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SESJA GRUPOWA

KONSPEKT




1.

HARMONOGRAM SESJI DORADCZO-OCENIAJACEJ

PRZELAMANIE LODOW — integracja grupy, oémielenie uczestnikow.

ZADANIE TYTUL ZADANIA DIAGNOZOWANA, TRENCWANA SFERA CZAS
Cwiczenie 1 Jestem... Przedstawienie siebie 30 minut
Cwiczenie 2 Jeste$ .. Poznawanie sie i promocja osoby | 30 minut

JAKI JESTEM — samopoznanie i samoocena

ZADANIE TYTUL ZADANIA DIAGNOZOWANA, TRENOWANA SFERA CZAS
Cwiczenie 3 By um aby... Moje slabe strony - pozytywnie 30 minut
Cwiczenie 4 J;em *.0cny... Moje mocne strony 20 minut
Cwiczenie 5 Kio na * sie? .c? Ekstrawersja 30 minut
Cwiczenie 6 Astronaucii Praca zespotowa i role grupowe 40 minut
Przenwa 30 minut .

CO LUBIE — typy osobowosci i pref revci : zawodowe

ZADANIE TYTUL ZADANIA GAG I0ZOWANA, TRENOWANA SFERA CZAS
Cwiczenie 7 Cochciatbym robi¢ P"Ire..cie zawodowe 30 minut
Cwiczenie & Jaki jestem w pracy Typyr_a(;bowo‘sci wg. Hollanda 30 minut
JAK SOBIE RADZE — stres, sposoby interpretowania i =7 _ezwyciezania trudnosci

ZADANIE TYTUL ZADANIA DIAGNOZOWAN” .‘!E_NLWANA SFERA CZAS
Cwiczenie 9 Jak to widze Poczucie kontroli L 30 minut
Cwiczenie 10 Mj stres... Objawy stresu i sposc by r.azenia | 30 minut

Przerwa 15 minut

MOJA PRZYSZLOSE — podsumowanie profilu zawodowego, planowanie na

rzecz pracy

ZADANIE TYTUL ZADANIA | DIAGNOZOWANA, TRENOWANA SFERA CZAS
Cwiczenie 11 Przedsiebiorczos¢ | Przedsiebiorczosé 30 minut
Cwiczenie 12 Moje planowanie Indywidualny plan kariery 30 minut

Razem:

8 godzin




CZESC PIERWSZA — PRZELAMANIE LODOW

%

CWICZENIE 1 - JESTEM...
przedstawienie siebie
Cele:
» Aktywizacja i integracja grupy, kemunikacja
» Twaorzenie przyjaznej atmostery zabawy i kreatywnego myslenia

Przebieg:
1. Prowadzacy proponuje uczestnikom sporzadzenie na kartkach swoich wizytéwek. Forma
wizytowek jest dow- +a, ) dynym wymogiem jest wpisanie na niej czytelnie swojego imienia.
Prowadzacy zacheca Yo ozdobienia wizylowki wzorami, symbolami, znakami, hastami lub
dewizami Zyciowymi.

2. Uczestnicy po wykonar u wiz, téwek przypinaja je szpileczkami do ubrania tak, by inni uczestnicy
sesji mogli poznat i wia-.et ' a imie. Wizytéwki te powinny byt noszone do kofca zajeé, co
utatwi komunikacje w grupz..n éw czeniowych.

3. Nastepnie zgodnie z kaolgjno® .a ~'ejsc zajetych w kregu uczestnicy przedstawiajg sie krotko i
objasniajg znaki i forme swr.ch vv_ytowek. Przyklad daje prowadzacy, kidry rozpoczyna
prezentacje od przedstawienia izt e i swojej wizytowki. Prezentacja powinna by¢ malo formalna,
kreatywna a nawet dowcipna tworz’ . 2tn osfere przyjaznej zabawy.

Forma: indywidualna i grupowa
Czas: 30 minut
Pomoce: Kartki papieru formatu wizytowki, s—ulki, cisaki i flamastry rozrzucone na stole.

%

CWICZENIE 2 - JECT':S.
poznanie drugiego
Cele:
» Integracja grupy i wzajemne poznanie
» Poszukiwanie zalet, kreatywne myslenie, zwickszanie samooc ny

Przebieg:

1. Uczestnicy dobieraja si¢ w pary, najlepiej zgodnie z zajetymi miej .cami. W kazdej parze, jedna
osoba stara sie dowiedzie¢ jak najwiece] o drugiej oscbie zadajgc jef dowclne pytania.
Odpowiedzi w dowolnej formie mozna notowaé na kartce.

2. Forma pytan i odpowiedzi powinna byt dowolna, jednak mozna poméc grupie poprzez
prezentacje przykladowego zakresu pytan: Twoja rodzina, Twoja praca, dotychczasowe
doswiadczenia, Twoje hobby, zainteresowania, co lubisz, kim bedziesz za 10 lai, Twoje
marzenia, etc...

3. Prowadzacy proponuje uczestnikom zaprezentowanie przed grupa swojego rozmoéwey. Celem
prezentacji jest przekonanie grupy, Ze rozmoéwca jest wyjatkowym czlowiekiem, nalezy wiec
podkreslic  wszysikie jego zalety, nietypowe, ciekawe | wyrdZniajgce go cechy oraz
doswiadczenia. Dla podkreslenia zabawowej formy ¢wiczenia prowadzacy moze zaproponowac
grupie przyjecie pewnych konwencji prezentacji, takich jak reklama kandydata na prezydenta,
prezentacja pracownika przed zarzadem, etc...

4. W zaleznoscl od przyjetej konwencji grupa moze zadawaé prezenterowi dodatkowe pytania, na
ktore moze odpowiadat takze prezentowana csoba.

Forma: grupowa
Czas: 30 minut
Pomoce: niepotrzebne



Cele:
>
>

Przebi
1.

2.

CZESC DRUGA - JAKI JESTEM

4P

CWICZENIE 3 - BYWAM SLABY...
moje siabe strony

Aktywizacja autorefleksji
Poznanie swoich stabych stron, krytyczne myslenie o sobie

eg:

Uczestnicy dostajg listr negatywnych cech, na kibrej zakreslaja wszystkie cechy, kidre ich
zdaniem trainie opis’ , * ich 7sobe.

Nastepnie w tabel po ‘ista wpisujg po jednym przymiotniku, kiory najlepiej charakteryzuje te
oscby i sa najwigksza r.ceszkoda w zyciu osobistym (pierwsza kolumna), w pracy (druga
kolumna), w osiagniec 1 suk_esu, awansu (frzecia kolumna). Nastepnie uczestnicy wybierajg
sposrod nie zakreslonycr cer’- taka, kidrg cheieliby mieé a kidra zwiekszytaby ich szanse na
rynku pracy, dzigki ktérej ciuliby ' ie pewnigj.

Uczestnicy kolejno oglaszaja ;.ze~ grupg swojg najwickszg wade (negatywng ceche dotyczacy
charakteru, zachowania) i o' zymi¥, od osoby po lewej stronie pomyst na pozylywne
wykorzystanie tej wady w konkoo'.iymr zawodzie lub przyklad zawodu, w kitdrym ta wada jest
najmniejszym problemem. Cwiczer ' koi'czymy, gdy osoba zaczynajaca éwiczenie poda nazwe
zawodu dla ostatniej osoby w kregu

Forma: indywidualna i grupowa
Czas: 30 minut
Pomoce: Lista cech (Zalacznik 1 — moje slabe strc 1y

Cele:
»

WM.~

CWICZENIE 4 - JESTEM M .NY ..
moje mocne strony

Aktywizacja autorefleksji

%> Poznanie swoich mocnych stron, pozytywne mys$lenie o sobie
Przebieg:
1. Uczestnicy dostajq liste pozytywnych cech, na ktdrej zakre$laj.y wszystkie cechy, ktdre ich
zdaniem trafnie opisujg ich osobe.
2. Nastepnie w tabeli pod listg cech wpisujg po trzy wybrane, najwazniejsze cechy, kiére

Forma

charakleryzuja te osoby i sa ich najwicksza zaleta w Zyciu osobistym (pierwsza kolumna), w
pracy (druga kolumna), w osiggnieciu sukcesu, awansu (irzecia kolumna). Nasiepnie uczestnicy
wybierajg sposrod nie zakreslonych przymiotnikdw takie trzy cechy, kiére chcieliby mie¢ a kiore
zwigkszytaby ich szanse na rynku pracy, dzigki kiorej czuliby sie pewniej. Cechy moga sie
powtarza¢ w kazdym z zakreséw.

Uczestnicy kolejno ogtaszaja przed grupg swoja najwieksza zalete i otrzymuja od osoby po lewej
stronie pomyst na jgj pozylywne wykorzystanie w konkretnym zawodzie. Cwiczenie koriczymy,
gdy osoba zaczynajgca Cwiczenie poda nazwe zawodu dla ostatniej osoby w kregu

: indywidualna i grupowa

Czas: 20 minut
Pomoce: Lista cech (Zalacznik 1 — moje mocne strony)



M

CWICZENIE 5 - KTO NA KSIEZYC?

ekstrawersja
Cele:
» Samopoznanie w zakresie podstawowych wymiarow oscbowosci
> Poglebianie autoretleksii
» Poznanie wtasnych, preferowanych zachowan w sytuacjach spolecznych

Przebieg:
1. Uczestnicy wypelniajg K'vestionariusz Ja i moja praca (Zatacznik 2),
2. Po zakresleniu wybr ayc. zdan przepisujg numery pytan (w zakresie od 1 do 50) do Arkusza
Odpowiedzi zaznacza) ¢ kizyzykiem pola przy odpowiednim numerze.
3. Uczestnicy zliczajg zakr- .iony punkly wedlug klucza E w Tabel 7 na Arkuszu Odpowiedzi.
Grupa dzieli sig na trzy podorupy:
o Grupa 1: 7 osdb, ! .ore uzyskaly najwyzsze wyniki w Tabeli 1
o Grupa 2: 7 osob, k*.re u: yskaly najnizsze wyniki w Tabeli 2
o Grupa 3: Obserwator?,, P~~ostale osoby
4. Prowadzacy na tym etapie z Jdan riz komeniuje uzyskanych wynikéw, uprzedza jednak, ze
utworzone w ten sposob grupy he .q mialy pewne zadania do wykenania w nastepnym ¢wiczeniu
a uzyskane teraz wyniki bedg om¢ .. ne po jego wykonaniu.

