twoje zycie, gdy go juz zrealizujesz?

+ W skaliod 1 do 10, jak wazne jest dla Ciebie osiggniecie tego celu?
Time dimensioned - time specyfic - okreslony, osadzony w czasie.

Pytania:

+ Kiedy zrealizujesz ostatecznie swoj cel?

+ Kiedy zaczniesz?

+ Jak czesto masz wykonywac prace na rzecz jego realizacji?

CWICZENIE: Model SCORE.
Model SCORE zostat opracowany przez Roberta Dilts'a i Todda Epsteina. Model stuzy

okresleniu celdéw i przeprowadzeniu procesu zmiany. Zaletg modelu jest to, ze moz-
na rozpoczac¢ prace w dowolnym punkcie i do dowolnego punktu dojs¢, przechodzac

przez poszczegolne elementy modelu tam i z powrotem.

SYMPTOMY PRZYCZYNY CELE ZASOBY SKUTKI
W czym thowi r(;o égs'; Co cheesz Kt(;rrggz?/va osi Cr?ictlti(iacelu
trudnos$¢? przyczyna 0siggna(? _ bomo ashiecie cel,
problemu? osiggnieciu tego? co sie zmieni?
Co jest Skad sie wzieta  Jaki jest Twoj Do jakich
problemem? trudnos¢? cel? zasobow Co zyskasz?
musiatbys$ mie¢
dostep?
_ . _ Cze00 byé Jakie korzysci
Co c}{aaﬂays Czym jest to jak ma by¢? otrzebgowa}; b odniesiesz, gdy
zmienic? spowodowane? potr wat, aby zrealizujesz cel/
osiggnac to, co .
cheesz? wprowadzisz
' zmiany?

Co nie dziata?

Jaka jest Twoja
wizja?
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Co Ci bedzie
potrzebne, aby
zrealizowac
swoja wizje?



Co dobrze Jak Jakie

funkcjonuje? chciatbys/chci przekonania
atbys, aby musiatbys$
byto? zmienic?

Jakie Twoje
cechy moga by¢
tutaj pomocne?

Ktére z Twoich
doswiadczen
moga okazac sie
przydatne?

(Zrodto: http://www.nlp-core.ch/nlp_master_schweiz/score_modell_dilts_epstein.html)

CWICZENIE: Model GROW.

Innym sposobem na okreslenie proceséw realizacji celéw jest model GROW, ktory
sktada sie z czterech czesci:

Goal - Okreslenie celu

Podstawowym zatozeniem tego modelu jest ustanowienie celéw. Tutaj nalezy sie
gtéwnie skupic na okresleniu mierzalnego, konkretnego i realnego celu. Przydatne py-
tania, ktére mozna zadac: ,Czego oczekujesz?”, ,Co chciatabys zrealizowac?”, ,,Czego
naprawde pragniesz?’, ,Czy jestes w stanie osiggnac¢ cel?”, ,Po czym poznasz, ze cel
zostat osiggniety?”

Reality - Rozpoznanie rzeczywistosci

W tym punkcie analizuje sie aktualng rzeczywistos¢ - sytuacje, w jakiej znajduje sie
uczestniczka. To wazny element, poniewaz dzieki niemu mozna dostrzec nowe per-
spektywy. Przydatne pytania, ktére mozna zadad: ,Co sie dzieje teraz?”, ,Jakie sg fak-
ty?”, ,Co do tej pory uczynitas?”, ,Co to dla Ciebie oznacza?”, ,Jaki jest wptyw tego zda-
rzenia (tej sytuacji)?”.
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Options - poznanie mozliwosci

Wygenerowanie zestawu opcji umozliwi uczestniczce maksymalizacje wyboréw. Pod-
czas tego procesu zostaje zaangazowana prawa potkula mézgu, ktéra odpowiada za
wyobraznie i kreatywnos¢. Dopuszczalne sg pytania typu: ,Jakie sg alternatywne moz-
liwosci osiggniecia celu?”. Po zamknieciu listy opcji nalezy wspdlnie posegregowac
mozliwosci zgodnie z przyjetymi kryteriami pierwszenstwa i elastycznosci. Przydatne
pytania, ktére mozna zadac: ,Co jeszcze mozesz zrobic, aby osiggnac cel?”, ,Jak inaczej
mozesz to zrobi¢?”, ,Co sie stanie, jezeli te ograniczenia bedg usuniete?”, ,Jakie s3g za-
lety i wady kazdej z opcji?”, ,Czym sie kierujesz?".

WILL lub What next? - Podejmowanie decyzji i ustalanie planu

Ostatni etap modelu to nie tylko podjecie decyzji i ustalenie planu, ale réwniez zobo-
wigzanie do wprowadzenia zmian. Samo podjecie decyzji czesto nie wystarcza, dlate-
g0 powinno sie zmotywowac drugg osobe do podjecia konkretnych dziatan (najlepie;
w ustalonym konkretnym czasie). Przydatne pytania, ktére mozna zadac brzmig na-
stepujgco: ,Wiec co bedzie mozna zrobic juz teraz?”, ,Co moze Cie zatrzymac podczas
drogi do celu?”, ,Jak bedziesz mogta pokonac te trudnosci?”, ,Jak duze jest prawdopo-
dobienstwo, ze osiggniesz cel?”, ,Kto moze Cie wspierac lub dopingowac w drodze do
celu?”, ,Czy to jest dla Ciebie wyzwanie? Kiedy to zrobisz?", ,,Co jeszcze mozesz zrobic¢?”

(Zrédto: T. Stoltzfus, Sztuka zadawania pytan w coachingu. Jak opanowa¢ najwazniejszg umiejetno$¢ coacha?
Aetos Media, 2012; £. Marciniak, S. Rogala-Marciniak, Coaching. Zbiér narzedzi wspierania rozwoju,

Wydawnictwo: Wolters Kluwer Polska, 2013)

22



SCENARIUSZ NR 3

Czy zmiana jest mozliwa?

Motywowanie do podjecia dziatania w kierunku zmiany

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.
Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, metody z zakresu arteterapii, dys-
kusja.

Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec:

* jest poszerzanie samoswiadomosci w rozumieniu wiasnych doswiadczen
zwigzanych ze zmianami jak roéwniez doskonalenie umiejetnosci w zakresie
skutecznego planowania i wdrazania zmian w zyciu;

+ podnoszenie kompetencji w zakresie wprowadzania zmian oraz pokonywania
przeciwnosci i oporu opartego o hamujgce przekonania;

* budowanie poczucia wtasnej sprawczosci i automotywacji.

Pomoce dydaktyczne: rysunek procesu zmiany/slajd w prezentacji lub na flipcharcie,
kartki papieru, pisaki, kredki.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Czesc | - Czym jest zmiana? Czyli jak zobaczyé¢ catos¢ i zrozumiecé sedno?

Ta czes¢ warsztatdw stuzy zrozumieniu procesu zmiany, jego etapdw i uwarunkowan.
To réwniez czesS¢ warsztatdw, w ktérej okreslimy szanse wynikajgce z wprowadzania
zmian, a takze ich uwarunkowan z perspektywy jednostki.

DYSKUSJA: Omowienie procesu zmiany na podstawie zamieszczonego
ponizej rysunku.

OSIAGNIECIA
N JAK PRZEB'EGA PROCES ZM'AN Nowe zycie

Stary stan

1y

Opori
problemy

CZAS

|

—_—
granica strefy

D),
omfortu j”.
komfort QL M

Ogarniecie sie

5‘@3 i wzrost
@,%.‘%
)
-
I Ktody pod nogi
-
Pomyst inicjujacy
zmiane

Potkniecia na dnie
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W dalszej kolejnosci mozna przeczyta¢ opowiadanie dotyczgce wprowadzania zmian
pt. ,Zyrafa i StoR”. Opowiadanie moze by¢ przyczynkiem do tego by rozmawiaé o
tym czym jest zmiana, jak odrézni¢ prawdziwg zmiane od pozorowanych zmian. Jak
wiasciwie przeprowadza¢ zmiany? Dlaczego zmiany sg trudne i budzg op6r? Czym s3
zmiany dla uczestniczek warsztatéw? Jakich zmian pragna? Co jest potrzebne aby te
zmiany mgty zaistnie¢?

Zyrafa i Ston

W matej spotecznosci na peryferiach miasta, zostat wybudowany nowy dom dla pana
Zyrafy zgodnie z potrzebami jego rodziny. Byt to wspaniaty dom dla zyraf, ze strzeli-
stym dachem i wysokimi drzwiami wejsciowymi. Wysokie okna zapewniaty maksimum
Swiatta i tadne widoki, jednoczesnie chronigc prywatnos¢ rodziny. Waskie przedpo-
koje oszczedzaty cenng przestrzen, ale bez rezygnowania z wygody. Dom zostat tak
dobrze zbudowany, ze wygrat nagrode Dom Roku dla Zyraf. Wtasciciele domu byl
bardzo dumni. Pewnego dnia pan Zyrafa pracujgc w swoim potozonym w piwnicy
sklepie z wyrobami z drewna wyjrzat przez okno. Ulicg szedt Ston. ,Znam go”, pomyslat
pan Zyrafa. ,Pracowaliémy razem w komitecie rodzicielskim. Jest tez $wietnym
rzemiesInikiem. Chyba poprosze go, zeby zobaczyt méj nowy sklep. Moze moglibysmy
wspolnie pracowac nad niektérymi projektami”. Pan Zyrafa wystawit glowe przez okno
i zaprosit Stonia do $rodka. Stori byt zachwycony, lubit prace z panem Zyrafg i chciat
poznac go blizej. Styszat takze o nowym sklepie i chciat go zobaczy¢. Podszedt wiec do
drzwi piwnicy i czekat az sie otworzg. ,Prosze wejs¢, zapraszam”, powiedziat pan Zyrafa.
Jednak od razu pojawit sie problem. Ston mégt wtozy¢ gtowe w drzwi, ale nie mogt
przejs¢ dalej. ,To dobrze, ze zrobiliSmy drzwi, ktére mozna poszerzy¢, przystosowane
do moich stolarskich potrzeb”, powiedziat pan Zyrafa. ,Daj mi chwile i zaraz sie tym
zajme”. Odkrecit pare Srub i zdjagt panele tak, zeby Storh mogt wejs¢. Obaj koledzy wy-
mieniali swoje stolarskie doswiadczenia, kiedy zona pana Zyrafy wychylita gtowe nad
schodami do piwnicy i zawotata meza: ,Telefon, kochanie. To twdj szef.” ,Lepiej odbio-
re na gorze”, powiedziat pan Zyrafa do Stonia. ,Prosze, czuj sie jak u siebie w domu,
to moze mi troche zajgc.” Ston rozejrzat sie dookota, zauwazyt w potowie skonczong
prace lezacg na stole w oddalonym kacie i postanowit sie jej przyjrzec. Gdy tylko ruszyt
od drzwi wejSciowych ustyszat ztowieszcze skrzypniecie. Wycofat sie drapigc po gto-
wie. ,Moze dotgcze do pana Zyrafy na gorze”, pomyslat. Lecz kiedy ruszyt po schodach,
ustyszat jak zaczety pekac. Odskoczyt i opart sie o Sciane. Ta réwniez zaczeta sie roz-
pada¢. Gdy usiadt zatamany, pan Zyrafa zszedt po schodach. ,Co tu sie dzieje?” spytat
zdumiony pan Zyrafa. ,Staratem sie poczu¢ jak u siebie w domu”, odpowiedziat Stor.
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Pan Zyrafa rozejrzat sie wokot. ,,Okay, rozumiem problem. Drzwi wejéciowe sg za wa-
skie. Musisz straci¢ troche na wadze. Niedaleko stad jest centrum aerobiku. Jezeli wez-
miesz udziat w kilku zajeciach, to zrzucisz pare kilograméw”. ,Mozliwe", odpowiedziat
ston, ale nie wygladat na przekonanego. ,Réwniez schody sg za stabe, nie wytrzymaja
twojego ciezaru”, kontynuowat pan Zyrafa. ,Jezeli zaczniesz chodzi¢ na lekcje baletu
wieczorami to jestem pewien, ze staniesz sie Izejszy. Naprawde mam nadzieje, ze ci
sie uda. Bardzo chciatbym, abys mogt tutaj ze mng pracowac”. ,,Niewykluczone”, odpo-
wiedziat Ston. ,Ale mdéwigc szczerze, nie jestem pewien czy dom zaprojektowany dla
zyraf bedzie kiedykolwiek odpowiedni dla stonia, chyba ze nastgpig wieksze zmiany”.

(Zrédto: R. Roosevelt Thomas, (1999) Building a House for Diversity. Nowy Jork, American Management

Association, s. 3-5).

CWICZENIE: Narysuj duzy dom.
Krétki opis:

Pole¢ uczestniczkom warsztatow narysowac na kartce papieru: take, las, droge i rze-
ke. Niech zagospodarujg catg powierzchnie kartki. Nie mogg zostawi¢ wolnego miej-
sca. Kiedy skonhczg pole¢ uczestniczkom wymienic sie kartkami. Teraz kazdy ma czyja$
kartke. Pole¢ narysowac na tej kartce duzy dom.

Wprowadzanie zmian najczesciej nie polega na rysowaniu nowych obrazéw, tworze-
niu nowych sytuacji, a na wprowadzaniu zmian w juz istniejgcych okolicznosciach.
Omoéwcie ¢wiczenie wykorzystujgc je do zobrazowania na czym polega skuteczne
wprowadzanie zmian - na szukaniu i wdrazaniu nowych rozwigzan w istniejgcych juz
okolicznosciach co jest czesto procesem skomplikowanym i trudnym do realizacji.

(Zrédto: Coaching. Materiaty szkoleniowe Tomasz Dulewicz Business Consulting www.sklep.trenera.pl)
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Czesc Il - Ja w procesie zmian.

Ta cze$¢ warsztatow dotyczy wprowadzaniu zmian w zyciu uczestniczek. Namystu nad
tym: Co wymaga zmiany? Dlaczego wymaga to zmiany? Co moge zrobi¢? W tej czesci
warsztatéw postuzymy sie narzedziami tworzenia wizji, wyznaczania celéw i okresla-
nia zasobow w procesie zmian. Przyjrzymy sie zmianom od wewnatrz. oraz zmianom
od zewnatrz. Okreslimy role w procesie zmian i poznamy narzedzia pracy z wartoscia-
mi i motywacja.
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CWICZENIE: Linia czasu.

Popros uczestniczki aby zaplanowaty zmiany wyobrazajgc sobie jak chciatyby aby ich
zycie wygladato, jutro, za rok, za dwa lata, za piec lat i za dziesie¢. Omowcie stworzone
linie czasu. Co muszg zrobic jutro aby plan zostat zrealizowany a zmiana sie dokonata?

Za dziesiec
.Za pie¢ lat lat

‘Za dwa lata
.Za rok

.Jutro

(Zrédto: T. Stoltzfus, Sztuka zadawania pytan w coachingu. Jak opanowa¢ najwazniejszg umiejetnosé
coacha? Aetos Media, 2012; £. Marciniak, S. Rogala-Marciniak, Coaching. Zbiér narzedzi wspierania rozwoju,

Wydawnictwo: Wolters Kluwer Polska, 2013)
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CWICZENIE: Matryca zmiany.

W tym ¢wiczeniu okredlamy jak zmiany wptywajg na osobe dokonujgcg zmian i jej
otoczenie (popros uczestniczki o wpisanie na kogo konkretnie wptyng takze wprowa-
dzane zmiany).

(Zrédto: T. Stoltzfus, Sztuka zadawania pytan w coachingu. Jak opanowa¢ najwazniejszg umiejetnosé

coacha? Aetos Media, 2012; £. Marciniak, S. Rogala-Marciniak, Coaching. Zbioér narzedzi wspierania rozwoju,

Wydawnictwo: Wolters Kluwer Polska, 2013)
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CWICZENIE: Metoda Walta Disney’a.

W ramach metody Walta Disney'a dane zmiany wprowadza sie przyjmujac trzy roz-
ne punkty widzenia. W roli Marzyciela tworzymy najbardziej fantastyczne idee i po-
mysty. W roli Realisty trzezwo oceniamy pomysty wygenerowane przez marzyciela,
szukamy kroétkiej, ale efektywnej drogi. W roli Krytyka omawiamy obawy zwigzane
z omawianym pomystem. Kolejnym etapem jest powr6t do pozycji Realisty, ktéry sza-
cuje obawy Krytyka i opracowuje rozwigzanie. Na koniec oceniamy czy pomyst nabrat
ostatecznego ksztattu i jest mozliwy do wdrozenia.

CEL/ WProwadzana ZIMIANA: ...........ccceveeeeiienienieneneneetesiessessesseseeseessessessessessessesssessessessens

Zapis my$li Zapis mysli Zapis mysli

MARZYCIELA REALISTY KRYTYKA

N NN

N/ AR\\YV

(Zrédto: T. Stoltzfus, Sztuka zadawania pytarn w coachingu. Jak opanowa¢ najwazniejszg umiejetno$¢ coacha?
Aetos Media, 2012; £. Marciniak, S. Rogala-Marciniak, Coaching. Zbiér narzedzi wspierania rozwoju,

Wydawnictwo: Wolters Kluwer Polska, 2013)
CWICZENIE: Dzien po cudzie.
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W tym ¢wiczeniu prosimy uczestniczki aby wyobrazity sobie, ze jest dzien po cudzie.
W nocy gdy spaty zdarzyt sie cud i ich cel zostat osiggniety (problem rozwigzany). Pro-
simy aby uczestniczki wyobrazity sobie jak jest. Co robig? Jak sie zachowujg? Co czujg?
Jak wyglada swiat wokét nich? Co sie zmienito? Prosimy aby opowiedziaty swoj dzien
krok po kroku.

Cwiczenie mozna réwniez przeprowadzi¢ w parach.
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SCENARIUSZ NR 4

Proces wychodzenia z roli ofiary

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.

Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, metody z zakresu arteterapii.

Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec¢:

* poszerzanie Swiadomosci w rozumieniu mechanizméw psychologicznych
warunkujgcych przyjmowanie okreslonych rél i ich zmiane;

* budowanie poczucia wtasnej wartosci;

+ doswiadczanie sity wynikajgcej z wtasnych zasobdw i mozliwosci;

+ podnoszenie umiejetnosci w zakresie przekraczania wtasnych ograniczen.

Pomoce dydaktyczne: opis procesu przyjmowania rél wedtug ,tréjkgta dramatycz-
nego”, formularz ,Méj wewnetrzny krytyk”, ,Bilans”, ,Mapa sytuacyjna”, kartki, kredki.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Czes¢ | - Poszerzenie Swiadomosci w zakresie przyjmowanych rél i ich
konsekwencje.

Uswiadamianie uwiktania w odtwarzane mysli, przekonania, zachowania. Pokazywa-
nie zaleznosci i mechanizméw psychologicznych, ktorymi kierujg sie osoby doswiad-
Czajace przemocy.

OMOWIENIE | DYSKUSJA: Trojkat dramatyczny.

PRZESLADOWCA

SN

FAZA 1 - WYBAWICIEL

Najpierw jest ,zycie zyciem innych ludzi”. Wyreczanie innych od ich obowigzkéw
i naprawianie ich zycia. Taki ratownik i dobra dusza angazuje sie w to tak mocno, ze
w dziataniu dla dobra innych rezygnuje z wielu swoich wtasnych potrzeb, przyjemno-
$ci a nawet zdrowo pojmowanych interesow. Takie zaangazowanie i zbyt duzy koszt
albo czasowy, albo emocjonalny a nierzadko materialny powoduje w wybawcy poczu-
cie zmeczenia, wypalenia, frustracji, niesprawiedliwosci. Nie sg to przyjemne uczucia,
wiec wybawca ma dosy¢ swojej roli wiecznego ,pomagacza”, mowi dos¢ i wéwczas
w symbolicznym trojkacie Karpmana przenosi sie w drugi rog - rog przesladowcy.
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FAZA 2 - PRZESLADOWCA

Dotychczasowy wybawiciel czuje niechec i ztos¢ do osoby, ktorg ratowat tak duzym
kosztem siebie. Te nagromadzone uczucia ztosci, frustracji i wykorzystania wydo-
bywajg sie wowczas w formie pretensji do ratowanej wczesniej osoby. Byto za duzo
dane, wahadto dawania za bardzo sie odchylito w jedng strone i teraz w poszukiwaniu
rownowagi rownie mocno odchyla sie w drugg strone - uraza, drazliwy nastrgj,
gderanie, pretensje i zto$¢ przesladujg osobe, ktérej tak hojnie sie wczesSniej pomagato.

FAZA 3 - OFIARA

Jak méwi przystowie: uderz w stét, a nozyce sie odezwa. Kiedy wiec ratownik zamie-
nit sie w przesladowce zatruwajgcym innym zycie swoimi pretensjami, to wéwczas
dochodzi do konfrontacji. Osoba ktérg zaatakowano odpowiada tym samym i nasz
ratownik/przesladowca nieoczekiwanie czuje sie ofiarg catej tej sytuacji pomagania.
| ma poczucie krzywdy, ze przy catym tym swoim poswiecaniu - ludzie i tak w kon-
cu majg go dosyc. Czuje sie przegrany i ptacze w duchu pytajac siebie: dlaczego za-
wsze mi sie to przydarza? Wypruwam sobie zyty zeby pomoc a otrzymuje w zamian
niewdziecznos¢ i nieche¢ wobec mnie.

Po pewnym czasie gdy te relacje sg mu niechetne, co utwierdza go w niskim
poczuciu wiasnej wartosci - probuje podnies¢ to swoje poczucie wartosci tak mocno
zalezne od opinii innych poprzez... pomaganie i znowu wchodzi w role wybawiciela
itd. itd.

Tréjkat dramatyczny Karpmana pokazuje jak dramatycznie i nieszczesliwie
przebiegajg relacje miedzy ludZzmi, gdy zatraca sie umiar w dawaniu/pomaganiu in-
nym. | tak naprawde nie tylko w trosce o siebie warto te réwnowage zachowywac, ale
tez w trosce o relacje i te drugg osobe. Bo co czuje osoba, ktora tylko dostaje i jest
ratowana. W fazie ratowania czuje wdziecznosc ale tez pewnie swojg niekompetencje
i poczucie nizszosci, gorszosci wobec wybawiciela.

(Zrédto:https://rowinskabusinesscoaching.com/pozostan-poza-trojkatem-trojkat-dramatyczny-karpmana-

kamila-rowinska/)
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Czes¢ Il - Szukanie przekonan i mechanizméw kierujgcych zachowaniami, ktére
wstrzymujg dokonywanie zmian w zyciu i wychodzenie z roli ofiary.

Druga czes¢ warsztatéw stuzy analizie omdéwionego powyzej mechanizmu psycholo-
gicznego oraz poszukiwanie rozwigzan i zasobow, ktére pozwolg na przezwyciezanie
ograniczajgcych przekonan i budowanie sity pozwalajgcej na dokonanie zmian.

CWICZENIE: Gwiazdy i chmury.

Popros uczestniczki o narysowanie wszystkich ,,gwiazd” ich zycia: mocnych stron, tego
co dodaje im sity oraz ,chmur”: stabych stron i ograniczen. Nastepnie omdwcie rysun-
ki. Nalezy zachecac¢ uczestniczki alby staraty sie znalez¢ jak najwiecej ,,gwiazd”.
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CWICZENIE: Méj wewnetrzny krytyk.

Popros uczestniczki aby przypomniaty sobie wszystkie okreslenia jakie o sobie formu-
tujg oraz te, ktore o sobie styszg. Nastepnie niech wpisza w diagram wedtug podanego
schematu, ktére sformutowania o sobie samych sg ich, a ktére nie, ktére sg pozytywne
- 0odnoszg sie do zalet, a ktére negatywne - odnoszg sie do wad.

* NIE MOJE
SFORMUtOWANIA

/
e MOIJE
SFORMUtOWANIA

e ZALETY

Zrédto: k. Marciniak, S. Rogala-Marciniak, Coaching. Zbiér narzedzi wspierania rozwoju,

Wydawnictwo: Wolters Kluwer Polska, 2013)
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CWICZENIE: Bilans mocnych i stabych stron.

MOCNE
STRONY

BILANS

SItY
WSPIERAJACE

SILY
HAMUJACE

W tym ¢wiczeniu popros$ uczestniczki o stworzenie bilansu sit, ktore je hamujg w roz-

woju i wprowadzaniu zmian i ktore je wspierajg. Omodwcie ¢wiczenie. Podkreslcie, ze

bilans wychodzi dodatni.

(Zrédto: k. Marciniak, S. Rogala-Marciniak, Coaching. Zbiér narzedzi wspierania rozwoju,

Wydawnictwo: Wolters Kluwer Polska, 2013)
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Czesc 11l - Tworzenie planu wyjscia z sytuacji uwiktania.

Ta czes¢ warsztatéw stuzy szukania sposobow wyjscia z trudnych sytuacji w oparciu
0 zasoby. Podczas tej czesci uczestniczki bedg budowaty mapy zasobdw oraz analizo-
waty mozliwosci i szukaty wsparcia w swoim otoczeniu.

CWICZENIE: Mapa sytuacyjna.
Popro$ uczestniczki o stworzenie ich map sytuacyjnych. Po wykonaniu ¢wiczenia

omodwcie ich mapy trzymajac sie faktéw. Jaka jest sytuacja? Co ona méwi o mozliwosci
wprowadzania zmian? Jakie sg zasoby?

LUDZIE (Kto cie otacza? Jakie to s osoby? Czy sg wsparciem?)

RELACJE (Jakie panuja relacje w Twoim najblizszym otoczeniu?)

ZASOBY (Co jest Twoim potencjatem? Jakie masz mozliwosci?)

SILY WSPIERAJACE (Co, kto Cie moze wesprze¢? Na czym mozesz
sie oprzec¢? Co Ci daje site?)

PRZESZKODY/ ZAGROZENIA (Czego sie obawiasz? Co moze Ci
przeszkodzi¢ w realizacji celow?)

@ {} <1
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SCENARIUSZ NR 5

Moje pasje, zainteresowania, umiejetnosci i talenty

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.

Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, metody z zakresu arteterapii.

Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec¢:

+ jest poszerzanie samoswiadomosci w zakresie okreslania wtasnych pasji, talentéw
i zainteresowan;

+ okreslanie kluczowych umiejetnosci;

+ planowanie kariery zawodowej w oparciu o wtasne talenty i zainteresowania;

+ budowanie poczucia wtasnej wartosci.

Pomoce dydaktyczne: kartki, kredki, dtugopisy, teczki.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Warsztaty w catosci bedg poswiecone okreslaniu kluczowych umiejetnosci i talentéw
uczestniczek w celu stworzenia portfolio zawodowego. Warsztaty to nie tylko okazja
do odkrywania pasji i zainteresowan ale réwniez budowanie poczucia wartosci uczest-
niczek i poszukiwania kompetencji, ktére mogg stac sie zasobem do planowania ka-
riery zawodowe;j.

CWICZENIE: Kluczowe umiejetnosci.

Skutecznym narzedziem odkrywania umiejetnosci jest poproszenie uczestniczek
o stworzenie listy kluczowych umiejetnosci, czyli tego, co robig naprawde dobrze. Po-
rozmawiajcie o tym jak mozna wykorzysta¢ podane umiejetnosci w zyciu zawodowym.
Popro$ uczestniczki aby odpowiadaty na pytania podajgc za kazdym razem co naj-
mniej 20 cech.

NA PEWNO UMM ciiiiiiiieiieeiteeite sttt e st sieesbeesstesbeesabe s bt e sabe e bt e sabeesbeesaseesseesnbeenssesnseesssenns

NG PEWNO JESTEIM: ..ottt st e e st s b e b e st s beesabeesbeesabeessbesbeesnness

Na PEWNO MAM tAIENTE: ittt sra e s be e beesaesaaesbeeneeas

CWICZENIE: Moje mocne strony.

Popros uczestniczki aby uzupetnity ponizsze zdania.

MOje NAJWIEKSZE SUKCESY 0! .uviiiiiiiiiirieieieste ettt ettt ettt na e st sbe e
Mam SZerokg WIi€AZE W ZAKIESIE ....ccueevueeviieieeiece ettt erte et esseesre s aesaa e seesaesaeesreessaeenneens
Najlepie] WYChOAZI M ..ottt st s ane b ens

Moimi NAjWieKSZymMi ZalEtami SG ...cceveriririeieriesereeee e
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Mam PredySPOZYCIE A0 ...eciiierierierierieeeet ettt ettt st sttt b e b e sbesbesbeese e e eaensessesrens

CWICZENIE: Moje portfolio.

Popros$ uczestniczki aby przyniosty na warsztaty wszystkie dowody swoich sukcesow
(moga to by¢ dyplomy, podziekowania, laurki, listy, notatki, wtasne wiersze, fotografie,
rysunki itp.). Ztézcie wszystkie te ,,dowody” w jedng teczke, tworzgc portfolio. Jesli zda-
rzy sie, ze uczestniczki nie przyniosg lub zbiorg bardzo mato ,dowodéw” popro$ aby
na oddzielnych kartkach przygotowaty dyplomy/ podziekowania za wszystkie sukcesy/
mocne strony wymienione w ¢wiczeniu ,Mocne strony”.

CWICZENIE: Odkrywania talentéw.

Popros uczestniczki aby na czystej kartce napisaty zdanie:

Czego moge nauczyC Sie 0d .....ccceevevereeerennennns ? i w miejsce kropek wpisaty swoje imie.
Nastepnie uczestniczki przekazujg kartki sobie nawzajem, wpisujgc talenty i mocne
strony oséb podpisanych na kartkach. Przekazanie kartek powtarzamy do momentu
powrotu kartki do wtascicielek. Zache¢ uczestniczki do wpiecia swojej kartki talentéw
do teczki z portfolio.
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CWICZENIE: Koto talentow.

Popros$ uczestniczki aby wpisaty w odpowiednie warstwy kota cechy, umiejetnosci od-

powiadajgce poszczegdlnym talentom. Uczestniczki moga dowolnie dorysowywac do-

datkowe warstwy kota wedtug ich pomystow i pasji. Niech uczestniczki starajg sie wy-
mienic¢ wszystkie umiejetnosci z danego obszaru (np. muzyka: gra na instrumentach,
Spiew, taniec, dobry stuch muzyczny, uktadanie stéw piosenek, znajomos¢ wykonaw-
cow, odwaga do wystepowania na scenie, czytanie z nut, muzykalnosc itp.). Nastepnie
zachec uczestniczki aby pochwality sie stworzonymi przez siebie kotami talentéw. Po-
rozmawiajcie, ktore talenty mogg byc przetozone na prace zawodowa. Stworzcie bank

pomystow do kazdego talentu.
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SCENARIUSZ NR 6

Moje marzenia i droga ich realizacji

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.
Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, metody z zakresu arteterapii.
Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;j.