Forma: indywidualna
Czas: 30 minut
Pomoce: Kwestionariusz ,Ja i moja praca” (Zalar .aik 2), Arkusz Odpowiedzi(Tabela 1)

Y

CWICZENIE 6 — ASTHOM UL

praca zespofowa i role grupowe
Cele:
> Praktyczne éwiczenie pracy zespotowe] i umiejetnosci interpe 'son=".1ych
» Analiza cech osobowosci w sytuacjach spotecznych
> Analiza rél grupowych

Przebieg:

1. Wszyscy uczestnicy zadania czylajg instrukeje i wykonuja zadanie zamieszczone w Zalgezniku 3.

2. Grupa 1i 2 opuszcza na chwile sale. W tym czasie instruujemy Grupe 3 zlecajac jgj obserwacje
pozostalych grup w trakcie, gdy beda one wykonywat zadanie. Obserwatorzy majg zwroécic
uwage na styl pracy grupy, charaktery ich uczestnikéw, procesy grupowe, konflikty, kidtnie,
przywodcow i liderow oraz ogdlng charakterystyke grupy (Zywos¢, hatasliwosc, poczucie humoru
etc.) Obserwatorzy powinni poréwnywac obie grupy w powyZszych zakresach.

2. Grupa 1 wraca do sali i przystepuje do wykonania zadania (w tym czasie Grupa 2 pozostaje poza
salg) Zadanie polega na przeprowadzeniu dyskusji w sprawie wspdlnej listy przedmiotéw, jakie
zespdt wybierze sposrod ocalonych w katastrofie, gdyZ grupa moze zabraé w dalszqg droge tylko
10 z nich. Grupa musi ustali¢ wspdiny werdykl, 1. hierarchie przedmiotéw i uzasadnienie wyboru.
Po 10 minutach pracy zespolowej Grupa 1 referuje przed Grupg 2 i prowadzacym wynik zadania.

4. Grupa 2 wraca do sali i wykonuje zadanie tak jak Grupa 1. Pozostale grupy obserwujg
wykonywanie zadania. Po 10 minutach pracy zespolowe] Grupa 2 referuje przed Grupa 3 i 1
wynik zadania.

5. Nasigpnie Grupa 3 po 5 minutowej konsultacji charakieryzuje prace obu grup wskazujac na
réznice w stylu i charakierze ich pracy.

6. Doradea podsumowuje zadanie tlumaczac jego istote. Opisuje wymiar Ekstrawersji i Introwersji,
ktéry byl podstawg podzialu na grupy. Omawia z grupa znaczenie tego wymiaru w dostosowaniu
kandydata do pracy i réznorodnych zawodow. Rozklad normalny cechy zaklada, iz najwiece]



ludzi posiada cechy zardwno ekstrawersji jak i introwersji. O wyraznym typie osobowosci
Swiadczg tylko skrajne wyniki: bardzo wysokie ( >18) dla ekstrawersji i niskie ( <12) dla
introwersji. Uczestnicy nanoszg wynik, typ osobowosci na indywidualny profil: M9j profil
zaznaczajgc krzyzykiem pole przy odpowiednim typie. Doradca w omawianiu problematyki moze
positkowaé sie ponizsza tabela:

EKSTRAWERSJA - typowy ekstrawerlyk to czlowiek otwarty, skierowany do ZAWODY:

zewngtrz: do ludzi i $wiata. Jest wigc towarzyski, posiada wielu przyjaciol, sprzedawca, menedzer,
odczuwa potrzebe prowadzenia rozmow z innymi ludZmi. Nie lubi zaje¢ przedstawiciel handlowy,
wykonywanych w samotnoéci. Woli zajecia praktyczne, w ktorych cos sie nauczyciel, doradkca,
dzieje, co$ sie zmienia, lubi by¢ w ruchu. Nie przejmuje sie zbytnio z powodu  agent ubezpieczeniowy,
niepowodzen i jest optymistycznie nastawiony do przysztosci. Jednak bywa barman, sekretarka,
impulsywny, wybuchowy i czesto dziala pod wptywem chwili. Jego zycie nie akwizytor, pracownik
zawsze jest podporzadkowane kontroli intelektu i obowigzujgcym normom,  spoteczny, opiekunka..
bywa wiec zbyt spontaniczny a nawet nierozwazny koncentrujgc sie na

przyjemnosci

INTROWERSJA - typow ' introwertyk to czlowiek zamkniety, skierowany do ZAWODY:

wewnatrz: do whasnych prz ..nyslef. Wali raczej czytad ksigzki niz zabiegad o ksiegowy, informatyk,
towarzystwo, jest pows agliw: i opanowany kierujgc sie zasady: sto razy operator urzgdzen i
pomysl a raz zrob. Sprawy * zac’ nia traktuje powaznie i sumiennie, lubi mieé maszyn, kierowca,
uporzadkowany tryb Zycia. *.e lui jak w pracy mu sie przeszkadza, jak analityk, naukowiec,
zmieniajg sig zasady i wymagani~ Zwykle posiada opinig cztowieka na ktorym laborant, mechanik,
mozna polega¢. Duza wage preyw’ sZu)> &1 zasad i norm, uczucia trzyma pod marynarz, literat,
kontrolg a przyjaciot, ktorych ma 1 iewis . wybiera starannie. Jego stosunek do kompozytor,
przysziosci na ogdt jest ostroz.y, p.oemydlany, sceptyczny a nawet bibliotekarz..
pesymistyczny

Doradca podaje prawidlowe rozwiazani ; zac ani» w oparciu o odpowiedzi ekspertow z NASA | w
oparciu o ponizsza tabele:

PRZEDMIOTY NASA UZASADNIENIE

Dwie butle z tlenem po 50 kg 1 Najwazniejsze > sg warunkiem ulrzymania sie przy zyciu.

25| wody 2 Niezbedn: to ub zymania 2ycia i stral wilgotnosci po
oswietlone) stro ne Keiezyca,

Mapa nieba widzianego z Ksigzyca 3 Podstawowy przv _qd « awigacyjny

Puszka z koncentratem Zywnosci 4 Wydajny érodex zacmatrzenia sie w potrzebna energie.

Nadajnik i odbiornik UKF zasilany 5 Zakres UKF umozliwi = kontakt z bazg tylko na niewielkg

energig sloneczng odleglosé.

20 m sznura nylonowego [ Rzecz przydatna w ' okony aniu skat oraz transporcie
bagazu. =

Zestaw pierwszej pomocy 7 Witaminy i leki mogg by¢ pmocne, ograniczone uzycie z
powodu kombinezonow.

Jedwabny parasol spadochronu 8 Qchrona przed promieniami stonecznymi bardzo istotna po
odwietlonej stronie.

Samoczynnie nadmuchujgca sie 9 Butle CO2, w jaka jest wyposazona mozna wykorzystac jako

CO2 tratwa ratunkowa naped

Rakiety sygnatowe 10 | Gdy baza bedzie w zasiegu wzroku sygnaty bedg zbedne.

Skrzynka mleka w proszku 11 [ Duza waga, mato energii spozywczeji wymaga wody.

Teleskop na baterie stoneczne 12 [ Bezuzyteczny poza strong oswietlong.

Kompas 13 [ Bezuzyteczny, gdyZ pole magnetyczne na Ksiezycu nie jest
spolaryzowane.

Pudetko zapalek 14 | Calkowicie bezuzyteczne, gdyz na Ksiezycu brak tlenu
niezbednego do spalania

Forma: grupowa
Czas: 40 minut
Pomoce: Zalgcznik 3, Mo] profil



CZESC TRZECIA — CO LUBIE?

%

CWICZENIE 7 — CO CHCIALBYM ROBIC W PRACY?

Samopoznanie w zakresie preferencji zawodowych

Analiza srodowisk pracy

Dostosowanie preferencii zawodowych do Srodowiska pracy
Poznanie podstawowy- .1 \ ‘arunkéw satystakdji z pracy

Przebieg:

1.

preferencje zawodowe

Uczestnicy bazujg na kv sstionariuszu wypeinionym w zadaniu 5 a wiec na Arkuszu odpowiedzi
i numerach zakreSlony.h ». zakresie od 1 do 50. Przepisuja numery zgodnie z kluczami do
Tabeli 2 kwestionariusza. V' er, sposob powstaje profil preferencji zawodowych uczestnikow —
czym wigkszy wynik w pods'uli (kolumnie tabeli) tym wigksza preferencja. Duze rdznice
pomiedzy kolumnami Tabeli 2 ‘wicde=g o silnych preferencjach, mate réznice i plaski profil
Swiadczg o szerokich zainteres war ach lub braku umiejetnosci identyfikowania swoich potrzeb i
zainteresowan.

Wyniki z Tabeli 2 uczesinicy p.zer.~.za w Moj profii zawierajgcy interpretacje wynikow,
zakredlajac pole przy opisie profilv  k**.; uzyskal najwyzszy wynik. Mozna zakresli¢ kilka
zblizonych do siebie wymiaréw poprze . wpi .ani= w kwadraty wyniku iloSciowego z Tabeli 2. W
takim przypadku uczestnik otrzyma dokte—nie . zy opis swoich zainteresowan i mozliwosci.
Prowadzacy podkresla, jak wazne w st stekc) w pracy | wyborze zawodu jest uwzglednienie
preferowanych czynnosci i zadar wykonywz nye™ & trakcie pracy. Prowadzacy komentuje wyniki

na podstawie informacji zawartych w ponizsze] 1abeli:

K - KIEROWNICZE - osoby takie lubig podejmowad sie he rigzkow i
mieé¢ kontrole nad rzeczami. Lubig byé odpowiedzic™e za - dania
wymagajace planowania, podejmowania decyzji i koordynow 1a |.-acy
innych. Potrafig dawac instrukcje i wskazowki. Lubig organ.zow. % swoig
wilasng dziatalno$é. Spostrzegajg siebie samych jako osoby o o _gj
niezaleznoéci i samokontroli

S - SPOLECZNE - osoby takie lubig mied do czynienia z ludZr i w
syluacjach zawodowych, udziela¢ i m pomocy, doradzaé, konsultcwart
Chetnie opiekujg sie innymi, pomagajg w rozwigzywaniu problemow.
Preferujg prace wymagajace wspolpracy i kontaktow interpersonalnych.

I - INNOWACYJNE - nowatorzy lubig =zagtebiaé problemy i
eksperymentowaé w trakcie pracy nad problemem, interesuje ich
wymyslenie | wdrazanie nowych rozwigzan, lubig przedmioty Scisle
katwo przystosowujg sie do zmiennych warunkow dziatania ..