Cele zajec¢:

* wizualizacja marzen i ich planowanie;

+ budowanie poczucia wtasnej wartosci;

+ podnoszenie wiary uczestniczek w mozliwosci realizacji ich marzen i celow;

+ urealnianie i planowanie marzen.

Pomoce dydaktyczne: rzutnik, gtosniki, komputer, fragment filmu, kartki, koperty,
kredki.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Czesé | - Smialo siegaj po swoje marzenia!

Czes¢ pierwszg warsztatu warto poswieci¢ na obejrzenie fragmentdéw lub catosci fil-
mu ,,Billy Elliot” i jego omowienie. Film opowiada historie 11-latka wychowywanego
w gorniczej rodzinie, gdzie prym wiodg surowy ojciec i brat. By wykrzesa¢ w dora-
stajgcym chtopcu wzorzec meskosci, ojciec zaprowadza go na trening boksu. Jednak
Billy nie pata pasjg do tego sportu. Przez przypadek trafia na lekcje tanca klasyczne-
go, gdzie okazuje sie, ze ma wielki talent. Zaczyna nauke baletu pod czujnym okiem
niespetnionej primadonny, pani Wilkinson, ktéra marzy, by Billy zostat tancerzem
Krolewskiej Akademii Tanca. ,Billy Elliot” to nie tylko opowies¢ o tancu, ktory wypet-
nia cate zycie tytutowego bohatera. To takze historia o tym, jak sie zdobywa zamie-
rzone cele, udowodnienie, ze marzenia sie spetniaja, jesli tylko mocno sie tego chce
(https://www.filmweb.pl/video/zwiastun/nr+1-13037).

Czes¢ Il - Planowanie marzen.

W drugiej czeSci warsztatoéw zapros$ uczestniczki do zaplanowania wiasnych marzen.
Poniewaz udowodniono, ze marzenia, ktore zostaty opisane i zaplanowane sg czesciej
realizowane niz te, ktore sa tylko w sferze naszych mysli zapros$ uczestniczki do wyko-
nania ponizszych ¢wiczen.

CWICZENIE: Zaplanuj marzenie.

Rozdaj uczestniczkom koperte i kartke. Popro$ aby na kopercie w miejsce odbiorcy
wpisaty swoje imie i nazwisko oraz zdanie: Marzenie to cel z datg osiggniecia. Nastep-
nie popros uczestniczki aby na kartce napisaty:

Wielkimi literami swoje marzenie.

Odpowiedz na pytanie: Co musze zrobi¢, aby je zrealizowac?; Jakie kolejne kroki mu-
sze podjg¢? Czego konkretnie bede potrzebowata? Kogo moge poprosi¢ o pomoc?
Nastepnie niech uczestniczki wtozg kartki z marzeniami do koperty, zaklejg je i napisza
do kiedy wyznaczajg sobie termin na realizacje marzenia. Date zapisujg na kopercie.
Bedzie to data na otwarcie koperty i weryfikacje czy marzenie zostato zrealizowane.
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CWICZENIE: Podarunek.

Przygotuj karteczki z imionami uczestniczek, nastepnie dokonaj losowania imion mie-
dzy uczestniczkami. W dalszej kolejnosci popros$ uczestniczki aby przygotowaty dla
wylosowanej osoby podarunek, rysunek ktéry bedzie przedstawiat prezent, ktéry po-
moze uczestniczce w realizacji marzenia. Moze to by¢ cecha charakteru, przedmiot,
wydarzenie, osoba itp., wszystko zalezy od wyobrazni uczestniczek i ich znajomosci
potrzeb (np. uczestniczki mogg podarowac sobie nawzajem przy pomocy rysunko-
wych podarunkéw odwage do realizacji marzenia, czas wolny, pomocnikdéw, pewnos¢
siebie ale tez prace, talent itp.).
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SCENARIUSZ NR 7

Dlaczego powinnam podjac zatrudnienie?
Poszukiwanie korzysci

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.
Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, burza mézgow, dyskusja.

Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec:

* motywowanie do podjecia aktywnosci zawodowej;

+ podnoszenieswiadomosciuczestniczekwzakresiekorzyscizaktywnoscizawodowej;

* budowanie poczucia wtasnej wartosci.

Pomoce dydaktyczne: kartki, dtugopisy, flipchart, mazaki, biogramy znanych Polek,
formularz ,Korzysci/ straty”.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Warsztaty majg na celu motywowanie uczestniczek do podjecia zatrudnienia. Podczas
zajeC uczestniczki beda analizowaty korzysci z aktywnosci zawodowej na przyktadzie
znanych oséb a nastepnie bedg przygladaty sie potencjalnym korzysciom i stratom
podjecia przez nie same zatrudnienia. Cwiczenia ukierunkowane sg na podnoszenie
Swiadomosci w zakresie wartosci pracy i jej wptywu na ksztattowanie postaw zycio-
wych.

CWICZENIE: Znane Polki.

Przedstaw uczestniczkom ponizszg liste znanych Polek. Zapytaj czy je znaja. Jesli tak,
niech opowiedzg co o nich wiedzga. Jesli nie, przybliz im krétko postaci. Nastepnie za-
pytaj uczestniczki: Jak sgdzg, czy praca byta wazna dla tych kobiet? Jak bardzo? Jakie
przyniosta im korzysci? Co jest dla nich inspirujgce w biogramach tych kobiet?

BONA SFORZA 1494-1557
Ur. w Vigevano, zm. w Bari. Krélowa Polski. Ambitna, wyksztatcona, przedsiebiorcza
zona Zygmunta Starego.

IZABELA CZARTORYSKA 1746-1835
Ur. w Warszawie, zm. w Wysocku. Dama, patriotka, mecenaska sztuki. Jej kolekcja sta-
nowi dzi$ czes¢ zbioréw Muzeum Czartoryskich w Krakowie.

MARIA KONOPNICKA 1842-1910
Ur. w Suwatkach, zm. we Lwowie. Poetka, nowelistka, publicystka, ttumaczka i autorka
ksigzek dla dzieci. Feministka i kobieta wyzwolona.

CECYLIA PLATER-ZYBERKOWNA 1853-1920
Ur. w Passie, zm. w Warszawie. Dziataczka spoteczna, zatozycielka szkét i towarzystw
spotecznych, prezeska Katolickiego Zwigzku Kobiet Polskich.

URSZULA LEDOCHOWSKA 1865-1939

Ur. w Loosdorfie, zm. w Rzymie. Swieta katolicka, zatozycielka Zgromadzenia Sidstr
Urszulanek Serca Jezusa Konajgcego, zwanych urszulankami szarymi.
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MARIA SKLODOWSKA-CURIE 1867-1934
Ur. w Warszawie, zm. w Passy. Fizyk i chemik, dwukrotna laureatka Nagrody Nobla.
W roku 1908 zostata pierwszg profesorkg na paryskiej Sorbonie.

ROZA LUKSEMBURG 1871-1919
Ur. w Zamosciu, zm. w Berlinie. Dziataczka miedzynarodowego ruchu robotniczego.
Druga Polka z doktoratem.

MARIA DABROWSKA 1889-1965
Ur. w Russowie, zm. w Warszawie. Pisarka, eseistka, dramatopisarka, ttumaczka.

IRENA KRZYWICKA 1889-1994

Ur. w Jenisiejsku, zm. w Bures-sur-Yvette. Pisarka, eseistka i ttumaczka. Feministka
i skandalistka. Bliskie jej byty tematy emancypacji kobiet, Swiadomego macierzynstwa,
antykoncepcji i edukacji seksualne;.

IRENA SENDLEROWA 1910-2008

Ur. w Otwocku, zm. w Warszawie. W czasie okupacji hitlerowskiej uratowata od za-
gtady okoto 2500 dzieci zydowskich, ktére ukrywata w sierocincach, klasztorach i pol-
skich rodzinach.

ANNA WALENTYNOWICZ 1929-2010

Ur. w Rédwnem, zgineta w katastrofie samolotu w Smolensku. Dziataczka Wolnych
Zwigzkéw Zawodowych. Internowana po rozbiciu strajku w Stoczni Gdanskiej, w 1983
roku trafita do wiezienia za ,kontynuowanie dziatalnosci zwigzkowej po 13 grudnia
1981 roku”.

HENRYKA KRZYWONOS

Ur. 1953 r. w Olsztynie. Legenda Solidarnosci, sygnatariuszka Porozumien Sierpnio-
wych. Stowa: ,Ten tramwaj dalej nie pojedzie” rozpoczety strajk komunikacji w Gdan-
sku w sierpniu 1980 r.

(Zrédto: https://www.newsweek.pl/wiedza/historia/ranking-12-kobiet-ktore-zapisaly-sie-w-historii-

polski/1mgbb86)
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W drugim etapie ¢wiczenia popros$ aby uczestniczki stworzyty swojg liste 10 wybitnych
postaci. Nastepnie wspdlnie zastandwcie sie, ktére z tych oséb byty aktywne zawodo-
wo. Jak ich praca wptyneta na ich zycie? Jakie przyniosta im korzysci?

Moja lista wybitnych postaci:

S0V e NoU A~ WN =

Po wykonaniu dwéch etapow ¢wiczenia stwdrzcie mape mysli. Wpiszcie w nig wszyst-
kie korzysci z pracy zawodowej, ktore sie pojawity podczas Waszych dyskusji przy wy-
konywaniu ¢wiczenia. Na srodku flipcharta napisz: Korzysci z aktywnosci zawodowe;j.
Narysuj przynajmniej cztery, grube gatezie, rozchodzace sie od gtdbwnego tematu,
wzdtuz ktérych wpisz gtdwne korzysci wynikajgce z zatrudnienia. Nastepnie rysuj ko-
lejne gatezie odchodzgce od gtdwnych gatezi wskazujgce na kolejne korzysci. Liczba
gatezi gtbwnych i pobocznych moze by¢ dowolna w zaleznosci od okreslanych korzysci.
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CWICZENIE: Korzysci / straty.

Popros uczestniczki aby zastanowity sie jakie straty i korzysci przynosi im obecny stan,
a jakie jego ewentualne zmiany. Po wypetnieniu tabeli omoéwcie z uczestniczkami ich

wnioski i spostrzezenia.

Jakie masz korzys$ci z dotychczasowego | Jakie bedziesz miata korzysci z podjecia

trybu zycia? aktywnosci zawodowej?
Jakie ponosisz straty w zwiazku z Jakie poniesiesz straty w zwigzku z
dotychczasowym trybem zycia? podjeciem aktywnosci zawodowej?
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SCENARIUSZ NR 8

Przygotowanie dokumentéw aplikacyjnych
(CV, list motywacyjny)

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.

Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, doradztwo zawodowe.

Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec:

+ podnoszenie kompetencjiw zakresie przygotowywania dokumentow aplikacyjnych;
podnoszenie umiejetnosci komunikacyjnych w procesie rekrutacyjnym;
wyposazenie uczestniczek we wzory drukéw niezbednych w procesie rekrutacyjnym
do pracy.

Pomoce dydaktyczne: opisy zwierzecia do ¢wiczenia, kartki, kredki, biogram tukasza

Jakébiaka, zdjecia cv i listu motywacyjnego (wydruk lub w internecie), wzory drukéw
dokumentéw aplikacyjnych.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Czesc | zaje€ poswiecona bedzie kwestii komunikacji w procesie
rekrutacyjnym.

Celem zajec bedzie uswiadomienie uczestniczkom mechanizmmdw komunikacyjnych,
zasad obiegu informacji oraz znaczenia wtasciwego formutowania komunikatéw

i przygotowywania dokumentéw aplikacyjnych. Ponadto bedzie mowa o prawdzie,
autentycznosci i motywacji na etapie procesu rekrutacyjnego. Zaprezentowana be-
dzie inspirujgca historia tukasza Jakdbiaka, ktéra ma zmotywowac uczestniczki do
aplikowania w sposob konsekwentny i odwazny o prace.

CWICZENIE: Do odwaznych $wiat nalezy - CV gigant.

Przedstaw uczestniczkom historie tukasza Jakobiaka i jego gigantycznego CV. tukasz
Jacek Jakdbiak (ur. 24 czerwca 1983 w Kozienicach) - polska osobowos¢ internetowa,
tworca i prowadzgcy programow internetowych - ,20m2”, ,Jak mieszkajg gwiazdy?”
i ,Przyjaciele kawalerki”, a takze méwca motywacyjny i inspiracyjny. tukasz Jakébiak
powiesitw 2010 roku list motywacyjny i CV w formie gigantycznych banerdw (o wymia-
rach 3 x 6 m) przy ulicy Osmanskiej 11. Aplikacje zawisty tuz przed siedzibg EMI Music
Poland. To w tej firmie tukasz chciat pracowad. Liczyt, ze moze jeszcze inni pracodaw-
cy dostrzegg jego CV. Nie spodziewat sig, ze telefony z ofertami bedg sie wrecz urywac
i ze propozycje bedg az tak ré6znorodne. Dostat kilkadziesigt propozycji pracy od ze-
spotow muzycznych, agencji koncertowych, doradcéw finansowych, agencji PR, a na-
wet od dystrybutora diamentéw. Najbardziej zaskakujgcg oferte otrzymat od ugrupo-
wania politycznego. Zostat tez zauwazony przez autoréw programow telewizyjnych.
Nie spodziewat sie az takiego zainteresowania. Liczyt na kilka telefonéw, a otrzymat
setki! Dzi$ jest osobowoscig medialng i rozchwytywanym moéwcg motywacyjnym.
Porozmawiajcie z uczestnikami o tym wydarzeniu. Co szczegdlnego cechuje tukasza
Jakobiaka? Jakie cechy zadecydowaty o jego sukcesie? Czy warto sie inspirowac tg hi-
storig? Dlaczego? Co dla siebie biorg uczestniczki z zaprezentowanego przyktadu.
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CWICZENIE: Zwierze.

Popro$ uczestniczki aby narysowaty zwierze wedtug podanego nizej opisu. Po wy-
konaniu rysunkdéw roztdzcie je i przyjrzyjcie sie im. Mimo, ze wszystkie osoby beda
rysowaty wedtug jednego opisu rysunki bedg bardzo rézne. Zapytaj uczestniczki jak
mysla, dlaczego tak jest? Na tym tle przeprowadzcie dyskusje na temat komunikacji
i formutowania komunikatow w odniesieniu do procesu rekrutacyjnego. Jak wazna
jest precyzyjna komunikacja? Dlaczego trzeba stosowac rézne formy komunikacji? Na
czym polega sprzezenie zwrotne? Jak nasze przekonania i stereotypy wptywajg na od-
biér i formutowane komunikaty, itp.

Narysuj zwierze wedtug podanego ponizej opisu:

Zwierze ma silnie zbudowane ciato z wygietym kregostupem, tapy krétkie i masywne,
zakonczone silnymi, tepymi pazurami. Uszy dtugie, ogon gruby przy ciele, zwezaja-
cy sie stopniowo. Wydtuzona gtowa jest umieszczona na krétkim, grubym karku, na
koncu pyska znajdujg sie nozdrza. W otworze gebowym znajduje sie wydtuzony jezyk,
ktérym zwierze moze daleko siegac. Dorosty osobnik mierzy okoto 2 m dtugosci, jest
pokryty rzadkim wtosiem odstaniajgcym skére w kolorze zéttym lub piaskowym.
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Czesc Il zajecé bedzie poswiecona tworzeniu dokumentéw aplikacyjnych.