M - METODYCZNE - osoby takie lubig dziata¢ wedtug jasnych zasad i
sprawdzonych metod realizacji zadan. Preferujg prace pod kierunkiem i
kontrolg innych, wedilug otrzymanych instrukcji. Pracujg nad jednym
zadaniem dopoki go nie skoifcza. Pracujg rutynowo, nie lubig
niespodzianek

P - PRZEDMIOTOWE - osoby takie chetnie pracujg przy pomocy
narzedzi, maszyn, urzgdzen technicznych. Lubig naprawia¢ lub
wytwarza¢ przedmioty z roznych materiatow, wykorzystujgc sprawdzone
technologie, interesuje ich budowa i dziatanie urzgdzen.

Forma: indywidualna
Czas: 30 minut
Pomoce: Arkusz odpowiedz/ (TabelaZ2), Maoj profit

ZAWODY:
menedzer, dyrektor, kierownik
grupy pracownikow, handel i
marketing...

7 AWODY:
nauczyciel, psycholog, doradca
uuczpieczeniowy, sprzedawca,
akwizytor...

ZAWODY:
marketing, grafik komputerowy,
programista, artysta..

ZAWODY:
ksiegowy, administrator
systemow, analityk, laborant,
bibliotekarz,

ZAWODY:
operator maszyn, serwisant
elektryk, mechanik,
budowlaniec



Cele:
»
»

Przebi
1.
2.
3.

4.

M

CWICZENIE 8 - JAKI JESTEM W PRACY?
typy osobowosct wg. Hollanda

Poznanie typdw osobowosci w Swiecie pracy

Poréwnanie wlasnego typu osobowosei ze Srodowiskiem pracy

eg:

Uczestnicy wypelniajg kwestionariusz ,M¢j typ osobowosci zawodowe|” (Zalgecznik 4)

Przepisuja wyniki zliczone w podskalach do Arkusza odpowiedzi (Tabela 4)

Nastgpnie uczestnicy wybieraja najwyZzej ocenione wymiary i nanosza wyniki na Méj profil,
Krzyzykiem zaznaczaja~ nole przy odpowiednim wymiarze.

Doradca przybliza . ze:'nikom teorie oscbowosci zawodowej Hollanda podkresiajac wage
dopasowania osobowc “ci do Srodowiska pracy zwigzanego z konkretnym zawodem. W tym celu
mozna przedstawi¢ he' ,agonalny model strukiury preferencji. Zgodnie z tym modelem
preferencje polozone iliske siebie, sgsiadujgce, tworzg spdjny profil osobowosei zawodowe.
Model ten rozmieszcz: pr- <rencje w nastepujacym cyklu: Realistyczne — badawcze —
artystyczne — spoleczne — pr:edsicbiorcze — konwencjonalne — realistyczne. Przykiadem
spdjnych preferencji jest tak’ w~'% kwestionariusza, w kitérym najwyzsza punktacje otrzymaly
trzy (cwia) sasiadujgce wymia ¢, np '.onwencjonalna — realistyczna — badawcza, lub artystyczna
— spoleczna — przedsicbiorcza, <* ..

Doradca omawia skrétowo chara' «=vs yke typdw osobowosci zawodowych i podaje przyklady
zawodow, ktorych srodowisko prac: pasiie do danej osobowosc. W tym celu doradca moze

positkowaé sie nastepujgca tabela:

REAL - REALISTYCZNA — charakteryzuje o~ oy ~"interesowane zawodami
wymagajacymi praktycznego myslenia i zuolne >cv m chanicznych. Osoby te
myéla w sposob konkretny, trzezwy i praktyczi; e wykazujg specjalnych
zainteresowan spotecznych, nie lubig zadan wwymagai= vch kompetencji
towarzyskich i emocjonalnych

BAD - BADAWCZA — charakteryzuje osoby zair eres,wane zawodami
wymagajgcymi abstrakcyjnego i analitycznego myslenia. Jse' y o= wykazujg
przede wszystkim zainteresowania naukowe, charakteryzv’, s's cie;awoécia,
Lubig teoretyzowaé, koncentrowaé sie na problemach naukos vch unikajg
probleméw i zadan praktycznych.

ART — ARTYSTYCZNA — charakteryzuje osoby zainteresowane rawodami
wymagajgcymi wyobraZni, ztoZzonoéci poznawczej, niekonwencjon Inoé~’, nie
znoszg rutyny i szybko nudzg sie monotonna i prostg pracg, Sg ', .t
tworcze, interesujgce sie sztuka, szukajgce w pracy oryginalnych i nc aych
rozwigzan. Osoby wrazliwe na oceng spoleczng, szukajgce uznania.

SPO — SPOLECZNA - charakteryzuje osoby zainteresowane zawodami
wymagajacymi umiejetnoéci nawigzywania kontaktu z innymi, wspotpracy,
wrazliwosci, checi pomagania. Osoby te charakteryzujg sie opiekunczoscia,
dojrzatoscig emocjonalng, zaangaZzowaniem w sprawy spoteczne i polityczne .

PS PRZEDSIEBIORCZA - charakteryzuje osoby zainteresowane
zawodami, ktérych podstawowym celem jest uzyskanie zysku. Osoby te
wyrozniajg sie duzg motywacjg osiggnied, rzadzg sukcesu i awansu. Sg
zaradne, wykazujg zdolnosci przywodcze, lubig ryzyko. Preferujg zadania nie
do korca okreslone, bez twardych wytycznych.

KON - KONWENGJONALNA - charakteryzuje osoby zainteresowane
zawodami wymagajacymi rutyny, sumiennosci i rzetelnosci. Nie tolerujg
niejasnosci i niedcistosci, dobrze czujg sig w roli podwladnego, majg ugodowy
charakter i dobra pamieé. Przestrzegajg norm i zasad, lubig jednoznaczne
procedury i jasne wymagania.

Forma: indywidualna
Czas: 30 minut
Pomoce: Kwestionariusz ,Méj typ osobowosel” (Zalgeznik 4), Arkusz odpowiedzi (Tabela 4), Mdj profit

ZAWODY:
elektryk, technik, stolarz,
hydraulik, budowlaniec,
mechanik, ogrodnik,
operator maszyn...

ZAWODY:
fizyk, biochemik, analityk,
pracownik naukowy,
ekonomista, socjolog,
filozof.
ZAWODY:
artysta plastyk, aktor,
kompozytor, grafik
reklamowy, architekt,
projektant...
ZAWODY:
psycholog, terapeuta,
opiekunka, nauczyciel,
sprzedawca, doradca,
polityk.
ZAWODY:
makler, przedsigbiorca,
agent ubezpieczeniowy,
agent nieruchomosci.

ZAWODY:
ksiegowy, kontroler
jakosci, kurator,
inwentaryzator, analityk
finansowy. ..



CZESC CZWARTA — JAK SOBIE RADZE?

M

CWICZENIE 9- JAK TO WIDZE

poczucie Kontroli

Cele:
» Poznanie wiasnych sposobdw interpretowania rzeczywisto$ci ich wplywu na emocje,
samopoczucie i zachowanie
» Analiza wlasnych sposcbéw interpretowania sukeesdw i porazek (tendencje osobowosciowe)
> Whplyw osobowosci | do¢ wiadczen na samooceng
> Whplyw samooceny r osl.ganie sukcesow zawodowych
Przebieg:
1. Uczestnicy wypelniaja wes* dnariusz ,Ja i swiat” (Zalgcznik 5)
2. Zliczajg punkty | przenos .4 z="-reslony numery na Arkusz odpowiedziw obszarze od 51 do 74.
3. Liczby zakreslone w tym cluszar e przenoszg wedlug klucza do Tabeli 3 na Arkuszu odpowiedzi.
Na podstawie poréwnania we .k« w dwbdch kolumnach tabeli, przyjmuje sie dominujacy rodzaj
poczucia kontroli zewnetrzny (z) 1.7, wewnetrzny (w). Rozpietosé wynikéw Swiadezy o sile
dominagji redzaju peczucia koo . MoZna jednak interpretowaé, iz osoba ma wysoki poziom
zewnetrznego poczucia kontroli, gr.y vy ik w skali Z jest wigkszy niz 4.
4. Uczestnicy nanosza na Moj profii /o .cai dominujacego poczucia kontroli.
5. Doradca omawia zewnetrzne i wewnr rzne umiejscowienie kontroli i role jakg odgrywa ono w

rozumieniu Swiata, wyuczonej bezrac'noéci odpornosci na sires i trudne syluacje Zyciowe.
Doradeca podkresla znaczenie wewnetrzr .go ~nczucia Kontroli w poszukiwaniu pracy i karierze
zawodowe|. Doradca moze positkowac sie .o1.'2 zg tabelg:

Z — POCZUCIE KONTROLI ZEWNETRZNEJ — charakte’, 2 ie osoby przekonane, ze $wial zewnetrzny i
inni ludzie majg znaczacy wplyw na ich przysziod¢ _scby akie czesto doswiadczone sz tragediami i
niepowodzeniami i nie wierza, Ze majg wplyw na wiasr, = los ;. Usnby te sg bardzo wraZliwe nainformacje z
zewngtrz, opinie i oceny i w nich pokladajg swoja wartos., prz .2 ¢ 1 ich samoocena na ogot jest zanizona.
Osoby takie czesto charakteryzuje rezygnacja, brak wiz', w sieL’e i pesymistyczna wizja przysziosci,
dlatego tez sg na ogol malo przedsiebiorcze nie wierzgc w sei.s p- dejmowania wysitku i ryzyka, gorzej
radzg sobie z trudnosciami zyciowymi, poddaja sie.

W — POCZUCIE KONTROLI WEWNETRZNEJ — charakteryzuje ¢ .oby r_ekonane, Ze przysztosé lezy w
ich rekach, osoby te s3 kowalami wiasnego losu wierzac, e ostatuczr - wszystko zalezy od posiadanych
zdolnosci i dobrze wykonywanej pracy. Osoby takie na ogot dodwiadczyh sukcesu i pozytywnych zdarzen i
odniosly je do wtasnych staran i dziatan, dlatego tez nadal sg akt wne, przedsiebiorcze, posiadajac
wysoka samooceng i wiare w sens podejmowania wysitku i ryzyka. Osoby takie na ogot optymistycznie
widzg przysziosd i lepiej radza sobie z trudnymi sytuacjami zyciowymi, walcza.

Forma: indywidualna
Czas: 30 minut
Pomoce: Kwestionariusz ,Ja i swial” (Zalgeznik 5), Arkusz odpowiedzi (Tabela 3), Mdj profil



Cele:
»

»
>
>

M~

CWICZENIE 10 - MOJ STRES
Objawy stresu, metody radzenia sobie

Ocena poziomu i rodzaju przezywanego stresu w zwigzku z akiualng sytuacja zawodows i
Zyciowa

Poznanie podstawowych objawéw stresu i ich wptywu na funkcjonowanie

Ocena wiasnych zachowan w syltuacji stresu

Poznanie podstawowych strategii radzenia sobie ze stresem

Przebieg:

1.
2.
3.

Mo

Uczestnicy wypelniajg K.vestionariusz ,Ja i problem” (Zalgcznik 6)

Nanoszg numery wybrar ,ch zdan na Arkusz odpowiedziw zakresie od 99 do 110,

Przepisujg zakreslone i szh, zaodnie z kluczem do Tabeli 5. Poréwnujac wyniki w Kolumnach
tabeli ustala sig dominujgqcv spuséb radzenia sobie ze stresem: konfrontujacy (SR), unikajacy
(SU) lub skierowany na emacje /_E).

Uczestnicy nanoszg dominugc =/l radzenia sobie ze stresem na Moj profil zaznaczajgc
krzyzykiem pole przy stosownyi 1 opi .e.

Doradca interpretuje wyniki podk’ =slaj., > znaczenie styléw radzenia sobie ze stresem w sytuacji
pracy i na bezrobociu. Grupa dysku’ 2 nad najlepszym stylem badz konglomeratem styli.
Doradca w opisie stylow mozZe postuz o =7 nonizszg tabela;

SR — KONFRONTACJA | ROZWIAZYWAIZE " AOBLEMU — charakteryzuje osoby, ktére w sytuacji
stresu i trudnoéci przede wszystkim posz1” g irmacji na temat przyczyn trudnoéci i sposobow
rozwigzania problemu. Osoby takie dziatajg mom al natychmiast, czesto ponoszac duze koszty
emocjonalne, gdyZ na ogot nie pozwalajg sobie na «spresje negatywnych emocji starajgc sie nieustannie
kontrolowaé sytuacje i siebie. Ten sposob radzenia sob’. ze stresem jest w krotkiej perspektywie
wartosciowy dla pracy i pracodawcy, lecz w diuzszej r” .2 el 'wie moZze powodowaé kiopoty zdrowotne
{choroba wiefcowa)

SU — UNIKANIE NAPIECIA — charakteryzuje osoby, kiuie v sy.acji stresu starajg sie po prostu nie
my$le¢ o problemie, unikajg napiecia emocjonalnego zwig: .ne o z sytuacjg trudng poprzez odwracanie
uwagi od powodu trudnosci, angaZujgc si¢ w inne zajecia i r we sprawy, stare pozostawiajgc
nierozwigzane. Unikanie konfrontacji jest niekorzystne dla pracy, r . »aduie nawarstwianie sie problemow,
potegowanie konsekwencji nierozwigzanej trudnoéci poprzez spir le stresu: trudno$é¢ — unikanie —
wieksza trudnos¢ —wiekszy stres —unikanie — efc.

SE - EKSPRESJA EMOGJI — charakteryzuje osoby, kitore w sy* ac1 u.nosci koncentrujg sie na
emocjach i ich roztadowaniu. Strategia jest korzystna, gdy zwigzana jest ¢ kontrolg emocji, wyciszeniem,
uspokojeniem, przygotowaniem sie do konfrontacji. MoZze byé jeciak niekorzystna, gdy zbyinia
koncentracja na emocjach i ekspresja emocji uniemozliwia racjonalne, spokojne dziatanie prowadzac do
silnego leku, paniki lub histerii

Nastepnie uczesinicy wypeliniajg kwestionariusz ,Moj stres” (Zafgcznik 6)

Uczestnicy przenosza liczby na Arkusz odpowiedziw zakresie od 111 do 140.

Przepisuja zakreslone liczby zgodnie z Kluczem do Tabeli 6. Poréwnujac wyniki w Kolumnach
tabeli ustala sie¢ dominujacy obszar reagowania na stres i objawéw stresu: tj. zmiany w
zachowaniu (SZ), objawy fizyczne (SF), zmiany w mysleniu i emocjach (SM).

Uczestnicy nanosza na Méj profil dominujacy obszar reakdji stresowej.

. Poprzez zsumowanie wynikéw w kolumnach tabeli 6 ustala sig aktualne obciazenie stresem.

Przyjmuje sie, iz wynik powyzej 10 wskazuje na wysoki sires, pomiedzy 3-10 na niski stres a
ponizej 3 na sires znikomy. Doradca powinien podkreslié role silnego siresu w organizacii
zachowania, jakoSci proceséw mysSlowych | zdrowiu, wskazujac osobom uzyskujacym
szozegdlnie wysoki wynik drogi | moZliwosci zwalczania stresu i leczenia jego konsekwengii.

Forma: indywidualna
Czas: 30 minut
Pomoce: Kwestionariusz Méj Stres (Zalacznik L), Formularz Odpowiedzi (Tabela 7)



CZESC PIATA - MOJA PRZYSZLOSE

M

CWICZENIE 11 — CZY JESTEM PRZEDSIEBIORCZY

Ankieta przedsigbiorczosci

Cele:
» Ocena predyspozycji | postaw przedsiebiorczych
» Ocena szans powodzenia w ramach whasnej dziatalnosci gospodarcze]

Przebieg:

1. Uczestnicy wypelr.ajg Ywestionariusz ,Ja i biznes” (Zalacznik 7)

2. Nanosza numery wybranv-h zdan na Arkusz odpowiedzi w zakresie od 75 do 98.

3. Przepisuja zakreslone ".czby zgodnie z kluczem do Tabeli 7, sumujg kelumny B1 i B2 uzyskujac
ogélny poziom cech pr=a aghiorczosa.

4. Zaklada sig, ze wynik pow,zej 0 punkidw pretenduje osobe do dzialan przedsiebiorczych — w
tym przypadku uczesinik zav <sla na Moim profilu opcje skazany na sukces. Osoba taka
powinna mysle¢ o wlasnej dzi2' ano.e’ gospodarcze]. W przypadku gdy wyniki oscylujg pomiedzy
20 a 30 osoba zakresla opcje w0 sprébowac, co znaczy, iz osoba moze poradzi¢ sobie w
ramach wlasnej dziatalnosci gosr--ar~zej. W przypadku gdy wyniki sa ponizej 20 punkidw,
osobom zaleca sie zakreslenie op-ii ¢ ylepiej efat, co znaczy, iZ powinny one przede wszystkim
orientowac sie na prace najemna

Forma: indywidualna
Czas: 20 minut
Pomoce: Kwestionariusz Przedsigbiorczos¢ (Zalaconi' M), Formularz Odpowiedzi (Tabela 8)

UM

CWICZENIE 12 —= MOJE PL.ANOWANIE

Inc’, wi suctlay Plan Poszukiwania Pracy

Cele:
%» Poznanie sposobdw planowania i kontrali zadania poszukiwaniz -ev
» Ocena wiasnej aktywnosci i preferowanych sposobow poszukiwan a pracy

Przebieg:

1. Uczestnicy wypelniajg ostania tabele w indywidualnym profilu Méj profil.

2. Doradca zacheca, by tabela ta byla wypelniona na podstawie zdiagnozowanych preferencii,
silnych i slabych stron uczestnika poznajacego obszary, w Ktérych powinien cos poprawit lub
moze co$ osiggngt. Wazne jest planowanie dzialan we wszysikich zakresach w roznorodnych
perspektywach czasowych a wiec planowanie horyzontalne krétko i diugoterminowe.

3. Doradca zacheca uczestnikéw do sporzadzania planéw dziatania na Konkretne zadania, np.
zadanie poszukiwania pracy po szkoleniu przekonujac, iz organizacja i planowanie dziatan
przynosi lepsze rezultaty i zwieksza istotnie prawdopodobierstwo sukcesu.

Forma: indywidualna
Czas: 30 minut
Pomoce: Mdj profil, Mdj plan poszukiwania pracy



ZAKONCZENIE SESJI

Y

PROFIL ZBIORCZY

Cele:
» Podsumowanie wynikéw | analiz ze wszystkich ¢éwiczen w formie profilu
osobowosciowego i zawodowego

Przebieg:

1. Uczestnicy wype'.ia’q w3j profil w trakcie poszczegdlnych éwiczen. Wypetnianie profilu
jest tez pretekstem Jeo omawiania i interpretowania wynikéw zadan. Wskazane jest
omawianie profiléw p s zaknriczeniu kazdego éwiczenia.

2. Profil Indywidualny uc. .stn’_y zabierajg ze sobg do doméw, jako materiat do przemyslen
pomocny w wyborach zc.wod¢ ¥ oraz w przygotowaniu sig do poszukiwania pracy.

Forma: indywidualna
Czas: w trakcie ¢wiczen
Pomoce: Mdj profil
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JAKI JESTEM? - zatacznik 1

MOJE MOCNE STRONY

Zaznacz przymiotniki, kiore najlepiej Cig charakieryzuja. Staraj sig¢ mysle¢ o sobie pozytywnie.
Wybieraj jednak tylko te okreslenia, kiére maja, potwierdzenie w faktach. Nie chodzi tu o ideal, jakim
powinno sig byé, lecz o Twdj szczery poglad na temat siebie. Nastgpnie wpisz w tabele po trzy
najtrafniejsze ckreslenia Twojej osoby, najwazniejsze wedlug Ciebie w Zyciu domowym i towarzyskim, w
abecnej lub poszukiwanej pracy oraz takie, ktore moga by¢ pomocne w rozwoju i awansie zawodowym.
Nasigpnie, w ostatniej kolumnie tabeli, wpisz takie trzy cechy z listy, kidre nie zostaly przez Ciebie

zakreslone a ktdre moglyby by¢ pomocne w Twoim rozwoju zawadowym.