Na poczatku zajec nalezy wyttumaczy¢ czym sg dokumenty aplikacyjne, jakie sg zasa-
dy ich tworzenia, cel oraz omoéwic zatgczone wzory. Nalezy podkresli¢, ze dokumenty
aplikacyjne powinny eksponowac zalety danej osoby, by¢ ciekawe, krotkie (do 30 se-
kund czytania, 1 strona A4), przejrzyste, logiczne i precyzyjne. Nalezy w nich prezen-
towac jedynie prawdziwe informacje, ktére powinny by¢ dostosowane do konkretne;
oferty pracy.

Na podstawie wzordéw uczestniczki niech przygotujg swoje dokumenty aplikacyjne
na wymarzone stanowisko. Nastepnie sprawdzcie stworzone dokumenty, oméwcie
ewentualne btedy.

Curriculum vitae

Jest to podstawowy dokument aplikacyjny, nazywany tez zyciorysem zawodowym.
Ma on charakterystyczng strukture, ktéra wyrdznia sie uktadem tekstu w dwoch ko-
lumnach i zawiera nastepujgce elementy: nagtéwek, dane osobowe, wyksztatcenie,
doswiadczenie, dodatkowe kwalifikacje, umiejetnosci i zainteresowania. Na koricu CV
powinna znalez¢ sie formuta o zgodzie na przetwarzanie danych. Informacje zawarte
w kazdym z tych elementow powinny by¢ podane w uporzgdkowany sposéb.

Nagtowek

Dokument powinien by¢ opatrzony nagtéwkiem CV lub Curriculum vitae, umieszczo-
nym na Srodku w gérnej czesci. Nie nalezy umieszczac jednego i drugiego nagtow-
ka jednoczesnie.

Dane osobowe

To niezwykle wazna czes$¢ CV, gdyz osoba rekrutujgca powinna tutaj znalez¢ najwaz-
niejsze dane personalne i kontaktowe osoby starajacej sie o prace. W tym elemencie
nalezy umiescic¢ kolejno od gory:

+ imie i nazwisko, przy czym warto je wyttuscic, by byty lepiej widoczne,

+ date i miejsce urodzenia,

* miejsce zamieszkania,

* numer telefonu i adres e-mail.
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W poczatkowym etapie rekrutacji nie jest istotne miejsce zameldowania, dlatego nie
musimy go podawac. Natomiast bardzo wazne jest, by dane kontaktowe byty aktualne
i precyzyjne. Dlatego powinnismy podac nasz numer telefonu lub numer, pod ktérym
osoba rekrutujgca bedzie mogta zostawic¢ dla nas wiadomos¢. Z kolei adres e-mail
powinien nawigzywac do naszego imienia i nazwiska, by brzmie¢ wiarygodnie i po-
waznie. W tej czeSci CV mozna rowniez umiesci¢ adres wiasnej strony internetowe;.

Zdjecie

Nie jest to konieczny element CV, lecz jezeli z ogtoszenia z ofertg pracy wynika, ze zdje-
cie jest wymagane, nalezy je dodad. Zdjecie portretowe, na ktérym bedziemy wygla-
dac korzystnie, bedzie atutem aplikacji, gdyz szybciej zapadniemy w pamie¢ rekrutuja-
cemu. Nie powinno sie umieszczac zdjec zrobionych okazyjnie (np. zdje¢ z wakacji czy
jakiegos spotkania towarzyskiego), poniewaz nie bedzie to o nas dobrze Swiadczy¢. Na
zdjeciu powinnismy wyglgdac¢ skromnie, lecz elegancko. Zdjecie umieszczamy obok
danych osobowych.

Wyksztatcenie

Te czes¢ powinnismy skonstruowac w taki sposéb, by po lewej stronie znalazty sie
daty, a po prawej nazwy instytucji, w ktérych zdobywalismy wyksztatcenie (przy stu-
diach - takze nazwa kierunku i specjalizacji). Moga sie tu réwniez znalez¢ ewentualnie
informacje o pracy dyplomowej. Podawanie danych zaczynamy od najbardziej aktual-
nych, uwzgledniajgc informacje do okresu szkoty ponadgimnazjalne;j.

Doswiadczenie

W tym elemencie rowniez nalezy w jednej kolumnie podac przedziaty czasowe, w kto-
rych zdobyto sie okreslone doswiadczenie, a w drugiej kolumnie - nazwe firmy czy
instytucji, w ktérej to doswiadczenie sie zdobywato. Osoby z duzym i zr6znicowanym
doswiadczeniem powinny zamiescic tylko te informacje, ktére bedg ich zdaniem waz-
ne dla potencjalnego pracodawcy. Mozna tu réwniez uwzgledni¢ zakres obowigzkéw
petnionych na poszczegdlnych stanowiskach.
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Dodatkowe kwalifikacje i umiejetnosci

Ta czes$¢ obejmuje tzw. umiejetnosci twarde, np. stopier umiejetnosci obstugi maszyn
biurowych czy znajomos¢ jezykoéw obcych w mowie i piSmie, a takze tzw. umiejetnosci
miekkie, np. umiejetnos¢ pracy samodzielnej. Jezeli w ofercie pracy wyrézniono oczeki-
wane umiejetnosci, to powinnisSmy zwrdcic¢ szczegdlng uwage na to, czy je posiadamy.

Zainteresowania

Nie jest to element wymagany, lecz warto go uwzglednié, szczegdlnie gdy mamy nie-
typowe zainteresowania, ktére nas wyrdznig wsréd kandydatow. Zainteresowania
powinnisSmy opisac jak najbardziej precyzyjnie. Nie muszg mie¢ one zwigzku z poszu-
kiwang praca. Niekiedy podczas kolejnych etapow rekrutacji, m.in. podczas rozmowy
kwalifikacyjnej, ta czes¢ CV jest przedmiotem dtuzszej rozmowy, a pozostate sg mniej
istotne, gdyz temat ten pozwala nas poznac od strony nie tylko zawodowe;j.

List motywacyjny

Jest dokumentem, ktéry konstruujemy po to, by uzupetni¢ informacje zawarte w CV.
Nie mozemy w nim jednak powtarzac tresci z CV. Piszac list motywacyjny, powinnismy
skoncentrowac sie na oczekiwaniach, ktére pracodawca podat w ogtoszeniu, oraz na
szerszym zapoznaniu sie z firma czy instytucjg, do ktorej aplikujemy.

List motywacyjny, podobnie jak CV, odznacza sie okreslong konstrukcjg i zawartoscia.
Powinien zawierac:

+ dane nadawcy, czyli imie i nazwisko, adres korespondencyjny, telefon i adres
e-mail: powinny sie one znalez¢ w lewym gérnym rogu;

* miejsce i date napisania listu, ktére powinny sie znalez¢ w prawym gérnym rogu;

* nazwe iadres firmy, do ktérej sktadamy dokumenty aplikacyjne, nazwe stanowiska
i —jeslizostato to podane -imie i nazwisko osoby rekrutujgcej lub dziatu zajmujgcego
sie w danej firmie rekrutacjg - te informacje powinny znalez¢ sie nieco ponizej
miejsca i daty napisania listu;

* nagtébwek w postaci zwrotu grzecznosciowego, np. Szanowna Pani/Szanowny
Panie: powinien on pojawic sie ponizej adresata, ale z lewej strony kartki;

+ pierwszy akapit, w ktéorym powinnismy napisa¢, skad wiemy, ze firma poszukuje
pracownika, oraz na jakie ogtoszenie odpowiadamy, o jakie stanowisko sie staramy;
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« drugi akapit i akapity nastepne, w ktérych podajemy wyjasnienie, dlaczego
aplikujemy na dane stanowisko, podkre$lamy naszg motywacje do pracy
i opisujemy cechy charakteru;

+ ostatni akapit, w ktérym podajemy, na ile jesteSmy dyspozycyjni, wyrazamy chec
osobistego spotkania z pracodawcg;

« zwrot grzecznosciowy i wikasnoreczny podpis, ktére umieszczamy na samym koncu,
z prawej strony kartki.

CV Europass i Europejski Paszport Umiejetnosci

CV Europass jest to dokument, ktory pozwala na przedstawienie swoich umiejetnosci
i kwalifikacji w sposdb ujednolicony dla obywateli i pracodawcéw krajéw Unii
Europejskiej. Wypetnia sie go w internecie za pomocg aktywnego arkusza, wedtug za-
taczonej instrukcji. CV Europass jest dos¢ popularne i szczeg6lnie przydatne, gdy po-
szukujemy pracy w krajach Unii Europejskiej lub w Polsce staramy sie o uczestnictwo
w projektach finansowanych z funduszy europejskich.

Przesytanie aplikacji

Zanim zdecydujemy sie na przestanie aplikacji drogg mailowg bgdz w sposob tradycyj-
ny, powinnismy sprawdzi¢ dokumenty pod wzgledem poprawnosci stylistycznej, orto-
graficznej i interpunkcyjnej. Jezeli wysyta sie aplikacje przez internet, nalezy w temacie
e-maila wpisa¢, na jakie stanowisko i gdzie aplikujemy, a takze numer referencyjny
oferty (o ile byt podany w ogtoszeniu). W tresci maila nalezy napisa¢ przynajmniej
jedno zdanie, by nie okazato sie, ze przesytamy jedynie zatgczniki. Nalezy pamietac
0 rozsgdnym podpisywaniu plikéw, w ktérych znajdujg sie dokumenty aplikacyjne,
gdyz beda one widoczne dla osoby, do ktorej wysytamy aplikacje.

(Zrédto: http://www.podrecznik.edugate.pl/4-rynek-pracy/4-7-moja-wizytowka-dokumenty-aplikacyjne)

57



CURRICULUM VITAE - wzér

Dane osobowe

* Imie i nazwisko: Alicja Kowalska

+ Data i miejsce urodzenia: 25.05.1993, Warszawa

* Adres zamieszkania:  ul. Nowohucka 15/2, 30-658 Krakéw
+ Telefon: 503695 236

* E-mail: kowalska.a@poczta.pl

Wyksztatcenie
* 2012 - obecnie Uniwersytet Pedagogiczny w Krakowie
studia niestacjonarne pierwszego stopnia na kierunku geografia
specjalizacja: przedsiebiorczos$¢ i gospodarka przestrzenna
+ 2008 -2012 Zespot Szkét Ekonomicznych nr 3
im. Eugeniusza Kwiatkowskiego w Krakowie
Technikum Handlowe, tytut: technik handlowiec

Doswiadczenie zawodowe

+ 08.2012 - obecnie Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0.0., oddziat
w Krakowie przedstawiciel handlowy (umowa na zastepstwo)

+ 2008 -2012 Sklep ,Drops” w Krakowie
praktyka zawodowa

Umiejetnosci

+ Jezyki obce: jezyk niemiecki i jezyk angielski - znajomos¢ bardzo dobra
w mowie i piSmie

+  Prawo jazdy: kategoria B

+ Obstuga komputera:  system Windows, pakiet MS Office - bardzo dobra
znajomos¢

* Inne: umiejetnos¢ obstugi kasy fiskalnej

Zainteresowania
+ Ptywanie - trenuje od 7 lat, gotowanie - kuchnia niemiecka i wtoska, moda -
prowadze blog modowy od 2 lat.
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Alicja Kowalska Krakow, 06.05.2013 r.
LIST MOTYWACYJNY - wzér

ul. Litewska 53/60
30-658 Krakow
ICN Polfa Rzeszéw S.A.
Human Resources Department
Aleja Szucha 13/15
00-580 Warszawa

Szanowni Panstwo,

w nawigzaniu do ogtoszenia zamieszczonego w ,Gazecie Wyborczej” w dniu
20.04.2013 r. oraz informacji uzyskanych o Panstwa firmie, chciatabym zgtosic¢ swoja
kandydature na stanowisko reprezentanta firmy na terenie wojewddztwa matopol-
skiego.

Sadze, ze zdobyte przeze mnie wyksztatcenie i umiejetnosci mogg by¢ wykorzy-
stane w pracy dla Panstwa firmy. Moje wyksztatcenie w zakresie sprzedazy i dystrybu-
cji towaréw w terenie, zdobyte w ciggu kilku lat nauki w zawodzie handlowca, i tatwos¢
nawigzywania kontaktéw z ludzmi sprawdzity sie w trakcie mojej dotychczasowej na-
uki i praktyki.

Moimi atutami s3a: zdolnos¢ szybkiego uczenia sie, umiejetnos¢ kreatywnego
myslenia, samodzielnej organizacji pracy oraz obstuga komputera na wysokim po-
ziomie. Ponadto cechuje mnie skuteczno$¢ w osigganiu wyznaczonych celéw, brak
problemdw z adaptacjg w nowym Srodowisku oraz petne zaangazowanie w podejmo-
wang prace. Jestem dyspozycyjna, odpowiedzialna, pracowita i wytrwata, lubie prace
w grupie, posiadam umiejetnosci negocjacyjne oraz zdolnosci interpersonalne.

Zdobyte do tej pory kwalifikacje pozwalajg mi twierdzi¢, ze sprawdzitabym sie
jako pracownik w Panstwa przedsiebiorstwie. Mysle, ze Polfa Rzeszéw, ktéra jak wiem
jest przedsiebiorstwem preznym i stale rozwijajgcym sie, o wysokim standardzie i sta-
bilnej pozycji na rynku polskim i Swiatowym, zatrudniajgc mnie, zyskataby pracownika
gotowego na nowe wyzwania.

Mam nadzieje, ze zainteresowatam Panstwa swojg osobg, i ze bede miata oka-
zje blizej przedstawi¢ swojg kandydature podczas rozmowy kwalifikacyjne;j.

Z powazaniem
Alicja Kowalska

(Zrédto: http://www.podrecznik.edugate.pl/4-rynek-pracy/4-7-moja-wizytowka-dokumenty-aplikacyjne)
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SCENARIUSZ NR 9

Techniki i metody szukania pracy

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doSwiadczajgce przemocy, grupa max.
15 oséb.

Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: doradztwo zawodowe.

Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec:

+ podniesienie umiejetnosci w zakresie poruszania sie po rynku pracy;
* poznanie metod skutecznego poszukiwania pracy;

+ umiejetnos¢ formutowania ogtoszen oraz ich rozumienia.

Pomoce dydaktyczne: komputer, rzutnik, flipchart, mazaki, kartki, dtugopisy, kartki
ze zwrotami z ogtoszen.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

CWICZENIE: Dekalog skutecznego poszukiwania pracy.

Sprébuijcie z uczestniczkami stworzy¢ Dekalog skutecznego poszukiwania pracy. W ra-
zie potrzeby positkujcie sie wytycznymi ponizej.

1. Musisz wiedzie€ jakiej pracy szukasz. Zanim przystgpisz do szukania, zastandéw
sie co Cie interesuje. Jaki rodzaj pracy preferujesz? Wolisz prace stacjonarng czy
w ruchu? Czy jeste$ gotowa dojezdzac? lle godzin mozesz przebywac poza do-
mem biorgc pod uwage Twojg sytuacje rodzinng? Lubisz pracowa¢ sama czy wo-
lisz prace zespotowg?