ambitny D lojalny |:| racjonalny |:| taktowny D
atrakcyjny D fagodny |:| rozsgdny |:| tolerancyjny D
bezposredni D mity |:| rzeczowy |:| towarzyski D
biyskotliwy D morny |:| rzetelny D tworczy D
bystry D 1 ature Iny |:| silny |:| uczynny D
ciekawy D niez~'zzny |:| solidny |:| uprzejmy D
ciepty D ok wi- cKowy |:| spokojny D wesoly D
cierpliwy D odwa_ny |:| sposirzegawczy |:| wrazliwy D
dociekliwy D opanowar’, :l sprawny D wykszialcony D
doktadny D opiekunczy n stanowczy |:| wytrwaty D
dowcipny D pomyslowy :I staranny |:| zapobiegliwy D
dyskretny D praktyczny ( j sumienny D zaradny D
dzielny D przedsigbiorczy [l s, mpatyczny |:| zdecydowany D
inteligentny D przewidujacy |:| == _zery D zorganizowany D
komunikatywny D przyjazny |:| Smialv |:| zrownowazony D
DOM | ZNAJOMI PRACA “ARERA CHCE BYC

MOJE SLABE STRONY

W tym zadaniu postepuj podobnie jak w przypadku Twoich mocnych stron. W tabele wpisz jednak te
cechy, ktore Twoim zdaniem sa najwigkszym utrudnieniem w osiggnigciu sukcesu w zyciu oscbistym i
zawodowym oraz w rozweju osobistym na rzecz Twojej kariery. W ostainiej kolumnie Tabeli wpisz taka,
ceche, kiora pomimo, iz jest negatywna, moglaby by¢ Twojg zaleta w syluacjach zwigzanych z
poszukiwaniem pracy lub rozwojem zawodowym.

agresywny D niedbaty D niezdolny |:| zamknigty D
bojazliwy D niepewny D pachopny |:| zarozumialy D
cheiwy D niesamodzielny D roztargniony |:| zazdroshy D
impulsywny D niespokojny D ryzykancki |:| zaborczy D
konfliktowy D niesprawny D skapy |:| zbyt ambitny D
lekkomysiny D niesmialy D slaby |:| zbyt dokiadny D
leniwy D niewyirwaty D wulgarny |:| zbyt pewny D
niecierpliwy D niezaradny D wybuchowy |:| ztosliwy D
DOM | ZNAJOMI PRACA KARIERA CHCE BYC




~JAIMOJA PRACA” — zalacznik 2

Ten kwestionariusz pomoze Ci poznaé Twoje prawdziwe preferencje zawodowe. Dlatego tez wypelniaj go
szczerze. Nie mys$l w tym momencie o szansach znalezienia pracy, czy o swoim obecnym wyksztalceniu,
ale o tym, co sprawialoby Ci w pracy przyjemnos$c¢ lub frudnosc. Nie mysl, co by¢ powinno i jakim cheesz
by¢, ale o tym jakim naprawde jestes dzisiaj i jaka prace lubisz. W kwestionariuszu tym nie ma dobrych
i ztych odpowiedzi — po prostu zakres$l numery pytan, ktore najlepiej charakteryzuja Ciebie i Twoje potrzeby.

e I
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Chee mied taka prace, w kitdre] moge Kierowad innymi i Kontrolowad dzialania pracownikéw.
Ludzie uwazajg mnie za osobe o zywym usposobieniu

Czegsto bezinteresownie pormagam innym.

Pracujac nad jednym zadaniem lubie pracowad nad nim tak diugo, azje skofcze.

Mam wiele réznych zainteresowan, hobby.

Lubig miec¢ wiele spraw ,na glowie”.

Lubie konstruowac i naprawiac rézne rzeczy.

Chce miec takg prace, w kidrej zawsze bedzie pewnos$é czego sig ade mnie oczekuje.
Jestem asobg rozmowr

. Moge planowad prace inr. ‘ch tudzi i ponosié za nig odpowiedzialnoss.

. Jestem towarzyski i lubig - .wvigzywac nowe znajomasci.

. Lubie i potrafie pomagad . 1dzi .n, kidrzy s czym$ zdenerwowani lub zmartwieni.

. Projekty lub inne prace lubig v, ~o1./wa¢ dokiadnie, krok po kroku.

. Zwykle potrafi¢ odprezyc sig i $w' .nie bawic sig na przyjgciu.

. Lubie zagiebiaé sie w problemy, r .d ktor, i pracuje.

. Mam wdasne hobby, w kiérym mogyc a8 'nrawiad, kenstruowad, budowac lub naprawiac.
. Bardzo rzadke milcze lub jestem nie¢ niz'v v towarzystwie innych ludzi.

. Chee mied taka prace, w kidrej trzeba p e ~wad samodzielne decyzje za siebie i innych.
. Chce wykonywad prace polegajaca na cz -stycl. koi:taktach i rozmowach z ludzmi.

. Czesto podejmuje wigcej dziatan, niz pozwala .4 to czas.

. Zdarzalo mi sig juz pelni¢ funkeje kierownicze v -ol » lidera w grupie.

. Chce i lubig opiekowac sig ludzmi, ktérzy sg chor .y lub majg jakies problemy zyciowe.

. Przy zawieraniu nowych znajomosci na ogdt przejmujg i .o tywe.

. Wolg pracowac nad jednym zadaniem przez diuzszy szax

. Podobalaby mi sig taka praca, w kitrej kazdy dzien nic>"' y nr v i réznorodne zadania.

. Lubie poznawad nowych ludzi a w nowym towarzystwie r- _ze’ nie pozostaje na uboczu.

. Wole miec prace wymagajgca uzywania narzedzi lub maszyn.

. Lubig spedzac czas poza domem.

. Potrafie dogladad pracy innych.

. Wolg pracowac wedtug otrzymanych wytycznych i polecen.

. Zazwyczaj w trakcie dyskusji mam na wszystko gotowa odpowiedz.

. Chee wykonywad prace badawcze lub zadania, w ktérych mozna odkryé co$ nowego.

. Lubig pracowa¢ z materialem takim jak drewno, kamien, glina, tkanina lub metal.

. Lubig by¢ w sytuacji, gdy nieusiannie dzigje sig co$ nowego i niespodziewanego.

. Lubie byé¢ zabawnym i lubianym, dlatege czesto rozbawiam grupe dowcipami.

. Woale by¢ przez caty dzien operatorem nowoczesnego urzadzenia lub maszyny.

. Chce miecé takie stanowisko, kidre wymaga kontaktu z ludZmi caly dzien.

. Czesto zdarza mi sie podejmowac decyzje pod wplywem chwili.

. Podejmuje si¢ nowego dziatania dopiero wiedy, gdy skoncze poprzednie.

. Lubig robi¢ rzeczy wymagajgce szybkiego dziatania.

. Chece wykonywad glownie takie zadania, w ktérych mozna odkrywad nowe fakty badz prawidiowosei.
. Lubig prace reczne, takie jak instalacje hydrauliczne, naprawa samochoddw, szycie lub tapetowanie.
. Wolg raczej kierowac praca grupy, niz byé jej czlonkiem.

. Wspdlpraca z ludZzmi na ogdt przychodzi mi latwo.

. Woalg mie¢ takie stanowisko, ktdre wymaga stalego tempa pracy przez caly dzien.

. katwo rozkrecam towarzystwo na nudnym przyjeciu.

. Rozwiazujac problem lubie wyprobowywac rézne, nawet niesprawdzone metedy.

. Zwykle udaje mi sig naklonié ludzi, by zrobili to, czego ja cheg.

. Na ogdt angazuje sie w dzialalnosé spoleczng (samorzad klasowy, kluby, stowarzyszenia)
. Woale raczej prace na urzadzeniach, nie wymagajgaca czestych kontaktow z ludzmi.




NA KSIEZYCU — zalacznik 3

Zadanie to opiera sig gloéwnie na Twojej wyobrazni i wiedzy. Niezbedne tez beda pewne umiejetnosci
interpersonalne a dokladnie umiejgtnose przekonywania i dyskusii.

Wyobraz sobie, ze jeste$ uczesinikiem wyprawy kosmicznej. Wasz statek rozbit sig¢ na Ksigzyou.
Wszyscy przezyliscie kolizje, lecz aby zachowac 2ycie musicie dotrze¢ do bazy znajdujacej sie 300 km od
Was. Baza miesci sig po o$wietlonej stronie ksiezyca, a mozna tam dosta¢ sig tylko poprzez pasmo gér.

Z wraku ladownika udalo si¢ wam wydoby¢ czternascie przedmiotéw — ich liste otrzymujesz w
ponizszej tabeli. Zastanow sie przez chwilg, ktére z nich beda najpotrzebniejsze w pokonaniu drogi do bazy
i uratowaniu waszego Zycia. Posegreguj te przedmioty od najwazniejszego (1) do najmniej potrzebnego
(14) przypisujac im kolejne liczby od 1 do 14. Przy kazdym przedmiocie wpisz uzasadnienie swojego
wyboru, gdyz za chwilg bedziesz musial dogadac sig z innymi rozbitkami, kidre przedmioty powinniscie
zabra¢. Ta dyskusja i ustalenie wspdlnego stanowiska beda konieczne, gdyz mozecie zabrac tylko 10
przedmiotow. Kazdy rozbitek moze mie¢ wlasne zdanie i kazdemu zalezy na uratowaniu zycia, dlatego tez
moze dojs¢ do zazartej dyskusji. Przygotuj sig do niej.

PRZEDMI™ ¥ PRAWIDLOWA UZASADNIENIE
KOLEJNOSC

Pudetko zapatek

Puszka z koncentraten _yw~ ci

20 m sznura nylonowego

Jedwabny parasol spadochronu _|-

Teleskop na baterie sloneczne

Skrzynka mleka w proszku

Dwie butle z tlenem po 50 kg

Mapa nieba widzianego z Ksigzyca j =

Samoczynnie nadmuchujgca sie
CO2 tratwa ratunkowa

Kompas

25 | wody

Rakiety sygnalowe

Zeslaw pierwszej pomocy

Nadajnik i odbiornik UKF zasilany
energia stoneczna,




MOJ TYP OSOBOWOSCI ZAWODOWELJ - zatacznik 4

To zadanie ma na celu okreslenie Twojej osobowosci zawodowej, czyli opisanie Twojego charakteru,
temperamentu, stylu pracy i myslenia w swietle zadar zwigzanych z réznymi zawodami. Jezeli wykonasz to
zadanie rzetelnie i szczerze poznasz swdj typ osobowosci i zawody, kidre najlepiej do niego pasuja.
Tajemnicg sukcesu zawodowego i satystakeji z pracy w duzej mierze jest dopasowanie zawodu i charakieru
wykonywanej pracy do typu osobowoéci, dlatego tez warto go poznad. Zaznacz przymiotniki, ktére dobrze
Cig charakteryzuja. Wybieraj te ckreslenia, ktdre majq potwierdzenie w faklach. Nie chodzi tu o ideal, jakim
powinno sie by¢, lecz o Twdj szczery poglad na temat siebie. Uwzglednij tez takie informacje o sobie, kiore
najczesciej slyszysz od innych w opiniach na temat Twoje] osoby. W kazdej kolumnie zlicz ilose
zakreslonych przymiotnikéw a sume wpisz w prostokat znajdujacy sie na dole kazdej kolumny. Uzyskane

wyniki przepisz do Tabeli 4 w Arkuszu Odpowiedzi.