2. Obiektywnie ocen swoje kompetencje i umiejetnosci. Badz ze sobg szczera.
Nie zawyzaj i nie zanizaj swoich umiejetnosci. Zweryfikuj swoje doswiadczenie,
kompetencje i talenty.

3. Dowiedz sie w jakich branzach jest obecnie zapotrzebowanie na pracowni-
kéw.

4. Zarejestruj sie w urzedzie pracy jako bezrobotny lub osoba poszukujaca
pracy.

Mozesz to zrobic na stronie praca.gov.pl. Znajdziesz tam réwniez m.in. Centralng
Baze Ofert Pracy.

5. Bierz udziat w targach pracy, dniach otwartych itp. Jesli masz duzo wolnego
czasu, sprawdz, czy w Twojej okolicy nie odbywaijg sie réznego rodzaju wydarze-
nia branzowe.

6. Zacznij od sprawdzenia zapotrzebowania w interesujacych Cie branzach
a jesli nie masz sprecyzowanych oczekiwa¢ dowiedz gdzie najszybciej mo-
zesz znalezé zatrudnienie. Dokonaj rozeznania jakie zawody sg najbardziej
przysztosciowe. Moze warto zainwestowac czas w uzupetnienie wyksztatcenia
w tej branzy.

7. Zacznij od sieci kontaktéw zawodowych i osobistych. Popytaj znajomych -
moze wiedzg o pracodawcach, ktéry z potrzebujg pracownikéw? Uruchom lub
odswiez swoje profile na LinkedIn i Facebooku. Zajrzyj na profile swoich wyma-
rzonych firm na Facebooku i sprawdz, ktérzy znajomymi je ,,polubili”. By¢ moze
czes¢ z nich jest rowniez ich pracownikami - warto sie do nich odezwac. Jesli je-
ste$ bezrobotny, opublikuj na Facebooku i LinkedIn informacje, ze poszukujesz
pracy.
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8. Przegladaj oferty pracy z wielu zrédet. Nie ograniczaj sie do jednego zrédta
ofert. Przegladaj internetowe portale, gazety, fora internetowe, oferty pracy
w Centralnej Bazie Ofert Pracy i w Urzedzie Pracy.

9. Przygotuj profesjonalne dokumenty aplikacyjne: CV i list motywacyjny.

10. Przygotuj sie do rozmowy kwalifikacyjnej. Przyktady najczestszych pytan kwa-
lifikacyjnych i najlepsze odpowiedzi mozesz znalez¢ w internecie. Postaraj sie do-
wiedzie¢ jak najwiecej o firmie, do ktérej aplikujesz.

CWICZENIE: Analiza portali i internetowych wyszukiwarek ofert pracy.
Przejrzyjcie z uczestniczkami kilka portali z wyszukiwarkami ofert pracy. Pokaz uczest-
niczkom jak sie po nich porusza¢, na co zwracac¢ uwage. Przyktadowe strony interne-

towe ponizej:

Pracuj.pl - najwieksza w Polsce wyszukiwarka ofert pracy. Znajdziesz tam roéwniez
Centrum Kariery z poradami dla oséb szukajgcych pracy.

Praca.pl zawiera zarébwno wyszukiwarke ofert pracy, jak i sekcje poradnikowag m.in na
temat rynku pracy czy utraty zatrudnienia.

lobs.pl to najstarszy polski serwis z ogtoszeniami o prace i bogate zrédto wiedzy.
InfoPraca.pl - InfoPraca.pl posiada aktualnie niemal 25 000 ofert pracy. Aplikacje
kandydatéw nie pozostajg bez odpowiedzi - na kazdym etapie rekrutacji wiadomo,

jakie decyzje podejmuje pracodawca.

Monster Polska. W USA to 3 najwieksza wyszukiwarka pracy. W Polsce nie jest az tak
popularna, ale warto poréwnac jg z innymi.

MEDIACV - warto zajrze¢, bo jak piszg sami o sobie: “Chcemy, by codziennie ktos dzieki
nam znalazt prace!”.

GazetaPraca.pl - to jeden z popularniejszych serwiséw, na ktérym Polacy szukaja

pracy. Oprécz ofert znajdziesz tutaj wiele informacji o rynku pracy, zaktadki «Praca dla
studenta» i «<Manager», a takze kompendium wiedzy o pracy za granica.
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Gumtree - wiekszos$¢ ofert to praca w gastronomii, recepcji, call center. Sprawdzenie
ofert na Gumtree polecamy tez kandydatom szukajgcym pracy w branzy kreatywne,;.

Shookai to spotecznosciowy system poszukiwania pracownikéw z wielopoziomowym
mechanizmem nagréd. W Shookai polecane sg oferty pracy, a nie osoby.

PracaTobie.pl - na tym portalu znajdziesz aktualne oferty pracy, artykuty o rozwoju
zawodowym i osobistym oraz porady dotyczgce biznesu.

OLX - to popularny serwis ogtoszen. Jesli szukasz pracy w budownictwie, gastronomii,
sprzedazy lub obstudze klienta, sprawdz koniecznie te strone.

Praca owi.pl - znajdziesz tu ponad 11 tysiecy ofert pracy za granicg. W serwisie znaj-
duja sie tez ogtoszenia o prace w administracji, obstudze klienta, sprzedazy, a takze
branzy farmaceutyczne,;.

Praca Trovit - bardzo tatwo wyszukasz interesujgcg Cie oferte pracy. Nie musisz czytac
dtugiej listy ogtoszen. Wystarczy, ze wpiszesz w wyszukiwarke stanowisko i miasto,
zeby zobaczy¢ najlepiej dopasowane dla Ciebie wyniki.

lobrapido - agregator ofert pracy, ktéry zmienit swoj wyglad. Ogtoszenia mozesz
przejrze¢ wg stanowiska lub wg kategorii. Mozesz tez skorzystac¢ z wyszukiwarki i szu-
kac jednoczesnie wg obydwu kryteridw.

careet|ET.pl - wyszukiwarka dla oséb szukajgcych pracy w Polsce. Jedno klikniecie wy-
starcza, aby uzyskac dostep do wielu ogtoszen pochodzgcych z réznych Zrédet.

|OBkralle - niezalezna wyszukiwarka pracy. Specjalnie opracowany mechanizm
automatycznie przeszuka strony internetowe, aby znalez¢ optymalny wynik dla
Twojego zapytania. Jednym kliknieciem przeszukasz wiele stron internetowych i portali
z ofertami pracy.

(Zrédto: https://interviewme.pl/blog/jak-szukac-pracy-strony)
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CWICZENIE: Skomplikowany jezyk ogtoszen.

Cwiczenie ma na celu sprawdzenie czy uczestniczki rozumiejg jezyk ogtoszen. Podziel
uczestniczki na dwu lub trzyosobowe grupy. Popro$ aby wyjasnity ponizsze zwroty
uzywane w ogtoszeniach o prace. Nastepnie popros o zaprezentowanie na forum gru-
py. W razie koniecznosci koryguj i podawaj wtasciwe znaczenie opisywanego zwrotu.

+ Dobra prezencja

*  Dyspozycyjnosc

+  Odpowiedzialnos¢

+  Kreatywnos¢

* Innowacyjnos¢

+ Samodzielnos$¢

+ Decyzyjnos¢

*  Umiejetnos¢ pracy w zespole

+ Ptaca uzalezniona od wynikow

+ Biegta znajomosc jezyka...............

© o JezyK i - mile widziany

+  Pracaw mtodym, dynamicznym zespole

*  Mozliwos¢ rozwoju

+  Wymagane doswiadczenie w pracy na podobnym stanowisku
+ Biegta znajomos¢ Srodowiska Windows

+ Posiadane uprawnienia do wykonywania zawodu
+  Kompetencje

+ Kwalifikacje

*  Umiejetnosci

W drugiej czesci ¢wiczenia rozdaj uczestniczkom tresci kilku ogtoszen o prace. Po-

pros aby znalazty niezrozumiate dla nich zwroty. Sprébujcie wspdlnie ustali¢ ich wia-
sciwe znaczenie.
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CWICZENIE: Moja wizytéwka.

Popros$ aby uczestniczki przygotowaty ogtoszenie o poszukiwaniu pracy wedtug poniz-
szych wytycznych.

Tres¢ ciekawa, przykuwajgca uwage, krétka (nie wiecej niz 60 stow). Ogtoszenie musi
zawierac informacje o kwalifikacjach, doswiadczeniu i oczekiwaniach w zakresie miej-

sca Swiadczenia pracy, wymiaru czasu pracy i stosunku pracy. Podany kontakt.

Na koniec omoéwcie wszystkie wizytéwki. Co byto zaskakujgce, pozytywne? Czego za-
brakto? Co powinno by¢ sformutowane inaczej?
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SCENARIUSZ NR 10

Sztuka autoprezentacji
Jak zachowac sie w czasie rozmowy kwalifikacyjnej

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.
Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, metody z zakresu dramy.

Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec:

+ podniesienie umiejetnosci w zakresie wystapien publicznych;

* poszerzenie wiedzy z zakresu zasad autoprezentacji;

* budowanie poczucia pewnosci siebie.

Pomoce dydaktyczne: komputer, rzutnik, fragment filmu ,Jak zosta¢ krolem”, flip-
chart, mazaki, kamera.

66



OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Warsztaty bedg poswiecone sztuce autoprezentacji. Uczestniczki poznajg wska-
z6wki w zakresie zachowania podczas rozmowy kwalifikacyjnej a takze w innych sy-
tuacjach wystgpien publicznych. Kazde wystapienie, prezentowanie sie jest sytuacja
stresujgcg, szczegdblnie jesli zalezy nam na wyniku. Dla 0séb, ktére na co dzien nie maja
mozliwosci trenowania wystgpien publicznych zaprezentowanie sie przed komisjg
podczas rozmowy kwalifikacyjnej bywa ogromnym wyzwaniem. Na poczatku warsz-
tatéw zostanie zaprezentowany fragment filmu ,Jak zostac krélem”, ktéry ma by¢ nie
tylko inspiracjg dla uczestniczek ale takze dowodem na to, ze wystagpien publicznych,
mozna sie nauczy¢ poprzez wytezong prace, nawet bedgc obarczonym powazng wadg
wymowy. Nastepnie uczestniczki poznajg wazne wskazowki dotyczace sztuki wiasci-
wej autoprezentacji oraz bedg miaty okazje aby je przeéwiczy¢ przed grupa.

Fragment filmu ,Jak zosta¢ krélem” - Fascynujgca opowies¢ o cztowieku, kto-
ry uratowat krolestwo i w przetomowym momencie historii meznie poprowa-
dzit Anglikdbw w walce przeciwko najezdzcy. Po szokujgcej abdykacji Edwarda VI
ksigze Albert musi, mimo wielkich oporéw, zasig$¢ na tronie Anglii jako Jerzy VI.
Ogromng przeszkodg w wypetnianiu monarszych obowigzkéw jest dla niego pro-
blem z wystawianiem sie. Jedyng osobg, ktéra moze pomdc Jerzemu w odnale-
zieniu witasnego gtosu i stawieniu czota grozbie inwazji hitlerowskiej, okazuje sie
australijski specjalista o wielce nieortodoksyjnych metodach pracy nad wymowa
(https://www.filmweb.pl/film/Jak+zosta%C4%87+kr%C3%B3lem-2010-539270).

BURZA MOZGOW: Autoprezentacja podczas rozmowy kwalifikacyjnej.

Przeprowadz z uczestniczkami burze mdzgdéw na temat zasad skutecznej prezentacji
podczas rozmowy kwalifikacyjnej. Spisujcie wskazéwki na flipcharcie. W razie potrze-
by positkujcie sie wytycznymi ponizej.

1. Umiarkowana pewnos¢ siebie - podczas rozmowy kwalifikacyjnej powinnismy
sprawia¢ wrazenie, ze wiemy, czego chcemy, pozosta¢ spokojng i opanowang.
Musimy umie¢ argumentowac i przekonywac do wiasnych racji ale nie za wszelka
cene. Zaréwno brak pewnosci siebie jak i przesadna pewnos¢ siebie nie jest wta-
Sciwa podczas rozmowy o prace.
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. Utrzymywanie kontaktu wzrokowego - jest oznakg kultury osobistej i oznacza
skupienie uwagi na tym, co méwi druga osoba. Odwracanie wzroku moze sugero-
wac potencjalnemu pracodawcy, ze sie boimy lub nie méwimy prawdy podczas od-
powiedzi.

. Przyjazne usposobienie - uSmiech, poczucie humoru, luzna sylwetka (ale nie non-
szalancka) i naturalne gesty i pozy robig dobre wrazenie podczas rozmowy kwali-
fikacyjnej.

. Szczere, jasne i kréotkie odpowiedzi - podczas rozmowy kwalifikacyjnej odpowia-
damy zgodnie z prawdg, najlepiej jak potrafimy i na temat, przekazujgc mozliwie
najwiecej informacji. Nie odwotujemy sie do informacji zastyszanych i niespraw-
dzonych.

. Rzetelnie oceniamy wiasne mozliwosci, kompetencje i doswiadczenie.

. Wybierz odpowiedni stréj - schludny, elegancki, ale taki, w ktérym czujesz sie swo-
bodnie.

. Zadbaj o gesty, mimike i glos. Nie chowaj dtoni za plecami ani w kieszeniach, nie
licz na palcach, nie zaciskaj dtoni w piesci. Staraj sie méwic¢ spokojnie i dostosowac
ton gtosu do warunkéw (mowic tak, aby by¢ styszalnym - nie za cicho i nie za gto-
$no). Jesli trema utrudnia Ci méwienie staraj sie zwolni¢ i robi¢ pauzy.

. Przeéwicz rozmowe w domu, z bliskimi.
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CWICZENIE: Sztuka autoprezentacji.

Podziel uczestniczki w pary i przydziel role pracodawcy i pracownika. Popro$ aby
uczestniczki przecwiczyty rozmowe kwalifikacyjna. ,Pracodawca” zadaje podane poni-
zej pytania a ,pracownik” odpowiada. Popros aby uczestniczki odgrywajac role ,praco-
dawcy” staraty sie zapamietac jak najwiecej uwag i udzieli¢ konstruktywnej informacji
zwrotnej. Nastepnie uczestniczki zamieniajg sie rolami. Chetne osoby mogg zaprezen-
towac sie na forum. Warto bytoby to wystgpienie nagrac tak, aby uczestniczki mogty
zobaczyc jak sie prezentujg podczas rozmowy.

Pytania do rozmowy kwalifikacyjnej:

Co wiesz o naszej firmie?

Dlaczego powinnismy Cie zatrudni¢? / Co odréznia Cie od innych kandydatow?
Dlaczego chcesz zmienic prace?

Dlaczego chcesz pracowac w naszej firmie? / Dlaczego aplikujesz na to stanowisko?
Jak uktadata sie wspotpraca z poprzednimi przetozonymi?

Powiedz co$ o sobie.

Co Cie motywuje do pracy?

Jaka jest Twoja wymarzona praca?

Gdzie widzisz siebie za 5 lat? / Jakie masz cele zawodowe?

Jakie sg Twoje silne strony?

Co uwazasz za swoOj najwiekszy sukces? / Jakie jest Twoje najwieksze
osiggniecie zawodowe?

Z kim lubisz pracowac? Czy skutecznie pracujesz w zespole?

lle chciatby Pan zarabiac? / Jakie ma Pani oczekiwania finansowe?