[ REAL | BAD ART
kontformista analityczny skomplikowany
szczery l__| ostrozny D niedbaly I:l
uczciwy r_-' krytyczny I:| emocjonalny I:l
materialista I._‘I ciekawy l:l ekspresyjny EI
swobodny 1'—| niezalezny El idealistyczny |:|
wytrwaly |—_-| ‘ntelektualista El niepraktyczny |:|
praktyczny l:l P wertyk I:l pomyslowy |:|
skramny El e advezny El impulsywny |:|
niesmiaty El sl -on. D niezalezny |:|
stanowczy D prec;z: ny El intuicyjny D
zapobiegliwy D racjonan.y El oryginalny D
pokorny D powsciagliv y I:l tworczy I:I
[ sPo | PS [ KON ]
taktowny uspoleczniony P .zaiczny
rozumiejacy D rozmowny I:| sk itecznv I:l
przekonywujacy El ryzykant l:l uler’, EI
wspdlpracujacy D ambitny El sumier 1y |:|
przyjazny D odwazny El uwazny |:|
hojny l:l dominujacy I:l tradycyjny |:|
pomocny D energiczny D zakazujacy |:|
idealistyczny D impulsywny D posluszny I:l
whnikliwy D optymistyczny El uporzadkowany D
uprzejmy D rozrywkowy El wytrwaly D
odpowiedzialny D popularny I:l praktyczny I:I
uspoleczniony I:l pewny siebie I:l opanowany I:I




~JA | SWIAT” — zalacznik 5

Ten kwestionariusz pomoze Ci poznac¢ Twoje opinie na temat roli, jaka mozemy odgrywac w $wiecie i
wlasnym zyciu. Bardzo wazne jest, aby Twoje odpowiedzi byly szczere, gdyz Tylko wiedy poznasz swoj
prawdziwy styl interpretowania zdarzen. Wiedza ta moze by¢ dla Ciebie bardzo przydatna. Pamietaj jednak,
Ze wiedza ta bedzie wartosciowa tylko wiedy, gdy wybierzesz odpowiedzi zgodne z Twoimi prawdziwymi
pogladami, nawet jezeli w idealnym $wiecie powinno by¢ inaczej.

Uwaga. 7 kazdej pary mozesz wybrac¢ tylko jedno wyrazenie, te z kidrym zgadzasz sie bardziej i
kiére lepiej oddaje Twoj poglad na $wiat. W zadaniu tym nie ma daobrych i zlych odpowiedzi. Dokonujac
wyboréw staraj sig miec na uwadze nie to, jaki $wiat by¢ powinien, ale jaki jest rzeczywiscie wedlug Giebie.
Pamietaj, z kazdej pary musisz wybrac jedno wyrazenie, cho¢ moze sig zdarzy¢, ze oba bgdg jednoczesnie
prawdziwe lub nie. W takim przypadku wybierz to zdanie, kttre choc¢ troche lepiej pasuje do Twojej opinii na
temat rzeczywistosai.

Nie zastanawiaj sie zbyt dlugo, wykorzystaj pierwsze opinie, jakie przychodza Ci na my$l po
przeczytaniu Kolejnej pary zdan.

51 Sprzyjajacy los i szczescie sq wazniejsze od staran i zdolnosci.
52 Mozna zaj$¢ bardzo wys~ o bez protekdji opierajac sig tylke na wiasnych zdolnosciach i dobrej pracy

53 Bez sprzyjajacych okolic. nosci nie mozna sie wybic.
54 Co$ takiego jak szezesliv, traf w karierze po prostu nie istnieje.

55 Dobre przygotowanie zawod - we je 5t podstawa otrzymania dobrej pracy, niezaleznie od ukfadéw.
56 Otrzymanie dobrej pracy zalezv arri=iej od znajomosci niz zdolnosci i dobrego przygotowania.

57 Jesli do czlowieka przylgnie opinia .ezd-ry, to nawet duze starania nie sa w stanie tego zmienic.
58 Opinie na temat pracownikéw zawsz : Z<'e .3 od ich pracy i osiagniec.

59 Niepowodzenia, ktére nas spotykaja sg p zede wsz sstkim wynikiem naszych bledéw.
60 Wigkszose niepowodzen, jakie ludzi spotyka i~ .1 efektem po prostu braku szczescia lub pecha.

61 Jesli ludzie zdolni nie odnoszg kariery, to znaczy _e nie potrafig wykorzystywac swoich mozliwosci.
62 Nasza kariera zawodowa zalezy glownie od prywatnych .. reséw tych, ktdrzy nas awansuja,

63 Planowanie przysziosci nie jest rozsadne, gdyz zbyt w.=le ;zer- - zalezy od przypadku i innych ludzi.
64 W Zyciu musimy sami planowac swojg przysziose, gdyz ni- v.arto 'czy¢ na los iinnych.

65 Szczesciarze to po prostu ludzie, ktdrzy potrafig ocenic sytuaci~ | = ~nhbrze wykorzystac.
66 Gdy chodzi o los, to stanie sie tylko to, co i tak mialo sig stac.

67 Bardzo czegsto mam wrazenie, Ze nie mam wplywu na to, co mnie spot' <a.
68 Wigkszosc frudnosci w pracy mozna rozwiazac, gdy sie podejdzie do 1 ich profesjonalnie.

69 Szacunek jakim ciesza sie ludzie najczescie]j jest wynikiem ich zaslug.
70 Ludzie ktérzy osiagneli sukces, zawdzieczajg go na ogol szczesciu i uktadom.

71 Pracownicy sg pionkami w rekach przetozonych i maja maty wplyw na swojq przyszios¢ zawodowa.
72 Dcobrai rzetelna praca wplywa zasadniczo na awans zawodowy.

73 Wigkszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, jak bardzo ich zyciem rzadzi przypadek.
74 Ludzie sq samotni poniewaz nie staraja sie o przyjazn innych.




-JA | PROBLEM” — zatgcznik 6

Ten kwestionariusz pomoze Ci ustalic Twojg, stratlegie radzenia sobie ze stresem i trudnymi
sytuacjami. To w jaki sposdb najczesciej reagujesz na sires jest Twoja, w miare stala cecha. Warto ja
poznac, by moc lepigj radzi¢ sobie ze stresem.

Twoje zadanie polega na wybraniu z kazdej trojki zdan jednego wyrazenia, kidre najlepiej
Ciebie charakieryzuje. Decydujac wez pod uwage te sposoby, kidrych uzywasz najcze$ciej w syluacjach
trudnych lub wiedy, gdy sobie nie radzisz. Numer wybrany z kazdej trdjki zakres| na Arkuszu Odpowiedzi.

99. Kryzys moebilizuje mnie do pracy i wzmozonego wysitku.
100. Wiecej czasu poswiecam na TV, sprzagtanie mieszkania, gdy musze rozwiazac jaki$ wazny problem.
101. Zazwyczaj przypominam sobie o starych znajomych, gdy przezywam trudnosci i musze sig wyptakac.

102. Gdy sobie nie radzg, wolg o tym nie myslec i zajaé sig¢ czyms innym, np. obejrzec dobry film.
103. Gdy sobie nie radze, zawsze szukam powodéw trudnosci i nowych rozwiazan.
104. Gdy sobie nie radzg, po prostu wéciekam sig lub placze i to mi bardzo pomaga.

105. Nie zalamuje rak i nie po~walam sobie na narzekanie. By poczu¢ sie lepiej musze zalatwic sprawe.
106. Kto$ bliski, komu mo™ .4 s> wygadac to moj pierwszy i najlepszy sposéb na kazde zlo.
107. Nie lubig myslec o urol 'emach, co poweduje, ze czasami diugo ich nie rozwiazujg.

108. Mam prawo do tez i odr~ uiny stabo$ci stajac nagle przed bardzo trudnym zadaniem. To dodaje mi sit.
109. Stres trzeba zwycigzy¢ . var' ce. dlatego nie rozklejam sie, lecz podejmuje walke z jego przyczynami.
110. Zto trzeba przeczekac i me m, sie * 0 nim: czas leczy rany, wigkszos$c problemow rozwigze sig sama.

140J STRES”

Kazdy z nas przezywa stres na réz = s usoby. Warto pozna¢ swéj poziom stresu i jego najczestsze
objawy. Ponizsze zdania opisujg mozliwe ol jav , sesu w sferze nowych zachowan, emocji i mysli. Jezeli
oslatnio zauwazasz, iz ktére$ z ponizszych wy azen pas.je do Ciebie bardziej niz kiedykolwiek, lub opisane
zdarzenie ostainio nasilito sig, to zaznacz w ~.ki”.zu Odpowiedzi numer tego wyrazenia. Pamietaj, ze
zadne z tych zjawisk nie jest zle i nie wplywa v ".der sp 'sdb na oceng Twojej osoby. Potrakiuj to zadanie,
jako okazje do uswiadomienia sobie aktualnego obuiaze a stresem lub mozliwych objawdw stresu. Wiedza
ta moze by¢ bardzo przydatna w radzeniu sobie ze str .sem w sytuacji bezrobocia lub w nowej pracy.

111. Jem wigceej niZ zwykle

112. Coraz cze$ciej mam trudnosci z zabraniem sig do za ‘an
113. Mam klopoty z zasypianiem.

114. Pale wigcej niz zwykle.

115. Rzadziej spotykam sig z ludzmi.

116. Ostatnio pije wiece] alkoholu niz zazwyczaj

117. Czescigj zloszeze sie i jestem rozdrazniony.

118. Mam kiopoty z zebraniem energii.

119. Trudno jest mi skoficzy¢ to, co zaczalem.

120. Czesto reaguje zbyt gwattownie w drobnych sprawach.

121. Czescigj cierpie na bole glowy.

122. Czuje béle w klatce.

123. Mam kiopoty z trawieniem.

124. Miewam palpitacje.

125. Czescigj boli mnie brzuch i mam rozwolnienia.
126. Czasami czujg sig tak, jakbym mial zemdlec.
127. Miewam nagle fale goraca.