Gdzie jeszcze aplikujesz? / W ilu procesach rekrutacyjnych bierzesz udziat?

Jakie sg Twoje stabe strony i najwieksze wady? Jaka byta Twoja najwieksza porazka?
Czym sie interesujesz?

Omoéwecie ¢wiczenie zwracajgc uwage na ponizsze elementy.

Jesli bytaby taka mozliwos¢ nagrajcie ¢wiczenie, obejrzyjcie wspdlnie i omowcie.

Ogolnewrazenie:swobodazachowania,panowanienadtrema,spéjnos¢komunikacji.
Komunikacja werbalna i niewerbalna: gesty, mimika, gtos, postawa ciata.

Sposéb wypowiedzi: stosowane formy grzecznosciowe, utrzymywanie kontaktu
wzrokowego, ton gtosu, itp.

Tres¢ wypowiedzi: zawartos¢ merytoryczna udzielanych odpowiedzi, trafnosg,
adekwatnos¢, wiasciwosc.
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SCENARIUSZ NR 11

Moje predyspozycje zawodowe i miejsce pracy stworzone dla mnie.

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.

Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: doradztwo zawodowe.

Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec¢:

* poznanie wtasnych predyspozycji zawodowych;

* poszerzenie wiedzy o profile zawodowe i dostosowanie pracy do talentow
i kompetencji;

motywowaniedopodejmowaniazatrudnieniawoparciuotalentyipasjeuczestniczek.

Pomoce dydaktyczne: testy predyspozycji i profili zawodowych.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Warsztaty oparte bedg o badanie predyspozycji zawodowych uczestniczek przy uzyciu
testow i ich omawianie. Celem zajec jest ukierunkowanie uczestniczek na poszukiwa-
nie pracy w oparciu o cechy osobowosciowe, preferencje i kompetencje.

TESTY:

+ Kwestionariusz preferencji zawodowych
+ Test-,Jak oceniam wtasng przedsiebiorczos¢”
+ Kwestionariusz zainteresowan zawodowych

* Arkusz sprawdzania predyspozycji zawodowych
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Kwestionariusza Preferencji Zawodowych JOB-6'

Instrukcja

Ponizej znajduje si¢ 29 stwierdzen opisujacych rdzne rodzaje codziennych zachowan. Wiele z
nich ma zwiazek z praca zawodowa. Sprobuj oceni¢ siebie samego na pigciostopniowej skali,
uwzgledniajac opisane ponizej sytuacje badz zachowania. Przeczytaj uwaznie ponizsze
stwierdzenia. Zaznacz dla kazdego z nich jedna warto$¢ na skali odpowiadajac na pytanie, w
jakim stopniu zgadzasz sie z okre§lonym stwierdzeniem. Posluguj sie pigcioma ponizszymi
kategoriami odpowiedzi:

1 pkt. —nie

2 pkt. — raczej nie

3 pkt. — trudno powiedzie¢
4 pkt. — raczej tak

S pkt. — tak

1. Mam zdolnos$ci manualne (np. lubi¢ majsterkowac)

2. Lubig na wlasny uzytek analizowac otaczajaca rzeczywisto§¢

W

. Mysle, ze moglbym wyrazi¢ siebie za pomoca jakiej$ tworczej dzialalnosci (np. malowanie,
taniec, rzezba itp.)
. W kontaktach z ludzmi jestem osoba, ktdora potrafi przeprowadzi¢ to, co zamierza

. Styng z tego, ze zawsze mam wzorowy porzadek w dokumentach

4
5
6. Wielokrotnie okazalo sie, ze jestem dobry/a w wykonywaniu precyzyjnej roboty
7. Dosy¢ czgsto zastanawiam sie nad jakimi$ abstrakcyjnymi problemami

8. Jestem cztowiekiem, ktory potrafi udziela¢ wsparcia innym ludziom

9. W sytuacji, gdy muszg si¢ kim$ zaopiekowac, jestem w stanie wykaza¢ wiele cierpliwo$ci
10. Mogg powiedzie¢, ze ludzie zwykle dosy¢ tatwo podporzadkowuja sie mojej woli

11. Latwo mi przychodzi zrozumienie, jak dziataja roznego typu mechanizmy/maszyny

12. Jestem osoba, ktora w razie potrzeby tatwo umie zaopiekowac si¢ innymi ludzmi

13. Moi koledzy/kolezanki uwazaja, ze mam zdolnoS$ci artystyczne

14. Latwo potrafig przekaza¢ innym ludziom, o co mi chodzi

! Opracowano na podstawie: S. Retowski, Test preferencji zawodowych, WSPS, Sopot 2009.



15. Moja zaleta jest duza doktadnos¢ w wykonywaniu zleconych zadan

16. Mam dryg do uzywania rdznego typu narzedzi

17. Na wiasny uzytek czgsto tworz¢ réznego typu teorie, ktore pomagaja mi zrozumiec¢
co si¢ dzieje

18. Moi koledzy/kolezanki wiedza, ze lubi¢ pomaga¢ ludziom

19. W dyskusji zwykle staram si¢ przekona¢ innych do mojego punktu widzenia

20. Naleze do 0s6b o uzdolnieniach technicznych

21. Jestem cztowiekiem, ktory posiada artystyczng wyobrazni¢

22. Pewnie bylbym dobry w uczeniu innych ludzi

23. Jestem dobry w pracach wymagajacych sprawno$ci manualnej

24. Moi koledzy/kolezanki wiedza, ze jestem osoba bardzo dobrze zorganizowana

25. Zwykle daze¢ do tego, aby dobrze zrozumie¢ otaczajace mnie zjawiska

26. Czasami sobie mysle, ze mogtbym si¢ zaja¢ dziatalno$cia artystyczna

27. Wiem, ze jestem dobry w mysleniu tworczym

28. Wiem, ze fatwo mi przychodzi kierowanie innymi ludzmi

29. Lubig wykonywac prace, w ktorych doktadnie ustalone sa moje zadania

Wyniki

1. Nalezy zsumowa¢ wszystkie punkty przypisane poszczegdlnym stwierdzeniom
kwestionariusza (wyniki surowe) wedlug nastgpujacego schematu:

e skala orientacji realistycznej stwierdzenia nr: 1, 11, 16, 20, 23; suma punktow:

e skala orientacji badawczej stwierdzenia nr: 2, 7, 17, 25; suma punktow:

e skala orientacji przedsigbiorczej stwierdzenia nr: 4, 10, 14, 19, 28; suma punktéw:

e skala orientacji spolecznej stwierdzenia nr: 8, 9, 12, 18, 22; suma punktow:

e skala orientacji artystycznej stwierdzenia nr: 3, 13, 21, 26, 27; suma punktow:

e skala orientacji konwencjonalnej stwierdzenia nr: 5, 6, 15, 24, 29: suma punktow:

2. Nastgpnie w tabelach przeliczania wynikoéw (tab. 1 i tab. 2) nalezy przyporzadkowac
uzyskanym wynikom surowym wlasciwe wartosci poszczegdlnych skal. Nalezy zwrécié
uwagg, ze dla skali orientacji artystycznej i spotecznej odnotowano rézne przeliczniki dla
mezezyzn 1 kobiet. W pozostalych orientacjach zawodowych przeliczniki sa takie same
dla mgzczyzn i kobiet.



Tabela 1. Przeliczenie wynikow dla skali orientacji (typ) artystycznej i spolecznej

Typ artystyczny Typ spoleczny

mezezyzni kobiety mezezyzni kobiety
wyniki wartos¢ wyniki wartos¢ wyniki wartos¢ wyniki warto$¢
surowe skali surowe skali surowe skali surowe skali
5 1 5-7 1 5-8 1 5-13 1
6 2 8 2 10-11 2 14 2
7-8 3 9-10 3 12-14 3 15-16 3
9-10 4 11-13 4 15-16 4 17-18 4
11-14 5 14-17 5 17-18 5 19 5
15-17 6 18-20 6 19-20 6 20-21 6
18-22 7 21-22 7 21 7 22 7
23-24 8 23 8 22 8 23 8
25 9-10 24 9 23 9 24 9

25 10 24-25 10 25 10

Tabela 2. Przeliczenie wynikow dla skali orientacji (typ) badawczej, przedsi¢biorczej,
realistycznej i konwencjonalnej

Typ badawczy Typ przedsi¢biorczy Typ realistyczny Typ konwencjonalny
wynik wartos¢ wynik wartos¢ wynik warto$¢ wynik warto$¢
surowy skali Surowy skali surowy skali surowy skali
4-8 1 5-9 1 5-7 1 5-9 1
9-10 2 10-12 2 8 2 10 2
11 3 13 3 9-10 3 11-13 3
12-13 4 14-16 4 11-12 4 14-15 4
14-15 5 17 5 13-15 5 16 5
16 6 19-20 6 16-17 6 19-20 6
17-18 7 21 7 18-19 7 21 7
19 8 22 8 20 8 22 8
20 9-10 23-25 9-10 21-23 9 23 9

24-25 10 24-25 10

3. Nalezy wpisa¢ uzyskane wartosci skali (tab. 1 i tab. 2) do tabeli 3.




Tabela 3. Wyniki (wartosci skali) dla poszczegolnych typow (orientacji)

Typ (orientacja) Wartos¢ skali z
zawodowy tab. 1 lub tab. 2

Artystyczny

Spoteczny

Badawczy

Przedsigbiorczy

Realistyczny

Konwencjonalny

4. Interpretacja wynikéow

Dominujaca orientacja zawodowa jest ta, w ktorej uzyskano najwyzszy wynik. Pojawienie sig¢
takich samych wynikéw w dwodch skalach u jednej osoby oznacza, ze dominuja u niej dwie
orientacje zawodowe. Dodatkowych informacji dostarcza liczba punktoéw uzyskanych w
poszczegdlnych skalach. Wyniki wartosci skali oznaczaja:

e | —4 punkty — wynik niski,

e 5—06 punktow — wynik przecigtny,

e 7-10 punktow — wynik wysoki.

5. Opis typow osobowosci zawodowej Hollanda

Typ realistyczny

Ta grupa ludzi zwykle preferuje manipulowanie maszynami i narzedziami, oraz pracg fizyczna.
Uzyskuje dobre wyniki w pracy precyzyjnej nad konkretnymi obiektami. Jest uzdolniona
manualnie. Takie zawody jak technik, mechanik, rolnik, inzynier moga by¢ czg¢sto preferowane
przez osoby o typie realistycznym. Osoby o osobowosci realistycznej moga mie¢ problemy w
kontaktach z innymi ludzmi, co oznacza, ze powinny raczej unika¢ zawodoéw, ktore wymagaja

czestych interakcji z ludzmi. Typowe zawody: elektryk, grawer, kierowca, mechanik, optyk,
4



pilot, tokarz, tapicer i inne zawody rzemie$lnicze. Zawody zwiazane z przetworstwem surowcow,

lesnik, ogrodnik, rolnik.

Typ konwencjonalny

Ta grupa ludzi zwykle preferuje wykonywanie takiej pracy, gdzie chodzi gléwnie o stosowanie
rutynowych zasad, dopasowanie sie do istniejacych, narzuconych standardéow. Sa to wigc osoby
dobrze zorganizowane, ktore bardzo dobrze sprawdzaja sie w doktadnym wykonywaniu jasno
okreslonych zadan. Zawody biurowe (np. ksiggowos$¢), praca polegajaca na rutynowym nadzorze
nad jakimi$§ procesami zachodzacymi w firmie moga by¢ czg¢sto preferowane przez osoby o typie
konwencjonalnym. Osoby o osobowosci konwencjonalnej moga mie¢ problemy we wszystkich
zawodach, gdzie pracownik staje w obliczu niejasno zdefiniowanych zadan, gdzie pracownik
musi sprawdzi¢ sie w nowych, szybko zmieniajacych sie warunkach. Typowe zawody:
archiwista, bileter, agent celny, agent ubezpieczeniowy, edytor, inkasent, kasjer, kosztorysant,
ksiggowy, notariusz, radca prawny, recepcjonista, rzeczoznawca, statystyk, syndyk, stenograf,

urzednik biurowy, technik BHP, wizytator.

Typ przedsi¢biorczy

W tej grupie ludzi preferowana jest zwykle dziatalno$¢ obejmujaca innych ludzi. Osoby, u
ktérych dominuje typ przedsigbiorczy zwykle osiagaja dobre wyniki w kierowaniu innymi
ludZmi. Osoby tego typu potrafia dobrze przekonywa¢ innych do wlasnych celow, sa energiczne i
pewne siebie. Takie zawody jak kierownik, menedzer, prawnik, przedstawiciel handlowy, ktore
opieraja sie na kontaktach z ludzmi, bywaja czgsto preferowane przez osoby o typie
przedsigbiorczym. Osoby o osobowosci przedsigbiorczej moga mie¢ problemy w sytuacjach, gdy
wymagana jest poglgbiona samodzielna analiza intelektualna rzeczywisto$ci. Typowe zawody:
adwokat, agent ubezpieczeniowy akwizytor, dyplomata, doradca np. podatkowy ksiggarz, makler,

menedzer, notariusz, prawnik, zaopatrzeniowiec.

Typ spoleczny
Ta grupa ludzi zwykle preferuje wykonywanie pracy na rzecz innych ludzi. Doradzanie, uczenie
innych to takie sposoby dziatania, w ktorych ten typ osob moze osiaga¢ dobre wyniki. Sa to wigc

osoby, ktére latwo beda potrafity udzieli¢ wsparcia badz pomoéc innym ludziom. Zawody
5



zwiazane ze wszelkiego typu pomoca spoleczna, nauczaniem, $wiadczeniem uslug na rzecz
innych ludzi moga by¢ czgsto preferowane przez osoby o typie spotecznym. Osoby o osobowosci
spotecznej moga mie¢ problemy we wszystkich zawodach, gdzie pracownik powinien wykaza¢
si¢ zainteresowaniami technicznymi badz wykonywa¢ manualnie jakie$ precyzyjne prace.
Typowe zawody: fizykoterapeuta, bibliotekarz, hostessa, ksiadz, kelner, lekarz, logopeda,
masazysta, nauczyciel, psycholog, pracownik socjalny, policjant, ratownik, pielggniarka,

stewardesa, trener.

Typ artystyczny

W tej grupie ludzie preferuja zwykle wszelkie dziatania o charakterze tworczym. Oczywiscie
mozliwosci tworczego dziatania w konteks$cie zawodowym jest bardzo duzo, ale zwykle ten typ
0sOb bedzie osiagal dobre wyniki w dzialaniach wymagajacych wyrazania siebie w
niekonwencjonalny sposéb. Sposoby wyrazanie siebie moga by¢ bardzo roézne, gdyz dziatalnosé
twoércza moze opiera¢ sie na materiale ludzkim (np. rezyser), stownym (np. pisarz), badz
materialnym (np. grafik). Osoby o osobowosci artystycznej moga mie¢ problemy we wszystkich
zawodach, gdzie pracownik jest zmuszony do rutynowego dzialania wedle narzuconych z gory
regut. Typowe zawody: aktor, architekt, dyrygent, dekorator wnetrz, fotograf, ilustrator,
kompozytor, malarz, muzyk, pisarz, projektant mody, plastyk, rezyser, rzezbiarz, tancerz,

wizazysta.

Typ badawczy

Ta grupa ludzi zwykle preferuje dziatania, w ktorych chodzi gléwnie o zrozumienie i wyjasnienie
réznych zjawisk z otaczajacej rzeczywistosci. Uzyskuje dobre wyniki w pracy zawodowej, gdzie
chodzi o zbadanie (eksploracje) tego, co jeszcze nie zostato wystarczajaco wyjasnione. Wszystkie
zawody zwiazane z prowadzeniem badan naukowych moga by¢ preferowane przez osoby o typie
badawczym. Osoby o osobowosci badawczej moga mie¢ natomiast problemy ze skutecznym
wplywaniem na innych ludzi, powinny unika¢ zatem zawodow menedzerskich. Typowe zawody:
antropolog, astronom, archeolog, biolog, chemik, filozof, geolog, geograf, fizyk, farmaceuta,

matematyk, historyk, meteorolog, programista, politolog, statystyk, socjolog.



TEST - .. JAK OCENIAM WEASNA PRZEDSIEBIORCZOSC”

Odpowiedz na wszystkie pytania zakre$lajac t¢ odpowiedz, z ktora si¢ zgadzasz.

1. Czy lubisz czeste kontakty z innymi ludzmi?

A. Lubie przebywa¢ wsrod ludzi, mam duzo przyjaciot i znajomych.
B. Mam okreslone grono przyjaciol, nie odczuwam potrzeby poszerzania ich liczby.
C. Wolg samotnos$¢, inni ludzie nie sg mi potrzebni do samorealizacji.

2. Czy jeste$ darzony zaufaniem?

A. Wigkszo$¢ ludzi, z ktdérymi przebywam, powierza mi swoje tajemnice — jestem dyskretny.
B. Staram si¢ nikogo nie zawodzi¢, dotrzymuj¢ sktadanych obietnic.

C. Czasem nie wywiazuj¢ si¢ z tego, co obiecalem, wycofuje si¢ ze ztozonych deklaracji.

3. Czy lubisz przewodzi¢ grupie?

A. Latwo przekonuje¢ innych do wlasnych pomystow, idei — pociggam ich za soba.

B. Jesli mam konkretne dyspozycje, to potrafie pokierowac praca innych ludzi.

C. Nie lubi¢ przewodzi¢, lubi¢ by¢ w grupie i razem pracowac.

4. Czy jestes dobrym organizatorem?

A. Lubi¢ planowa¢ samodzielnie wszelkie zadania i przedsigwzigcia.

B. Dopoki wszystko idzie sprawnie, daj¢ sobie rade. Kazda przeszkoda, pojawiajace si¢ trudnosci
powoduja, ze wszystko zostawiam.

C. Nie lubi¢ planowa¢. Wykonuje wszystko spontanicznie.

5. Czy jestes czlowiekiem kreatywnym, a inicjatywa?

A. Mam duzo pomystéw. Lubig je sam realizowac.

B. Potrzebuje konkretnych wskazoéwek, aby wykona¢ prace dobrze.
C. Pracuje dlatego, Ze to konieczne.

6. Czy cechuje Cie odpowiedzialno$¢?

A. Lubie by¢ odpowiedzialny za catoksztalt wykonanej pracy.

B. Lubi¢ by¢ odpowiedzialny za te cze$¢ pracy, ktora sam wykonuje.

C. Nie lubi¢ cigzacej na mnie odpowiedzialnosci — wol¢ mie¢ zwierzchnika, ktory za wszystko
odpowiada.



7. Jestes konsekwentny?

A. Zawsze doprowadzam do konca swoje zamierzenia.
B. Przewaznie udaje mi si¢ konczy¢, to co zaczynam.
C. Pojawiajace si¢ trudnosci powoduja, ze zostawiam to, co zaczalem i zajmuje si¢ czyms innym.

8. Czy jestes odporny na stres?

A. Potrafi¢ pracowac pod presja czasu i radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

B. Trudnosci, przeszkody powoduja, ze trudno mi zapanowac nad pojawiajacym si¢ stresem.
C. Stres jest dla mnie silg niszczacg. Wole nie podejmowaé dziatan, ktére wywolujg stres.

9. Jak pracujesz?

A. Moge pracowac dlugo i cigzko, aby osiaggna¢ zamierzony efekt.

B. Moge pracowac ci¢zko, ale krotko. Perspektywa diugiej ciezkiej pracy przeraza mnie.

C. Nie zdecydowalbym si¢ na dluga, cigzkg prace nawet gdybym wiedzial, ze w blizej nieokreslone;j
przysztosci odniose sukces.

10. Czy masz trudnosci z podejmowaniem decyzji?

A. Decyzje podejmuje krétko i zazwyczaj trafnie.
B. Nie potrafi¢ szybko podja¢ decyzji, musz¢ na spokojnie wszystko rozwazyc.

C. Nie lubi¢ podejmowac powaznych decyzji.

KLUCZ

Za kazda odpowiedz A — 3 punkty
Za kazdg odpowiedz B — 2 punkty
Za kazda odpowiedz C — 1 punkt

Maksvmalna ilo§é punktow do zdobvcia — 30.

26 — 30 punktow Jestes dobrym ,materialem” na przedsigbiorce. Masz wiele cech, ktore
utatwiaja prowadzenie wlasnego biznesu. Zapewne jeste$ odporny na stres, jeste§ kreatywny,
samodzielny, wytrwaty, umiesz robi¢ szczegdtowe plany, a takze podejmowac trafne decyzje i
ryzyka. Masz takze zdolno$ci do fatwego nawigzywania i podtrzymywania kontaktow z
innymi ludzmi. Gratulacje!. Masz szans¢ odnie$¢ sukces w biznesie.



20 — 25 punktow Masz wiele cech niezbednych do tego, aby zosta¢ przedsigbiorca. By¢ moze
przy troch¢ wigkszym samozaparciu 1 wytrwatosci oraz sprzyjajacych okolicznos$ciach mozesz
uzyska¢ dobre wyniki w prowadzeniu wtlasnego przedsigbiorstwa. Przed podjeciem
ostateczne] decyzji o prowadzeniu wlasnej firmy zastanéw sig¢, czy nie potrzebowalby$
wsparcia osoby, ktora zrekompensowataby twoje stabe strony. Powodzenia!

0 — 19 punktéw Niestety. Prowadzenie wilasnego biznesu nie jest dla Ciebie najlepszym
sposobem na zycie. Mozesz natomiast zrobi¢ karier¢ na mniej stresujacych stanowiskach
pracy, ktore nie beda wymagaty od Ciebie duzej odpowiedzialnosci badz szybkiego tempa
pracy i podejmowania ryzykownych decyzji. Na pewno dobrze poradzisz sobie wykonujac
prace pod czyims$ kierownictwem, nie wymagajaca wspotpracy i intensywnych kontaktéw  z
innymi ludZzmi. Powodzenia w wykorzystaniu swoich mocnych stron.



KWESTIONARIUSZ ZAINTERESOWAN ZAWODOWYCH

Odpowiedz szczerze na pytania, zakreslajac pod kazdym z nich odpowiednio TAK lub NIE

TAK NIE 1. CZY CHCIAtBYS MIEC TAKA PRACE, W KTORE,J KIERUJESZ, KONTROLUJESZ 1
PLANUJESZ DZIALANIE INNYCH PRACOWNIKOW ?
TAK NIE |2. Czy bezinteresownie pomagasz innym?
TAK NIE | 3. Czy lubisz pracowac nad jednym zadaniem dopoki go nie skonczysz?
TAK NIE | 4. Czy lubisz mie¢ wiele spraw na gtowie?
TAK NIE |5. Czy lubisz konstruowac i naprawiac rézne rzeczy ?
TAK NIE | 6. Czy lubisz bra¢ na siebie odpowiedzialno$¢ za zadania i wywigzywac sie z nich ?
TAK NIE | 7. Czy lubisz pomagac kolegom w rozwigzywaniu problemdéw?
8. Czy wolatbys takq prace, gdzie zawsze bedziesz miat pewnos¢, czego sie od Ciebie
TAK NIE .
oczekuje?
TAK NIE | 9. Czy lubisz ksigzki i programy popularnonaukowe, np. dziedziny astronomii czy biologii ?
TAK NIE | 10. Czy potrafisz projektowac, wymyslaé¢ lub tworzy¢ rdézne przedmioty?
TAK NIE | 11. Czy lubisz kierowa¢ dziataniami innych ludzi?
TAK NIE | 12. Czy jeste$ w stanie pomagac ludziom, ktérzy sg zdenerwowani lub zmartwieni?
TAK NIE | 13. Czy projekty lub inne prace wykonujesz doktadnie, krok po kroku?
TAK NIE | 14. Czy lubisz zagtebiac sie w problemy, nad ktérymi pracujesz?
TAK NIE | 15. Czy masz jakie$ wtasne hobby, ktére Cie pochtania?
TAK NIE | 16. Czy chciatabys$ miec taka prace, gdzie bytby$ odpowiedzialny za podejmowanie decyzji?
17. Czy chciatby$ wykonywac prace polegajacq na pytaniu ludzi o ich opinie w sprawach
TAK NIE y .
roznych rzeczy lub wydarzen?
TAK NIE | 18. Czy chciatbys opierac sie w swojej pracy na wyraznie okreslonych zasadach i regutach?
TAK NIE | 19. Czy rozwigzujac problemy chciatby$ zawsze opierac sie na niepodwazalnych faktach ?
TAK NIE | 20. Czy lubisz gre w szachy i inne gry wymagajace logicznego myslenia?
TAK NIE | 21. Czy petnites kiedykolwiek role lidera w jakims klubie, zespole lub organizacji?
TAK NIE | 22. Czy chciatbys$ opiekowac sie ludzmi, ktdrzy sg chorzy albo majg jakie$ problemy zyciowe?
TAK NIE | 23. Czy lubisz pracowac nad jednym zadaniem przez dtuzszy czas?
TAK NIE | 24. Czy podobataby Ci sie praca, w ktérej kazdy dzien nidstby nowe i réznorodne zadania?
TAK NIE | 25. Czy jest dla Ciebie wazne, aby mie¢ wieksze osiggniecia niz inni?
TAK NIE | 26. Czy jest dla Ciebie wazne, aby mie¢ wieksze osiagniecia niz inni?




TAK NIE | 27. Czy chciatby$ mieé prace, ktéra jest zwigzana z poprawg warunkdéw socjalnych?

TAK NIE | 28. Czy lubisz pracowac wedtug otrzymanych wytycznych?

. . . 5
TAK NIE 29. Czy chcialbys wykonywac prace badawcze-

TAK NIE | 30. Czy chciatby$ pracowac z materiatami takimi jak: drewno, kamien, glina, tkanina, metal?

31. Czy lubisz by¢ odpowiedzialny za projekt, zadanie, ktére wymaga dopilnowania réznych

TAK NIE szczegbtéw, aby mogto zostaé wykonane w cato$ci?

TAK NIE | 32. Czy chciatbys mieC prace zwigzang ze stuzbg dla okreslonego $rodowiska?

TAK NIE | 33. Czy chciatby$ miec taka prace gdzie Twoje czynnosci sq na ogédt scisle kontrolowane?

34. Czy jestes$ w stanie radzi¢ sobie w sytuacji, gdy nieustannie dzieje sie co$ nowego i

TAK NIE ; i
niespodziewanego?

TAK NIE | 35. Czy chciatbys$ by¢ operatorem jakiegos$ urzadzenia?

TAK NIE | 36. Czy kiedys bytes odpowiedzialny za planowanie dziatan, ktore miat realizowac ktos inny?

TAK NIE | 37. Czy chciatbys mie¢ stanowisko, ktére wymaga kontaktu z ludzmi caty dzien?

TAK NIE | 38. Czy podejmujesz sie nowego zadania dopiero wtedy gdy skoniczysz poprzednie?

39. Czy lubisz realizowac¢ zadania, ktére pozwalaja Ci odkrywac nowe fakty badz

TAK NIE prawidtowosci?

TAK NIE | 40. Czy lubisz prace reczne np. szycie, naprawa samochodu itp. ?

TAK NIE |41. Czy wolisz raczej kierowac¢ pracg grupy niz by¢ jej cztonkiem?

TAK NIE |42. Czy wspdtpraca z ludzmi przychodzi Ci ftatwo?

TAK NIE | 43. Czy chciatby$ mie¢ stanowisko, ktére wymaga statego tempa pracy przez caty dzien?

44, Czy lubisz wyprébowywac rézne, nawet niesprawdzone metody, aby catkowicie wykonaé

TAK NIE zadanie lub rozwigzac problem?

45, Czy cieszy Cie, kiedy dzieki ksigzkom lub programom telewizyjnym mozesz dowiedzieé

TAK NIE sie jak dziatajg rézne urzadzenia?

TAK NIE | 46. Czy zwykle udaje Ci sie naktoni¢ ludzi, zeby robili to czego Ty chcesz?

TAK NIE | 47. Czy lubisz doglada¢ pracy innych ludzi?

TAK NIE | 48. Czy umiesz przyjmowac polecenia?

TAK NIE | 49. Czy lubisz takie dziatania, ktérych wynik daje sie obiektywnie zmierzy¢?

TAK NIE | 50. Czy raczej wolatbys prace nie wymagajacg kontaktu z ludzmi?

Otocz koétkiem te numery pytaé, na ktére odpowiedziates TAK. Pomin pytania, na ktére odpowiedziates NIE.
Zsumuj liczbe kétek w szeregach.

Numery pytan:

1 6 11 16 21 26 31 36 41 46 | = KIEROWNICZE

2 7 12 17 22 27 32 37 42 47 | = SPOLECZNE

3 8 13 18 23 28 33 38 43 48 | = METODYCZNE

4 9 14 19 24 29 34 39 44 49 | = INNOWACYJINE
5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 [ = PRZEDMIOTOWE

Trafna decyzja zawodowa musi by¢ oparta nie tylko na zainteresowaniach, ale na takich czynnikach jak zdolnosci,

umiejetnosci, system wartosci, warunki pracy, dostepnos¢ stanowisk, wymagania dotyczace wyksztatcenia.



Kierownicze

Osoby takie lubig podejmowac sie roznych funkcji i mie¢ kontrole nad rzeczami. Lubig by¢ odpowiedzialne za
zadania wymagajace planowania, podejmowani decyzji i koordynowania pracy innych. Potrafig dawac instrukcje i
wskazowki. Lubig organizowa¢ swoja wiasng dziatalno$é. Spostrzegajg siebie samych jako osoby o duzej

niezaleznosci i samokontroli.

Spoteczne

Osoby uspotecznione lubig mie¢ do czynienia z ludzmi zaréwno w sytuacjach zawodowych jak

i udzielajg im pomocy. Chetnie opiekujg sie innymi i pomagajg w rozpoznawaniu potrzeb i rozwigzaniu problemow.
Osoby uspotecznione lubig pracowac¢ i wspoétpracowaé z innymi. Preferujg takie dziatania, ktére wymagajq

kontaktow interpersonalnych.

Metodyczne
Osoby metodyczne lubig dziata¢ wedtug jasnych i sprawdzonych metod realizacji zadan. Preferujg prace pod
kierunkiem i kontrolujg innych wediug otrzymanych instrukcji. Pracujg rutynowo i wolg sytuacje pozbawione
niespodzianek.

Innowacyjne
Osoby innowacyjne lubig zgtebia¢ problemy i eksperymentowaé w trakcie pracy nad rozwigzaniem kolejnych
zadan. Lubig przedmioty ,Sciste”. Podejmujg wyzwania jakie stawiajg im nowe i niespodziewane sytuacje. tatwo

przystosowujg sie do zmiennych warunkow dziatania.