128. Czescigj choruje, niz kiedys.

129. Mam podraznienia skéme, swedzenie lub alergie.
130. Mam wrazliwsze zmysty niz zazwyczaj.

131. Martwie sie bez powodu.

132. Zapominam o réznych rzeczach.

133. Uwazam, Ze jestem beznadziejny.

134. Trudno jest mi sig skupic¢.

135. Odczuwam wewnetrzny niepokdj.

136. Przestaly mnie cieszy¢ ulubione rzeczy.
137. Bywam podminowany.

138. Nie lubig my$le¢ o sobie.

139. Miewam napady paniki.

140. Nie pofrafie podejmowac decyzji.




»JA | BIZNES” — zalacznik 7

Ten kwestionariusz pomoze Ci sprawdzi¢, czy posiadasz cechy przedsigbiorcze. W kwestionariuszu

tym nie ma dobrych i zlych odpowiedzi — po prosiu zakresl numery pylan, kidre najlepiej charakteryzuja,
Ciebie i Twoje zachowanie.

75,
76.
77.
78.
79.
80.
81,
82.
83.
84.
83.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.

Nie specjalnie zalezalo mi by by¢ najlepszym uczniem.

Zawsze zalezalo mi na uczestnictwie w réznorodnych zajeciach pozaszkolnych.
Szkole dalo sie lubi¢, bez niej byloby okropnie nudno.

Przed ukonczeniem 10 lat spodziewano sig juz po mnie samodzielnego wykonywania drobnych prac.
Nie przejmuje sig zbytnio tym, co mysig o mnie inni.

Zdarza sig, iz podejmuje ryzyko dla emociji.

Zadania musze zorganizowac i zaplanowac przed ich wykonaniem.

Czesto zdarza mi sig wykonywanie czego$, tylko po to, by udowodnic, ze co$ potrafie.
Nie przejmuje sig drobiazgami.

Naprawde dobra praca wrale nie musi gwarantowac bezpieczenstwa finansowego.
Latwo sig nudze.

Czesto bywam dumny zv swoich osiggniec.

Satysfakeja z pracy jest d' co wazniejsza niz pieniadze.

Zdarzylo mi sig celowo .-zek uczyd w pracy swoje uprawnienia.

Gdy co$ mi nie wychodzi, nai- _gs.iej winig innych.

Zdarza mi sig upierac przy swoir ., nawet wiedy, gdy inni méwia, ze to sig¢ nie uda.
Najczesciej budze sie rano w dob . ym 1.2 .iroju.

Przedsigbiorcy w dzisiejszych czwz-.n wrale nie podejmujq kolosalnego ryzyka.
Wyksztalcenie nie ma decydujacege <nocz 2nia w tym, by byc przedsigbiorea.
Mam wtasny rachunek oszczednosciov .

Rzadko choruje.

Lubie podejmowac wazne decyzje.

Zawsze wyciagam nauke ze swoich bledu ..

Rozwiazania trudnych problemaw przychodza i ! Lwiej niz innym.
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INDYWIDUALNY PROFIL: osobowos¢

i kariera

MOJE MOCNE STRONY

DOM | ZNAJOMI PRACA KARIERA CHCE BYC
MOJE SLABE STRONY
DOM | ZNAJOMI PRACA KARIERA CHCE BYC
<\
JA| MOJA PRACA s
EKSTRAWERSJA - typuwy k&1 3wenyk to czlowiek otwarty, skisrowany do  ZAWODY:

zewngtrz: do ludzi | dwiata. west wir . towarzyski, posiada wislu przyjaciét, ocdczuwa
potrzebg prowadzenia rozméw . inmoi ludZmi. Nie lubi zajgt wykonywanych w
sarmotnosel. Woli zajecia praktyczr », w kiér ch cos sig dzigjs, cos sig zmisnia, lubi
by¢ w ruchu. Nis przejmuje sig zk tnio - sowodu nispowodzen i jest optymistycznie
nastawiony do przyszioscl. Jednak bt v im,.'sywny, wybuchowy | czesto dziata pod
wphywsm chwili. Jego Zycie nie zaws < st Jodporzadkewane kontroli intelektu i
obowigzujacym nermem, bywa wige zb' spontaniczny a nawst nierozwazny
kenesntrujae sie na przyjsmnoscel.

INTROWERSJA - typowy introwertyk to o.low'.< zamknigly, skisrowany do
wewnatrz: do wtasnych przemyélen. Woli ra- .o cz,.°¢ ksigzki niz zabisgac¢ o
towarzystwo, [est powsciggliwy | opanowany nier 4c .ig asadag; sto razy pomysl a
raz zréb. Sprawy | zadania trakiuje powaznis i sun 'anr . lubi mist uporzgdkowany
tryb Zycia. Nis lubi jak w pracy mu sie przeszkad. a, jak zmienigjg sig zasady i
wymagania. Zwykle posiada opinig cztowiska na ktérym mozn- Lo vgac. Duza wage
przywigzuje do zasad i norm, uczucia frzyma pod kontrolt L vzyje 6, kidrych ma

sprzedawea, menedzZer,
przedstawiciel handlowy,
hauczycial, doradea,
agent ubszpieczeniowy,
barman, sekretarka,
akwizytor, pracownik
speteczny, opiekunka...

ZAWODY:
ksiegowy, informatyk,
operator urzadzen |
maszyn, kisrowea,
analityk, naukowisc,
laborant, mechanik,
marynarz, litarat,

niewielu wybiera starannie. Jego stosunsk do przyszfos i na <t jest ostrezny, kompozyter,
przemys$lany, sceptyczny a nawst pegymistyczny. bibliotekarz...
PREFERENCJE ZAWODOWE

K - KIEROWNICZE - osoby takie |ubig podejmowac sig obowigzkow i mm 3¢ kort Lig ZAWODY:

nad rzeczami. Lubig by¢ odpowisdzialine za zadania wymagajacs Jar =nia menedzer, dyrskior,

podejmowania decyz|i | koordynowania pracy innych. Potrafig dawac it.struk je | kisrownik grupy

wekazdwki. Lubig organizowacC swojg wiasng dziatalnosc. Spostrzegajg ebie pracownikow, handsl i

samych jako osoby o duZsj niszaleznosci | samokontroli marksting...
|:| S - SPOLECZNE - osoby takie lublg mis¢ do czynienia z ludzmi w syluagach  ZAWODY:

zawodowych, udzielac im pomocy, doradzac, konsultowac., Chetnie opiskujg sie nauczycisl, psycholog,

innymi, pomagaja w rozwigzywaniu problsméw. Preferujg prace wymagajace doradea

wspotpracy i kontaktow interpersonalnych.

| - INNOWACYJUNE - nowatorzy Iubig zagfebiac problemy | eksperymentowac w
trakecis pracy nad preblsmem, intsresujs ich wymyélanis | wdrazanis nowych
rozwigzan, lubig przedmioty Sciste, Latwo przystosowujq sig do zmiennych warunkéw
dziatania

M - METODYCZNE - osoby takie lubig dziatat wediug jasnych zasad i sprawdzonych
metod realizacji zadan. Preferujq prace ped kierunkiem i kentrolg innych, wedtug
otrzymanyeh imstrukejl, Pracujg nad jecnym zadaniem dopéki go nie skoncza,
Pracujg rutynewe, nis lubig nisspedziansk

P - PRZEDMIOTOWE - osoby takie chetnie pracujg przy pomocy narzedzi, maszyn,
urzadzen technicznych. Lubig naprawia¢ lub wytwarza¢ przedmioty z réznych
materiatow, wykorzystujge sprawdzone technelogie, interesuje ich budowa i dziafanie
urzadzen.

ubszpieczeniowy,
sprzedawca, akwizytor. ..

ZAWODY:
marksting, grafik
komputerowry,
programista, artysta...

ZAWODY:
ksiggowy, administrator
systeméw, analityk,
laborant, bibliotekarz,

ZAWODY:
cperator maszyn,
serwisant eleldryk,
mechanik, budowlaniec
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O

REAL - REALISTYCZNA - charakteryzuje osoby zainteresowans zawodami
wymagajacymi praktycznego myslenia i zdoinesci mechanicznych. Osoby te mysla w
sposéb konkrstny, trzezwy i prakiyczny. Nis wykazujg specjalnych zaintsrssowan

spofecznyeh, nie lubig zadan wymagajgcych Kkompstencji towarzyskich i
amocjonalnych.
BAD - BADAWCZA - charskteryzujs osoby zainterssowans zawodami

[

wymagajgaeymi abstrakcyjnegoe i analitycznego myslenia. Osoby te wykazujg przeds
wszystikim  zaimterssowania naukews, charakieryzujg sie clekawoscia, Lubig
1eorstyzowaé, konesntrewad sig na problemach naukowych, unikajg probleméw i
zadan praktycznych.

ART - ARTYSTYCZNA - charakteryzuje osoby zainterssowans zawodami
wymagajgaeymi wyocbrazni, ztozonosci poznawcze|, niskonwencjonalnocsci, nie znoszg
rutyny i szybke nudza sie menotonna | prosta praca, S410 esoby twéreze, interssujace
sig sz2tuka, szukajges w pracy oryginalnych i newych rozwigzan. Osoby wrazliwe na
ocang spoteczna, szukajace uznania.

[

O

SPO - SPOLECZNA - charakteryzuje osoby zainterssowans zawodami
wymagajgeymi  umisjetnodel  nawigzywania konmtaktu z innymi, wspélpracy,
wrazliwoscl, chec pomagania. Osoby te charakteryzujg sie oplekunczoscia,

dojrzatodcig smocjonalr , zaangazowaniem w sprawy spotecznes i polityezns,

PS - PRZEDSIEEIORL A - charakteryzuje osoby zainteresowans zawodami, ktérych
podstawowym celem jest v~ skanie zysku. Csoby te wyréZniajg sie duzg motywacjg
osiagniec, rzadza suker .J | awansu, Sa zaradns, wykazuja zdelnesci przywédcze,
Iubig ryzyko. Praferujg . adani- nis do konca okredlons, bez twardych wytycznych

O

KON - KONWENCJONALM + - naraktsryzuje osoby zainterssowans zawodami

ZAWODY: slekiryk,
technik, stolarz,
hydraulik, budowlanisc,
mechanik, ogrodnik,
oparator maszyn...

ZAWODY: fizyk,
biochemik, analityk,
pracownik naukowy,

skonomista, sesjolog,
filozot...

ZAWODY: artysta
plastyk, aktor,

kempozytor, grafik
reklamewy, architekt,

projektant...