Przedmiotowe
Osoby o takich zainteresowaniach chetnie pracuja za pomoca narzedzi, maszyn urzadzen technicznych. Lubig
naprawia¢ lub tworzy¢ przedmioty z réznych materiatow, wykorzystujagc w tej pracy opracowane i sprawdzone

technologie. Interesujg ich zasady dziatania i budowa réznych urzadzen.

Zrodto: Paszkowska-Rogacz A. (2002). Warsztat pracy europejskiego doradcy kariery zawodowej, Warszawa: Krajowy Osrodek

Wspierania Edukacji Zawodowej, Warszawa.



Arkusz sprawdzania predyspozycji zawodowych

Sprawdz swoje mocne strony! Jaki typ inteligencji u Ciebie dominuje?

Wypetnij ponizszy kwestionariusz, przydzielajac sobie punkty od 0-5 w zaleznosci od tego, jak bardzo
dane stwierdzenie pasuje do Ciebie. 5- zgadzam sie w petni, 0- zupetnie sie nie zgadzam. Punkty 1-4
oznaczajg stany posrednie.

1. Lubie wykonywac dziatania matematyczne.

2. Duzo zapamietuje z wyktadow i wypowiedzi innych ludzi.

3. Uwielbiam stucha¢ muzyki — wtasciwie chciatbym ciggle to robié.
4, Wole przebywac w grupie niz w samotnosci.

5. Lubie wykonywac prace wymagajgce duzej precyzji ruchow.

6. Opieka nad zwierzetami sprawia mi przyjemnosc¢.

7. Lubie uczy¢ sie w ciszy i spokoju.

8. Mam dobry refleks.

9. Z tatwoscig przyswajam wiedze w formie graficznej (tabela, schemat, wykres).
10. | Potrafie dtugo i ciekawie opowiadad.

11. | Muzyka wytwarza we mnie wiele emocji.

12. | Wiem, co jest dla mnie wazne i prébuje to osiggnac.

13. | W wolnych chwilach siegam po ksigzke.

14. | Uczac sie czesto chodze lub bawie sie przedmiotami.

15. | tatwo przekonuje innych do wtasnych racji, swojego zdania.

16. | Praca w grupie sprawia mi przyjemnos¢.

17. | Interesuje sie sprawami zwigzanymi z ochrong srodowiska.

18. | Lubie przedmioty Sciste.

19. | Lubie dekorowac przestrzen, przedmioty.

20. | Czesto zastanawiam sie nad motywami dziatania innych ludzi.
21. | Jestem uzdolniony manualnie.

22. | Uwazam, ze sciezka dZzwiekowa jest bardzo waznym elementem filmu.
23. | Lubie analizowa¢ swoje stany emocjonalne.

24. | Lubie i potrafie planowa¢ swoj czas.

25. | tatwo nawigzuje nowe znajomosci.

26. | Ogladajac telewizje wybieram programy przyrodnicze.

27. | Chetnie rozwigzuje zagadki logiczne.

28. | Moje wyobrazenia sg bardzo plastyczne.

29. | Potrafie godzi¢ ludzi, mediowad w sporach i ktétniach.

30. | Bardzo lubie spiewac.

31. | Interesujg mnie zjawiska zachodzgce w przyrodzie.

32. | Znajomi czesto mi mdwig, ze nie potrafie usiedzie¢ na miejscu.
33. | tatwo zapamietuje szczegdty obrazow.

34. | Szukam zwigzkdéw miedzy zagadnieniami, przedmiotami.

35. | Uwazam, ze ludzie sg fascynujacy i lubie z nimi przebywad.

36. | Lubie krzyzéwki, rymowanki i inne zabawy stowne.

37. | Dostrzegam i zapamietuje znacznie wiecej szczegdtéw niz inni ludzie.
38. | Chetnie zgtebiam wiedze z biologii, geografii, meteorologii.

39. | Ztatwoscig zapamietuje stowa piosenek i rymowanek.

40. | Analizuje wtasne btedy i wyciggam z nich wnioski na przysztosé.




Oblicz wyniki zgodnie z podanym schematem:

Typ inteligencji Stwierdzenia Suma
punktow

Inteligencja lingwistyczna 2+10+13+15+36

Inteligencja logiczno-matematyczna 1+18+24+27+34

Inteligencja przyrodnicza 6+17+26+31+38

Inteligencja wizualno-przestrzenna 9+19+28+33+37

Inteligencja muzyczna 3+11+22+30+39

Inteligencja interpersonalna 4+16+25+29+35

Inteligencja intrapersonalna 7+12+20+23+40

Inteligencja fizyczno-kinestetyczna 5+8+14+21+32

Jesli rozwigzata$/ rozwigzates test i masz juz wyniki, zwrd¢ uwage na to, w przypadku ktorej

inteligencji otrzymatas/ otrzymates najwyzszy wynik. Jesli znacznie odbiega on od pozostatych

wynikéw jest to Twdj dominujgcy typ inteligencji. Wiekszo$é z nas jest mieszankg poszczegdlnych

typdw i zazwyczaj korzystamy z kilku rodzajéw inteligencji w réznym badz zblizonym natezeniu.

Przeanalizuj trzy typy inteligencji, w ktorych uzyskatas/ uzyskate$ najwyzsze wyniki, szczegdlnie jesli

ich liczby sg do siebie zblizone ( to znaczy, ze korzystasz z nich w zblizonym stopniu). Uzyskane

informacje mozesz wykorzysta¢ w celu zwiekszenia efektywnosci procesu uczenia sie (przeanalizuj w

jaki sposdb uczysz sie najszybciej), oraz do wyboru profilu klasy (pomysl, ktdrych przedmiotéw uczysz

sie najszybciej). Powodzenia!

Typ inteligencji

Cechy charakterystyczne

Praca

Zycie codzienne

Inteligencja
lingwistyczna

fatwosé operowania stowem
(pisanym, mowionym),
umiejetno$é przemawiania i
prezentowania wtasnego zdania
i przekonan, zamitowanie do
ksigzek, duzy zaséb stownictwa,
wrazliwos¢ na niuanse
jezykowe

dziennikarz,
ttumacz, pisarz,
poeta, méwca,

polityk, redaktor

pisz, czytaj, wstap do
klubu dyskusyjnego,
zatdz gazetke szkolng,
bierz udziat w
debatach

Inteligencja logiczno-

umiejetnosc liczenia,

ekonomista,

réb plany dziatania,

matematyczna dokonywania operacji na ksiegowy, rozwigzuj zadania
liczbach, dobrze rozwiniete informatyk, fizyk, | metodyczne, facz
myslenie abstrakcyjne, tatwosé | astronom, nowg wiedze z
rozwigzywania zagadek detektyw, dotychczas zdobyta
logicznych, kryminalnych, mysliwy,
dostrzeganie zaleznosci adwokat, sedzia
przyczynowo-skutkowych,
przedstawianie faktow w
sposdéb uporzgdkowany

Inteligencja zainteresowanie naturg i biolog, zoolog, spedzaj jak najwiecej

przyrodnicza

zjawiskami w niej
zachodzacymi, zamitowanie do
roslin i zwierzat, wrazliwos¢
ekologiczna

ekolog, rolnik,
sadownik,
weterynarz

czasu na tonie natury,
bierz udziat w akcjach
ekologicznych, zapisz
sie na wolontariat w
schronisku dla
zwierzat, uprawiaj




rosliny

Inteligencja myslenie za pomocg obrazow, artysta, architekt, | uczac sie, twdrz mapy
wizualno- fatwosé czytania map, projektant, mysli, uzywaj
przestrzenna wykresow i schematéw, bogata | nawigator, koloréw, podkreslen,
wyobraznia, catosciowe przewodnik, pilot | zestawien, poznaj
postrzeganie przestrzeni, dobre techniki grafiki
wyczucie ksztattu, koloru, komputerowej,
przestrzeni rozwijaj wyobraznie
coraz bardziej
ubarwiajac wtasne
mysli, nadajgc im
kolor, smak, zapach
Inteligencja wrazliwosé na muzyke i dzwieki | kompozytor, stuchaj jak najwiecej
muzyczna oraz ich tadunek emocjonalny, piosenkarz, muzyki, ucz sie przy
fatwos¢ zapamietywania tresci | dyrygent, muzyk, | muzyce (najlepiej
majacych podktad muzyczny, krytyk/dziennikarz | barokowej), uczac sie
wrazliwosé na tembr gtosu muzyczny, wierszy, czy
rozméwcy stroiciel wyliczanek, znajdz dla
instrumentow nich rytm, wptywaj
na swoj nastroj
poprzez muzyke
(relaksacja,
wytadowanie
nadmiaru emocji czy
wytworzenie
pozytywnego
nastroju)
Inteligencja che¢ przebywania z ludzmi, wymagajaca spedzaj jak najwiecej
interpersonalna tatwos¢ nawigzywania kontaktow z Czasu z innymi, ucz
kontaktéw i zawierania ludZzmi: sie w grupie, ¢wicz
przyjazni, ekstrawersja, sprzedawca, umiejetnosci
predyspozycje do pracy w mediator, komunikacji
grupie psycholog, interpersonalnej,
nauczyciel, zgtebiaj tajniki
menadzer psychologii i
socjologii

Inteligencja
intrapersonalna

umiejetnos¢ planowania,
Swiadomos¢ wtasnych potrzeb i
celéw, uczenie sie na whasnych
btedach, wglad w siebie,
fatwosé nazywania i
rozpoznawania wtasnych
stanéw emocjonalnych

poeta, psycholog,
terapeuta,
przywddca,
duchowy, filozof,
teolog

obserwuj i nazywaj
swoje stany
emocjonalne, ucz sie
w samotnosci i ciszy,
pielegnuj wtasng
niezaleznos¢

Inteligencja fizyczno-
kinestetyczna

duza potrzeba ruchu,
zamitowanie do ¢wiczen
fizycznych, niepokdj ruchowy,
tendencja do manipulowania
przedmiotami, duza precyzja
ruchéw, dobry refleks

sportowiec,
akrobata, aktor,
tancerz, chirurg,
dentysta,
modelarz,
zegarmistrz,
osoby pracujgce
na wysokosciach

ucz sie, chodzac lub
udajgc teatr, zapisz
sie na zajecia
sportowe, rozwijaj
sprawnos¢ manualng
(modelarstwo,
haftowanie, robienie
bizuterii).




SCENARIUSZ NR 12

Nie taka praca straszna
Motywowanie do podjecia decyzji o zatrudnieniu

Grupa docelowa: kobiety w kryzysach, doswiadczajgce przemocy, grupa max. 15 oséb.
Czas zajec: 2 godz. zegarowe.

Wykorzystywane metody: metody coachingowe, metody z zakresu arteterapii.
Formy pracy: formy pracy indywidualnej i grupowe;.

Cele zajec¢:

+ zwiekszanie motywacji do podjecia aktywnosci zawodowej;

+ zachecanie do podjecia zatrudnienia, wskazywanie na korzysci;

+ zwiekszanie skutecznosci w realizacji celéw.

Pomoce dydaktyczne: kartki z zadaniami, rysunki kwiatéw, kartki, kredki, formularze
z planem dziatania.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Warsztaty majg za zadanie wzbudzi¢ refleksje w uczestniczkach nad wyznaczaniem
celéw i zmotywowac je do rozwoju i podjecia aktywnosci zawodowej. W pierwszej cze-
Sci zajeC uczestniczki bedg uczestniczyty w ¢wiczeniu, ktére ma charakter refleksyjny
i motywujgcy, natomiast w drugiej czesci podejmg dziatania zmierzajgce do zaplano-
wania realizacji swoich celéw zawodowych.

CWICZENIE: Stacje.

Cwiczenie ma formute stacji / przystankéw, podczas ktérych uczestniczki bedg
odpowiadaty na kolejne pytania lub wykonywaty zadanie. Cwiczenie ma na celu
wzbudzenie gtebokiej refleksji i motywacji u uczestniczek. Przemieszczanie sie i in-
dywidualna praca wptywa na zaangazowanie i samoswiadomos¢. Zaaranzuj sale na
warsztaty tak, aby byto stworzone osiem miejsc, w ktorych uczestniczki bedg mogty
sigsc i wykonac kolejne polecenie. Na kazdg stacje przygotuj kartke z pytaniem/ pole-
ceniem dla kazdej uczestniczki. Uczestniczki swoje kartki zabierajg ze sobg. Na stacje
trzecig przygotuj kartki i kredki oraz rysunki roznych kwiatow, ktére bedg dla uczest-
niczek symbolem rozwoju.

STACJA 1
Nikt nie ruszy z miejsca, chyba, ze ma powéd, aby to zrobi¢.

Zastanow sie i wypisz wszystkie powody, dla ktérych warto zebys podjeta zatrudnienie.

STACJA 2
Nikt Ci nie pomoze, jesli nie bedzie wiedziat, ze potrzebujesz pomocy.

Zastanow sie kogo poprosisz o pomoc, kto bedzie dla Ciebie wsparciem
w planowanych zmianach.
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STACJA 3
Cztowiek, ktory sie nie rozwija, nie przetrwa.

Wybierz swoj ulubiony kwiat. Pomysl| jak stopniowo rozwija sie, by stac sie co raz
wiekszym, piekniejszym. Zastanow sie jak zadbasz o swojrozwaj. Narysuj to korzystajgc
z obrazu swojego kwiatka.

STACJA 4
Czasami wygrana oznacza przegrana.

Czy zdarzyto Ci sie kiedys cos takiego, jesli tak, to co? Jak to wptyneto na motywacje do
dalszych dziatan? Na kartce zapisz jaki to byt problem i jak on ostatecznie Cie wzmocnit.

STACJA 5
Czasami wygrana oznacza wygrana.

Co jeszcze musi Ci sie uda¢, zeby$ wreszcie powiedziata, ze sie udato? Podziel sie
swoimi refleksjami.

STACJA 7
Jezeli nie walczysz o to, czego chcesz, to chcesz tego za mato.

Zapisz cele, ktére mogg Cie rozwing¢ i sprawig, ze zrobisz krok do przodu.
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STACJA 8
Swietuj!

Zapisz nakartce, wjakisposéb bedziesz Swietowata sukces. Przypomnij sobie wszystkie
sukcesy, ktore mogtyby sie sta¢ pretekstem do Swietowania. Dlaczego jeszcze tego

nie zrobitas?

CWICZENIE: Zaplanuj pierwszy krok.

Cwiczenie jest prostym planem dziatania wyznaczonych celéw. Popro$ uczestniczki
aby wypetnity tabele wskazujgc jako stan pozadany - cel znalezienie pracy. Najlepiej
aby cel byt dookreslony, czyli opisane jaka praca, w jakiej firmie, na jakim stanowisku
lub w jakiej branzy. Nastepnie popros$ uczestniczki o wypetnienie pozostatych pozycji
w tabeli. Po zakonczeniu popros uczestniczki aby podzielity sie swoimi planami - to
bardziej zobowigzuje. Porozmawiajcie o ich postanowieniach, towarzyszgcych im le-
kach i obawach ale przede wszystkim sprébujcie zwizualizowac ostatni punkt w tabeli

- nagrode!
Stan pozadany Dowod Dzialania, ktére | Zasoby jakich Czas, w Nagroda
osiagniecia podejmiesz potrzebujesz ktorym to
CEL celu zrealizujesz