ZAWODY: psycholog,

terapsuta, opiskunka,

nauczycisl, sprzadawea,
doradca, polityk

ZAWODY: makler,

przedsigbiorea, agent

Ubszpieczeniowy, agent
nisruchomosci

ZAWODY:  ksiegowy,

wymagajgaeymi rutyny, sumiennode’ . rzetelneéei. Nie tolerujg nisjasnesai i nisdcistosei,
dobrze czujg sie w reli podv adns . majg ugedowy charakier | cobrg pamigc.

kontroler jakesai,
Kkurator, inwentaryzator,

POCZUCIE KONTROLI

Z — POCZUCIE KONTROLI ZEWNE" RZN ™. — charakteryzuje osoby przekonane, Ze wiat zewnetrzny i inni ludzie majg
2naczgey wplyw na ich przysziose. Osoby takie .zest~ '~dwiadezone sq tragediami | niepowodzeniami i nie wierzg, ze majg wphyw
na wiasne losy. Osoby te =3 bardzo wrazliwe na ' .afnac 2 2 zewnatrz, opinie | seeny i w nich pokiadajg swajg warteds, przez oo
ith sarmoocena ha ogél jest zanizona, Osoby tak 2 czesiy cha akteryzuje rezygnacja, brak wiary w siebie | pesyristyezna wizja
przyaziosel, diatego te? 53 na ogbl mato przedsiebi. _ze »'. wierzae w sens podejmowania wysitku | ryzyka, gorze| radzg sobie z
trudnoseiami Zyciowymi, poddajg sie

W - POCZUCIE KONTROLI WEWNETRZNEJ — (~arab ..yzuje osoby przekenane, e przyszlode lezy w ich rekach, osoby
te sq kowalami wiasnege losu wierzqe, Ze estatecznie war stke zaleZy od posiadanyeh zdelnedcel | dokrze wykenywanej pracy.
QCseby takie na ogét doswiadezyly sukeesu | pozytywnych 20arzen | edr' v e de wiasnych staran | dziatan, dlatege tez nadal sg
aktywne, przedsiehicreze, posiadajac wysoka samooceng | wiare *  =ns | sdejmawania wysitku | ryzyka. Osoby takie na ogét
optymistyeznie widzg przysztese i lepie] radzg sobie 2 trudnymi sy ajar. ' 2yr swymi, walezq,

STRES | STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE S1.°c5%m

] wysoxipoziomsTREsU ] nexircziomstazsy ] zvkomy stres

MYSLENIE | EMOCJE - SM

SR - KONFRONTACJA | ROZWIAZYWANIE PROBLEMU — charaktery uje os~' 4, ktére w sytuacji stresu i trudnadscl
przede wazystkim poszukujg informaeji na temat przyezyn trudnosel | sposebéw rozwia® .- =shlemu, Csoby takie dziatajg niemal
natychrniast, ezesto ponoszac duze koazty emocjonalne, gdyz na ogét nie pozwaly g 2¢ le na ekapresje negatywnych emodji
starajge sie nieustannie kontrolowac sytuacje | siebie. Ten sposéb radzenia sobie ze stresem jest w krétkie] perspektywie
artosel dlapracy i pracod , leez w duzaze] persp ie moze p L klope ; zdrowotne (choroba wistzowa)

[] zacHowane-sz [ FizsoLcaia - s

SU - UNIKANIE NAPIECIA — charakteryzuje oscby, ktére w sytuacji stresu starajg sie po prostu nie myslec o problemie,
unikajg napigeia smocjonalnego zwigzansgo 2 sytuacjq frudng poprzez odwracanie uwagi od powodu trudnosei, angazuge sip w
inne zajecia i nowe sprawy, stare pozostawiajac nierczwigzane. Unikanie konfrontacji jest niekorzystne dla pracy, poweduje
nawarstwianie sig proklemdéw, potegowanie konsekwencji nierozwigzane] trudnosci poprzez spirale stresu; trusdness = unikanie =
wigksza trudnost — wiskszy stres = unikanie = etc.

SE - EKSPRESJA EMOCJI - charakteryzuje csoby, ktére w sytuagji trudnosel kencentrujg sie na emogjach | ich
roztadowaniu. Strategia jest korzystna, gdy zwigzana jest 2 kentrolg erneci, wyciszeniam, uspekojenier, przygotowaniem sie do
konfrontacji. Moze by¢ jednak niekorzystna, gdy zbytnia koncentracja na emocjach | ekspresja emoeji uniemozliwia racjonalne,
spokejne dziatanie prowadzgs do silnego leku, paniki lub histeri

PRZEDSIEBIORCZ0OSC

[] skazany nasUKCES ] warmosrrosOWAC ] nagiepszy sesTETAT
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CWICZENIE BI 1
PLAN DZIAL ANIA

i€

Uwagal Przed przystapieniem do " .ypelnienia tej czesci planu dzialania, nalezy odwolaé sie do
éwiczenia , 10 doswiadczen”.

1. Jaki kierunek dziatan wybierar., w tiorwsze] kolejnosci?

n




CWICZENIE BI 2

MOJE DZIALANIA - ZDOBYWANIE PRACY

ZDOBYWANIE PRACY

ZAPOL ROKU ZOSTANE. ..

CZY SA OFERTY PRACY W TYM ZAWODZIE
TAK NIE__ JAK TO SPRAWDZIC, GDZIE ICH SZUKAC...

NAJLEI SZYP” ZRODLEM INFORMACJI © OFERTACH PRACY JEST...

ZALOZMY, ZE 42" ..Ac S7UKAM PRACY.. NAJPIERW ZAGLADAM DO...

ol

BY PRZYGOTOWAG SIE D\ R .MOWY KWALIFIKACYJNEJ, MUSZE NAJPIERW...

. |

UMIEM OPRACOWAS® HWC = CV I LIST MOTYWACYJNY
TAK NIE_ COMOGE ZROBIC, BY 5= TH 4O NAUCZYC?

I

W DOBRYM CV NAJWAL«E"_£E IEST...

| [

PO TOBY MOJE CV BYLODOBI.c, I Ubcr ...

MOGE WYKAZAC SIE PRAKTYCZNYM DOSWIADCZE' IEM, STAZEM...
TAK NIE  COMOGE ZROBIC, BY ZDOBYC TO DOSWIADCZENIE. ...

L [

0SOBY, KTORE POMOGA MI ZDOBYC PRACE

0SOBY, KTORE POMOGA Ml ZDOBYC DOSWIADCZENIE, STAZ

SZKOLENIE, KURSY, KTORE POWINIENEM ZROBIE BY MIEC WIEKSZE SZANSE NA PRACE..




CWICZENIE BI 3

| MOJA KARIERA

ZA PIEC LAT BEDE...

WYBRANY ZAWOD JEST SZANSANA ZROBIENIE KARIERY
TAK NIE  DLACZEGO

L [ |

BY M )C POWIEDZIEC, ZE ZROBILEM KARIERE MUSZE MIEC...

KARIERATO...

TAK NIE  CZY DOBRZE SIEW TYM CZUJE?

WLADZA, RZADZENIE, KIEROWANIF |

RYWALIZACJA, BYGIE LEPSZYM..

BYCIE PROFESJONALISTA, UZNANIE
POMAGANIE INNYM, BYCIE LUBIANYM. .. "

PIENIADZE, WYSOKIE ZAROBKI.

WYZWANIE, PRZYGODA, NIEPEWNCSC .

BEZPIECZENSTWO, SPOKAJ ..

— .

KTORE ELEMENTY MUSZE ZDOBYC BY B "¢ S ZCZF SLIWYM Z PRACY, Z ZYCIA?

| I A

DOBRA PRACA JEST POTO. " r...

BEZ PRACY JEST ZLE, PONIEWA_...

MOJ NAJBZSZY (WSPOLMALZONEK, PARTNER, ZNAJOMY) JEST ZADOWOLONY Z PRACY
TAK NE JAKSADZISZ, DLACZEGO?

WIEM W JAKIM ZAWODZIE NAJCZESCIEJ ROBI SIE KARIERE
TAK NIE  CC MCGE ZROBIC, BY LEPIEJ POZNAC TE ZAWODY....

L[ |

JEZELINIE UDAMI SIE ZROBIC KARIERY, ZOSTANE...




CWICZENIE BI 4

INWENTARYZACJA IPD

INWENTARYZACJA - CO JUZ WIEM, CZEGO NIE WIEM, CO POWINIENEM. ..

JAKI JESTEM?

TAK

NIE

CO MOGE ZROBIC?

ZNAM SWOJE ZAINTERESOWANIA, PASJE, HOBBY

ZNAM SWOJE MOCNE | SLABE STRONY

POTRAFIE WYBRAC Z#'.¢+\\D PASUJAGY DO MNIE

WIEM JAKIE WYKSZTAL SENIE JEST NIEZBEDNE

WIEM NA JAKIM KURSIE _DOBYC TE KWALIFIAKCJE

WIEM JAKIE UMIEJETNO: _i S* NIEZBEDNE

WIEM GDZIE JE ZDOBEDE

POZ' "_JE MOJ PRZYSZEY ZAWOD

TAK

NIE

CO MOGE ZROBIC?

MIALEM KONTAKT Z TYM ZAWODEM!

WIEM JAK WYGLADA PRACA W TYM ZA VOD' |IE

WIEM GDZIE MOGE POZNAC TE PRACE

ZNAM FIRMY ZATRUDNIAJACE W TYM ZAWC 0Z,\~

MOJA KAIRE" .

-

NIE

CO MOGE ZROBIC?

AK
MAM POMYSE NA SWOJA KARIERE _|—

WIEM, GO JEST WARUNKIEM MOJEJ KARIERY

WIEM CO SPRAWI MI ZYGIOWA SATYSFAKCJE

ZNAM OSOBE, KTORA ZROBILA KARIERE

L

ZDOBYWANIE PRACY

TAK

NIE

CO MOGE ZROBIC?

ZNAM ZRODLA INFORMAGJI O OFERTAGH PRACY

ZNAM ZAPOTRZEBOWANIE NA MOJ ZAWOD

WIEM JAK SZUKAC PRACY

WIEM JAK PRZYGOTOWAC CV

MAM CO WPISAC DO SWOJEGO GV

ZNAM OSOBY, KTORE POMOGA M| ZDOBYC PRACE

MAM PLAN DZIALANIA NA RZECZ MOJEJ KARIERY

NAJWAZNIEJSZE POSTULATY DO ZREALIZOWANIA

MUSZE PRZEDE WSZYSTKIM..
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